Diger insanlarla iliski gelistirmek (1)
Baskalarindan destek almak

* Bagka insanlarla dertlgnek, acinizi hafifletmeye yardimci olur.

« Cocuklar ve genclerin, ydlariyla zaman gecirmeleri yarargsar.

« Aileyle, arkadalarla ya da ayni travmatik olaya maruz kaime bununla bga ¢cikmaya cagan dier
insanlarla dertlgmek, bakg acisini genietir.

Sosyal destek icin uygun kaynaklar

* Es * Din gorevlileri » Kendi kendine yardim
gruplari

« Aile Gyeleri » Doktorlar ve henireler * Calsma arkadslari

* Yakin arkadglar * Kriz dangmanlari ya da g¢er dangmanlar « Ev hayvanlari

Yapmaniz gerekenler...

» Kime acllacginiza karar verin. * Pratik konular hakkinda kogarak balayin.
« Konwmak icin d@ru zaman olup olmagini * Ne hakkinda korngmak istedginize 6nceden
belirleyin. karar verin.

« Insanlara, onlarla kogmak mi istediinizi ya da < Insanlarin, sizi dinlemelerinin sizin igin ¢ok
yalnizca yakininda mi olmak istgdii séyleyin. degerli oldugunu belli edin.

» Eger kendinizi hazir hissediyorsaniz, aci veren e« Neye ihtiya¢ duydgunuzu ya da size nasll
duygu ve dglinceleriniz hakkinda kogun. yadim edebileceklerini sdyleyin- size o anda
yarari olabilecek somut b§ey gosterin.
* Uygun bir zaman ve yer segin.
Yapmamaniz gerekenler...

* Bagkalarini huzursuz etmemek adina suskun < Bagkalarinin sizi dinlemek istemeyeiimi

kalmak. varsaymak.
« Diger insanlara da yuk olagaiz endsesiyle » Bagkalarinin dest@nden yeterince yarar
suskun kalmak. goremeyecek kadar bitgnwe sikintili hale

gelene kadar beklemek.
Bagka insanlara aciimanin yollar
« Bir arkadainizi ya da ailenizden birini arayin. ¢ Bir kendi kendine yardim grubuna katilin.

» Tanidiklarla ya da arkaglarla iliskilerinizi » Kendi gevrenizdeki yardim kurumlarini ziyaret
pekistirin. edin.
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