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Saldirganlik ve iletisim —
Bilgi Notu

Stresli ve ajite olmus olan bir kisiyle iletisim kurma

Adir/akut zihinsel stres yasayan ve kendisi ya da baskalar igin tehlike
olusturan kisi ile iletisim kurma zor, sinir bozucu ve Urkitici bir durum olabilir.

Bu kisinin anlama, degerlendirme ve bilgilere mantikli, akilcil ve sosyal anlamda kabul
edilebilir bicimde tepki verme kapasitesinin az olacaginin unutulmamasi énemlidir.

Agir zihinsel/duygusal stres yasayan kisi, cogunlukla korku, zihinsel karmasa ve kontrol disi
duygular tagir.

Bu nedenle:
» Kisinin zihinsel karmasa duygularini azaltma ve yeniden katilimci olmasini saglamada
yardimci olabilmek i¢in guven olusturmaniz ¢ok énemlidir. Boylece, kendisine ve
baskalarina fiziksel zarar verme riskini azaltabilirsiniz.

KENDINIiZE HAKIM olmadan DURUMA HAKIM olamazsiniz.

» Saldirgan, gézdag verici ya da yuksek beklentili olarak yorumlanabilecek bir sekilde
konusmaniz veya davranmaniz durumunda, given saglayamazsiniz.

Bu tur bir davranig tehlikeli davranis ve tutumlara yol agan daha yogun strese neden olabilir.
Kendinize hakim olmadan duruma hakim olamazsiniz.

Kendine Hakim Olma
Tehlikeli bir durumu basarih bir sekilde kontrol etmede en 6nemli faktoér kendine hakim olmadir.
Tehlikeli durumlarda nefesiniz daralir, kaslariniz gerilir, sesiniz titrer ve tonu degisir. Bu
degisikliklerin bilincinde olunuz ve tepkinizi azaltmaya ¢alisiniz.
- Karninizdan nefes alarak duizenli ve derin nefes alip vermeye caliginiz
- Ellerinizi, kollarinizi, omuzlarinizi ve boynunuzu, kaslarinizin daha fazla
gevsedigini hissedene kadar tekrar tekrar geriniz ve gevsetiniz.
- Sesinizin nasil giktiginin bilincinde olunuz; ses tonunuzun sakin ve telkin edici
olmasina 6zen gosteriniz.
- Kendinizi izlemede yardimci olmasi amaciyla kendi-kendine konusma ydntemini
uygulayiniz: ...ne kadar sakinim? ... sesim nasil ¢ikiyor? ... beden dilim/durugsum
rahat mi?

Beden Dili

Sozsuz iletisiminiz gok dnemlidir. Fiziksel olarak gevsemeyi deneyiniz — kendinizi sikmayiniz ve
belirgin bir bicimde gergin durmayiniz. Ayaklarinizi rahat ve kontrolli sekilde hafifce ayrik
tutarak, stresli kisiyi, hafifce yan durarak karsiniza aliniz. Eger mimkiinse, bir duvara, kapiya
ya da sandalyeye yaslaniniz. Bu daha sicak ve rahat bir gorinim saglayabilir. Hizlh
hareketlerden ya da ellerinizi sallamaktan kagininiz. Elleriniz belirgin bir bigimde titriyorsa,
cebinize sokunuz ya da bir havlu veya giysi tutunuz. Olasi bir silah gibi gérinebilecek herhangi
bir nesneyi asla tutmayiniz.

51 Turkish Developed by Marie Piu and Kali Paxinos (2005)
Translations generously funded by the Victorian Multicultural Commission



N
The @

Net

ork

for CARERS of people with a mental illness

Kigisel Alan

Zihinsel stres yasayan bir kisi normalden dort kati daha fazla kisisel alana ihtiya¢ duyabilir.
Ayrica, yanindan hizla ayriimanizin gerektigi durumlarda, stresli kisiden kendinizi uzak tutmak
icin sizin de daha fazla kisisel alana ihtiyaciniz olabilir. Hareketlerinizin tehdit edici olarak
yorumlanmayacagindan emin olmadikg¢a, zihinsel stres yasayan ve ajite olmus bir kisinin
yanina asla yaklasmayiniz. Bu Kiginin karsisinda hizli hareketlerde bulunmayiniz.

Bu kisinin sizin kendisine daha fazla yaklagsmaniza karsi gosterecegi tepkiden emin degilseniz,
mesafeli durunuz ve cgevresinde ihtiya¢ duydugu kisisel alana saygi gosteriniz. Siz ileri bir
hamle yaptiginizda kisi geri adim atiyorsa, durunuz ve ihtiyaci olan alana girmeyiniz. Eger
girerseniz, sizin bu hareketinizden kagmak igin siddet igeren bir tepki verebilir.

Bir Durumun Degerlendirilmesi

Zihinsel stres yasayan ve ajite olmus bir kisinin durumu yanlis yorumlama
ve niyetinizi yanls anlama olasiligi vardir. Bu nedenle, ¢cevrede silah olarak
kullanilabilecek herhangi bir nesneyi ortadan kaldirmak akilcil bir davranis
olacaktir.

Kapali bir mekanda olmaniz halinde, acil olarak terketmeniz gereken durumlar igin en yakin
¢tkis yolunu belirleyiniz.

Bu kisinin davranisina, kontrol digi hareketlerindeki artisin her tirli belirtisine ve saldirgan
davranis riskine karsi uyanik olunuz. Sézgelimi; yurlyls hizinda veya fiziksel ajitasyonda
artma; parmakla isaret etme ve kaba el hareketleri yapma; yumruk sikma; ses tonunun
yuklelmesi ve konusma hizinin artmasi; size ya da orada bulunan veya bulunmayan kisilere
karsl s6zlU tehditler savurma.

Rahatsiz olan kisi korku, zihinsel karmasa ve paranoyak duslinceler nedeniyle kendisini size
karsl savunma ihtiyaci duyabilir. Stresli kisinin elinde silah olarak kullanabilecegi herhangi bir
nesnenin olmasi durumunda, kendisine YAKLASMAYINIZ veya elindeki nesneyi almaya
calismayiniz. Elindeki nesneyi birakmasini isteyiniz. (‘...elindeki beni endiselendiriyor litfen
onu birak.”) Reddetmesi durumunda, i1srar etmeyiniz. Glvenli bir yere ¢ekiliniz, polisi arayiniz
ve daha sonra yardim igin CATT ile iligkiye geginiz.

*Bu kisinin herhangi bir agamada silah olarak kullanabilecegi herhangi bir nesne ile size
karsi tehdit edici hareketlerde bulunmasi durumunda, derhal oradan ayriliniz ve polisi
arayiniz.

Pratik iletisim Stratejileri
Nazik olunuz, sakin olmaya calisiniz; telagssiz bir sekilde konusup hareket ediniz. Sizden
kendisine bir zarar gelmeyecegi konusunda onu temin ediniz.

Korku veya endiselerinizin tehdit edici davraniglara dénismesine izin vermeyiniz. S6zli taciz ya
da tehditler bu kisinin sadece daha da fazla korkmasina ve kendisini savunmak amaciyla
saldirganlasmasina yol agacaktir.

istek, talimat ve sorularinizi basit bir dille ifade ediniz. Stresli bir kisi gogunlukla karmasik
ifadeleri anlayamaz ya da bunlarla basa ¢gikamaz.

Onun stresini kabul ediniz (*...0zgln oldugunu anlayabiliyorum.’) Dinleme konusunda istekli
oldugunuzu belirtiniz; kendisine nasil yardimci olabileceginizi sorunuz (‘...yardimci olmak igin
yapabilecedim herhangi birgsey var mi?’)

Kisi size karsi so6zlii tacizde bulundugunda, bu durumu kisisel olarak algilamayiniz ya da
sozlii karsihkta bulunmayiniz veya konuyu tartismayiniz. Bu taciz kisiden degil,
hastaliktan kaynaklanmaktadir.
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Baskalariyla dolayli tartismadan kagininiz. Stresli kisiyle dogrudan iletisim kurunuz. Kisi orada
degilmis gibi, baskalariyla kisi hakkinda konusmayiniz (*...o0 ¢ok sinirli.’)

Kisinin fiziksel olarak tehditte bulunmasi durumunda, davranislarina kati ve net sinirlar
koyunuz: kendisinin guvenligini saglayacaginizi, ancak kendisine ya da baskalarina zarar
vermesine izin vermeyeceginizi belirtiniz. Tehditin artmasi ya da tehditi fiziksel bir eyleme
donustlrecek bir hareketin olmasi halinde, bu durumdan kagmaya daima hazirlikli olunuz.

Durdst, acik ve net olunuz. Aldatmaya ya da kandirmaya galigmayiniz. Kiginin gergekte
olmayan seyleri gérme veya duymasi ve “ sen de goériyor ya da duyuyor musun? diye sormasi
halinde, onun gergegini kabul ediniz, ancak kendi gergeginizi de belirtiniz. S6zgelimi; Kkisi
kendisinin glvende olmadidini sdyleyen sesler duyabilir: kendisinin gercekte guvenli oldugu
konusunda glivence vererek bu duruma karsi ¢ikabilirsiniz.

Etrafta dolagsa ya da size bakmasa bile, konugmayan ya da tepki vermeyen kisinin sizi
dinlemedigini hi¢cbir zaman varsaymayiniz. Muhtemelen sdylediginiz her sbézcugdu ¢ok
dikkatli bir sekilde dinliyordur. Stresli kisiye, yardim istediginizi (CATTS, polis, arkadaslar,
ya da doktordan) séylemeniz durumunda, herhangi bir gecikme oldugunda, kisiye her
zaman derekcesini de belirterek agiklama yapiniz. Yardimin geldigi konusunda onu
temin ediniz.
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