MAVIKALEM SOSYAL YARDIMLASMA VE DAYANISMA DERNEGI

Psikolojik ilk Yardim nedir?

Yasadiginiz tzicl, yorucu durum
sonrasinda kendinize veya cevrenize
verebileceginiz ilk desteklerden biridir. Siz
kendi can glvenliginizi sagladiginiz andan
itibaren bu destegi verebilirsiniz.

Neden yararlidir?

Bir kisinin digerine verdigi bu destek
toplumun gliclenmesini saglar. Yasanilan
uzucd, yorucu durumun etkilerini azaltmaya
baslar.

Ne zaman uygulanir?
Her gun, her saat.



Nasil yaparsiniz?

1. Duruma bakin: Once Rendiniz!

- “Ben guivende miyim, ben iyi miyim?” sorularini kendinize sorun.
Siz glivende ve iyi olursaniz cocugunuza destek verebilirsiniz.
Panik halinde, stresli oldugunuzu distnuyorsaniz énce kendinizi
iyilestirmeye calisin.
O anlarda derin nefes almak, gozlerinizi kapatip icinizden 10’a kadar saymak
sizi rahatlatabilir.

Eger glivende oldugunuzdan emin ve iyi oldugunuzu disinlyorsaniz
cocuklarinizin durumuna bakin. Ucak yolculuklarinda bir kaza aninda
oksijen maskesini once yetiskinlerin takmasinin onemine dikkat ¢ceken
ornegi kullanabilirsiniz.

2. Cocugunuzu dinleyin.

- Gun icinde “Nasilsin? Nasil hissediyorsun?” sorularini sorun.

- Cocugunuz sizinle konusurken mimkin oldugunca cocugunuzla
ilgilenin.

- Gozlerinin icine bakin.

Cocuklariniz ne yasiyorlar?
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Altina kaka yapma uzak durur




- Yerde oturuyorsa yanina oturun.

- Hareket halindeyse onun seviyesine inin gozunuzle takip edin.
- Baska bir sey yapiyorsaniz 5-10 saniye icin onu birakin.

- Bazen cocuklar cok konusur, bu onlarr iyilestirir.

- “Anlattiklarini dinliyorum,” deyin.

- “Benimle istedigin zaman konusabilirsin,” deyin.

- Anlattiklarini dinlerken “Evet, h1 hi” diye cevap verin. Onlarin
anlattiklari bir cimleyi soru halinde tekrar edin. Dinlediginizi gosterir.

- Cocugunuz sizinle oyun oynamak isteyebilir, oynayin. Size oyun
oynarken kendi dunyasini, korkularini, sikintilarini anlatacaktir.

- Size yaptigl resimleri anlatirsa dikkatle dinleyin, anlatmazsa “Bu resim
ne anlatiyor?” diye sorun. Size kendi dinyasini anlatir ve boylece onun
sikintilarini bilirsiniz ve atlatmasi icin yardimci olabilirsiniz.

3. Cocugunuza sevgi ve sefkatinizi gosterin

- Ona sik sik sarilin, sirtini sivazlayin. Yalniz olmadigini ve glivende
oldugunu hatirlayacak.

- Her glin 5-10 dakika onun istedigi bir seyi yapmaya calisin. Sizinle zaman
gecirmesi iliskinizi guclendirecek ve boylece sizinle rahatca konusabilecek.

- Baska cocuklar ile oyun oynamasini destekleyin. Deprem oncesindeki
aliskanliklarini hatirlayip sakinlesmesini destekleyecek.

- Yaptigl glizel seyler icin daha cok “Aferin” demeye calisin. Kendine olan
inancini, glvenini destekleyecek.

- Deprem hakkinda konusup, sorular sorarsa olabildigince dinleyin
ve bildiginiz kadar cevaplar verin. Bilmediginiz soru sorarsa “Bilmiyorum
baska bir akrabamiza soralim mi?“ deyin. Bilmiyorum demeniz cocugunuzu
dinlediginizi ona hissettirecek.

- Bir sey yaplyorsaniz ve bunu ¢ocugunuz da yapabiliyorsa birlikte yapin.
Sizinle birlikte bir seyler yapmak ona iyi gelecektir. Bunu yasina uygun olarak
secin.

- Sizinle uyumak isteyebilir, buna izin verin. Cocugunuz uyurken siz

-



uyaniksaniz, zaman zaman sirtini sivazlayin ve canim kizim/oglum gibi sézler
soyleyin.

- Cocuklariniz ergenlikte olabilir, onlara da sevginizi ve ilginizi belirgin
olarak gosterin. “Yaslari bliyiidii onlar artik cocuk degil,” diye diistinmeyin.
Ergenlerde de cocukluga geri dontist gosteren davranislar olabilir: Parmak
emme, tirnak yeme, idrar/kaka kacirma, sizi géziiniin éniinden ayirmak
Istememe gibi.

- Cocugunuz “kucuk yasta” afeti ogrendi. Yasin ne demek oldugunu tam
anlamasalar da biliyorlar. Kayiplardan bahsedecek ve konusmak isteyecek,

dinleyin ve cevap verin.

4. Duygularinizi cocugunuza gosterin

- Cocugunuzun yasina uygun olarak, onu korkutmadan, Gzuldigunuzi ve ne
icin agladiginizi anlatin. Sizin duygularinizi cocugunuzun yaninda yasamaniz
cocugunuzun kendi duygularini tanimasinda ona yol gosterecer.

Kicuk yaslardaki cocuklara onlarin agladigl zamanlardaki durumlardan ornek
verebilirsiniz. Burada iki onemli nokta var:

- Cocugunuza onun yaptigl bir seyden dolayl aglamadiginizi ve tzilmediginizi
soyleyin,

- Hayatla bas edeceginizi sdyleyin. Yasi biyldukce (12+) aglamanizin nedenini
anlatabilirsiniz, ancak ona uzilmekle birlikte glcli oldugunuzu da ifade
etmelisiniz. CocuRlar anne ve babalarindan gt alirlar ve dunyayi onlar

sayesinde guvenilir bulurlar. Sizin gtctnuzu bilmesi bu agidan ¢cok énemli.
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