Diger insanlarla iliski kurmak (2)
Diger insanlara destek olmak

Travmatik bir yaantiyla baa cikmaya cagan aile bireyleri ve arkagkarinizla zaman gecirerek ya da
onlari 6zenle dinleyerek, onlara yardimci olabdiiiz Cosu insan, bskalar tarafindan ilgi
gordigund, anlaldigini, desteklengini hissettginde, bu onlarin iyilgmesine 6nemli katkida
bulunur. Bazi insanlar yadiklari olaylar hakkinda bkalariyla kongmaya pek istekli d#llerdir,
bazilari ise deneyimlerini ¢dli firsatlarla bakalariyla paylamaylr onemserler. Talihsiz olaylar
hakkinda kongmak, bunlari daha az vahim bulmayglsgabilir. Olayin etkisi altindaki kilerin bazi
durumlarda, olayr kormmadan, kendilerine yakin olan ve yanlarinda kalolidsklerini hissettikleri
insanlarla sadece birlikte zaman gecirmesi en oli glabilir. Asagida travma ygams insanlarin
sorunlariyla bg etmesi icin onlara destek olmak lzere neler ybpaeesine iliskin bazi yararli
bilgiler veriliyor.

Insanlarin sosyal destgi neden kabul etmezler?
« Kendilerine neyin iyi geleggni bilmezler. * Bagkalarina yiik olmak istemezler.

« Olay! dilinmek ya da hatirlamaktan uzak « Utanc¢ duyarlar ya da kendilerini zayif hissederle
durmaya calurlar.

» Sosyal dest#n ise yaraylp yaramayagedan, < Baskalarinin Gimitsiz ya da eférici tutumlarindan
ya da begkalarinca anlglip cekinirler.
anlailamayacaklarindan klku duyarlar.

« Kontrollerini kaybetmekten korkarlar. e Yardim almay! deneriama bunun mimkin
olmadg izlenimine kapilmglardir.

« Nereden yardim alabileceklerini bilmiyorlardir.

Destek olmak icin neler yapabilirsiniz?

« flgi, merak ve anlayigosterin.  Sorunla baetme konusunda kinin bireysel
tepkilerine ve tutumlarina saygi gosterin.

« Travmatik bir ygantidan sonra beklenen g « Konusmak icin zaman ve yer bakimindan rahat bir
tepkilerden s6z edin ve uygunshagikma ortam segcin.
yontemlerini kongun.

« Bdyle bir stresle ba ¢ikmanin biraz zaman Kisinin kendini toparlayabileg konusunda ona
alabileceini kabul edin. inanin.

« Sorun yaayan kiiye, talihsiz olayin etkileriyle « Ona, istedii her zaman sizinle korabilecegini
ilgili davransinda pozitif yollar bulmasi veya sizinle zaman gecirebilegei belirtin.
konusunda yardim edin..

 Beklentilerden ve dnyargilardan uzak olun.



Kacinmaniz gerekenler

» Sorun yaayan kgiye herseyin yolunda * Yasadg seylerle belki sizin kadar iyi ga
oldugunu, ya da bundan bir an dnce kurtulmasi ¢ikmadg! icin, kisiyi zayif ya da caresiz
gerektgini sdylemek. hissettirecek davragiar.

*» Bagkalarini dinlemeden sadece kendi * Ona neyin iyi gelegg konusunda onun kaygilarini
deneyimlerinizi anlatmak. dinlemeden nasihatler vermek.

* Kislyi, kendisine aci vereseyleri kongmaktan < Basina daha kotu bigey gelmedii icin mutlu
uzak tutmaya calimak. olmasi gerekgiini sdylemek.

Eger dest&iniz yetersiz kalirsa

« Sorun yaayan ksiye, uzmanlarin ortak « Kisiyi, bir tip veya psikoloji uzmaniyla goginesi
gOrsliniin, sorundan kacinmanin ve geri konusunda cesaretlendirin, kendisigkkeetmeyi
cekilmenin aciyi artirabile@g buna kagilik Onerin.

sosyal destén kendini toparlamayi
kolaylastirdigi yoniinde oldgunu belirtin.

« Kisiyi, benzer deneyimlerle kaftasmis » Cevrenizde bgalarinin da kiye el birligiyle
kisilerden olgan kendi kendine yardim yardim etmek tzere ilgisini uyandirin.
gruplarina katilmaya geik edin.
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