Travmatik olaylar yasamis olan genclere yardim i¢in dneriler

Gencin davransi

Anne babanin tepkisi

Neler sdyleyebilecginiz ya da yapabilecginiz
konusunda ornekler

Uzak durma, utanc ve sucluluk duygula

ri» Gencin yaadgl travma ve duygulari Gzerine kasalilmek
icin glivenli bir atmosfer yaratin.

» Bu tdr duygularin normal olgunu vurgulayin.

» Kendini, ygadgl travmanin sorumlusu ve suglusu olarak
g6rme yoninde abartil giinceleri diizeltmek icin, olay!
engellemek Gzere gercekten neler yapilabilirdi diganla
konusun.

» “Bircok cocuk ve yetikin, tipki senin hissettiklerini
hisseder, daha fazlasini yapamadiklari igin 6fkeuguluk
duyarlar. Senin bir sugun yok. Hatirliyor musun?
itfaiyeceler bile bizim daha fazlasini yapamaygacez|
soylediler .”

Cekingenlik:
Korkulari, duygulari ya da kirilgasgh

nedeniyle ¢cekingenlik duymak, ¢cevrenin
ona anormal damgasini vurmasindan
korkma

» Bu duygularin normal oldiunu anlamasina yardimci olut
» Bu talihsiz olaydan sonraki dénemde ona destglasmk
amaciyla, aile bireyleriyle ve ydlariyla iliski kurmasini
tesvik edin.

n.»> “Ben de aynen boyle hisseftim. Korkmustum ve
kendimi ¢aresiz hissediyordum. Kotl bir olagggan ¢cgu
insan, dgardan sakin gériinse de, boyle hisseder.”

> “Bak telefonum tekrar cekmeye dbadi, neden Kerim'i
aramiyorsun, nasil ol@gunu sorarsin.”

» “Kicuk kardainle oyun oynaman ne iyi oldu, bak
kardein simdi cok daha iyi gérintyor.”

Riskli davranglara saplanmak:

Alkol ve madde kullanimi, riskli cinsel
davranglar, kazaya yol acabilecek
davranglar

» Bu tlr davrarglara sapmanin ve yadigi kotl olayla ilgili
tepkisini sert duygularla (6fke gibi) ifadenin tidali
oldugunu anlamasina yardimci olun.

» Alkol ve maddeye ukamini sinirlandirin.

P Riskli cinsel davraglarin yol acabilecg tehlikeleri
konusun.

» Ondan nereye gittini, ne yapmak istegdini sizinle
paylamasini rica edin. Olaydan sonraki bu ek kontroige¢
olmahdir.

» “Cogu gencg — ve bazi gkinler — boyle bir talihsiz
olaydan sonra kontrolsiizce davranir ve 6fke duddkol ya
da maddenin kendisine lyiekilde iyi gelecgini zanneder.
Boyle hissetmek ¢ok normal ama bunlari yapmakityi b
fikir degil.”

» “Nereye gittgini ve sana nasil wabilec&imi bilmem
bu aralar 6nemli.”

Bu kontrollerin sadece gecici bir suire icin gidna, hegey
yoluna girdginde bu denli ygun sekilde onu kontrol
etmeyecginiz konusunda onu ikna edin.

Olayin tekrarlanagana iliskin korkular
ve hatirlamaya kar tepkiler:

Travmatik olay! hatirlatan durumlari (6rnsikér, mekanlar,
sesler, kokular, duygular, zaman dilimleri gibiJidemesine
yardimci olun. Olayin kendisiyle, olayaskin daha sonra
olusan anilar arasindaki farki aciklamaya galli

» Medyada bu olaya ikin ¢cikan haberlerin, ona bu olayin
bir kez daha yganabilecgi korkusunun kayna olabileceini

» “Eger bu olayi hatirlatan biey yaarsan, kendi kendine
sunu sdylemeyi dene: ‘Ben, bu olay hatirlatacalgéyle
kargilagtigim icin Gzgiinim amgimdi hersey farkli; su anda
bir yangin yok ve ben de emniyetteyim.’””

» Ona “Haberleri izlersen kendini daha kotu
hissedebilirsin, Haberlerde ayni sahneler tekiaate

anlatin.

gosterilir. En iyisi televizyonu kapatalim?" dnémisyapin.




Kisilerle iliskilerinde ani dgisim:
Gengler kendilerini anne babalarindan,
aile cevrelerinden ve hatta kendi
yasitlarindan uzaklgtirabilir, kriz
durumunda anne babalarinagarddetli
tepki gosterebilirler.

» Boyle durumlarda sosyal gkilerde zorluklar
yasanabilecgini anlatin. Ailenin ve arkadg#arin, yganan
talihsiz olayin ardindan gerekli degiteaylayabileceklerini de
Ozellikle vurgulayin.

P Aile bireylerinin yganan olaya kar yaklagsimlarda
bulunabileceklerini, buna kgartoleransli olunmasini
benimsetin.

» Kendi duygularinizla ilgili sorumluigunuzu kabullenin.

P Aile olarak birlikte daha ¢ok vakit gecirin. “Biidimizle
didismemiz, yaadiklarimizdan sonra son derece normal
biliyorsunuz. Bence bu olay kasinda yapilmasi
gerekenleri yapiyoruz. Birbirimize bu konuda yardim
olmamiz dnemli” deyin.

» Ona, “kardein gecen gece lgadiginda senin sakin
kalmani takdir ediyorum. Seni uyandirdi biliyorum”
diyebilirsiniz.

» “Sana dun kizggm icin 6zUr diliyorum. Sakin olmaya
daha fazla ¢cajacgim”.

Tutum ve davraglarda radikal
degisimler.

» Boyle talihsiz bir olay ygams kisilerin gosterdikleri
tutumlarin ¢ok farkli olabileggni ve zamanla hegeyin
normallgecegini anlatin.

» “Hepimiz stres altindayiinsanin hayatinda boyle bir
olay yaandginda daha tedirgin, daha sinirli olmasi
normaldir — insan hincini ¢cikarmak da isteyebflir.anda
Oyle g6zikmeyebilir ama normal hayatimiza geri
donebilirsek hepimiz kendimizi daha iyi hissedgzé

Yetiskinlige zamanindan énce girme
istegi:

Ornesin okuldan ayrilma ya da erken
yasta evlenme.

» Gengleri, 6nemli kararlari ertelemeleri icin ikedin.
Hayatinin kendi kontroliinde old@u hissini ygaamasi igin
farkh yollar deneyin.

» “Okuldan ayrilip ve kendine big bularak bize maddi
destek sglamayi digundgind biliyorum. Ancalgu siralar
onemli bir karar almasan daha iyi olur. Kriz ansanin
hayatinda buyuk dgsimlere karar vermesi i¢in ¢iou biz
zaman dgildir.”

Diger kurbanlar ya da aileler icin egdi
duymak.

» Baskalarina yardim etmek icin yapici faaliyetleri
destekleyin ancak byin sorumlulgunu cocgunuza terk

etmeyin.

» Uygun ve dnemli projeleri tanimasinda ona yardimci
olun (Or: Sokaktan enkaz temizleme, kurbanlar pgra ya
da ayni yardim toplama).
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