
Konuşmasam da 
BENİ DUYAR MISIN

ÖĞRETMENİM ?
 

Kıymetli Öğretmen Arkadaşlarım,
Size her zamankinden daha çok ihtiyacımız var. Çocuklarımızla kuracağınız

şefkatli ilişki, onların ruh sağlığına iyi gelecektir.
 

TRAVMA ÖNLEYİCİ 
ÖĞRETMEN ÖĞRENCİ İLİŞKİSİ  

Ülkem�zde yaşanan bu büyük afet sonrasında deprem� b�r�nc� derecede
yaşayanlarla beraber hep�m�z travmat�ze olduk. B�lmel�y�z k� b�r �k� gün

�ç�nde toparlanıp sadece akadem�k odaklı çalışmalar yapamayız.
Çocukların rahatlamasını ve normalleşmes�n� sağlayan etk�nl�klere 

yer vermel�y�z.
 

Öğrenc�ler�m�z�n şu an en çok
�ht�yacı olan şey fark ed�lmek ve

anlaşılmaktır.
CAN KULAĞIYLA d�nlemek, sözler�n

ötes�nde olanı duyduğumuzda
gerçekleş�r.

Bölge dışında olanları da ruhen enkaz altına alan bir deprem yaşadık.
 



Unutmayalım k� b�r bebek düştüğünde değ�l
annes�n�n yüzündek� korkuyu gördüğünde ağlar.

Çünkü bebekler dünyayı 
anneler�n�n gözler�nden görürler. 

 
Aynı şek�lde tehd�t h�sseden çocuklar da güven
duygusu yaşayan b�r b�reyle �l�şk� kurduğunda

sak�nleş�r ve rahatlar.
 

Aslında her korku travmaya dönüşmez. Yaşanan olaylardan daha z�yade 
anne-babalarımız, yakınlarımız ve öğretmenler�m�z�n yüz �fades� b�zler�

travmat�ze eder ya da  güven ver�r.

 

    Travma, bedenimizde ve zihnimizde tehdit olarak hissedilir. Aniden gelen, korku ve
dehşet veren, güven duygumuzu derinden sarsan yıkıcı olaylara

 travma deriz.
 
 
 
 
 
 
 

Öncel�kle anormal duruma ver�l�en
tüm bu tepk�ler�n normal olduğunu

b�lmem�z gerek�r.(Ted�rg�nl�k, �rk�lme,
uykusuzluk, �ştahsızlık vs.)

Sağlıklı olan g�derek bu tepk�ler�n
azalması ve güven duygusunun

artmasıdır. 
Korku ve ted�rg�nl�k bel�rt�s� olan

davranışlar artarak devam ed�yorsa
yardım alınmalıdır.

      En güvendiğimiz yer olan evlerimizde
yaşandı deprem.

Evimiz, bedenimiz ve yeryüzü gibi
 tüm güven nesnelerimiz aynı anda sarsıldı.

 
 

Deprem sonrasında korkan çocuklar, 
gözüne uyku g�rmeyen �nsanlar, başı dönen

ve deprem oluyor zanneden �nsanlar olarak  
devam ed�yor g�b�y�z hayata.

 

İyi haber, öğretmenlerimizin duyarlılığı yaşanan yoğun duyguları,
travmaya dönüşmeden iyileştirebilir.



Yet�şk�nler olarak çocukları korumak �sterken �y� n�yetle de olsa  onların duygularını
bastırmak çocuklarımıza zarar ver�r.  "Ne var bunda korkacak, erkek adam korkmaz,

had� gel başka b�r şey yapalım" g�b� söylemler duyguların �fades�z kalmasına 
sebep olur. İfade ed�lmeyen duygular beden�m�zde hapsolur.

Siz Sevgili Öğretmenlerimiz bu süreci bilerek, çocuklarımızın ruh sağlığını
korumak ve iyileştirmek konusunda çok önemli adımlar atabilirsiniz.

İnsanların pan�k ve dehşet anında ve sonrasında,  duygularını düzenleyeb�lmes�
�ç�n sak�n ve güvende h�sseden b�r başkasına �ht�yacı vardır.

Deprem korku sonrası tepk�ler� oluşturur ancak evde güven veren, sak�nl�ğ�n�
koruyan b�r ebeveyn olmadığında travma kalıcı hale gel�r.

Daha der�n travmalar b�zlere güvenl� bağlanmanın olmayışının da haberc�s�d�r.

Kaygı ve stres z�h�nsel fonks�yonları olumsuz etk�ler.
Bütün öğrenc�lerde akadem�k olarak b�r ger�leme
görürsen�z lütfen sak�n ve destekley�c� olun. Çünkü
günlerd�r yaşanan olaylar çocuklarımızın tamamını

etk�led�. Travması olan çocuklarla ders �şlemek s�zler
�ç�n zorlayıcı olsa da sadece kel�melerle değ�l,

gönülden kurulan sıcak ve şefkatl� bağlarla onlara
destek olab�l�r yaşanan yoğun duyguların hayatlarında

kalıcı �z bırakmasını önleyeb�l�rs�n�z. 
Bu sayede derslere  

odaklanmalarını da hızlandırmış olursunuz.
Zaman �ç�nde yaptığınız sınıf �ç� etk�nl�klerle çocukların

normalleşmes�n� sağlayab�l�rs�n�z. Sadece sabır ve
b�raz zaman lütfen !

Tam da bu noktada bedensel temas
ve bedeni hareketi geçiren oyunlar

gelir aklımıza .
Bedende hapsolan, tıkanıklık

oluşturan travmaların önce hareket,
sonra da konuşma ile ifade edilmesi

sağlanır.

Güzel haber şu ki çocuklar yetişkinlerden daha hızlı toparlanır.



 
Z�h�nde oluşan bu düşünceler� de yen�den güven ve umut  oluşturarak

dönüştüreb�l�r�z. Çok korktum, çok üzüldüm, çok ağladım d�yerek önce duyguları
fark etmek sonrasında "ama ş�md� güvendey�m, güvendey�z d�yerek yen�den güven�

h�ssetmek. Güven duygusunu �nşaa etmek �çsel kaynakları açığa çıkarmakla
kolaylaşır. Dua etmek, �badet etmek, spor yapmak, sanatla �lg�lenmek g�b�. B�rey�n 

 baş etme becer�ler�n� açığa çıkarmak ve hatırlamalarını sağlamak gerek�r.
Yapab�ld�ğ� �y� ve güzel şeyler neler?  Yapmak �sted�kler�  şeyler neler? Bütün

bunları hatırlamak  hem çocuklara hem de yet�şk�nlere �y� gel�r.

Travma anında beden�m�zde olanlar
dışında b�rde z�hn�m�zde  negat�f �nançlar

oluşur. Güvende değ�l�m, çares�z�m,
yeters�z�m, ev�m güvenl� değ�l, dış dünya

güvenl� değ�l, ben�m yüzümden oldu, şöyle
yapsaydım daha �y� olab�l�rd�, ben b�r şey
yapamadığım �ç�n kurtulamadı, öleb�l�r�m,

yakınlarım öleb�l�r, tekrar aynı şeyler
yaşanab�l�r vs.

 

Bu durum sınıf �ç�ne �se ted�rg�nl�k olarak
yansıyab�l�r. Çok fazla korkmuş olan bazı

öğrenc�ler kapının kapalı olmasından, yüksek
sesten, tozdan ve an� hareketlerden b�le

korkab�l�r rahatsız olab�l�rler. Çocuklarımızın
bu tepk�ler�n� normal karşılamalı ve anlayış

göstermel�y�z. Gerek�rse sınıf kapısı
aralanab�l�r, açık alana çıkması sağlanab�l�r,

sak�n ve der�n nefesler  alıp vermes�
�steneb�l�r, sen� anlıyorum ve yanındayım

d�yerek güven ver�leb�l�r.



Bu zorlu yaşam olaylarından sonra sess�z kalmayı
terc�h eden, ağlayan, öfkelenen �nsanların duygularını

anlamak ve mutlaka  saygı duymak gerek�r.
Ağlıyorsa "Sen�n b�raz ağlamaya �ht�yacın var, çok
üzgün görünüyorsun. Zor duygular yaşadığımızda

ağlamak b�ze �y� gel�r. Konuşmak �stersen sen�
d�nleyeb�l�r�m. Yanında sess�z b�r şek�lde kalmamı

�stersen sana eşl�k edeb�l�r�m. Duyguların çok yoğun,
acını paylaşmak ve sen�n yanında olmak �st�yorum"

tarzı s�ze özgü cümleler �le onları anladığınızı bel�rt�n.
 
 
 

 

 
Afet bölges�nden gelen çocuklarla �let�ş�m sürec�nde onların der�n duygularını 
 açmamaya ve konuşmamaya özen göster�n. “Depremde neler yaşadın? Ev�n�z

yıkıldı mı? Yakınların arasında ölen var mı? Enkaz altında neler oldu" g�b�
sorular sormayın. Esk� güzel günler�n� anımsatacak sorulardan ve d�yaloglardan
kaçının. Onlarla ders dışı bell� aralıklarla görüşmeye özen göster�n b�r kaç hafta

sonra s�z�nle konuşmaya hazır hale geld�kler�nde �se 
konuşmak �sterlerse �t�na �le d�nley�n.

 

 

Sevgi ve şefkat gönülleri şifalandıran en tesirli ilaçtır. 

Bütün bunları yaparak  çocukların kaybett�kler�n�  
ger� get�remey�z ancak acıya temas etmey� yan�

sağlıklı b�r şek�lde bu sürec� atlatmayı
destekleyeb�l�r�z. 

Kısacası tahammül güçler� artar.
Çocukların b�reysel olarak kabul aşamalarını
�zlemek ve onları hızlı olmalarını beklemeden 

 tak�p etmek gerek�r. Her �nsanın zorlayıcı
duygularla  baş etme süres�  farklıdır.

Sakın gözyaşını durdurmayın, d�kkat�n� dağıtmayın,
daha fazla ağla ağlamak �y�d�r g�b� teşv�k cümleler�
kurmayın sadece �ht�yacı görün ve duygudaşlık ed�n.

CAN KULAĞIYLA anlatılmayanı da d�nley�n.

Ayrıca deprem �le sarsılan güven duygusu konusunda anda kalma egzers�zler� çok
faydalı olur. Bu konuda özell�ke nefes ve kas gevşeme egzers�zler�

kullanılab�l�r.Kısa yürüyüşler yapmak öneml�. 
Ka�natı �zlemek ka�natla uyumlanmaya da ves�le olur.

Soğuğu h�ssetmek, yağmuru, rüzgarı h�ssetmek, buz parçası �le temas etmek, taşa
dokunmak, ağaca sarılmak b�zler� ş�md�k� AN'a get�ren doğal �y�leşme

mekan�zmalarıdır. 



Çocuklar bu sürec� kullanır mı?Ya da burası b�r okul bu otor�te sarsılırsa b�r
daha kontol altına alamayız g�b� sorular geç�yor olab�l�r aklınızdan. Çok net

söyleyeb�l�r�m k� bunlar da b�z�m �ç�m�zdek� kend� kaygı ve korkularımızı
barındıran tet�kley�c� düşüncelerd�r. 

Ver�len ödev yapılmadığında da yapab�ld�kler�ne odaklanmak yarar sağlar.
Örneğ�n beş sayfalık b�r ödev�n �lk sayfasını yaptıysa " Ödev yapmaya karar

verm�şs�n, hatta b�r sayfa yapmışsın bu çabayı gösterm�ş olman çok güzel.
Daha fazlasını yapab�lmen �ç�n neye �ht�yacın var?" D�yel�m k� h�ç ödev

yapmamış ama ders� d�nl�yor "bugün derse daha çok odaklandığını
görüyorum. Bu şek�lde d�nled�ğ�n zaman ödev yapmak da sen�n �ç�n

kolaylaşır" g�b� cümleler poz�t�f destek cümleler�d�r ve her zaman �şe yarar.

Çocuklar bağ kurdukları ve sevdikleri insanların söylediklerini ve
yaptıklarını daha çok önemserler.

Kayıp ve yas sürec�nde okula gelen konuşmak
�stemeyen öğrenc�lere karşı da hassas olmak

ve anlayış göstermek gerek�yor. Bu
hassas�yet�  sadece �lk günlerde değ�l her

zaman göstermek  zorundayız.
Burada olumsuza değ�l, olumlu olana
odaklanarak sürec� yöneteb�l�rs�n�z.

"Yaşadıkların gerçekten çok zor şeyler ona
rağmen bugün bu okula gelm�ş olman b�le

çok büyük b�r çaba ve bu çaba çok değerl�.
Sana bu süreçte az da olsa ne �y� gel�r?

İstersen bunu beraber düşünel�m. B�r nebze
de olsa sen� rahatlatacak neler var b�rl�kte

bulalım �ster m�s�n?" 
g�b� cümlelerle eşl�k edeb�l�rs�n�z.

 



Teneffüslerde çocukları uzaktan �zleyerek �ht�yaçlarını fark etmek, yalnız
kalanlar varsa  kaynaştırmayı artıran oyunlara yönlend�rmek akran

dayanışmasını artırır.

Sanatsal faal�yetler� �y�leşt�r�c� olarak bol bol kullanmak. Serbest res�m
ç�zd�r�leb�l�r velevk� bu b�r karalama b�le olsa �y�d�r çünkü sanat en �y�

dışavurum araçlarındandır. Doğru yanlış, olmuş olmamış �fadeler�n�
kullanmadan çocukları teşv�k etmek gerek�r. B�r masal okunup ardından resme

yansıtmaları �steneb�l�r, b�r hayal kurdurup res�m yapmaları �steneb�l�r,
zorlayıcı duygular konuşulduktan sonra  duyguların resm�, boyatılması

sağlanab�l�r. "Ne yaparsanız yapın burada s�z� değerlend�rmeyeceğ�m.
Kalem�n�z� özgür bırakın sadece �ç�n�zden gelenler� ç�z�n. Öneml� olan

duygularınızı aktarmanız" d�yeb�l�rs�n�z 

Sınıf �ç�nde öykü, masal, fıkra, drama g�b� etk�nl�klere b�r kaç dak�ka yer vermek
hem çocuklara �y� gel�r, hem de vermek �sted�ğ�n�z mesajlar �ç�n har�ka yöntemlerd�r. 

Her güne hang� ders olursa olsun fark etmez, mümkünse bahçede b�r kaç
dak�ka hareketl� egzers�zler ya da oyunlar �le başlamak. Dışarı  çıkmak

mümkün değ�lse sınıf �ç�nde harekete yer vermek, otur- kalk oyunları g�b�
(Koşmak, zıplamak, yürüyüş yapma, esneme, ger�lme, deve cüce g�b� oyunlar,

�p atlama, topa vurmak normalde de duygu düzenleme ve dengeleme
konusunda çok �şlevsel olan kaynaklardır.)

Kend� duygularınızın sak�n ve ses tonunuzun şefkat ve merhamet
barındırdığından em�n olunuz. S�z�n de tet�klenen korku ve

acılarınız varsa lütfen yardım alınız çünkü s�z�n ses�n�z, kel�meler�n�z,
jest ve m�m�kler�n�zden ş�falanmayı bekleyenler var

Şimdi sizlere baltayı bilemek kadar gerekli ve sınıf içinde çok işinize
yarayacak bazı kolaylaştırıcılar sunmak istiyorum

Sınıf etk�leş�mler�nde çocukların sözler�n� kesmeden, duygularını yarım
bırakmadan, akıl verme, nas�hat etme, eleşt�r� g�b� �fadelere yer vermeden
çocukları etk�n d�nlemek, duygularına saygı göstermek ve anlaşıldıklarını

h�sseden �çer�k özetler� yaparak olumlu d�l kullanmak çocukların kend�ler�n�
açmasını sağlar



Afet bölges�nden gelen öğrenc�lere özel sınıf �ç� hoş geld�n etk�nl�kler�
düzenleneb�l�r. Burada yas sürec�n� d�kkate alarak duygularının çok taze olduğunu
b�lerek b�r part� g�b� değ�l de daha arkadaşça sam�m� b�r atmosferde b�r şeyler�n

yen�ld�ğ� ve �ç�ld�ğ�, hed�yeler alınan güzel b�r etk�nl�k organ�ze ed�leb�l�r 

Okullarda anneler günü, babalar günü g�b� etk�nl�kler�n bu süreçte gündeme b�le
get�r�lmemes� gerek�r. Yaralar çok taze bu yarayı �y�leşt�ren taraf olmak �ç�n her

zamank�nden daha düşüncel� olmalı ve bu hassas�yet�
 çocuklarımıza  da öğretmel�y�z. 

Bu sürec� arkadaşlık ve dostluk anlamında da çok güzel değerlend�reb�l�rs�n�z.
Tüm öğrenc�ler�m�z�n hem afet bölges�nden gelenler �ç�n, hem de tüm

öğrenc�ler�m�z �ç�n  sevg� ve dostluğu pek�şt�reb�lecekler� etk�nl�k ve sınıf �ç�
sohbetler yapab�l�rs�n�z. Toplumsal ahlakın, �y�l�k ve dürüstlüğün, her b�rey�n
yapab�leceğ� b�r şeyler olduğunun altını ç�zen etk�nl�klere yer vereb�l�rs�n�z

Afet bölges�nde olan arkadaşlarına yardımcı olmak �ç�n öğrenc�ler�n�zle sınıf
olarak  neler yapab�leceğ�n�z� konuşun. Sınıf fonu, oyuncak kampanyası, deprem
bölges�nde yaşayanlara mektuplar, sınıf gazetes�, b�lg�lend�r�c� af�ş ve tasarımlar

g�b� daha pek çok şey yapılab�l�r. Bunu yapmak çocuklarda çok �y�leşt�r�c� b�r
güce sah�p olduğu g�b� aynı zamanda onların �ç�nde var olan şefkat ve merhamet

duygusunu da gel�şt�recekt�r

Sümeyra GÜLER ÖZSOY 
Ps�koloj�k Danışman 


