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Bu rehber kimler icin? Genclerle temas eden 6gretmenler, psikolojik
danisman ve rehberlik uzmanlari, sosyal hizmet uzmanlari, genclik
calisanlari, hizmet sunucular, saha calisanlari ve tim destekleyici
yetiskinler icin.

Bu rehber nasil bir yaklasima dayaniyor? Bu rehber, travma bilgili
bir bakis acisiyla hazirlanmistir. Travma bilgili yaklasim, travmanin
insanlarin yasamlari Uzerindeki etkisini dikkate alan; hayatta
kalanlarin dayanikliligini ve gicini kabul eden bir saglik ve sosyal
hizmet yaklasimidir.

Bunlari bilmek neden dnemli? insan beyni, travmaya kisa ve uzun
vadede ve yasamin farkli asamalarinda farkli tepkiler verir. Bu
tepkiler, hayatta kalanlara hizmet sunma seklimizi etkileyebilir.
Beynin travmatik olaylari nasil isledigini temel dizeyde bilmeleri,
hizmet sunanlarin gencleri daha iyi anlamalarinda ve onlara daha iyi
destek olmalarinda dnemli bir rol oynayabilir.
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Bu rehber, genclerin cinsel siddet sonrasi travmatik deneyimlerine yonelik destekleyici bir
alan yaratmayl amaclasa da; travma bilgili yaklasimin given, sakinlik ve 6zne odakh yak-
lasimi afetler, kazalar, kayiplar ve diger tim kriz durumlarinda temel alinabilir. Bu nedenle
bu rehberi farkl kriz zamanlari icin de bir basvuru kaynagi olarak dusinebilirsiniz.

Ayni zamanda bu rehberdeki bilgileri nasil kullanabileceginizi degerlendirirken, ozellikle
gencler icin cinsel siddet sonrasi ortaya cikabilecek destek ve yonlendirme sureclerinin
cinsel saghga yonelik farkli bilesenleri ve hukuki bildirim yukimlGlUkleri olabilecegini ha-
tirlatmak isteriz. Emin olmadiginiz durumlarda uzman kurumlardan destek almaktan ce-
kinmeuyin.
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Travma ve Etkileri
i\ /\___/—\Q/—

insanlar da tim diger hayvan tirleri gibi, stres veya tehlike aninda
kendini korumak ve hayatta kalmak icin bazi otomatik fizyolojik ve
psikolojik tepkiler verir. Bu, bilincli bir secim degil, bir hayatta kalma
mekanizmasidir.

Yasami tehdit eden bir olay sirasinda;
¥ Beden otomatik olarak isleyis bicimini degistirmeye baslar;
¥ Beyin mantiksal karar alma sirecini kisa sureligine geri plana iter;

¥ Enerji Uretilmesi ve agrinin azaltilmasina destek olmak icin adrenalin,
kortizol ve oksitosin gibi hormonlar salgilanir.

Bu hormonlar, hem olay sirasinda hem de sonrasinda verilen tepkileri

etkiler. Genellikle beden donup kalma, kagma ya da savasma (direnme)
tepkileri verir. Bu tepkiler “don-kac-savas” tepkileri olarak adlandirilir.
Don - Kag - Savas tepkilerinin hicbiri “yanlis” degildir; hepsi bedenin
hayatta kalmak icin gelistirdigi otomatik yanitlardir.
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Gencg Beyni
[N

insan beyni, 20’li yaslarin ortasina kadar gelismeye devam eder.
Bu nedenle ergenlik ve genc yetiskinlik doneminde beynin duygu
duzenleme, dirtu kontrolU ve planlama ile ilgili bolgeleri hala
olgunlasma sirecindedir. Bu durum, genclerin bazi 6zelliklerini
aciklamaya yardimci olur.

Ergenler, beyinleri hala gelisim sirecinde oldugu icin:

daha dirtisel baslattiklar

davranabilir, eylemleri
tamamlamakta
zorlanabilirler.

—\ sonuclari
odaklanmakta disinmeden )
guclik risk alabilir, daha yogun duygusal
cekebilir, tepkiler verebilir,

Bu nedenle bir gencin travmaya veya zorlayici bir yasantiya verecegi tepki, bir yetiskinin-
kinden farkli olabilir. Bazi gencler zorlayici duygularla bas etmek icin uzun vadede kendile-
rine iyi gelmeyecek davranislara ydnelebilirler. Ornegin basa cikma stratejisi olarak:

¥ alkol ya da madde kullanimi,
¥ asiri oyun oynama, kumar, surekli cevrimici olma
$ dizensiz yeme,

¥ kendine zarar verme gibi davranislara yonelebilirler.



Bu davranislar ¢cogu zaman karakter ézelligi degil.
destek ihtiyacinin ve zorlayict duygularla
bas etmekte giglik gekildiginin isavetidir.

Bunun yaninda, ergen beyni oldukca esnektir; strese ve zorlayici duygulara daha saglikli
yollarla bas etmeyi 6grenme potansiyeli yetiskinlere kiyasla cok daha yuksektir. Gencler,
yasamlari boyunca kullanabilecekleri dayanikli basa cikma stratejilerini bu donemde ge-
listirebilirler.

Yetiskinler olarak; genclerin

¥ arkadaslik iliskilerini giclendirmelerine,

% yeterince dinlenme ve mola alani bulmalarina,
% gUnlik rutinler olusturmalarina,

¥ kendilerine iyi gelen aktiviteleri fark etmelerine

¥ destek olmak, hem travma etkileriyle bas etme kapasitesini hem de genel iyi olus halini
guclendirir.

Dayanikhilik (Resilience)
trauma veya olumsuz yasam olaylarinin etkileriyle basa ¢tkma ve
bununla birlikte gelismeye devam edebilme yetenegidir.
Dayaniklilik, kisinin sahip oldugu veya olmadigi sabit bir
ozellik degildiv. Dayaniklilik, herkes tavafindan 6grenilebilen ve
gelistirilebilen davranislari, diusincelevi ve eylemleri igerir.
(Amerikan Psikoloji Dernegi APA).
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Travma Bilgili Yaklasim

L
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Travma Bilgili Yaklasim; insan temelli calismalarda travma yasamis kisilerin
olma olasihgini varsayim kabul eder ve mekandan malzemeye, dilden
kurallara, etkinlik akisindan kapanis uygulamalarina vb kadar her detayi buna
gore uyarlamayi ifade eder. Baylelikle kisilerin kendilerini givende, gorilmis
ve s0z sahibi hissetmesini saglayan koruyucu bir zemin kurar.

Hedef. duygusal ve bedensel diizenlemeyi desteklemek, secim ve
kontrol duygusunu artivmak, saglikli baglantilar kurmak, beceri
ve umut duygusunu beslemektiv.

TBY, sureklilik icermelidir. Sadece bireylerin degil, tim kurumun
sahiplenmesini ve organizasyonel donisumu gerektirir. Mekan kurgusu,
surec ve protokollerin tasarimi, kurum koltir0, dil politikasi, karar sureclerine
katihm, seffaflik, kurumsal isbirlikleri, yonlendirme aglari ve erisilebilirlik,
organizasyonel duzeyde surekli iyilestirme ve kapsayicilik; tim bunlar
travma bilgili yaklasimin bir kurum icinde gorinur seklidir.

Bir teshis ya da tedavi degildir.
Tek seferlik egitim veya etiket degildiv.
Batunlukli ve destekleyici bir alan yaratma siveci ve yaklasimidiy.

Ueniden travmatizasyonun azalmasini gozetir.



Bu bakis acisi:
% Genclerin davranislarini anlamaya calisirken travmanin etkisini g6z dniinde bulundurur.

¥ Zorlayici tepkileri yargilamak veya etiketlemek yerine, bu tepkilerin bir “mesaj”
olabilecegini kabul eder.

% “Bu genc neden boyle davraniyor?” yerine “Bu gencin ihtiyaci ne olabilir?” diye sorar.
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Bu yaklasim destek ve danismanlik sirecinde nasil karsilik bulur?

Guven verici olmak: Fiziksel ve duygusal givenligi saglamak, tehdit edici olmayan, sakin
bir beden dili kullanmak.

Kontrolu paylasmak: Gence mimkiin oldugunda secim hakki tanimak (6rnegin: “Burada
mi kalmak istersin, baska bir yere mi gecelim?”) Gencin kendi kararlarini verebilme
gucinu desteklemek.

M«

Yargilamadan kabul etmek: “Abartiyor.”,“Asiri tepki veriyor” gibi disinceler yerine,
“Bu tepki onun hikayesinin bir parcasi olabilir” yaklasimiyla hareket etmek.

Destekleuici iliskiler kurmak: Travma cogu zaman iliskiler icinde olusur, iyilesme de
iliskilerle olur. Sicak, samimi ve saygili bir iliski ortami, iyilesmenin ilk adimidir.

Kulturel ve bireysel farkhliklara duyarli olmak: Danismanlik sunarken gencin gecmisi,
kultord, dili, yas, gelisimsel dzellikleri ve cinsiyet kimligini dikkate almak.
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Psikolojik ilk Yardim (PiY) ve |§|EVI
L)

Psikolojik ilk Yardim, krizden hemen sonra verilen (ilk saatler, giinler
ve en fazla ilk haftalar icinde) kisa sureli bir destek yaklasimidir.
Amac, kisinin yeniden givende ve mimkin oldugunca sakin
hissetmesine, temel ihtiyaclarina ulasmasina ve yalniz olmadigini
fark etmesine destek olmaktir.

PIY;
¥ Kriz, travma ve zorlayici yasam olaylarina verilen ilk psikolojik destektir.
¥ Tibbi ilk yardima benzer; tani koyma veya terapi amaci tasimaz.

¥ Temel amaci “simdi ve burada”yi hatirlatmak; guvenlik, sakinlik, baglantida
olma, yeterlilik ve umut duygularini desteklemektir.

¥ Genclerle ¢calisan her profesyonelin, temel dizeyde 6grenip uygulayabilecegi
bir beceridir.

@ S

Temel islevi:

¥ Kisilerin fiziksel ve duygusal givenliginden emin olmak

(A

¥ Korku ve kaygi icindeki kisileri sakinlestirmek ve rahatlatmak

¥ Kisileri zorlamadan ve baski kurmadan dinleyerek ihtiyaclarini ve endiselerini anlamaya
calismak

¥ Kisilerin gerek duyduklari bilgi, kaynak ve hizmetlere ulasmalarinda kopru islevi gormek

)
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PiY;

¥ gencle temas kurmauyi,

¥ guvenlik ve rahatlik saglamayi,

¥ gerekirse kisa sureli dizenleyici (stabilize edici) adimlar atmayi,
¥ ihtiyaclarini sormayi ve netlestirmeuyji,

¥ mumk0n olan pratik yardimi sunmayl,

¥ genci sosyal desteklere baglamayi,

¥ basit basa cikma bilgisi vermeuyi ve

¥ uygun oldugunda ilgili hizmetlere kopri olmayi icerir.

Bu yoniyle PIY, kanita dayal (etkililigi arastirmalarla gosterilmis) bir ilk midahale
yaklasimidir; ancak terapidegildir, tantkoymayiya dakisininyasadigiolayitimayrintilariyla
anlatmasini (zorlayici “olay anlatimi / debriefing”) icermez.

Genclerle calisan 6gretmenler, psikolojik danismanlar, sosyal hizmet uzmanlari, genclik
calisanlari ve saha emekcileri, temel dizeyde PiY bilgisiyle; kriz veya zorlayici olay
sonrasinda genclerin yaninda, “simdi ve burada” olmayi destekleyen bir yetiskin olarak
durabilirler.

i 14



P5|kolouk Ik Yardimin 5 Temel IIkeS|
(IR [

PiY 5 temel ilkeye dayan:

Guvenlik, Sakinlik, Baglantida Olma, Yeterlilik, Umut

1) GUvenliw

Amac: Kisinin fiziksel ve psikolojik olarak givende hissetmesini saglamak; mahremiyet ve
kontrolU korumak.

Yapin Yapmayin
« Sessiz, guvenli bir alan ve uygun oturma « Aceleyle ayrintilh 6yki toplamak;
duzeni saglamak sorgulayici ‘neden’ sorulari

« Guvenlik/mahremiyet sorusu sormak: ‘Su an

konusmak icin givende hissediyor musunuz?’ - Elifer gl s eyt

« Gizlilik ve onami acik, kisa bir metinle « Kisinin kontrolinU devralmak;
anlatmak; ritme saygi zorlayici yoénlendirme

« Acil riskte kisa guvenlik plani (guvenli kisi/
yer, ulasim, iletisim) olusturmak

Ornek Ciimleler

“Konusmanin hizi ve icerigi sizin kontrolinuzde; istemediginiz bir
detayi paylasmak zorunda degilsiniz.”

“Acil bir risk hissediyor musunuz? Gerekirse birlikte kisa bir givenlik
plani yapabiliriz.”

Kendini Kontrol Et (Mini Liste)

[0 Mahremiyet [10nam [IGivenlik sorusu [1Kisa plan secenekleri




2) Sakinliw

Amac: Asiri uyarilmayi azaltip duygusal/fizyolojik duzenlemeye destek olmak.

Yapin Yapmayin

» 2-5 dakikalik mikro regulasyonlar: 4-4 « “Sakin ol!”, “Bir seyin yok.”qgibi
nefes; 5-4-3-2-1 duyusal sabitleme buyurgan ifadeler

* Yavas, net konusma ve kisa 6zetlerle « Zorlayici ayrintiya maruz birakmsa;
dogrulama yeniden travmatizasyon riski

« Tetiklenme aninda ara verme ve ‘devam/ara’ | « “Aglama, gececek”qgibi asiri teselli /
secenegi sunma pozitiflik

Ornek Cimleler

“Uc yavas nefes alip verelim. Ayaklarinizin zemine
temasini fark etmeyi deneyelim.”

“Burada durabiliriz; devam etmek ister misiniz?”

Kendini Kontrol Et (Mini Liste)

[] Ses tonu/tempo [1Kisa egzersiz []Ara secenegi

Bedensel Stabilizasyon ve Diizenlemeye Destek icin

> Bedensel tepkilerin (carpinti, titreme, nefes duzenleyememe vb.)
travmaya dogal bir yanit olabilecegini anlat

¥ Derin ve yavas nefes almasina rehberlik et (6rnegin 4 saniye nefes
al, 4 saniye tut, 4 saniye ver).

¥ Gerekirse topraklama egzersizleri kullan:
-“Etrafinda gordigun 5 seyi soyleyebilir misin?”
-“Ayagini yere bastiginda ne hissediyorsun?”

¥ Hafif hareket (gerinme, su icme) onerilebilir.



daha fazla egzersiz icin:

Topraklanma
teknikleri:

“Simdi ve Burada”
egzersizleri:

3) Baglantida Olmm\)’

Amac: Sosyal desteklere ve hizmet aglarina erisimi guclendirmek; yalnizlik/izolasyonu
azaltmak.

Yapin Yapmayin

« Destek haritasi: guvenli kisi/kurumlar, 7/24 | « “Ailene séylemelisin” gibi
hatlar, eslik secenekleri dayatmalar

« Erisimi kolaylastirma: randevu olusturma, « Faille temas riski olan baglara
birlikte arama, yol/ulasim plani yonlendirmek

» Onam olmadan kimseyle temas kurmamak; |  Onun adina bildirim / sikayette
guvenli olmayan baglantilardan kaginmak bulunacagini séylemek

Ornek Ciimleler
“Sizin icin guvenli ve destekleyici olabilecek kim(ler)i disindiniz?”

“Isterseniz birlikte randevu alabiliriz; hatta bekleyebilirim.”

Kendini Kontrol Et (Mini Liste)

0 Guvenli kisi/kurum listesi [ Erisimi kolaylastirma []Onam



https://www.csdestek.org/tr/simdi-burada
https://www.csdestek.org/tr/travma-sonrasi-stres-bozuklugu-icin-topraklama-teknikleri

4) Yeterliliw

Amac: Kisinin etki ve secim duygusunu artirmak; kucuk, somut adimlari gorunur kilmak.

Yapin

Yapmayin

 Secenek sunmak ve kararin kiside kalmasini
saglamak

 KontrolU ele almak; ‘yapmalisin’ dili

» Mikro plan: bugun/yarin tek bir adim
belirlemek

« Kisiye yetersiz hissettirecek
sekilde davranmak

 GUclu yanlari yansitmak ve onceki bas etme
orneklerini hatirlatmak

Ornek Cimleler

“Seceneklere birlikte bakalim mi? Hangisi sizin icin bugin daha

ulasilabilir?”

“Daha once ise yarayan ne olmustu? Oradan baslayabilir miyiz?”

Kendini Kontrol Et (Mini Liste)

[ Secenekler I Mikro plan [ Giicli yan yansitma

Ayrica gencin givenlik plani yapmasini destekleyebilirsin.
Gencler icin guvenlik plani érnekleri:

(] [a]

Oy
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https://cinselsiddetlemucadele.org/wp-content/uploads/2024/11/Guvenlik-plani.pdf

e = 3

5) UmUL/z\)z

Amac: Gercekci ve temelli bir iyilesme olasiligi hissettirmek; yol haritasi ve eslik duygusu

vermek.

Yapin

Yapmayin

« Tepkilerin cogunun olagan/gecici oldugunu
soylemek (olaganlastirma) toksik pozitiflik

« “Her sey duzelecek, gicli ol” gibi

* Gelecek odakh kiicuk hedef belirlemek

« Sahte guvence ve temelsiz vaat

paylasmak

« Takip kanallarini netlestirmek; ulasilabilir saatleri

Ornek Cimleler

“Su an zor; ama destek ve zamanla bu yogunluk azalabiliyor.
Birlikte kucuk adimlar atabiliriz.”

“Hazir oldugunuzda tekrar konusabiliriz; kapimiz acik.”

Kendini Kontrol Et (Mini Liste)
[ 0laganlastirma [JSomut yol [ Takip kanali
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Psikolojik ilk Yardim Uygulama Adl_mlarl

PIY uygularken basit bir cerceve:
Bak-Dinle-Bag kur Look-Listen-Link (3L)

Oncelikle hazirlan:
Kendi sakinligini kontrol et.
Kurumunun kriz prosediirlerini ve yonlendirme yollarini bil.

Bak: Temel ihtiyaclara ve giivenlige bakmak, ortami degerlendirmek
Fiziksel ve duygusal guvenlik her zaman ilk onceliktir

¥ Bu ortamda gencin guvende olmasini tehdit eden hangi fiziksel, duygusal ya da diger
riskler var?

¥ Saglhk mudahalesine ihtiyaci olan kisiler var mi?

¥ Bu kriz durumu, gencin temel ihtiyaclara (su, barinma, ulasim vb.) erisimini zorlastiriyor
mu?

¥ Gencin ihtiyac duydugu hizmetlere ulasabilmesi icin hangi fiziksel kosul, bilgi ve
kaynaklara ihtiyaci var?

¥ Sizin disinizda etrafta destek sunabilecek baska kimler, neler var?

Dinle: iliski kurmak, sakinlestirmek, endise ve ihtiyaclari anlamak

Genc konusmak istemeyebilir, buna saygi goster. Acik uclu sorular sor; zorla konusturmaya
calisma. Duygularini yargilamadan kabul et.

Bag Kur: Kendi ic destek kaynaklari ve sonrasinda sosyal destek kaynaklari ve sistemleri
ile baglanti kurmasini saglamak

Gencin kendi i¢c destek kaynaklarini (gucly yanlari, onceki basa cikma deneyimleri)
hatirlamasini destekle. Sonrasinda sosyal destek sistemleriyle baglanti kurmasina yardim
et: aile, rehberlik servisi, sosyal hizmetler, profesyonel yardim vb. Basit, dogru ve yasina
uygun bilgi ver.

17
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Ne Zaman Uzman Desteqi Gere_kir?

AT TN
N

Kriz veya travmatik bir olaydan sonra, genclerin bedeninde,
duygularinda, dusincelerinde ve davranislarinda farkli
tepkiler gorulebilir. Asagidaki tabloda, ozellikle ilk saatler,
gunler ve izleyen ilk haftalarda sik gorulebilen bazi tepkiler
orneklenmektedir:

Fiziksel Duygusal

« Kalp carpintisi « Korku

» Kas gerqginligi  Cabuk sinirlenme

« Mide bulantisi « Kaygl

« Bas agrisi o Ofke

« Titreme  Utanc

» Nefes darligi « Sucluluk
e HUzUN
« Umut kaybi

Bilissel Davranissal

» Odaklanma giclugu / unutkanlik « Kacinma, ice kapanma / izolasyon

* Ayni seyi tekrar tekrar disinme « Kendini ise/derse fazla verme, asirl

» Karar vermede zorluk calisma

« Olayin zihinde yeniden canlanmasi | « Uyku ve istah dizeninde degisiklikler

« Zihinsel bosluk, dalip gitme « Maddeye yonelme / madde kullanma
girisimi
« Ani aglama nobetleri / 6fke
patlamalari




Bu tepkilerin dnemli bir kismi, bedenin “hayatta kalma” bicimidir ve tek basina “psikiyatrik

bir tani” anlamina gelmez. Akut stres tepkileri genellikle ilk zamanlarda normaldir ve
gecicidir.

Ancak:
¥ Travmatik olaydan sonra belirtiler 4 haftadan uzun suriyorsa.
¥ Gencin islevselligi belirgin sekilde bozulduysa (okul, ginlik yasam, sosyal iliskiler vb.)

¥ Yogun korku, umutsuzluk ya da kendine zarar verme dusinceleri veya davranislari
varsa bir uzman destegi gerekir. Bu durumlarda, gencle birlikte uygun uzman destegi
(psikolojik danisman, psikolog, psikiyatrist vb.) arayisina girmek énemlidir.

L R
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Aileyle iletisim

N

— N'Gencin mahremiyetine saygll ol

¥ Gencle konusmadan kisisel detaylari aileyle paylasma.

% iletisim kurmadan dnce, “Seninle ilgili ailenle ne paylasmami istersin?” diye
sorabilirsin.

¥ Aileyle paylasilacak bilgiler, kurumun gizlilik politikasi ve genc ile yapilan
gorusmeler dogrultusunda belirlenmelidir.

+

Il Yargilayici veya suclayici ifadelerden kagin -~~~
¥ “Siz yeterince ilgilenmemissiniz.” gibi ifadeler giveni zedeler.

# Bunun yerine, “Bu surecte nasil hissettiniz? Neler yapmak istersiniz?” gibi
acik uclu sorular sor.

~ Il Basit, net ve ¢cozum odakl bilgi ver

¥ Aileye durumu dramatize etmeden, oldugu gibi aktar.

¥ Gerekirse birlikte uzman destegi icin adim atmayi 6ner.
“Cocugunuz su anda zor bir donemden geciyor. Belirli isaretler gorduk ve bu
konuda birlikte hareket etmemiz 6nemli olabilir.”

t
1

Il Gerekli durumlarda yonlendirme yap =~

¥ Aileler genellikle cocuklarinin yasadiklariyla ilgili endiseli, suclu veya caresiz
hissedebilir. Ailenin de destege ihtiyaci olabilecegini unutma

# Onlari yargilamadan, ¢cozum ortagi olmaya davet et.

# Aile danismanhgi, psikolojik destek hatlari, okul/kurum psikolojik
hizmetlerinden yararlanmalari icin onlari yonlendirebilirsin.

“Bu surecte siz de zorlaniyor olabilirsiniz. Biz birlikte ¢alisarak cocugunuzu
daha iyi destekleyebiliriz.”
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Kendine de iyi Bak:

Vaka Yorgunlugu ve ikincil Travma
PN D LRI FARRY

Destek sunanlarin, duygusal dayanikliligini korumalari ve kendi
destek mekanizmalarini olusturmalari cok 6nemlidir.

Unutma:;
Sen iyi olursan
daha iyi
destek olursun.

ikincil travma: Tehdit ve tehlikeyi biz yasamamis olsak da, baskasinin anlattigi
deneyimi sanki kendimiz yasamisiz gibi hissetme hali.

Sefkat/ Vaka yorgunlugu: Kaynaklarimizi baskalarti icin kullanmanin getirdigi
duygusal yorgunluk, karar verme halinin sirekli olmasindan dogan yipranma.

Tukenmislik: Yapmamiz gereken isler ile sahip oldugumuz kaynaklar arasindaki
dengesizlikten dogan, suregen yetersizlik ve umutsuzluk hissi.

# Olaydan sonra kendi duygusal yikind tani, kendini nasil hissettigine dikkat
et. Kendine su sorulari sorabilirsin: “Bu olay beni nasil etkiledi?”, “Destek almam
gerekiyor mu?”

¥ Gerekirse kurumundan siipervizyon, meslektas destegi al.

% 0z bakim (mola, uyku, nefes, dinlenme ) icin kendine zaman yarat.

i 21
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Acil Durumlarda ve Destek Ihtiyacinda
Basvurulabilecek Yerler

= ™ D

Psikolojik destek hatlari, genc danisma merkezleri,
Ucretsiz terapi olanaklari (ildeki kamu kurumlari,
belediyeler, Universite merkezleri vb.) birer secenek olabilir.

Gencle birlikte, yasadigi ildeki feminist kuir 6rgutler, baro adli yardim
burolari, sosyal hizmet merkezleri veya genclik merkezleri gibi yerel
destek aglarini da arastirmak; uzun vadeli destek sureci icin 6nemlidir.

1) Acil durum ve resmi hatlar

¥ 112 Acil Cagri Merkezi: Turkiye’de saglk (ambulans),
polis, jandarma, AFAD vb. tum acil yardimihtiyaclariicin tek
numaradir. Kendine zarar verme / baskasina zarar verme
riski, agir yaralanma, biling kaybi gibi hayati risk iceren
durumlarda, gencle birlikte 112’yi aramak dnceliklidir.

¥ 183 Sosyal Destek Hatti — Aile ve Sosyal Hizmetler
Bakanhgi: 7/24 ucretsiz danismanhk ve yodnlendirme
hattidir. Siddet ve istismar bildiriminde bulunmak,
Sosyal hizmet merkezleri, SONiM’ler ve diger resmi
mekanizmalara yonlendirme almak icin kullanilabilir.
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N ~ 2) Cinsel siddet ve psikososyal destek icin
/‘Vﬁ sivil toplum

¥ Cinsel Siddetle Micadele Dernegi — Yonlendirme
&/ ve Danismanlik Hatti: 18 yas Ustu cinsel siddete

maruz birakilan ya da birakildigini dusunen kisiler icin

psikososyal destek ve yonlendirme sunar.

Destek istemek Hakkim

Cinsel siddet ile ilgili sorunlarin varsa, yasadiklarini konusmak ya da sadece

biriyle paylasmak istersen, uzman ekibimizle gizlilik icinde ve givenli bir
sekilde gorisebilirsin.

Destek Hatti: 0549 599 15 19
Gorisme saatleri: Pazartesi - Sali -Carsamba 11:00 - 17:00

basvuru@cinselsiddetlemucadele.org

« 18 yas Ustu, her cinsiyetten, kimlikten ve yonemlimden herkes basvurabilir.

o Tum destek hizmetlerimiz Gcretsizdir.

¥ Nirengi Dernegi - istismara Karsi Destek Hatti (0850 216 53 67): 18 yas alti cocuklar/
ergenler ve bakim verenleri icin Ucretsiz yasal danismanlik ve psikososyal destek sunan
bir hattir.

¥ csdestek.org — “Acil Destek Durumlari” sayfasi: CSMD’nin csdestek.org sitesi, cinsel
siddet sonrasi haklar, basvuru yollari ve Turkiye genelinde ulasilabilecek farkh siddet
hatlarini ve kurumlari derleyen guncel bir liste sunar.
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Yararlanilan Kaynaklar
ALAAATTARAELY L

Serving Teen Survivors: A Manual for Advocates. Harrisburg, PA:
National Sexual Violence Resource Center. (2018)

https://www.nsvrc.orq/resource/serving-teen-survivors-manual-advocates/

Building Your Resilience, American Psychological Association. (2020).
https://www.apa.org/topics/resilience/building-your-resilience

Five Essential Elements of Immediate and Mid-Term Mass Trauma Intervention:
Empirical Evidence. (2009)

https://psuychiatryonline.org/doi/10.1176/foc.7.2.foc221

National Child Traumatic Stress Network & National Center for PTSD. (2006).
Psychological First Aid: Field Operations Guide (2nd ed.).

Psychological first aid: Guide for field workers, World Health Organization,
War Trauma Foundation & World Vision International. (2011).


https://www.nsvrc.org/resource/serving-teen-survivors-manual-advocates/
https://www.apa.org/topics/resilience/building-your-resilience
https://psychiatryonline.org/doi/10.1176/foc.7.2.foc221
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4 Adimnda

Kriz Anlarinda Hizl Yol Haritasi

Bu yol haritasi, kriz anlarinda ilk tepkiyi planlamana yardimci
olmak icin hazirlanmistir; kurumunun kriz prosedirlerini ve etik
ilkelerini her zaman dikkate al.

Durumu Sakin ama Hizla Degerlendir
[¥] Geng su anda fiziksel olarak giivende mi?
¥ Su an kendine veya baskasina zarar verme riski var mi?

[“] Once kendi sakinligini koru, ardindan ortami gozlemle.

Kendine su sorulari sor:
[¥] “Bu durumda hayati bir risk var mi1?”

[¥] “Bu durum hemen miidahale gerektiriyor mu?”
o v &

Guvenli Bir Ortam Sagla A\

[ Mumkinse genci daha sessiz ve sakin bir ortama al.

[¥] Kalabaliktan, gurultuden veya tetikleyici uyaranlardan uzaklastir;
mumkun oldugunca sakin bir alan tercih et.

[ ona guvende oldugunu soyle ve guven hissini destekle.

oy Soylenebilecek basit bir cimle:

M ‘Su an givendesin. Buradaym ve yanindayim.”

o Y
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3 Sade ve Sakin Bir Sekilde iletisim Kur
[¥] Basit ve net cimleler kullan, karmasik aciklamalardan kacin.
¥ Konusmak istiyorsa dinle, istemiyorsa zorlamadan yaninda kal.
¥ Duygularini ifade etmesine izin ver, nasihat ya da yargl yerine
merak ve anlayisla yaklas.
Ne soylememeli:
X “Abartiyorsun.”, “Sakin ol!”, “Bir seyin yok.”, “Aglama, gececek.”,
“Bunda bu kadar Uzulecek ne var?”
Ne soyleyebilirsin:
[ “Ne hissettigini anlamaya c¢alisiyorum.”
[¥] “Bu senin sucun degil.”

[] “istersen sessizce burada oturabiliriz.”

Bu cimleler ornektir; kendi dilinle, benzer bir tonda ifade edebilirsin.

< Y

4 Destek Kaynagina Yonlendir

[ Gencin guvendigi bir yetiskine veya okul psikolojik danismanina
ulasmasini sagla.

Uzman destegi gerektigini dusuniyorsan:
[¥] Rehberlik servisine haber ver.

[ Aile ile kurumun etik ilkeleri ve protokollerine uygun bicimde
iletisim kurulmasini destekle.

Gencin kendine zarar verme / baskasina zarar verme riski oldugunu
dusunuyorsan,

[ Gerekirse acil psikiyatrik destek icin saghk kurulusuna
yonlendirilmesini sagla.

[¥1 Acil durum varsa (hayati risk, cinsel sagligi tehdit eden bir durum,
yogun intihar diusunceleri vb.) kurumunun kriz protokoline uygun
olarak 112 Acil Cagri Merkezi’'ne ve ilgili yetkili birimlere ulas.
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