.

Zo b
i
2.1
EL
I

\ 7/ < RN
\ ) NN &
3} T~ L1 8 R
\) § X =
i A 2 M8 =
i A\ N
? N N \ -
1 i Ia S
S | 1=
\ : \ g b 0
3 ! 3
: R B H| A
° W HE E i

DEPREMIN ARDINDAN OGRETIM ELEMANLARI
OLARAK KENDINizi VE OGRENCILERINizi
DESTEKLEMEK

&

ODTU-OGRENME VE OGRETMEYI GELISTIRME UYGULAMA VE ARASTIRMA
MERKEZI (OGEM)

Telefon: 0312-210-7175
Website: https://ogem.metu.edu.tr

\ ORTA DOGU TEKNIK UNIVERSITESI
'/ MIDDLE EAST TECHNICAL UNIVERSITY
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HAKKINDA

Bu icerik, tum ogretim elemanlarimizin depremin ardindan kendi iyilik hallerini
korumalarina ve égrencilerini desteklemelerini kolaylastirmalarina yardimci olmak
amaciyla, OGEM arastirma gérevlisi Hilal Altunay Yilmaz tarafindan derlenmistir.
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Bireylerin afetlere verdikleri tepkileri neler etkiler?

Deprem gibi bir afet sonrasinda bireyler fiziksel ve psikolojik travmalar yasayabilirler.
Psikolojik travmalar bireylerin “bas etme becerilerinin yetersiz kalmasi, genel islevselligin
sekteye ugramasl ve bunun sonucu olarak travmatik tepkilerin ortaya konmasi durumu”
olarak tanimlanabilir. Depreme ve beraberinde ilerleyen surece verilen tepkileri etkileyen
faktorler kisaca su sekilde 6zetlenebilir:

Afetin 6zellikleri Bireylerin ozellikleri
Taru Yas
Buyuklugu Bilissel faktorler
Neden oldugu kayiplar ve yikimin boyutu Bas etme stratejileri
Kisilik 6zellikleri
Gecmis travmalar/yasam deneyimleri
Sosyo-ekonomik faktorler

¢¢

Afetler, olayr hem dogrudan yasayan bireyleri hem de afet bélgesinde
olmasalar bile afeti dolayli olarak hisseden insanlari etkileyebilmektedir.
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Depremden etkilenen bireylerde ne gibi tepkiler ortaya cikabilir?

¢¢

Afet sonrasi gosterilen travmatik tepkiler “normal olmayan durum”
karsisinda gosterilen “normal tepkilerdir.”

Bireyler travmatik olaylar karsisinda farkl tepkiler gosterebilirler. Ancak yine de bu tepkiler
tahmin edilebilir tepkilerdir. Deprem gibi travmatik olaylarin ertesinde kendinizde ve
ogrencilerinizde gdzlemleyebileceginiz yaygin tepkiler asagidaki tabloda 6zetlenmistir.

. - . . Davranissal

Duygusal tepkiler Bilissel tepkiler Bedensel tepkiler tepkiler
Sok Odaklanmakta Yorgunluk Depremi hatirlatan
Ofke gucluk Uykusuzluk uyaranlardan
Caresizlik Unutkanlk Uyku duzeninde kacinma
Hissizlik Kafa karisikligi bozulma (asiri Ani irkilme
Sucluluk Kendini suc¢lama uyuma/uyumakta Yabancilasma
Umitsizlik Istenmeyen veya uykuyu Yargilayici ve
Sinirlilik dusunce ve anilar surdurmekte suclayici olma
Karamsarlik gucluk)
Degersizlik istahsizlik
Panik Mide ve bagirsak
Utang sorunlari
Korku (depremin Gerginlik
tekrar Carpinti
yasanacagindan Bas donmesi
korkma veya Gogus agrisi
sevdiklerinin basina Bulanti
kotu bir sey
geleceginden
korkma)
Yas
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Afet karsisinda gdsterilen tepkiler afetten sonra gecen sureye bagli olarak

farklilasir mi?

Afete maruz kaldigimiz ilk anda gosterdigimiz tepkiler ile zaman gectikce gdsterilen
tepkiler birbirinden farkhidir. Bu farklilasmalari temelde dért déneme ayirabiliriz.

Sok dénemi
(ilk 24 saat veya

daha uzun)
Fiziksel uyarilma
Algida hassasiyet
Mantikl
dusunememe
Karar vermekte
gucluk
Odaklanma
guclugu
Olayin gercekdisi
gérunmesi
Hissizlik
Sok

Tepki donemi

(Ort. 2-6 guin sonra)

Gercek hayattan
kopuk hissetme
Kendini yalniz
hissetme

Utang

Sucluluk
Caresizlik

Uzdntd

Bas donmesi
Yorgunluk
Yerinde duramama
Uyku ve yeme
sorunlari

Afet ile ilgili tekrar
eden goruntuler
veya dusunceler
Korkutucu rUyalar

Zihinsel islemleme

ve olanlari
disinme dénemi

Afet ile ilgili
konusmak
istememe
Yas tutma
Uzuntu
Ozlem
Odaklanma
guclugu
Hafiza sorunlari
Kisilerarasi
iliskilerde sorunlar
Ofke

iyilesme ve
yeniden uyum
dénemi

Tepkilerin
siddetinde azalma
Gunluk rutine ilgi
duymaya baslama
Gelecek planlari
yapma
Duygusal olarak
daha iyi hissetme
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Kendi psikolojik sagligimi desteklemek icin neler yapabilirim?

Sizler de bu surecte dogrudan veya dolayli olarak etkilenmis olabilirsiniz. Yasadigimiz bu
sUrecte depremden dogrudan veya dolayli olarak etkilenmis 6grencilerinizi
destekleyebilmeniz icin sizlerin iyi olmasi oldukg¢a 6nemli. Kendi stres tepkilerinizin
farkina varmaya, iyilik halinizi gdzetmeye ve 6grencilerinizle iletisiminizde nelere dikkat
edebileceginiz konusunda bilgi sahibi olmaya ihtiyac duyabilirsiniz. OJrencilerinizi
desteklemeden o6nce sizin kendi iyilik halinizi korumak ve guc¢lendirmek icin
basvurabileceginiz éneriler asagida siralanmistir.

e Fiziksel saghginiza dikkat edin. GUn icerisinde dinlenmeye yeterince vakit ayirin.
Uyku ve yeme duzeninize dikkat edin. Uzun saatler ¢calismayin ve is yukunuzu
gozeterek kendinize zaman ayirabilecediniz araliklar yaratin.

e Sevdiklerinizle vakit gecirin. Arastirmalar sosyal destegdin psikolojik saghgimiz igin
oldukc¢a onemli oldugunu vurgulamaktadir. Aileniz ve sevdiginiz diger Kisilerle vakit
gecirmeye 6zen gdsterin.

e iletisim kurun. Diger meslektaslarinizla iletisim kurun ve birbirinizi destekleyin.

¢ Kendinizi yogun stres altinda hissettiginiz durumlarda énemli kararlar
vermeyin. Bu kararlari daha sakin olabildiginiz zamanlara erteleyin.

Copyright © 2023 - ODTU- OGEM
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Ogrencilerime nasil destek olabilirim?

Ogrencilerinize destek olabilmek icin “izle, Dinle ve Bag Kur” olarak isimlendirilen Uc¢
eylem ilkesinden faydalanabilirsiniz. Bu ilke ile 6grencilerinizin yardima ihtiya¢c duyup
duymadigini degerlendirebilir, hangi tur yardima ihtiyaclari oldugunu tanimlayabilir ve bu
yardimi almalarina aracilik edebilirsiniz.

I1zle

e ilk olarak 6grencilerinizin duygusal tepkilerini gézlemleyin.

e Ogrencilerinizden kimlerin yardima ihtiyac duydugunu belirleyin.

e Ogrencilerinize su anda ihtiyac duymasalar bile gelecekte yardim alabilecekleri
kaynaklarin varligini hatirlatin.

Dinle

e Ogrencilerinizin yasadiklarini sizinle paylasmalarina izin verin. Ancak onlari
ozellikle deprem hakkinda konusmak icin zorlamayin. Konusmak istediklerinde
sizinle veya yardim alabilecekleri diger profesyonellerle iletisim kurmalarina
yardimci olun.

e Destege ihtiyacl oldugunu dusundugunuz égrencilerinizle konusabilecegdiniz,
kendilerini rahat hissedebilecekleri, guvenli ve sessiz bir yer bulun.

e Ogrencilerinizin ihtiyaclarina ve neler yasamis olabileceklerine yonelik
varsayimlarda bulunmayin. Kendi ényargilarinizin farkinda olun ve bunlari bir
kenara birakin.

e Ogrencilerinize yardimci olabileceginiz bir durum olup olmadigini sorun. Bu
sayede ogrencilerinizin dnceliklerini belirleyebilirsiniz.

e Ihtiyaclarini ve endiselerini dinleyin ve ¢cézUm bulmalarina yardimci olun.

e Kendi kararlarini vermeleri konusunda destekleyin.

e OgJrencinizin cok Uzgun oldugunu fark ederseniz, sakinlesmesine ve yalniz
olmadigini anlamasina yardimci olun.

e Uygun bir zamanda, deprem sonrasi yasanan duygularin normal oldugunu
anlatin.

e Ogrencilerinizin gizliligine saygi gdsterin. Sizinle paylastiklari durumlari, onaylari
olmadan bir baskasi ile paylasmayin.

e Ogrencilerinizi eylemleri veya duygulari icin yargilamayin.

Bag Kur

e Ogrencilerinize bilgi verin.

e Pratik sorunlarini cozmeleri konusunda destekleyin.

e Yardim alabilecekleri kaynaklari belirleyin ve paylasin.

e Tutmakta gucluk cekecegdiniz sézler vermeyin.

¢ Yanlis bilgiler vermekten kacinin.

e Yonlendirme sagladiysaniz veya sdz verdiyseniz takip edin.
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Ogrencilerimi sinif ortaminda nasil destekleyebilirim? Nelere dikkat etmeliyim?

Ogrencilerinizin sinif ortaminda desteklenmesini saglamak icin;

° Okulun ilk gunu ogrencilerinizle deprem
konusunda konusup konusmamak konusunda ne
yapacaginizi bilmiyor olabilirsiniz. Siz bir sey
soyleyip anlatma endisesine dusmeden énce
ogrencilerinizi dinlemek icin zaman ayirmak daha
onemli olabilir.

° Ogrencilerinizin anlattiklari durumlarin
diger 6grenciler icin kaygi verici oldugunu fark
ettiginizde “Anlattiklarin benim icin cok donemli,
bunlari senden daha sonra dinlemeye devam
etmek isterim. Simdi diger arkadaslarina da
kendilerini ifade etmeleri icin firsat verelim” gibi
bir cumle ile devam edebilirsiniz.

° Sinifa girdiginiz ilk andan itibaren
ogrencilerinizle g6z temasi kurun ve surdurun.
° Ogrencilerinize naslil olduklarini sorabilir ve

kendi duygu ve dusuncelerinizi paylasabilirsiniz.
Ogrencilerinizin depremden etkilenme duzeyleri
konusunda bilgi sahibi olmaniz, sinif icerisinde
gozlemleyebileceginiz tepkileri aciklamaniza ve
uygun mudahaleler gelistirmenize de yardimci
olacaktir.

° Ogrencilerinizin size sorduklari her sorunun
cevabini bilmiyor olabilirsiniz veya bazi sorulari
cevaplamaktan cekinebilirsiniz. Boyle bir
durumda “bu sorunun cevabini ben de
bilmiyorum” demeniz égrencilerinize iyi
hissettirebilir. Ogrencilerin soru sormalari zaman
zaman kayglyl guvendikleri bir yetiskine aktarma
araci olarak dusunulebilir.

o Okulun ilk haftasi kendinizi 6gretmen,
ebeveyn veya psikolojik danisman gibi farkli
rollerde hissedebilirsiniz. “Bugun dersimi
isleyemedim, 6grencilere bir sey 6gretemedim”
seklinde dusunebilirsiniz. Onemli olan siniftaki
rolinuzun ne oldugu degil, 8grencilerin
kendilerini guvende hissetmelerine yardimci
olmaktir.

o Hicbir sey olmamis gibi davranmak zorunda
hissetmeyin. Dikkat etmeniz gereken dnemli
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noktalardan biri, kisisel deneyimlerinizle ilgili detaylardan s6z ederken
ogrencilerinizde yeni travmatik endiseler uyandirmamaktir. Depremle ilgili
dusuncelerinizi ifade ederken “insanlar cok kotu sartlar altinda” gibi ifadeler yerine
“yasananlardan dolayl cok tzgunum” diyebilirsiniz.

e Ogrencilerinizin ilerleyisleri konusunda bilgi sahibi olmak icin diger
meslektaslarinizla bilgi paylasimi yapabilirsiniz.

e Ogrencilerin gunlUk rutinlerini ve duzenlerini stirdirmelerine yardimci olmak
oldukca onemlidir. Bu nedenle normal sinif rutininizi surdurmeye 6nem verin.
Ongoérulebilir, yapilandirilmis programlar ve ders icerikleri, 6grencilerin glven
duygularini yeniden kazanmalarina yardimci olur. Programda ve ders isleyisinde
yapilacak bir degisikligi 6grencilerinize dnceden haber verin.

e Ihtiyaca gdre ders yodunlugunu azaltabilirsiniz. Ders akisini yavaslatabilir, dersleri
keyifli hale getirebilecek yollar izleyebilirsiniz.

e Ogrencilerin travmatik stres tepkilerini siddetlendirebilecek ifadelere ve eylemlere
dikkat gosterebilirsiniz. Ornegdin “depremzede” veya “afetzede” gibi ifadeler
gugsuzlestirici oldugundan ve acima icerdiginden bu tur ifadeler yerine
“depremden etkilenen kisiler” gibi ifadeler kullanabilirsiniz.

e Depremden dogrudan veya dolayli etkilenen égrencilerin ihtiyacglarini
gozetebilirsiniz. Ornegin, ODTUClass'ta yer alan Feedback aracini 63rencilerinizle
iletisim kurma yollarindan biri olarak kullanabilirsiniz.

e Ogrencilerinizi gugslz ve yardima muhtac bireyler olarak degil, guclu yanlari ve
yetkinlikleri olan kisiler olarak gérunuz.

e Ogrencilerinizin glcld yanlarinin ve potansiyellerinin farkina varmalarina yardimci
olabilir ve bu sayede kendilerine olan gUvenlerini artirmalarina destek olabilirsiniz.

e Zorlayici duygularla bas etme gibi konularda égrencileri destekleyebilecek
uzmanlari sinifa davet edebilirsiniz.

e Ogrencilerinizin bazi davranislarinin sizi 6fkelendirdigini hissedebilirsiniz. “Halinize
sukredin, su an oradaki insanlari dusunun” gibi kayglyi tetikleyebilecek ve sucluluk
uyandirabilecek séylemlerde bulunmaktan kacinin. Ofkenizin 6grencilerinizden
degil, caresiz hissetmenizden kaynaklandiginin farkina varin.

Ogrencilerimden bir kismi hic¢ etkilenmemis goérinuyor. Endiselenmeli miyim?

Bireylerin depremden etkilenme duzeyleri birbirinden farklilik gésterebildiginden tepkileri
de farklilasabilir. Travmatik tepkilerin siddeti ve yogunlugu da kisiden kisiye degisiklik
gosterebilir. Travmatik tepkiler afetin hemen ardindan ortaya c¢ikabilecegi gibi ilerleyen
zamanlarda da ortaya cikabilir.
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Ogrencilerimin profesyonel destede ihtiyac duyup duymadigini nasil anlayabilirim?

Kimi égrenciler, deprem sonrasinda yardima ihtiya¢c duymadan atlatabilirken bazilari
profesyonel yardima ihtiya¢ duyabilirler. Afet durumundan “belli bir sUre” sonra bireylerin
normale donmesi beklenir. Bu sUre durumdan duruma degisiklik gdsterebilir. Ancak
depremden belli bir sire ge¢gcmesine ragmen normale donememe durumunda
ogrencilerinizi profesyonel yardima ydénlendirmeniz iyi olabilir.

Ogrencilerimin bazilarinin profesyonel destede ihtiyac duydugunu gértyorum. Bu
durumda nerelere yonlendirebilirim?

ODTU icerisinde 6grencileri ydnlendirebilecediniz servisler ve iletisim bilgileri asadida
Ozetlenmistir.

AYNA Klinik Psikoloji Destek Unitesi
Adres: Psikoloji BolumU Orta Dodu Teknik Universitesi ODTUKENT 1602/1 06800 Ankara
Telefon: 0312 210 67 13/ 0312 266 58 65
E-posta: kpu@metu.edu.tr

AYNA Dinleme Noktasi

AYNA Dinleme Noktasl, Orta Dodu Teknik Universitesi Rektérligune bagdh olarak, kriz
durumlarinda uygun merkezlere ve psikolojik destek birimlerine yonlendirme yapmalk,
gerekli kosullarda acil mudahale birimlerini harekete gecirmek, bu konularda arastirma
projeleri yurutmek ve alanda uzmanlasmakta olan 6grencilerin egitimine destek
saglamak Uzere kurulmus bir merkezdir.

Herhangi bir kriz durumunda kendiniz veya bir yakininiz ile ilgili destege ihtiyac¢
duyuyorsaniz, AYNA Dinleme Noktasina ulasabilirsiniz.

Telefon: O 312 955 01 O]
E- posta: kpu@metu.edu.tr

Depremden Etkilenenlerin Ulasabilecegi Telefon Numarasi

AYNA Dinleme Noktasi ve AYNA Klinik Psikoloji Destek Unitesi depremden etkilenen
tum vatandaslar ve sahada arama kurtarma calismalarina katilanlar icin klinik
psikologlar tarafindan psikolojik destek saglamaktadir.

iletisim: 0312 955 01 O1

Saglik ve Rehberlik Merkezi- Psikolojik Danisma ve Rehberlik Birimi
Adres: ODTU Saglik ve Rehberlik Merkezi, 06800 CANKAYA/ANKARA
Psikiyatri Merkez Telefon: 0312 210 49 28
PDRM Unitesi Telefon: 0312 210 49 08
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