Kritik Destek

Travmatik Bir Olaydan Sonra:
Cocuklara Nasil Yardim Edilir?

Travmatik olaylar hem siz hem de cocugunuz
icin korkutucu olabilir. Neyse ki, travmatik
bir olaydan sonra cocugunuza yardim etmek
icin yapabileceginiz bircok sey var.
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Travmatik olay tam olarak nedir? Ulusal Cocuk Travmatik Stres Agrrna (NCTSN)

? gore, travmatik bir olay “cocugun yasamini veya vicut butlinligunu tehdit

() eden korkutucu, tehlikeli veya siddet iceren bir olaydir.” Travmatik bir olaydan

sonra bazi cocuklarda travmatik stres gelisebilir, bazilarinda ise gelismeyebilir.
Bunu birkac faktor etkileyebilir. ilk travmatik olayi 11 yasindan dnce yasayan
cocuklarin psikolojik belirtiler gelistirme olasiligi, ilk travmasini ergenlik
caginda veya sonrasinda yasayanlara gore Ug kat daha fazladir. Ek olarak,
olayin niteligi ve siddeti, cocugun olaya aktif olarak dahil olup olmadigi
veya yalnizca bir tanik olup olmadigi, cocuga dogrudan bakan kisilerin nasil
tepki verdigi ve cocugun daha once travmatik stres yasayip yasamadigi,
cocugun travmatik bir olaya tepkisini etkileyebilir. Ebeveynler, arkadaslar,
aile, 6gretmenler ve diger yetigkinler deneyimlerinde onlara yardim ederse
cocuklar travmatik bir olayla daha iyi basa cikabilirler.

Travmatik bir olay, “cocugun yasamini veya vicut butunliguinu

tehdit eden korkutucu, tehlikeli veya siddet igceren bir olaydir.”

Magduriyet Yasayan Cocuklara Yardim Etmenin Yollar:
Cocuklarin travmatik bir olaya nasil tepki verebileceklerini anlayin.

« Bazi cocuklar hic tztlmeyebilir veya sikinti belirtileri gostermeyebilir.

- Bazilari haftalarca hatta aylarca Giztlme belirtileri gostermezler ancak
sonradan kendilerini UzgUn hissederler ve sikinti belirtileri gosterirler.

« En sevdigi oyuncagi, battaniyeyi, oyuncak ayiyi veya yetiskinlerin 6nemsiz
sayabilecegi ancak ¢cocuk icin dnemli olan diger seyleri kaybettigi
icin Gzllebilirler.

- Sessiz, itaatkar ve sefkatli iken yaramaz, gurdlticu ve agresif olabilir veya
disa donuk iken utangac ve korkak olmaya baslayabilir.

« Gece korkularini gelistirebilirler. Geceleri isiklar kapaliyken yalniz uyumaktan,
kendi odalarinda uyumaktan, kabus gormekten veya kotu riyalar
gormekten korkabilirler.

- Olayin tekrar yasanacagindan korkabilirler.
+ Kolayca Uzulebilir, aglayabilir ve sizlanabilirler.

« Yetiskinlere olan guvenlerini kaybedebilirler. Sonucta, etraflarindaki
yetiskinler felaketi kontrol altina alamad..

« Altislatma ve parmak emme gibi daha gen¢ yas davraniglarina donus
yasayabilirler.

- Ebeveynlerinin strekli gorebilecekleri yerde olmasini isteyebilir ve okula
ya da krese gitmeyi reddedebilirler.
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Soyledikleri veya yaptiklari bir sey yuzinden felakete neden olduklari icin
suclu hissedebilirler.

Rlzgar, yagmur veya ani yliksek seslerden korkabilirler.
Bas agrisi, kusma veya ates gibi hastalik belirtileri gosterebilirler.
Kendileri ve ailelerinin nerede yasayacagi konusunda endiselenebilirler.

Olaydan sonra miimkiin olan en kisa siirede cocugu
desteklemeye baslayin

Olayi kugultmeyin; cocuklarla nasil hissettikleri hakkinda konusun ve
yargilamadan dinleyin. Kendi duygularina sahip olabileceklerini ve
bunlarin baskalarinin duygularindan farkli olabilecegini bilmelerini
saglayin. Cocuklarin bir seyleri anlamaya ve duygularina sahip olmaya
zaman ayirmalarina izin verin. Mutlu, Gzgun, kizgin, sinirli ve korkmus gibi
duygularini ifade eden sozcukleri kullanmayi 6grenmelerine yardimcei olun.
Ancak sozcuklerin sizin degil, onlarin duygularina uydugundan emin olun.

Cocuklara travma hakkinda kaldirabileceklerinden daha fazla bilgi vermeyin.
Haber bultenleri de dahil olmak Uzere ek travmalara maruz kalmalarini sinirlayin.

Cocuklari, deneyimleri hakkinda ne hissettiklerine dair resimler cizmeye veya
boyamaya tesvik edin.

Olayla ilgili birlikte bir hikaye yazin. Sununla baslayabilirsiniz: Bir zamanlar
korkung bir vardi ve hepimizi
korkuttu. Olan sey bu: . “Ve simdi glivendeyiz” ile
bitirdiginizden emin olun.

Cocuklarla birlikte kukla yapin ve aile ve arkadaslar igin bir kukla gosterisi
dizenleyin ya da ¢ocuklarin yasadiklariyla ilgili bir ske¢ yapmalarina
yardimci olun.

Cocuklarin kayiplara Gzllmesine izin verin.

Korkmus cocuklara, onlara bakmak icin orada olacaginiz konusunda
glvence verin. Onlara birgcok kez givence verin. Onlari sevdiginizi
vurgulamanin yollarini bulun.

Cocuklara felaketin hicbir sekilde onlarin sucu olmadigi konusunda
guvence verin.

Mumkin oldugunca bir aile olarak bir arada kalin. Bir streligine uzakta
olacaksaniz, nereye gittiginizi onlara soyleyin ve mutlaka soylediginiz saatte
geri donln veya arayin.

MUmkUn olan en kisa stirede eski rutinlere geri donlin veya yenilerini
gelistirin. Cocuklar icin diizenli bir program yapin.
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- Hangi kiyafeti giyeceklerini veya aksam yemeginde hangi yemegi

yiyeceklerini segmek gibi biraz kontrol sahibi olmalarina izin verin.

Cocuklarinizin, bagkalarinin onlari sevdigini bilmesine ve baskalariyla bag
kurdugunu hissetmesine yardimci olun. Aile Gyelerini, arkadaslari ve komsulari
ziyaret edin, onlarla telefonda konusun veya onlara yazin/cizim yapin.

Verdiginiz sozleri tutarak ve rutin ve gezi planlamalarina cocuklari dahil
ederek, cocuklarinizin yetigkinlere yeniden glivenmeyi 6grenmelerine
yardimci olun.

Cocuklarinizin daha sonra, 6rnegin gelecek hafta veya gelecek ay
gerceklesecek etkinlikler icin planlar gelistirmelerine yardimci olarak
gelecege olan inanclarini yeniden kazanmalarina yardimci olun.

Cocuklar saghkli olduklarinda bu durumla daha iyi bas edebilirler, bu nedenle
cocuklarinizin mimkun olan en kisa surede saglik hizmeti almalarini saglayin.

Cocuklarin dengeli beslendiginden, yeterince yemek yediginden
ve yeterince dinlendiginden emin olun.

Cocuklariniza iyi bakabilmek icin kendinize iyi bakmayi unutmayin.

Uyku saatinde ¢ocuklarinizla ekstra zaman gecirin. Hikayeler okuyun,
sirtlarini sivazlayin, muzik dinleyin, sessizce glin hakkinda konusun.

Felaketten sonra bir slre uyurken isig1 acik birakmak gibi 6zel ayricaliklara
izin verin.

Etkinligi anmak icin olumlu yil donimu etkinlikleri gelistirin. Bu olaylar
gOzyasl getirebilir ama ayni zamanda hayatta kalmayi ve normal bir hayata
geri donmeyi kutlama zamanidir.

Cocugunuzla birlikte oyun hamuru veya kil ile oynayin. Cocuklarin gerginligi
atmasi ve sembolik kreasyonlar yapmasi iyidir.

Cocugunuzla mizik yapin. Stres ve gerginligi gidermeye yardimci olur.

Cocuklara kiyafet, ayakkabi, sapka, vb. saglayin, boylece “giyinme” oyunu
oynayabilirler ve felaketten kurtulmakla gorevli ve “sorumlu” yetigkinler
gibi davranabilirler.
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Gerekirse ek destek alin

« Travma sonrasi gocuklara yardim etme konusunda uzmanlasmis bir akil
saglhgi uzmanindan alinacak destek, bazi durumlarda degerli olabilir.

- Cocugunuzun bir ruh saghgi klinisyeninden destege ihtiyaci olup
olmadigindan emin degilseniz, bir ruh saglhgi klinisyenine danismaniz
faydali olabilir.

- Cocugunuz yogun ve/veya uzun sureli sikinti belirtileri gosteriyorsa

- NCTSN web sitesinde ¢ok cesitli yararl tarama araclari ve kaynaklari
mevcuttur. (https://www. nctsn.org/treatments-and-practices/
screening-andassessment/nctsn-resources)
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Cocuklariniza
iyi bakabilmek
icin kendinize iyi
bakmay! unutmayin.

Q Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.
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