Felaketin Ardindan

RUHSAL ILK YARDIM iCIN HAYATTA KALMA KILAVUZU



BU KITAPCIKTA NE VAR?

Eger bir felaketten kurtulduysaniz, bu kitap¢ik hem
kendinize hem de sevdiklerinize yardim edebilmeniz
i¢in pratik yollar sunacaktir. Yasadiginiz ruhsal ve
duygusal travmadan iyilesmeye de yardimer olacaktir.

R Bu kitapcikta kullanilan Kutsal
Kitap ayetleri iyilesme sirecinde

size esenlik ve umut verebilir.

Eger sikintilarla asir1 yiiklii hissediyorsaniz...
Sayfa 6'da bulunan pratik tavsiyelerle baslayin. Bu
tavsiyeler insanlarin sokla basa ¢ikabilmeleri i¢in
en iyi yollardir. Hazir olana kadar bekleyin...

Bu kitap¢i81 yalniz okuyup tek basiniza da
uygulayabilirsiniz; ama bir arkadasinizla ya da kiigiik
bir grupla uygulamaniz daha faydali olacaktir.
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Felaketin Ardindan

RUHSAL IiLK YARDIM iCiN HAYATTA KALMA KILAVUZU



BU KAYNAK HAKINDA

Ruhsal ilk yardim, felaketlere kars1 verilen duygusal
ve ruhsal tepkilerin ne oldugunun anlagilmasina
yardim eder. Tipki fiziksel ilk yardim gibi bu da
devam edecek olan bir iyilesme siirecine baslamaya
yoneliktir. Bu rehber insanlarin iyilesmesine
yardimei olacak beceri ve kaynaklara isaret

eder. Burada kullanilan prensip ve uygulamalar
Trauma Healing Institute'den uyarlanmuistir.

KATKIDA BULUNANLARA TESEKKUR EDERIZ:
Harriet Hill Ph.D., Marilyn Goerz Davis,

Phil Monroe Psy.D., Dana Ergenbright,
Heather Drew LPC, Peter Edman



Buradan baslayin
Neden bdyle hissediyorum?

Bu glclii duygulari nasil
dindirebilirim?

Neden bu kadar Gizgiinim?

Yarali ylregimi nasil
iyilestirebilirim?

Bu siirecte Tanri'yla nasil iletisim
kurabilirim?

Gelecege bakmak
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Diinyaniz alt iist olmus olabilir. Iste size daha cabuk

iyilesmenize yardimci olacak bazi temel uygulamalar:

Elinizden geldigince bedeninize iyi bakin. Iyi
beslenmeye, yeterli derecede uyumaya ve egzersiz
yapmaya ¢alisin. Eger uyku diizeniniz bozuksa
daha fazla egzersiz ya da giin i¢inde daha fazla
fiziksel aktivite yapin. Bu stresin azalmasina

ve daha iyi uyumaniza yardimci olacaktir.

Eger kendinizi yalniz hissediyorsaniz
baskalariyla iletisim kurabilmenin yollarini
arayin. [zolasyon iyilesmeyi yavaslatacaktr.

Yardima ihtiyaciniz varsa istemeye, yardim teklif
edildiginde de kabul etmeye goniillii olun.

Yeniden bir rutin olusturun, 6zellikle
¢ocuklarla birlikte. Bu, felaketin yarattig
diizensizlik duygusunu azaltir.

Kiigiik projeler ve planlar tamamlayin. Bu,
kontrol ve diizen duygusunun yeninden
kazanilmasina yardimci olur.

Biiytik kararlar vermekten olabildigince kaginin.
Bu durumla baga ¢ikmak i¢in kullandiginiz
uyku ilacy, alkol, vb. seylerin farkinda olun.



o Bir felaketten sonra bir siire dua etmek ya da
Kutsal Kitap okumak istemeyebilirsiniz. Bir de
bunun i¢in endiselenmeyin. Bu ¢ok normal bir
reaksiyondur ve inancinizi kaybettiginiz anlamina
gelmez. Bagkalari sizin i¢in dua edebilir ve
agagidaki ayetlerin bize hatirlattig: gibi Rab bunu
anlar. Iyilesebilmek i¢in kendinize zaman taniyin.

Bir baba cocuklarina nasil
sevecen davranirsa,

RAB de kendisinden
korkanlara éyle sevecen davranir.
Clnkid mayamizi bilir,

Toprak oldugumuzu animsar.

A MEZMUR 103:13-14

Halledilmesi gereken problemlere ve felaketten
once sahip oldugunuz kaynaklardan daha azina
sahip olabilirsiniz. Felaketten sonra bunlar1

net bir sekilde diisiinmek zor olabilir.



I¢inde bulundugunuz durum umutsuz
hissettirebilir ve sorunlarinizi istediginiz gibi
¢6zmek su anda miimkiin olmayabilir.

Yiiz yiize kaldiginiz problemleri ¢6zmeye ¢alisirken,
bir sonraki problemi bir bagkasiyla tartismak
yardimci olabilir. Bu sizin diigiinmenize ve daha
sonraki adimlarinizi planlamaniza yardimci olacaktr.

Yansitma Sorulari
1. Hangi kaynaklara sahipsiniz?

2. Simdiye kadar neler yapmaya calistiniz?
Hangileri yardimci oldu, hangileri olmadi?

3. Baska neler yapabilirsiniz?
4. Size az da kim yardimci olabilir?

5. Bir sonraki adimda size ne yardimci olabilir?









Neden boyle
hissediyorum?

Buradan baslayin

Neden boyle hissediyorum?

Bu gli¢cli duygulari nasil dindirebilirim?
Neden bu kadar tzgliinim?

Yarali ytiregimi nasil iyilestirebilirim?

Bu siiregte Tanri'yla nasil iletisim kurabilirim?

Gelecege bakmak
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FELAKETE VERILEN TEPKILER

Travmatik bir deneyim yasadiysaniz, kendinizi ruhsal
ve duygusal agidan giicsiiz hissedebilirsiniz. Bu ¢ok
normaldir. Mezmur yazar1 da Tanrr'ya soyle seslenir:
“Biitiin dalgalarin, sellerin tizerimden gegiyor.”
(Mezmur 42:7) Bazen insanlar
iglerinde yasadiklar1 karmasay1
Olanlari saklamak i¢in disaridan giiglii

kabul etmek  goriinmeye galisabilirler. Bu

iyilesmenize sizin devam edebilmenizi

yardimci zorlastirir. Saglikl olan,

/ kendiniz, bagkalar1 ve Tanr1
onur. hakkinda distindiikleriniz
konusunda diirtist olmanizdir.

1. Bir seyler yanlis gittiginde suclayacak birilerini
ararsiniz. Kendinizi de bir bagkasini da suglamaya
calisabilirsiniz. Bu, olanlara bir anlam vermenin
bir yoludur; ama yardimci olmaz. Olanlar1
kabul etmek iyilesmenize yardimecr olacaktir.

2. Felaketten kurtuldugunuzda bagkalar:
kurtulamadig i¢in Giziilebilir, hatta
yeterince tizlilmediginizi diisiinerek
kendinizi su¢lu hissedebilirsiniz. Bu
¢ok sik verilen bir reaksiyondur...

NEDEN BOYLE HISSEDIYORUM?



Olup bitenlere siz karar
Tanrti sizi vermediniz. Rab size geri
kalan giinler i¢in bir amag

énemsiyor.
verir ve sizi Onemser.

Gizli yerde yaratildigimda,

Yerin derinliklerinde érildigimde,
Bedenim senden gizli degildi.

Heniiz dél yatagindayken gérdiin beni;
Bana ayrilan giinlerin hicbiri gelmeden,

Hepsi senin kitabina yazilmisti.

A MEZMUR 139:15-16

“Iki serce bir metelige satilmiyor
mu? Ama Babaniz’'in izni olmadan
bunlardan bir teki bile yere diismez.
Size gelince, basinizdaki bitdn saclar
bile sayilidir. Onun icin korkmayin, siz
bircok serceden daha degerlisiniz.”

A MATTA 10:29-31



Travmaniz hangi diizeyde olursa olsun bu sizin
acinizdir ve sizi yaralar. Hatta bagkalar: bu felaketten
sizin etkilendiginizden daha ¢ok etkilenmislerse,
kendinizi yasadiginiz acinin 6nemli olmadigina

ikna etmeye ¢aligmayin.

Siz de bagkalar1 gibi H 'er 9 u’l o

ayni deneyimi yasamig ~ /ssettiginiz
olabilirsiniz ve sizin duygulari kabul

tepkiniz digerlerinden edin ve ihtiyac
biraz daha farkl olabilir. duyduklarinizi

Bir kar§lla§tlm}a _ Tanri'dan isteyin.
yapmak gereksizdir.

Kisilik yapisi, imkanlar,
iligkiler, maddi durum, ge¢mis deneyimler ve
diger faktorler tepki verme seklimizi etkiler.

Giin be giin farkl: tepki verirseniz ya da
yasadiginiz ilk sokun ardindan zaman gegtikten
sonra daha siddetli bir tepki verirseniz sagirmayin.
Her giin hissettiginiz duygular1 kabul edin ve
ihtiya¢ duyduklarinizi Tanri'dan isteyin.

Giinil nasil atlatacagimizla ilgili endise duydugumuz
zamanlarda Rab'be neye ihtiyacimiz oldugunu
sorabiliriz. Tipki Isa'nin bize duada égrettigi gibi:

"Bize giindelik ekmegimizi ver." (Matta 6:11)

NEDEN BOYLE HISSEDIYORUM?



Acimi, basiboslugumu,
Pelinotuyla 6di animsa!
H&la onlari diisiinmekte ve sikilmaktayim.
Ama sunu animsadik¢ca umutlaniyorum:
RAB'bin sevgisi hi¢ tiikenmez
Merhameti asla son bulmaz;
Her sabah tazelenir onlar,
Sadakatin bdydiktiir,
"Benim payima disen RAB'dir"” diyor canim,

"Bu yiizden O’'na umut bagliyorum.”

A AGITLAR 3:19-24

. Felakete kars1 verdiginiz tepkiden dolay:
utangaclik hissedebilirsiniz. Cok temel
ihtiyaglar (yiyecek, igecek, giyecek vs.) i¢in
baskalarindan yardim istemekten ¢ekinebilirsiniz.
Eger her zaman kendi ihtiyaglarinizi kendiniz
karsiladiysaniz ve hatta bagkalarina da yardim
eden hep siz olduysaniz bu oldukga sik
rastlanan bir durumdur. iginde bulundugunuz
durumun sizin sugunuz olmadigini hatirlamaniz
onemlidir. Bagkalari ac1 ¢ektiginde sizi daha

az diistinmezler ve Tanri sizi utandirmaz.
Bagkalarinin size yardim etmesine izin
verdiginizde, bu durum iliskilerinizin



gliclenmesine, hatta yeni iligkiler kurmaniza
yardimct olabilir. Kendinizi ayrica eskisinden
¢ok daha fazla Rab’be giivenirken bulabilirsiniz.

Ya RAB, sana siginiyorum;

Utandirma beni hicbir zaman!

A MEZMUR 71:1

TRAVMAYA KARSI OLUSAN
REAKSIYONLAR

Daha 6nce bahsettigimiz duygular, felaket

deneyimi yasayarak travmatize olmus insanlarin

aligilagelmis tepkileridir. insanlar travmaya

yonelik genellikle 3 farkl: tepki verirler:

1.

Deneyim ettiginiz olaylar: tekrar tekrar
yasayabilirsiniz. Bu kabuslarla ya da geri
doniislerle olabilir. Béyle bir durumda
duygularinizi kabul edin ve kendinize
gergegi hatirlatin: Yine o travmatik durumun
icinde degilsiniz. Siz artik buradasiniz.

. Kendinizi olay1 hatirlatacak unsurlardan

kaginirken bulabilirsiniz. Bu mekanlar, kokular,
insanlar ya da konusma konular: olabilir.

NEDEN BOYLE HISSEDIYORUM?



Ka¢inmak yasam alaninizi daraltabilir. Aci verici
duygulari hissetmenin getirdigi acidan kaginmak
i¢in alkol, uyusturucu kullanabilir, stirekli
calisabilir, ok ya da az yemek yiyebilirsiniz.
Mezmur yazari da bu korkung duygulardan
kaginmak istemistir: Giivercin gibi kanatlari
olmasini ve ugup giderek rahata ermeyi dilemistir.

Yiiregim sizliyor icimde,
Oliim dehseti c6ktii (izerime.
Korku ve titreme sardi beni,
Urperti kapladi icimi.
"Keske glivercin gibi kanatlarim olsaydi!”
dedim kendi kendime, "Ugar, rahatlardim.”

M MEZMUR 55:4-6

Duygularinizi fark edin. Bir seyden kaginmak
istediginizde — mekan, koku, insan, konu,

duygu - bu kitap¢igin 2. béliimiinde bahsedilen
rahatlama aktivitelerini kullanmay1 deneyin.
Sakinlestiginiz zaman, sizin igin zor olan seylerle
yavas yavas ytizlesmeyi deneyebilirsiniz.



3. Aniden koétii bir sey olacak gibi her an tetikte
olabilirsiniz. Kendinizi gergin hissedebilir,
olaylara agir1 tepki verebilirsiniz. Boyle
zamanlarda kalp atislariniz hizlanabilir. Uyumakta
zorlanabilirsiniz. Yiiksek seslerden tirkebilirsiniz.
Stirekli tetikte olmaktan kaynakl fiziksel olarak da
yipranabilirsiniz. Karin ve bas agris1 ya da bagka
fiziksel rahatsizliklar yasayabilirsiniz. Bedeninizin
saglig i¢in kendinize yardim etmek konusunda
elinizden geleni yapin ve sabirli olun. Eger biiyiik
bir panik dalgasinin i¢cindeyseniz, rahatlatici
bir seye odaklanin ve nefesinizi yavaslatmaya
calisin. Nefesinizi sayin ya da korkunuzla alakasi
olmayan, aga¢ dali, yer dosemesi gibi bir seye
dikkatinizi verin. Bu, sizi simdiki zamanda ve
sakin tutma konusunda yardimi olacaktir.

Bir felaketten sonra her

zamankinden daha duygusal
Duygulariniza olabilir ya da sanki siz
6zen gosterin.  degilmissiniz gibi bir

tepki verebilirsiniz. Butiin

bunlar i¢inizde gergeklesir

ve siz konsantre olmak
konusunda zorlanabilirsiniz. Delirmeyeceksiniz.
Biitiin bunlar travmaya kars: olusan normal
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tepkilerdir. Bununla birlikte bu duygular sizi
sahip oldugunuz sorumluluklardan uzak tutacak
kadar giigliiyse, size yardim edebilecek, kilise
onderi, avukat ya da doktor gibi birini bulun.

Yansitma Sorulari
1. Bu felaket hayatinizi nasil degistirdi?

2. Bu felaket ve travmaya karsi hangi
tipik reaksiyonlari deneyimlediniz?

3. Eger ¢cocuklariniz varsa, felaketten
sonra nasil bir degisim yasadilar?



Cocuklar da tipki yetiskinler gibi travmadan
etkilenirler, fakat bunu daha farkli yansitirlar. Kiigitk
¢ocuklar hislerini sozctiklerle ifade edemezler ve ne
kadar sa¢ma olursa olsun olan bitenden kendilerinin
sorumlu oldugunu disiinebilirler. Uzun zaman 6nce
biraktiklar: yatak 1slatmak ya da parmak emmek
gibi davranislara geri donebilirler. Korku dolu
olabilir ve agir1 ilgi isteyebilirler. Rahatlatilmaya
ihtiyaglar vardir. Biitiin bunlarin travmanin
yarattig1 gegici ve normal tepkiler oldugunu
anlamalar1 konusunda onlara yardimci olun.

Cocuklar ¢evrelerindeki yetiskinlere de tepki
gosterebilirler. Kendi acilar1 icinde bunalmis olan
bakim veren insanlarin travmadan iyilesmeleri
daha zor olacaktir. Bakim verenler felaketten sonra
¢ocuklarin ihtiyaglarini yanlis anlayabilirler. Onlarin
daha fazla disipline ya da cezaya ihtiyaglari oldugunu
distinebilirler. Cocuklarin davranislariin dikkate
alinmamasi gerektigini ya da yardim almadan
kendilerini toparlayacaklarini diistinebilirler. Tiim bu
karsiliklar her seyi daha kot hale getirir. Cocuklarin
yeniden giivende hissetmeye ve dinlenilmeye
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ihtiyaglar1 vardir. Duygularini kelimelerle, sanatla
ya da oyunla ifade etmeye ihtiyaclar: vardir.

Kutsal Kitap'taki su hikayede Isa ¢ocuklara ne
kadar deger verdigini, onlarin 6zel bir bakima
ve Ozene ihtiyaglar1 oldugunu géstermektedir:

Bu arada bazilari kiiciik cocuklari isa’nin
yanina getiriyor, onlara dokunmasini
istiyorlardi. Ne var ki, 6grenciler onlari
azarladilar. Isa bunu gériince kizdl.
Ogrencilerine, "Birakin, cocuklar bana gelsin”
dedi. "Onlara engel olmayin! Cdnkd Tanri’'nin
Egemenligi béylelerinindir. Size dogrusunu
séyleyeyim, Tanri’'nin Egemenligi'ni bir
cocuk gibi kabul etmeyen, bu egemenlige
asla giremez.” Cocuklari kucagina aldl,
ellerini Gizerlerine koyup onlari kutsad.

A MARKOS 10:13-16
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Bu giiclii

duygulari nasil
dindirebilirim?

Buradan baslayin

Neden bdyle hissediyorum?

Bu gii¢lii duygulari nasil dindirebilirim?
Neden bu kadar Gzglinim?

Yarali yuregimi nasil iyilestirebilirim?

Bu slirecte Tanri’ya nasil iletisim kurabilirim?

Gelecege bakmak
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DUYGULARI SAKINLESTIRMEK

Travmatik deneyimlerden sonra ¢ok kaygily,
korkmus ve kizgin hissedebilirsiniz. Daha 6nce
hi¢ boyle duygular yagsamamus olabilirsiniz.

Bu duygularin sizi kontrol etmemesi

i¢in onlari nasil sakinlestirebileceginizi
ogrenebilirsiniz. Bu yollardan bazilar1 sunlar:

1. Arkadasinizi aramak,
nasil oldugunu sormak, Baska

yiiriiyiise ¢ikmak ya insanlarla bir
da oyun oynamak gibi araya gelerek
diisiincelerinizi mesgul beraber

edecek basit seyler egleneceginiz
yapin. Duygulariniz bir seyler
yeniden alevlenmeye yapin.

baslar baglamaz bu tip

seyleri yapmak icin

kendinize izin verin. Bu, bosa zaman harcamak
degildir. Bunlar iyilesmenize yardimci olacaktir.
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Kendi dostunu da babanin dostunu
da birakma ve felakete ugradigin
gln kardesinin evine gitme; yakin
komsun uzaktaki kardesten yegdir.

R OZDEYIiSLER 27:10

Iki kisi bir kisiden iyidir,

Clinkd emeklerine iyi karsilik alirlar.

Biri diiserse, 6teki kaldirir.

Ama yalniz olup da diisenin vay haline!
Onu kaldiran olmaz.

Ayrica iki kisi birlikte yatarsa, birbirini isitir
Ama tek basina yatan nasil isinabilir?
Yalniz biri yenik diiser,

Ama iki kisi direnebilir.

Uc kat iplik kolay kolay kopmaz.

A VAIzZ 4:9-12
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2. Sizi huzurlu hissettirecek bir sahne diisiiniin.

Bu daha 6nce bityiidiigiiniiz yer, bir sahil kenar1
ya da bir orman olabilir. Ya da Isayla ilgili

bir hikayeden bir sahne olabilir. Kendinize
Tanrr'nin sevgisini hatirlatabilmelisiniz. Sessiz
kalin ve kendinizi o sahnenin i¢inde hayal

edin. O giiglii duygularin yogunlasmaya
basladig: ve sizi gligsiiz biraktig1 her zaman
ditsiincelerinizde hayal ettiginiz o sahneye gidin.

“Daglar yerinden kalksa, tepeler
sarsilsa da Sadakatim senin (izerinden
kalkmaz, Esenlik antlasmam sarsiimaz”

diyor sana merhamet eden RAB.

M YESAYA 54:10

. Giiglii duygular1 sakinlestirebilmek i¢in

diyafram nefesi egzersizini deneyin. Bu
egzersizi baslarda giinde 3-4 kez 5 dakika
yapin. Ilk baslarda bunun igin bir ¢aba sarf
ettiginizi fark edeceksiniz. Fakat egzersize
devam etmek nefesinizi rahatlatacak,
sakinlestirecek ve otomatik hale gelecektir.

BU GUGLU DUYGULARI NASIL DINDIREBILIRIM?



Rahat bir pozisyonda durun.

Sandalyede oturabilir ya

da yere uzanabilirsiniz. Diyafram
Yerdeyseniz dizlerinizi kirin, nefesi

tiim dikkatinizi ayaklarmiza egzersizini
yada beden1n1z1"n ye1.‘le yapin.
olan temasina yoneltin.

Basinizin, boynunuzun ve

omuzunuzun rahat olmasina dikkat edin.

Bir elinizi gogsiiniize, diger elinizi
ise gogiis kafesinizin hemen altinda
karninizin iizerine koyun.

Yavasca burnunuzdan nefes alin ve
mideniz nefesle dolarken asagidaki
eliniz yiikselsin. Gogstintiziin Gizerindeki
eliniz olabildigince sabit kalsin.

Sonra yavag¢a burnunuzdan ya da dudaklarinizi
biizerek nefes verin, midenizdeki hava
bosalirken asagidaki eliniz de sirtiniza

dogru insin. Gogstiniiziin tizerindeki eliniz
olabildigince sabit kalsin. Nefes verirken
bedeninizdeki tiim stresin de onunla

birlikte disar1 ¢iktigini hayal edin.

27



Bu egzersizi cocuklarinizla birlikte de yapabilirsiniz.
Onlarin sakinlesmesine yardimct olacaktir.

28

RAB sizi kutsasin ve korusun;
RAB aydin yiizlini size géstersin
ve size litfetsin;
RAB ylzini size cevirsin ve
size esenlik versin.

M SAYILAR 6:24-26

. Sandik Egzersizi

Yasadigimiz deneyimden dolay1 kendimizi
¢ok bunalmuis hissedebiliriz, fakat

iginde bulundugumuz durumdan otiirii
duygularimizi ifade edemeyebiliriz. Bu
alistirma yardimeci olacaktir. Liitfen gozlerinizi
kapayin ya da dikkatinizin dagilmamasi

i¢in gozlerinizi yere dogru indirin.

Biiyiik bir sandik hayal edin. Bu biiyiik
bir kutu da olabilir, bityiik bir konteyner
de... Onun bir anahtarinin ya da asma
kilidinin oldugunu hayal edin.

BU GUGLU DUYGULARI NASIL DINDIREBILIRIM?



Simdi sizi rahatsiz eden her seyi o sandigin igine
koydugunuzu hayal edin, bityiik seyleri, kiigiik
seyleri, sizi rahatsiz eden her seyi... Hayalinizde
bunlarin hepsini o sandigin igine koyduktan sonra
kapagini kapatin. Simdi sandigi kilitlediginizi

ve anahtarini giivenli bir yere koydugunuzu

hayal edin. Anahtar1 bir yerlere atmayin.

Daha sonra, sakin oldugunuz bir zaman
bulun. Anahtar: aldiginizi, sandig1 agtiginiz,
icine koydugunuz her seyi tek tek digar1
¢ikardiginizi hayal edin. Eger miimkiinse, size
bu konuda yardim edecek, giiveneceginiz
biriyle bunlar1 konusun. Onlar1 sonsuza
kadar o sandigin i¢cinde birakmayin!

Karanlik 61im vadisinden gecsem bile
Kétiiliikten korkmam, ¢linki Sen benimlesin.

Comagin, degnegin gliven verir bana.

RN MEZMUR 23:4
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RAB yliksekse de, /
Alcak géndillileri gbzetir, | 1
Kiistahlari uzaktan tanir. [r‘ | ¥
Sikintiya diisersem, canimi korur, b
Ddsmanlarimin éfkesine karsi el kaldirirsin | |
Sag elin beni kurtarir. |
Ya RAB, her seyi yaparsin benim igin.
Sevgin sonsuzdur, ya RAB,

Elinin eserini birakma!!.

N MEZMUR 138:6-8

Yansitma Sorulari

1. Rahatlayabilmenize ne yardimci oldu?

2. Sandik egzersizi size yardimci oldu
mu? Eger olduysa, nasil?
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YAS YOLCULUGU

Birgok insan felaketlerin ardinda kendini ¢ok tizgiin
hisseder. Travmatik deneyimler bir¢cok kayb: da
beraberinde getirir. Birini ya
da bir seyi kaybettigimizde
kendimizi tizglin hissetmemiz

Kayiplarimiz ‘

L. ¢ok normaldir ve bu duygu
Iein yas uzun bir stire devam edebilir.
tutarak

Bunun yas siirecinin bir
iyilesebiliriz. parcast oldugunu bilmek
yardimci olacaktir. Agitlar
kitabinda séyle der:

Yeryliziinde her seyin kendi zamani vardir.
Dogmanin, élmenin,

Dikmenin, s6kmenin,

Oldiirmenin, sifa vermenin,

Yikmanin, insa etmenin,

Aglamanin, giilmenin,

Yas tutmanin, oynamanin zamani vardir...

N VAiZ 3:1-4

34 NEDEN BU KADAR UZGUNUM?



Kayiplarimiz i¢in yas tutarak iyilesebiliriz. Yas
tutmak uzun bir yolculuga ¢ikmaya benzer.

Bu ¢izim yol boyunca hissedebileceklerinizi gosterir:
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1. Inkar ve Ofke Kdyii: Sok gegiriyor ya da
tamamen hissizlesmis olabilirsiniz. Kayiplarinizi
inkar ediyor olabilirsiniz. Kendinize, bagkalarina
ya da Rab’be kars: 6fkeli olabilirsiniz. Kaybi
onleyebilmis olmak i¢in, kegke soyle olsaydi,
keske boyle olsayd: diye diisiinebilirsiniz. Yemek
yemeyi unutabilirsiniz. Cok fazla aglayabilirsiniz.

2. Umutsuzluk Koyii: Enerjiniz olmayabilir,
yataktan kalkmak ya da kendinize bakmak
istemeyebilirsiniz. Yasamak i¢in herhangi
bir neden goremeyebilirsiniz. Hayatinizi
sonlandirmak ya da yasadiginiz aciy1
alkol, uyusturucu ya da bagka bagimlilik
yaratacak bir seyle durdurmak isteyebilirsiniz.
Ortada hicbir neden olmasa da kendinizi
kaybinizdan dolay suclu hissedebilirsiniz.

3. Yeni Baglangiglar Kdyii: Icinizde yeniden bir
canlilik hissedersiniz, enerjik hissedersiniz,
planlar yaparsiniz, umudunuz vardir ve
yeniden digar1 ¢ikip arkadaglarinizla bulusmak
istersiniz. Neler oldugunu hatirlarsiniz
ama bu size eskisi kadar ac1 vermez.

NEDEN BU KADAR UZGUNUM?



Insanlar, kiiltiiriiniiz ya da i¢inizden

bir ses sizi bu zorlu yas yolculugundan

cekip ¢ikarmak isteyebilir. “Aglama’,
“Gglii ol!”, “Sevin!
[sa seni seviyor!”

Yas tutmak diyebilirler. Bu tip

icin cesaret seyler sizi kisa yolu
ve glic denemeye itebilir.
gerexkir. Biz buna “Sahte

Koprii” diyoruz.

Clinkii size yas
yolculugunun kisa siireceginin ve
daha acis1z olacaginin soziinii verir;
ama sizi Yeni Baglangiclar Koytine
gotiirmez. Yeni Baslangiglar Koytine
gidebilmek i¢in kayiplarinizin acisini
yasamaya ihtiyaciniz vardir.
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Yeniden basladiginizda neyi ya da kimi
kaybettiginizle dogru orantili eski kimliginiz
de degismis olacaktir. Aklimiz bu stireci
anlamakta daha hizlidir; ama yiiregimiz daha
yavastir. Yaranin iyilesmesi zaman alir. Bir
yolculukta oldugunuzu bilmek hem kendinize
hem de bagkalarina kars: sabirli olmanizi
saglar; ama acilarinizi alip gotiirmez.

Yas stiresince koyler arasinda gidip gelebilirsiniz
ve temponuz digerlerinden daha farkl olabilir. Bu
normaldir. Fakat eger koylerden birinde olmas:
gerekenden ¢ok daha uzun bir zaman sikisip
kalmuis hissediyor, bir ilerleme kaydedemiyorsaniz
profesyonel bir yardima ihtiyaciniz olabilir.

Yas tutmak ¢ok fazla cesaret ve giig ister.
Kendinizi tipki mezmur yazari gibi son
derece yorgun hissedebilirsiniz:
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Liitfet bana, ya RAB, bitkinim;

Sifa ver bana, ya RAB, kemiklerim sizliyor,
Cok aci ¢cekiyorum.

Ah, ya RAB!

Ne zamana dek siirecek bu?

Gel, ya RAB, kurtar beni,

Yardim et sevginden dolayi.

Inleye inleye bittim,

Désegim su icinde bltin gece aglamaktan,
Yatagim sirilsiklam gézyaslarimdan.
Kederden gézlerimin feri sénliyor,
Zayifliyor gézlerim dismanlarim ydzinden.
Ey koétidlik yapanlar,

Uzak durun benden,

Clinkli RAB aglayisimi isitti.

N MEZMUR 6:2-4, 6-8
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Asagidaki maddeler size iyilestirici bir
yas donemi igin yardimci olabilir:

+ Olan olaydan ve nasil hissettiginizden
bahsedin. Ofkenizi ve tiziintiiniizii ifade edin.

o Yas tutmanin normal oldugunu ve bu
stirecin zaman aldigini anlayin. Her
zaman bugiinkii gibi hissetmezsiniz
ve hisleriniz giinden giine degisir.

o Uzgiin hissettiginiz zaman, bu iiziintiiniin
kaynagi olan kaybi diistiniin.

o Eger sevdiginiz kisinin bedeni bulunamamussa,
toplu bir toren diizenleyin ve o kisinin
oldiigiini idrak edip hayatini hatirlayin.

o Son olarak, hazir oldugunuzda acinizi Tanri'ya
getirin. Kayiplariniz hakkinda ne kadar net
olup detay verirseniz o kadar iyi olur. Ornegin,
bir sevdiginizi kaybetmissinizdir; ama ayni
zamanda bir geliri, yol arkadaginizi, saygiy1 ya
da giivenlik duygunuzu kaybetmis olabilirsiniz.
Bu kayiplari teker teker Tanri'ya getirin.
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Yansitma sorulari

1. Yas yolculuguna basladiniz mi?
Simdi hangi kéydesiniz?

2. Koylerden birinde takilip kaldiniz mi? Hi¢
atlamaya c¢alistiginiz kéy oldu mu?

3. Yasinizla ilgili konusmak ic¢in
kimi glivenli buluyorsunuz?



o Eger giivenli ise aileleri bir araya getirin

o Hayatin rutinlerini yeniden olusturun.

o Cocuklarin acilarini dinleyin. Cocuklar1
¢izim yaparak acilarini anlatmaya
tesvik edin ve sonrasinda bu ¢izimleri
size anlatmalarini isteyin.

o Basit ifadelerle durum hakkindaki
gercegi anlatin. Cocuklar yetiskinlerin
zannettiklerinden daha fazla etraflarinda
olup biteni anlarlar. Kendilerinde eksik
olan bilgiyi onlara anlamli gelebilecek
her seyle doldurmaya ¢alisirlar.

» Kiigiik ¢cocuklar duygularini konusmak
yerine oyunlarla daha sik ifade ederler.
Ovyunlar ¢ocuklarin yasadiklari aciy1 disar:
¢ikarmalarina yardim eder. Ebeveynler
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cocuklara ne oynadiklarini ve o konuda
nasil hissettiklerini sorabilir.

Ozellikle sikintili zamanlarda aileler her giin
birlikte konusmak, olay hakkinda dua etmek,
Kutsal Kitap'taki tesvik edici ve rahatlatict
boliimleri 6grenmek i¢in zaman bulmalidirlar.

Cocuga ne oldugunu anlamalar1
icin 6gretmenlere ve okul
yoneticilerine yardimei olun.

Ergenlerin farkli gereksinimleri vardir. Kendi
6zel hayatlari i¢in alana ihtiyaglar1 vardir ya
da akranlariyla zaman gecirmek isteyebilirler,
ozellikle de travma yaratan olaydan sonra.

Ergenler kendilerini yararl hissetmeye ihtiyag
duyarlar, 6zellikle aileleri zor zamanlardan
gecerken. Ailelerine faydali olabilecek seyler

yapmak kendilerini degerli hissetmelerini saglar.
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ACIYLA BASA CIKMAK

Yiireginizdeki acinin bir yiirek yarasi oldugunu
diisiiniin. Mezmur yazarinin dedigi gibi,
ac1 ylregimizin derinliklerini acitir.

Ama sen, ey Egemen RAB,

Adin ugruna bana ilgi gdéster;
Kurtar beni, iyiligin, sevgin ugruna!
Clnkd didskdn ve yoksulum,
Yiiregim yarali icimde.

Batan gines gibi gecip gidiyorum,
Cekirge gibi silkilip atiliyorum.
Dizlerim titriyor oru¢ tutmaktan;
Bir deri bir kemige déndim.
Dismanlarima yiiz karasi oldum;
Beni gdriince kafalarini salliyorlar!
Yardim et bana, ya RAB Tanrim;
Kurtar beni sevgin ugruna!!

M MEZMUR 109:21-26

Yiireginizdeki bu yarayi derin bir bigak yarasi
gibi fiziksel bir yarayla karsilagtirin. Bir
yiirek yarasi, fiziksel yaraya hangi yonden
benzer ve hangi yonden farklidir?

YARALI YUREGIMI NASIL IYILESTIREBILIRIM?



o Fiziksel yara gozle goriiniir.

«  Fiziksel yara ac1 Yiirek
verir \Te hz'lssasflr: yaralarimizla
o Tedavi edilmelidir. ilgilenmeliyiz,
o Tum kir ve bakteriler b/
temizlenmelidir. ) o.y ece. o
iyilesebiliriz.

o Eger gormezlikten gelinirse
enfeksiyon kapabilir.

o Sifa veren Tanr1'dir, ama anneler, hastaneler,
doktorlar gibi kisileri kullanir.

o [lyilesmek zaman ister.

o Iz birakabilir.

Bir felaketten sonra yiirek yaralarinizla
ilgilenmeniz gerekir, boylece iyilesebilirsiniz.

Bir yiirek yarasini tedavi etmek i¢in acinizi ifade
etmeniz gerekir. Hikayenizi anlatabileceginiz
birini bulun, sizi dinlerken daha koti
hissetmenize neden olmayacak birini! Bu kisi
onunla 6zel olarak paylastiklarinizi sir olarak
saklamaly, sizi dinlerken diizeltmeye ¢aligmamall,
gecistirici cevaplar vermemeli ya da yasadiklarini
baskalariyla karsilastirmamali. Bu kisiyi secerken
dikkat edin. Genellikle iyi niyetli kisiler, bir
sorununuz oldugunda bunu nasil ¢6zeceginizi
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anlatmak isterler. Onlara sadece dinlemelerini,
size Oneri vermemelerini s6yleyebilirsiniz.

Insanin niyetleri derin bir kuyunun sulari

gibidir, akilli kisi onlari aciga cikarir.

N OZDEYIiSLER 20:5

Dedikoducu sir saklayamaz,

Oysa glivenilir insan sirdas olur.

N OZDEYISLER 11:13

Eger kendinizi rahat hissetmiyorsaniz veya
buna hazir degilseniz, kimsenin size olaylar1
anlatmaniz i¢in baski yapmasina izin vermeyin.
Hikayenizi zamana yayarak yavas yavas anlatmaya
ihtiyaciniz olabilir. Calkalanmis bir gazli icecek
sisesi gibi, tasmamak i¢in yavas yavas acilmaya
ihtiyaciniz olabilir. Hikayenizi
birden ¢ok kez anlatmaya
Acinizi da ihtiya¢ duyabilirsiniz. Bu
ifade sayede olay1 daha iyi kabul
etmelisiniz. edebilirsiniz ve bazi kisimlarini
tekrar disiinebilirsiniz.
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Siz olay1 paylastikca ve anlattik¢a o

anda hissettiklerinizi ifade etmeye hazir
olacaksiniz. Son olarak da sizin i¢in en zor
olan kisim tizerinde odaklanabileceksiniz.
Isa da acisin1 dostlariyla paylast.

[isa], Petrus ile Zebedi'nin iki oglunu yanina
aldl. Kederlenmeye, agir bir sikinti duymaya
baslamisti. Onlara, “Olesiye kederliyim” dedi.
“Burada kalin, benimle birlikte uyanik durun.”

M MATTA 26:37-38

Aciniz1 ¢izim yaparak da ifade edebilirsiniz. Bunun
i¢in bir sanat¢1 olmaniz gerekmez. Sadece bir kagit,
kursun kalem ya da boya kalemi alin, i¢inizdeki
sesleri susturun ve acinin parmaklarinizdan

kagida akmasina izin verin. Yaptiginiz ¢izimin

iyi ya da kotii olmasina takilmayin. Daha sonra

da ¢izimde gordiikleriniz hakkinda distintin.

Hikayenizi anlatmaniz ve sadece dinlenilmek
kulaga ¢ok basit gelir; ama bunlar iyilesmenize
yardim eder. Baskalarinin anlattig1 hikayeleri
dinlemek de yardim edebilir, béylece felaket
yasamis olan tek kisinin siz olmadiginizi
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hatirlarsiniz. Ayni zamanda, bu onlarin iyilesmesine
yardim eder ve birbirinizi rahatlatabilirsiniz.

Dinleme yaparken agagidaki dort
soruyu kullanabilirsiniz:

1. Ne oldu?
2. Nasil hissettin?

3. Senin i¢in en zor kismi neydi?

4. Giivende oldugunu hissetmeye baglamanda
kim ya da ne yardimei oldu?

Insanlar siklikla bir tecriibelerinden bahsettikleri
sirada kendi diistincelerini ve hislerini daha

iyi anlamaya baglarlar. Durum hakkindaki
diistinme sekillerinin ¢ok yardimer olmadigini
fark edebilirler. Kusal Kitap soyle der: “Her
seyden once yiiregini koru, ¢linkii yagam

ondan kaynaklanir” (Ozdeyisler 4:23).

Bazen ge¢irdigimiz zor bir zamani diisiindtigtimiizde,
Tanri'nin bize bir yolla yardim ettigini fark

ederiz. Tanr1 yiireklerimizi teselli eder, bizi

rahatlatir ve O, sifanin kaynagidir.

Kutsal Kitap bize teselli edildigimiz gibi bagkalar:
i¢in sifa kaynagi olabilecegimizi soyler:

YARALI YUREGIMIi NASIL iYILESTIREBILIRIM?



Her tirli tesellinin kaynagi olan Tanri’ya,
merhametli Baba'ya, Rabbimiz isa Mesih’in
Tanrisi ve Babasi’na 6vgliler olsun!
Kendisinden aldigimiz teselliyle her tirli
sikintida olanlari teselli edebilmemiz icin
bizi bdtdn sikintilarimizda teselli ediyor.

A 2. KORINTLIiLER 1:3-4

Yansitma Sorulari

1. Dinleme sorulari duygularinizi netlestirmenize
yardimci oldu mu? Yasadiginiz olayla
ilgili olarak farkl distinmenize yardim
etti mi? Cevaplarinizi a¢iklayiniz.

2. Hikayenizi baskasina anlatmaniz
nasil hissettirdi?






Bu stirecte
Tanri'yla
nasil iletisim
kurabilirim?

Buradan baslayin

Neden bdyle hissediyorum?

Bu glicli duygulari nasil dindirebilirim?
Neden bu kadar tzginim?

Yarali yliregimi nasil iyilestirebilirim?

Bu siirecte Tanri’yla nasil iletisim kurabilirim?

Gelecege bakmak
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m® NE HISSETTIGINIZI
TANRI'YA ANLATIN

Tanri'ya karg1 diiriist olun! O'na ne hissettiginizi
tam olarak anlatin. O zaten bunu biliyor, siz

de O'na hislerinizden bahsedin. Tanr1'nin

sizi kotiiliikten koruyacagina dair verdigi

szl tutmadigini m1 diisiintiyorsunuz? Sizi

terk ettigini mi hissediyorsunuz? Sinirli
misiniz? Acinizi Tanri'ya getirin.

Tanri'ya Kutsal Kitap'ta bir¢ok insan acisini
Tanri'ya anlatir. Bunlara "agit" denir.

karsi
- Kutsal Kitap'ta 6vgii mezmurlarindan
ddriist .
daha ¢ok agit mezmurlar
olun.

oldugunu biliyor musunuz?

Agitlarda insanlar Tanri'ya yakarirlar ve

O'na sikayetlerini bildirirler. "Neden beni
korumadin? Neredeydin? Bu ac1 daha ne kadar
stirecek?" Bu sozlerle Kutsal Kitap'taki agitlarda
insanlar Tanr1'ya ne yapmasini istediklerini
bildirirler. Bazen sadece acilarina bakmasin...
Bazen de ge¢miste Tanr1'nin kendilerine nasil
yardim ettigini kendilerine hatirlatirlar. Kendi
halkina nasil yardim ettigini... Bu umut verir.
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Agitlar zor zamanlarda imanin durumunu
gosterir. Tanri'nin dinledigine, ilgilendigine
ve yardim etme giicli olduguna isaret eder.

Agitlarda gok kisim olabilir, ama
ozellikle su ti¢ kisimdan olusur:

o Tanri'ya hitabet
o Sikayet
o Talep

Bu ti¢ kisimdan sikayetle ilgili olani,

mezmuru bir agita dontistiiriir.

[sa da garmihin iizerindeyken 22. mezmurdan
okudugu ayet ile agit yaktr: "Tanrim, Tanrim, beni
neden terk ettin?" Eger Isa Mesih Tanr1'ya terk
edildigi hissini agikladiysa, bunu siz de yapabilirsiniz.

Bir sonraki sayfada bulunan agit mezmurunu
okuyun. Ug kism1 gorebiliyor musunuz?

Sessizlik i¢inde kalabileceginiz bir zaman ve
yer bularak Tanr1'ya kendi agitinizi yazin ya
da bunu besteleyin. Mezmur yazariin yaptigi
gibi, aciniz1 disar1 ¢ikarip O'na verin.
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Ne zamana dek, ya RAB,
Sonsuza dek mi beni unutacaksin?
Ne zamana dek yiizind

benden gizleyeceksin?
Ne zamana dek icimde tasa,
Yiiregimde hep keder olacak?

Ne zamana dek diismanim
bana dstin ¢cikacak?
Go6r halimi, ya RAB, yanitla Tanrim,
Gébzlerimi ag, 6lim uykusuna
dalmayayim.
Dismanlarim, “Onu yendik!” demesin,
Sarsildigimda hasimlarim sevinmesin.
Ben senin sevgine gliveniyorum,
Yiiregim kurtarisinla cossun.
Ezgiler séyleyecegim sana, ya RAB,
Clnkdi iyilik ettin bana.

A MEZMUR 13
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Yansitma Sorulari
1. Sizi Tanr'ya agit yakmaktan alikoyan ne var?

2. Agit yakmak size nasil yardimci olabilir?






a v b
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Bu slirecte Tanri’yla nasil iletisim kurabilirim?
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IYILESMEYE DEVAM ETMEK

Felaketten sonra yasanan travmadan iyilesme zaman
alir ve agama asama gerceklesir. Zor durumlardan
gegilirken, sanki hicbir sey diizelmeyecekmis

ve sorunlar sonsuza kadar siirecekmis gibi

gortliir. Bu diinyadaki her seyin degistigini ve
degisimin iyi seyler getirebilecegini hatirlayin.

Bu kitabin 6. sayfasindan itibaren verilen "Buradan
baslaymn" bélimiindeki listeyi gozden gegirin.
Burada size faydali olacak seyler kesfedebilirsiniz
ve kendiniz de bu listeye ekleme yapabilirsiniz.

Olaylar sakinlestikten sonra
Baskalariyla yasadiklariniz hakkinda daha

irtibatta derin diistinebilirsiniz. Bir "yiirek
Kkalmanin yarasi sifa grubuna" katilmay1
distinebilirsiniz. Eger yasadiginiz
yollarini yerde bu ¢aligma yapilmiyorsa,
bulun. ayni felaketi yagsamis olan

kisilerle kiigiik bir grup
olusturabilirsiniz. Sadece bir kez bulusabilir ya da
diizenli toplanabilirsiniz. Birbirinize yasadiklarinizi
anlatabilir, iyilesmeye devam etme yolunda
birbirinize yardim edebilirsiniz. 4. béliimde (50.
sayfada) verilen sorular1 sorup cevaplari dinleyerek
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birbirinize yardimci olabilirsiniz. Eger bir grup
organize ederseniz, uzun konusmalar yapilmasindan,
katilimcilarin bagkalarini tizecek sekilde

detaylar1 uzunca anlatmasindan kaginmalisiniz.
Iyilegme yavas yavas, zamanla gerceklesir.

Basiniza ne gelmis olursa olsun,
Tanri sizinle beraberdir.

Tanri siginagimiz ve glicmdizdiir,

Sikintida hep yardima hazirdir.
Bu yiizden korkmayiz yerylizi altist olsa,
Daglar denizlerin bagrina devrilse,

Sular kiikreyip képlirse,

Kabaran deniz daglari titretse bile.

N MEZMUR 46:1-3

Zor zamanlardan gegerken Tanri'nin koruma ve
glic verme yollarini arayin. Ge¢miste Tanri'nin
size hangi yollarla yardim ettigini hatirlamak
i¢in derince diigtintin, bunun i¢in zaman ayirin.
Tanri'nin bir giin tiim goz yaslarini silecegini

ve acilar1 ortadan kaldiracagini hatirlayin.
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Onlarin gézlerinden bitiin yaslari silecek.

Artik 6liim olmayacak.

Artik ne yas, ne aglayis, ne de istirap olacak.

Clinkd énceki diizen ortadan kalkti.

A VAHIiY 21:4

O giine kadar Tanr1 duygularinizi O'na

anlatmanizi istiyor. O her zaman dinler.

Bir giin
gelecek,

Tanri tim

g6z yaslarini
silecek ve
acilari ortadan
kaldiracak.

62  GELECEGE BAKMAK

Zaman gectikee dualariniz
degisebilir. Agit dualarindan
ovgii dualarina gegebilirsiniz.
Kendinizi bir anda Tanr1'y1
overken, bir dakika

sonra da agit yakarken
bulabilirsiniz. Bu normaldir.



Kutsal Kitap'taki bu 6vgil ilahisi size kendi
ilahinizi yazmak i¢in ilham verebilir.

RAB’bi seviyorum,

Clinkd O feryadimi duyar.

Bana kulak verdigi igin,

Yasadigim siirece O’na seslenecegim.
Olim iplerine dolasmistim,

Oliiler diyarinin kdbusu yakama yapismisti,
Sikintiya, aciya gémdidlmdstim.

O zaman RAB’bi adiyla cagirdim,
“Aman, ya RAB, kurtar canimi!” dedim.
RAB [itufkar ve adildir,

Sevecendir Tanrimiz.

RAB saf insanlari korur,

Tikendigim zaman beni kurtard.

Ey canim, yine huzura kavus,

Clnkl RAB sana iyilik etti.

Sen, ya RAB, canimi éliimden,
Goézlerimi yastan,

Ayaklarimi siircmekten kurtardin.
Yasayanlarin diyarinda,
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RAB’bin huzurunda ylriyecegim.

Iman ettim,
“Bliyiik aci cekiyorum” dedigim zaman bile.
Saskinlik icinde,
“Bdtdn insanlar yalancir” dedim.

Ne karsilik verebilirim RAB’be,

Bana yaptigi onca iyilik icin?

Ya RAB, seni adinla cagirip

Siikran kurbani sunacagim.

M MEZMUR 116:1-12, 17

YANSITMA SORULARI

1. Felaketten sonra size en ¢ok ne yardimci oldu?

2. Felaketten sonra hayatin hangi
alani daha ¢ok aci verdi?

3. Felaketten dolayi olusan yaralarin
iyilesmeye devam edebilmesi igin
yapabileceginiz seylerden biri ne olabilir?



K‘N ' “
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NOTLAR




NOTLAR
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NOTLAR
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Felaketten sonra hayatta kalan kisiler, ilk
yardimda bulunan gérevliler ve kiliseler
i¢in bagka kaynaklar da bulunmaktadir.

Daha fazla kaynak ve diger bilgiler i¢cin
yaralarisarmak@kitabimukaddes.com

e-mail adresi araciligiyla bizimle
iletisime gecebilirsiniz.

o Bu kitapgiktan daha fazla kopya
edinip dagitabilir ya da djjital
olarak yayginlastirabilirsiniz.

« Kutsal Kitap'1 ve onunla ilgili
basili yayinlari edinebilirsiniz.

o Bolgenizde organize edilen "Yiirek Yaralarim
Sarma Gruplar1" na katilabilirsiniz.



71



72

YUREK YARALARINI SARMA
PROGRAMI

(TRAUMA HEALING INSTITUTE)

TURKIYE'DE KOORDINE EDEN KURUM:
KIiTAB-I MUKADDES SIRKET]

yaralarisarmak@kitabimukaddes.com



Trauma Healing
Institute

KITAB-1 MUKADDES

SIRKETI




	Cover
	Felaketin Ardından
	Contents
	What’s inside
	About this resource
	Start here

	Why am I feeling this way?
	Reactions to disaster
	Reactions to trauma
	What helps children?

	How can I calm these strong emotions?
	Calming your emotions

	Why do I 
feel so sad?
	The grief journey
	What helps children?

	How can my wounded heart heal?
	Dealing with pain 

	How can I relate to God in this situation?
	Tell God how you feel

	Looking to the future
	Continuing to heal 
	Notes

	More resources
	Local Trauma Resources


	Back Cover

