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Depremi yasayan ¢ocuklar ve aileler igin.

Yetigkinler: Bu hikaye ciddi depremler yasamis ¢ocuklar igin tasarlanmigtir. Hikayeyi lutfen dnce kendiniz okuyup bu
hikayenin cocugunuzla birlikte okumak i¢in iyi bir hikaye olup olmadigina karar verin. Cocugunuz hafif bir deprem
atlatmigsa bu hikayede ¢cocugunuzun duymasinin faydali olmayabilecegi ayrintilara yer verildigini digunebilirsiniz. Bu
hikayeyi gocugunuza okumamayi segseniz bile hikaye ve hikayenin sonunda yer alan ebeveyn rehberi gocugunuzun
depreme verdigi tepkileri daha iyi anlamaniza yardimci olabilir.



Bu Trinka.

Ve bu da Sam.



Trinka ve Sam komsular ve Yazin parkta oyunlar
birlikte oyun oynamayi oynhuyorlar.
seviyorlar,



— Hadi Sam! Trinka hadi gidelim...
Geliyoruml

Ama bu ¢ok
egdlenceli.

N

Kisin su birikintilerine giriyorlar. Ve gitme zamani geldiginde her
zaman soz dinlerler . . . yani . . .
neredeyse her zaman.
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Bayayorlard ve birgok sey
&greniyoriard. Sam okula yeni
basladl.

Trinka okula gitmek icin cok
Kaguktd ama annesi ona alfabeyi
&Jretfti ve Trinka oyuncak
bebekleriyle okulculuk oynad.



Ancak bir gan korkutucu bir sey oldu. Yer sallanmaya baslad



Sam oégretmeni ve arkadaslariyla Trinka bahcede oynuyordu. Ne
birlikie masanin altina sakland.. yapacagni bilemed..



Toprak sanki kizgnmis gibi grre diye girledi.
Salland), sallandi, salland..
Hic durmayacak gibiydi.




Sam okulun yikilacagindan
endiseleniyordu.

Trinka annesini istiyordu.




Trinkal Trinkal
Annecigim, annecigim, annecigirm/ Catirh

\_ A

Sonra bir catirti Koptu, bir agac Trinka’nin annesi onu duydu ama
devrildi. Trinka "annecigim, Kapi agllmiyordu. Trinka’nin yanina
annecigim, annecigiml” diye bagirdi. gidemedi.



Gegti. Tyisin. Yanindayim.
Bir deprem oldu. Ve biti.

—«b q Cok korktum.
=
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0

0

9,
Evde mahsur kaldim. 9
Sana ulasmaya
Annecigim, calistyordum.
annecigim!
Annecigim ’/

Annesi Trinka'ya sarild. Trinka
aglamaya basladi. Annesi de
aglamaya baslad. Korkmuslardi.

Biraz cimlere oturalm.
Burasl gavenl.

Kapl sonunda agllana kadar
tekrar tekrar kapiyl agmayi
denedi ve Trinka'yl bulmak icin
kostu.

Annesi "Bir deprem oldu,” ded.
"Ama gec¢ti”



Sam ise siniFindakilerle birlikteydi.
Ogretmenleri disari ¢lkrmanin
gavenli oldugunu séyledi ancak hic
ISK yoktu.

Dolaplar devrimisti. Esyalan
Kirlmistl. Sam anne ve babasini
istiyordu. Baz cocuklar
agliyorlard.



Ogretmenleri giivende olduklarini
ancak tatbikatta uyguladklar gibi
disari ckmalari gerektigini séyledi
Hepsi siraya girip 6gretmenlerini
taKip efti.
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Bir stre sonra 6gretmenleri iceri
geri donmenin uygun oldugunu
soyledi. Bir deprem olmustu ve
&drenciler sdylenenleri dinleyip iyi
is ckarmislard.



Simdi adilelerinin gelip onlart dimasini bekleyeceklerdi. Aileleri onlarin nerede
oldugunu biliyordu. Cember seklinde oturup bir hikaye okudular. Sam
dinlemek icin cok caba goésterd. Anne ve babasinin bir an énce gelmesini
istiyordu. Beklemek ¢cok zordu.



Okuluna gelmek zor oldu.

Annen bizimle evde
bulusacak.

Kigdk Kardegini almak zorunaaydim.

)
Neden daha erken
gelmedin? Anhem nerede?
\ \)

Sam annesi hakkinda
endiseleniyordu. Annesi heden
orada degildi?

Uzun bir sGreden sonra Sam'in
babasi geldi. Sam cok kizmist.



Birlikte eve gittiler. Sam yol boyunca depremin neler yaptigini gérda.




Trinka pencereden disariya bakti. Yandaki ev yKkimisti. Piplo ve
Oyun parki yKilmist. ailesi bagka bir yerde kalmak
zorundaydl.
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Trinka, Sam'in eve geldigini gérda. Sam'in iyi olduguna sevindi. Sam de
Trinka'yl gérdagine sevindi.
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Deprem bitmisti ve uyku zamani
gelmisti. Sam yatmaya giti.

Bu gece seninle
kalacagm.

Annecigim birlikte
uyuyalm mi?

Trinka yatmaya gitti ancak
annesine ihfiyacl vard ve annesi
onunla birlikte uyudu.
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Aaa aaaal Korkuyorum.
Bittigini séylemistin.
Yalan soyledin. Bitmemis.

N'oluyor?

\\\I |

Ancak onlar yataktayken yeniden deprem oldu. Yer yine "grr” diye
homurdand. Bitmemisti. Yataklar sallandi. Trinka ve Sam uyanip

yataktan firladi. y



Korkabilirsin. Ben de korktum.
Sana art¢l sarsintilardan bahsetmedigim igin

Artcl sarsintilar korkutucu oluyor. Bize Gzganam.

depremi hatirlatir. Bir art¢l sarsinti oldugunda

yataktan ¢ikip yere Kivriliriz, ellerimiz basimizin Baydk deprem bitti ancak buydk bir depremden
Ustunde bagimizi koruruz ve bekleriz. sonra genelikle artcl sarsinti denilen bir stra

Kaguk sarsintt olur.

Trinka’nin annesi acikklad.. Sam'in babasl da acklad. "Bu bir artcl
sarsintiyd. Depremden sonra ¢ok sayida art¢l sarsinti olabilir. Bu
sarsintilar da ayni derecede korkutucu olabilir ve bizi ziplatabilir.”
Trinka’nin annesi ve Sam'in babasl artg¢l sarsintilar oldugunda ne yaplmasi

gerektigi hakkinda konustular.
22



Artcl sarsintilar olmaya devam
efti. Trinka ve Sam oyun
oynharken oldu.

Okuldayken oldu.
Aksam yemeginde oldu.
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GOmbuardeme oldugunda Trinka
korktu.

Korktugunda annesine ihtiyag
duydu. Annesi Trinka’nin
oturabilecekleri givenli bir yer
bulmasina yardmci oldu ve
Trinka’nin iceride gavende
hissetmesine yardimci oldu.
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Babasin dinlemedi

GOmburdeme oldugunda Sam'in Huysuz hissediyordu.
Karni agridi. Okula gitmek

istemed.
25



Trinka’nin annesi anladi. Sam'in babasi anladi. Deprem bitmesine ragmen
Trinka ve Sam hala sarsimis haldeydi
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Biraz zaman gerekecekti. Yer yavasca sallanmayi birakacakt;, artel
sarsintilar duracaktl. Trinka ve Sam yeniden givende hissedecekTi.
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Ve onlar beklerken ebeveynleri yardm etmek icin yanlarinda olacakt.
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Biraz zaman aldbilirdi. Okul ve ev yeniden Toparlanacakti. Oyun parkini
onarmak icin birlikte calisacaklard.
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Ve sonunda herkes oyun oynamak icin disart ckacakt,



Benim Hikayem
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Benim Hikayem
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Ebeveyn Rehberi

Bu hikayenin amaci deprem yasayan ¢ocuklarin korkulari ve
endigeleri ile basa gikmasini kolaylagtirmaktir. Hikayede oldugu gibi
¢ocugunuza guvende oldugunu ve sevildigini géstererek yardimci
olabilirsiniz.

Hikayenin Kullanilabilecegi Yontemler
1. Kitabi gocugunuzla birlikte okuyup kitap hakkinda konusun.

Cocugunuzun ydnlendirmesini takip edin.

Bazi ¢cocuklar durup sayfadaki seyler hakkinda konugmak
isteyebilir. Konugmalarina izin verin. Nasil hissettiklerini ve
neler hatirladiklarini bu sekilde ifade etmeye baslayacaklar.
Bazi ¢ocuklar kitabi okurken endiselenip ara vermeye ihtiyag
duyabilir. Bu normaldir. "Depremle ilgili bir sey okumak
benim i¢in de zor. Ara vermek guzel bir fikir," gibi bir seyler
sdyleyebilirsiniz.

2. Kitabi boyama kitabi olarak kullanin.

Boyama yapmak eglenceli ve rahatlaticidir.

Cocuklar farkh duygular igin farkli renkler kullanabilir.
Ornegin, Sam sinirlendiginde bir resmi kirmiziya boyayabilir.
Sam ve Trinka korktugunda korku igin bir renk secip
"korkutucu" sayfalari bu renge boyayabilir. Bunu yapmak
¢ocugunuzun farkli duygular hakkinda distinmeye
baslamasina yardimci olacaktir.

Cocuklar boyama yaparken sik sik ne dustindikleri hakkinda
konusmaya baslar.

Bazi ¢ocuklar depreme ne kadar sinirlendiklerini veya
depremin olmasini ne kadar istemediklerini gostermek icin
deprem resimlerini karalamak isteyebilir. Bunu yapmalari
duygulari paylasmanin iyi bir yoludur.

3. Kitabi deprem aninda ve sonrasinda ailenize neler oldugu
hakkinda konugsmak icin kullanin.

Hikayeler kiguk ¢ocuklar i¢cin 6nemlidir. Neler oldugunu
anlamalarina yardimci olurlar.

Hikayeyi cocugunuza okudugunuzda neler oldugunu
konusmanin ve sorular sormanin sorun olmadigini
anlayacaklardir.

Her aile farkli etkilenebilir. Bu zamani ¢ocuklarinizla,

ailenizin deneyimi hakkinda konugmaya ayirin. Gergekleri

basit s6zciklerle anlatin.

Cocugunuz tzildiginizid gormisse bunun hakkinda

konusun. Sizin de korktugunuzu veya Uzuldigunizu itiraf

etmek normaldir. Cocugunuza su anda daha iyi oldugunuzu,
gugli oldugunuzu ve ailenizi glivende tutmak igin elinizden
gelen her seyi yapacaginizi gésterin.

Cocuklar sizinle konusarak zor duygulari paylasma imkani

bulabilir. Cocuklar duygularini konusabildiklerinde ve bu

duygulari davranisla disa vurmak zorunda kalmadiklarinda
genellikle davraniglar gelisir.

Cocugunuzun konusmaya baslamasini kolaylastirmak icin

neler hatirladiklarini, hi¢ Trinka ve Sam gibi hissedip

hissetmediklerini sorun. Sizin de korkmus oldugunuzu
belirtip onlarin sorularini cevaplamaya agik olun.

Bazen gocuklar kendi duygularini paylagirken rahat

olmadiklarinda veya bu duygular hakkinda konugsmaya hazir

olmadiklarinda, kendilerini hikayedeki karakterlerin nasil
hissettigi veya davrandigi hakkinda konusarak ifade edebilir.

Trinka ve Sam'in duygulari ve davraniglari ile

gocugunuzunkiler arasinda benzerlikler fark ettiyseniz

konusmay! hikayenin bu kisimlarina yénlendirebilirsiniz.

o Ornegin, depremden sonra Sam babasinin gelip onu
almasi ¢ok uzun stirdiigu igin ona sinirlendi. Klguk
cocuklar genellikle ebeveynlerine kizar ve ebeveynlerinin
hatasi olmasa bile olanlar i¢in onlari suglar. Ctnku
cocuklara gore ebeveynleri o kadar gucli ve kudretlidir Ki
eger bir seyi yapmamisglarsa bunu yapmamay!
secmiglerdir. Sam i¢in babasinin onun kizginhgdina tepki
vermeyip Sam'in ¢ok korkmus oldugunu ve ona ihtiyag
duydugunu fark etmesi 6nem tasiyor. Babasinin orada
olup Sam'e sarilmayi ve onu glivende tutmayi ne kadar
cok istedigini ve nasil olabildigince hizli geldigini Sam'e
anlatmasi yardimci olabilir.

0 Depremden sonra Trinka da annesine kizmisti ¢iink
annesinin depremin bittigini sdyleyerek yalan sdyledigini
dustintyordu. Annesi sadece Trinka'nin giivende
hissetmesini saglamaya calisiyordu ancak Trinka bunu
anlayamiyor. Trinka'nin annesinin onu destekleyip ne
oldugunu anlamasina yardimci olmasi 6nem tasiyor. 33



0 Cocugunuz size kizgin gériiniiyorsa, Trinka ve Sam'in
ebeveynlerine nasil kizdigi hakkinda konusmak
¢ocugunuzun duygulari hakkinda konugsmaya
baslamasina yardimci olabilir.

4. Kitabi gocuklarinizla deprem hakkinda konusmaya baglamak igin

kullanin.

o Kiuguk ¢ocuklarin depremle ilgili birgok sorusu olsa da kiguk
olduklari i¢in bu sorulari nasil soracaklarini bilemeyebilirler.
Cocuklarinizin sormak isteyebilecegdi bazi sorular sunlardir:
o Deprem nedir?

o0 Neden olur?

o Yeniden olacak mi?

0 Ne zaman olacak?

o0 Deprem olursa ne yapacagiz?

e Cocuklar sorularina cevap aldiklarinda daha az korkmus
hisseder. Hala korksalar bile yalniz olmadiklarini bilirler.
Sizinle konugabileceklerini bilirler.

e Cocuklarin depremi anlamalarini kolaylastirmak i¢in onlarla
paylasabileceginiz baz bilgiler: Konuya giris yapmak icin
"Deprem hakkinda bilgili olmak faydalidir. Depremlerle ilgili
sunlari biliyorum," diyebilirsiniz.

o Ddunya yapboz gibi pargalardan olusur. Biz bu pargalara
tektonik plakalar diyoruz. Bu plakalar surekli hareket
halindeler. Genelde yavasga hareket ediyorlar. Bu
plakalar yani yapboz pargalari birbiriyle carpistiginda
deprem oluyor.

o Depremler surekli oluyor. Cogu o kadar kiglk ki bu
depremleri hissetmiyoruz bile.

o Sarsinti yanlara dogru, asagi yukari veya dalga gibi
olabilir.

o Depremler genellikle bir dakikadan daha kisa surlyor.
Genellikle bir girleme sesiyle baglar. Bu ses, algak da
olabilir, bir ylUk treni kadar ylksek de olabilir.

o Depremler aniden ve uyari vermeden gerceklesir.

o Deprem aninda bir seylerin Gzerimize dismeyeceginden
emin olmak isteriz. Ogretmenlerinin ve benim ¢k, kapan
ve tutun dememizin nedeni bu.

0 Buyuk bir depremin ardindan genellikle birgcok deprem
daha olur. Bu depremlere artgi sarsinti deniliyor. Artgl

sarsintilar genellikle ilk depremden daha kiiglk olsa da
yine de korkutucu olabilir. Artgi sarsintilarin olmasinin
nedeni yerin ilk sallantidan sonra yapbozun pargalarinin
yerlesmesi gibi kendisini yerlestirmesidir. Genelde ilk
deprem ne kadar buyuk olursa art¢i sarsintilarin siddeti
ve sayisi da o kadar ¢ok olur.

o0 Esyalar disebileceginden veya kirilabileceginden artgl
sarsintilarda bile ¢ékmeyi, kapanmayi ve tutunmayi
unutma.

0 Gece bir artgl sarsint veya deprem olursa yataktan ¢ikip
yere kivriliriz, ellerimiz basimizin Ustlinde bagimizi
koruruz ve bekleriz.

o0 Okyanusa yakin yerlerde yasayan aileler igin blyik
depremler tsunami adi verilen kocaman okyanus
dalgalarina neden olabilir. Tsunami uyarisini dinle.
Uyarilar tahliye yapilmasini séyliyorsa hemen dyle yap.
Tahliye guvenli olmayabilecek bir alandan ayrilip
glvende olacagin bir yere (genelde i¢ kisimlara ve
yuksek bir yere) gegmek anlamina gelir.

Hatirlanacak Onemli Noktalar

Dogal bir afet sona erdikten sonra bile bizi etkilemeye devam
edebilir.
Bircok sey size veya ¢ocugunuza depremi hatirlatabilir.
0 Artcl sarsintilar
0 Gegerken yeri veya evinizi sallayan blytk kamyonlar
o Ayriliklar
o Insanlarin kizgin oldugunu veya agladigini gérmek
Kuglk gocuklar genellikle neler hatirladiklarini bize anlatamazlar.
Korkularini davranislariyla gosterirler. Trinka kucaga alinmak
istiyor. Sam kardesinin oyuncagini alip evin iginde kosuyor. Bazi
¢ocuklarin karnina agri girer.
Farkli gocuklar farkh sekillerde tepki verir. Trinka korktugunda
annesine yapisiyor. Sam korktugunda huysuzluk yapiyor.
Hikayede ebeveynler gcocuklarinin davranislari yiziinden
Uzultyor ve hayal kirikhigina ugruyor ancak ¢ocuklarinin neden
bu sekilde davrandigini anlamaya ¢alisip ¢ocuklarin da neden
bdyle oldugunu anlamalarina yardimci oluyorlar.
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Cocuklar korktugunda, kizginken veya tzglinken bile agresif
davranmalari uygun degil; gocugunuza sinirlar ¢izmek glvende
hissetmelerini saglayacaktir.

Kaguk gocuklar ayni sorulari tekrar tekrar sorar. Bunun nedeni
onlara soylediklerinizi unutmusg olmalari degil, ne oldugunu
6grenme ve olan seyden anlam ¢ikarma ydntemlerinin bu sekilde
olmasidir. Ayni sorulari tekrar tekrar olabildigince sabirla ve
sevgi dolu bigimde yanitlamaniza ihtiya¢ duyarlar.

Cocuklariniza gegmiste korkutucu seyler olmus olsa bile su anda
guvende olduklarini belirtin. Onlara glivende kalma konusundaki
aile planinizi hatirlatin.

Cocugunuz Hakkinda Diigiinmek

Cocugunuz depremden beri farkli davraniyor mu?
Cocugunuzu neler korkutuyor?

Gocugunuzun korktugunu nasil anlarsiniz?

Cocugunuz stres altinda oldugunda veya korktugunda nasil
davranmaya bagliyor?

Cocugunuzun daha iyi hissetmesini saglamak igin gocugunuzla
birlikte neler yapabilirsiniz?

Cocugunuza Yardim Edebileceginiz Yontemler

Gocugunuzun ne olduguyla ilgili sizinle konugmasina yardimci
olun.

Gocugunuzun hissediyor olabilecedi duygulari tanimlamasina
yardimci olup bu sekilde hissetmelerinin normal oldugunu
belirtin.

Gocugunuzun givende hissetmesine yardimci olun. Psikolojik
glvenlige (gocuklarinizin nasil hissettigine) ve gercgek fiziksel
glvenlige (baska bir deprem olursa ne yapmalari gerektigi,
gidebilecekleri glivenli yerler) odaklanin.

Kuguk ¢ocuklar onlara sarildiginizda kendilerini givende
hisseder.

Cocuklar tahmin edilebilir rutinleri oldugunda (diizenli yemekler
ve programlarin yani sira tutarl kurallar) ve daha sonra ne
olacagini bildiklerinde guivende hisseder.

Bagka bir deprem olursa gocugunuzun ne olacagini bilmesi i¢in
bir aile afet plani olusturun. Hazirlikli olmak igin C6k, Kapan ve
Tutun kurallarini pratik edin. DUsebilecek veya kirilabilecek
mobilyalari ve diger egyalari sabitleyin. Kolayca erigilebilen bir

acil durum malzemeleri kiti olusturun. Gece herkesin yataginin
yaninda fenerle ve ayakkabilar bulunsun. Bir deprem veya
tsunami aninda saklanmak igin herkesin evdeki veya okuldaki en
glvenli yeri veya tahliye gerekirse nereye gideceklerini
bilmelerini saglayin.

Kendinize Yardim Edebileceginiz Yontemler

Yetiskinler de dogal afetlerden etkilenebilir. Korkmus olabilirsiniz;

olanlar hakkinda tzgun, kizgin veya suglu hissedebilirsiniz.

Cocugunuza en iyi sekilde yardimci olabilmek igin kendinize iyi

bakmalisiniz. Cocuklar, hatta gok kiiglik gocuklar bile

etraflarindaki yetigkinler iyi hissetmediginde fark eder.

Kendinize iyi bakmak i¢in ilk adim kendinize zaman ayirmaktir.

Kendinize sorun. . .

0 Afet hakkinda dislinmek beni yapmak istediklerimden veya
yapmam gerekenlerden alikoyuyor mu?

o0 Afet hakkinda diiginmekten tiimiyle kaginmaya mi
galisiyorum?

o Endiseli, dikkati dagiimis ya da rahatsiz hissediyor muyum?

0 Cok Uzgin veya depresif hissediyor muyum?

0 Basa ¢ikma g¢abalarim daha sonra benim igin sorun
yaratabilir mi? Yapmam gerekenleri g6z ardi ediyor ya da
benim igin iyi olmayan seyler mi yapiyorum?

o Yaptigim iyi seyler neler?

Afete karsi gugli tepkiler verdiginizi fark ederseniz

o Arkadaslarinizla veya aile Uyelerinizle konugun.

0 Kendinize zaman ayirip hoglandidiniz seyleri yapin.

o Saglikli kalin. lyi beslenin, egzersiz yapin ve yeterince
uyuyun.

o Uzintu ve yasi hissetmek igin kendinize izin verin.

o Normal rutine ddnmeye cgalisin.

o0 Kendinizi ¢ok bunalmis hissediyorsaniz buyuk sorunlari
halletmek icin kiigik adimlar atmaya ¢aligin.

Bircok yetigkin kendisine odaklandiginda veya kendisiyle

ilgilendiginde suclu hisseder ancak gocuklarinizin en ¢ok siz iyi

oldugunuzda mutlu hissettigini unutmayin.
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Ek Kaynaklar

NCTSN.org — ¢ocuklar, dogal afetler ve travma hakkinda
bilgiler
http://www.nctsn.org/trauma-types/natural-disasters

Piplo Productions: “Once | Was Very Very Scared” (Cok
Korktugum Bir Zamanda), ¢ocuklarin ve yetiskinlerin
(ebeveynler, 6gretmenler ve diger 6nemli erigkin kisiler)
stresin gocuklari nasil etkileyebilecegini ve onlara yardim
etme yontemlerini anlatan bir hikaye:
https://piploproductions.com/stories/once

Futureunlimited.org — kiigik ¢ocuklar ve zihinsel saglk
hakkinda bilgiler

FEMA — Cocuklar i¢in deprem bilgisi:
http://www.fema.gov/kids/quake.htm

Sesame Street — Let’s Get Ready! (Susam Sokagi -

Hadi Hazirlanalim!) Tum ailenin acil durumlar igin

hazirlanmasina yardimci olacak ipuglari, etkinlikler ve

diger araglari igeren Acil Durumlar Igin Planlama

(ingilizce ve ispanyolaca dillerinde):

http://www.sesamestreet.org/ready

Redcross.org

0 5-14 yas arasi gocugu olan aileler igin depremle ilgili
etkinlikler
http://www.redcross.org/preparedness/familymodule/fa

m-cd-earthquakes-14.html
Zerotothree.org — kligUk ¢ocuklar ve erken gocukluk
gelisimi hakkinda bilgiler
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