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OGRETIM UYELERI iCiN ONERILER

Deprem afete dénustigunde, bireylerin gavenlik ve kontrol algilari sarsilir. Siz de
kendinizi kontrolu kaybetmis, stresli hissedebilirsiniz. Ayni zamanda da sizin gibi stres
altindaki 6grencilerinize destek olmanin yollarini ariyor olabilirsiniz. Elbette bdylesi
stresli zamanlarda, normal olan ve olmayanin sinirlarini ¢cok net cizemeyebilirsiniz.
Ogrencilerle nasil konusmaniz gerektigi, onlara neler sdylemeniz gerektigi cok net
olmayabilir. Depremi onlarla konugsmak mi onlara iyi gelecektir, konusmamak mi?
Acaba derslerinize olagan akisinda mi devam etmek iyidir, yoksa duzenlemelere
ihtiyaciniz olacak mi?

Oncelikle bu gibi durumlarda herkese iyi gelebilecek sihirli bir éneri yoktur. Ancak
bazi ipuclari, 68rencilerinizle konusmak icin en iyi stratejileri belirlemeniz icin size
yardimci olabilir. Strateji 6nerilerimizden 6nce asagidaki tabloda bazi dogru bilinen
yanlislara deginmekte fayda vardir.

YANLIS

Afetler gibi travmatik

olaylara maruz kalan herkes

psikolojik destege ihtiya¢
duyar.

Travmatik olaylardan sonra
herkes ayni tepkileri, ayni
sirayla, ayni surede
gosterir.

Ogrenci gdzlemlenebilir
tepkiler vermiyorsa afetten
gercekten etkilenmemistir.

Depremden yalnizca
deprem bolgesinde olan
6grenciler olumsuz
etkilenir.

Ogrenci kampuse
déndugunde, deprem
yasantisi onun Uzerindeki
etkisini kaybedecektir.

Ogrencilerin 6grenme
surecleri eskisi gibi devam
edebilir.

Her 68rencinin mutlaka
deprem hakkinda
konusmaya ihtiyaci vardir.

Olayi 68renciyle hi¢
konusmazsaniz, yarasini
desmemis olursunuz.

DOGRU

Deprem herkes icin travmatize edici olmayabilir.
Hatta travmatik olaya maruz kalan insanlarin bir
kismi fazla destege ihtiya¢c duymadan normal
hayatina dénebilir. Bazilari uzun suren travma
tepkileri gosterir ve profesyonel bir psikolojik
destege ihtiyac duyar.

Travmaya verilen tepkileri, olayin 6zellikleri (stresi,
maruz kalma duzeyi vb.), kaybin niteligi (sayisi,
yakinlik dlzeyi vb.) ve bireysel 6zellikler (bas etme
becerileri, sosyal kaynaklar vb.) gibi pek cok etmen
etkiler. Bu nedenle bireyler ayni tepkileri farkli
zamanlarda ve farkli stirelerde goésterir. Hatta bazi
kisiler bazi tepkileri hi¢ gostermeyebilir.

insanlar olay ardindan asgari dizeyde gunlik
yasantilarina devam edebilirler ancak bu olaydan
hic etkilenmedikleri anlamina gelmez. Bazen
etkilenseler de pasif tepkiler verebilirler. ice
kapanma, sosyal izolasyon da travma tepkileri
arasindadir.

Afetler toplumu bir batldn olarak etkiler. Deprem
bolgesiyle dogrudan hicbir bagi olmayan kisiler bile
dolayli olarak (sevdigi birini kaybetmek, sosyal
medya araciligiyla olaya maruz kalmak vb.) olaydan
etkilenebilir, stres tepkileri gésterebilirler.

Ogrencilerinizin travmatik stres tepkileri kampuse
geldiklerinde de devam edebilir. Ornegin ailelerini
geride biraktiklari igcin Gzulebilir, kaygilanabilirler.

Ogrenciler odaklanmada guiclik, yogun ve karmasik
duygular, bilissel kapasitede azalma gibi sorunlar
yasayabilirler. Bu nedenle 6grenme slreci eskisi
gibi devam etmeyebilir. Dersin 6grenme ¢iktilari ve
o6grencilerin ihtiyaclari dogrultusunda belirli
esneklikler saglanabilir.

Her 6grenci konusmak istemeyebilir. Ogrencilerin
sessiz kalma haklari vardir. Ayrica olayin hemen
ardindan konusmak istemeyen bir 6grenci,
Uzerinden zaman gecince bunu istemeye de
baslayabilir. Ogrencilerin bireysel ihtiyaclarina
kulak verilmelidir.

Olay1 hi¢ konusmamak olayi yok saydiginiz, onlarin
deneyimine 6nem vermediginiz mesaji verebilir.
Boylesi olaylar ardindan herkes anlasilmak ister, bu
nedenle isteyen 6grencilere konusmalariicin firsat
verilebilir. Ancak afetten dogrudan etkilenmemis
6grencilerin ikincil travmaya maruz kalmamalari ve
olasi yogun duygusal bosalmalari d6nlemek
acisindan, konugsmanin travmatik detaylar
icermemesine dikkat etmek gerekir.
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Ogrencilerinizin yasadiklari zorluklarla etkili sekilde bas etmesine yardimci olmak
icin 6z bakim stratejilerinden faydalanmalarini énerebilirsiniz. Bunun yani sira,
6grencilerinizin iyi-olusunu desteklemek i¢in sinif ve kampus ortaminda bir dizi
stratejiden de faydalanabilirsiniz. Asagida bu stratejilerden bazilari belirtilmistir.

’C)nce kendi 6z bakiminiza dikkat edin: Travma ve yasin lizerinizdeki etkilerinin
farkinda olun.

Siz iyi hissetmiyorsaniz baskasina da destek olmakta zorlanmaniz kaginilmazdir.
Ozellikle afetler gibi toplumsal travmalarda 6nce kendi iyi olusunuzu korumalisiniz.
Ancak o zaman sevdiklerinize ve 6grencilerinize destek olabilirsiniz. Bunu, ugaktaki
“Acil durumlarda maskeyi 6nce kendinize, sonra ¢ocugunuza takin” Onerisi gibi
duasunebilirsiniz.

Ozbakim kendi tepkilerinizin farkina varmakla baslar. Asagidaki tablolarda
Ozetlenen travma ve yas tepkilerinden bir ya da birden fazlasini zorlu yasam
olaylari sonrasinda kendinizde fark edebilirsiniz. Bu tepkiler afetin hemen ertesinde
ortaya cikan normal tepkilerdir. Zira, afet sonrasi yeniden normale dénmek icin bir
uyum surecinin tamamlanmasi gerekir. Bu tepkiler travmatik stres tepkileri olarak
adlandirilir ve bir stire sonra bireyin 6z bakim becerileri de dahil olmak Uzere kendi
kaynaklariyla (6zellikle de sosyal destek sistemini harekete gecirerek) bas
edebilecegi tepkilerdir. Olayin Uzerinden makul bir sire ge¢cmesine ragmen bu
tepkiler azalmiyorsa ve birey gunluk islevselligine donmekte gucluk cekiyorsa
uzman destegi almak faydali olur.

Travmatik Stres Tepkileri |
—
Somatik Bilissel
e Sallanma hissi, bas e istenmeyen dlslince ve anilar
dénmesi e Ruyalar yoluyla yeniden yasantilama
e Bulanti,mide, bagirsak e Her seyin gercek disi gorunmesi
sorunlari e Hafiza sorunlari ve hatirlamakta gucliuk
e Bagisikligin zayiflamasi e Kafa karisiklig
e Kronik e Yasadiklarini carpitma
yorgunluk/bitkinlik e Dikkat suresinde azalma, gunluk islere
e Uyku sorunlari odaklanamama
e istah sorunlari e Rasyonel disinememe
e Bas agrisi e Karar vermekte gucluk
e Cinsel istekte azalma e Yanlis inanclar gelistirme (depreme
e Carpinti, gogus agrisi bilimsel temelleri olmayan sebepler
arama)
e Ozsaygi/6zguven kaybi
Duygusal Sosyal ve Davranigsal
e Korku ve kaygi e Sosyal izolasyon, ice kapanma
o Ofke e Destek verme ve alma konusunda
e Sok gucluk
e Kontrol duygusunun kaybi o Kisiler arasi iliskilerde ¢catismalar ve
e inkar bozulmalar (aile, is, okul, romantik
e Sucluluk ve hayatta kalma birliktelik)
suclulugu e Kaginma davraniglari
e Utang e SUpheci, yargilayici ve sucglayici olma
e Kayitsizlik, hissizlik e Yerinde duramama
e Hayal kirklig e Saldirganlik
e Karamsarlik, caresizlik, e Kolayca irkilme (ani seslere veya
amitsizlik sallantilara duyarli olma)

e Bogslukta hissetme
e Guvensizlik

e Yas tepkileri /

W -
| Yas Tepkileri
|
n . . ]
Fiziksel Bilissel
e Somatik sikayetler e Oz-glivende dlsUs
e istahsizlik e Odaklanma guclukleri
e Halsizlik e OlUmU inkar
e Alkol ve madde kullanimi e Olen kisiyi strekli olarak
dusunme
Duygusal Sosyal ve Davranissal
e Depresif ruh hali e Siklikla aglama
e Umutsuzluk, caresizlik e Geri cekilme ve kendini
e Kaygi insanlardan uzaklastirma
e Sucluluk e Tukenmislik
e Ofke
e Yalnizlik
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Ogretim Gyeleri olarak afetler gibi zorlu olaylar sonrasinda hem kendi iyi olusunuzu
korumak hem de 6grenci ve meslektaslariniza yardimci olabilmek i¢in yukaridaki
tepkilerden haberdar olmaniz ve 0z bakim Dbecerilerinizi harekete gecirmeniz
onemlidir. Derslere basladiginizda sizin kaygl ve stresinizi kontrol edebiliyor olmaniz
68rencilerinize iyi rol model olabilmeniz demektir.

) Travma ve yasin 6grencileriniz Gizerindeki etkilerinin farkinda olun.

Depremin ardindan dersinize katilan 6grenciler yukaridaki tabloda 6zetlenen bazi
tepkileri gosteriyor olabilir. Her 6grenci ayni tepkiyi ayni zaman diliminde
gostermeyebilir. Hatta tepkisiz de olabilirler.

Yukaridaki tabloda yer alan tepkileri ¢cok yogun ve suregen bir sekilde yasamaya
devam eden 6grencileriniz profesyonel yardima ihtiya¢ duyuyor olabilir. Bu durumda
O6grencilerinizi profesyonel destek almalari icin ydénlendirmeniz iyi olur. Siz de
Ogrencileriniz de bu zorlu yasam olaylariyla tek basiniza bas etmek zorunda degilsiniz.

Dolayisiyla, &grencilerinize daha iyi destek olmak ve dogru yoénlendirmeler
yapabilmek icin onlarin bireysel ihtiyaclarini 6grenmeye ve anlamaya calisin. Sizler
ruh sagligi uzmani degilsiniz ama onlara karsi sefkatli, anlayisli ve empatik
yaklasiminiz onlar igin destekleyici olacak ve normal rutinlerine doénmelerini
kolaylastiracaktir.

) Ogrencilerinizin destek kaynaklarina ulagsmalarina araci olun.

Ogrencilerinizin ihtiyaclari hakkinda bilgi sahibi olmaniz ve bu ihtiyaclara yanit
verebilecek en dogru ve guvenilir adreslere yonlendirmeniz icin ulasilabilir destek
kaynaklarinin listesini olusturun. Bu listeyi gincel tutun.

P Travmanin 6grenme lizerindeki etkilerinin farkinda olun.

Derslerinizi planlarken ve surdurdrken travmatik yasantilarin 6grenme Uzerinde
dnemli etkilere sahip oldugunu goéz o6nunde bulundurun. Ogrencileriniz afetin
ardindan korku, kaygi, guvensizlik ve kontrol kaybi hislerine sahip olabilir, etraftaki
uyaranlar (ani ses, koku sallanti, v.b.) onlarin bu hislerini tetikleyebilir ve asagidaki
konularda zorluk yasayabilirler:

() Onceki bilgileri hatirlamak

(] Yeni bilgileri islemlemek

(] Karar vermek

() Eyleme gecmek

(] séylemek istediklerini ifade etmek/derse katilmak

(] Devamlligini siirdiirmek

() 0daklanmak

(] Sinavlarin/édevlerin teslim tarihi ile ilgili endise yasamak

() Stres altinda 6fkelenmek, caresiz hissetmek, etrafta olanlarin gercek disi gelmesi
(J insanlardan uzaklagsmak, kendini geri cekmek
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’ Ogrencilerin kaygisini azaltmak ve rutin olusturmalari icin onlari cesaretlendirin
ve olabildigince olanak saglayin.

Afetler belirsizlik yaratir. Yasam duzenimizi bozar. Belirsizlik ve olacaklarin tahmin
edilememesi gibi durumlar guvenlik ve kontrol duygularimizi zedeler. Rutin
olusturmak ise 0Ogrencilerin yitirdikleri kontrol ve guven duygusunu yeniden
kazanmalarina yardimci olabilir. Depremden sonra okula donmek 6grencilerinize bir
rutin olusturmalari icin yardimci olacaktir.

Rutin saglamak igin;

e DOnem boyunca tutarli bir 8g8retim metodu izleyin. Derse baslama, devam
etme, sonlandirma asamalarinizi haftalar boyunca birbirine benzer sekilde
surddrun.

e Suprizlerden kacinin. Ders izlencenizi donem basinda 6grencilerle paylasin.
Ders izlencenizde planlamanizin detaylarini ve beklentilerinizi belirtin.
Ogrencileriniz sizden ne zaman ne bekleyeceklerinin boylece farkinda olacaktir.
Onceden planlamadiginiz sinavlar, son anda karar verdiginiz 6devler
o0grencilerinizin stres ve kaygi duzeylerini yukseltebilir.

e Ogrencilerinizden beklentileriniz__konusunda net olun. Dénem basinda
paylastiginiz beklentilerinizin anlasildigindan emin olun. Acik, anlasilir bir dil
kullanin.

Tetikleyicilerden uzak tutmak igin;

e Ani hareket, ani ses veya sallanti gibi depremi hatirlatici unsurlari olan
etkinliklerden kaginmaya calisin. Eger dersiniz geregi depremi animsatici ve
kayg! arttirici etkinlikler yapmak durumundaysaniz, etkinligin amacini, dogasini
ve surecini 6nceden ayrintili olarak agiklayin. Zorlandiklarinda etkinlige devam
etmeleriicin zorlamayin.

e Travmatik olaylar sonrasi halen tehdit hisseden (6r., her an deprem olacakmis
gibi hisseden) 6grenciler kapiya yakin oturmak gibi 6zel mekan kullanimi
isteginde bulunabilirler. Bu tur isteklere izin vermek &grencilerin kaygilarini
duzenlemelerine yardimci olabilir.

Cevrimici Ders Yaplyorsaniz;

e Ogrencilerinizin kendini rahat hissedebilecegi bir cevrimici 6grenme ortami
olusturun. Ornegin, ders izlencenizde Zoom kullanimina yénelik
beklentilerinizden bahsedin ve dénem icinde bu beklentilerin disina gitkmayin.

e Ogrencilerinizin istedikleri arka plani kullanmasina olanak saglayin ve farkli
isimler kullanmak istiyorlarsa size bildirmelerine izin verin. Ne zaman
kameralarini kapatabileceklerini, ne zaman onlari géormenin sizin icin onemli
oldugunu aciklayn.

e Sesli katilim saglamalari i¢cin cesaretlendirin, ancak zorlamayin.

e Cevrimici derslerinizde etkilesim kurulmasini destekleyin. Etkilesim gerektiren
etkinlikler, kicuk grup aktiviteleri yapabilir, 6g8rencilere belirli araliklarla sorular
sorabilirsiniz.

e Odev ve benzeri sorumluluklari icin hizli déndtler verin. Dizenlemeleri ve
duzeltmeleri icin zaman taniyin. Kendilerini degerlendirmelerine, eksiklerini
veya yanlislarini fark edip duzeltmelerine olanak saglayin.

e Sizinle iletisime gecmek isteyen &grencilerinize firsat taniyin. E-maillere hizla
cevap verin, mumkdn olan en kisa strede gérusmek Uzere randevulasin.

’ Ogrencilerinizi kurban olarak gérmeyin.

Yasadigimiz afetin yikiciligi sizin acima duygunuzu hizla harekete gecirebilir. Afetten
etkilenen Ogrencileriniz de kendi guclu yanlarini gormekte zorlanabilir. Ancak,
herkes gibi 6grencilerinizin de gucld yanlari oldugunu unutmayin ve onlara da
hatirlatin. Bu onlarin psikolojik saglamliklarini etkin kilmalari yonunde yardimci
olabilir. Guglu yanlarini hatirlamalari icin onlara ge¢cmiste yasadiklari zorluklari nasil
astiklarini, hangi guclerini ve hangi destek sistemlerini kullandiklarini sorabilirsiniz.
Kendisini nelerin ve/veya kimlerin iyi hissettirdigini sorun. lyi hissettiren etkinlikleri
yapmasli, kendisine iyi gelen kisilerle bir arada olmasi yoéninde cesaretlendirin.
Ogrencilerinizi 6z bakim  becerilerini harekete gecirmeleri konusunda
cesaretlendirin. Ogrencinize yine bizim hazirladigimiz 6z bakim_stratejileri ve
etkinliklerini iceren sayfalari incelemeyi de 6nerebilirsiniz.

Arastirmalar insanlarin travmalarindan mutlaka etkilendiklerini ama her zaman yara
almadiklarini ve hatta olayin ardindan guclenerek de ciktiklarini gosteriyor. Bu
durum, travma sonrasi buyume olarak isimlendirilir. BUyume olustugunda bireyler
yeni bakis acilari gelistirip daha islevsel bas etme becerileri kazanabilir.
Ogrencilerinizin gucld yanlarini hatirlatmaniz ve gucld oldugu diger alanlari fark
ettirmeniz, travma sonrasi buytimelerine yani guclenmelerine katki saglayabilir.
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’C")grencilerinizi yardim alan pozisyonundan yardim eden pozisyonuna
gecmeleri icin cesaretlendirin ve imkan yaratin.

Yardim etmek herkese iyi gelir. Ozellikle afetler sonrasi yasanan caresizlik,
incinebilirlik ve yetersizlik duygulari sikca deneyimlenir. Ogrencilerinizin bu
tdr duygularla bas etmelerine yardimci olabilmek i¢cin onlari yardim
hizmetlerinin parcasi olmalart i¢in cesaretlendirin. Kendilerine stres
duzeylerini yukseltmeyecek sorumluluklar vermeyi de dusunebilirsiniz.
Derslerinizde etkilesim olusmasini saglayacak etkinliklere yer vermeyi
deneyebilirsiniz.

)Dersiniz konusunda 68rencilerinizin de gérislerine basvurun; onlari karar verme
sureclerine dahil edin.

Ornegin o6grencilerinizden beklediginiz sorumluluklar arasinda bir édev teslim
etmeleri yer alabilir. Bu 6devin haftalik olarak tamamlanmasi gereken kisa paragraflar
seklinde mi olacagini, yoksa uzun bir final 6devi mi olacagini 6grencilerinizle birlikte
kararlastirin. Goruslerini 6nemseyin, ifade etmeleri icin cesaretlendirin.

’ Ogrencilerinizi amac olusturmalari yéniinde cesaretlendirin.

Kisa ve uzun dénemli ulasilabilir hedefler koymak ve bu hedeflere ulasmak Uzere
planlar olusturmak 6grencilerinizin psikolojik dayanikliliklarinin guclendirilmesine ve
kontrol duygularini yeniden kazanmalarina yardimci olacaktir.

) Mahremiyete saygi duyun.

Deprem yasantilari, bireylerin hayatlarinda buyuk degisiklere neden olabilir. Uygun
olmayan sekilde bu yasantilari paylasmaniz hem onlarin size olan guvenini sarsabilir
ve onlari kaybetmenize neden olabilir, hem de incinmesine yol acabilir. Ogrencileriniz
deneyimlerini sizinle paylastiginda 6zel hayatlarina saygl gostermeli ve
mahremiyetlerini  korumalisiniz.  Anlattiklarini  hikayelestirerek  baskalariyla
paylasmayin.

’ Profesyonel yardim alinmasi gerekiyorsa, yol gosterin.

Bazi 68rencileriniz, yasadigl zorluklarla basa ¢ikmakta zorlanabilirler. Bu durumda
6grencileri, kampusumuzde psikolojik destek sunan Saglik ve Rehberlik Merkezi
(https://srm.metu.edu.tr/pdrm-birimi) ve Ayna klinik psikoloji destek Unitesine
(https://ayna.metu.edu.tr) yonlendirebilirsiniz. Kampus disinda ise bir¢cok 6zel
psikolojik yardim kurulusu (danisma merkezi, sivil toplum 6rgutu vb.) mevcuttur ve
guncel olarak deprem deneyimi olan kisilere Ucretsiz veya uygun Ucretle yardim
etmektedir. Bu merkezler hakkinda bilgi sahibi olarak 6grencilerinizi
yonlendirebilirsiniz.

’ Ozel gereksinimi olan égrencilere 6zel ilgi gdsterin.

Kampusumuzdeki yabanci 6grenciler, bedensel engeli olanlar, ayrimciliga, dislanmaya
ugrama olasiligl olan 6grencilerin ve onlarin ihtiyaclarinin farkinda olmak énem arz
etmektedir. Bu gruplar hem daha incinebilir olabilir hem de yardim kaynaklarina
ulasmada zorluk yasayabilirler. Dolayisiyla derslerinize katilan 6grenciler ve onlarin
ihtiyaclarina dair dénem basinda bilgilenmenizde fayda vardir. Bu 6égrenciler igin
destek sistemi olusturmak veya olan destek sistemine yoénlendirebilmek icin de
kampus ici ve kampus disi kaynaklar konusunda bilgi sahibi olmaniz yararli olacaktir.
Bu sirecte okulumuzdaki Engelsiz ODTU (https://engelsiz.metu.edu.tr) biriminden ve
ICO’dan https://ico.metu.edu.tr (International Cooperation Office) faydalanabilirsiniz.
Ozel gereksinimi olan égrenciniz ile yapacaginiz goriisme sonrasinda gerekli destegi
edinebilmek icin (6rnegin, ders partneri, seslendirilmis ders izlencesi) Engelsiz ODTU
birimine yénlendirmeler yapabilirsiniz. Yapacaginiz yonlendirme o6ncesinde birimin
kaynaklari hakkinda bilgi sahibi olmaniz 6grenciyi daha iyi yonlendirmenize olanak
saglayacaktir.

Ankara’da kampus disi psikolojik destek alinabilecek kurumlar W

Ankara Universitesi Tip Faklltesi Cocuk ve Ergen | 0312 595 66 30
Ruh Sagligi Afet ve Travma Poliklinigi 0 312 595 87 28

Ankara Universitesi Tip Faklltesi Ruh Sagligi ve ‘

Hastaliklari Anabilim Dali 05519767798 !
e . . . -, -, . . RV B
Ufuk Universitesi Ruh Sagligi Poliklinigi 0312204 40 00 ‘

Baskent Universitesi Tip Fakiltesi blinyesinde

Psikiyatri Anabilim Dall 0 312 212 82 82

i

. . L. . . kok.tedupdr@gmail.com
TED Universitesi KOK Psikolojik Danisma instagram: ‘
\ kokpsikolojikdanisma |

LaikaDes Psikolojik Danisma Merkezi 0312 4409175 ‘
https://www.laikapsikoloji.com ‘ 0507 688 9175

i
Yeni Benlik https://www.yenibenlik.com J
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Deprem Sonrasi Ogrencilerle Etkili lletisim Igin Ipuglan

P Once lyi bir dinleyici olun.

Yalnizca duyulmak ve anlasilmak bile 6grencileriniz icin iyilestirici olabilir.
Unutmayin ki size anlattiklari her sey onlarin gercekligidir. Bu sebeple 6grencileriniz
oldugu gibi kabul edilip anlagilmak isterler. Ogrencilerinizi yargilamadan,ne
yapmalari gerektigini séylemeden yalnizca dinleyin ve anlamaya calistiginizi belli
edin.

P Ozrencilere konusma firsati verin.

Ogrenciler, depremden sonra yasadiklarini sizinle paylasmak isteyebilir ama ders
esnasinda konugsmaktan c¢ekinebilir. Ofis saatlerinizde sizinle bu konuda da
konusabileceklerini sdyleyerek katiimlari konusunda motive edebilirsiniz. Ancak,
bu gorismeler esnasinda 6grencilerle konusurken dikkatli olmaniz ve iyi oluslarini
tehlikeye atabilecek aciklamalardan kagcinmaniz 6nemlidir.

Ogrencilerinizi, hikayelerini uzun ve detayli anlatmalari icin cesaretlendirmeyin.
Gorsellestiren detaylardan kacinin. Ornegin 68renciniz sevdigi birini evinin
yikilmasiyla kaybettiyse, onu ne kadar 0Ozledigini anlatmasinda sakinca yoktur.
Ancak 06grencinize kisinin o6lumuyle ilgili detaylari (enkazda onu ne kadar
aradiklarini, vicuduna nasil zararlar geldigini, bulduklarinda ne durumda oldugu
vb.) sormayin. Bu detaylar tedirginlik yaraticidir ve yeniden travmatize olmaya
neden olabilir. Odaginiz olay degil 6g8rencinizin simdi ve buradaki duygu ve
dusunceleri olmalidir.

, Ogrencilerinizin kendilerini agmalarini kolaylastirici ifadeler kullanin.

Kapali ucglu sorular yerine olabildigince ac¢ik ug¢lu sorular sormaya calisin. Ne
anladiginizi ona Ozetleyin. Nigin/neden gibi sorular zaman zaman &6grenciler
tarafindan yargilayici olarak algilanabilir. Bunun yerine daha ¢ok “nasil” sorulari
sormay! deneyin. Asagida yargilayici olan ve olmayan ifadelere érnekler verilmistir.
Siz de bu ifadelere benzer tepkiler verebilirsiniz.

YARGILAYICI iFADE YARGILAYICI OLMAYAN iFADE

x Zamanla gececek. Su anda tum bunlari yasamak ¢ok zor olsa gerek.

x Ben de yakinlarimi Anneni kaybettigin i¢in ne kadar Gzgun oldugunu
kaybettim, senin kadar gorebiliyorum. Boyle bir durumda bu sekilde
Uzgundm. hissetmen ¢ok normal.

x Olenle slinmiyor. Ailen Ailenden bazi kisileri geride birakip gelmenin senin
icin guiclu olmalisin. icin zor oldugunu goértuyorum.

Bu kadar Uzilme artik. Bak Depremin ardindan uyum saglamakta zorlandigini

x Ankara’dasin. Normale paylastin benimle, ben de gérdyorum bunu. Sana

dénme zamani geldi. ne yapmak iyi gelir bu suregte?

x Yeni bir kedi alirsin. Pamuk senin kuguk kardesin gibiydi, cok 6zluyorsun
onu.

x Daha kotisii olabilirdi. Sabirlar diliyorum. Uztintiin de 6fken de gok

Senden daha kotu anlasilir duygular.

durumda olanlari dusun.

x Daha gengsin. Atlatirsin. Bu acilar unutulmayacak elbette ama zamanla
siddetinin azalacagini umuyorum.

Uzilme, aglama, Hicbir sey eskisi gibi olmayacak elbette ama

dusinmemeye calis. Hadi zamanla ve birbirimizi destekleyerek Ustesinden

toparlan. Bu da gecer. gelmek icin elimizden geleni yapacagiz. Bu kadar
yogun duygular icerisinde oldugunda normalde ne
yaparsin? Sana ne iyi gelir? Seninigin ne
yapabilirim?

Olan oldu artik. Yapilacak imkanlarim élcusinde elimden geleni yapmaya
birsey yok. En iyisi hazirim.
derslerine odaklan.
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’ Sozel olmayan iletisim unsurlarindan faydalanin.

Beden dili iletisimin en dnemli pargasidir. Ne séylendigi degil nasil séylendigi daha énemlidir.
Jest, mimik gibi s6zel olmayan iletisim unsurlari sayesinde &grencilerinizle dikkatli ve
empatik sekilde ilgilendiginizi gosterebilirsiniz. Bdylece onlarin gliven duygusunu da
desteklemis olursunuz. Stres altinda veya kaygili olduklarinda insanlar karsilarindakinin yaz
ifadelerini yanlis yorumlama egiliminde olabilirler. Asagida etkili bir iletisim igin
kullanabileceginiz bazi ipuclari verilmigstir.

Kollarinizi baglamaniz, uzakta durmaniz, bacaginizi sallamaniz gibi
davraniglar sikildiginizi ve dinlemek istemediginizi 6grencinize

- aktarabilir.
BEDEN DILINIZ
ILE “BU[RA.DA Konusma esnasinda bilgisayariniz ya da telefonunuzla ilgilenmeniz,
ONUNIGIN saatinize bakmaniz da olumsuz mesajlar verebilir.
BULUNDUGUNU
ZU” SOYLEYIN  Gerginlik icermeyen, ilgilendiginizi gosteren, kabul edici bir viicut

pozisyonu ile konusmaniz bu sebeple 6nemlidir.

Cevrimici bir gérusmedeyseniz, 6grencinizin ekrandaki goruntusu ile
ilgilenin. Arka planda baska bir sey okumayin/izlemeyin.

GOz temasi kurulmadiginda insanlar dinlenmediklerini ya da
6nemsenmediklerini disunebilir.

GOz temasi kurmak 68renciye gozlerinizi hi¢ ayirmadan bakmak
GOZ TEMASI degildir. Uygun sekilde goz temasini surdurmeniz 6nemlidir.
KURUN
Gevrimigi bir gorisme esnasinda géz temasi kurmak mumkdn
olmayabilir. Ancak 6grenciniz yine de ekrandaki géruntusune bakip
bakmadiginizi, yani onunla ilgilenip ilgilenmediginizi ister istemez

degerlendirecektir. Bu sebeple gercekten de gérisme esnasinda
6grenciyle ilgilenmeniz, bu mesaji iletmek icin 6nemlidir.

G6z devirme, kas catma, dudak blizme gibi rahatsizlik iceren yuz
ifadeleri 6grencinize “onunla vakit kaybetmek istemediginiz” veya
“anlattiklarindan hoslanmadiginiz” mesajlariniiletir. Bu ifadelerden
kacinin. Hafifce gulimseyebilir, arada bir basinizi sallayabilir,
onayladiginizi gosterebilirsiniz.

YUZ IFADENIZ ILE
ILGILENDIGINIZI
BELIRTIN

YUMUSAK BIR ifadenizin sertligi, vurgularinizin zamanlamasi 6grencilerinize
SES TONU ILE gergin oldugunuzu hissettirir. Sakin, yumusak, dinlediginizi
HITAP EDIN belirten bir ton ile konusun. Arada bir “hi-hi, evet” gibi tesvik edici

kisa sozcukler kullanin.

) Peki ya 6g8renci sinifta aglarsa? “O zaman ne yapmaliyim?”

Ogrencinizle konusmak ve yardimci olmak istediginiz halde konusma esnasinda
yasayabilecegi yogun duygular sizi urkutuyor olabilir. Boylesi zorlu bir yasam olayini yakin
zamanda deneyimlemis bir 6grencinizin yasadigl karmasik duygular esliginde aglamasi
normaldir. Hatta aglamak, bu zorlu duygularin disa vurumunda rahatlama saglayabilir. Bu
nedenle 6grenciniz agladiginda panik olmayin.

Ogrenciniz agladiginda “ne yapacagim” sorusunun cevabi her zaman cok net olmayabilir.
CUnku her bireyin yasantisi kendisine 6zgu oldugu gibi, boyle zamanlarda ihtiyaci olan
yardimin saglanmasinin farkli yollari olabilir. Size ve é8rencinizin ihtiyacina uygun oldugunu
dusundugunuz asagidaki onerileri kullanabilirsiniz.

e Ogrenciniz ders esnasinda agladiysa, tim dikkati o 6grencinizin Uzerine cekmeyin. Eger
dersinizin akigi buna elveriyorsa kisa bir ara vererek sakinlesmesi icin zaman taniyin.
Birka¢ dakikaligina siniftan ¢ikmak istiyorsa (¢cevrimici dersler icin kamerayi kapatmak ya
da oturumdan ¢ikmak istiyorsa) izin verin.

e Geri geldiginde ise tum Ogrencilerin 6ninde neden agladigini veya daha iyi olup
olmadigini sormayin. Ancak, bir sekilde ona destege ihtiyaci olup olmadigini sorun.

e Onunla hemen konusmak isteyebilirsiniz ancak kisa ders arasi yogun duygu ve
dusuncelerini paylasmasi icin yeterli olmayabilir. Bu sebeple daha sonra rahatca
konusacaginiz bir zaman dilimi belirleyin. Mesela ders bitiminde veya gun sonunda,
uygun olan en kisa zamanda konusmak Gzere ona vakit ayirin.

e Sakin ve yatistirici tavrinizi surdarin. Sozel olan ve olmayan ifadeleriniz burada hayati
onem tasir. Orada bulunusunuz ile onu 6nemsediginizi aktarin.

e Ancak, siz ruh sagligr uzmani degilsiniz. Her sorununu ¢6zmeye imkanlariniz el

vermeyebilir. Ogrencinin beklentisi de bu yénde olmayabilir. Yargilayici olmadan empatik
bir sekilde onu dinlemeniz kendi basina ¢cok onemli bir destektir. Hatta psikolojik ilk

yardimin 6zudur.
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