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Cocuklara ve genclere sarsici olaylarla basa
cikmalari icin yardimci olmak

Toplum siddeti gibi asiri ve sikintili olaylar guclad ve Gztcudur. Bircok Kisi keder,
sok, korku, 6fke, saskinlik ve tikenme gibi glicli duygusal veya fiziksel reaksiyon
gosterebilir. Buglin ve gelecek haftalarda siz ve cocugunuz, her kisinin farkli tepki
gdsterecegi sekilde bircok yonden etkilenebilir. Sarsici bir olaydan sonra blyuk
Uzuntl hissetmek normaldir ve beklenebilir.

Anababalar ve bakicilar ne yapabilir?

Bakicilar ve aile Uyeleri glivenlikli ve destekleyici bir ortam yaratarak, mimkun oldugunca sakin
kalarak ve stres nedenlerini azaltarak yardimci olabilir. Cocuklarin ve genclerin, aile Gyelerinin
onlari sevdigini ve onlari gozetmek icin ellerinden geleni yapacaklarini bilmeleri gerekir.
Cocuklara glvence verin ve bir glvenlik hissi yaratilmasina yardimci olun.

Olay hakkinda yasa uygun olacak sekilde diirlistce ve acik¢ca konusun
Gercek durumun ne oldugunu ve kurmacanin ne oldugunu anlamalarina yardimci olmak icin
dogru ama basit bilgi verin. Cok fazla ayrinti saglamaya gerek yoktur.

Cocuklarin sorularina basit, somut yanitlar verin. Soruyu yanitlayamiyorsaniz, “bunu nasil
yanitlayabilecegimi bilmiyorum”, “belki bunun yanitini hicbir zaman bilemeyecegiz”, “belki
bize yardimci olabilecek birini bulabiliriz’demek sorun degildir.

Cocuklari, hazir olduklarinda konusabilecekleri, her zaman herhangi bir soruyu
sorabilecekleri hakkinda bilgilendirin. Cocuklar, ayni yetiskinler gibi kederli durumlarda
kendi hizlariyla hareket eder.

Cocuklara ve genclere, duygularini ifade etmeleri icin firsat verin

Cocuklari ve gencleri, distinceleri ve duygulari hakkinda konusmalari icin tesvik edin-ama
onlari zorlamayin. Genc ¢cocuklar icin sohbeti agcmaniz gerekebilir. Cocuklara ve genclere
hissettiklerini dile getirmeleriicin yardimci olun.

Olay ve duygulari hakkinda konusmalarina, yazmalarina veya resimler cizmelerine olanak
saglayin.

Cocugunuzun belirttigi Gzantlyl veya diger duygulari onaylayin, size gelmelerini tesvik edin.

Sarsici olaylar hakkindaki tekrarlanan haberlere maruz kalmalarini sinirlayin

Yetiskinler, basin haberlerini gérmelerine veya duymalarina veya yetiskinlerin konusmalarina
kulak misafiri olmalarina izin vermeyerek cocuklari koruyabilir.

Daha buyUk cocuklar GzUntili haberleri izliyorsa, en iyisi onlarla birlikte seyretmektir.
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Cocuklara emniyette olduklarina dair giliven verin ve kendilerini glivencede
hissetme duygularina karsilik verin
Cocuklarinizin, uyuma sorunu yasiyorlarsa, (kisa bir sire icin) sizin odanizda uyumalarina
veya uyurken lambanin acik kalmasina izin verin.

Okul disindaki etkinlikler, birlikte aksam yemegi yemek gibi olagan aliskanliklara ve aile
zamanina bagli kalin.

yemeklerini secmeleri veya giyeceklerini secmeleri gibi kendileri icin bazi kararlar
vermelerine izin vererek kendilerinden emin olmalarina yardimci olun.

Olasi stres tepkilerine dikkat edin

Kendinizdeki veya baskalarindaki stres belirtilerine dikkat edin ve bunaltici seyler artarsa
daha fazla destek arayin. Bu, duygulariniz hakkinda konusmayi icerir.

Davranislardaki, konusmadaki, dil kullanimindaki veya guclu duygulardaki ani degisiklikleri
dikkate alin.

Yeni sorunlar cikarsa, 6zellikle su belirtiler bir haftadan uzun sire olursa, bir saglik uzmani
ile iliskiye gecin:

Carpintili bir kalp ve terleme

Kolayca korkmak

Duygusuzlasmak

Cok hizunlt veya bunalimli olmak

Geriye donusler yasamak (olayl yeniden yasamak).

Yardim Servisi
Kendiniz veya baska birisi hakkinda kaygili olursaniz yardim hatlarindan birisine ulasin.

Akil Sagligi Hatti (Mental Health Line): 1800 011 511

Bireyleri yerel destek servislerine yonlendiren akil sagligi profesyonellerinin bulundugu 24
saat/7 glin calisan telefon hatti.

Cocuklara Yardim Hatti (Kids Helpline): 1800 55 1800

Cocuklar ve gencler icin cevrimicinde veya telefonda Ucretsiz danismanlik gizli servisi.
Yasam Hatti (Lifeline): 13 1114

Bir kriz veya intihara egilimli sikinti yasayanlar icin 24 saat kriz destegi.

Headspace: 1800 650 890

Gencler ve aileleri icin erken midahale tzerine odaklanan yerel akil sagligi destek servisi.
13YARN:13 92 76

Aborijinler ve Torres Strait Adalilar icin Ucretsiz kriz danismanlik destegi.

Erkek Hatti (MensLine): 1300 78 99 78

Akil sagligy, iliskiler, stres ve refah hakkinda endiseleri olan erkekler icin 24 saat/7 gin
telefonla danismanlik destegi.

Kiiltiirlerarasi Akil Sagligi Hatti (Transcultural Mental Health Line): 1800 648 911
NSW’de kilttrel ve dilsel olarak farkli toplumlardaki insanlari desteklemek Gzere Pazartesi'den
Cuma’ya sabah 9 ve 6gleden sonra 4.30 arasinda calisanlari olan bir telefon hatti.
Telefonla terciime servisi (Telephone interpreting service (TIS)): 131450

Terciiman yardimina ihtiyaciniz varsa TIS telefonunu arayin ve hangi dili konustugunuzu ve
aramak istediginiz numarayi bildirin. Operatér, konusmanizda yardimci olmasi icin hata bir
terciman baglayacaktir.
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