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Cocuklarin Kritik Olaylarla ve Travmatik Yasantilarla Basa Cikabilmesine
Yardimci Olmak

Kritik olay, veya travma, cocuklar basta olmak lizere herkesin yasantisini biylk olcliide degistirebilir. Cocuklar,
koti seyler oldugunda bunlarin farkina varir, cevrelerinde gordikleri, isittikleri ve hissettikleri seyler onlari
etkileyebilir. Travmatik bir olay yasamak, bir cocugun 6ngorilebilirlik, glivenlik ve kontrol hakkindaki temel
varsayimlarini etkileyebilir.

Cocuklarin kritik olaylara ve travmatik yasantilara karsi gosterdigi tepkiler, olayin éncesinde ve sonrasindaki
deneyimleri, kisilikleri ve 6zellikle ebeveynin duruma nasil tepki verdigi gibi pek cok faktére baghdir. Bu metin,
s6z konusu degisiklikleri fark edip bunlara yanit vermek ve ¢ocuklarinizin kritik olay veya travmatik yasantiyla
basa ¢ikmasina yardimci olmak igin bazi ipuglari icermektedir.

Cocuklarin Tipik Tepkileri

Genel olarak, cocuklarin stresli olaylarla basa ¢cikma sekli, yasla birlikte degisir. Cocuklar gucli duygular ve/veya
olagandisi davranislar gosterebilir. Bu oldukga yaygindir. Cocuklar tizildiglinde veya korktugunda genellikle kéti
davranislar sergiler. “Disa vurmanin” genellikle bir yardim isteme yéntemi oldugunu unutmayin. Cocuklarin tipik
tepkilerinin bir kismi asagida belirtildigi gibidir:

e Okul dncesi: Agresyon, yeme/uyku aliskanlklarinda degisiklikler, gergin tavirlar, ayrilik kaygisi, tuvalet
egitimi veya dil gibi alanlarda gerileme, travmatik olaylarin canlandiriimasi ve Gzlintlli donemler

® Okul cagi: Okul 6ncesi donemde sik gérilen davranis sorunlari, glvensizlik, mide agrilari, diirti
kontrolliinde eksiklik, asi davranislar, 6fke patlamalari, sosyal problemler, okul fobisi ve depresyon.

e Ergen: Depresyon ve zlintl, kaygi, kendini kiigimseme, ilgisizlik, hayal kirikhgi, disa vurma,
konsantrasyon gliclUg, ice kapanma, 6fke, kabus, geriye donis (flashback), aktivitelere olan ilgide
azalma ve yasamin kisa siirecegi diisiincesi.

Cocuklariniza Basa Cikmalarinda Yardimci Olma

Travmatik bir olay yikici ve sikinti verici olabilse de cogu ¢ocuk, destekleyici ve giivenli bir ortamda iyilesecektir.

Peki, cocuklarinizin basa ¢ikmasina yardimci olmak icin neler yapabilirsiniz?

® Cocugunuzla konusun. Cocuklara lizglin, mutsuz veya sinirli olmanin normal oldugunu soyleyin.
Cocuklariniza kendilerini ifade etmeleri icin yardim edin ve sorularini yanitlayin. Cocuklar genellikle
neden kotl seylerin oldugunu bilmek isterler. Ebeveyn onlara neyi bilmek istediklerini sormali ve gerekli
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olandan fazla bilgi vermeden sorularini yanitlamalidir. Cocuklarla konusmak, diristlik ve onlari
korumak arasinda denge saglayici bir eylemdir.

e Cocugunuzun davranisini izleyin. Her cocugun ihtiyaci farklidir. Bazi cocuklar etrafta kosmak isterken
digerleri tutulmaya ihtiya¢ duyar. Cocugunuzun neye ihtiya¢ duydugunu anlamak i¢in onu dinleyin ve
davranislarini izleyin.

e Cocuklarinizi rahatlatin. Zorluk yasadiklarinda onlarin yaninda olacaginizi ve onlara bakacaginizi
bilmelerini saglayin.

e Medya kullanimini sinirlandirin. Durumla ilgili bilgi alma ihtiyaci duyarken, medya kullaniminin
cocuklarda korku ve endiseyi arttirdigini unutmayin.

e Cocuklarimzin ortamini yapilandirin, boylece durumu mimkin oldugu kadar “normallestirin”. Onlarla
ongorilebilir rutinleriniz (mimkiin oldugu kadar) olsun. Ornegin, uyku saatinde hikaye olabilir. Normal
kurallari uygulayin. Aktiviteler ve rutinler, tanidiktir, konforludur ve saglikli adaptasyonun saglanmasi
icin 6nemlidir.

e Cocuklara yaslarina uygun secim yapma sansi ve yetki verin. Genellikle, cocuklar kritik olaylarda
yasamlari Gzerindeki kontroll kaybeder ve ebeveyn yasa uygun secimler sunarak kontrollerini yeniden
kazanmalarina yardim edebilir. Ornegin, cocuklar ne giyeceklerine, ne yiyeceklerine veya hangi eglence
etkinliklerini yapmak istediklerine karar verebilirler.

e Olumuz deneyimleri dengelemek icin olumlu deneyimler yaratin. Cocuklarin hayatlarina iyi seyler
kazandirmak, onlara (ve size) diinyanin iyi bir yer olabilecegini hatirlatir.

o Yardimlari kabul edin. Sosyal destek, zorlu olaylardan sonra iyilesmenin en 6nemli belirleyicilerden
birisidir. Kritik bir olay tiim aileyi etkiledigi icin aile tyeleri, sorunlarla basa ¢ikma konusunda birbirlerine
normaldekinden daha az yardim edebilirler. Bu ylizden aile disindan gelen yardim 6zellikle 6nemlidir.
Arkadaslarinizdan, is arkadaslarinizdan ve yabancilardan yardim isteyin ve onlarin yardimlarini kabul
edin.

e Kendinize bakim vererek ¢ocuklariniza bakim verin. Cocuklarin travmatik bir olaya nasil tepki gosterdigi
ve bununla nasil basa ciktigl, ebeveynin tepkilerinden ve davranislarindan énemli 6l¢lde etkilenir. Siz de
travmatik bir olay yasadiysaniz stresli olabilirsiniz. Sakin ve mantikli olmayi stirdirdtiginizde
cocuklariniza daha fazla yardimci olursunuz. Ebeveyn cocuklariyla konusamayacak kadar (izglin
oldugunda, kendi duygulariyla bas edemediklerinde bir baskasinin bu roli Gstlenmesi gerekebilir.
Ebeveynin ¢ocuk lizerindeki kontroll saglamak amaciyla bu konular hakkinda konusmasi gerekiyorsa bir
arkadastan, aile lGiyesinden, ruh sagligi uzmanindan veya dini bir liderden danismanlik almalidir.

Ozet

Herkesin bazi giinleri diger glinlerden daha iyi olabilir. Ancak, normallikle ilgili bir isaretin olmadigi, birbiri ardina
gelen koti glinler genellikle daha ciddi bir seyler olacaginin gostergesidir. Oyunda, kelimelerde, sanatta, yazida
vb. aglamak, ice kapanmak, agresif olmak, disiik dliizeyde regresyon normaldir, ancak devam etmesi halinde
ilave destek almak gerekebilir. Destek icin KonTerra Group ile iletisime gegcmekten ¢cekinmeyin.

Travmatik olaylarin aileler icin yikici ve sikinti olabilecegi bir gercektir. Ancak, travmatik olaylarin olumlu
etkilerinin de olabilecegi unutulmamalidir. Ailelerin, riske karsi farkindaligi artar ve bu sayede daha giivenli
yasayabilir. Daha derin bir aile uyumu ortaya c¢ikabilir. Cocuklar, giicliik yasayanlara karsi daha fazla anlayis ve
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empati gelistirebilir. Bir kisinin kendi dayanikliligina, dis kaynaklarina ve destege erisim saglamasi sonucunda
uyum saglamasi ve hatta basarili olmasi mimkunddr.

Alintinin alindidi ve uyarlandigi yer: "Evacuation and the Foreign Service Family: A Foreign Service Youth Foundation

Publication" (http.//www.state.gov/documents/organization/108324.pdf)
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