Oneri...

Kendinizi Depremin Getirdigi
Stress ve Travmadan Nasil
Koruyabilirsiniz?

Lauren Wiest Barbian, LPC, Travma terapisinde
uzmanlasms lisansh bir damsman.

1. Hareket edin. Vicut travimayi biriktirir; bedeninizi hareket
ettirerek o stresi azaltabilirsiniz. YiriyUse gilan, futbol
oynayin...

Siirekli haber izlemeyin. Butin detaylar bilmek isteriz ama
insarn beyni sinirbdir. Beyinlerimiz biitdn felaketi
isleyemezler. 24 saat haber izlemeden de depremzedelerle
dayanisma icinde olabilirsiniz. Kendinize gunde 1 ya da 2 kere
haberler izlemek icin sinirlayin.

Bir seyler yvapabilirseniz yapin. Baskasina bir seyler verin,
yemek hazirlayin, dua edin, Oturup korkung olayin daha ¢ok

detaylann ézimsemektense her hangi baska bir sey yapmak
daha iyidir. Yaptigimiz seyin klglk ve yetersiz oldugunu
hissetsek bile bir sey yapmak bize iyi gelir.

Sevdiklerinizle zaman gegirin, birlikte acilan ve Gzantulerinizi
paylagin. Ghvendiginiz arkadaslarniza duygulanniz anlatin. Ayri
zamanda eger komik bir sey olursa, gulin. Bitmek bilmeyen bir
Gzinti halinde kalmak icin kendini zorlamayin; kurtulun bundan.
Baskalariyla birlikte zaman gecirmek ylkandza hafifletir,

Mumkun oldukca disanya, dzellikle dogaya cikin.
Cevrenizdeki her seyi fark edin: 5 duyunuzu kullanin ve neyi
gordigundzd, duydugunuzu, kokladiginizi, dekundugunuzu
iyice hissetmeye calisin.

Duygulaninizi hissedince onlan disa vurun. Aglamak isterseniz
aglayin. Gllmek isterseniz gulln..

Dinlenin, saglikl yemek yiyin. Kendini besleyin.. Zayf
dlsmeyin...




Cocuklarinizi Deprem’in Getirdigi Korku
ve Stresten Nasil Koruyabilirsiniz?

Lauren Wiest Barbian, LPC, Travma terapisinde uzmanlasrms lisansh danisman

Turkiye'nin yasadi) deprem sadece depremzedeleri etkilemez. Kendi evlerinden yikimi
seyredenleri de etkiler. Cocuklarimizi depremin getirdigi korku ve stresten nasil koruyabiliriz?

1. Cocuk olduklarim
unutmayin, gcocuk
olmalarinaizin verin

Miamkiin oldudu kadanyla
depremin detaylarindan ve
etkilerinden cocuklanimar koruyun;
sosyal medya ve televizyonda canli
yayin olmadan dahi birgok detaya
sahip olabileceklerini goz dnlinde
bulundurun

2. Diganida oynasinlar

Oyun ve gocukluk aktivite
zarmanlaring in. Onlan parka
gaotiriin, Her gliniin ‘normal'i
neyse, onu korumaya galisin.

3. Kendi duygularini ifade
etmek igin resim
gizsinler

Uziintd ile ilgili resim gizmelerine
ya da siir yazmalanna firsat verin.

4. Dogada ylriiylse ¢ikin

Mimkinse ortamdan uzaklagip
dofada cocuklarla zaman gegirin.

5. Onlara nasil olduklarini sorun ve onlarin

duygularini kabul ederek onlara umut
asgilayin

56z gelimi, "Evet bu korkung bir sey ve ben de korktum,
dzildim. Boyle bir seyin bizim de bagimiza gelip
gelmeyecegini bilmiyoruz. Ama simdi bizler insanlara
yardim edebiliriz. Bir glin bizim bagimiza kotd bir ey
gelirse baskalanmin da bize yardim edebilecedini umut
ediyoruz.’ Bayle bir yaklasim lzinti veya korkuyu hizl
bir gekilde hafifletmek yerine, gecerlifmesru aci ve yas
igerisinde umudu gérmelerine yardim etrnek igin yapilir.

6. Cocuklarin her konu ile ilgili sizinle

konusabileceklerini onlara devamli

bildirin
Her zaman ayni konuda sizinle konusmak isteseler bile
siz her zaman onlan dinlemek igin firsat saglayin. Onlanin
duygulanm onaylamaya devam edin ve onlarla dua edin
vs. Onlara yardim etrne yollarini tekrarlayin: 'Bu aksam
aradakicocuklar icin duaetmek ister misin?’
'‘Harcligindan onlara vermek ister mising

7. Arkadaslariyla oynamalari icin zaman
tamiyin

gocuklar Gzellikle oyunlarla zorluklan ve
dzlntiler iglerler. Belki cocuklarin, larim
minderlerin altindan kurtardiklanini veya odada bazi
seyleri sallama faaliyetleriyle ‘deprem’ hakkinda
oynadiklarn iz. Bu gelisimsel olarak cok
normaldir. Bu sadece diinyay: ve baglanina gelen
korkung seyi anlamlandirmaya galistiklan bir sirectir.




