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Bir dogal felaketten sonra, basa cikabilmeleri B
icin cocuklara ve genclere yardim etmek

Anababalar, bakicilar ve 6grenciler icin bilgiler

Dogal felaket olaylari korkutucu ve acikli olabilir. Bir dizi duygular deneyimlemek
normaldir. Yaygin tepkiler korku ve endise, 6fke ve yilginlik, saskinlik, hiiziin, kayip ve
tiikenmislik icerir. Her Kisi farkli tepki gosterecektir. Dogal bir felaket olayi cocuklara
ve genclere onceki deneyimleri hatirlatabilir.

Anababalar ve bakicilar ne yapabilir?

Guvenlikli ve destekleyici cevre yaratilmasina ve mumkun oldugunca sakin kalinmasina yardimci
olabilirler. Cocuklarin ve genclerin, ailelerinin onlari sevdigini bilmesi ve onlara karsi dikkatli olacaklarini
bilmeleri gerekir.

Endiselerin normal oldugunu ve dogal bir felaketten sonra beklendigini unutmamak 6nemlidir ama,
devam eden veya artmakta olan endise icin belirtilerini izlemek ve cocuklari ve gencleri ihtiyac
duyduklari kadar desteklemek onemlidir.

Cocuklar ve ergenler sarsici bir olaydan sonra kendilerini toparlama egilimi gosterir. Onlari
destekleyebilir ve basit stratejiler kullanarak dogal egilimlerini tesvik edebiliriz.

Givenligi tesvik edin
* Cocugunuza konusmasi icin izin verin, cocugunuza guvenligini animsatin ve tepkilerinin normal
oldugu konusunda onlara glivence verin.

* Uygulanabilir olur olmaz okula gitmek dahil olmak Uzere, aliskanliga geri donmek gerginligi azaltir ve
cocugunuza kendisini guvenlikli hissetmesi icin yardimci olur.

* Gerceklere dayanan bilgi, yasa uygun bilgi saglayin ve maruz kaldiklari medya ve sosyal medya
hikayelerini takip edin.

Sakinligi gelistirin
* Cocugunuzun deneyimini kabullenin. Duygularini tanimalarina ve gelistirmelerine yardimci olun.

+ Sikintili veya bunalan ¢ocugu ve genci yatistirin ve sakinlestirin.

» Olay hakkinda, yasa uygun sekilde durust ve acik konusun. Anlamalarina yardimci olacak gercek ama
basit bilgiler saglayin. Cok fazla ayrinti paylasmak gerekmez.

* Cocuklara sorulariicin basit ve somut yanitlar saglayin. Soruyu yanitlayamiyorsaniz, “Onun cevabini
bilmiyorum.” “Onun cevabini hi¢ bilemeyebiliriz.” demek sorun degildir.

* Cocugunuza, hazir oldugu zaman konusabilecegini bildirin. Herhangi bir soruyu sormalarina izin verin.
Cocuklar, yetiskinlerin yaptigi gibi, kaygiyl kendi adimlariyla asarlar.
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Cocuklara, ailelere ve toplumlara kendi toparlanmalarinin parcasi olmalariicin

yardim edin

* Muzik dinlemek, bir ev hayvaniyla oynamak veya gdzde bir gosteri izlemek gibi basa ¢cikmalari ve
kisisel bakim stratejilerini tesvik edin.

* Var olan destekleyiciler ve hizmetler hakkinda cocugunuza yasina uygun bilgiler verin ve onlara kendi
direnclerini ve basa cikma stratejilerini animsatin.

* Gengleri kendi tepkilerinin kontroliinde hissetmeleri i¢in gi¢lendirmek ve ihtiyacglari hakkinda gorus
bildirmeleri icin desteklemek onemlidir.

Baglantilar tesvik

* Konusmak istedigi zaman, yumusak bir sekilde yaklasin ve kendisini nasil hissettigini sorun.

* Cocuklara sosyal destekleri tanimalariicin yardimci olun ve olumlu baglantilarla yardim edin.
Arkadaslarindaki degisiklikleri farketmelerini ve birbirlerine yardimci olmalarini yureklendirin.

* Cocuklar ve gencler, destege ihtiyac duyduklarinda veya bir arkadas hakkinda kaygilandiklarinda
kiminle konusabileceklerini tam olarak anlamalidir.

Umudu tesvik

* Cocugunuzu, kendisini gliven ve kontrol icinde oldugunu hissetmesi icin destekleyin. Kigik olumlu
adimlara odaklanin.

« Islerin su anda zor oldugunu ama destek ve zamanla diizeleceklerini kabul edin.

* Basa ¢cikma becerilerini ve olumlu duygulari artirin. Gegcmiste zor durumlardaki basa ¢cikma oykulerini
paylasin ve yardimci olan seyleri birbirinize hatirlatin.

* Mudmkulnse, cocugunuzu, daha genis topluma katkida bulunan etkinliklere ve kurtarma destek
etkinliklerine katin.

Yardim Servisi

Kendiniz veya baska birisi hakkinda kaygili olursaniz yardim hatlarindan birisine ulasin.

Akil Sagligi Hatti (Mental Health Line): 1800 011 511

Bireyleri yerel destek servislerine yonlendiren akil sagligi profesyonellerinin bulundugu 24 saat /7 gln
calisan telefon hatti

Cocuklara Yardim Hatti (Kids Helpline): 1800 55 1800
Cocuklar ve gencler icin cevrimicinde veya telefonda Ucretsiz danismanlik gizli servisi

Yasam Hatti (Lifeline): 131114
Bir kriz veya intihara egilimli sikinti yasayanlar icin 24 saat kriz destegi

Headspace: 1800 650 890
Gengler ve aileleri icin erken mudahale Uzerine odaklanan yerel akil sagligi destek servisi

13YARN:13 92 76
Aborijinler ve Torres Strait Adalilar icin Ucretsiz kriz danismanlik destegi

Erkek Hatti (MensLine): 1300 78 99 78

Akil saglig, iliskiler, stres ve refah hakkinda endiseleri olan erkekler icin 24 saat/7 gun telefonla
danismanlik destegi

Kiiltirlerarasi Akil Sagligi Hatti (Transcultural Mental Health Line): 1800 648 911
NSW'de kultlurel ve dilsel olarak farkli toplumlardaki insanlari desteklemek tizere Pazartesi’'den Cuma’ya
sabah 9 ve 6gleden sonra 4.30 arasinda calisanlari olan bir telefon hatti.

Telefonla terciime servisi (Telephone interpreting service (TIS)): 131450

Terciman yardimina ihtiyaciniz varsa TIS telefonunu arayin ve hangi dili konustugunuzu ve aramak
istediginiz numarayi bildirin. Operator, konusmanizda yardimci olmasi icin hata bir terciman
baglayacaktir.

Helping children and young people cope after a natural disaster -Turkish 2



