SINIFINIZDA OGRENCILERINiZLE DEPREMLE iLGiLi KONUSMAK
Sevgili 6gretmenlerimiz,

06 Subat 2023 Tarihinde meydana gelen deprem felaketi hepimizi derinden etkiledi. Depremden
etkilenen herkese ge¢mis olsun. Yasanan dogal afetler hepimizde yogun duygular yasanmasina neden
olur. Hepimizi icine alan elem ve caresizlik; yedigimizden, uyudugumuzdan utandigimiz gilinler
gecirmemize neden oluyor. Olenlere rahmet, yarallara sifa, geride kalanlara sabir diliyor, elimizden
gelen ¢cabayi gosterecegimiz glinlerde birlikte galismak igin bekliyoruz...

Deprem dogas! itibariyle caresizligi en yogun hissettiren dogal afetlerdendir. Ulkemizde yasanan bu
son durum bunu bize agik¢a gosterdi. Bir yandan deprem yaralarimizi sarmaya c¢alisirken, bir yandan
da hayat devam ediyor. Oniimiizdeki haftalarda, deprem bdlgesi olmayan illerde okuyan g¢ocuklar
okullarina doénecekler. Bu dénemde sizler ve 6grencileriniz igin faydali olacagini distindigimiiz
bilgileri sizlerle paylasmak istedik. Her tirli sorunuz veya destek ihtiyacinizda bize Instagram
Uzerinden, sdoakademi@gmail.com veya 0216 380 7685 no’lu telefondan ulasabilirsiniz.

Sosyal Duygusal Ogrenme Akademisi Ekibi

NOT: Asagida yer alan bilgileri okumay: bitirdikten sonra, en altta yer alan topraklanma veya nefes
calismalarindan size iyi geleni secip uygulamanizi tavsiye ederiz. Giin icinde firsat buldukca bu
calismalari yapabilirsiniz.

A- OKULUN iLK GUNU Bizi NELER BEKLiYOR?

e 15 glnlik yariyil tatilinin ardindan gelen iki haftalik arayla, cocuklarin rutinleri takip etme
ahskanliklari bozulmus olabilir. Cocuklarin ev ici rutinleri de (uyku saati, anne babanin ise
gitme diizeni, sosyal etkinliklerden uzak kalma) etkilendi. Cocuklarin rutinlerinin bozulmasi
glvenlik duygularini olumsuz etkileyecegi icin okulun saglayacagi “esnek cerceve icinde”
rutinlerin geri kazanilmasi biiylik 6nem tasimaktadir.

® Bu sire zarfinda 6grencilerimizin evlerinde ne yasadiklarini, neye maruz kaldiklarini
bilmiyoruz. Haberleri seyretmis, goriintlilere maruz kalmis veya bircok bilgiden iyi niyetle
korunmus ve hicbir agiklama duymamis da olabilirler.

e Buna ek olarak gectigimiz giinleri evlerin icinde kaygisi artmis, korkmus, tzgiin ve ofkeli
ebeveynler ve bakim veren yetiskinlerle bir arada gegirdiler. Ebeveynlerini zorlayici
duygularla bas ederken gormek cocuklar icin hic kolay degil ancak bir yandan da oldukga
Ogreticidir.

e Kaygilari oldukga artmis olabilir. ilk 48 saat icindeki deprem korkusu yerini huzursuzluga
birakmis olabilir. Kaygi duygusu ¢ocuklarda hareketlilik, yerinde duramama, yiksek ses
¢citkarma, ice kapanma, kipir kipirlik, 6fkeli davranislar olarak goriilebilir.

e lk giinlerde dikkatleri daginik olabilir, odaklanmada zorluk yasayabilirler. Rutine dénmek
faydali olsa da akademik icerige hizlica giris yapmalarini beklemek dogru degildir. Rutinlerin
geri gelmesi ile zamanla gliven duygulari olusacak, bedenleri rahatlayacak, duygulari islenmis
olacak ve boylelikle 6grenmeye tekrar hazir hale geleceklerdir.

® Boylesi olaylar ve giiclt duygular cocuklarin yaslarindan daha kii¢lik gelisim dénemlerine ait
davranislari gostermelerine neden olabilir. Anlayisimiza ve sefkatimize ihtiyaglari var.
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SINIFA GIRECEGINIZ iLK GUN TUM BU DUYGU KARMASALARI iLE KARSILASMA iHTiIMALININ
YUKSEK OLDUGUNU DUSUNEREK, LUTFEN ESNEK OLMAYA CALISIN. TRAVMATIK ETKILERIN

ZAMANLA AZALACAGINI BILEREK iLK HEDEFiMiZIN OGRENCILERIMIZIN GUVENDE HISSETME
IHTIYACI OLDUGUNU UNUTMAYALIM.

B- BEN OGRETMEN OLARAK NASIL BAS EDECEGIM?

Yetiskin olmanin en bliyik zorlugunu sorumlu oldugumuz ¢ocuklar, gencler ve 6grencilerimizle bir
arada oldugumuzda yasiyoruz. Asagida size yardimci olacagini distindigiimiiz ipuglarini derledik.

NOT: YEMEK VE UYKU DUZENINiZDE MEYDANA GELEN DEGiSIMLERIN 3 HAFTADAN UZUN SURMES,
GUNLUK YASAMINIZI SURDURMENIZi ZORLASTIRAN BEDENSEL TEPKILER, DUYGULARINIZI
YONETMENIN ZORLASMASI GiBi DURUMLARI FARK EDERSENiZ LUTFEN BiR UZMANDAN DESTEK ALIN.

1.

Ogretmen kimligimizle okullarda calissak da hepimiz énce insaniz. Duygularimiz var.
Zorlaniyoruz. “Higbir sey olmamis gibi” davranmak zorunda hissetmeyin. Higbir sey olmamis
gibi de davranmayin.

Ogrencilerimizin duygusal inis cikislariyla, giicli duygulariyla ve sarsilan sinif iklimiyle bas
edebilmek icin kendimizi ve duygularimizi dengede tutabilmemiz cok 6nemli. Biliyoruz ¢ok
zor...

Sinifa girdiginiz ilk andan itibaren gozler sizin gbzlerinizle bulusmak icin can atacak.
Ogrencilerinizin hepsiyle g6z temasinizi siirdiirmeye 6zen gosterin. Gz temasi kurmak
duygularimizi diizenlemenin ilk adimidir.

Size sarilmak (6zellikle okul 6ncesi ve ilkokul grubu), bedeninize yakin durmak, size dokunmak
isteyebilirler. Kendinizi rahat hissettiginiz 6l¢lide bu temaslara izin verin. Temas etmenin
mimkiin olmadigi zamanlarda “Ogle teneffiisiinde 15 dakika sarilma molasi yapacagim,
isteyenleri sarilma kosesine beklerim” diyerek glivenli varliginizi ne zaman sunabileceginizden
haberdar edin.

Gozleriniz dolabilir. Aglayabilirsiniz. Hatta sinifta bulunusunuzu anlamsiz bulabilir “Ben
burada ne yapiyorum?” diye dislinebilirsiniz. Duygularimizi yasamak, yer agmak
ogrencilerimizin de duygularini ifade etmelerine yardimci olacaktir. “Sogukta kaldilar, deprem
gece vurdu, melek oldular” gibi sdylemler yerine, “Yasananlardan dolayi ¢ok izglinim.”
Demeniz bile yeterli olacaktir. Duygularimizi yasarken amacimiz kendi caresizlik, 6fke ve
hlznim{zi onlara aktarmak degildir, unutmayalim.

Ogrencilerin bazi davranislarina 6fkelendiginizi fark edebilirsiniz: “insanlar orada ne sartlar
altinda, siz bir kalem icin kavga ediyorsunuz!”, “Halinize sikretmek yerine dert ettiginiz seye
bak...” gibi séylemler sugluluk duygusu ve kaygiyi tetikleyecektir. Ofkenizin 6grencilerinizden
degil, belki de garesiz hissetmenizden kaynaklandigini fark etmek isinizi kolaylastirabilir.

ilk glinler kendinizi bazen 6gretmen, bazen psikolojik danisman, bazen sefkatli bir ebeveyn
gibi hissedebilirsiniz. Onemli olan roliiniiziin ne oldugu degil, cocuklarin giivenini yeniden
tanzim etmektir. “Bugiin ¢ocuklara hicbir sey 6gretemedim” dediginiz bir glinde sadece
hepsiyle kuracaginiz g6z temasinin bile 6grencilerinizin ruh saghgina katkisi ¢cok buyik
olacaktir.
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Size sorduklari her sorunun cevabini bulamayabilir, ne diyeceginizi bilemeyebilirsiniz. “Bizim
sehrimizde de deprem olur mu?” sorusuna keskin bir glivence veya uzaklastirmadan uzak
olarak: “Su anda burada benim yanimda giivendesiniz” diyebilirsiniz. Okulunuzun bir deprem
plani varsa gozden gecirmek ve kafanizda gercgekgi bir plan olusturmak size de iyi gelebilir.
Cevabini bilmediginiz veya cevaplamaktan ¢ekindiginiz sorular i¢in: “Bu sorunun cevabini ben
de bilmiyorum. Ama seni ve sorunu aklima aldim. Bu bir siire bende dursun. Birlikte yeniden
distnebiliriz” demeniz 6grencilerinize iyi gelebilir. Cocuklarin soru sormalari bazen kesin bir
cevap almaktan 6te glivendikleri bir yetiskine kaygilarini aktarmakla olabilir.

Ozellikle 6liim, go¢iik altinda kalma, Allah kavrami, cennet/cehennem, cezalandirma gibi
inanglara dair yorum yapmaktan kaginin. Bazi sorulari anne babalarina sormalari igin
yonlendirebilirsiniz. Aileden gelen bilgi/inanis ile sizin inandiginiz arasindaki farki fark
ettiginizde iyi/k6th dogru/yanlis gibi bir eksene cekilmek yerine “Diinya tizerinde ne ¢ok farkli
duslince, fikir ve inanis var degil mi? Bazen nasil da kafamiz karisiyor...” diyebilirsiniz.

ilk giin: her cocuga mi anlatmali? Ne kadar anlatmali? Etkinlik yapmali miyiz? Ya ¢ok anlatip
kaygi uyandirirsam...

Aslinda bir seyler sdyleme ve anlatma telasina diismeden 6nce onlari dinlemek i¢in zaman
ayirmak énemli. Ozellikle onlarin ne bildigini, neler diisiindiigiinii, gercek bir merakla
dinlemeye hazir olmak. Paylasimlar sirasinda gergekgi olmayan, bir noktada diger 6grencileri
korkutacak kaygilarini arttiracak detaylar ortaya ¢iktiginda “Anlattiklarin gergekten dikkat
cekici bunlari sonra senden ayri bir zamanda dinlemeye devam etmek isterim, simdi diger
arkadaslarina da paylasma firsati verelim” gibi bir ciimle ile konuyu toparlayabilirsiniz.
Etkinlikler yararlidir ama bir stirt etkinligi art arda yapmaktansa onlari dinlediginizi
hissetmeleri daha 6nemli. Cocuklar soru sorduklarinda hizlica bir cevap verme kaygisina
kapilmadan 6nce aslinda neyi sordugunu anlamak icin biraz daha aciklamasina firsat vermek
iyi olabilir.

Ogretmenin regiilasyonu icin dneriler;

-Kendinizi “tamamen iyilesme”ye zorlamayin. Bu oldukca biyik ¢aph bir travma ve uzun
sureler tizerinizde etkisini hissedebilirsiniz. Amaciniz kendinizi iyi hissetmek yerine dengede
hissetmek olsun.

-Duygulariniz hakkinda yazin, glinliik tutun, anlatin, konusun, adini koyun.

-Depremden 6nceki rutinlerinize ddnmeye 6zen gosterin. Size iyi gelen seyleri yapmaktan
sucluluk duymayin ve stirdirin. Kendimize iyi bakmak aslinda 6ncesinde kendimize anlayis ve
sefkatle yaklasmak kiymetli.

- Sosyal iliskiler, iletisimde olmak; yalniz olmadigimizi hissetmek, ihtiyag duydugumuz
duygusal destegi bulabilecegimiz kanallari agik tutmak énemli.

- Fazla uyarana maruz kaldigimizda bedenimiz, ruhumuz ve zihnimiz sikisabilir. Artan fiziksel
agrilar, kafa karisikligl, yogun sucluluk ve 6fke, asiri yorgunluk, isteksizlik bunlarin sonucu
olabilir. Bilgi alma ihtiyacimiz ile asiri yliklenme arasindaki siniri belirlemek ¢ok kolay olmasa
da bunu gézetmek 6nemli.

- Sarilmak (hatta kendimize sarilmak), kaygimiz arttigi anlarda ellerimizi ovusturmak (krem
surer gibi masaj yaparak) kollarimizi ellerimizle hafif¢e tutmak regiile olmamiza yardimci
olabilir. Dikkatimizi 6nce kendi bedenimize vermek, bu iyi hissettirmiyorsa sadece elimizi
kalbimizin Ustline koyup nefes alisimiza odaklanmak, sonraki asamada dikkatimizi cevremize
vermek (Gorduglimiiz bize iyi hissettiren bir nesneye odaklanmak- bir agac, ¢icek, masamizin
Ustlinde duran bir esya vb., bizi rahatlatacak bir kokuyu icimize ¢ekmek, rahatlatici bir muzik
dinlemek).
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KAYNAKLAR

Asagida sizler icin bazi kaynaklari derledik. Bu kaynaklarin bazilari size iyi gelirken bazilari iyi
gelmeyebilir. Bu kaynaklari okurken, bilgilenirken veya énerilen etkinlikleri denerken acele
etmeyin. Durun, ara verin. Bir slre sonra tekrar donin.

1.0gretmenin iyi olma hali webinari. Depremden énce kaydetmis oldugumuz bu webinarda
ogretmenlerin kendi iyi olma hallerini nasil destekleyebileceklerini temel prensipler
Uzerinden aktarmistik.
https://drive.google.com/file/d/1M7LDrYaB11E3AKu3FDI3WfBSv9oYm8mr/view?usp=share
link

2.Psikolojik ilk Yardim uygulama, ne terapi, ne de psikolojik tani koyma amaci tasir. Yikimdan
zarar gérmus insanlara, insani, destekleyici ve pratik bir psikolojik yaklasim sergileyerek
yasadiklari travmayi hafifletmeyi amaglar. Diinya Saghk Orgiitii tarafindan hazirlanan rehbere
asagidaki linkten ulasabilirsiniz.

https://www.huzursuzbeyin.com/psikolojikilkyardim

3.Farkindalik uzmani ve egitimcisi Selmin Erk tarafindan seslendirilen bu kaydi bedeninizin
farkina vararak dikkatinizi toplamaniza, duygularinizi yatistirmaniza yardimci olabilir.
Farkindalik Beden Taramasi Ses Kaydi

https://youtu.be/SXXcBQrVIiw

4. Asagidaki linkte instagram hesabimizda bulunan gorsellerden birkagini paylastik.
https://drive.google.com/drive/folders/1ekwkBYE1otPOtorvPoxUXIw77bCNf5c)?usp=sharing

5.0grencilerinizle kullanabileceginiz etkinliklere ihtiyag duydugunuzun farkindayiz. Bu
nedenle sizler icin (okul 6ncesi - ilkokul - ortaokul - lise) kullanabileceginiz etkinlikleri
derleyerek 20 Subat tarihinden 6nce yiiklemis olacagiz. Ancak bir kez daha hatirlatmak isteriz
ki, yapacaginiz etkinlikler sadece birer aragtir. Cocuklarin (yaslari ne olursa olsun) temel
ihtiyaci sizin dengeli ruh saghginiz ve gliven veren varhiginizdir.

6.Bu dénemde zihninizi kitap okumaya ayirmak her ne kadar zor olsa da asagida faydali
olacagini diisindtglimuz kitaplarin da bir listesini derledik.

-Bir Cocugun Goziinden Travma- Maggie Kleine. Butik Yayinlari

-Okul Travmalarindan Uzakta - Joe Brummer. Sola Unitas

-Travmaya Duyarl Okullar - Susan E. Craig. Sola Unitas

-Okullarimizi Travmaya Dayanikh Kilmak icin Beyin Degistiren Stratejiler — Maggie Kline.
Nobel Yayinlari

-Cocuklar icin Yaratici Bas Etme Becerileri - Bonnie Thomas. Sola Kidz

-Gengler ve Cocuklar icin Yaratici Bas Etme Becerileri - Bonnie Thomas. Sola Kidz
-Cocuklar icin Zihin Beden Uyumu - Lauren Brukner. Sola Kidz


https://drive.google.com/file/d/1M7LDrYaB11E3AKu3FDl3WfBSv9oYm8mr/view?usp=share_link
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https://www.huzursuzbeyin.com/psikolojikilkyardim
https://youtu.be/SXXcBQrVIiw
https://drive.google.com/drive/folders/1ekwkBYE1otPOtorvPoxUXIw77bCNf5cJ?usp=sharing
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7.Topraklanma (Zorlayici duygularla bas etme ve sakinlesme) ve Nefes Calismalarini denemek
isterseniz asagidaki baglantilari inceleyebilirsiniz.

I- Psikoloji istanbul tarafindan diizenlenen Jennifer Gardner ile Somatik Kaynaklarla Stabilizasyon
baslikh sunum videosuna asagidaki linkten ulasabilirsiniz.

https://m.youtube.com/watch?v=wok9ZAPAmkM&fbclid=PAAaaWzHGAMUquzMbFrACy8BsGSakS5k
QMQUryZNQZUPUdrOSMmf7TROM3U8w

II- Somatik Deneyimle instagram hesabinda paylasilan Yasamakta oldugumuz sok travmasi ile
calismak icin SE perspektifinden 5 adim gorseline asagidaki linkten ulasabilirsiniz.

https://www.instagram.com/p/CoZQ8YItALR/

llI- Farkindalik Egitimcisi Selmin Erk tarafindan seslendirilen bu meditasyon; i¢c huzuru ve zihnimizde
genel saghgimizi olumlu etkileyecek simgeler, gérseller olusturmayi amaclar.

https://www.youtube.com/watch?v=-JJe19IYIWI

IV- Son olarak dogrudan afeti yasamayan bireylerin yasadigi “Ustlenilmis Travma” kavrami ile ilgili
instagram gonderisine de asagidaki linkten ulasabilirsiniz.

https://www.instagram.com/p/CoeeETyOGTe/?igshid=NDk5N2NIZjQ%3D
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