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Bunu Kim Neden yazdi?

Bu bilgilendirme, burada bahsedilen krizlerden direk
etkilenen, yada maruz kalan birinin annesi, babasi,
teyzesi, amcasi, ninesi, oglu, kizi, arkadas! yada
komsusu olan sizler igin yazildi.

Biz, iskence magdurlari igin tedavi merkezi olarak,
30 yildir yaptiklariyla kendi Ulkelerinde insan haklar
ihlallerinden zarar gérmis ve yasadiklari yerleri terk
etmek zorunda kalan ve burada da bir ¢ok sorunlar-
la ugrasmak zorunda olan insanlara yardimci olmaya
calisiyoruz.

Bize gelen insanlardan ¢ok seyler duyduk, cok seyler
6grendik ve birlikte ¢cok zorluklari gégusledik.

iste elinizdeki bu bilgilendirme brosiiri ile uzun
calismalarimizdan edindigimiz deneyimleri size aktar-
mak ve yardimci olmayi Umit ediyoruz.

Yarali Ruhlarin 6zel bir dili vardir.

Bilindigi gibi, hastaliklardan ve sorunlardan sadece
bedenimiz degil, ruhsal diinyamiz da yaralar alir.

Cesitli dogal afetler, baskilar, savaslar, iskence, ge-
lecek belirsizligi vs. birgok insanin ruhunda derin ya-
ralar agar. Aci olaylar, olayi yasayanlar tarafindan ayni
yogdunlukta algilanmaz. Her bir birey farkli tepki verir
ve olaylarla basedebilmek icin kendine gére ¢6zim
yollari arar. Bunun da 6tesinde olagan Ustl olaylar-
la, krizle basetmede kiiltirler arasi farkliliklar vardir.
Kdultirlerde ve bireylerdeki bir benzerlikse her bireyin
ve ruhunun bir hafizasinin ve kendine ait bir dilinin
olmasidir. Psikolojik sorunlari olan insanlarda bu ru-
hun diline sik kargilagilir. Bu durum kriz zamanlarinda,
kendini gliclendirmek yada kendini olumsuz tecriibel-
erden korumak, kendi kendine yardim diye yorumla-
nabilir. Kendi kendine yardim genellikle basaridir. Bu



bazen bir yakin ¢evreden yardim isteme c¢agrisi da
olabilir.

Ama akrabalarin ve arkadaslarin hatta bazan magduriyet
yasayanlarin bu yaral ruhun dilini anlamasi, duymasi ve
onu dogru yorumlamasi kolay degildir.

Yarali Ruh hangi durumlarda yardim
ister?

Eger bir sok yasanmissa. Yasanan aci olaylarin
ardindan birey hala kendini baski altinda hissediyor,
glnlik yasantisini siirdiiremiyor ve herseyden dnce
krizi yeterli derece de atlatamamissa.

Eger kisi bazan farkinda olmadan, “hersey gegcmiste
kaldi, 6nime bakmaliyim” diye disiunup unutmaya,
yasanan acl anlari, sanki hic yasanmamis gibi arka
plana atmaya caligirsa.

Eger kisinin olaylari konusacak bir yakin kimse-
si yoksa, yada yuUk olurum kaygisiyla konusmak,
paylasmak istemezse.

Yarali bir Ruhun dili nasil duyulur ve
anlasilir?

Her bireyin kendine has bir iletisim bigimi oldugdu gibi,
her bir ruhda da farkhdir.

Genellikle asagidaki tepkiler ruhun yaraladiginin gos-
tergeleridir.

Uyku sorunu: Orn. uykuya dalmakta yada uykuyu
surdurmekte guglukler, karanhkta uyuma korkusu
gibi.

Kabuslar

Takintih Diistinceler: Sirekli gegmisteki kayiplari,
iligkileri, yitirilen becerileri, ve surekli bu gini di-
stinme ve glinliik yasama kuskuyla bakma.



Sinirlilik: Nedeni blinmeyen 6fke,gerginlik asir
yorgunluk

Korkular: Giincel islerin dag gibi biyumesi, aile bi-
reylerininin basina bir sey gelecek kaygi ve korku-
su, bazi seslerden, bilinmeyen nedenlerden olugan
korku ve panik ataklari

irkilme

Aglama krizleri, titreme

Hafiza kaybi: Olaylari, kigisel hatiralari hatirlama
kesintileri, yada hatirlayamama, bosluklar.

Bazen beklenmedik bir zamanda yasanan olayin bir
pargasina ait bir hatira,bir resim, bir ses aniden ortaya
cikabilir. O anda birey sanki olayi tekrar yasiyormus
gibi olur.

Boylesi durumlarda goriilen olasi tepkiler:

Konsantrasyon ve bellek giigliikleri: Ogrenmek,
okumak ve glnlik islerin yapimi zor gelebilir, yeni
seyleri akilda tutmada zorlanabilirsiniz.

ilgisizlik ve isteksizlik: Ornegin baz islerde ve ge-
nel olarak; kendinden memnun olmamak veya ¢ev-
redeki kisilerden, arkadas, es,dost ve akrabalardan
memnun olmamak

Ozgiiven Duygusunda Degisiklik: Ornegin, tipik
sOylemler; ‘kendimi eskisinden c¢ok farkli hisse-
diyorum’, ‘énceleri béyle bir sey olmazdr’, ‘su anki
yasamim gercek degil, sanki bir riiya’
Soyutlanmis Duygusu: Tipik sOylemler, 6rnegin,
‘kendimi ¢ok uzakta hissediyorum’, kendimi diger
insanlardan farkli hissediyorum’, Kimse bana
yardimci olamaz’

Giivensizlik: Tanidik olsa bile baskalarina karsi
gliven duyma giderek sorun haline gelir

Deli olma veya olabilme endiseleri

Kendini kirlenmis, su¢lu hissetme duygusu



Umitsizlik: Ornegin hayatin anlamsiz olmasi ve hig
iyilesmeyecegi duygusu. Hic bir seyin zevk verme-
mesi. Herseyin zor ve amagsiz olmasi. Bazi durum-
larda intihar tehdidine varabilir.

Yaral bir ruh bedensel yakinmalar gos-
terir.Orn.;

Basagrisi

Mide ve Bagirsak sikayetleri
Jinekolojik Sikayetler
Bulanti

istahsizlik

Eklem ve Sirt agrilar
Goguste sikisma, baski
Nefes alamama

Kalp ¢arpintisi ve sikismasi
Sirekli Enfeksiyon sorunlari
Kilo kaybi

Alkol, ila¢ yada uyusturucu yardimi olmadan
yasayamama duygusu

Cok zor seyler yasayan ¢ocuklarda boyle veya benze-
ri tepkiler gosterirler.

Bunlarin da 6tesinde, asagidaki belirtiler, cocuklarda
ruhsal yaralanmigliga isaret eder.

Gerileme: Cocuklar, olduklari yaslardan daha
kiiglk bir gocuk gibi davranirlar, 6grenmis olduklari
davraniglari unutmus gibi tavir sergilerler.

Temizlik konusunda aykirihik: Altini 1slatma veya
kaka yapmasi

Aykir oyun aliskanhigi: Hic oynamamasi veya oy-
una duskinlik

Ogrenmede anormallik: Ogrenmek istememe
veya 6grenememe



Yetigkinlerle iligkilerin diizenlenmesinde
tutarsizlik: Aile yagsamina katilmama, konugsmama,
icine kapanma, yalniz kalmak isteme, ya ¢ok
bagimli yada hi¢ s6z dinlememe

Hirsizlik, yalan sdyleme

Baska cocuklarla iligkide sorun yasama

Daha onceki davraniglarinda farklilagma: 6rn.
Arkadaslarindan uzaklagsma, sessiz, icine kapanik
yada siddetli gegimsiz, saldirgan davranabilirler.

Kendiniz ve bagkalari igin neler yapabi-
lirsiniz?

Burada verilen drnekler normal olmayan olaylara gos-
terilen dogal tepkilerdir.
Yaral Ruhun dili duyulup, ciddiye alinir ve anlasilirsa
iyilesme sdureci hizlanir.

Tecrubelerimize gore agir ve sarsintili olaylar
yasamig ve iyilesmis kisilerin bu iyilesme siire-
cini baglatmakta yararli bulduklari bazi aktiviteler
vardir.

Konugsma yardimcidir: Olaylarin etkilerinden daha
g¢abuk kurtulmak igin glven duydugunuz Kkigilerle,
olayla ilgili konusma firsati verin. Sizi Gzen, rahatsiz
eden dusuncelerinizi sorunlarinizi, riyalarinizi arzu ve
isteklerinizi sizi sevindiren konulari paylasin. Yanlz bir
bagkasi tarafindan konugsmaya zorlanmamalisiniz.

Normallik yardimcidir: Sizin i¢cin normal ne ise
orn. vicut bakiminin dnemi, dizenli, gtnlik yagsamda
seving yaratan isler planlayip, uygulayin. Titiz ve bi-
licli bir gunlik plan glinintzi nasil gegireceginize
yardimci olur. Gunluk igler, iligkiler, komsuluk, alisveris,
eglenme, hobiler vs. planlayin, neseli, eglenceli or-
tamlara katilin. Hafta sonu yada 6zel glnlerde aktiv
olup yeni beceriler gelistirin.



Aligkanliklar yardimeidir: Zamani biligli algilama ve
Onemli olaylari duglinme gibi guinlik kiguk aligkanliklar
planlanabilir. Bunun igin 20 dakikalik bir zaman ye-
terlidir. Glivendiginiz yakininizla ginlik yada haftalik
dlzenli bir bulusma —sohbet saglikli bir etki yaratir.
Yakinlarinizla beraber dizenli bulusma, yaslariniz,
kayiplariniz, yitirdikleriniz Gzerine konusma.

Becerili olmak yardimcidir: Her ne yaparsaniz
yapin,6rn. pasta, boérek, yemek yapmak, bir elbise ta-
miri, resim boyama, sarki séyleme, siir, hikdye yazma,
cocuklarla oynama yada ev isleri yapma. Bu ve benzeri
seyleri basarma ve duygularin ifade edilmesi, 6zgiive-
nin artmasina katkisi olmaktadir.

Sabirli olmak yardimcidir: Bazan yasanilan olum-
suz olaylarin ¢ok gerilerde kaldigini, eskisi gibi olmayi
diisleyebilirsiniz. lyilestirme sirecini hizlandirmayi
istemek, ki o sirecin kendine gére bir ritmi ve zamana
ihtiyaci vardir, iyilesmeyi olumsuz etkileyebilir.

Yarali ruhun zamana ihtiyaci vardir. Sabirli olun ve ru-
hunuza iyilesmek icin gerekli olan zamani taniyin.

Ritimler yardim eder: Belirli bir ritmi olan ve baska
cocuklarla oynama ve 6grenme olanagi saglayan guive-
nilir bir ginliik akis bilhassa ruhlari yaralanmis ¢ocukla-
ra yardimci olmaktadir. Bilhassa ¢ocuklar diizenli giin-
lUk akisa, rituallere ve konusabilecekleri, yasadiklarinin
Uzlntulerini  anlatabilecekleri ve kendilerini cesa-
retlendiren kisilere yetiskinlerden daha fazla ihtiyag
duymaktadirlar.

Ne zaman uzmanlardanyardim istemeli-
siniz veya bagkalarina ne zaman boylesi
yardim 6nermelisiniz?

Bir ¢ok magdurun yasanan aci olaylarla uzmanlar-
dan yardim almadan ve mimkin oldugu kadar kisa



zamanda sorunlarimla kendi kendime basetmeliyim
duistincesini tagidiklarini biliyoruz. Sunu unutmayin ki,
siz veya tanidiklariniz o zamana kadar sizin akraba
ve arkadaslarinizin tasavvur bile edemeyecegi seyleri
yasadiniz.

Sunu unutmayinki, siz ve llkenizden gelen bir gok kisi
bir baski dénemini geride birakmis ve o anki yagsanan
olaylar yasaminizi ve gelecek perspektifinizi en azindan
olumsuz etkilemektedir.

Aradigiz ve ya baskalarina 6nermek istediginiz, ru-
hunuzun iyilegsme giiciinii artirici ve destekleyici bir
profesyonel yardimcidir. Su kosullarda, profesyonel
yardim almakta ve baskalarina 6nermekte tereddiit
etmemelisiniz.

Eger buradaki enformasyonlar yardimci olmak
istediginiz kisilerde ve sizde kendinizi daha izi hisset-
menize yetmiyorsa

Egercevrenizdekikisilerdeveyakendinizdebelirlikisilik
degisikliklerinden rahatsiz oluyor veya alisiimamig
tepkiler, reaksiyonlar gozlemliyorsaniz.(6rn. asir al-
kol tuketimi)

Eger kendinizde ve ya cevrenizdeki kisilerde intihar
distncesi ifadesine kadar varan yasama sevinci,
kaybi varsa.

Vicutsal sikayetleriniz varsa, bdylesi durumlarda (psi-
kolojik nedenden olabilecegi ihtimaline ragmen) bir
doktor muayenesini yaptirmak gerekmektedir. Ancak
0 zaman, tibbi tedavinizin gerekli olup olmadigindan
emin olabilirsiniz.

Bu bilgilerin, size ve sizin igin degerli
olan baska insanlara yardimci olmasini
imit ediyor. Size geleceginizde mutlu-
luklar diliyoruz.






