Yikimi yasayanlarin ailelerine ve arkadaslarina 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. Bazilar kendilerini sagkin ve zihni karismig da hissedebilirler. Uyku sorunlari,
huzursuzluk, iirkeklilik ve bas agrilari, mide agrilar1 vs. gibi sikayetler yaygindir.

Yikimi yasayanlarin arkadaslarina ve ailelerine tavsiyeler

¢ Emniyeti yeniden tesis edin
Artik durumun giivenli oldugu ve tehlikenin gegmiste kaldig1 gercegine odaklanin.

e Konusulabilecek bir kisi
Birlikte kalin. Inisiyatifi alin ve elinizi uzatin. Kisinin tecriibesi ile ilgili olarak empati kurun
ve sefkat gosterin. Onun sdyleyeceklerine kulak verin. Bazi insanlar olup bitenler hakkinda
cok fazla konusma ihtiyaci hissederler, fakat bu herkes i¢in gecerli degildir. Birlikte bir seyler
de yapabilir, pratik destekte bulunabilir veya sadece kisinin yaninda olabilirsiniz.

e Giinliik hayata doniis
Sevdiklerinizin giinliik aktivitelerine kaldiklar1 yerden devam etmelerine yardimci
olabilirsiniz. Bu 6zellikle yeme igme ve uyuma i¢in gegerlidir. Kisiye nelerin kendisini daha
iyi hissetmesini sagladigini belirlemesine yardimci olun (6rnegin el isi aktiviteler, yiiriiytisler,
miizik dinlemek gibi). Ustesinden gelebilenler icin 6grenime veya ise hizl bir doniis iyi
olacaktir. Burada, kiginin bir siireligine bagka seyler diisiinmesine yardimeci olabilecek
arkadaslari, sinif arkadaslar1 ve meslektaslari vardir.

e Aktiviteler
Fiziksel aktivite bedensel huzursuzlugu azaltmaya yardime1 olur. Yiirliyliglere, egzersizlere
ya da bagska sevk verici veya eglendirici aktivitelere katilmasini teklif edin.

e Destek veren bir Kisi olun
Aci, korku ve tutulan yassin farkina varmak 6nemlidir. Ayrica birinin kiginin gii¢lii yonlerini
fark etmesi de faydalidir. Bu 6zellikler etkilenen kisinin yasadigi seyin iistesinden gelmesine
ve hayatina devam etmesine yardimei olacaktir.

. Sucluluk hissi

Yikimlar ile ilgili olarak, 6rnegin baskalarini kurtarmak i¢in daha fazlasini yapabilirdim gibi
diistincelere benzer bir sucluluk hissinin deneyimlenmesi sira dis1 bir durum degildir. Boyle bir
durumda sadece sugu isleyenin olanlardan sorumlu oldugu ger¢egine odaklanilmasi 6nemlidir.



