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o Afetler gibi travmatik yasam
olaylarinin cocuklar Gzerinde
yaratabilecegi olasi olumsuz
etkiler Uzerinde dikkatle durulmasi
gereken bir konudur.

e Ancak ¢cocugun iyi olusunda buyuk
rol oynayan bir etken de siz

ebeveynlerin iyi olusudur.

Travmatik yasantilar sonrasinda,
cevredeki yetiskinlerin, 6zellikle de anne
babanin psikososyal iyilik hali, cocugun
psikososyal iyilik hali Uzerinde dogrudan

etkilidir.
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e Ebeveyn, cocuk diinyaya geldigi andan
itibaren ¢cocugun ihtiyaclarini karsilayip
ona sevgi ve ilgi gostererek
deneyimlenmemis olan bu diinyaya
yonelik bir gliven duygusu olusmasini
saglar. Cocuklar bir seyin guvenli mi
yoksa riskli mi olduguna dair
cilkarimlarda bulunurken
ebeveynlerinin gostermis oldugu
tepkileriizlerler. Anne-babada korku
yaratan bir durumu da boylelikle

ogrenip i¢sellestirebilir; aksi yonde

tepki gosterilen bir durumda ise sorun
olmadigini gozlemleyerek guven
duymayi ogrenirler.




e Genis capli afetler gibi toplumsal dizeyde
yasanan travmatik olaylarda, aileler de bu
sarsici olayin etkilerine maruz
kalmaktadirlar. Bunun sonucunda, anne-
babalar olarak sizler de cocuklarinizi
koruyamaz ya da onlarin guvenligini
yeterince saglayamaz duruma geldiginizi
hissedebilirsiniz.

Yasaminizi ve ailenizi tehdit eden durumlar

ve cesitli duzeylerdeki kayiplariniz

nedeniyle yasadiginiz kaygi, uzuntda,
yorgunluk ve yas sureci nedeniyle bir sire
icin de olsa ¢ocuklarinizi duygusal agidan
destekleyecek glicu kendinizde
bulamayabilirsiniz.

Kendiniz boylesi bir duygusal yogunluk
yasiyorken, cocuklarinizin ihtiya¢ duydugu
sosyal destedi ve givende olma duygusunu
saglamakta zorlanabilirsiniz.




e Travmatik durumun yaratmis oldugu stres
ve belirsizlik ailenizdeki bireylerin
tahammuil diizeyini distirmdis; aile
uyelerinde bezginlik, caresizlik,

engellenmislik ve 6fke duygularina yol
acmis olabilir. Dolayisiyla aile iginde
iletisim guclukleri ve gatismalar ortaya
cikabilir.

Bunlar gibi pek ¢cok nedenle aile igcerisinde
bireylerin iyi oluslari birbirini kacinilmaz bir
sekilde etkileyebilmektedir.




Peki ailenizin iyi olusu icin ne yapabilirsiniz?

e Aileniziniyi olusu ve gocugunuza gerekli ilgi
ve destegi gosterebilmenizicin bir ebeveyn
olarak oncelikle kendi iyi olusunuzu
gozetmemiz buyuk onem tasir.

Kendi duygulariniza yonelik farkindalik
kazanmaniz duygularinizi kontrol etmenizi
kolaylastiracaktir. Su an psikolojik, zihinsel,
fiziksel olarak neler deneyimliyorum? Neye
ihtiyacim var? sorularini kendinize
sorabilirsiniz.

Gluncel kosullar altinda mumkun oldugunca
size kendinizi iyi hissettiren, devam etme
gucl ve motivasyonu veren etkinliklere alan
acabilirsiniz.

Travmatik deneyimin oncesindeki gindelik
duzeninizi var olan kosullar igcinde surdirmeyi
deneyebilirsiniz. Benzer saatlerde uyumak,
uyanmak, yemek yemek, egzersiz gibi




Peki Ne Yapabilirsiniz?

e Bedenseliyi olusumuz konusuna
dikkat edebilirsiniz. Ornegin; miimkiin
oldugunca saglikli beslenmeye 0zen
gosterebilir, fiziksel olarak kendinizi
aktif tutmaya cabalayabilirsiniz.

Sosyal destek saglayabilecek,
guvendiginiz yakinlarinizla iletisim
kurabilirsiniz. Boyle donemlerde
dayanisma ve sosyal temas iyilestirir.

Ihtiyac duydugunuzda bir ruh saghg
uzmanindan destek alabilirsiniz. Tim
gucluklerle tek basiniza mucadele
etmek zorunda olmadiqginizi hatirlayin.
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Onceliginiz kendi iyi olusunuz olmaldir. Sizin iyi
olmaniz tum aileye yansir. “Duyqgularinizin
farkinda olmak, ozbakiminiza dikkat etmek,
gundelik rutinlerinizi gincel kosullar
cercevesnde surdurmeye ¢alismak, bedeninize
dikkat etmek, glivendiginiz kisilerden ve ruh
saghgi uzmanlarindan destek almak” sizi ve
dolayl olarak tum ailenizi destekleyecektir.
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Bu brosdurde:

. Uyqularken size faydali olabilecegini
dusundugunuz hangi bilgileri
edindiniz?

. Hangilerini uygularken zorluk
yasayabilirsiniz?

. Yasayabileceginiz zorluklarin
ustesinden nasil gelebilirsiniz?

. Gerektiginde kimden destek
alabilirsiniz?
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