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DESTEK SISTEMI
DENILDIGINDE
AKLIMIZA NE GELIR?

Belki doktor, avukat ya da psikolog gibi
uzmanlari, belki de sevdiklerimizi, yakinlarimizi
dUsUnUrUz. Evet, bunlarin hepsi ve daha fazlasi
destek sistemimizi olusturabilir. Destek sistemi,
bizi duygusal ydnden veya somut eylemlerle
destekleyen bireylerden olusan iletisim
agimizdir. Hepimizin bir sekilde kendi destek
sistemi vardir aslinda. Bunu fark etmek bile
bizim icin gug¢lendirici olabilir!
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Taciz, tecaviz veya ¢cocuklukta yasanan cinsel
istismar sonrasi deneyimledigimiz sireg, bizim
siddet sonrasi hayatta kalma ve sifa bulma
yolumuzdur. Bu yol inisli ¢ikigh olabilir, yogun
duygularla bas etmeyi deneyimleyebiliriz. Yalniz
veya caresiz hissettigimizde, bize duygusal
destek sunan birilerinin oldugunu ve yardim
isteyebilecedimizi bilmek iyi olma halimize,
guglenmemize katki sunar.

P

Destek sistemim yardimina givendigim
bireylerden olusur. Bazen bir aile bireyi,
partnerim ya da isyerimden biri olabilir. Belki
6gretmenim, belki sevdigim bir hayvan... Belki
inancimi paylastigim biri, belki gittigim kurstan
bir arkadas, sosyal ortamimdan biri olabilir.

Bana destek oldugunu hissettigim bir meslek
uzmani olabilir. Belki hi¢ tanimadigim,
zorluklarla bag edebilme gUicUne hayranlik
duydugum bir Unlinin hayat hikayesinden gic
alabilirim. Ama en 6nemlisi, destek sistemim
benim sectigim bireylerden olusur. CUnkU hangi
tUr destedin bana iyi gelecedini en iyi ben
bilebilirim.

Siddet bizi tanimlayamaz.
Biz biitiin yasadiklarimizla
birlikte bir biitiiniiz.

DESTEK SISTEMIMI
NASIL BULURUM?

Kendime su sorulari sorarak baslayabilirim:
Hayatimda destege ve yardima ulagsmak
istedigimde kimlere gidiyorum?

Kimlerin yaninda rahat hissediyorum?

Kimler benim onu sevdigim, saygl duydugum ve
gUvendigim gibi, beni seviyor, saygl duyuyor ve
bana guveniyor?

Kimler beni yargilamadan, ki¢cUmsemeden,

alay etmeden, elestirmeden dinleyerek
duygularnmi ézgurce ifade etmemi sagliyor?

Kimler sadece ben istedigimde ve talep
ettigimde bana tavsiye veya dneri sunuyor?

Kimler beni zorlayan travmatik bir durumla basa
¢cikma becerisi gelistirmemde bana yardimcl
olabilir?
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Cevremdekilerin bana farklt
ozellikleriyle yardim
etmeleri miimkiin.

Bir hayvanla ve dogayla vakit gecirmek bizi
sakinlestirebilir ve huzurlu hissettirebilir.

Birinin tavsiyeleri bize ¢ok iyi gelebilir.

Bir baskasi bize sosyal ortamlarda veya gitmek
istedigimiz bir yerde eslik edebilir.

Biri ise sadece dinleyebilir ve bu belki de o an

ihtiyacimiz olan tek seydir.

Hayatimizdakilerin farkl &zellik ve nitelikleriyle
bizi desteklemeleri mimkUn. ihtiyacimiz olan
tUm destegdi tek bir kisiden almaya ¢alismak
saglikl olmayabilir. Bu o kisi icin de zorlayici
olabilir.

Bu érnekleri cogaltabiliriz ve kendimize sunu
hatirlatmis oluruz: “Hayatimda
beni seven ve destekleyen insanlar ve

isini iyi yapan uzmanlar var”
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