Cocuklarla konusmak

Cocuklarla kaygi, stres ve travma
hakkinda konusmak

»Gocuklarla konusmak®, cocuklarla bazi konular hakkinda konusmayi denemeniz igin sizi tesvik
etmeyi amaclamaktadir; ¢lnkl zor konulari konusmaya calismak bile ¢ocuklari siddetten,
manipllasyondan, cinsel istismardan, ayrimciliktan ve akil karisikligindan koruma yénunde énemli
bir adimdir. Aktif olarak dinlese de dinlemese de ¢ocugu gui¢lendirir. Olasi zor bir durum yasamasi
halinde ¢ocuk, sizin onun muhatabi oldugunuzu veya olabileceginizi bilir; glinkl alisiimamis, belki de
utandiran ya da can sikicl ve insana agir gelen konulari konusabilme cesareti gosterebilmissinizdir.

Asagida kaygl, stres ve travma ilgili sorular hakkinda bilgi ve c¢ocuklarla bu konular nasil
konusabilecedinize yardimciolabilecek ve size bu konudafikir verebilecek 6rnek climleler bulacaksiniz.
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Travma belirtisi gosteren bir cocugun (mesela sik sik ve agir
sekilde kontrol kaybi ve sinir krizi gegirme, duvara karsi bagini
vurma, sik sik ve kontrol edilemez sekilde mastirbasyon
yapmak, transa gegmek ve konusturulunca tepki vermemek
vb.) mutlaka profesyonel yardima ihtiyaci vardir. Bir cocugun
travmasini tedavi etmek; pedagoglarin, ebeveynlerin ya da
cocugun ilgili kisisinin gorevi degildir ve sinirlarini agar. Bu,
terapistlerin ve bu konuda uzman kigilerin gorevidir.

Ebeveynler, pedagoglar ve c¢ocuklarin iligili kisisi,
travma gecirmis cocuklara ginlik yasamda yine de
destek olabilirler. Bir cocuk; 1srarci, asiri ve rahatsiz
edici davraniglar sergiliyorsa; bir pedagogun ya da ilgili
yetiskin kisilerin ilk yapacagi sey, bu davranislari mimkin
oldugunca durdurmaktir ve davraniglarin birer travma
belirtisi olabilecegine ihtimal vermektir. Bu demek oluyor
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ki cocuk bu davranislari biyuk bir ihtimalle o anda baska
bir secenegi olmadigi igin, istem digi ve bilincinde olmadan
sergiliyordur.

Bu olasilik g6z 6nunde bulunduruldugunda asil énemli
olan sey, cocugun psikolojik olarak stabilize olmasina,
rahatlamasina, yukdnid hafifletmeye, konusmasina
ve yasadiklarini kafasinda bir yere koymasina ve
anlamlandirmasina yardimci olmaktir.

Cocuklarla zor konular hakkinda konusmak pratiklik
gerektiren bir istir ve zaman ister. Biraz orada biraz burada
alistirma yapilmasi halinde goéreceksiniz ki giderek daha
kolayiniza gidecek ve gunlik yasamin bir pargasi haline
gelecektir.

Bu kitapg¢ik, konusmaniza yardimci olmak icin gelistirilmis asagidaki bes konudan bir tanesidir.

1) Cocuk haklari ve siddet gérme durumunda yardim
2) Cocuklar arasinda cinsel siddet ve riza (onay)

3) Yetiskinlerin irite edici davraniglari

4) Cinsel egitim ve pornografi

5) Kaygl, stres ve travma

»~Cocuklarla konusmak” serisi, Selbstlaut ekibi tarafindan ilkokul ¢agindaki ¢ocuklarla bazi zor konularda konusmayi
kolaylastirmak icin gelistirilmistir. Bazi icerikler 12-13 yasindan bliylik ¢ocuklar igin de uygun olabilir; fakat genel olarak
gencler igin bu kitapgikta bulunmayan farkli ifade sekilleri gereklidir.
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Travma gecirmis cocuklar genellikle basarisizik duygusu yasarlar; ¢inkii ¢ogu zaman kendilerinin bile
anlamlandiramadidi yorucu, garip, rahatsiz edici davranislar kendi kendilerine degistiremezler. Siirekli basarisiz
olma duygusu ve yenilgi hissi, ¢cocuklan daha da fazla gligslizlestirir. Bu ylizden yetiskinler; her cocugun
zayif noktalarina degil, giiclu yanlarina odaklanmalidir ve bu guiclii yanlarint ¢ocugun fark etmesine katkida
bulunmalidir. Bunu yapmak; sabir, azim ve empati gerektiren bir istir.

Cocugun konusmasina ve yasadiklarini anlamlandirmasina yardimci olmak

Cocugun konusmasina ve yasadiklarini kafasinda bir yere koymasina ve anlamlandirmasina yardimci olmak
demek, yetiskinlerin cocugun kendisiyle yasadigi travmatik olay hakkinda konusmasi demektir. Asil konu, her
seyden ote cocugun sergiledigi davranis ve bu davranisin sebep oldugu duygular hakkinda ¢ocukla konusmaya
calismakla ilgilidir. Yetiskinler bu sekilde; cocugun kavramasi ve anlamasi zor seyleri anlamasina ve belki de ifa-
de etmesine yardimci olabilirler ve cocugun davranislarina anlayis gosterebilirler. Boylece, cocuklarin kendilerini
ve davranislarini daha iyi anlamasina ve kabullenmesine yardimci olmus olurlar.

Rahatlatma ve ¢ocuklarin yiikiinii hafifletme

Cocuklara verilebilecek ana mesaj; cocugun davranislarinin, zor ve normal olmayan olaylara verdikleri normal
tepkiler oldugudur. Bunun arkasinda yatan distince ve durus: , Yanlis olan sen degilsin; senin bu duyguyu hisset-
mene ve davranisi gostermene sebep olan seydir.“ Ve ,,Her davranisin iyi bir nedeni vardir.“

Cocuklara travmayi anlatmak i¢in kullanilabilecek 6rnek ciimleler:

Bazi ¢ocuklar hayatlarinda ¢ok zor seyler duygularin aynisini hisseder. Travmaya sebep olan
yasamislardir: Mesela, savas ve istismar ya olay sanki yeniden yasaniyormus gibi davranilir

da bazi ¢cocuklarin birbirlerine kétu davranan ve hissedilir. Cocuk kaygi duyar, cocugu korku

ve birbirleriyle slrekli kavga eden ebeveynleri basar, daha hizli nefes alip vermeye baslar, kal-
vardir; bazi cocuklar kendilerine yakin hissettikleri bi hizli hizli carpmaya baslar ya da ¢ocuk ofke
6nemli birini 8lim nedeniyle kaybetmislerdir ya patlamasi yasayabilir veya cocuk, kafasinin icinde
da bu kisi hayatlarindan baska bir sebeple ¢ikip ¢cok uzak bir yerlere seyahat eder ve dolayiyla o an
gitmistir; bazi ¢ocuklar yetiskinler tarafindan ihmal yasadiklarini hatirlayamaz.

edilmistir ya da uygunsuz veya Kafa karistirici bir
sekilde ellenmistir.

Vilcut, bazen ¢ocuklara kbt davranan ve
cocugun korktugu insanlari da hatirlar. Eger
herhangi biri, hareketiyle ya da dis gérunusuyle

Yasananlar cok geride kalmis olsa da bir ¢ocuk
igin gecmiste yasadiklari, hala ¢cok tazeymis
hissi verebilir ya da ¢ocuk, ayni seyi yeniden
yasiyormus gibi hissedebilir. Bu, su an baska bir
zamanda oldugumuz i¢in imkansiz olsa da duy-
gusal olarak dyleymis gibi gelebilir veya vicut ve
akil éyle oldugunu sanabilir. Bu, gocuk bambaska
bir seyle mesgulken gundin tam ortasinda olabilir.
Onceden yasananlar kafanizda bir resim olarak
ortaya gikabilir ya da bir film gibi géziiniizin Bazen senin de dyle seyler yasadigini

éntinden gecebilir. dusuntyorum. Bu tur duygularin, hislerin ve
anilarin sende tam olarak neyi tetikleyebilecedini
birlikte anlamaya calismamiz iyi olur. Belki senin
ofkelenmeni, kaygilanmani ya da korkmani mum-
Bazen ¢ocuklar, tam olarak ne yasiklarini kdn oldugunca engellemek i¢in bir yol bulabiliriz.
hatirlayamazlar. Bellek bazen yogun bir sis gibidir;

ama vicudun hafizasi baskadir. Beyin unutsa bile

vicut unutmaz. Vicut, mesela yasanan olay-

dan bir kokuyu ya da olayin gectigi bir yeri veya

oday! hatirlayabilir. Bir cocuk, o kokuyu tekrar

duydugunda ya da olayin gectigi yere benzeyen

bir yere gittiginde, o zamanki olayda hissedilen

olsun, gocuga korktugu kisiyi hatirlatiyorsa; bu
durum, o kisi farkli biri olsa da ¢ocukta yine
kaygiya ve korkuya sebep olabilir.

Bdtdn bunlar anlamasi zor seylerdir. Sormak

istedigin bir sey var mi?

Viicut unutmaz



Alarma hazir durumda olmak

Travma belirtilerinden biri de asin uyarilma ve hareketlilik halidir. Diger bir deyisle cocuklarin hiperaktif,
sakinlesememe, yerinde duramama ve her an kotl bir sey olabilirmiscesine hazir olda olma durumudur. Bu
travma belirtisi sik sk dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozukluguyla kanstirilip yanlis tan1 konmasina sebep ola-
biliyor. Yasanan bir durum, insanin hayatin1 tehdit eden bir olay olarak algilandiginda viicutta otomatik olarak
asin derecede adrenalin salgilanir. Bunun sebebi viicudu hayati tehlike olarak algilanan durumdan kagmaya veya
kisinin savunmaya gecmesine hazirlamaktir; fakat kacma ve savunma mekanizmalarindan hicbiri islemedigi
zaman, viicut ve biling donar. Kagcmak ve savunmaya gecmek icin hazir bulundurulan enerji viicutta sikisip kalir
ve disarya atilamaz, insanlar boyle bir durumun igine dustiiklerinde ve asiri uyarilma ve hareketlilik durumu
gelistirdiklerinde kendilerini daha kolay tehdit altinda hissederler. Aslinda glivende olsalar ve tehdit durumu or-
tadan kalkmis olsa bile travmatik olay her an tekrar yasanacakmis gibi slirekli alarm halinde olurlar.

Cocuga bu durumu 6rnegin su sekilde anlatabilirsiniz:

Patlamaya hazir bir volkan gibi, genellikle ¢ok ak-
tif ve sdrekli huzursuz oldugunu fark ettim. Vicu-

dunda bir sirl enerji sikisip kalmis da bu enerjiyle
ne yapacagdini, bu enerjiden nasil kurtulacagini
bilemiyormus gibisin.

Belki de kendini sanki icinde hep bir alarm ¢aliyor
gibi hissediyorsundur ya da vicudunda bir sey ya
da biri sanki seni surekli ,dikkat, dikkat et, tehlike
geliyor” diye uyariyormus veya araba strerken
ayni anda hem gaza hem frene basiyor gibi hisse-
diyor olabilirsin.

Bazen fark ediyorum ki aslinda hi¢ de tehlike-

li olmayan en ufak bir olay veya stres durumu
bile senin icin hayati tehlike ifade edebiliyor. Bu,
kulaga ¢ok yorucu geliyor.

Sana surekli sakin olmani ve daha yavas hareket
etmeni séyltiyorum; ama belki de bunu kontrol
etmek senin elinde olan bir sey degil. Eger bu
boyleyse, sana surekli sakin olmani séylemem si-
nir bozucu ve senin i¢cin ¢ok yorucu olabilir; ¢inku
bu durumu degistirmen senin kontroltinde degil.

Icinde alarm sistemi olan baska cocuklardan,
anlasmalara badli kalmakta zorlandiklarini biliyo-
rum. Bu gocuklardan bazilari ge¢miste agir seyler
yasadi. Mesela, sik sik hastalandiklari i¢in ya da
uzun stre hastanede kalmak zorunda olduklari
i¢in ya da anneleri ¢ok zor bir dogum yasadidi i¢in
veya evde hi¢ kimse onlarla konusmadigi ve hig
kimse onlari teselli etmedigi ve kendilerini yalniz
hissettikleri icin ya da siddet gordukleri igin veya
biri onlarin bacak arasini, poposunu veya penisini
elledidi icin. Bu zor durumlar geride kalmis olsa
bile, cocuklarin vicudundaki alarm sistemi hala
aciktir ve onu kapatacak dugme yokmus gibi his-
settirir.

Anlagmalar

Sana nasil destek olacagimi ve daha az stres
hissetmen igin birlikte ne yapabilecedimizi
dusindum. Huzursuz ve agsiri hareketli oldugun
durumlarda seni daha fazla germemeye ve sana
baski yapmamaya ¢alisacagim. Sana guven-

de oldugunu ve o anda tehlikede olmadigini

ve hayatini tehdit eden herhangi bir durum
olmadigini hatirlatmaya ¢alisacagim. Belirli bir
sdre icin (mesela bir glin veya bir hafta) net
kurallar belirleriz; bbylece seni nelerin bekledigini
bilirsin.

Sen ne dusundlyorsun bu konuda? Béyle yapmam

bu durumda sana yardimci olur mu? Seni neyin
sakinlestirecegiyle ilgili herhangi bir fikrin var mi?

Acil durum kutusu

Belki beraber bir acil durum kutusu hazirlayabiliriz.
Icine, kendini huzursuz ve endise iginde
hissettiginde tekrar sakinlesmene yardimci
olabilecek seyler koyabiliriz. Mesela; stres topu,

bakmayi ¢cok sevdigin ve bakinca seni rahatlatan
ve sana gug veren bir resim, senin i¢in 6zel bir
oyuncak, glizel kokan ve seni rahatlatan bir sey
ya da sevdigin atistirmalikiar.




Ofke

Cocuklar bazen kontrol etmesi zor 6fke patlamalan yasayabilirler. Ofke ve 6fke patlamalan belli bir derceye kadar
gelisimin bir parcasidir ve dogaldir; ama ofke patlamalan asin bir hal alirsa, sik sik ve uzun bir siire boyunca ortaya
cikarsa, bunu anlamlandirmasi icin cocuga yardimci olmaya calisabilirsiniz:

Bazen cok ofkelendigini fark ettim. Hatta bazen de biriyle tartistin. Belki de biri sana bagirdigi
o kadar ¢ok ofkeleniyorsun ki seni durdurmak veya vurdugu i¢in 6fkelendin. Belki de ge¢miste
mumkdn olmuyor. Sanki 6fkenin i¢ine sikisip yasadigin bir seyi hatirlayip 6fkelendin. Belki de
kalmissin ve oradan kendini kurtaramiyormussun tamamen baska bir sey seni 6fkelendirdi. Seninle
gibi. Bu kadar 6fkelenmenin eminim ki gegerli bunun hakkinda konusmak ve bu sekilde 6fkelen-
bir sebebi vardir. Belki de istedigin bir seye hayir memen ig¢in ne yapabilecegimizi seninle beraber
dedigim igin bu kadar 6fkelendin ya da seni baska duasinmek istiyorum. Senin kendini glivende ve iyi
bir cocuk veya égretmenin 6fkelendirdi. Belki hissetmen benim i¢in ¢ok énemili.
Dissosiyasyon

Travma belirtilerinden biri de dissosiyasyondur - zamandan ve mekandan kopup uzaklara gitme, transa gecme
durumudur. Cocuklar, travmatik olay1 tekrar yasiyor hissine kapilirlar. Bu durum c¢ocuklar icin son derede kafa
kanstiricidir. Bazen dissosiyasyona girdikleri durumu ve zamani hicbir sekilde hatirlayamazlar; bazen de sade-
ce kismen ya da belirsiz bir sekilde hatirlayabilirler. Dissosiyasyon son derece karmasik olgudur ve kendini farkh
sekillerde gosterebilir. Eger mimkiinse, dissosiyasyonlar mutlaka durdurulmalidir; clinkii ¢ocuk icin zararlidir
ve tasimasi agir bir yiik gibidir. Dissosiyasyonu goren veya onun etkisini hisseden fakat goriip hissettiklerini
anlamlandiramayan gruptaki ya da siniftaki diger cocuklar icin de ayn sekilde kafa karistirici olabilir.

Dissosiyasyonlar cocuklara mesela su sekilde acgiklanabilir:

Bazen etraftaki her sey ¢ok fazla kafa karistirici Dissosiyasyonu durdurmak
hale geldiginde vicudumuz ,Artik dayanamiyorum”
diye bagirir ve vicut kendi kendini kapatir. Bir
bakima vicudun sigortasi atar. Sanki artik bu
dlnyada degilmissin gibi, kafanda ve duygusal
olarak sanki ¢cok uzaklara yoluculuga ¢ikmissin
veya bir hayalete déntusmussun gibi hissedersin.
Vicudun varmis, ama ruhun ve duygularin vicu-
dunu terk etmis gibi hissedersin ya da kendine
yukaridan baska birine bakiyormus gibi hissedersin
ya da sanki pamuda sarilmissin ve disarida olup
biten hi¢bir seyin farkinda degilmissin gibi. Tekrar
i¢cinde bulundugun yere ve zaman geri dénmek
bazen zor olabilir. O ylzden iyi distinemeyip
konusamayabilirsin ya da daha sonrasinda olup
bitenleri hatirlamakta zorlanabilirsin. iginde
bulundugun mekana ve zamana geri déndiuginde
genellikle kendini gok yorgun ve bitik hissedersin.

Bdyle bir durum hi¢bir cocuk veya yetiskin igin iyi
dedildir. Senin i¢in de iyi degdil. Eger tekrar bdyle
bir duruma geldigini gértirsem seni o durumun
iginden ¢ekip ¢ikarmaya calisip iginde bulundugun
mekana ve zaman geri getirmeye calisacagim.
Seni konusturmaya calisip sana nerede, kim ve
kag¢ yasinda oldugunu séylemeye ¢alisacagim.
Belki koklaman ya da dokunman igin eline bir sey
verebilirim. Seni i¢inde bulundugun durumdan
tutup ¢itkarmak icin omzuna ya da koluna dokuna-
bilirim. Sen ne dusintyorsun bu konuda? Bunlarin
sana yardimci olabilecedini distuntyor musun?

Travma girdabi

Travma son derece karmasik bir konudur. Travma gecirmis cocuklan desteklemek, cogu zaman cok yorucu ve
zorlayicidir. Travma gecirmis cocuklarin, tekrar istikrara kavusmasi ve dengeli bir hayat sirdiirmelerini saglamak
icin sinirlara ve netlige ihtiyaclan vardir. Tabii ki sadece cocuklar icin degil, cocuklara yardim eden kisilerin
de travma girdabina ¢ekilmemesi icin sinirlara ihtiyaci vardir. Travma gecirmis cocuklarla calisiyorsaniz siz de
destek alin. Eger siz kendinizi iyi hissederseniz ve kendinize iyi bakarsiniz, travmadan etkilenen cocuklar icin
guinlik yasamda ve duslik esikli bir sekilde destekleyici ve gliclendirici olabilirsiniz.
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