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Sel olaylari, bircogumuz icin dinyayi alttst
ederek, ne kadar savunmasiz oldugumuzu
gostermistir.

Fiziksel yaralanmalarin yani sira, psikolojik
yaralanmalar da vardir. Ve tipki fiziksel ya-
ralar gibi, bazi psikolojik yaralar da, kendi

kendine tamamen iyilesemedigi icin tedavi

veya destege intiya¢c duymaktadir.
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1. Kitap¢iga dair

Psikolojik yaralar ,Travma" olarak adlandirilir ve gesitli sekillerde ortaya
¢ikabilir. Bunun nasil gerceklestigine dair evrensel bir kural yoktur.
Bazi insanlar bir basamagi gérmeyerek, bacagini kirar, bazilari ise,

birka¢ metre yikseklikten diger ve hicbir kirik meydana gelmez: Sebep,

yaralanmanin ciddiyeti hakkinda kesin bir sey séylemez.

Ayni durum psikolojik travma icin de gecerlidir. Bu ylizden, deneyim-
lerinden bagimsiz olarak herkesin burada kendilerine de hitap edilmis
hissetmesini istiyoruz! Travma, normal insanlarin anormal durumlara
verdigi normal bir tepkidir ve herkesi etkileyebilir.

Bu kitapcik, bu tir yaralanmalarin nasil ortaya ¢ikabilecegini ve bunlara
karsi neler yapilabilecegini temel olarak aciklamaktadir. Burada temel
konular s6z konusudur: Elbette, burada her vakayi ele almamiz mim-
kun degildir; her zaman istisnalar ve 6zel durumlar s6z konusu olabilir
ve her konu hakkinda daha fazla bilgi de bulunmaktadir.

Mola zamanlari

Bu konular hakkinda okumak ve bunlarla ilgilenmek cok yorucu ve iiziicii
olabilir. Bu nedenle bu kitapgikta ara sira kisa ,molalar” yer almaktadir. Bunlar,
zihninize bir anlik dinlenme saglayan ve sakinlesmenize yardima olan mini
egzersizler veya dikkat dagitict unsurlardir. Bu ,molalan” giinliik yasamimizda
da kullanabiliriz. Bunlari, sag iist kdsedeki kiigiik resme bakarak kolayca bulabi-
lirsin.

Hakkimizda

Temmuz 2021 tarihinde, Aimanya’nin batisinda bulunan bir bélgemizin
buyuk bir bélimuna yikici bir sel felaketi tahrip etmisti. Sayisiz can
kaybina yol acan bu sel, halkin yasaminda derin izler birakmustir.

Sel felaketinin ardindan, bir grup 6zverili insan, boélgemizi daha direncli
hale getirmek amaciyla, birlikte calismak tzere LEADER Region Voreifel
- Die Bache der Swist (Swist Akarsularini) kurmustur. Bize ait ilk pro-
jemiz, bu kitapgigin da hazirlandigi ,,Yagmur Yagdiginda... - Felaketten
Sonra Ruhlarimiz” adli travma bilgilendirme serisiydi.

Umuyoruz ki, asagidaki sayfalar, Avrupa’nin ve diinyanin diger bolge-
lerindeki sel magdurlarina ilk, kiiciik de olsa, psikolojik (ruhsal) destek
saglayabilecegini umuyoruz...



2. Travmanin meydana gelme sekli

iste BEYNIMIZi hay-
al etmenin ¢ok
basitlestirilmis bir
yolu:

Sari kisim bir KARSILAMA
gibidir: Tim bilgiler buraya
gelir. Karsilama Yoneti-

mi (Madurd), neyin 6nemli
olduguna, neyin iceri alinacagina
ve neyin alinmayacagina karar verir.
Ve yine ayni zamanda, neyin nereye \
gidecegine karar verir. Normalde, mor kisimdaki

bilgiler YER VE ZAMAN ile isaretlenir. Bu sekilde, 6rnegin,

bir cicek gdérdugunu ve o cicegi buglin cayirda gérduguna bilirsin.

Bu, inanilmaz derecede zekice dislinebildigi icin DOC dedigimiz

yesil kisma iletilir. Mantikh dustnebilir, olaylari degerlendirebilir ve
karsilamanin ilettigi tim bilgileri isleyebilir.

Vermis oldugumuz 6rnegimizde, cicegi koparmanin avantajlarini ve
dezavantajlarini dikkatlice degerlendirebilir. Sonug olarak ,Cicegi
kopar” bilgisini mavi A-TAKIM‘a géndermeye karar verir.

A Takimi, ¢cok hizli midahale edebilen ve tepki verebilen, ancak fazla
diisiinmeyen, ACiL DURUM EKIiPLERIDIR. Ya Doc'un séylediklerini
yaparlar ya da tehlikeye karsi i¢gtidUsel olarak tepki verirler.

Tehlike arz ettiginde, bir ACiL DURUM
PLANI mevcuttur:

KARSILAMAnIN 6nutne karsilama yénetimini, (mu- ) B
dirtnu) tamamen zorlayan, bir sey ¢cikmakta. Bu /
durumda yénetim baska hicbir sey yapamayarak, '
sadece acil durum digmesine basar.

Hemen ardindan, tehlikeyi ve acil durumu isaret eden KIRMIZI
ALARM MERKEZI devreye girer. Bu, acil durum ekibi (A-Takimi) icin bir
sinyaldir: Olayin ne oldugu veya nerede oldugu fark etmeksizin, derhal
harekete gecerler. Her zaman. Cok hizli hareket etmeleri gerektigi icin,
A-Takimi, DOC (Gorevlendirme Sorumlusu) olmadan calisir. Kisaca
6zetlemek istersek: Disuinmeden hareket etmek.

A-TAKIMI seni savasmaya, kagmaya veya donup
kalmaya zorlar ve bu esnada beynini rasyonel disinme 7% ¥
yetenegini devre disi birakir. A-Takimi tim gicinu )

kaslarina aktarir, kalbinin ve nefesinin inanilmaz
derecede hizlanmasini saglar ve yildirim hiziyla tepki
vermene olanak tanir. Bu, érnegin, sana dogru agir
bir seyin ucarak Ustline dogru geldiginde, hizla yana
sigrayabilecegin icin hayatini kurtarabilir.

Ama eger tehlikeyle miicadele etmek icin hicbir sey veya yeterince

bir sey yapamiyorsan, kaslardaki hig bir glic ise yaramaz. Kendini
tamamen gli¢sliz hissedersin. Bu durumda, A TAKIMI tarafindan
hayatta kalma icgiidiisii tetiklenir: Donma tepkisi. Viicut basitce donar
ve artik diizglin hareket edemez veya diisiinemez. iste bu Travmadir.



ACIL DURUM MERKEZI, gelecekte benzer olaylarin yasanmasini énle-
mek i¢in, her durumun ayrintilarini kaydeder ve bunlari adeta ,Hayati
Tehlike" icin hizli arama listesine ekler.

Bu nedenle, gelecekte benzer bir durumu distinduren herhangi bir
sey (Ornegin, bir koku, bir ses, bir his, bir gériintii - herhangi bir sey)
derhal acil durum olarak siniflandirilacaktir.

ALARM SISTEMI, KARSILAMA YONETIMI (MGdir() tepki vermeden
dnce devreye girer ve hicbir sey olmamis olsa bile, ACiL DURUM EKiBIi
olay yerine sevk edilir. Ya panik koridorundan asagi kosarlar ya da
gordukleri her seye ates etmeye baslarlar. Mekan ve zamani gésteren
isaretler olmadigl icin, cogu zaman tam olarak nerede ve ne zaman
olduklarini bilemezler. Ancak daha sonra Doc uyanir ve kendisine az
once ne oldugunu sorar.

Beyinde bu durum meydana geldiginde , Geriye Déniis" (flashback)
olarak adlandirilir. Travmanin bir sonucudur ve genellikle aciklanamaz
bir sekilde insani korkung hissettirir.

3. Travma Tirleri

Bircok farkli travma tipi (tiri) vardir. ilk dnemli ayrim ise, olayin
kendisi ile o olayin bireysel sonuglari arasindadir. Giinluk dilde birgok
insan her ikisine de ,Travma" der, ancak ger¢ekte travma yalnizca
tepkilerden kaynaklanir.

Monotravma

Olay buyuk élgtide degisebilir. Tek bir olay ise, monotravma olarak
adlandirilir: tek bir kétl olay yasanir ve travmatiktir, ancak sonra biter
(6rnegin, araba kazasl, soygun veya benzeri).

Ardisik (Sirali) Travma

Bir kotu olayin (veya birkag klicliik olayin) bircok baska belirsizligi de
beraberinde getirmesine ardisik travma denir (6rnegin, evi de yikan
sel, her seyin yeniden insa edilmesi gerekliligi, para sorunlari vb.).

Kompleks (Karmasik) Travma

Bir de insanlarin uzun sureler boyunca tekrar tekrar travmatik olaylar
yasadigi durumlar vardir (6rnegin, istismar, savas, aile ici siddet). Ozel-
likle cocuklarda ve genglerde bu durum, uzun vadede guvende his-
setme duygularini 6nemli 6lctide degistirebilir. Bu durumda karmasik
travmadan soz edilir.

Bu travma turleri birbirini dislamaz; birkacinin ayni anda meydana
gelmesi her zaman mumkundur. Genellikle, yeni bir travma, beyne
ve vlcuda, eski travmatik deneyimleri de hatirlatir. Bu durumda,
gecmiste travma yasamamis diger kisilere nazaran, ¢ok daha siddetli
bir sekilde etkilenebilirsin. Ancak, bunun olmasi hi¢ gerekmez.



4. Travma sonrasi stres bozuklugu

Cesitli olaylarin neden oldugu farkl travma tirlerine ek olarak, farkli
sonuglari da vardir. Travma sonucu ortaya ¢ikan belirti ve hastaliklara
travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) olarak adlandirilir.

Bu, travmanin etkilerinin uzun sure sonra bile giinliik yasaminizda
seni rahatsiz etmeye devam edecegi anlamina gelir. Ornegin:

- Kabuslar

- Uyku bozukluklari

- Her seyi cok yogun hissetme
(Ornegin sinirlilik, ani 6fke patlamalari veya aglama nébetle-
ri, vicutta ¢ok fazla gerginlik, her sey cok yogun)

- Cok az sey hissetme
(Ornegin, her sey donuk, hicbir sey gercek degilmis gibi)

- Fiziksel agri, kas gerginligi

- Dusuince seli, zihinsel kaos

Travma sonucu ortaya ¢ikabilecek cesitli ruhsal hastaliklar vardir.
Bunun i¢in 6rnek verecek olursak

Depresyon

* Her sey cok fazla geliyor

* Her sey bir sekilde anlamsiz gértintyor

* Bazen higbir sey icin enerjiniz kalmiyor

+ Sikhkla kendinizi aptal, donuk ve degersiz hissediyorsunuz
+ Artik tam anlamiyla sevinemiyorsunuz

Kaygi (Anksiyete bozuklugu) ve Panik Bozuklugu

+ Cok fazla kaygi yasiyorsunuz: ya belirli durumlarda aniden, ya da
surekli olarak her tirlt kiicik bir sey hakkinda endiselenerek.

* Her seyin ters gidecegi hissi ¢cok gticlU.

« Surekli bir sonraki kaygidan endise duydugunuz icin, artik diizgiin
bir sekilde rahatlayamiyorsunuz.

Travma sonrasi stres bozuklugu

Kabuslar

istenmese dahi, insan kendini, sik sik olaylari veya korkunc seyleri
disunudrken bulur

Dusunceler, duygular, géruntuler, sesler veya kokular, tipki travma-
tik durumdaki gibi, bir anda geri gelir

Cogu zaman, olanlar o kadar korkunctur ki, disinmek veya
konusmak bile istenilmez.

Bazi insanlar, zihinlerini o kadar mesgul eder ki, baska hicbir sey
distnemez veya konusamazlar.

Genellikle, ¢ok fazla huzursuzluk vardir; kolayca irkilirsiniz ve gergin

olursunuz.
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Cocuklar ve Gengler (Ergenler)

Cocuklarda ve ergenlerde travma semptomlari (belirtileri) biraz

farkli sekilde ortaya cikar. Onlar da kaygi veya sinirlilik, gecmise
donusler ve kabuslar yasarlar. Ancak, gunlik rutinleri genellikle
baskalari tarafindan belirlendigi icin, travmayi hatirlatan durumlardan
yetiskinler kadar kacinamazlar. Ayrica asagidaki diger semptomlari
(belirtileri) da gosterirler:

Cocuklarda

1. Oyunda tekrarlama
Ozellikle kiiciik cocuklar travmatik deneyimleri veya bunlarin
parcalarini tekrar tekrar canlandirir veya cizerler.

2. Gelismede geri kalma

Eskiden iyi giden seyler, birdenbire ise yaramayi birakabiliyor.
Ornegin, yalniz basina uykuya dalmak, okula gitmek, geceleri yatagini
iIslatmamak vs.. Cocugun yasina ve son zamanlarda 6grendiklerine
bagli olarak, bunlarin hepsi mimkdan olabilir.

Cocuklarda ve Ergenlerde

3. Guven Kaybi

Cocuklarin ve genclerin kendilerini giivende hissettikleri ve giiven-
dikleri kisilere karsi, birdenbire kendilerini glivensiz hissetmeye
baslarlar. Genellikle daha endiseli ve glvensiz hale gelirler.

4. Duygusal asiri yiiklenme
Bircogu ne yapacagini bilemedigi icin, icine kapanir ve ¢ok depresif
olur, hatta agresif (saldirgan) hale bile gelebilir.

5. Sinirlilik ve Huzursuzluk

Bu durumdan etkilenen kisiler, artik iyi odaklanamiyor (konsantre
olamiyor). Genellikle okulda da sorun yasiyor veya surekli dikkatleri
dagiimis, tam olarak orada degiller gibi gértnurler.

6. Fiziksel Semptomlar (Belirtiler)

Vicut duygusal travmaya tepki veriyor. Bircogu agri veya rahatsizhk
hisseder. Bazilari belirgin bir neden olmaksizin tekrar tekrar
hastalanir.

Bunlar belirtidir, ancak net ve kesin sinyaller degildir. Her vakayi
yakindan incelemek ve ayri ayri degerlendirmek 6nemlidir.

ikincil (Sekonder) Travmatizasyon

Sadece yardim etmek isteyen kisilerin, travmayi tetikleyen duruma
dogrudan dahil olmasalar dahi, kendileri de travmatize olabilirler.
Ornegin, baskalarina tavsiye veya destek verirken tiim gunlerini
bircok korkung olayi dinleyerek, okuyarak ve resimlerini gérerek ve bu
olaylari yasayan insanlarla empati kurarak gegirirlerse.

Sonra, bir noktada, buyuk bir travmaya tanik olmus olabilirler. Bu da,
travma sonrasi stres bozuklugunu tetikleyebilir.

Bu ytizden, yardim eden herkesin bunun farkinda olmasi ve kendine
dikkat etmesi 6zellikle 5nemlidir!



5. Terapi Bicimleri (Yontemleri)

Travmay! tedavi etmenin farkli yollari vardir. iki ana yaklasim ,, top-
down (Yukaridan asagiya)” ve ,, bottom-up (Asagidan yukariya)”
yaklasimlardir.

Top-Down (Yukaridan asagiya)

Top-Down (Yukaridan asagiya) yaklasimi, zihinden ve anlayistan
baglamak anlamina gelir. Bunun ardindaki fikir, travmanin anlayisimizi
ve algilarimizi alttst eden korkung bir sey oldugudur. Bu nedenle,
deneyimleri anlamak ve agiklamak mimkun hale gelirse, travma
¢6zulmus olur.

Bu bakis agisindan hareket eden yontemler, deneyimleri tartismayi,
onlari anlamaya calismayi ve duygulari daha iyi siniflandirmayi igerir.
Ayrica i¢sel imgeler ve gorsellestirmelerle de calisirlar.

Bu yaklasimin érnekleri sunlardir

- Anlati terapisi

- imgeleme terapileri (Ornegin PITT, TRIMB (Hayal giici,
hareket ve nefes ile travma tekrarlanmasi. Cok nazik bir
travma tedavi yontemidir))

- icsel parcalarla calisma

Bottom-Up (Asagidan yukariya)

Bottom-Up (Asagidan -yukariya), bedenden baslamak anlamina gelir.
Buradaki fikir, travmanin 6ncelikle bedende ve sinir sisteminde bir sok
bicimi olarak hapsoldugudur. Bedenin bu enerjiyi serbest birakmasina
ve sakinlesmesine yardimci olarak, travma da islenmis olur.

Bu yaklasimin érnekleri arasinda asagidaki terapdtik yontemler yer
almaktadir:

- Somatik Deneyimleme

- Travma Serbest Birakma Egzersizi

- EMDR (G06z Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden
isleme)

Her iki yaklasimin da, yontemlerini destekleyen saglam gerekgeleri ve
arastirmalari vardir; dogru ya da yanhs bir cevap yoktur. Hangisinin
daha iyi sonug verdigi, zamana, bireye veya sadece kendinizi daha
rahat hissettiginiz seye bagli olabilir. Bircok terapi de, her iki yaklasimin
unsurlarini birlestirir.

Gevseme (Rahatlama) Teknikleri

Ozel terapilerin yani sira, viicudun sakinlesmesine yardimci olan basit
hareketler ve gevseme teknikleri de vardir. Bunlar terapiye paralel veya
terapi olmadan da faydali olabilir. Ornekler arasinda Yoga, Qi Gong, Tai
Chi, Otogenik Egitim ve Asamali Kas Gevsetme yer almaktadir.

Aciklama

Tiim bu seyler ayni zamanda hos olmayan duygular da uyandirabilir! Liitfen
bilmediginiz veya degerlendiremediginiz hichir seyi kendi baginiza yapmayin.

Terapi Merkezi Bulmak
Bazen travmayi atlatmak icin profesyonel yardima ihtiyaciniz olur. Bu
normaldir; kirik bacaginiz dizgiin bir sekilde iyilesmesi icin doktora

gidersiniz. Asagidaki durumlarda bir terapistten yardim almaniz énerilir:

1. Kendini bunalmis hissediyorsan
2. 3 ay sonra da hig iyilesme olmadiysa
3. Kendinizi ok kotu hissediyorsan

Sectigin terapi merkezinde ciddiye alindigini hissetmen, sorularinin
yanitlanmasi ve terapiste guvenebilmen énemlidir.
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6. Acil Durum Yardimi

Uzun suiireli rahatlama saglamayi amaclayan terapinin yani sira,
alabilecegin basit ilk yardim énlemleri de vardir. Bunlari kendin
uygulayarak durumu biraz daha katlanilabilir hale getirebilirsin. Temel
prensip sudur: sizi su anda burada tutan her sey iyidir! Hareket etmek,
duyularina odaklanmak veya dikkati dagitmak genellikle yardimci
olabilir. Stresli ve gergin hissettiginde veya kendi dustncelerini ¢cok fazla
daldiginda, bu basit egzersizler yardimci olabilir:

@ Hareket (Egzersiz)

Ayaklarini yere saglamca basarak dur. Ust vii-
) cudunu ve kollarini gevsek tut. Derin nefes alip
18 P4 ver ve kollarini etrafinda salla.

Hareket (Egzersiz)

Ayaklarini yere sertce vur veya zipla ve

altindaki zemini hissed. Sanki bir seyi K
silkeleyip atman gerekiyormus gibi

kollarini ve ellerini asagi dogru salla.

®,

)
W

Physical activity

Ellerini kendi vicuduna dokunarak tikla.
Ozellikle kollarini ve bacaklarini: distan asagiya,
icten yukariya dogru hareket ettirin.

Duyularina odaklan

Titresim vicudun sakinlesmesine yardimci

Mashe=S olacaktir: Nefes verirken yiiksek sesle
e S
\ mirildanmak veya vizildamak gogsu titrestirir.
i ((( o ))} Yiksek sesler de buna yardimci olur. Bir gemi

didigu veya sis sireni oldugunuzu hayal edin!

Duyularina odaklan

Gergeklige dénmek icin, ayakkabilarini
ve coraplarini gikarip, belki de disarida,
ayaklarinla (giplak ayakla) yeri (zemini)
hissetmek yardimci olacaktir.

Dikkat Dagitma

tutmak da yardimci olur.

Dikkat Dagitma

Zihnini baska seylerle mesgul etmek de, yardimci
olabilir. Bu matematik problemleri veya Sudoku
olabilir, ancak Hafiza veya Tic-Tac-Toe gibi

kiicuk oyunlar da (telefonunda bile) olabilir. Ayrica
Avrupa’nin tim baskentlerini toplamayi veya alfa-
beyi tersten okumayi da deneyebilirsin.

Simdiki anin i¢inde kalmak igin bazen durumdan
kisa sureligine uzaklasmak yeterlidir. Ornegin,
ihtiyacin olmasa bile tuvalete gidebilir veya
kalkip bir pencere acabilirsin. Genellikle biraz
temiz hava solumak veya ellerini soguk suya

Qlo/o
Q

=
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C@ 5-4-3-2-1-Alistirma

Nerede veya nasil olursan ol, gérdugin ilk bes
seyi (yuksek sesle) say. Sonra duydugun bes seyi
say. Ardindan, viicudunda hissettiklerine odaklan
(Ornegin tenine degen ceket, oturdugun sandalye,
yuzlane vuran rizgar vs.).

Diistincelerini bagka yone yénlendirmek icin, Mandala'yi boya.

ikinci turda, yine gérmeye odaklan, ancak bu sefer
sadece dort seye ve ayni seyi isitme (duyma) ve
hissetme icin de yap. Sonra Ug, iki ve bir seye. Bu,
dustncelerini toplamana yardimci olur.

WA Kiiciik Yardimcilar
S\W\',‘\M\Mf%7 - ! . g .
N V\m@%%%@ Ornegin, bazi insanlar bileklerine lastik bant
<
{<Zj§§gzi§§f veya sag tokasi takarlar. Stres olustugunda,
S 2SS S
L%V%%’\Qii? buna hafifce vurabilirler. Ciltteki bu hafif aci,

onlari hizla gergeklige geri dondurr. Sivri uglu
masaj toplari veya diger dokunsal nesneler de

yardimai olabilir.

Kokulu Yaglar (Aromatik Yaglar)

Kokulu yaglar, koku duyusu araciliglyla
sakinlestirici bir etkiye sahip olabilir. Cantanda
sevdiginiz kicuk bir kokulu yag bulundurabilir
ve kendini iyi hissetmediginde koklayabilirsin.
Kaplan Balsami da yardimci olabilir. Cok gtiglu
bir kokusu ve ciltte serinletici bir 6zelligi vardir.

|

18



7. Baskalarina yardim etme

Cevrenizdeki diger kisilerin kendilerini iyi hissetmemesi her zaman
mumkundur. Onlara yardimci olmak icin, tim bu egzersizleri onlara
gosterebilir veya rehberlik edebilirsin. Ancak, aklinda tutman gere-
ken birkac temel kural vardir: Her seyden énce, ARA- ILKESI. Bunu
hatirlamana yardimci olmasi igin kiigtik bir papagan hayal edebilirsin.

Onlarla konusun

Her zaman, dnce kisiyle, tercihen adiyla hitap ederek basla. Bazen
bu kadari yeterlidir. Belirli bir seye ihtiyaclari veya istekleri olup
olmadigini sorabilirsin. Genellikle neyin yardimci olacagini en iyi
insanin kendisi bilir.

Bir tepki bekleyin

Kisi artik tepki veremeyebilir veya iyi hareket edemeyebilir. Dogrudan
bir cevap olmasa bile, bir tepki beklemeye calis. Belki hafif bir bas sal-
lama, g6z kirpma, el hareketi veya benzeri bir sey olacaktir. O zaman
iletisim kurabildigini ve karsindakinin seni fark ettigini anlarsin.

Niyetinizi bildirin

Basina gelebilecek en kot sey, caresizce ortada kalmaktir! Cevrende
olup bitenleri bilmek, inanilmaz derecede insana gliven vericidir. Bu
nedenle, yapacagin her seyi 6nceden bildir. Ozellikle bulundugun
yerden ayriliyorsan, kisiye yaklasiyorsan hatta ona dokunuyorsan.
Bircok insan stresliyken bundan hoslanmaz. $éyle bir sey soyleyebilir-
siniz: ,,Simdi elinizi tutacagim, tamam mi? Kalkmaniza yardim edebilir
miyim? Lutfen benimle birlikte derin nefes alip vermeye calisin.”

Bundan sonra her seyden 6nemli glivencedir. Bu, ¢evreyi giivenli hale
getirmek (Ornegin, onlari kalabaliktan veya odadan uzaklagtirmak)
anlamina gelir, ancak ayni zamanda durumu degerlendirmek de
gerekir (6rnegin, guvenilir kisileri dahil etmek, baslangicta guvenli bir
mesafe korumak ve onlari bunaltmaktan kaginmak gibi).

Bu kisinin ne hissettigi veya o anda hangi duygularin mevcut oldugu
6nemli degil: onu ciddiye al! Neler olup bittigini bilemezsin ve size teh-
likeli gorinmese bile, kasindaki kisi gok farkli seyler hissediyor olabilir.

Ayrica: KurcalaMAyin!

Gergegi ortaya ¢ikarmak zorunda degilsin ve su anda biraz yardim
edebilmek icin, bu kisinin basina gelen her seyi bilmene de gerek

yok! Ornegin, egzersizlerde destek saglayabilirsin, ancak belki de s6z
konusu onlara bir bardak su getirmek kadar basit bir sey de yardimci
olabilir. Belki de bu sahis yakindan tanidigin biridir ve bu tir durumlar
sik sik ortaya cikiyor olabilir. O zaman 6nceden birlikte neyin kendisi-
ne iyi gelecegini onunla konusabilirsin.

Eger sen Ustesinden gelemeyecek, kendini bunalmis hissediyorsan,
destek ayni zamanda diger insanlardan yardim almak anlamina da
gelir. Bunu tek basina basarmak zorunda degilsin.
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