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Gipitendirme

Travmatik yasam olaylari, insan yasamini fiziksel, psikolojik ve
sosyal acidan ciddi bicimde tehdit eden, glvenlik ve kontrol
algisini zedeleyen, bireylerde yodun kaygl, korku ve caresizlik
duygular hissettiren zorlu ya da o6rseleyici olaylari tanimlamak
icin kullanihr. Dogal afetler (deprem, sel, firtina, yangin vb.), salgin
hastaliklar (COVID-19 vb.), uzun sireli hastaliklar (kanser, yanik
tedavileri, zorlu ameliyatlar vb.), cesitli kaza ve yaralanmalar
(ntkleer kazalar, is kazalari, trafik kazalari vb.), savaslar, teror
olaylari, zorunlu gécler ve miultecilik, toplumsal siddet olaylari
(soygun, silahli saldiri, taciz, yagmalama vb.), aile ici siddet,
fiziksel, cinsel ya da duygusal ihmal ve istismar, bosanma, akran
zorbaligi gibi bireyleri, aileleri ya da toplumlari derinden etkileyen
cok cesitli olaylar travmatik yasam olaylarina érnek olarak goste-

rilebilir.
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Psikolojik travma ise orseleyici bir yasam olayi karsisinda bireyle-
rin sergiledikleri yogun stres tepkilerinin batininU ifade eder. Bu
sUrecte bireyler, tehdit olarak algiladiklari bir yasam olayi karsisin-
da yasamlarinin kontrolUn( kaybettiklerini ve ortaya ¢ikan sorun-
larla bas etme konusunda yetersiz kaldiklarini disdnebilirler.
Bununla birlikte, bulunduklari cevrede ve sosyal iliskilerinde
glvensizlik yasayabilirler. Ayrica, karsi karsiya kaldiklari cesitli
belirsizliklere bagl olarak yogun caresizlik, kizginlk, kaygr ve
korku hissedebilirler.

Baska bir ifadeyle, tehlike ya da risk altinda olmak, yasanan olaya
bir anlam verememek, olayin olumsuz etkilerinden nasil koruna-
cagini bilememek ve olay sonrasinda ortaya c¢ikan farkh zorluklar
karsisinda belirsizlik yasamak bireylerde cesitli travmatik stres
tepkilerinin ortaya ¢cikmasina neden olabilir.




Genel olarak travmatik stres tepkileri, korkutucu ya da zarar verici
olaylar karsisinda insanlarin gdsterdikleri fiziksel, bilissel, duygu-
sal ya da davranissal tepkiler icin kullanilir. Aslinda, zorlu ya da
orseleyici yasam olaylari karsisinda cesitli stres tepkilerinin olus-
mas! beklendik bir durumdur. Dolayisiyla, travmatik bir olay
sonrasinda olusan stres tepkileri “anormal bir olaya verilen
normal tepkiler” olarak tanimlanir. Bununla birlikte, ortaya ¢ikan
stres tepkilerinin siddeti ve yogunlugu kisiden kisiye degisiklik
gosterebilir. Dolayisiyla, bir kisinin yogun stres belirtileri gdster-
mesi onun “zayif” bir insan oldugu anlamina gelmez ya da bu
belirtileri gdstermemesi onun duyarsiz biri oldugunu kanitlamaz.
Asagida travmatik yasam olaylari karsisinda bireylerde gézlemle-
nebilecek ortak travmatik stres tepkileri sunulmaktadir. Kendiniz-
de ya da aile tyelerinde gdzlemlediginiz bu ve benzeri tepkilerde
zamanla herhangi bir azalma olmuyorsa ya da bu tepkilerin sikhdi
ve siddeti giderek artiyorsa, psikolojik yardim almak en dogru ve
gercekei yaklasim olacaktir.
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Zorlu Yasam Olaylarina Verilen
Ortak Stres Tepkileri

Bilissel Tepkiler Duygusal Tepkiler

* Her seyin kontrolden * SUrekli tedirgin ya da
ciktigini diistinme panik olma

* Ne olup bittigini » Kendini glivende
anlayamama hissetmeme

« Baskalari tarafindan » Kendini degersiz hissetme

clilesilEeleil CEnme « Ofke, gerginlik, sinirlilik,

* Dlnyay! anlamsiz ve bos huzursuzluk

gorme * Kendine ya da

* Dikkat eksikligi, dikkatin sevdiklerine yonelik cesitli
daginik olmasi endise, korku ve kaygilar

» Karar verme gucligu * Strekli Gzgin olma

e Aklin karismasi * Umutsuzluk, caresizlik,

« Hatirlama giicligu ¢cokkunlik

* Strekli kendini suclama,

» Organize olamama utanc duyma

« [stenmeyen anilari stirekli « Asirl umursamazlik
hatirlama
» Kendini kati ve duygusuz

hissetme




Zorlu Yasam Olaylarina Verilen

Ortak Stres Tepkileri

Fiziksel Tepkiler

* Vicut kaslarinin sarekli
gergin olmasi

* Yorgunluk, bitkinlik,

tikenmislik

* istah bozukluklari

« Strekli bas dénmesi ve
sersemlik hissi

Davranissal Tepkiler
* ice kapanma ve asiri
sessiz kalma

» Kendini toplumdan uzak
tutma

« {liskilerde stirekli catisma
ve tartisma yasama

» GUnlUk aktivitelerini
yapmama

* Cok az ya da asirl yemek
yeme

* Olayi hatirlatan kisi ve

yerlerden kacma ya da
kacinma

* Cok alingan ya da sinirli
davranma

 Asiri ttin kullanma

* Alkol ya da madde
kullanma
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Orseleyici yasam olaylari karsisinda sadece bireyler degil aileler
de psikolojik travma yasayabilir ve cesitli stres tepkileri gbstere-
bilirler. Travmatik yasam olaylari, aile Gyelerinin her zaman
gilivende olduklarina, korunduklarina, sevildiklerine ve degerli
olduklarina dair temel diisiince ve duygularini sarsabilir. Bu
durumda aile yasaminda ya da aile ici iliskilerde bazi sorunlar
ortaya c¢ikabilir. Bu sorunlar asagida 6zetlenmistir:

Ailenin glnlik dutzeni ve isleyisi bozulabilir. Bazi aile
Uyeleri rol ve sorumluluklarini yerine getiremeyebilir. Bu
durumda aile icindeki gbrev paylasiminda cesitli degisik-
likler olusabilir. Ozellikle ebeveynlerin yasadigi psikolojik
travmaya bagdli olarak cocuklar yeterli bakim, destek ve
korunma alamayabilir. Bu durumda cocuklarin travmatik
stres tepkileri daha da artabilir.




Aile Uyeleri birbirlerinin gtivende olup olmadiklarindan
endise edebilirler. Bu durumda c¢ocuklar strekli olarak
ana-babalarinin yaninda kalmak isteyebilir ya da ebeveyn-
ler cocuklarini okula gdndermek istemeyebilir. Ailedeki
herkes slrekli bir arada ve evde kalmak isteyebilir. Bu
durumda sirece uyum gostermek zorlasabilir, normalles-
me uzayabilir ve ¢cevreye glvensizlik artabilir.

Aile Uyeleri birbirinin destedine ihtiyac duyabilir ancak
yasanan olaylar tim aileyi olumsuz etkileyebilecedinden
hic kimse bir digerine destek verecek durumda olmayabilir.
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Aile QOyeleri yasadiklariyla nasil bas edeceklerini ya da
birbirine nasil yardim edebileceklerini bilemediklerinden,
herkes kendi basinin caresine bakmaya calisabilir. Bu
durumda aile icinde caresizlik, yalnizlik ve dislanmislik
duygulari artabilir.

Aile Uyeleri yasadiklari olay ile ilgili birbirleriyle konus-
maktan kacinabilirler. Bu durumda hi¢ kimse bir digerinin

tam olarak ne yasadigini anlayamadigindan aile ici iletisim
bozulabilir, yanlis anlasiimalar ve aile ici tartismalar
artabilir.




Yasanan olaylara bagli olarak aile Uyelerinden birinin ani
6lumU sonras! ailede travmatik yas tepkileri goérulebilir.
Dolayisliyla, aile Gyeleri bir yandan travmatik olayin olum-
suz etkileriyle micadele etmeye diger yandan yasadiklari
kaybin acisiyla bas etmeye calisabilirler.

Travmatik yasam olayina bagli olarak (6rnegin dogal
afetler) ev kaybl, is kaybi, ekonomik kayiplar gibi cesitli
orseleyici olaylar st Uste gelebilir. Bu olaylar karsisinda
aile Uyeleri yogun belirsizlik, caresizlik, kaygl ve korku
yasayabilirler.

Aile Uyeleri surekli olarak yasananlardan dolayi birbirini
suclamaya baslayabilir ya da olaya yonelik ofkelerini
birbirlerine yansitabilirler. Bu durumda aile Gyeleri strekli
olarak kendilerini anlasiimamis hissedebilir ve bunun
sonucunda aile bagdlari ciddi bicimde 6rselenebilir.
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Aile Gyelerinin is ya da okul motivasyonlari ile basarilari
azalabilir, is ya da okul sorunlari ortaya cikabilir.

Ozellikle ebeveynler her seyi kontrol etme kaygisiyla
ailenin karsilastigi tim sorunlari kendi baslarina ¢c6zmeye
calisabilir ve kendilerini ihmal edebilirler. Bu durumda kisa
surede tukenmislik yasayabilir ve cesitli psikolojik sorun-
larla karsilasabilirler.
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Travmatik yasam olaylari karsisinda, gelisimsel 6zelliklerine bagh
olarak, aile Uyelerinin birbirinden farkli stres tepkileri géstermesi
olagan bir durumdur. Ozellikle cocuk ve ergenler, aile icindeki
yetiskinlere gbre yasadiklari stresi farkli bicimlerde gdsterebilirler.
Baska bir deyisle, cocuk ve ergenlerin bilissel (zihinsel) gelisimleri
halad devam ettiginden henliz olgunlasmamislardir. Bununla birlik-
te, her konuda duygularini yénetmeyi heniz bilememekte,
duygularini séze ddékme konusunda sinirliliklar yasamakta ve
yasitlarindan farkli algilanmaktan kacinmaktadirlar. Dolayisiyla
cocuk ve ergenlerde gbézlemlenen psikolojik travma belirtileri
yetiskinlere gdre farklilik gdsterebili. Bu nedenle aile icinde
cocuk ve ergenlerde gdézlemlenebilecek cesitli travmatik stres
tepkilerine duyarli olmak cok dnemlidir. Bu sayede, aile Uyelerinin
neler yasayabilecekleri anlasilabilir, aile icindeki iletisim catismala-
ri_engellenebilir, yanlis anlasiimalarin énline gecilebilir, aile ici
glven duygusu artirilabilir ve ailenin islevselligi artirilabilir. Asagi-
da zorlu yasam olaylari karsisinda cocuk ve ergenlerde gdérilebile-
cek psikolojik travma belirtileri sunulmaktadir. Cocuklarinizda
gdzlemlediginiz bu ve benzeri belirtilerde zamanla herhangi bir
azalma olmuyorsa ya da bu belirtilerin sikligi ve siddeti giderek
artiyorsa, psikolojik yardim almak en saglikli ¢6zim yolu olacaktir.
Bu sirecte cocuklarinizin okulundaki psikolojik danisma ve
rehberlik servisine ya da bulundugunuz yerdeki rehberlik ve aras-
tirma merkezine de basvurabilirsiniz.
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Cocuk ve Ergenlerde Gozlemlenen
Psikolojik Travma Belirtileri

0-5 Yaslar 6-12 Yaslar

« Strekli aglama ya da
aglamakl olma

« Asirt huzursuzluk / sinirlilik

* Asir Urkeklik ya da
korkularin baslamasi (yalniz
kalma, karanlik, hayaletler)

« Ofke nébetleri gecirme ya
da saldirganlik davranislari

» SUrekli kabuslar gérme

* Ebeveynlerin yanindan hi¢
ayrilmak istememe

* Karin agrisi ya da bas agrisi
gibi fiziksel sikayetler

* Yeniden parmak emme ya
da geceleri altini 1slatma

* Konusma zorlugu yasamaya
baslama

« Yasitlarina gore asiri
hareketli ya da hareketsiz
olma

* Oyunlarda surekli travmatik
olayi canlandirma/yasama

» SUrekli yasananlara dair
abartil hikayeler anlatma

« Surekli tedirgin ya da panik
olma

« Dikkatini bir seye verememe

« Asiri glivensiz olma

 Strekli izglin olma

« Ofke, gerginlik, sinirlilik,
huzursuzluk

« Aslilsiz korkular gelistirme

* ice kapanma, herkesten ve
her seyden uzaklasma

 Karin agrisi ya da bas agrisi
gibi fiziksel sikayetler

¢ Okul problemlerinde artis

* Uyku sorunlari yasama

* Yasitlarindan daha fazla ya
da daha az yemek yeme

« Yasitlariyla ya da
yetiskinlerle kavga etme

« Surekli kendini su¢clama ya
da asirt umursamazlik

« Davranissal gerileme
(karanliktan korkma,
parmak emme, tuvalet
kazalari,

 Surekli korkutucu olaylar ya
da disincelerden s6z etme




Cocuk ve Ergenlerde Gozlemlenen
Psikolojik Travma Belirtileri

13-18 Yaslar

* Uyku problemleri
(uykusuzluk, kabus)
yasama

* SUrekli travmatik olaydan
s6z etme ya da bu olay hi¢
olmamis gibi davranma
Salgin hastaligi hatirlatici
ortamlardan kacma
Asiri alingan ya da 6fkeli
olma
Surekli yorgun olma
Aile ve arkadaslardan
uzaklasma

Gelecek ile ilgili strekli
umutsuz konusma
Surekli yalniz kalmak isteme

Sevdigi seylerden artik zevk
almama

Herkesle kavga etme

Sorunlu davranislar
sergilemeye baslama

* Okul problemlerinde artis
« Surekli kurallara karsi gelme
« Riskli davranislarda artis

* TUtn, alkol ya da madde
kullanmaya baslama
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AILE VE PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

Travmatik yasam olaylari karsisinda ailelerin genellikle karsilastigi
iki durum s6z konusudur: Birinci durumda, yasadiklari zorlu olayin
olumsuz etkileriyle nasil basa c¢ikabileceklerini bilemediklerinden
aileler psikolojik travma yasayabilir, aile ici etkilesim ya da destek
azalabilir ve ailenin islevselligi bozulabilir. Ikinci durumda ise
aileler psikolojik saglamliklarini koruyarak travmatik olayin olum-
suz psikolojik etkileriyle daha iyi basa cikabilir ve yasanan slrece
sagliklt uyum gosterebilirler.

Psikolojik saglamlik, “yasamdaki zorlu deneyimler karsisinda ruh
saghgini koruyabilme ve yasam kalitesini ya da iyilik halini
siirdiirebilme” anlamina gelmektedir. Baska bir deyisle psikolojik
saglamlik, “travmatik yasam olaylarn karsisinda yasanan riskli
siirece saglikl bir sekilde uyum gdstermeyi ve etkili bir sekilde
yeniden toparlanmayi” ifade etmektedir.




Bu bakis acisiyla ailede psikolojik saglamlik ise zorlu yasam
olaylari karsisinda aile liyelerinin

* Birbirlerine ilgi, anlayis ve sefkat gdstermelerini,

* Birbirlerine destek vererek aile icindeki gliven duygusunu
artirmalarini,

* Ailenin gt¢lt yonlerini kullanarak saghkli ¢6zim yollari
gelistirmelerini,

* Kisa sure icinde toparlanarak aile birligini yeniden insa
etmelerini,

* Risk altinda dayanikh kalmayi basarmalarini ifade etmekte-
dir.

Karsilasilan zorlu ya da oérseleyici yasam olaylari karsisinda her
seyi kontrol etmek elbette ki mimkin degildir. Diger yandan, aile
Gyeleri arasindaki glven iliskisini gelistirerek, aile ici iletisim, is
birligi ve destedi artirarak, aile degerlerini koruyarak, birlikte ortak
amac ve cdzimler Greterek olasi riskler karsisinda aileniz ile birlik-
te glcli kalmayi ve yasanan zorluklarin Ustesinden gelmeyi basa-
rabilirsiniz.

Unutmayin ki saglikli bir aile yasami, olasi riskler karsisinda aile
Gyelerinin kisisel psikolojik saglamligini da artiran olduk¢a énemli
bir koruyucu faktérdir. Dolayisiyla, ailede psikolojik saglamhgi
gelistirerek hem karsilasilan zorluklarla daha etkili bir sekilde basa
cikabilir hem de cocuklarinizin gelecekte karsilasabilecekleri olasi
riskler karsisinda daha dayanikl olmalarina yardimci olabilirsiniz.
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Ailede Psikolojik Saglamhgi
Korumak ve Gelistirmek

Travmatik yasam olaylari aile batanligd acisindan ciddi bir risk
olusturdugu gibi ailenin cesitli zorluklar karsisinda birlik ve daya-
nisma gostererek daha glcli olmasina katki da saglayabilir. Bu
noktada ailede psikolojik saglamligi koruyan ya da gelistiren
temel unsurlari bilmek olduk¢a 6énemlidir. Dolayisiyla, aile Gyeleri-
ne saglanacak klcuk katki ve desteklerle her ailede psikolojik
saglamlik gelistirilebilir ve aile tGyelerinin gelecekteki olasi risklere
karsi direncleri artirilabilir. Asagida, zorlu yasam olaylari karsisin-
da ailenizin psikolojik saglamligini artirmaya yardimci olmak icin
Oneriler sunulmaktadir:




Bilimsel, Somut ve Ger¢ekgi
Bilgiler Edinin

Travmatik yasam olaylari karsisinda cesitli belirsizlikler ile karsi-
lasmak olagan bir durumdur. Yasadiginiz olayin tam olarak ne
oldugu ve ne gibi sonuclar dodurabilecedi, ailenizi korumak adina
ne tir dnlemler almaniz gerektigi, somut olarak neler yapabilece-
giniz ya da destek alabileceginiz kaynaklarin neler oldugu konu-
sunda belirsizlik yasayabilirsiniz. Bu sirecte glvenilir olmayan cok
farkl kaynaklardan gelen ve birbiriyle uyusmayan bilgiler, yasadi-
giniz belirsizliklerin cogalmasina ve aile icinde karmasaya yol
acabilir. Dolayisiyla ailenizin yasayabilecedi endise ve kaygl
gereksiz yere artabilir. Zorlu ya da érseleyici bir yasam olay! icinde
stres ve kayginizi saglikli sekilde yénetmenin en iyi yolu éncelikle
dogru ve gercekci bilgi edinmektir. Bu nedenle yasadiginiz olay ile
ilgili olarak yetkili kisi, kurum ve kuruluslardan gelen dogru bilgile-
re gore hareket edin. Edindiginiz bilimsel, somut ve gercekci bilgi-
leri mutlaka dikkate alin, uyari ve 6nerilere titizlikle uyun. Kaynagi
belli olmayan ya da alaninda yetkin olmayan kisi ve kurumlar
tarafindan sunulan bilgilere asla itibar etmeyin.
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Medyayi
Saglikh Kullanin

Ozellikle dogal afetler (deprem, sel vb.) ya da salgin hastaliklar
(COVID-19 pandemisi) gibi toplumu derinden etkileyen érseleyici
yasam olaylari karsisinda medya ya da sosyal medya Uzerinden
neler olup bittigini 8grenmek istemeniz oldukca dogaldir. Ancak,
yasanan travmatik olay ile ilgili haberleri 7/24 araliksiz ve asiri
sekilde takip etmekten, sUrekli tekrarlayan gértntileri ve tartis-
malari izlemekten kacinin. Cocuklarin ve aile Uyelerinin medyay!
sinirl diizeyde ve saglikli kullanmalarina 6zen gdsterin.

Aile olarak, bu slrecte yasananlara ait gorintd, resim, haber ve
tartismalara geredinden fazla odaklanmak, sizi ve ailenizi yogun
tehlike ya da tehdit altinda hissettirebilir, aile Uyelerinin panige
kapilmasina ve stres tepkilerinizin artmasina neden olabilir. Dola-
yisiyla gdn icinde kendinize belirli zaman araliklari belirleyin ve
yasanan olay ile ilgili haberleri sadece bu zaman araliklarinda
takip edin. Gercekten énemli bir haberi kaciracaginiz konusunda
endise yaslyorsaniz, givendiginiz birka¢ kisiden acil bir gelisme
oldugunda size haber vermesini isteyin. Yine, cocuklarinizin
televizyon, sosyal medya ya da internet Uzerinden yasanan
travmatik olay ile ilgili haber ya da tartismalari sinirli stirelerde
takip etmelerine 6zen gdsterin.



Edindiginiz Dogru Bilgileri
Aile Uyeleriyle Paylasin

Travmatik yasam olaylari karsisinda olusabilecek cesitli riskler
hakkinda bilgi edinmek, bu risklerden korunma y&ntemlerini
6grenmek ve uygulamak oldukca dnemlidir. Aile Gyelerinin de bu
6grenme ve uygulama slrecine katihmini saglamak, aile icinde
kontrol algisinin gelismesine ve yasanan kayginin azalmasina
yardimci olur. Bu nedenle, aile Gyeleriyle bir araya gelmek, onlarin
yasadiklarini, gézlemlediklerini, duyduklarini ya da égrendiklerini
paylasmalarina olanak saglamak blyUk énem tasir. Aile Gyelerinin
yasanan olaylari birbirinden farkli sekillerde algilamalari, deger-
lendirmeleri ve deneyimlemeleri oldukca olasidir.

Bu durumda, aile Gyeleri birbirinden farkli beklentiler icinde olabi-
lir, aile icinde karmasa olusabilir, yasanan stres ve kaygi artabilir.
Dolayisiyla, ailenizle sik sik bir araya gelin, edindiginiz dogru bilgi-
leri onlarla paylasin. Ayni zamanda aile Uyelerinin kendi 6grendik-
lerini de paylasmasina yardimci olun. Zorlu yasam olaylari karsi-
sinda tam aile Gyelerinin yasadiklarini birbiriyle paylasmasi saye-
sinde yanlis anlasiimalar azalir, 6grenilen dogru ve somut bilgiler
zenginlesir, aile ici birliktelik ve gliven artar, gercekci bir iyimserlik
ve umut olusur.
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Edindiginiz Bilgileri Paylasirken Aile Uyelerinin
Gelisimsel Ozelliklerine Dikkat Edin

Aile icindeki cocuk, ergen ve diger yetiskinlerin yasadiklari olaylari
anlama, degerlendirme ve ele alma bicimleri farklilik gosterebilir.
Bilindigi Gzere, cocuk ve ergenlerin bilissel (zihinsel) gelisimleri
hala devam ettiginden hentiz tam anlamiyla olgunlasmamislardir.
Dolayisiyla cocuk ve ergenler duyduklarindan, gérdiklerinden ya
da yasadiklarindan yetiskin aile Uyelerine gére daha fazla etkile-
nebilirler. Bu nedenle, sahip oldugunuz bilgileri aile Gyeleriyle
paylasirken dikkatli davranmali, cocuklarinizi endiselendirmeme-
ye 6zen gdstermeli ve olaylari onlarin anlayabilecegi sekilde basit,
somut ve iyimser bir dille anlatmalisiniz. Bu sirecte yasananlarla
ilgili GrkGtGcl olaylari, sarsict 6lim ve yaralanmalari, gercek disi
sOylentileri ve cocuklarin bilmesini gerektirmeyen érseleyici konu-
lart onlarin 6ninde konusmamaya ya da tartismamaya &zen
gosterin.




Aileniz ile Bilgi Paylasirken
Cocuklarinizin Soru Sormalarina izin Verin

Edindiginiz bilgileri ailenizle paylasirken 6zellikle cocuklariniz
merak ettikleri her seyi sorabilirler. Bu noktada, cocuklarinizin
sorularina gercege uygun, somut, icten ve kisa cevaplar vermeye
calisin. Yine, verdiginiz cevaplarin cocuklarin yasina uygun oldu-
guna dikkat edin. Cocugunuzun sordugu sorularin disina c¢ikarak
cok detayli cevaplar vermemeye 6zen gosterin. Yine, cocuklarin
sormadiklari sorular Uzerine (gerekmedikce) aciklama yapmayin.
Cevabini bilmediginiz sorularla karsilasirsaniz panige kapiimayin
ve bilmiyorum diyerek gecistirmek yerine bu sorularin cevabini en
kisa sUrede 6grenerek ona aciklayacaginizi sdyleyin. Bu sayede
hem yeni bir seyler 8grenmek icin firsat yakalamis olursunuz hem
cocugunuza istedigi zaman size soru yoneltebilecegine dair
glven verirsiniz ve hem de yeni bilgileri cocugunuzu Grkitmeden
nasil anlatabilecedinizi disiinmek icin zaman kazanirsiniz. Diger
yandan, bazi cocuklar pek soru sormaz ya da konuyla ilgilenmez-
ler. Bu tlr durumlarda cocuklarinizi soru sormalari icin asla zorla-
mayin, sadece merak ettikleri bir sey oldugunda istedikleri zaman
size sorabileceklerini séyleyin.
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Aile i¢indeki Giinliik Aktivitelerin ve
Rollerin Siirdiiriilmesine Ozen Gosterin

Travmatik yasam olaylari karsisinda ailenizin psikolojik saglamhgi-
ni korumanin en etkin yollarindan biri de aile icindeki glnlik
isleyisi mimkdn oldugunca devam ettirmektir. Elbette ki icinde
bulunulan travmatik yasam olayina bagl olarak ailenin islevselli-
ginde kisa ya da uzun sureli degisiklikler veya sinirliliklar meydana
gelebilir. Ornegdin, dogal afetler sonucunda bir sireligine eviniz
yerine bir cadirda yasamaya baslayabilirsiniz, salgin hastalik
nedeniyle bir slire ise ya da okula gidemeyip evde karantina altin-
da kalabilirsiniz ya da bir ebeveynin hastanede tedavi gérmesi
nedeniyle aile ici roller aksayabilir, sorumluluklar degisebilir. Bu
tir durumlarda, icinde bulundugunuz yeni kosullara gobre ev
icinde ya da aile Uyelerinin rol ve sorumluluklarinda yeni diizenle-
meler olusturabilirsiniz.




Ozellikle kuclk cocuklar belirsizlikten, ani degisimlerden ya da
gunltk dizenlerinin slrekli degismesinden pek hoslanmazlar.
Dolayisiyla, cocuklarin ginlik aktivitelerini ve aliskanliklarini
korumak cok dnemlidir. Bu nedenle ¢cocuklarinizin yemek, oyun ya
da uyku saatlerinin mdmkin oldugunca degismemesine 6zen
gosterin. Ozellikle kti¢ctk cocuklarin giin icinde (bir yetiskin géze-
timinde) arkadaslariyla oyun oynamalari icin olanak saglayin.
Yine, aile Gyelerinin arkadaslariyla, yakinlarinizla ya da akrabalari-
nizla olabildigince iletisim ve etkilesim icinde olmalarina yardimci
olun.
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Aile i¢indeki Herkesin Yasina Uygun
Diizeyde Sorumluluk Almasini Saglayin

Ailenizdeki her bir tyenin sorumluluk almasina ve géndlli olarak
digerlerine yardim etmesine izin verin. Ozellikle “her sey kontrol
altinda” algisinin zarar gérmemesi icin cocuklarin bir yetiskin
gbdzetiminde yaslarina ve gelisimlerine uygun bazi islerde aileye
yardimci olmalari ¢cok énemlidir. Ancak, cocugunuzun sagligini ya
da glvenligini riske atacak islerde yer almamasina 6zen gosterin.
Unutmayin ki ¢ocuklar, kendi saghklarini koruyup baskalarina
yardim ederek zorlu yasam olaylari ile daha iyi bas edebilirler.
Cocuk ve ergenler, ev icinde bazi islerde ebeveynlere yardim
etmek, zaman zaman kardesleriyle ilgilenmek, kendi Kkisisel
bakimlarini gerceklestirmek, ders ve ddevlerine zaman ayirmak,
diger yetiskinlere yardimci olmak gibi aile icinde c¢esitli rol ve
sorumluluklar Ustlenebilirler. Bu sayede aile icinde aidiyet duygu-
su pekisir, ilgi ve destek artar, yasanan sorunlarin hep birlikte ve
yardimlasmayla asilabilecegine dair umut gelisir. Bu slrecte,
cocuklarinizin dikkatli ve dustnceli davranma, caba, kararlilik ve
fedakarlik gdsterme gibi olumlu davranislarini gérdikce, onlari
takdir ettiginizi mutlaka belirtin. Klcuik bir sey de olsa aldiklari
sorumluluklari basaril bir sekilde yerine getirdiklerinde ve aileleri
tarafindan takdir edildiklerinde ¢ocuklarin basari duygulari peki-
sir. Dolayisiyla, 6z glvenleri ve 6z saygilari artan ¢ocuk ve ergen-
ler, yasanan zorluklarla daha iyi micadele ederler.



Yasanan Tiim Zorluklara Ragmen Ailenizle
Birlikte Vakit Gegirin ve Eglenceli Seyler Yapin

Cocuklar basta olmak Uzere ailenizin psikolojik saglamliginin
korunmasi icin hep birlikte hosca vakit gecirecek aktiviteler
yapmak énemli ve gereklidir. Yasanan travmatik olaylar sonucun-
da zaman zaman fiziksel, ekonomik ya da sosyal sinirliliklar olussa
da 6zellikle cocuklarinizla ilgilenmek, onlarla glizel vakit gecir-
mek, aile Uyeleriyle birlikte eglenceli etkinlikler yapmak psikolojik
saghginizin korunmasi acisindan olduk¢a yararlidir. Cocuklarla
birlikte yemek hazirlamak ve yemek, ev icinde hep beraber cesitli
oyunlar oynamak, resim yapmak, sarki sdylemek, zaman zaman
eglenceli masal, fikra ve dykuller anlatmak, birlikte eglenceli bir
film izlemek ya da sohbet etmek, cocukluk anilarinizi paylasmak,
ailenizin geleneklerine ve kultirine uygun sekilde kutlama ve
edlenceler dizenlemek gibi cok cesitli etkinlikler sayesinde aile
birlikteliginizin verdigi sevgi, saygl, gliven ve aidiyet duygusunu
pekistirmek oldukca dnemlidir. Bu sayede, yasanan tim zorluklara
ve olumsuzluklara ragmen hayatta mutlu olmanin ve insanca
yasamanin mimkin olabilecegine dair aile ici iyimserlik ve umut
gelisir.
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Aile ici
lletisimi Artinn

Travmatik yasam olaylari karsisinda ortaya cikan belirsizlik ya da
zorluklarin Gstesinden gelmeye calisan aileler, karsilastiklari prob-
lemleri ¢c6zmeye cok fazla odaklanarak aile ici iletisimi ve etkilesi-
mi geri plana atabilmektedirler. Ozellikle dogal afetler, savas, gd¢
ya da salgin hastaliklar gibi tim aileyi ve toplumu etkileyen olay-
lar sonrasinda ebeveynlerin barinma, beslenme, gtvenlik, saghk
gibi temel ihtiyaclari karsilamaya dncelik vermesi olduk¢a normal-
dir. Bununla birlikte, aile Gyelerinin ekonomik ya da fiziksel
ihtiyaclari kadar psikolojik ve sosyal ihtiyaclarinin da mdmkun
oldugunca karsilanmasi édnemli bir konudur. Ozellikle cocuklar,
cevrelerinde olup biten her seyi strekli gdzlemlemekte ve neler
olup bittigini anlamaya calismaktadirlar. Bu slrecte cocuklar, her
seyin kontrol altinda oldugunu, kendilerinin ve ailelerinin glivende
oldugunu, gerektiginde aile Gyelerinin onlari koruyacaklarini ya da
her kosulda sevildikleri ve degerli olduklarini bilmeye daha cok
intiyac duyarlar. Bu nedenle, aile ici iletisim ve etkilesimi geri
planda tutmak ve yasananlar hakkinda konusmamak cocuklarini-
zin yanlis bilgi edinmelerine ve yodun kaygi yasamalarina neden
olabilir. Bu durumda c¢ocuklariniz icin yapabileceginiz en iyi ve
anlamli seylerden biri, onlarla strekli iletisim icinde olmaktir.



Aslinda cocuklar, genellikle, onlari endiselendiren ve strese neden
olan seyler hakkinda konusmak isterler. Dolayisiyla, cocuklarinizla
karsilikll konusmak ve sohbet etmek, onlarin yasadiklari bu zorlu
slreci atlatmalari icin en saglikh ve dogal yoldur. Cocuklarinizi
mutlaka dinleyin ve onlarin gérislerine saygi gdsterin. Unutmayin
ki aile Qyeleri birbirlerinin neler distndtklerini her zaman tam
olarak bilemezler. Bu nedenle bir araya gelerek yasananlar
hakkinda iletisim kurmak, aile bireylerinin birbirlerinin ihtiyaclarini
ve beklentilerini anlamak icin énemli bir firsat olacaktir.
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Duygulara Odaklanmaya
Ozen Gosterin

Psikolojik saglamhgi yUksek ailelerin bir diger dnemli dzelligi ise
aile Gyelerinin yasadiklari olumlu ya da olumsuz duygulari birbir-
lerine saglikli bir sekilde ifade edebilmeleridir. Ozellikle yasanan
Orseleyici olaylar karsisinda aile Uyelerinin birbirinden farkh
duygular hissetmeleri ya da benzer duygulari farkh dizeylerde
hissetmeleri oldukca normaldir. Baska bir deyisle, sizin sakin
kaldiginiz ya da fazla etkilenmediginiz bir olay karsisinda ¢ocukla-
rinizin stres, kaygil ve korku yasamalari oldukc¢a olasidir. Ornegin,
bir ebeveynin ameliyat olmasina ve bir stireligine hastanede goze-
tim altinda kalmasina yetiskin aile Uyeleri sevinirken (ebeveyn
yeniden saghgdina kavustugu icin) kiicik cocuklar bu durum karsi-
sinda kaygilanabilir ve diger yetiskinlerin sevincli olmalarina sinir-
lenebilir. Yine, bir trafik kazasi sonrasinda cocuklar, babalarinin
basina kotu bir sey gelmedigi icin mutluluk duyarken, kazada bir
is arkadasini kaybeden baba oldukca tGzgln olabilir ve cocuklarina
kizabilir. Dolayisiyla, aile Gyelerinin yasadiklari duygulari birbirleri-
ne uygun bir dille acikca ifade etmeleri yanlis anlasiimalari énler,
empati kurmay! kolaylastirir. Bu sayede aile Uyeleri (kendilerini
digerlerinin yerine koyarak) birbirlerinin nasil hissettiklerini anla-
yabilirler. Bu noktada, yasadiginiz olumlu (mutluluk, sevgi, mite-
sekkir olma) ya da olumsuz (Uztntd, kizginhk, kirginlik) duygulari-
nizi uygun bir sekilde ifade etme konusunda aile Uyelerine 6rnek
olun. Bu nedenle aile bireyleriyle sohbet ederken onlarin duygula-
rina odaklanmaya 6zen gosterin, duygularini ifade etmelerine izin
verin ve kendi duygularinizi paylasin.



Zorlu ya da orseleyici yasam olaylari karsisinda bazi ¢ocuk ve
ergenler yasadiklarini anlamlandirmakta zorlanabilirler. Bu tor
zamanlarda cocuklar duygularini (6zellikle kaygl, korku, kizginhk
vb.) nasil ifade edeceklerini bilemeyip olumsuz tutum ve davra-
nislar sergileyebilirler. Bu durumlarda, cocuklarinizin tutum ve
davranislarini kisisel (bilerek ve isteyerek size karsi yapimis)
algilamak yerine yasaminda yeniden glven ve kontrol saglamaya
calisan bir aile Gyesinin tutarsiz davranislari seklinde ele almak
uygun bir yaklasim olacaktir. Travmatik bir yasam olayinin olasi
etkileriyle bas etmeye calisirken cocuklarinizin da (diger aile
Gyeleri gibi) zorlandiklari ya da olumsuz tepkiler sergiledikleri
dénemler olabilecegini géz 6ninde bulundurun. Bu nedenle,
duygu ve davranislarinda kontroli kaybettikleri durumlarda
cocuk ve ergenler, sakinligini koruyan, kontrolli hareket eden,
tutarli davranislarda bulunan ve kati disiplin uygulamayan aile
Gyelerinin yardimiyla daha kolay sakinleserek davranislarini kont-
rol edebilirler.

Dolayisiyla, ailenizin zor zamanlar gecirdigini ve sizin yardiminizla
bu slUrecten glclenerek cikabileceklerini kendisine hatirlatin.
Cocuklarmnizin stres, kaygi ve korku gibi yasadiklari duygulari size
anlatmalarina izin verin. Ozellikle cocuklariniza zorlu olaylar karsi-
sinda yasanan stres, kaygl, korku ya da 0zintU gibi duygularin
normal oldugunu anlatin. Onlara kendilerini Gzgun, stresli veya
korku dolu hissetmelerinin yanhs olmadigini séyleyin.
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Bu stresli dénemin ve yasadiklari duygularin gecici oldugunu,
yasamin bir sire sonra normale ddnecegdini belirtin. Yasananlar ile
ilgili haberler ya da ¢evrenizde olup bitenler hakkinda cocugunuz-
la sakin bir ses tonuyla konusun ve asiri kaygili ya da (zgln
goérinmemeye dikkat edin. Unutmayin ki cocuklar ¢cok iyi bir
g6zlemcidirler ve sizin endiseli olup olmadiginizi kolayca anlarlar.
Yine, kendilerini Gzen ya da endiselendiren bir sey oldugunda her
zaman sizinle konusabileceklerini onlara hatirlatin.




Ailede Giiven Duygusunun
Gelismesine Destek Olun

Ailenin psikolojik saglamhgdini artiran etkenlerden birisi de aile
Gyeleri arasinda kurulan saglikli ve gtcli bir given duygusudur.
Baska bir deyisle, psikolojik saglamhgi yiksek ailelerin en dnemli
ozelligi aralarinda var olan kan bagindan éte sosyal baglarinin cok
glcli olmasidir. Aile Gyelerinin birbirlerini her zaman koruyup
kollamalari, birbirlerine her kosulda ilgi ve saygi gdstermeleri ya
da kosulsuz destek vermeleri 6nemlidir. Aile icinde var olan gliven
duygusu ayni zamanda cocuklarin psikolojik saglamhdini da
artinr. Ozellikle risk altindaki cocuklar icin onlar her kosulda
seven, onlarin iyiligini gdzeten, onlarin basarili bir birey olacagina
inanan ve her zaman onlara destek olan aile Gyelerinin varligi cok
énemlidir.

Bu nedenle cocuklar, degerli olduklarini ve korunduklarini hisset-
mek icin yetiskinlerin yardimina ihtiyac duyarlar. Her zamankin-
den biraz daha fazla ilgi, yakinlk ve sefkat gostererek cocuklarin
psikolojik saglamliklarinin artmasina blydk katki saglayabilirsiniz.
Cocugunuza samimi bir sekilde onu sevdiginizi sdyleyin. Sevildik-
lerini ve deger verildiklerini hissettiklerinde ¢cocuklar daha mutlu
ve umutlu olurlar, kendilerine gtivenleri artar.
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Gergekei bir sekilde gtivende olduklarina dair cocuklariniza moral
verin. Cocuklarin bu konudaki stphe ve endiselerini giderin. Hem
sizin hem de diger yetiskinlerin meydana gelebilecek olasi tehlike
ve risklerden onlari korumak icin gerekli dnlemleri aldiginizi ve
bundan sonra da almaya devam edeceginizi cocuklariniza hatirla-
tin. Bu noktada, insanlari saglikli ve glvende tutmak icin neler
yapildigindan kisaca séz edin. Ornegin kiiciik yastaki cocuklara bir
hastalik durumunda doktor, hemsire ve hastanelerin hastalanan
insanlari iyilestirmek icin hazir olduklarini belirtin. Bu noktada,
cocuklara alabilecekleri kisisel énlemlerden de séz edin. Bu
sayede, her seyin kontrol altinda olduguna yonelik algilari glcle-
nen ve cevresindekilere glivenen cocuklar, yapabilecekleri olumlu
kisisel davranislara daha kolay odaklanirlar.




Gidgilendoume

Coziim-0Odakli Problem Cozme
Stratejileri Kullanin

Psikolojik saglamligi yiksek aileler, travmatik bir olay sonrasinda
yeniden toparlanmanin zaman alacagdini bilirler. Bu nedenle yasa-
diklari olayin gecici bir stireligine de olsa ailenin var olan dizenini
ve islevselligini bozabilecegini kabul ederler. Aile Uyeleri, karsilas-
tiklari problemler yizinden birbirlerini su¢lamaz ya da bu sdrecte
gecmiste yasadiklari anlasmazliklari ya da tartismalari yeniden
glndeme getirmezler. Bunun yerine, sahip olduklari beceri ve
kaynaklari kullanarak karsilastiklari zorluklarin hep birlikte Uste-
sinden gelebileceklerine dair gercekci bir iyimserlik ve umut tasir-
lar. Dolayisiyla, yasam iceresinde her seyi kontrol edemeyecekleri-
nin farkinda olan aileler somut, gercekci ve ¢6zim-odakl problem
cbzme stratejilerini kullanirlar. Bir baska deyisle, psikolojik
saglamhgi yUksek aileler, yasadiklari travmatik olay sonucunda
karsilastiklari sorunlari tek tek belirler, bunlari hep birlikte nasil
cOzebileceklerine odaklanir ve var olan enerijilerini bu sorunlari
c6zmek icin kullanirlar. Bu noktada, yasadiklariniza farkh acilardan
bakmanin yararlarini géz Gnldnde bulundurun. Aile icin verecegi-
niz 6nemli kararlar konusunda aile Gyeleriyle birlikte ortak bir
amac olusturmaya 6zen gdsterin. Bu sayede aile Gyeleri birlikte
hareket edebilir, ortak sorumluluk alabilir, birbirine destek olabilir
ve problemlerin ¢cdzimine katki saglayabilir.
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Bu slrecte gelistirdiginiz ¢dztmlerin ailenizin dogdruluk, dardstlik
ve kisilik haklarina saygi vb. gibi temel dederlerine uygun olmasi
da cok 6nemlidir. Travmatik bir yasam olay! karsisinda ailenin
temel degerleri cercevesinde micadele etmek, ailenizin 6z saygi-
sini artirir ve psikolojik saglamhgini daha da glclendirir.




Tutum ve Davranislarinizia Aile

Uyelerine Model Olun

Ailedeki psikolojik saglamlik, bireysel psikolojik saglamhgl da
artirir. Bu nedenle, bir yetiskin olarak travmatik yasam olaylari
karsisinda psikolojik saglamhgdin nasil korunabilecedi konusunda
aile Uyelerine rol model olabilirsiniz. Ornegin, aile Uyelerinin
kendilerini ifade etmelerine imkan vererek, duygu ve distnceleri-
nizi uygun bir dille paylasarak, onlarla hosca vakit gecirerek,
ailede herkesin yasina uygun sorumluluk almasini saglayarak,
olumlu disinmeye 6zen godstererek, onlara her kosulda deger
verdiginizi hissettirerek, ilgi, sabir ve sefkat gdstererek, destekle-
yici davranarak, aile Uyelerinin basarilarini her zaman takdir
ederek, ¢c6zim odakh davranislar sergileyerek ve aile icinde ortak
amaclar olusturulmasina aracilik ederek cocuklarinizin psikolojik
saglamlik becerilerini 6grenmesine blyik katkl saglayabilirsiniz.
Ayni zamanda, sizin zorlu yasam olaylari karsisinda saghkli bir
sekilde micadele ettiginizi gérmek cocuklariniza gliven verir ve
moral asilar.
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Kendinize
Zaman Ayirin

Travmatik yasam olaylari karsisinda hi¢ kimse incinmez dedildir.
Her insan yasadigi zorlu deneyimlerden az ya da ¢cok etkilenebilir.
Bu nedenle, ailenizin psikolojik saglamhgdini korumak icin éncelik-
le kendi sagliginizi énemsemelisiniz. Dizenli beslenmeye ve
saglikl yiyecekler tiketmeye 6zen gdsterin. Yeterince dinlenmeye
ve uyumaya calisin. MimkUnse spor yapin. Unutmayin ki, fiziksel
saglik ve ruh sagligi birbiriyle yakindan iliskilidir. Fiziksel sagligini-
za dikkat etmek ruh saghginizi da korur. Zor dénemlerde zaman
zaman yalniz kalmak istemeniz oldukca normaldir, ancak kendini-
zi sevdiklerinizden uzaklastirip izole etmeyin. Sevdiklerinizle
iletisim kurmak, duygu ve duslncelerinizi paylasmak, keyifli
sohbetler yapmak yasadiginiz olumsuz duygularin azalmasina ve
olup biteni daha iyi anlamaniza yardimci olur.




Uzmana
Basvurun

Genel bir kural olarak, zorlu ya da 6rseleyici yasam olaylari karsi-
sinda aile Uyeleriyle birlikte yasadiginiz yogun stres ve kayai ile
basa cikamadiginizi disUndyorsaniz psikolojik yardim almak
uygun bir yaklasim olacaktir. Ozellikle zorlu ya da oérseleyici
yasam olaylar1 karsisinda size sunulan ©&nerileri uygulamaniza
ragmen;

* Travmatik stres tepkilerinizde zamanla herhangi bir azalma
olmuyorsa,

* Bu tepkilerinizin sikligi ve siddeti giderek artiyorsa,

* Bu tepkiler glinltik yasaminizi ciddi sekilde olumsuz
etkiliyorsa,

* Bir nedeni olmaksizin, cok yogun endise ve korku
yaslyorsaniz,

* Asiri kaygl ve panik belirtileri gdsteriyorsaniz (nefessiz
kalma, strekli titreme ve bas dénmesi, kalp atisinin strekli
hizlanmasi, ylksek tansiyon, asiri irkilme tepkileri vb.),

* Gelecege ve sevdiklerinize dair yogun endise ve umutsuzluk
hissediyorsaniz,

* Yasadiginiz stres tepkileri ile basa ¢cikamadiginizi
dustnlyorsaniz zaman kaybetmeden mutlaka bir uzmana

basvurun.
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Aileler I¢in Bilgilendirme Rehberi

Psikolojik saglamlik, “yasamdaki zorlu deneyimler karsisinda ruh
saghgini koruyabilme ve yasam kalitesini ya da iyilik halini
siirdiirebilme” anlamina gelmektedir. Baska bir deyisle psikolojik
saglamlik, “travmatik yasam olaylari karsisinda yasanan riskli siirece
saghkh bir sekilde uyum gdstermeyi ve etkili bir sekilde yeniden
toparlanmayi” ifade etmektedir.

Travmatik yasam olaylari karsisinda ailelerin genellikle karsilastigi iki
durum s6z konusudur: Birinci durum, yasadiklari zorlu olayin olumsuz
etkileriyle nasil basa ¢ikabileceklerini bilemediklerinden aileler psikolojik
travma yasayabilir, aile ici etkilesim ya da destek azalabilir ve ailenin
islevselligi bozulabilir. Ikinci durumda ise aileler psikolojik saglamliklarini
koruyarak travmatik olayin olumsuz psikolojik etkileriyle daha iyi basa
cikabilir ve yasanan stirece saglkli uyum gosterebilirler.

Bu bakis acisiyla ailede psikolojik saglamlik ise zorlu yasam olaylari
karsisinda aile Uyelerinin;

* Birbirlerine ilgi, anlayis ve sefkat gostermelerini,

* Birbirlerine destek vererek aile icindeki giiven duygusunu artirmalarini,
* Ailenin guglt yonlerini kullanarak saglkli ¢6ztm yollari gelistirmelerini,
* Kisa sure icinde toparlanarak aile birligini yeniden insa etmelerini,

* Risk altinda dayanikli kalmayi basarmalarini ifade etmektedir.

Aileler icin Bilgilendirme Rehberi, Milli Egitim Bakanliginca licretsiz olarak verilmistir. Para ile satiimaz.
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