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AFET SONRASH ILK DERS

Ogretim Elemanlari icin Bilgilendirme Notu

Afet gibi zorlu yasantilar sonrasinda pek cok kisi fizyolojik ve psikolojik olarak
etkilenir. Boyle durumlarda duygulari yok saymak, iyiymis gibi davranmak yerine
zor gunler yasadigimizi kabul edip duygularimizi uygun sekilde ifade etmek
gerekir. Onemli olan glclt durmaya calismak degil, yasantimizi paylasip yalniz
olmadigimizi hatirlamaktir.

Bu dokuman, afet sonrasinda gosterilen genel tepkileri, bu tepkilerle bas etmek
icin yapilmasi énerilen aktiviteleri ve &zellikle 6gretim elemanlari icin ilk derste
dikkat edilmesi uygun olacak hususlari kapsayan kisa bir bilgilendirme notudur.




AFET SONRASINDA
HANGI TEPKILERI
GOSTERMEM
NORMALDIR?

Yorgunluk, bitkinlik, tUkenmislik
Uykusuzluk ve uyku sorunlari

istah bozukluklari

Bas ve karin agrist gibi fiziksel
sikayetler

Bagisiklik sisteminin bozulmasi

Cesitli korku ve kaygilar

Ofke, gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk
Umutsuzluk, caresizlik, cokkunluk
Kendini sug¢lama, pismanlik duyma,
utanma

Kendini kati ve duygusuz hissetme
Kendini degersiz hissetme

Kendini guvende hissetmeme

Her seyin kontrolden ciktigini
dusinme

Dikkat eksikligi, dikkatin daginik
olmasi

Karar verme guclugu

Aklin karismasi

Ne olup bittigini anlayamama
DUnyayl anlamsiz ve bos hissetme

ice kapanma, kendini toplumdan
uzak tutma

Baskalari tarafindan anlasilmadigini
dusunme

iliskilerde yasanan catismalarin
artmasi

Mesleki sorunlar, is veriminin
bozulmasi

Is ve dzel hayatta sorunlar, basarisizlik

Gunluk aktivitelerden zevk alamama

BU TEPKILERLE BAS
ETMEK IiCIN NELER
YAPABILIRIM?

Eder kendinizde bu tepkilere benzer
tepkiler go6zlemliyorsaniz  &ncelikle
temel ihtiyacglarinizi (yeme i¢gme, uyku,
vb.) karsiladiginizdan emin olun.
Duygu ve dusuUncelerinizi uygun
sekilde ifade edin.

MUmkun oldugu d&lcude gunluk
yasantiniza devam edin ve kendinize
iyi gelen aktivitelere (yuUruyus yapmak,
film izlemek, yemek yapmak, &rgu
ornek, vb.) zaman ayirin.
Sevdiklerinizle zaman gecirin.
Baskalarina yardim edin.

ihtiyac duyuyorsaniz bir uzmandan

destek alin.




OGRENCILERIME NASIL
DESTEK OLABILIiRIM?

Universite  dgrencilerinin cogu bu
dénemde derslerine online olarak devam
edecekleri icin o6grencileri uzaktan da
olsa desteklemek, duygu ve

duslncelerini paylasacaklari bir ortam
yaratmak ve hayatlarindaki belirsizlikleri
azaltarak onlara yardimci olmak iyi bir

baslangi¢ olabilir.

OGRENCILERIM iCIiN NE
YAPABILIRIM?

Afet sonrasinda vereceginiz ilk dersinizde
her zaman yaptiginiz ders tanitimini
ikinci plana birakmak iyi bir fikir olabilir.
ilk asamada

ogrencilerinizi yakindan

tanimak, yasantilarini dinlemek,
ihtiyaclarini anlamak ve ders planinizi bu
veriler dogrultusunda sekillendirmek
uygun olacaktir. Bu

dikkat edilebilir:

sUrecte sunlara

1.0grencilerinizi taniyin, deneyimlerini
dinleyin: Derse katilan &grencilerinizin
ne kadarinin yasanan afeti dogrudan ne
kadarinin dolayli deneyimledigini
anlamak icin genel sorular sorabilirsiniz.
Kendi duygularinizi paylasarak paylasim
yapmaya ornek olabilirsiniz. Bu asamada
hicbir
yapmaya zorlamamak gerekir, yalnizca

ogrenciyi duygu paylasimi
paylasim yapmak isteyenleri dinlemek,

kimseyi yargilamamak, acilari
kiyaslamamak, tepkileri normallestirmek
ve paylasim icin guvenli bir ortam
olusturmak yeterli olacaktir. Bu sekilde
ogrencilerinize onlari  dnemsediginizi
gosterebilir ve 6nceligin onlarin iyi olusu

oldugu mesajini verebilirsiniz.

2.0grencilerinizin ihtiyaclarini anlayin:
daha
olabilecegini

Bazi ogrencilerin digerlerinden

fazla destege ihtiyaci
hatirlayin. Bu ihtiyaclar grup icerisinde
genel

konusulabilecegi gibi, c¢esitli

formlar araciligi ile de bu bilgilere erisim
grup
cekinen

saglanabilir. Ayrica ihtiyaglarini

icerisinde paylasmaktan
ogrenciler olabilecegi icin 6grencilerin
size bireysel olarak nasil ulasabilecekleri
bilgisini kendilerine tekrar
hatirlatabilirsiniz.

dersinizi alan
yasayip
derslere katilmak icin

ihtiyaclar kapsaminda;

ogrencilerin  barinma sorunu

yasamadiginin,
kullanacagi

saglam bir  teknolojik

aracinin  olup olmamasinin, internet

baglanti durumlarinin, ders kaynaklarini
yasanip
anlasilmasi da

satin almakla ilgili sorun

yasanmayacaginin
onemlidir. olarak bir

Ayrica bireysel

uzmanla gdérusmeye ihtiya¢c duyan

ogrencileri  Universitemizin
destek
yonlendirebilirsiniz
fakulte

ulasabilirsiniz).

psikolojik
saglayan birimlerine
(detayl bilgiye

dekanligimiz aracihigi ile




3.Ders
ihtiyaclar anlasildiktan sonra dersinizin

iceriginizi guncelleyin: Genel
iceriginin guncellenmesi, mumkunse is

yukunun sadelestiriilmesi ve derslerin
daha sakin bir akista ilerlemesi uygun
olacaktir. Ornegdin kaynaga erisimde
problem yasayacak ¢cok sayida 6grenciniz
bulunuyorsa, ders kapsaminda bir ders
kitabi takip etmek yerine haftalik makale
okumalari, videolar gibi farkl kaynaklarin
dahil

Ayni

sUrece edilmesi bir alternatif

olabilir. sekilde ders
degerlendirmesinin yapisi da ihtiyaclar

dahilinde ¢esitlendirilebilir.

netlik

Ogrencilere mUmkin oldugu kadar acik

4.0grencilere saglayin:
ve net mesajlar vermek, planlamalarda
mumkun oldugu kadar az degisiklige
gitmek yerinde olacaktir. Belirsizlikler
ogrencilerin kaygisini arttirabilir.

5.0grencilerinizin etkilesimini

destekleyin: lyilesme sUrecini

kolaylastirmak icin &grencileri online
ortamlarda bir araya getirdikten sonra
eger mumkunse ders kapsaminda

birbirleri ile etkilesimi
deneyimleyebilecekleri ortamlar
dénemde

destek

olmasi ve

yaratmak da gerekir. Bu

ogrencilerin sosyal
mekanizmalarinin  islevsel

desteklenmesi son derece dnemlidir.

6.0grencilerinizin iyi olusunu

destekleyin: Derslerin basinda veya

sonunda ogrencilerin saghikli

beslenmeleri, iyi uyumalari, sevdikleri
seyleri yapmak icin kendilerine zaman
ayirmalart hatirlatilabilir. Ayrica stresle
basit

aktiviteler (gunluk tutuma, cizim yapma,

bas etmelerini kolaylastiracak
boyama, spor yapma, okuma, film izleme,

arkadaslarla zaman gecirme, vb.)

onerilebilir.

7.Kendi iyi olusunuzu giiclendirin: iyilik

halini guclendiren en onemli
faktorlerden bazilari rutinleri korumak ve
sevdiklerinize zaman ayirmaktir. is ve
o6zel yasaminizdaki kisilerle daha cok

duygu paylasimi yaparak
birbirini

desteklemek iyilesmeyi

baglari
guclendirmek, dinlemek ve
kolaylastirabilir.
Duygulari bastirmak, yok saymak veya
daha koétu durumda olanlari dusunerek
teselli aramak yapici ¢ézUmler degildir.
Ogrencilere destek olabilmek icin dnce
siz iyi olmalisiniz. Bunun icin de basit
rahatlama ve gevseme egzersizlerini
(Turkce - tiklayiniz) veya zorlu yasantilar
sonucu ortaya cikan tepkilerle bas etme
farkh

uygulamalari

becerinizi glclendirecek

konulardaki basit

(ingilizce - tklayiniz) bireysel olarak

deneyimleyebilirsiniz.
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Kendi Kendine Yardim Rehberi Erisim Adresi:
https://www.canva.com/design/DAFaRRO-TwQ/tLYbHdsV02iW9qpZOXk3Kg/view?
utm_content=DAFaRRO-

TwQ&utm campaign=designshare&utm_ medium=link2&utm_source=sharebutton
National Center for PTSD tarafindan hazirlanan PTSD COACH ONLINE Erisim adresi:
https://www.ptsd.va.gov/apps/ptsdcoachonline/tools_menu.htm

National Child Traumatic Stress Network. Teacher guidelines for helping students
after an earthquake. Erisim adresi:
https://drive.google.com/file/d/1g219PApQk25y7 RNUdKHTQ9DMTWdbCu9/view
UNICEF. Deprem ve psikolojik travma: Odretmenler icin yardim kilavuzu. Erisim
adresi:

https://drive.google.com/file/d/1g219PApQk25y7 RNudKHTQ9DMTWdbCu9/view
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