Yasanan travmalardan sonra ¢ocuklari korumaya yonelik tavsiyeler

Cocugunuz eger...

Tepkiyi anlayin

Bu durumda ne yapmaniz ya da sdylemeniz
gerektigine dair ornekler

... uyku sorunu yagiyorsa, yataga
gitmek istemiyorsa, yalniz uyumak
istemiyorsa ya da geceleri bagirarak
uyaniyorsa,

» Cocuklar panik olduklarinda eger siz yaninda
degilseniz onlara yardimci olan, kendilerini yaninda
glivende hissettikleri ve onlari koruyan kigiler ile
birlikte olmak isterler. » Travma sirasinda ayri
idiyseniz sadece yataga yalniz gitmek bile gcocuga
ayriligi hatirlatabilir.

» Uyku zamani hatiralarin arttigi zamandir. Glnku
o sirada bagka sey ile ugrasiimamaktadir. insanlar
siklikla korktuklari seylerin riyasini gorurler, bu
yuzden uyumaya gitmekten ¢ok korkarlar.

» Eger isterseniz birakin gocugunuz yaninizda uyusun. Ona
bunun sadece bu zamana mahsus oldugunu sdyleyin. » Bir
uyku zamani aligkanhgi olusturun: Mesela bir masal, bir dua
ya da birlikte sarilarak gecirilen bir zaman gibi. Bu aliskanligi
(her guin) belirleyin ki bu sayede ¢ocugunuz onu nelerin
bekledigini bilsin. »Ona sarilin ve giivende oldugunu, onun
yaninda oldugunuzu ve onu birakmayacaginizi sdyleyin.
Cocugunuzun kasitli olarak zorluk ¢gikarmadigina inanin. Bu
biraz zaman ister, fakat gcocuk kendisini giivende hissettiginde
daha iyi uyuyacaktir.

... sizin basiniza koétu bir sey
gelecegine dair bir endise tasiyorsa
(muhtemelen sizin de bu tir
endiseleriniz vardir),

» Bir tehlikeye maruz kaldiktan sonra bu tar
korkularin olmasi normaldir. » Cocuk travma
yasadigi sirada eger sevdidi kigilerden ayri idiyse
bu tur korkular daha siddetli yasanir.

» Cocugunuza ve kendinize artik glivende oldugunuzu
hatirlatin. »Eger emin degilseniz glvenli bir duruma gelmek
icin ne yapmaniz gerektigi konusunda konusun. »Herhangi
bir sey oldugunda gocugunuzla kimin ilgilenecegine dair bir
plan yapin Bu, muhtemelen daha az endiselenmenizi
saglayacaktir. » Cocugunuzun bagka seyler disinmesini
saglamak icin birlikte glizel seyler yapin.

... banyoya gitmek i¢in dahi olsa onu
yalniz biraktiginizda surekli agliyor
ya da yakiniyorsa,

... sizden ayri kalmaya
dayanamiyorsa,

» Cocuklar ne hissettigini hentiz sdyleyemiyor ya
da anlatamiyorsa korkularini, yakinma ya da
aglama ile disa vururlar. » Ayrilis gocugunuza
muhtemelen travma yasadigi siradaki ayri
kalmishgi hatirlatiyordur. » Cocugun vicudu
ayriliga reaksiyon gosterir. Mesela soluk alip
vermesi artar, kalbi daha hizli atmaya baslar.
icinden bir sey ,Oh, hayir, seni kaybedemem!* der.
» Cocugunuz sizi kétlye kullanmaya ya da kontrol
altina almaya calismaz. » Sizin disinizdaki baska
kigilerin gitmesi de muhtemelen endise
yaratacaktir. Ayrilik gocugu endigseye sokar.

» Cocugunuzun yaninda kalmaya ¢alisin ve ayrilmaktan
kaginin. »Aligveris ya da banyo gibi kisa sureli ayriliklarda
¢ocugunuzun duygularini adlandirmasina ve bu duygular ile
yasadigi olay arasinda baglanti kurmasina yardim edin.
Cocugunuza onu sevdiginizi ve bu ayriligin bagka turlt
oldugunu, kisa bir stire sonra tekrar onun yaninda olacaginizi
belirtin:,GCok korkuyorsun. Gitmemi istemiyorsun, ¢unki
birlikte olmadigimizda benim nerede oldugumu bilmiyordun®.
» Daha uzun sureli ayriliklarda gocugunuzu tanidiginiz
kisilerin yanina birakin ve nereye qittiginizi, neden gittiginizi
ve ne zaman doneceginizi ona sdyleyin. Cocugunuzun onu
distineceginizi bilmesini saglayin. Size ait bir fotograf ya da
bagska bir sey birakin ve mimkiin oldugunda onu telefonla
arayin. Geri dondugiinizde onu 6zlediginizi, disindagunizi
ve geri ddnmeyi iple ¢ektiginizi anlatin. Bunlari tekrar tekrar




soylemeniz gerekecektir.

... yeme sorunu yaslyorsa, ¢ok fazla
yiyorsa ya da yemek seciyorsa,

» Stres gocugunuzu, istahi da dahil olmak Uzere
farkh sekillerde etkiler. »Beslenme 6énemlidir. Ama
bu konuya gereginden fazla takilirsaniz iligkilerinize
stres ve gerginlik getirir.

» Rahatlayin. Cocugunuzun stresli durumu azalip normale
déndiugunde beslenme aligkanligi yine normal dizenine
girecektir. Cocugunuzu yemeye zorlamayin. » Siz de birlikte
yiyin ve yemek saatlerini daha ilimli ve rahat olacak bir
sekilde belirleyin. »Saglkl ara 6gunler hazirlayin. Kiglk
¢ocuklar siklikla 6gin aralarinda atistirirlar.

» Eger cocugunuzun kilosu konusunda endigeleniyorsaniz ya
da ¢ocugunuz isin ucunu kagirdiysa o zaman bir gocuk
doktoruna basvurunuz.

... hormal zamanda yaptigi seyleri
artik yapamiyorsa (mesela lazimhgi
kullanmak gibi),

... her zamanki gibi konugmuyorsa,

» Kicuk cocuklar baski ya da stres altinda
olduklarinda ¢ogunlukla yakin zamanda edindikleri
yetenek ve becerilerini bir sireligine vyitirirler. »Bu,
cocuklarin, kendileri ile ilgili bir seylerin yolunda
olmadigini ve bizim yardimimiza ihtiyag
duyduklarini bir gesit bizimle paylasma yoludur.

» Daha dnceden kazanilan bir yetenegi yitirmek
(mesela yeniden altini 1slatmak gibi), cocugu
utandirip sasirtabilir. Yardimci olmak igin anlayisl
ve destekleyici bir sekilde yaklasmak gerekir.

» Cocugunuz bunu kasitli olarak yapmamaktadir.

» Elestiriden kaginin. Bu, ¢cocukta bunu 6grenemeyecedi
endisesini yaratir. » Cocugunuzu zorlamayin. Bu sadece
zorlu bir miicadele baglatir. »Beceri lizerine yogunlagsmak
yerine (lazimhgdi neden kullanmadigi gibi) cocugunuza
anlayigla karsilandigini, sevildigini ve ona destek olundugunu
hissettirerek yardimci olun. »Cocugunuz kendisini gliivende
hissettiginde kaybolan becerilerine yeniden kavusacaktir.

... kabalasiyor ve tehlikeli islere
kalkisiyorsa,

» Tuhaf gelebilir ama gocuklar kendilerini emniyette
hissetmediklerinde tehlikeli davranislarda
bulunabilirler. ™ Bu konuda gosterilecek tepkilerden
bir tanesi de sunu sdylemek olabilir: ,Sana su an
ihtiyacim var. Benim guvende olmami saglayarak
senin igin 6nemli oldugumu goster”.

» Guvenli bir ortam yaratin. Eger gerekliyse sakince gidin,
onu alin ve sarilin. »Ona yaptigi seyin tehlikeli oldugunu,
onun sizin i¢in dnemli oldugunu, onun basina bir sey
gelmesini istemediginizi sdyleyin. » Cocugunuza sizin
dikkatinizi onun Uzerine gekecek diger, daha olumlu yollari
gosterin.

... daha 6nce kendisini korkutmayan
seylerden panige kapiliyorsa,

» Klcuk cocuklar anne-babalarinin tstlin
olduklarina ve kendilerini her seyden
koruyabildiklerine inanirlar. Bu inanis onlarin
kendilerini giivende hissetmelerini sadlar. »Bu
yuzden bu glvenin sarsiimasini saglayan bir olayin
oldugu ya da bu glvenin hi¢ olmadidi bir dinya
tehlikeli bir yerdir. »Pek ¢cok sey cocugunuza
travma yaratan olayi hatirlatabilir (mesela yagmur,
art sarsinti, ambulans, bagiran insanlar, yiziindeki
endise verici bir bakis gibi) ve bunlar gocugu
korkutur. »Bu onun kabahati degildir- bu, travmaya

» Cocuk endiseli ise onunla, ona nasil daha ¢ok giiven
saglayabileceginiz konusunda konusun. »Bazi seyler
gocugunuza travma yaratan olayi hatirlatiyor ve ayni olayin
tekrarlanacagi korkusunun ortaya ¢gikmasina neden oluyorsa
onun, bugin olan olayin (yagmurun yagmasi ya da bir insanin
bagirmasi gibi) travma yaratan tecriibe sirasinda olan
olaylardan farkli oldugunu anlamasina yardimci olun.

» Cocugunuz canavarlardan bahsediyorsa ona eslik edin ve
canavarlari avlayin: ,Defolun pis canavarlar. Cocugumu
rahatsiz etmeyin! Canavarlari Grkutecegdim, onlari
korkutacagdim ve hepsi kagacaklar: Boo!“ »Cocugunuz onu




neden olan olaydir.

nasil korudugunuzu kavrayabilmek i¢in ¢ok kuguktir fakat
yaptiginiz iyi seyleri hatirlar.

... gevsek davraniyorsa, yerinde
oturamiyorsa ve higbir sey dikkatini
¢cekmiyorsa,

» Korku, vicudumuzun i¢ine saklanan bir asabiyet
yaratir. »Bazen yetiskinler endiseli olduklari
zaman yerinde duramaz ve ileri-geri yururler. Kiguk
¢ocuklar kosarlar, ziplarlar ve yerlerinde
duramazlar. »Kafamiz negatif duslinceler ile dolu
oldugu zaman dikkatimizi bagka seylerin izerine
vermek zor olur.» Bazi ¢ocuklar yapilari geregi
aktiftirler.

» Cocugunuza duygularini (6fke, endise v.s.) anlamasinda
yardimci olun ve emniyette oldugu konusunda ona given
verin. » Cocugunuzun gerginligini Uzerinden atmasina
yardimci olun: Gerinme hareketleri, kosma, spor yapma, derin
ve yavas nefes alip verme gibi. » Birlikte oturun ve
yapmaktan hoglanacaginiz bir seyler yapin: Birbirine top
atma, kitap okuma, oyun oynama, resim yapma gibi.
Gocugunuz eger durmamacasina ortalikta kosuyorsa, bu da
on yardimci olur.

» Cocugunuz dogasi geregi aktif bir cocuk ise bu duruma
olumlu goézle bakin. Cocugunuzun bir seyler yapmasi igin
gereken enerjiyi disuinin ve ihtiyaglari ile értisen faaliyetler
bulun.

... oyunlarinda siddete basvuruyorsa,

... surekli, travma yaratan olay ve
goérdigu kotu seyler hakkinda
konusuyorsa,

» Kucuk cocuklar oyunlari sirasinda genellikle
konusurlar. Siddet iceren olaylar, cocugun
yasadiklarinin ya da iginde hissettiklerinin ne
derece korkung seyler oldugunu bize anlatmasinin
bir yoludur. » Cocugunuz basindan gegen olaylari
anlatirken sizde ya da ¢ocugunuzda siddetli
duygular (korku, Uzintu, kizginhk gibi) olusabilir.

» Eger bunu kaldirabilecekseniz ¢ocugunuz yagadiklarindan
bahsederken onu dinleyin. » Cocugunuz oynarken
duygularini izleyin ve ona bu konuda yardimci olun. Destek
olmak i¢in yaninda olun (sarilin, sakinlestirin). »Eger
¢ocugunuz fazla kiziyorsa, direniyorsa ya da ayni acikli
sahneyi oynuyorsa ona sakinlesmesi ve kendisini glivende
hissetmesi igin yardimci olun ve profesyonel bir yardima
ihtiyaciniz olup olmadigi konusu Uzerinde dusunun.

... cok fazla talepkar ve
hikmediciyse,

... inat¢ilik yapiyor ve her seyin
sadece kendi istedigi sekilde
yapilmasi konusunda israrci

davraniyorsa,

» 18 ay ile 3 yas arasindaki kiiglik gocuklar ¢ok
talepkar gérunurler. »Bu sinir bozucu olabilir ama
gocugun normal gelisiminin bir pargasidir ve
onlarin, dnemli olduklarini ve bir seyleri
etkileyebileceklerini dgrenmelerini saglar. »Eger
cocuklar kendilerini guivende hissetmiyorsa
normalden daha hiikmedici olabilirler. Bu da
korkulari ile bas edebilmenin bir yoludur. Kendinize
sunu soyleyin: ,isler ok ¢ilginca ylriyor, bir seyler
Uzerinde kontrol kurmam gerekiyor!

» Cocugunuzun baskici ya da kot olmadigini hatirlayin.
Kendisini emniyetsiz hissettigi icin o an kot olsa da bu
normaldir. » Cocugunuzun kiguk seyler uzerinde kontrol
kurmasini saglayin. Yiyecedi, giyecedi, oynayacagi ya da
okuyacagi seylerle ilgili secimi ona birakin. Kiguk seyler
Uzerinde kontrol sahibi olmasi onun kendisini daha iyi
hissetmesine sebep olabilir. Se¢gme imkani ile kontroli belli
yapllar ve rutinler ile dengeleyin. Yalniz karar vermesi ona
kendisini emniyetsiz hissettirir. »Yeni seyler denediginde onu
cesaretlendirin. Ayakkabisini giymesi, bir yap-boz yapmasi ya
da meyve suyunu doldurmasi da ona daha ¢ok kontrolin
elinde olmasi duygusunu verebilir.

... ofke krizi gegiriyorsa ve sinirliyse,

... her zamankinden ¢ok daha fazla

» Travma 6ncesinde de ¢ocugunuz ofke krizleri
yasiyor olabilir. Bu normal gelisimin bir parcasidir.
Bir seyleri yapamamak ve istek ve ihtiyacglarini

» Butin bunlarin gocugunuz icin ne kadar zor oldugunu
anladiginizi gocugunuza iletin: “Her sey hala kétu gidiyor. Bu
gergekten korku verici. Higbir oyuncagimiz ve uzaktan




bagiriyorsa,

sdyleyememek sinir bozucudur. » Simdi
cocugunuzu ugrastiran pek ¢ok sey vardir, bu
yuzden (sizin gibi) huzursuzdur ve gergek anlamda
aglamasi ve bagirmasi gerekmektedir.

kumandamiz yok ve sen ¢ok sinirlisin!“ » Ofke krizlerine
normal zamanlardan daha fazla géz yummaya c¢alisin ve
daha ¢ok sevgi ve disiplin ile yaklasin. Normal sartlarda bunu
yapmazdiniz ama su an isler normal zamandaki gibi
yurimayor. Cocugunuz agladiginda ve bagirdiginda yaninda
kalin ve onun yaninda oldugunu kendisine belirtin. Ofke
krizleri siklasir ya da asiri boyutlara ulasirsa belli sinirlar
koymaniz gerekir.

... Size vuruyorsa,

» Cocuklar i¢in dayak, 6fkesini disa vurmanin bir
yoludur.» Eger ¢ocuklar biytklere vuruyorsa, bu
kendilerini giivende hissetmediklerindendir. Size
sahip ¢ikan ve sizi koruyan bir kisiye vurabilmek
tayler Grperticidir.

» Baska insanlarin dayak yedigini gérmek de
gocugun vurmasina sebep olabilir.

» Cocugunuz her vurdugunda ona bunun dogru olmadigini
belirtilin. Vurmasini engellemek icin ellerini sikica tutun ve
onu oturtun. Ornek olarak sunlari sdyleyebilirsiniz: ,Vurman
dogru degil. Eger vurursan burada oturmak zorunda
kalacaksin! »Eger yasi yeterince buiylkse kullanmasi
gereken sozleri ona gosterin, ya da ne yapabilecegini
soyleyin: ,Kelimeleri kullan. ,Oyuncagimi istiyorum!“ de*

» Baska konularla kizginhdini azaltin: Oyun oynama, sohbet
etme, resim yapma gibi. » Baska bir yetiskin ile bir
tartismaniz oldugunda bunu ¢ocugunuzun sizi géremeyecedgi
ve isitemeyecegi bir ortamda kisisel olarak halledin.
Gerektiginde duygularinizi bir arkadasiniz ya da profesyonel
bir kisi ile paylasin.

.. ,Defol, senden nefret ediyoum!”
... “Hersey senin yluzinden oldu®
diyorsa,

» Asil problem travma yaratan olay ile onun
devaminda olan b{tin her seydir. Cocugunuz
batin bunlari anlamak igin henlz ¢ok kuguktir.

» isler ters gittiginde gocuklar genellikle anne-
babalarina kizarlar. Cinkd onlarin bu olanlari
zamaninda durdurmus olmalari gerektigini
dislndrler. » Sizin bir sugunuz yoktur ama su an
kendinize acimak igin uygun zaman degildir.
Cocugunuzun size ihtiyaci vardir.

» Cocugunuzun ne yasadigini hatirlayin. O an gocuk soyle bir
sey soylemez: ,Sinirliyim ve bu kadar ¢ok zor duygunun
altinda ezilmem gerekiyor“. » Cocugunuzun asabiyet
duygusunu destekleyin, fakat sinirini dikkatli bir sekilde travma
yaratan olaya gevirin: ,Gergekten ¢ok sinirlisin. Cok kotu bazi
olaylar oldu. Ben de ¢ok kiziyorum. Bitiin bunlarin olmasini
ben de gergekten hig istemezdim ama anneler de ne yazik ki
XY’yi 8nleyemiyorlar. Bu her ikimiz igin de ¢ok zor.*

... higbir sey oynamak istemiyorsa,
... higbir duygusu (seving ya da
hizln gibi) yokmus gibi gértiniiyorsa,

» Cocugunuzun size ihtiyaci vardir. Bagsindan pek
cok sey gecmistir ve muhtemelen kendisini Uzgln
ve yenilmis hissediyordur. » Baski altinda
oldugunda kimi gocuk bagirir, kimisi icine kapanir.
Fakat her iki halde de ¢cocugdun sizin sevginize
intiyaci vardir.

» Cocugunuzun yanina oturun ve onu yakininiza ¢ekin. Ona
kendisi igin endiselendigini belirtin. »EJer yapabilirseniz
duygularinizi kelimelere dékin. Ona Uzgun, sinirli ve endiseli
olmasinin normal oldudunu belirtin: ,Hicbir sey yapmak
istemiyor gibi gériniyorsun. Kendime senin tzgun olup
olmadigini soruyorum. Uzgiin olmak normal bir seydir. Ben
hep senin yanindayim. » Cocugunuz ile yapmaktan
hoglanabilecegi bir seyler yapmaya ¢aligin. Mesela kitap




okuyun, sarki séyleyin, ya da oyun oynayin.

... cok agliyorsa,

» Travma yaratan olay sirasinda aileniz zor bir
degisim slreci yasamis olabilir. Cocugunuzun
Uzgin olmasi normaldir.» Cocugunuzun tzgin
oldugunu ve teselli aradigini fark ediyorsaniz Gizgin
olmayi surdirse bile ona yardim edin.

» Eger blylk bir keder icine girdiyseniz bir destek
almanizda fayda vardir. Cocugunuzun kendini iyi
hissetmesi sizin kendinizi iyi hissetmenize bagldir.

» Cocugunuzun Uzintlsuni digsa vurmasina izin verin.

» Cocugunuza duygularini adlandirmasinda ve neden béyle
hissettigini anlamasinda yardimci olun: ,Sanirim
UzalGyorsun. .... gibi bazi Gzicu olaylar oldu”. »Yanina
oturarak ve dikkatinizi fazladan ona vererek ¢ocugunuza
destek olun. » Cocugdunuzun gelecede umitle bakabilmesi
icin yardimci olun. Hayatinizin nasil devam edecegini,
gezintiye cikmak, parka ya da hayvanat bahgesine gitmek
veya arkadaslar ile oynamak gibi ne tur guzel seyler
yasanacag! hakkinda diusinmek ve konugmak énemlidir. »
Kendinize 6zen gosterin

.. travma yaratan olaydan sonra bir
daha goremeyeceqi kisileri
Ozluyorsa,

» Kiiguk cocuklar her ne kadar duygularini her
zaman disa vuramazlarsa da onlar i¢in énemli olan
kisiler ile irtibatlarini yitirmenin zor oldudunu iyi
bilirler. » Cocugunuza yakin bir kigi 6lduginde
gocugunuz bu felakete karsi fazla bir tepki
gOsterebilir. Eger bu tepki cok kuvvetli olur ve iki
haftadan uzun sirerse bir profesyonelden yardim
istemek iyi olabilir. »KlgUk ¢ocuklar 6limu
anlamazlar ve o kiginin dénecegini dugunurler.

» Tasinan kisiler s6z konusu oldugunda ¢ocugunuzun bu
kisilerle irtibatini kaybetmemesi i¢in imkanlar saglayin
(fotograf ya da kartpostal génderme, telefon etme gibi).

» Cocugunuza 6nemli insanlar hakkinda konusmasi igin
yardimci olun. Diger insanlardan ayrildigimiz zaman, onlari
hatirlayarak ya da onlardan bahsederek onlar hakkindaki
olumlu duygularimizi hala yasatabiliriz. » Sevdigimiz
insanlari bir daha gérememenin nasil bir sey oldugunu
bilirsiniz. Aci vericidir. » Bir kisinin dlmesi durumunda
cocugunuzun sorularini acik ve basit bir dille cevaplayin.

... travma yaratan olay nedeniyle
kaybolan seylere karsi 6zlem
duyuyorsa,

» Travma yaratan bir olay ailede ya da ¢evrede ¢ok
blylk kayiplara yol agtiginda, bir oyuncagini ya da
Onemli baska bir esyasini (sevilen bir battaniye gibi)
kaybetmesinin bir gocuk i¢in ne anlama geldigini
insan unutabilir.

» Bir oyuncak i¢cin UzUlmek ¢ocugunuzun travma
oncesi dugkun oldugu her sey igin Uzllmesinin
bagka bir yoludur.

» Cocugunuzun UzintlsunU digsa vurmasina izin verin.
Cocugunuzun bir oyuncagini ya da battaniyesini kaybetmesi
tzacadur. »Mumkin oldugunca kaybolan oyuncak ya da
esyanin yerini tutabilecek, kabul edilebilecek ve gocugunuzu
tatmin edecek baska bir sey arayin. » Cocugunuzu bagka
ugragilara yonlendirin.
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