KRIZE
MUDAHALE




Degerli Velilerimiz, Sevgili Kolejliler,

Krizler, mevcut imkanlarla dogurdugu sonuclarin karsilanmasinda
glclik cekilen; siddeti ve zamani 6ngérilemeyen, fiziksel, ruhsal,
sosyal ve ekonomik kayiplara neden olan durumlardir.

Kriz; bir bireyin, grubun, 6rgitiin ya da toplulugun normal islevlerini
yerine getirmesini engelleyen ve acil ilgi ve ¢ézim gerektiren, tolere
edilemeyen, sira disi, beklenmeyen bir durum ya da ani degisiklik
biciminde tanimlanabilir. Tanimdan da anlasilacagi (izere kriz olarak
nitelendirilebilecek durumlarin temel 6zelligi ani olmalari, rutin
yasamin dengesini bozmalari ve acil olarak midahaleyi
gerektirmeleridir.

Egitim kurumlari séz konusu oldugunda pek ¢ok etken olasi bir krize
yol acabilmektedir. Genel olarak bu etkenler bireylerden (6gretmen,
dgrenci, idareci, veli ya da diger okul personeli), dogal afetlerden
(sel, deprem, yangin, kar yagisi vs.), ekonomik nedenlerden ve
cevresel nedenlerden kaynaklanan kriz durumlari olarak
gruplandirilabilir.

Olasi bir kriz aninda veya acil durumlarda cocuklarimizin okulumuzda
beklenenden daha uzun zaman gecirmek zorunda kalmasi
gerekebilir.

Okulumuzun bir Afet ve Acil Durum Okul Guvenlik Plani mevcuttur.
Sizler, velilerimiz olarak bu planin dnemli bir parcasini
olusturmaktasiniz.

Okul calisanlarimizin, gerektiginde “afet gorevlisi” olarak hareket
etme sorumlulugu bulunmaktadir. Herhangi bir acil durum so6z
konusu oldugunda tiim galisanlarimiz 6grencilerimizin Ustin yararin
gdzetmek Gzere okulda bulunacaklardir.

Eder bolge disinda oldugunuz bir zamanda herhangi bir acil durum
s6z konusu olursa okul personeli, gereken slire boyunca
cocuklarinizin yanlarinda olacaktir. Cocuklariniz ancak bizzat size
veya Acil Durum Baglanti Listesi'ne adini yazdirdiginiz kisilere teslim
edilecektir. Acil Durum Baglanti Listesi linki icin burayi tiklayiniz.
Bu nedenle acil durum listesine adini yazdirmak Uzere segeceginiz



https://forms.gle/tGWoGcXtBne1L5K5A

kisilerin, tam anlamiyla glivendiginiz kisiler olmasi ve onlar ile bu
konuyu 6nceden paylasmis olmaniz ¢gok dnemlidir.

Cocugunuzu almaya gelecek olan kisinin kendisini fotografli kimlik
belgesi ile tanitmasi, gocugunuzun da onu tanididina dair onay
vermesi gerekmektedir.

Cocugunuz okulda glivenle beklerken siz de ¢éziimiin bir parcasi
olarak, glivensiz kosullarda yollara cikip, trafigin kilitlenmesine
neden olmak yerine, yakin gevrenizdekilere yardimci olabileceksiniz.

Acil durum tasitlarinin hizli sekilde midahale edebilmesi icin yollarin
aclk kalmasi blytk énem arz etmektedir.

Sizlerle paylastigimiz bu dokiiman kendimizi ve sevdiklerimizi
korumak icin kriz durumlarinda hepimize bir rehber olmasi amaciyla
hazirlanmistir.

Saglikli ve glivenli ginler dileriz.

Kolejli sevgilerimizle.

Kendimizive sevdiklerimizikorumakicin

TEDBIRLIYIZ
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1. KAMPUSE AIT TEMEL BILGILER

Okulumuz binasi deprem yonetmeligine uygun olarak 2019 yilinda insa
edilmistir.

Okulumuzda, MEB Destek Hizmetleri Genel Midirliginin 26.04.2018 tarih
ve E.8310247 sayili “Okul Giivenlik Onlemlerinin Alinmasi” konulu 2018/10
nolu genelgesinde belirtilen hususlar yerine getirilmektedir.

Kampustimulz 19.600 metrekare kapali alan, 4 dénimden olusan mini
orman, her okul icin ayri oyun alanlari ve sosyal alanlardan olusmaktadir.
Kampus alanimizda;

* Kapall yizme havuzu,

* Cok amacli spor alanlari,

* Basketbol, futbol ve voleybol sahalari,
* Tenis kortlari,

* Kapali spor salonu,

* Yesil alanlar ve rekreasyon alani,
* Kutdphaneler,

* Fen laboratuvarlari,

* Matematik atolyeleri,

* Bilisim siniflari,

* Mazik siniflari,

* Konferans salonu,

* Kolej (fuaye) alani,

* Revir odasi,

* Yemekhane bulunmaktadir.



2.KRIZE MUDAHALE EYLEM PLANI
DETAYLARI

2.1.KRIZ NEDIR?

Kriz; bir toplumun bir kurulusun veya bir kimsenin yasaminda gortlen
guc dénem, buhran, bunalim seklinde tanimlanmaktadir. Krizin en 6nemli
ozelligi yasamsal bir donim noktasi olmasidir.

Krizin temel ozellikleri;

e Beklenmedik ve ani degisimlerle ortaya cikar
e Acil ilgi ve ¢6zim gerektirir

e GUlndelik yasamin dengesini bozar

e Tolere edilmesi glctlr

e Korku ve panige yol acar

e Kontrol edilmesi guctur.

Krizin evreleri;

e Krizin kavramsal olarak baslangic noktasi
e Kulucka donemi

e Belirme ani

e Hucum safhasi

e Kurtarma safhasi

e Yeniden yapilanma safhasi

Okullarda pek cok etken olasi bir krize yol acabilmektedir. Genel olarak bu
etkenler bireylerden, dodal afetlerden ekonomik nedenlerden ve gevresel
nedenlerden kaynaklanan kriz durumlari olarak gruplandirilabilir.



2.2.KRIZE MUDAHALE PLANI

Planli bir okulda kriz ydénetimi ytuksek dizeyde gerginlik altinda bulunulan
zamanlarda okulun isleyisinin tikanmasini ve kararsizhgi énemli derecede
azaltir ve olaylarin okul capinda kaosa yol agmasini dnleyebilir.

Okullarin krizlere direncli kurumlar haline gelmesi, 6grenci ve calisanlarin
fiziksel olarak korunmasi, muhtemel tehlikeler karsinda egitim 6gretimdeki
kesintinin minimum seviyede tutulmasi ve glvenlik kaltdrd olusturulmasi
icin okul krize midahale planlari yapiimahdir.

Okul ortaminda olusabilecek kriz durumlarindan hareketle okul krize
midahale plani olusturulmus ve planda rol alacak personelin gérev dagilimi
gerceklestirilmigtir.




2.3.TED SAKARYA KOLEJI KRIZE MUDAHALE EKIBI

Okulda gorev yapan tim 6gretmenler ve personel okul kriz ekibinin dogal
Uyesidir. Gerekli durumlarda kurulun verecegi tim gorevleri yapmakla

yukdmludar.

ADI - SOYADI

KURULDAKI
GOREVi

YAPACAGI CALISMALAR

YELDA OZLEM OZEL

KOORDINATOR

Her hangi bir kriz durumunda daha
onceden olusturulan krize miudahale
plani dogrultusunda is ve islemlerin
takibini, organizasyonunu ve mudahale

ekibinin calismalarini kontrol ve
organize eder.

FATIH YETIM

ILKOKUL
TAHLIYE EKIBI
SORUMLUSU

Yangin ve dogal afetlerden
kaynaklanacak bir kriz durumunda
Anasinifi ve ilkokuldaki 6grencilerin
guven icerisinde daha dnceden
belirlenmis glvenli alana 6grencilerin
tahliyesini saglar. Tahliye islemi
bittikten sonra Ilkokul kademesinin
koordinasyonunu saglar.

GULBAHAR CEBESOY
OZTURK

ORTAOKUL
TAHLIYE EKIBI
SORUMLUSU

Yangin ve dogal afetlerden
kaynaklanacak bir kriz durumunda
ortaokul 6grencilerinin gliven igerisinde
daha 6nceden belirlenmis glvenli alana
ogrencilerin tahliyesini saglar. Tahliye
islemi bittikten sonra ortaokul
kademesinin koordinasyonu sadlar.

NIHAN TOKGOZ YAMAK

LISE o
TAHLIYE EKIBI
SORUMLUSU

Yangin ve dogal afetlerden
kaynaklanacak bir kriz durumunda lise
ogrencilerinin given icerisinde daha
O6nceden belirlenmis glvenli alana
ogrencilerin tahliyesini saglar. Tahliye
islemi bittikten sonra lise kademesinin
koordinasyonunu saglar.




ONDER CELIK

-1.KAT
TAHLIYE
SORUMLUSU

Yangin ve dogal afetlerden
kaynaklanacak bir kriz durumunda
rekreasyon alani ve konferans
salonunda bulunan 6grencilerin gliven
icerisinde daha 6nceden belirlenmis
glvenli alana 6grencilerin tahliyesini
saglar. Tahliye islemi bittikten sonra
lojistik destek sadlar.

IBRAHIM OZKAN

-2. KAT
TAHLIYE
SORUMLUSU

Yangin ve dogal afetlerden
kaynaklanacak bir kriz durumunda
yuzme havuzu ve kapall spor salonunda
bulunan 6grencilerin gliven igerisinde
daha 6nceden belirlenmis guvenli alana
ogrencilerin tahliyesini saglar. Tahliye
islemi bittikten sonra ilkyardim
faaliyetlerine destek verir.

SENA TURMAMIS

-2. KAT
TAHLIYE
SORUMLUSU

Yangin ve dogal afetlerden
kaynaklanacak bir kriz durumunda
ylzme havuzu ve kapall spor salonunda
bulunan 6grencilerin gliven icerisinde
daha énceden belirlenmis guvenli alana
ogrencilerin tahliyesini saglar. Tahliye
islemi bittikten sonra ilkyardim
faaliyetlerine destek verir.

FURKAN GEZER
YAGMUR USTUNOL

ILETISIM
SORUMLUSU

Kriz aninda ve sonrasinda veli ve di
paydaslarla bilgi akisi ve iletisimi saglar.

KRIZ ANINDA

DERSLIKLERDE
(YEMEKHANE, KONFERANS

SALONU VB.) OLAN
OGRETMEN

OGRETMEN

Ogrencilerin tahliye planina uygun olarak
guvenli alana ulagmalarini saglar, sinif
rehber 6gretmenine égrencileri teslim
eder.

SINIF/DANISMAN/
REHBER .
OGRETMENLER]

OGRETMEN

Sinifindaki 6grencilerin glvenli alanda
dizeninden, veli iletisiminden ve
gerektiginde veli tesliminden
sorumludur.

OzZGE SENA OZDEMIR
TUNG ALVER
BURCIN YETIM

ILKOKUL
GUVENLI ALAN
SORUMLUSU

Dersi oldugu siniftaki 6grencileri gtivenli
alanda sinif 6gretmenlerine teslim
ettikten sonra guvenli alanda ilkokul
('jltjrencilerinin koordinasyonuna yardimci
olur.




YUNUS EMRE KESKIN
GURHAN METIN
ASLI SANLI MUTLU

ORTAOKUL
GUVENLI ALAN
SORUMLUSU

Dersi oldugu siniftaki 6grencileri gtivenli
alanda sinif 6gretmenlerine teslim
ettikten sonra glvenli alanda ortaokul
GF;renciIerinin koordinasyonuna yardimci
olur.

H.MURAT ORSEL
KUBRA AYAZ OZTURK

LISE GUVENLI
ALAN

Dersi oldugu siniftaki 6grencileri gtvenli
alanda sinif 6gretmenlerine teslim
ettikten sonra glvenli alanda lise

METIN GUNSOY SORUMLUSU dgrencilerinin koordinasyonuna yardimci
olur.
ATMANURYIMAZ | fLKvaRDIM | Salehmaniannn pez haide
(OKUL HEMSIRESI) SORUMLUSU temasa gecilmesi.
| .. SR Kaymaklanscak bi kris durumunda
BILGEN YUKSEL SORUMLUSU meydana gelebilecek yaralanmalarda
guvenli alanda ilkyardim faaliyetlerine
destek verir.
_ _ Yangin ve dogal afetlerden
_ PSIKOLOJIK kaynaklanacak bir kriz durumunda
ALI RIZA SUBASI DESTEK EKIBI ogrencilerin tahliyesi ve glvenli alana
SORUMLUSU alinmalarindan sonra psikolojik destek
hizmetlerinin yurutulmesini koordine
eder.
_ : Yangin ve dogal afetlerden
_ _ PSIKOLOJIK kaynaklanacak bir kriz durumunda
EKIN NAZ FIDAN DESTEK EKIBI ogrencilerin tahliyesi ve glvenli alana
SORUMLUSU alinmalarindan sonra psikolojik destek
hizmetlerinin yardattlmesini koordine
eder.
Yangin ve dodal afetlerden
) _ _ kaynaklanacak bir kriz durumunda
AYSEGUL OLGAC PSIKOLOJIK ogrencilerin tahliyesi ve glvenli alana

DESTEK EKiBI
UYESi

alinmalarindan sonra psikolojik destek
hizmetlerinin yurttdlmesinde ekip
sorumlusuna yardimci olur.

UMMUGULSUM TEKIN

PSIKOLOJIK
DESTEK EKiBI
UYESi

Yangin ve dogal afetlerden
kaynaklanacak bir kriz durumunda
ogrencilerin tahliyesi ve glvenli alana
alinmalarindan sonra psikolojik destek
hizmetlerinin ylritdlmesinde ekip
sorumlusuna yardimci olur.
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Bilgi islem calismalarinin kesintiye
ugramamasi icin gerekli teknik
UTKAN GURBUZ TEKNIiK donanimi hazir bulundurmasi.
SORUMLU Acil durum ve yardim icin gerekli
erzak ve malzemelerin listelenmesi ve
dagitiminin saglanmasi.

Yangin ve dogal afetlerden
kaynaklanacak bir kriz durumunda
TEKNIK EKIP TEKNIK elektriklerin kesilmesi, varsa dogal gaz
SORUMLU ve benzeri sistemlerin devre disi
birakilmasi gibi calismalar yurutar.

GUVENLIK VE DANISMA

Ogrenci-Aile Birlestirme Velileri basvuru kapisinda karsilar ve
Ekibi Bagvuru Kapisi GUVENLIK VE teslim kapisina kadar 6grencilere eslik
Teslim/Birlestirme DANISMA eder. Teslim kapisinda cocuklariyla
Kapisi SORUMLULARI bulusup birlesmelerini saglar.

NOT: Okul tahliyesi talimati ile kat gdrevlileri tim kapilarin acgik tutulmasindan
sorumludur. Listede yer almayan tim diger personel, 6grencilerin tahliyesinde ve
glvenli alandaki diizenin saglanmasindan sorumludur
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2.4.0KUL TAHLIYE PLANI

Karsilasilabilecek acil durum karsisinda iceride bulunanlarin tahliyesini
planlamak icin hazirlanan, kacis vyollarinin, kacis yonlerinin, cikis
kapilarinin, mudahale envanterlerinin ve yangindan korumali ya da
korumasiz bolimlerin belirtildigi ve gosterildigi krokiye Acil Durum Tahliye
Plani denir.

Okulumuz tahliye planlar yillik olarak dahil edilen subeler ve kullanim
planina gbére gbzden gecirilmekte, guncellenmekte ve tatbikatlar bu plan
dogrultusunda gergeklestirilmektedir.

2.5.0NEMLI TELEFONLAR

Acil Durum Hatti: 112

TED Sakarya Koleji: 0264 333 11 66 / 0533 155 57 70
Korucuk Egitim ve Devlet Hastanesi: 0264 255 21 12
Yenikent Devlet Hastanesi: 0264 221 35 00

Yenikent Polis Karakolu: 0264 251 3663
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3.KRIZE YONELIK EBEVEYN REHBERI

Kriz anlarinda cocuklarimizi her tirll travmatik deneyimden uzak tutmaya
calismak ¢ok énemlidir. Kriz donemlerinden her birey farkl etkilenip, farkli
tepkiler verebilir. Insanlarin bircogu olanlar hakkinda yodun saskinlik,
anlam verememe, glvensizlik veya belirsizlik duygulari hisseder. Asiri
korku ve kaygi duygulari baskin olabilecegi gibi bir sey hissedememe ya da
ice kapanma gibi duygular da yasanabilir. Yasanan bu tepkilerin yogunlugu
kisiden kisiye degisebilir. Bununla birlikte, bazi insanlar, bir kriz durumda
kolayca incinir ve fazladan yardima ihtiyac duyabilir. Ozellikle belli
yaslardaki cocuklar ve yaslilar daha buyulk risk altinda olan gruplardandir
ve daha yakin ek destege gereksinim duyabilirler.

Kisi gercek bir riskle karsi karsiya kaldigini algilamis, fiziksel zarara ugramis
veya buna sahit olmus, bu esnada da ylksek korku, caresizlik ve dehset
hissetmis ise bu durum Kkisi icin psikolojik travma vyasantisi olarak
tanimlanabilmektedir. Afet bdlgesi disinda olan bireyler de yasanan bu
slrecten travmatik olarak etkilenebilmektedir. Bu sebeple iginde
bulundugumuz slregte hem kendileri hem de gocuklarina yoénelik yapilmasi
gerekenler bulunmaktadir.

3.1.KRIZ SONRASI COCUKLARIMIZ NELER YASAYABILIR?

e Asiri korku, caresizlik hissedebilir,
e Cevresinde olup bitenleri algilayamayabilir.

e Konusmama ya da duygusal tepkilerinde azalma, donukluk, dalginlik
g06zlenebilir. Bunun tam tersine olaya ilgisiz davranma, oyun oynama,
sarki sdyleme gibi davranislar goértlebilir. Cocuklar icin her iki tdr
tepki de olasi ve dogaldir.

e Kriz sirasinda ve sonrasinda olanlari hatirlamayabilir.
e Yalniz kalmaktan, kapali yerlerden, karanliktan korkabilir.

e Uykusuzluk, korkulu riya gérme, ani seslerden irkilme olabilir.
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e Yasindan kicuk bir cocukmus gibi davranabilir (anne babadan
ayrilamama, alt i1slatma, israrcilik ve inatgcilik).

e Bulanti, karin ve bas adrisi, sik tuvalete gitme, istahsizlik gorlebilir.

3.2.COCUGUNUZA YONELIK NELER YAPABILIRSINiZ?

¢ Kendini glivende hissettirin.

e Bol bol duygusal iletisime gecin, kaygilarini dinleyin ve duislincelerini
6grenmeye calisin.

e Olaylara karsi sakin kalip cocuklariniza da sakin tepkiler verin.
e Siklikla sarilin, temas edin ve sefkat gdsterin.
e Cocuklariniza sorumluluklar verin ve rutinlerinizi devam ettirin.

e Depreme dair bilgileri haberler yoluyla veya travmatik anilar yoluyla
d6grenen cocuklarin zihninde farkli senaryolar olusabilir. Bu ylizden
cocuklarinizi travmatize edici haberlerden korumak ve yaninda
yapilan konusmalara karsi duyarh olmak ¢ok 6nemlidir.

o Ozellikle okul o©ncesi ve ilkokul cocuklari kéti olaylar kendi
davranislarina baglama ediliminde olabilirler. Bu sebeple net bir
sekilde bu konuda bir suglarinin ve etkilerinin olmadigindan bahsedin.

e Olumsuz duygulari aciga ciktiginda onlari engellemeyin, aglamalarina
izin verin ve anlasildiklarini hissettirin.

e 'Gecti, tamam artik, iyisin’ seklinde cimleler yerine kaygilarina dair
disincelerini 6grenin ve buna yonelik ¢dziim 6nerilerini konusun.

e Krizler basa cikilmasi gereken bir gercektir. Cocuklari bu gercekten
uzak tutmak yerine krizlerle ilgili travmatize edici anilari konusmaktan
kaginin
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3.3. COCUKLARIN PSIKOLOJIK IYI OLUSLARINI

SAGLAMAK ADINA ONERILER

Stres tepkilerini azaltmaya ve kontrol altina almaya ydnelik olarak nefes ve
gevseme egzersizlerini kullanabilirsiniz.

3.3.1.Diyafram Nefesi

Gun icinde birkag kez ve her seferinde en az bes tam nefes seklinde alinan
diyafram nefeslerinin vlicuda alinan oksijenin kan ve hucreleri
glclendirdigi; stres sirasinda hiicrelerde sikisip kalan kirli havayi
temizledigi; astim, uykusuzluk, enerji disikligi, yiuksek tansiyon, kaygi,
kalp hastaliklari ve migren gibi sorunlara iyi gelebildigi aktariimaktadir.
Stres yonetiminde etkili oldugu kanitlanan bu egzersizlerin, bilimsel
dayanagi olmayan “nefes terapisi” gibi isimlerle alinan uygulamalarla
karistirlmamasi énemlidir.

Travma ansizin gelen ve kontrol edemedigimiz kontrolimiz disinda bir
durumdur. Pasif g6z kapali gevseme dis uyaranlari kontrol etmemizi
engelleyecegi icin tersine kaygi uyandirabilir. Gz agik ve varsa kapi cikis
noktasini gorebilecedi bir konumda, yatarak degil rahat bir koltukta
gevseme hareketlerinin yapilmasi 6nerilir.

e Rahat ettiginiz bir sekilde oturun ya da yataga uzanin.

Burnunuzdan, dort saniyeye yayarak nefes alin,
« Icinize cektiginiz havayi iki saniye tutun.
e Yine burnunuzdan, alti saniyeye yayarak nefesinizi birakin.

e Kisa bir ara verin ve yine burnunuzdan dort saniyeye yayarak nefes
alin, iki saniyeye tutun ve alti saniyeye yayarak geri verin.

e Denemeye devam edin.
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3.3.2.Dengeleme

Zihne istem disi giren disltnceleri kontrol altina almay! saglayan bu
teknikte amag, duyularimiz aracilidiyla cevre ve bedenimizle ilgili
farkindaligi saglamak ve icinde bulunan ana geri getirmektedir.

e Ellerinizi ve ayaklarinizi serbest birakacak sekilde, rahat bir
pozisyonda oturun.

e Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip vermeye baslayin.

o Etrafiniza bakin ve sizde herhangi bir rahatsizlik veya stres hissi
uyandirmayan bes objenin adini zihninizde tekrarlayin.

e Yavas ve derin nefes alip vermeye devam edin.

e Simdi etrafinizda duydugunuz seslere kulak verin ve sizde herhangi
bir rahatsizlik ya da stres hissi uyandirmayan bes sesi zihninizden
gegirin.

e Yavas ve derin nefes almaya devam edin.

e Ve simdi bedensel duyumlariniza ve nasil nasil hissettiginiz dikkat
etmeye calisin ve sizde herhangi bir rahatsizlik ya da stres hissi
uyandirmayan bes hissin ne oldugunu zihninizden gegirin.

o Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip verin.

Stres tepkilerini azaltmaya ve kontrol altina almaya yonelik olarak nefes ve
gevseme egzersizlerini kullanabilirsiniz.

g1 Ejderhasi Etkinligi

Bazen kaygilarini tek bir varlik olarak godzinde canlandirmak cocuklara
yardimci olur. Ozellikle de devam eden kaygilarda. E§er cocuk kaygisini bir
varlik olarak goézinde canlandirabilirse, sonra onu yenmek igin cesitli
canlandirma denemeleri de yapabilir. Bu etkinlikte cocuk kaygilarini bir
ejderha olarak canlandiracak.
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Disuniilecek Detaylar:

Ejderhanin kag basi var? Ucgabiliyor mu? Derisinde pullari, yumrulari var mi
yoksa derisi yumusak mi? Ne kadar buytk? Ylzebiliyor mu? Ne kadar hizli
kosabiliyor? Bir ismi var mi? Hangi gUglere sahip?

Eger cocuk yaratici hissediyorsa ve calismayi bir adim odteye
tasimak isterse,

Onlara ejderhanin bir gorselini hazirlatin. (Cizerek, boyayarak, karalamayla
ya da cubuklarla bir figlir yapabilir.) Cocuktan kendisini ejderhanin éniinde
dururken hayal etmesini isteyin. Hatta soyle diyebilirsiniz: “Sahip oldugu
butlin glglerle seni korkutmaya calistigini hayal et. Onun 6ninde glgli bir
sekilde durdugunu ve onun higbir tehdit ve kurnazliga kanmadigini hayal
et.” Cocuk ejderhasini yaptiktan sonra, kendisini ondan ve kaygilarindan
korumak igin bir kalkana ihtiyaci olacak. Bu ¢ok yaratici bir stireg olabilir.
Elinde malzeme oldugu sirece cocuk kalkanini istedigi buyUlklikte
yapabilir. Kiguk kalkanlar yapan c¢ocuklar kalkanini rozet olarak da
kullanabilirler. Bazi cocuklarsa kalkanlarinin daha blyutk olmasini ve oyun
ya da dekorasyon icin dayanikli olmasini isteyebilir. Cocugunuza kaygi
ejderhasini hayal ettirin ve ne tdr bir kalkanin onu ejderhadan ve
kaygilardan koruyabilecedini disiniin. Ornedin  kalkanin neyden
olusturabilecegine karar verebilir, nelerin kalkanini glclendirecegine karar
verebilir. Ozellikle kaygil hissettiginde guclii yanlarini kullanmaya dair
konusulabilir. Bir aslan gicli simgeleyebilir, gines sakinligi ve huzuru
simgeleyebilir. Kalkaninizi yaptiktan sonra gorinuar bir yere asabilirsiniz.

3.3.4.Bas Etme Becerileri Alet Cantasi

Bas etme becerileri cantasi, oyalama, dikkati baska yere cekme araclarini
ve animsaticilari tek bir yerde toplayan kaptir. Alet cantasi cocugun kisisel
ihtiyaclarina gére ona 6zel olarak hazirlanir. Cocuk tedirgin hissettirmeye
basladiginda ya da biraz ara vermeye ihtiyaci oldugunda, icine kendi sectigi
sakinlestirici etkinlikler icin gerekli malzemeleri bulabilecegi alet cantasinin
elinin altinda olmasi cok iyi olur.

Malzemeler: Bos bir kahve kutusu ya da kapakli ve saglam herhangi bir
kutu, Kagit, Boyalar, Yapistirici ya da bant, Etiketler
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Tercihe bagh olarak, cizim defteri ve c¢izim malzemeleri, yetiskinler
tarafindan yazilmis yureklendiren ve neselendiren notlar, gunltk, &érgu
malzemeleri, oyun hamuru, stres topu, favori 6zlu sézler, favori parfUimu,
bakmasi ya da dokunmasi rahatlatici olan nesneler (kart koleksiyonu,
misketler vb.), kristaller ya da 0zel taslar, dilek kartlari, cocugu
neselendiren bir fotograf

Yonerge:
e Cocuk alet cantasi olarak kullanacagi kabi diledigi gibi slslesin.

e Bu kabi cocugu sakinlestirecek ya da dikkatini dagitacak nesnelerle
doldurun.

 Ihtiyac duydugunda kullanabilmesi adina ulasilabilir bir yere koyun.

e Kayginin yikseldigi zamanda ¢ocugunuza alet cantasini hatirlatin.

3.4. KISISEL 1YI OLMA HALI ICIN ONERILER

Stres tepkilerini azaltmaya ve kontrol altina almaya ydnelik olarak nefes ve
gevseme egzersizlerini kullanabilirsiniz.

Deprem gibi bizi zorlayan bir yasantinin ardindan, olasi travmanin hem
kendimiz hem de sevdiklerimiz Gzerindeki olumsuz etkilerini azaltmak icin
gayret gOstermemizin ve kisa slUrede bazi O6nlemler almamizin 6nemi
baylktir. Stphesiz bu travma sonrasinda toparlanmak ya da iyilesmek
yasadigimiz aclyl unutmak anlamina gelmez. Ancak yasanan kriz sonrasi
kendimizi yeniden glvende hissetmeye ya da mimkin mertebe yasamda
bazi seylerin kontroliimiizde oldugunu deneyimlemeye ihtiyaci vardir.

Asagida zamanla yasanan travmanin etkileriyle daha iyi basa ¢ikabilmek ve
daha az sikinti yasamak adina, kriz sonrasinda kendinize ve yakinlariniza
yardimci olmak icin bazi dneriler sunulmaktadir:
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Saghginiza dikkat edin!

Ruhsal saglidinizi korumanin 6nemli bir yolu fiziksel sagliginiza dikkat
etmek ve kendinize bakmay! ihmal etmemektir. Bu amacla bu slrecte:

Dizenli ve saglikli beslenmeye, uyuyamasaniz bile yeterli miktarda
dinlenmeye, spor, egzersiz gibi fiziksel etkinlikler yapmaya, alkol ve
sigara kullanma gibi saghdinizi olumsuz etkileyecek ydntemlere
basvurmamaya, bedeninizde var olan stresi artirma potansiyeli
tasiyan kahve, seker ve asitli iceceklerin kullaniminda asiriya
kacmamaya gayret gdsterin.

Kendinize zaman ayirin ve size iyi hissettiren seyler yapin.

Kriz sonrasi oldukga zorlu ve stresli bir donemden gecebilirsiniz ve bu
sirecte yasadiklariniza yonelik yogun ve olumsuz duygusal
deneyimleriniz s6z konusu olabilir.

Yasanan olumsuz duygulari azaltmak adina kendinize iyi gelen ya da
sizi rahatlatan seyler her neyse(yldrimek, muzik dinlemek, resim
yapmak, arkadaslarinizla dertlesmek, ibadet, dogada bulunmak vs.)
onlari yapmaya calisin.

Ginliik rutinlerinizi ve yasantinizi siirdiirmeye calisin.

Krize maruz kalan bireylere psikolojik yardimda oncelikli ve temel
hedef, bireylerin mimkin mertebe eski gunlik yasantilarina
donmelerini saglamaktir. Kriz 6ncesi ginlik rutininizde var olan
durumlar yeniden ve olabildigince yasaminiza dahil etmeye calisin
(Ornedin yemek ya da uykunun eski rutin saatlerinde olmasi, okula
gitme...).

Kriz sonrasinda eski rutin islerinize donmek zaman alabilir ancak
bunun icin cok acele etmeden gayret gdstermeniz normallesme
sirecinize katki saglamasi acisindan ©6nemlidir. Yakinlarinizla/
sevdiklerinizle zaman gegirin ve onlarla iligkinizi strdtrun.

Kriz sonrasinda aileniz, arkadaslariniz, akrabalariniz ve diger
sevdiklerinizle olan olumlu ve destekleyici iligkilerinizi stirdlirmeniz
oldukca yararli ve 6nemlidir. Bazen yalniz kalmak ya da kendinizi izole
etmek istemeniz oldukca normalse de onlarla baglantida kalmaniz ve
sosyal destek icinde olmanizin krizin etkilerini iyilestirici bir yonu
vardir.

19



Yasaminizla ilgili ani ve hizli kararlar almayin.

e Krizler, diinyaya, gelecegimize, hedeflerimize ve sosyal iliskilerimize
dair duygu/ dustncelerimizi olumsuz yonde etkileyebilir. Dolayisiyla
kriz sonrasinda hayatinizi toptan degistirecek ani kararlar almaktan
kaginin. Bunun yerine yasadiklarinizi degerlendirirken sabirli olmaniz;
hayatiniza dair 6nemli bir karar dncesi mutlaka sozline givendiginiz/
sevdiginiz yakinlarinizla konusmaniz saglikli olacaktir.

Hayat,
beraberlik ve
dayanisma
Ile yeniden
canlanir.
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4.HAYAT KURTARAN ILK YARDIM

ONERILERI

ILK YARDIMDA NE YAPILMALI, NE YAPILMAMALI?

e Bayilma durumunda;

Hasta ya da yaraliyr sirt Gstd yatirin ve ayaklarint 30 cm yukari
kaldirin. Solunum yolu acikligini kontrol edin, Gzerini sikan giysilerini
gevsetin. Kusuyorsa basini yan pozisyonda tutun. Hastanin bilinci acik
degilse derhal ambulans cagirin.

Bunlari yapmayin: Ayilmasi icin tokat atmak, sarsmak, su dokmek,
alkol ya da kolonya koklatmak gibi hareketlerden kaginin.

e Yanik durumunda;

Derhal ambulans cagirin ve yanik bolgesini tazyiksiz akan su altinda
tutun. Sislige karsi saat, ylzlk, bilezik vb. takilari gikarin. Yanan
bdlge genisse veya derinse, olasi bir sok tablosunu 6nlemek icin 1
litre suya 1 cay kasigi tuz katip icirin ya da maden suyu igirin.

Bunlari yapmayin: Yanan yere dis macunu, yodurt, ise yarayacagini
dislindiginitz kremler vb. sirmeyin. Aksi halde yanan bdlge
enfeksiyon kaparak daha fazla zarar gorebilir. Sicak gibi asiri soguk
da vyaniga sebep olacagindan vyanik bolgesine dogrudan buz
uygulamayin.

e Kalp krizi durumunda;

Hastay! derhal en yakin saghk kurulusuna goétiiriin veya ambulans
cagirin. Ambulans gelinceye kadar hareketsiz kalmasini saglayin.
Giysilerini gevsetin ve sakinlestirin. Bilinci aciksa hastayi ‘yari oturur’
pozisyonda (sirta yer ile 45 derece aci olusturacak sekilde pozisyon
verin) bekletin. Ortam havadar dedilse camlari agin. Biling kapali,
nabiz alinamiyor veya solunum durmussa; sadece ilkyardimci
sertifikasi olan kisiler temel yasam destegine baslayabilir! Dogru
yapilmayan mudahaleler kisiye daha fazla zarar verebiliyor hatta
6lime yol acabiliyor. Dogru ve hizl ilk yardim uygulamalari ise hayat
kurtariyor. Ilk yardim egitimi almayi ihmal etmeyin.
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Bunlari yapmayin: Hastayi sirt Ustl yatirmayin, efor harcatmayin,
Oksurtmeye calismayin. Kalp krizinde ilk yardim rehberlerinde
Oksurtmenin yeri yoktur. Clinkl 6kslirtme, kalp krizi sipheli hasta icin
kanama vb. istenmeyen sonuglar dogurabilir.

Zehirlenme durumunda;

Sindirim yolu ile zehirlenmede sadece agiz zehirli maddeyle temas
etmisse su ile calkalayin. Zehirli madde el ile temas etmisse sabunlu
suyla yikayin. Acil ambulans ¢agirin. Solunum yolu ile zehirlenmede,
cam, kapi vb. acarak ortami havalandirin ya da hastay! temiz havaya
cikarin. Rahat nefes alabilmesi icin yari oturur pozisyonda tutun. Acil
ambulans ¢agirin.

Bunlari yapmayin: Ozellikle yakici maddenin alindi§i ve hasta,
yaralinin ne yiyip ne ictiginin bilinmedigi durumlarda hastayi
kusturmayin. Kimyasal maddelerde kusturma gectigi yollarda tahribat
yaratabiliyor.

Kan sekerinin diismesi durumunda;

Kan sekerinin ani dismesi sonucu kiside terleme, hizli nabiz, titreme,
yorgunluk, bulanti ve aniden acikma hissi ortaya cikar. Kan sekeri ¢ok
disik olan hastalarda bilincte alkol almis gibi degisiklikler olabilir.
Boyle birini gérdigimizde bu durumu aklimiza getirmemiz gerekir.
Hastanin bilinci yerindeyse sekerli su verin. 15-20 dakikada
dlzelmezse sirt Gstl yatirarak ayaklarint 30 cm. kaldirin ve derhal
ambulans cadirin. Kan sekeri disik hastanin 2 adet kesme seker
yemesi hayat kurtarici olabiliyor.

Bunlari yapmayin: Hastanin bilinci yutamayacak kadar veya
komutlariniza yanit veremeyecek kadar karisik ya da kapali ise agiz
yoluyla bir sey vermeye calismayin.

Havale durumunda;

Yiksek ateste cocuklarin her zaman havale gecirme riski oldugu
bilinmeli. Cocugun koltuk altini, kasiklarini, el bileginin igleri gibi
eklemlerini 1lik suyla islatiimis bezle silin. Hastay! i1lik suyla islatilmig
havilu ya da carsafa sarin. Ates bu ydntemle dismilyorsa oda
sicakliginda kivete sokun ve dus almasini saglayin. Ates dlismezse
tibbi yardim isteyin.
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Bunlari yapmayin: Cocugu ¢ok soguk suyun altina tutmayin. Titredigi
veya Usldigini soyledigi icin atesli cocuklari siki giydirmek, kalin
ortilerle 6rtmek 6limcil sonuglar dogurabilir!

Bogaza bir sey kacmasi durumunda;

Bilinci aclksa da kapaliysa da hemen mutlaka ambulans ¢agirin. Bu
arada kisi nefes alabiliyorsa ve bilinci aciksa dksurtlin. Sirtina iKi
kiirek kemigi arasina 5-7 kez vurun. Cisim ¢ikmadiysa arkadan sarilip
gOvdesini kavrayin. Bir elinizi yumruk yaparak, basparmak cikintisini
midenin Gst kismina, goglis kemiginin altina yerlestirin. Diger elinizle,
yumruk yapilan elinizi kavrayin. Kuvvetle arkaya ve yukari dogru
bastirin. Cisim ¢ikincaya kadar tekrarlayin. Biling kapaliysa ambulans
gelene kadar temel yasam destegi uygulamasi yapin. Temel yasam
destegi uygulamasini sadece ilkyardimci sertifikasi olan kisiler
yapabilir!

Bunlari yapmayin: Kisinin bogazina kagan cismi elinizle cikarmaya
calismayin. Aksi takdirde cismi daha ileri itip solunum yollarini
kapatmaniza neden olabilir.

** B(ltenin hazirlanmasinda; TC. Milli Egitim Bakanlhdi Destek Hizmetleri Genel Mudurltgu
Okullarda Giivenlik Onlemlerinin Alinmasi Genelgesi (26.04.2018), Cankiri Karatekin Universitesi
Psikoloji Bolimu Deprem ve Psikolojik Travma Bilgilendirme ve Kendi Kendine Yardim Brosurln,
AFAD Glvenli Okul Brosirinden ve TED Sakarya Koleji PDR birimi biltenlerinden yararlaniimistir.
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