Yikimi tecriibe endenler icin tavsiyeler

Bir yikimin ardindan aile, arkadaslar ve bize yakin olan diger insanlarin destegi ¢ok dnemlidir.
Olaylarm ruhen asilmasiin ne kadar siirecegi tecriibelerin ciddiyetine, 6liimciil tehlikenin seviyesine,
ne kadar trkiitlicii seylere sahit olunduguna ve kardeslerin veya yakin arkadaglarin yaralanmasina veya
kaybina bagli olacaktir.

Olagan stres tepkileri nelerdir?

Insanlarin yikici olaylarin ardindan verebilecegi bircok tepki vardir. Cogu zaman ilk tepkiler sok,
korku ve mutsuzluktur. Baz1 insanlar kendilerini saskin ve zihni karismis da hissederler. Uyku
sorunlart, iirkeklilik ve bag agrilari, mide agrilar1 vs. gibi bedensel sikayetler yaygindir.

Yikimi tecriibe edenler icin tavsiyeler

e Artik giivendesin
Artik giivende oldugunuzu ve tehlikenin gegmiste kaldigini kendinize hatirlatin.

e Birlikte kalin
Aci verici diigiinceler ve tecriibeler ile tek baginiza kalmayin. Diger insanlardan yardim
isteyin. Bagkalarin size yardim etmesine izin verin. Baskalarina ne halde oldugunuzu
anlatmaktan ¢ekinmeyin. Herkes olup bitenler hakkinda ¢ok konusmayi istemez; bu da
normaldir. Olanlar hakkinda konusmadan birlikte olmak da miimkiindiir.

e Bazen ilerisini diisiiniin
Kendinize gii¢lii taraflariniz1 hatirlatin. Bu 6zellikleriniz yasadiklarinizin {istesinden
gelmenize yardime1 olacaktir. Daha onceki deneyimleriniz sirasinda yararli buldugunuz
stratejiler simdi de ige yarayacaktir.

e Giinliik hayata doniis
Okul, dersler veya is gibi giinliik rutinlere kalinan yerden devam edilmesi dnemlidir.
Yeterince uyudugunuzdan ve diizenli olarak yemek yediginizden emin olun. Kendinizi daha
iyi hissetmenizi saglayan seyler yapin (6rnegin el isi aktiviteleri, yliriiyiis, miizik dinlemek
gibi).

e Stres seviyeleri
Fiziksel aktivite bedensel huzursuzlugu azaltmaya yardimeci olur. Bir spor salonuna gidin,
yiirliylis yapin veya size uygun bir egzersiz tirii bulun.
Alkol, kahve, nikotin ve seker konusunda dikkatli olmak da ige yarayabilir. Bu maddeler
viicudun aktivite seviyesini arttirir,

¢ Sucluluk hissi

Yikimlar ile ilgili olarak, 6rnegin bagkalarini kurtarmak i¢in daha fazlasini yapabilirdim gibi
diisiincelere benzer bir su¢luluk hissinin deneyimlenmesi sira dist bir durum degildir. Boyle
bir durumda sadece sugu isleyenin olanlardan sorumlu oldugu gercegine odaklanilmasi
onemlidir.

Uteya’da etkilenen genclerin pek ¢ogu evlerinden tasinabilir veya okullar bagladiginda egitim gérmek
icin bagka yerlere gidebilir. Aile ve arkadaslardan uzak bir yere tasinilacaksa, yeni yerlesim yerinde



takibe yonelik her tiirlii ihtiyaclarin karsilandigindan emin olmak i¢in saglik hizmetleri veya diger
kuruluslar ile isbirliginde bulunarak planlar yapilmalidir.



