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Iraumatic Stress Network

Son Yasanan Silahli Saldiri Sonrasi
Genglere Yardim Etmek i¢cin Ebeveyn Rehberi

Yakin zamanda yasanan silahli saldiri son derece korkutucu bir deneyimdi ve bunu takip eden
gunler, haftalar ve aylar oldukga stresli gecebilir. Cocuklariniz ve aileniz, 6zellikle de akrabalarinin,
arkadaslarinin ve toplumun destegi ile zaman icinde iyilesecektir. Ancak aileler ve gengler, silahli
saldiri esnasinda ve sonrasinda fiziksel yaralanma, polis sorusturmasina dahil olma, aile Uyeleri ve
arkadaslarin guvenligine dair kaygi duyma ya da sevilen kigi(ler)in kaybi gibi farkli deneyimler
yasamis olabilir. lyilesmenin ne kadar siirecegdi sizin ve ailenizin olay esnasinda ve olay sonrasinda
neler yasadigina baghdir. Bazi yetiskinler ve ¢cocuklar ciddi sekilde yaralanmig olabilir ve suregleri
tibbi tedavi ile uzun sureli rehabilitasyon gerektirebilir. Zamanla bazi gencler ve yetigkinler normal
rutinlerine donebilirken, bazilari zorlanmaya devam edebilir. Cocuklar ve gengler, yaslarina ve
onceki deneyimlerine bagli olarak saldiriya farkh tepkiler verebilir. Genglerin farkli bigimlerde tepki
verebilecegini g6z dninde bulundurun. Siz de kendi duygulariniz ve zorluklarinizla bas etmeye
calisiyor olsaniz bile bu farkl tepkilere karsi destekleyici ve anlayish olun.

Cocuklarin ve genglerin silahli saldiriya verdikleri tepkiler, ebeveynlerin, akrabalarin, 6gretmenlerin
ve diger bakim verenlerin bu olaya nasil tepki verdiginden guglu sekilde etkilenir. Cocuklar ve
gengler, bilgi almak, teselli bulmak ve yardim igin gogu zaman bu yetiskinlere yonelir. Toplu siddet
olaylarinin ardindan ortaya ¢ikan birgcok yaygin tepki vardir. Bu tepkiler genellikle zamanla azalir;
ancak bunlari bilmek, hem kendinize hem de ¢ocuklariniza destek olmaniza yardimci olur.

Yaygin Tepkiler

» Kendisinin ya da baskalarinin guvenligiyle ilgili kaygi, korku ve endise duygulari
» Bagka bir saldin olabilecegine dair korku
» Davraniglarda degisiklikler:
» Hareketlilik duzeyinde artis
» Dikkat ve odaklanmada azalma
» Sinirlilik ve 6fke artisi
+ Uzintd, yas ve/veya ige kapanma
* Gelecege yonelik tutum ve beklentilerde radikal degisiklikler
* Uyku ve istahta artis veya azalma
* Alkol kullanimi, madde kullanimi ya da kendine veya baskalarina zarar verebilecek
davraniglara yonelme
* Arkadaglarla vakit gecirme bicimleri de dahil olmak Uzere alisiimis etkinliklere ilgi kaybi
» Fiziksel sikayetler (bas agrisi, mide agrisi, genel agrilar)
» Okul ve is aligkanliklarinda, ayrica akranlar ve aile ile iligkilerde davranis degisikligi
» Olaya zihinsel olarak takili kalma (surekli bu konuyu konugma)
e Olaya dair hatirlaticilar karsisinda glgla tepkiler (olay sirasinda orada bulunan arkadaslari
gormek, medya goruntileri, duman, polis, anma etkinlikleri gibi)
» Seslere kargl artan hassasiyet (yuksek sesler, ¢igliklar)
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Kendim icin Yapabileceklerim

Kendinize iyi bakin. Bol su icmeye, diizenli beslenmeye, yeterince uyumaya ve egzersiz
yapmaya 6zen gosterin.

Birbirinize destek olun. Diger yetiskin akrabalariniz, arkadaslariniz veya toplumdaki kisilerle
bir araya gelin, sohbet etmek ve birbirinize destek olmak igin zaman ayirin.

Onemli kararlar erteleyin. Bu siregte, gerekli olmadikga hayatinizi énemli élglide etkileyecek
kararlar almaktan kaginin.

Kendinize mola verin. Dinlenmek ve sevdiginiz seyleri yapmak igin zaman ayirin.

Cocugum igin Yapabileceklerim

Cocuklarinizla konugmaya zaman ayirin. Onlarin soru sormalarina, endiselerini ve
duygularini ifade etmelerine acik oldugunuzu belli edin. Yeni sorularini yanitlamaya ve gerekli
bilgi ve destedi sunmaya agik olun. Tim cevaplari bilmiyor olabilirsiniz ve bunu sdylemekte bir
sakinca yoktur. Ayni zamanda, konusmak istemiyorlarsa onlari zorlamayin. Konusmaya hazir
olduklarinda yanlarinda olacaginizi onlara bildirin.

Bu tiir sohbetler icin zaman belirleyin. Birlikte yemek yediginiz ya da aksamlari bir araya
geldiginiz zamanlari, hem ailede hem de toplumda olup bitenleri konusmak igin dederlendirin.
Bu sohbetleri uyku vaktine yakin saatlerde yapmamaya c¢alisin, ¢linkd bu saatler dinlenme
icindir.

Cocuklarinizin 6z bakimini destekleyin. Onlari yeterince su igmeye, diizenli beslenmeye,
yeterince dinlenmeye ve egzersiz yapmaya tesvik edin. Son yasanan saldirilar hakkinda
baskalariyla konusmaya ya da anmak etkinliklerine katilmaya ara vermelerinin sorun olmadigini
onlara bildirin.

Cocuklarin kendilerini glivende hissetmelerine yardimci olun. Cocuklarla guvenlik
konusundaki endiseleri hakkinda konusun ve guvenligi artirmak amaciyla toplumda meydana
gelen degisiklikleri ele alin. Endigelerini size ya da 6gretmenlerine iletmesi icin cocugunuzu
tesvik edin.

Beklentilerinizi ve “kurallar’” koruyun. Eve dénis saatleri, arkadaglariyla birlikteyken size
haber vermeleri ve 6devleri ile ev igi sorumluluklarini yerine getirme gibi aile kurallarina sadik
kalin. Belirli bir sire boyunca, genclerin nereye gittigini ve ne yapmayi planladiklarini daha
yakindan takip ederek nasil olduklarini izleyin. Onlara, bu ek kontrollerin durumlar normale
donene kadar gegici oldugunu acgiklayn.

Disa vurum davraniglarini ele alin. Cocuklarin ve genglerin yasadiklari yogun duygulari,
davranigla disa vurmalarinin riskli bir yol oldugunu anlamalarina yardimci olun. Diga vurum
davraniglarina kasith olarak kendine zarar verme, dikkatsiz ara¢ kullanma, korunmasiz cinsel
iliski ve alkol ya da madde kullanimi 6rnek verilebilir. S6yle diyebilirsiniz: ‘Su anda birgok ¢gocuk
ve yetigkin kendini kontroll kaybetmis ve 6fkeli hissediyor. Hatta alkol ya da madde
kullanmanin bir sekilde yardimci olacagini distnebilirler. Béyle hissetmek ¢ok normal; ancak
bu duygularla hareket etmek iyi bir fikir degildir.” Cocuklarla bu duygularla basa ¢gikmanin farkli
yollarini konusun (dikkatini baska yéne yonlendirmek, egzersiz yapmak, gunlik tutmak,
baskalariyla vakit gegirmek gibi).
Medyaya maruz kalmayi sinirlayin. Cocugunuzu internet, radyo, televizyon ve diger
teknolojiler (6r. mesajlasma, Facebook, Twitter) araciligiyla saldirilarla ilgili yogun medya
iceriklerinden koruyun. Medya ve sosyal medyanin saldirilarin tekrar yasanacagina dair
korkulari tetikleyebilecegini ve yanlig bilgilerin yayillmasina yol agabilecegini olabilecegini
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aciklayin. Baska bir etkinlikle dikkatlerini dagitabileceklerini ya da nasil hissettiklerini sizinle
paylasabileceklerini belirtin.

Sabirh olun. Okul tekrar basladiginda ¢ocuklarin dikkati daha kolay dagilabilir ve ev isleri ya da
Odevler konusunda daha fazla yardima ihtiyag duyabilirler.

ice kapanma, utang, sugluluk hislerini ele alin. Bu hislerin yaygin oldugunu aciklayin. O
durumda gergekten nelerin yapilabilecegine dair gergekgi aciklamalarla yaparak ¢ocugun
kendini asiri suglamasinin éniine gegin. Yasanan 6limlerin higbirine onlarin yol agmadigini ve
bunun kimsenin yaptidi bir “yanlisin” cezasi olmadigina dair onlari rahatlatin. Séyle diyebilirsiniz:
‘Birgok gocuk hatta yetiskinler bile senin gibi hissediyor. Ofkeliler ve daha fazlasini
yapabileceklerini distinerek kendilerini sucgluyorlar. Bu senin sugun degil. Yapabilecegin daha
fazla bir sey yoktu.”

Hatirlaticilan Yonetin. Cocuklarin olaya dair farkli hatirlaticilari (insanlar, yerler, sesler, kokular,
duygular) tanimlamasina ve olayin kendisi ile olaydan sonra ortaya ¢ikan hatirlaticilar arasindaki
farki netlestirmesine yardimci olun. Cocuklar olaya dair bir hatirlaticiyla karsilastiklarinda
kendilerine séyle diyebilirler: “Cips paketinin patlama sesi, bana silahl saldiriyi hatirlattigi igin
keyfim kacti. Ama su anda bir saldiri yok ve glivendeyim.” Bazi hatirlaticilar arkadaslarin
ve/veya ailenin kaybiyla iliskili olabilir (kisiye ait fotograflar, birlikte dinlenen muzikler, birlikte vakit
gegirilen yerler gibi). Cocugunuzun bu kayip hatirlaticilariyla basa ¢ikmasina yardimci olun ve
bu dénemlerde ona ekstra destek ve teselli saglayin.

iliskilerdeki Degisiklikleri Takip Edin. Cocuklara, iliskilerde zorlanmalarin yasanmasinin
beklenen bir durum oldugunu aciklayin. Bu donemde herkesin destek icin aile ve arkadaglara
ihtiyaci oldugunu vurgulayin. Ailece, herkesin nasil oldugunu konusmaya daha fazla zaman
ayirin. Aile ve arkadaslarinizin iyilegsme sireglerinin ve hissettiklerinin farklliklar
gosterebilecegine karsi hosgorulu olun. ‘Dun sana karsi sinirli oldugum igin 6zar dilerim. Kotu bir
gln gegciriyordum’ diyerek kendi duygularinizin sorumlulugunu dstlenin.

Gelecege yonelik tutum ve beklentilerdeki radikal degisimleri ele alin. Cocuklara, béyle bir
trajedinin ardindan insanlarin tutumlarinda degisiklikler olmasinin yaygin oldugunu ve genellikle
bu durumun gegici oldugunu agiklayin. Bu duygular korku, 6fke ve bazen de intikam duygusunu
icerebilir. Onlarin kendilerini daha kontrol sahibi hissetmelerini saglamak ve duygulari hakkinda
konusmalari igin bagka yollar bulun.

Cocugunuzun hayatindaki diger yetigkinleri siirece dahil edin. Ciddi bir yaralanma, ailede
ya da yakin bir arkadasin 6limU varsa veya ¢ocugunuz zorlaniyorsa, 6gretmenini ya da diger
ilgili yetiskinleri bilgilendirin ki onlar da yardimci olabilsinler.

Cocugunuzun kendi tibbi bakim siireglerine dahil olmasini saglayin. Yaralanmis veya uzun
sureli tibbi ihtiyaglari olan gocuklar ya da gencler igin, yapilan tibbi gérismeler ve karar alma
suregleri boyunca mimkin oldugunca katilmalarini tesvik edin. Kendi sorularini sormalarini ve
farkli uygulamalar hakkinda géris bildirmelerini saglayin. Ozellikle gencler fiziksel gériinimleri,
ortama uyum saglama ve mahremiyetleri konusunda endiselidirler. Endiseleri hakkinda onlarla
konusun ve bu endiseleri gidermek icin birlikte ¢bzim yollari arayin ve mahremiyetlerine saygi
gOsterin.

Profesyonel destek alin. Eger gencler saldiri sonrasi birkag ay boyunca zorluk yasamaya
devam ederlerse, ebeveynler bir uzmana (bir doktora veya ruh saghgdi uzmanina) danismalidir.

Translated by Seyda Taman, M.A. Reviewed by Sude Kilig, M.S. and Nesteren Gazioglu, Ph.D.
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