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ÖĞRENCİME

YANLIŞ

Deprem afete dönüştüğünde, b�reyler�n güvenl�k ve kontrol algıları sarsılır. S�z de
kend�n�z� kontrolü kaybetm�ş, stresl� h�ssedeb�l�rs�n�z. Aynı zamanda da s�z�n g�b� stres
altındak� öğrenc�ler�n�ze destek olmanın yollarını arıyor olab�l�rs�n�z. Elbette böyles�
stresl� zamanlarda, normal olan ve olmayanın sınırlarını çok net ç�zemeyeb�l�rs�n�z.
Öğrenc�lerle nasıl konuşmanız gerekt�ğ�, onlara neler söylemen�z gerekt�ğ� çok net
olmayab�l�r. Deprem� onlarla konuşmak mı onlara �y� gelecekt�r, konuşmamak mı?
Acaba dersler�n�ze olağan akışında mı devam etmek �y�d�r, yoksa düzenlemelere
�ht�yacınız olacak mı? 

Öncel�kle bu g�b� durumlarda herkese �y� geleb�lecek s�h�rl� b�r öner� yoktur. Ancak
bazı �puçları, öğrenc�ler�n�zle konuşmak �ç�n en �y� stratej�ler� bel�rlemen�z �ç�n s�ze
yardımcı olab�l�r. Stratej� öner�ler�m�zden önce aşağıdak� tabloda bazı doğru b�l�nen
yanlışlara değ�nmekte fayda vardır.

Afetler g�b� travmat�k 
olaylara maruz kalan herkes 
ps�koloj�k desteğe �ht�yaç 
duyar.

Travmat�k olaylardan sonra 
herkes aynı tepk�ler�, aynı 
sırayla, aynı sürede 
göster�r.

Öğrenc� gözlemleneb�l�r 
tepk�ler verm�yorsa afetten 
gerçekten etk�lenmem�şt�r. 

Depremden yalnızca 
deprem bölges�nde olan 
öğrenc�ler olumsuz 
etk�len�r.

Öğrenc� kampüse 
döndüğünde, deprem 
yaşantısı onun üzer�ndek� 
etk�s�n� kaybedecekt�r.

Öğrenc�ler�n öğrenme 
süreçler� esk�s� g�b� devam 
edeb�l�r.

Her öğrenc�n�n mutlaka 
deprem hakkında 
konuşmaya �ht�yacı vardır.

Olayı öğrenc�yle h�ç 
konuşmazsanız, yarasını 
deşmem�ş olursunuz. 

DOĞRU
Deprem herkes �ç�n travmat�ze ed�c� olmayab�l�r. 
Hatta travmat�k olaya maruz kalan �nsanların b�r 
kısmı fazla desteğe �ht�yaç duymadan normal 
hayatına döneb�l�r. Bazıları uzun süren travma 
tepk�ler� göster�r ve profesyonel b�r ps�koloj�k 
desteğe �ht�yaç duyar.

Travmaya ver�len tepk�ler�, olayın özell�kler� (süres�, 
maruz kalma düzey� vb.), kaybın n�tel�ğ� (sayısı, 
yakınlık düzey� vb.) ve b�reysel özell�kler (baş etme 
becer�ler�, sosyal kaynaklar vb.) g�b� pek çok etmen 
etk�ler. Bu nedenle b�reyler aynı tepk�ler� farklı 
zamanlarda ve farklı sürelerde göster�r. Hatta bazı 
k�ş�ler bazı tepk�ler� h�ç göstermeyeb�l�r. 

İnsanlar olay ardından asgar� düzeyde günlük 
yaşantılarına devam edeb�l�rler ancak bu olaydan 
h�ç etk�lenmed�kler� anlamına gelmez. Bazen 
etk�lenseler de pas�f tepk�ler vereb�l�rler. İçe 
kapanma, sosyal �zolasyon da travma tepk�ler� 
arasındadır.

Afetler toplumu b�r bütün olarak etk�ler. Deprem 
bölges�yle doğrudan h�çb�r bağı olmayan k�ş�ler b�le 
dolaylı olarak (sevd�ğ� b�r�n� kaybetmek, sosyal 
medya aracılığıyla olaya maruz kalmak vb.) olaydan 
etk�leneb�l�r, stres tepk�ler� göstereb�l�rler. 

Öğrenc�ler�n�z�n travmat�k stres tepk�ler� kampüse 
geld�kler�nde de devam edeb�l�r. Örneğ�n a�leler�n� 
ger�de bıraktıkları �ç�n üzüleb�l�r, kaygılanab�l�rler. 

Öğrenc�ler odaklanmada güçlük, yoğun ve karmaşık 
duygular, b�l�şsel kapas�tede azalma g�b� sorunlar 
yaşayab�l�rler. Bu nedenle öğrenme sürec� esk�s� 
g�b� devam etmeyeb�l�r. Ders�n öğrenme çıktıları ve 
öğrenc�ler�n �ht�yaçları doğrultusunda bel�rl�
esnekl�kler sağlanab�l�r.

Her öğrenc� konuşmak �stemeyeb�l�r. Öğrenc�ler�n 
sess�z kalma hakları vardır. Ayrıca olayın hemen 
ardından konuşmak �stemeyen b�r öğrenc�, 
üzer�nden zaman geç�nce bunu �stemeye de 
başlayab�l�r. Öğrenc�ler�n b�reysel �ht�yaçlarına 
kulak ver�lmel�d�r. 

Olayı h�ç konuşmamak olayı yok saydığınız, onların 
deney�m�ne önem vermed�ğ�n�z mesajı vereb�l�r. 
Böyles� olaylar ardından herkes anlaşılmak �ster, bu 
nedenle �steyen öğrenc�lere konuşmaları �ç�n fırsat 
ver�leb�l�r. Ancak afetten doğrudan etk�lenmem�ş 
öğrenc�ler�n �k�nc�l travmaya maruz kalmamaları ve 
olası yoğun duygusal boşalmaları önlemek 
açısından, konuşmanın travmat�k detaylar 
�çermemes�ne d�kkat etmek gerek�r.
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Öğrenc�ler�n�z�n yaşadıkları zorluklarla etk�l� şek�lde baş etmes�ne yardımcı olmak
�ç�n öz bakım stratej�ler�nden faydalanmalarını önereb�l�rs�n�z. Bunun yanı sıra,
öğrenc�ler�n�z�n �y�-oluşunu desteklemek �ç�n sınıf ve kampüs ortamında b�r d�z�
stratej�den de faydalanab�l�rs�n�z. Aşağıda bu stratej�lerden bazıları bel�rt�lm�şt�r. 

    Önce kend� öz bakımınıza d�kkat ed�n: Travma ve yasın üzer�n�zdek� etk�ler�n�n
farkında olun. 

S�z �y� h�ssetm�yorsanız başkasına da destek olmakta zorlanmanız kaçınılmazdır.
Özell�kle afetler g�b� toplumsal travmalarda önce kend� �y� oluşunuzu korumalısınız.
Ancak o zaman sevd�kler�n�ze ve öğrenc�ler�n�ze destek olab�l�rs�n�z. Bunu, uçaktak�
“Ac�l durumlarda maskey� önce kend�n�ze, sonra çocuğunuza takın” öner�s� g�b�
düşüneb�l�rs�n�z. 
 
Özbakım kend� tepk�ler�n�z�n farkına varmakla başlar. Aşağıdak� tablolarda
özetlenen travma ve yas tepk�ler�nden b�r ya da b�rden fazlasını zorlu yaşam
olayları sonrasında kend�n�zde fark edeb�l�rs�n�z. Bu tepk�ler afet�n hemen ertes�nde
ortaya çıkan normal tepk�lerd�r. Z�ra, afet sonrası yen�den normale dönmek �ç�n b�r
uyum sürec�n�n tamamlanması gerek�r. Bu tepk�ler travmat�k stres tepk�ler� olarak
adlandırılır ve b�r süre sonra b�rey�n öz bakım becer�ler� de dah�l olmak üzere kend�
kaynaklarıyla (özell�kle de sosyal destek s�stem�n� harekete geç�rerek) baş
edeb�leceğ� tepk�lerd�r. Olayın üzer�nden makul b�r süre geçmes�ne rağmen bu
tepk�ler azalmıyorsa ve b�rey günlük �şlevsell�ğ�ne dönmekte güçlük çek�yorsa
uzman desteğ� almak faydalı olur. 

Sallanma h�ss�, baş
dönmes�
Bulantı,m�de, bağırsak
sorunları
Bağışıklığın zayıflaması
Kron�k
yorgunluk/b�tk�nl�k
Uyku sorunları 
İştah sorunları 
Baş ağrısı
C�nsel �stekte azalma
Çarpıntı, göğüs ağrısı 

Somat�k
İstenmeyen düşünce ve anılar
Rüyalar yoluyla yen�den yaşantılama
Her şey�n gerçek dışı görünmes�
Hafıza sorunları ve hatırlamakta güçlük
Kafa karışıklığı
Yaşadıklarını çarpıtma
D�kkat süres�nde azalma, günlük �şlere
odaklanamama
Rasyonel düşünememe
Karar vermekte güçlük
Yanlış �nançlar gel�şt�rme (depreme
b�l�msel temeller� olmayan sebepler
arama)
Özsaygı/özgüven kaybı

B�l�şsel

 

Sosyal �zolasyon, �çe kapanma
Destek verme ve alma konusunda
güçlük
K�ş�ler arası �l�şk�lerde çatışmalar ve
bozulmalar (a�le, �ş, okul, romant�k
b�rl�ktel�k)
Kaçınma davranışları
Şüphec�, yargılayıcı ve suçlayıcı olma
Yer�nde duramama
Saldırganlık
Kolayca �rk�lme (an� seslere veya
sallantılara duyarlı olma)

Sosyal ve Davranışsal
Korku ve kaygı
Öfke
Şok
Kontrol duygusunun kaybı
İnkar
Suçluluk ve hayatta kalma
suçluluğu
Utanç
Kayıtsızlık, h�ss�zl�k
Hayal kırıklığı 
Karamsarlık, çares�zl�k,
üm�ts�zl�k
Boşlukta h�ssetme
Güvens�zl�k
Yas tepk�ler�

Duygusal

Yas Tepk�ler�

 

Somat�k ş�kayetler
İştahsızlık
Hals�zl�k
Alkol ve madde kullanımı

               F�z�ksel

Öz-güvende düşüş
Odaklanma güçlükler�
Ölümü �nkar
Ölen k�ş�y� sürekl� olarak 
düşünme

B�l�şsel 
 

Depres�f ruh hal�
Umutsuzluk, çares�zl�k 
Kaygı
Suçluluk
Öfke
Yalnızlık

               Duygusal

Sıklıkla ağlama
Ger� çek�lme ve kend�n�
�nsanlardan uzaklaştırma
Tükenm�şl�k

       Sosyal ve Davranışsal

Travmat�k Stres Tepk�ler�
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Öğret�m üyeler� olarak afetler g�b� zorlu olaylar sonrasında hem kend� �y� oluşunuzu
korumak hem de öğrenc� ve meslektaşlarınıza yardımcı olab�lmek �ç�n yukarıdak�
tepk�lerden haberdar olmanız ve öz bakım becer�ler�n�z� harekete geç�rmen�z
öneml�d�r. Derslere başladığınızda s�z�n kaygı ve stres�n�z� kontrol edeb�l�yor olmanız
öğrenc�ler�n�ze �y� rol model olab�lmen�z demekt�r.  

      Travma ve yasın öğrenc�ler�n�z üzer�ndek� etk�ler�n�n farkında olun. 

Deprem�n ardından ders�n�ze katılan öğrenc�ler yukarıdak� tabloda özetlenen bazı
tepk�ler� göster�yor olab�l�r. Her öğrenc� aynı tepk�y� aynı zaman d�l�m�nde
göstermeyeb�l�r. Hatta tepk�s�z de olab�l�rler. 

Yukarıdak� tabloda yer alan tepk�ler� çok yoğun ve süreğen b�r şek�lde yaşamaya
devam eden öğrenc�ler�n�z profesyonel yardıma �ht�yaç duyuyor olab�l�r. Bu durumda
öğrenc�ler�n�z� profesyonel destek almaları �ç�n yönlend�rmen�z �y� olur. S�z de
öğrenc�ler�n�z de bu zorlu yaşam olaylarıyla tek başınıza baş etmek zorunda değ�ls�n�z. 

Dolayısıyla, öğrenc�ler�n�ze daha �y� destek olmak ve doğru yönlend�rmeler
yapab�lmek �ç�n onların b�reysel �ht�yaçlarını öğrenmeye ve anlamaya çalışın. S�zler
ruh sağlığı uzmanı değ�ls�n�z ama onlara karşı şefkatl�, anlayışlı ve empat�k
yaklaşımınız onlar �ç�n destekley�c� olacak ve normal rut�nler�ne dönmeler�n�
kolaylaştıracaktır. 

      Öğrenc�ler�n�z�n destek kaynaklarına ulaşmalarına aracı olun. 

Öğrenc�ler�n�z�n �ht�yaçları hakkında b�lg� sah�b� olmanız ve bu �ht�yaçlara yanıt
vereb�lecek en doğru ve güven�l�r adreslere yönlend�rmen�z �ç�n ulaşılab�l�r destek
kaynaklarının l�stes�n� oluşturun. Bu l�stey� güncel tutun.

      Travmanın öğrenme üzer�ndek� etk�ler�n�n farkında olun.

Dersler�n�z� planlarken ve sürdürürken travmat�k yaşantıların öğrenme üzer�nde
öneml� etk�lere sah�p olduğunu göz önünde bulundurun. Öğrenc�ler�n�z afet�n
ardından korku, kaygı, güvens�zl�k ve kontrol kaybı h�sler�ne sah�p olab�l�r, etraftak�
uyaranlar (an� ses, koku sallantı, v.b.) onların bu h�sler�n� tet�kleyeb�l�r ve aşağıdak�
konularda zorluk yaşayab�l�rler:

       Öncek� b�lg�ler� hatırlamak
       Yen� b�lg�ler� �şlemlemek
       Karar vermek
       Eyleme geçmek
       Söylemek �sted�kler�n� �fade etmek/derse katılmak
       Devamlılığını sürdürmek
       Odaklanmak
       Sınavların/ödevler�n tesl�m tar�h� �le �lg�l� end�şe yaşamak
       Stres altında öfkelenmek, çares�z h�ssetmek, etrafta olanların gerçek dışı gelmes�
       İnsanlardan uzaklaşmak, kend�n� ger� çekmek
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Dönem boyunca tutarlı b�r öğret�m metodu �zley�n. Derse başlama, devam
etme, sonlandırma aşamalarınızı haftalar boyunca b�rb�r�ne benzer şek�lde
sürdürün. 
Süpr�zlerden kaçının. Ders �zlencen�z� dönem başında öğrenc�lerle paylaşın.
Ders �zlencen�zde planlamanızın detaylarını ve beklent�ler�n�z� bel�rt�n.
Öğrenc�ler�n�z s�zden ne zaman ne bekleyecekler�n�n böylece farkında olacaktır.
Önceden planlamadığınız sınavlar, son anda karar verd�ğ�n�z ödevler
öğrenc�ler�n�z�n stres ve kaygı düzeyler�n� yükselteb�l�r.
Öğrenc�ler�n�zden beklent�ler�n�z konusunda net olun. Dönem başında
paylaştığınız beklent�ler�n�z�n anlaşıldığından em�n olun. Açık, anlaşılır b�r d�l
kullanın.

An� hareket, an� ses veya sallantı g�b� deprem� hatırlatıcı unsurları olan
etk�nl�klerden kaçınmaya çalışın. Eğer ders�n�z gereğ� deprem� anımsatıcı ve
kaygı arttırıcı etk�nl�kler yapmak durumundaysanız, etk�nl�ğ�n amacını, doğasını
ve sürec�n� önceden ayrıntılı olarak açıklayın. Zorlandıklarında etk�nl�ğe devam
etmeler� �ç�n zorlamayın.
Travmat�k olaylar sonrası halen tehd�t h�sseden (ör., her an deprem olacakmış
g�b� h�sseden) öğrenc�ler kapıya yakın oturmak g�b� özel mekan kullanımı
�steğ�nde bulunab�l�rler. Bu tür �steklere �z�n vermek öğrenc�ler�n kaygılarını
düzenlemeler�ne yardımcı olab�l�r.

Öğrenc�ler�n�z�n kend�n� rahat h�ssedeb�leceğ� b�r çevr�m�ç� öğrenme ortamı
oluşturun. Örneğ�n, ders �zlencen�zde Zoom kullanımına yönel�k
beklent�ler�n�zden bahsed�n ve dönem �ç�nde bu beklent�ler�n dışına çıkmayın. 
Öğrenc�ler�n�z�n �sted�kler� arka planı kullanmasına olanak sağlayın ve farklı
�s�mler kullanmak �st�yorlarsa s�ze b�ld�rmeler�ne �z�n ver�n. Ne zaman
kameralarını kapatab�lecekler�n�, ne zaman onları görmen�n s�z�n �ç�n öneml�
olduğunu açıklayın. 
Sesl� katılım sağlamaları �ç�n cesaretlend�r�n, ancak zorlamayın. 
Çevr�m�ç� dersler�n�zde etk�leş�m kurulmasını destekley�n. Etk�leş�m gerekt�ren
etk�nl�kler, küçük grup akt�v�teler� yapab�l�r, öğrenc�lere bel�rl� aralıklarla sorular
sorab�l�rs�n�z. 
Ödev ve benzer� sorumlulukları �ç�n hızlı dönütler ver�n. Düzenlemeler� ve
düzeltmeler� �ç�n zaman tanıyın. Kend�ler�n� değerlend�rmeler�ne, eks�kler�n�
veya yanlışlarını fark ed�p düzeltmeler�ne olanak sağlayın.
S�z�nle �let�ş�me geçmek �steyen öğrenc�ler�n�ze fırsat tanıyın. E-ma�llere hızla
cevap ver�n, mümkün olan en kısa sürede görüşmek üzere randevulaşın.

     Öğrenc�ler�n kaygısını azaltmak ve rut�n oluşturmaları �ç�n onları cesaretlend�r�n
ve olab�ld�ğ�nce olanak sağlayın.

Afetler bel�rs�zl�k yaratır. Yaşam düzen�m�z� bozar. Bel�rs�zl�k ve olacakların tahm�n
ed�lememes� g�b� durumlar güvenl�k ve kontrol duygularımızı zedeler. Rut�n
oluşturmak �se öğrenc�ler�n y�t�rd�kler� kontrol ve güven duygusunu yen�den
kazanmalarına yardımcı olab�l�r. Depremden sonra okula dönmek öğrenc�ler�n�ze b�r
rut�n oluşturmaları �ç�n yardımcı olacaktır.  

 Rut�n sağlamak �ç�n; 

  Tet�kley�c�lerden uzak tutmak �ç�n;

 Çevr�m�ç� Ders Yapıyorsanız;

      Öğrenc�ler�n�z� kurban olarak görmey�n. 

Yaşadığımız afet�n yıkıcılığı s�z�n acıma duygunuzu hızla harekete geç�reb�l�r. Afetten
etk�lenen öğrenc�ler�n�z de kend� güçlü yanlarını görmekte zorlanab�l�r. Ancak,
herkes g�b� öğrenc�ler�n�z�n de güçlü yanları olduğunu unutmayın ve onlara da
hatırlatın. Bu onların ps�koloj�k sağlamlıklarını etk�n kılmaları yönünde yardımcı
olab�l�r. Güçlü yanlarını hatırlamaları �ç�n onlara geçm�şte yaşadıkları zorlukları nasıl
aştıklarını, hang� güçler�n� ve hang� destek s�stemler�n� kullandıklarını sorab�l�rs�n�z.
Kend�s�n� neler�n ve/veya k�mler�n �y� h�ssett�rd�ğ�n� sorun. İy� h�ssett�ren etk�nl�kler�
yapması, kend�s�ne �y� gelen k�ş�lerle b�r arada olması yönünde cesaretlend�r�n.
Öğrenc�ler�n�z� öz bakım becer�ler�n� harekete geç�rmeler� konusunda
cesaretlend�r�n. Öğrenc�n�ze y�ne b�z�m hazırladığımız öz bakım stratej�ler� ve
etk�nl�kler�n� �çeren sayfaları �ncelemey� de önereb�l�rs�n�z.

Araştırmalar �nsanların travmalarından mutlaka etk�lend�kler�n� ama her zaman yara
almadıklarını ve hatta olayın ardından güçlenerek de çıktıklarını göster�yor. Bu
durum, travma sonrası büyüme olarak �s�mlend�r�l�r. Büyüme oluştuğunda b�reyler
yen� bakış açıları gel�şt�r�p daha �şlevsel baş etme becer�ler� kazanab�l�r.
Öğrenc�ler�n�z�n güçlü yanlarını hatırlatmanız ve güçlü olduğu d�ğer alanları fark
ett�rmen�z, travma sonrası büyümeler�ne yan� güçlenmeler�ne katkı sağlayab�l�r. 
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  Öğrenc�ler�n�z� yardım alan poz�syonundan yardım eden poz�syonuna
geçmeler� �ç�n cesaretlend�r�n ve �mkan yaratın. 

Yardım etmek herkese �y� gel�r. Özell�kle afetler sonrası yaşanan çares�zl�k,
�nc�neb�l�rl�k ve yeters�zl�k duyguları sıkça deney�mlen�r. Öğrenc�ler�n�z�n bu
tür duygularla baş etmeler�ne yardımcı olab�lmek �ç�n onları yardım
h�zmetler�n�n parçası olmaları �ç�n cesaretlend�r�n. Kend�ler�ne stres
düzeyler�n� yükseltmeyecek sorumluluklar vermey� de düşüneb�l�rs�n�z.
Dersler�n�zde etk�leş�m oluşmasını sağlayacak etk�nl�klere yer vermey�
deneyeb�l�rs�n�z. 

    Ders�n�z konusunda öğrenc�ler�n�z�n de görüşler�ne başvurun; onları karar verme
süreçler�ne dah�l ed�n. 

Örneğ�n öğrenc�ler�n�zden bekled�ğ�n�z sorumluluklar arasında b�r ödev tesl�m
etmeler� yer alab�l�r. Bu ödev�n haftalık olarak tamamlanması gereken kısa paragraflar
şekl�nde m� olacağını, yoksa uzun b�r f�nal ödev� m� olacağını öğrenc�ler�n�zle b�rl�kte
kararlaştırın. Görüşler�n� önemsey�n, �fade etmeler� �ç�n cesaretlend�r�n.

    Öğrenc�ler�n�z� amaç oluşturmaları yönünde cesaretlend�r�n. 

Kısa ve uzun döneml� ulaşılab�l�r hedefler koymak ve bu hedeflere ulaşmak üzere
planlar oluşturmak öğrenc�ler�n�z�n ps�koloj�k dayanıklılıklarının güçlend�r�lmes�ne ve
kontrol duygularını yen�den kazanmalarına yardımcı olacaktır. 

    Mahrem�yete saygı duyun. 

Deprem yaşantıları, b�reyler�n hayatlarında büyük değ�ş�klere neden olab�l�r. Uygun
olmayan şek�lde bu yaşantıları paylaşmanız hem onların s�ze olan güven�n� sarsab�l�r
ve onları kaybetmen�ze neden olab�l�r, hem de �nc�nmes�ne yol açab�l�r. Öğrenc�ler�n�z
deney�mler�n� s�z�nle paylaştığında özel hayatlarına saygı göstermel� ve
mahrem�yetler�n� korumalısınız. Anlattıklarını h�kayeleşt�rerek başkalarıyla 
 paylaşmayın. 

    Profesyonel yardım alınması gerek�yorsa, yol göster�n.

Bazı öğrenc�ler�n�z, yaşadığı zorluklarla başa çıkmakta zorlanab�l�rler. Bu durumda
öğrenc�ler�, kampüsümüzde ps�koloj�k destek sunan Sağlık ve Rehberl�k Merkez�
(https://srm.metu.edu.tr/pdrm-b�r�m�) ve Ayna kl�n�k ps�koloj� destek ün�tes�ne
(https://ayna.metu.edu.tr) yönlend�reb�l�rs�n�z. Kampüs dışında �se b�rçok özel
ps�koloj�k yardım kuruluşu (danışma merkez�, s�v�l toplum örgütü vb.) mevcuttur ve
güncel olarak deprem deney�m� olan k�ş�lere ücrets�z veya uygun ücretle yardım
etmekted�r. Bu merkezler hakkında b�lg� sah�b� olarak öğrenc�ler�n�z�
yönlend�reb�l�rs�n�z. 

    Özel gereks�n�m� olan öğrenc�lere özel �lg� göster�n. 

Kampüsümüzdek� yabancı öğrenc�ler, bedensel engel� olanlar, ayrımcılığa, dışlanmaya
uğrama olasılığı olan öğrenc�ler�n ve onların �ht�yaçlarının farkında olmak önem arz
etmekted�r. Bu gruplar hem daha �nc�neb�l�r olab�l�r hem de yardım kaynaklarına
ulaşmada zorluk yaşayab�l�rler.  Dolayısıyla dersler�n�ze katılan öğrenc�ler ve onların
�ht�yaçlarına da�r dönem başında b�lg�lenmen�zde fayda vardır. Bu öğrenc�ler �ç�n
destek s�stem� oluşturmak veya olan destek s�stem�ne yönlend�reb�lmek �ç�n de
kampüs �ç� ve kampüs dışı kaynaklar konusunda b�lg� sah�b� olmanız yararlı olacaktır.
Bu süreçte okulumuzdak� Engels�z ODTÜ (https://engels�z.metu.edu.tr) b�r�m�nden ve
ICO’dan https://�co.metu.edu.tr (Internat�onal Cooperat�on Off�ce) faydalanab�l�rs�n�z.
Özel gereks�n�m� olan öğrenc�n�z �le yapacağınız görüşme sonrasında gerekl� desteğ�
ed�neb�lmek �ç�n (örneğ�n, ders partner�, seslend�r�lm�ş ders �zlences�) Engels�z ODTÜ
b�r�m�ne yönlend�rmeler yapab�l�rs�n�z. Yapacağınız yönlend�rme önces�nde b�r�m�n
kaynakları hakkında b�lg� sah�b� olmanız öğrenc�y� daha �y� yönlend�rmen�ze  olanak
sağlayacaktır.  
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Ankara Ün�vers�tes� Tıp Fakültes� Çocuk ve Ergen
Ruh Sağlığı Afet ve Travma Pol�kl�n�ğ� 

0 312 595 66 30
0 312 595 87 28

Ankara Ün�vers�tes� Tıp Fakültes� Ruh Sağlığı ve
Hastalıkları Anab�l�m Dalı 0 551 976 77 98

Ufuk Ün�vers�tes� Ruh Sağlığı Pol�kl�n�ğ� 0 312 204 40 00
 

Başkent Ün�vers�tes� Tıp Fakültes� bünyes�nde
Ps�k�yatr� Anab�l�m Dalı

0 312 212 82 82 

TED Ün�vers�tes� KÖK Ps�koloj�k Danışma 
kok.tedupdr@gma�l.com

�nstagram: 
kokps�koloj�kdan�sma

 
La�kaDes Ps�koloj�k Danışma Merkez�
https://www.la�kaps�koloj�.com 

 

0312 440 91 75
0507 688 91 75

 

 Ankara’da kampüs dışı ps�koloj�k destek alınab�lecek kurumlar
 

Yen� Benl�k https://www.yen�benl�k.com

https://www.laikapsikoloji.com/
https://www.yenibenlik.com/


     Önce İy� b�r d�nley�c� olun.

Yalnızca duyulmak ve anlaşılmak b�le öğrenc�ler�n�z �ç�n �y�leşt�r�c� olab�l�r.
Unutmayın k� s�ze anlattıkları her şey onların gerçekl�ğ�d�r. Bu sebeple öğrenc�ler�n�z
olduğu g�b� kabul ed�l�p anlaşılmak �sterler. Öğrenc�ler�n�z� yargılamadan,ne
yapmaları gerekt�ğ�n� söylemeden yalnızca d�nley�n ve anlamaya çalıştığınızı bell�
ed�n.

     Öğrenc�lere konuşma fırsatı ver�n.

Öğrenc�ler, depremden sonra yaşadıklarını s�z�nle paylaşmak �steyeb�l�r ama ders
esnasında konuşmaktan çek�neb�l�r. Of�s saatler�n�zde s�z�nle bu konuda da
konuşab�lecekler�n� söyleyerek katılımları konusunda mot�ve edeb�l�rs�n�z. Ancak,
bu görüşmeler esnasında öğrenc�lerle konuşurken d�kkatl� olmanız ve �y� oluşlarını
tehl�keye atab�lecek açıklamalardan kaçınmanız öneml�d�r.

Öğrenc�ler�n�z�, h�kayeler�n� uzun ve detaylı anlatmaları �ç�n cesaretlend�rmey�n.
Görselleşt�ren detaylardan kaçının. Örneğ�n öğrenc�n�z sevd�ğ� b�r�n� ev�n�n
yıkılmasıyla kaybett�yse, onu ne kadar özled�ğ�n� anlatmasında sakınca yoktur.
Ancak öğrenc�n�ze k�ş�n�n ölümüyle �lg�l� detayları (enkazda onu ne kadar
aradıklarını, vücuduna nasıl zararlar geld�ğ�n�, bulduklarında ne durumda olduğu
vb.) sormayın. Bu detaylar ted�rg�nl�k yaratıcıdır ve yen�den travmat�ze olmaya
neden olab�l�r. Odağınız olay değ�l öğrenc�n�z�n ş�md� ve buradak� duygu ve
düşünceler� olmalıdır. 

     Öğrenc�ler�n�z�n kend�ler�n� açmalarını kolaylaştırıcı �fadeler kullanın. 

Kapalı uçlu sorular yer�ne olab�ld�ğ�nce açık uçlu sorular sormaya çalışın. Ne
anladığınızı ona özetley�n. N�ç�n/neden g�b� sorular zaman zaman öğrenc�ler
tarafından yargılayıcı olarak algılanab�l�r. Bunun yer�ne daha çok “nasıl” soruları
sormayı deney�n. Aşağıda yargılayıcı olan ve olmayan �fadelere örnekler ver�lm�şt�r.
S�z de bu �fadelere benzer tepk�ler vereb�l�rs�n�z. 

YARGILAYICI İFADE YARGILAYICI OLMAYAN İFADE

Şu anda tüm bunları yaşamak çok zor olsa gerek.

Annen� kaybett�ğ�n �ç�n ne kadar üzgün olduğunu
göreb�l�yorum. Böyle b�r durumda bu şek�lde
h�ssetmen çok normal. 

A�lenden bazı k�ş�ler� ger�de bırakıp gelmen�n sen�n
�ç�n zor olduğunu görüyorum.

Deprem�n ardından uyum sağlamakta zorlandığını
paylaştın ben�mle, ben de görüyorum bunu. Sana
ne yapmak �y� gel�r bu süreçte?

Pamuk sen�n küçük kardeş�n g�b�yd�, çok özlüyorsun
onu. 

Sabırlar d�l�yorum. Üzüntün de öfken de çok
anlaşılır duygular.

Bu acılar unutulmayacak elbette ama zamanla
ş�ddet�n�n azalacağını umuyorum.

H�çb�r şey esk�s� g�b� olmayacak elbette ama
zamanla ve b�rb�r�m�z� destekleyerek üstes�nden
gelmek �ç�n el�m�zden gelen� yapacağız.  Bu kadar
yoğun duygular �çer�s�nde olduğunda normalde ne
yaparsın? Sana ne �y� gel�r?  Sen�n �ç�n ne
yapab�l�r�m? 

İmkanlarım ölçüsünde el�mden gelen� yapmaya
hazırım.

Zamanla geçecek.

Ben de yakınlarımı
kaybett�m, sen�n kadar
üzgünüm.
 
Ölenle ölünmüyor. A�len
�ç�n güçlü olmalısın.

Bu kadar üzülme artık. Bak
Ankara’dasın. Normale
dönme zamanı geld�. 

Yen� b�r ked� alırsın.

Daha kötüsü olab�l�rd�.
Senden daha kötü
durumda olanları düşün.

Daha gençs�n. Atlatırsın.
 

Üzülme, ağlama,
düşünmemeye çalış. Had�
toparlan. Bu da geçer.

Olan oldu artık. Yapılacak
b�rşey yok. En �y�s�
dersler�ne odaklan. 

Deprem Sonrası Öğrencilerle Etkili İletişim İçin İpuçları
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      Sözel olmayan �let�ş�m unsurlarından faydalanın. 

Beden d�l� �let�ş�m�n en öneml� parçasıdır. Ne söylend�ğ� değ�l nasıl söylend�ğ� daha öneml�d�r.
Jest, m�m�k g�b� sözel olmayan �let�ş�m unsurları sayes�nde öğrenc�ler�n�zle d�kkatl� ve
empat�k şek�lde �lg�lend�ğ�n�z� göstereb�l�rs�n�z. Böylece onların güven duygusunu da
desteklem�ş olursunuz. Stres altında veya kaygılı olduklarında �nsanlar karşılarındak�n�n yüz
�fadeler�n� yanlış yorumlama eğ�l�m�nde olab�l�rler. Aşağıda etk�l� b�r �let�ş�m �ç�n
kullanab�leceğ�n�z bazı �puçları ver�lm�şt�r. 

BEDEN DİLİNİZ
İLE “BURADA

ONUN İÇİN
BULUNDUĞUNU

ZU” SÖYLEYİN

 

 

Göz teması kurulmadığında �nsanlar d�nlenmed�kler�n� ya da
önemsenmed�kler�n� düşüneb�l�r. 

Göz teması kurmak öğrenc�ye gözler�n�z� h�ç ayırmadan bakmak
değ�ld�r. Uygun şek�lde göz temasını sürdürmen�z öneml�d�r.

Çevr�m�ç� b�r görüşme esnasında göz teması kurmak mümkün
olmayab�l�r. Ancak öğrenc�n�z y�ne de ekrandak� görüntüsüne bakıp
bakmadığınızı, yan� onunla �lg�len�p �lg�lenmed�ğ�n�z� �ster �stemez
değerlend�recekt�r. Bu sebeple gerçekten de görüşme esnasında
öğrenc�yle �lg�lenmen�z, bu mesajı �letmek �ç�n öneml�d�r.

GÖZ TEMASI
KURUN

Göz dev�rme, kaş çatma, dudak büzme g�b� rahatsızlık �çeren yüz 
�fadeler� öğrenc�n�ze “onunla vak�t kaybetmek �stemed�ğ�n�z” veya 
“anlattıklarından hoşlanmadığınız” mesajlarını �let�r. Bu �fadelerden 
kaçının. Haf�fçe gülümseyeb�l�r, arada b�r başınızı sallayab�l�r, 
onayladığınızı göstereb�l�rs�n�z.

YÜZ İFADENİZ İLE
İLGİLENDİĞİNİZİ

BELİRTİN

 

Kollarınızı bağlamanız, uzakta durmanız, bacağınızı sallamanız g�b�
davranışlar sıkıldığınızı ve d�nlemek �stemed�ğ�n�z� öğrenc�n�ze
aktarab�l�r. 

Konuşma esnasında b�lg�sayarınız ya da telefonunuzla �lg�lenmen�z,
saat�n�ze bakmanız da olumsuz mesajlar vereb�l�r. 

Gerg�nl�k �çermeyen, �lg�lend�ğ�n�z� gösteren, kabul ed�c� b�r vücut
poz�syonu �le konuşmanız bu sebeple öneml�d�r.  

Çevr�m�ç� b�r görüşmedeysen�z, öğrenc�n�z�n ekrandak� görüntüsü �le
�lg�len�n. Arka planda başka b�r şey okumayın/�zlemey�n. 

YUMUŞAK BİR
SES TONU İLE
HİTAP EDİN.

 

 

İfaden�z�n sertl�ğ�, vurgularınızın zamanlaması öğrenc�ler�n�ze
gerg�n olduğunuzu h�ssett�r�r. Sak�n, yumuşak, d�nled�ğ�n�z�
bel�rten b�r ton �le konuşun. Arada b�r “hı-hı, evet” g�b� teşv�k ed�c�
kısa sözcükler kullanın.

Öğrenc�n�z ders esnasında ağladıysa, tüm d�kkat� o öğrenc�n�z�n üzer�ne çekmey�n. Eğer
ders�n�z�n akışı buna elver�yorsa kısa b�r ara vererek sak�nleşmes� �ç�n zaman tanıyın.
B�rkaç dak�kalığına sınıftan çıkmak �st�yorsa (çevr�m�ç� dersler �ç�n kamerayı kapatmak ya
da oturumdan çıkmak �st�yorsa) �z�n ver�n. 

Ger� geld�ğ�nde �se tüm öğrenc�ler�n önünde neden ağladığını veya daha �y� olup
olmadığını sormayın. Ancak, b�r şek�lde ona desteğe �ht�yacı olup olmadığını sorun. 

Onunla hemen konuşmak �steyeb�l�rs�n�z ancak kısa ders arası yoğun duygu ve
düşünceler�n� paylaşması �ç�n yeterl� olmayab�l�r. Bu sebeple daha sonra rahatça
konuşacağınız b�r zaman d�l�m� bel�rley�n. Mesela ders b�t�m�nde veya gün sonunda,
uygun olan en kısa zamanda konuşmak üzere ona vak�t ayırın. 

Sak�n ve yatıştırıcı tavrınızı sürdürün. Sözel olan ve olmayan �fadeler�n�z burada hayat�
önem taşır. Orada bulunuşunuz �le onu önemsed�ğ�n�z� aktarın. 

Ancak, s�z ruh sağlığı uzmanı değ�ls�n�z. Her sorununu çözmeye �mkanlarınız el
vermeyeb�l�r. Öğrenc�n�n beklent�s� de bu yönde olmayab�l�r. Yargılayıcı olmadan empat�k
b�r şek�lde onu d�nlemen�z kend� başına çok öneml� b�r destekt�r. Hatta ps�koloj�k �lk
yardımın özüdür. 

      Pek� ya öğrenc� sınıfta ağlarsa? “O zaman ne yapmalıyım?”

Öğrenc�n�zle konuşmak ve yardımcı olmak �sted�ğ�n�z halde konuşma esnasında
yaşayab�leceğ� yoğun duygular s�z� ürkütüyor olab�l�r. Böyles� zorlu b�r yaşam olayını yakın
zamanda deney�mlem�ş b�r öğrenc�n�z�n yaşadığı karmaşık duygular eşl�ğ�nde ağlaması
normald�r. Hatta ağlamak, bu zorlu duyguların dışa vurumunda rahatlama sağlayab�l�r. Bu
nedenle öğrenc�n�z ağladığında pan�k olmayın. 

Öğrenc�n�z ağladığında “ne yapacağım” sorusunun cevabı her zaman çok net olmayab�l�r.
Çünkü her b�rey�n yaşantısı kend�s�ne özgü olduğu g�b�, böyle zamanlarda �ht�yacı olan
yardımın sağlanmasının farklı yolları olab�l�r. S�ze ve öğrenc�n�z�n �ht�yacına uygun olduğunu
düşündüğünüz aşağıdak� öner�ler� kullanab�l�rs�n�z.
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