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Bu ki inin anlama, de erlendirme ve bilgilere mant kl , ak lc l ve sosyal anlamda kabul 
edilebilir biçimde tepki verme kapasitesinin az olaca n n unutulmamas  önemlidir.

A r zihinsel/duygusal stres ya ayan ki i, ço unlukla korku, zihinsel karma a ve kontrol d
duygular ta r.

Bu nedenle: 
Ki inin zihinsel karma a duygular n  azaltma ve yeniden kat l mc  olmas n  sa lamada
yard mc olabilmek için güven olu turman z çok önemlidir. Böylece, kendisine ve 
ba kalar na fiziksel zarar verme riskini azaltabilirsiniz.

KEND N ZE HAK M olmadan DURUMA HAK M olamazs n z.

Sald rgan, gözda  verici ya da yüksek beklentili olarak yorumlanabilecek bir ekilde
konu man z veya davranman z durumunda, güven sa layamazs n z.

Bu tür bir davran  tehlikeli davran  ve tutumlara yol açan daha yo un strese neden olabilir.
Kendinize hakim olmadan duruma hakim olamazs n z.

Kendine Hakim Olma 
Tehlikeli bir durumu ba ar l  bir ekilde kontrol etmede en önemli faktör kendine hakim olmad r.
Tehlikeli durumlarda nefesiniz daral r, kaslar n z gerilir, sesiniz titrer ve tonu de i ir. Bu 
de i ikliklerin bilincinde olunuz ve tepkinizi azaltmaya çal n z.

- Karn n zdan nefes alarak düzenli ve derin nefes al p vermeye çal n z
- Ellerinizi, kollar n z , omuzlar n z  ve boynunuzu, kaslar n z n daha fazla 

gev edi ini hissedene kadar tekrar tekrar geriniz ve gev etiniz.
- Sesinizin nas l ç kt n n bilincinde olunuz; ses tonunuzun sakin ve telkin edici

olmas na özen gösteriniz. 
- Kendinizi izlemede yard mc  olmas  amac yla kendi-kendine konu ma yöntemini 

uygulay n z: …ne kadar sakinim? … sesim nas l ç k yor? … beden dilim/duru um
rahat m ?

Beden Dili
Sözsüz ileti iminiz çok önemlidir. Fiziksel olarak gev emeyi deneyiniz – kendinizi s kmay n z ve
belirgin bir biçimde gergin durmay n z. Ayaklar n z rahat ve kontrollü ekilde hafifçe ayr k
tutarak, stresli ki iyi, hafifçe yan durarak kar n za al n z. E er mümkünse, bir duvara, kap ya
ya da sandalyeye yaslan n z. Bu daha s cak ve rahat bir görünüm sa layabilir. H zl
hareketlerden ya da ellerinizi sallamaktan kaç n n z. Elleriniz belirgin bir biçimde titriyorsa, 
cebinize sokunuz ya da bir havlu veya giysi tutunuz. Olas  bir silah gibi görünebilecek herhangi 
bir nesneyi asla tutmay n z.

A r/akut zihinsel stres ya ayan ve kendisi ya da ba kalar  için tehlike 
olu turan ki i ile ileti im kurma zor, sinir bozucu ve ürkütücü bir durum olabilir.
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Ki isel Alan 
Zihinsel stres ya ayan bir ki i normalden dört kat  daha fazla ki isel alana ihtiyaç duyabilir. 
Ayr ca, yan ndan h zla ayr lman z n gerekti i durumlarda, stresli ki iden kendinizi uzak tutmak 
için sizin de daha fazla ki isel alana ihtiyac n z olabilir. Hareketlerinizin tehdit edici olarak 
yorumlanmayaca ndan emin olmad kça, zihinsel stres ya ayan ve ajite olmu  bir ki inin
yan na asla yakla may n z. Bu ki inin kar s nda h zl  hareketlerde bulunmay n z.

Bu ki inin sizin kendisine daha fazla yakla man za kar  gösterece i tepkiden emin de ilseniz,
mesafeli durunuz ve çevresinde ihtiyaç duydu u ki isel alana sayg  gösteriniz. Siz ileri bir 
hamle yapt n zda ki i geri ad m at yorsa, durunuz ve ihtiyac  olan alana girmeyiniz. E er
girerseniz, sizin bu hareketinizden kaçmak için iddet içeren bir tepki verebilir.

Kapal  bir mekanda olman z halinde, acil olarak terketmeniz gereken durumlar için en yak n
ç k  yolunu belirleyiniz. 

Bu ki inin davran na, kontrol d  hareketlerindeki art n her türlü belirtisine ve sald rgan
davran  riskine kar  uyan k olunuz. Sözgelimi; yürüyü  h z nda veya fiziksel ajitasyonda 
artma; parmakla i aret etme ve kaba el hareketleri yapma; yumruk s kma; ses tonunun 
yüklelmesi ve konu ma h z n n artmas ; size ya da orada bulunan veya bulunmayan ki ilere
kar  sözlü tehditler savurma.

Rahats z olan ki i korku, zihinsel karma a ve paranoyak dü ünceler nedeniyle kendisini size 
kar  savunma ihtiyac duyabilir. Stresli ki inin elinde silah olarak kullanabilece i herhangi bir 
nesnenin olmas  durumunda, kendisine YAKLA MAYINIZ veya elindeki nesneyi almaya 
çal may n z. Elindeki nesneyi b rakmas n  isteyiniz. (‘…elindeki beni endi elendiriyor lütfen 
onu b rak.’) Reddetmesi durumunda, srar etmeyiniz. Güvenli bir yere çekiliniz, polisi aray n z
ve daha sonra yard m için CATT ile ili kiye geçiniz.
*Bu ki inin herhangi bir a amada silah olarak kullanabilece i herhangi bir nesne ile size
kar  tehdit edici hareketlerde bulunmas  durumunda, derhal oradan ayr l n z ve polisi 
aray n z.

Pratik leti im Stratejileri
Nazik olunuz, sakin olmaya çal n z; tela s z bir ekilde konu up hareket ediniz. Sizden 
kendisine bir zarar gelmeyece i konusunda onu temin ediniz.

Korku veya endi elerinizin tehdit edici davran lara dönü mesine izin vermeyiniz. Sözlü taciz ya
da tehditler bu ki inin sadece daha da fazla korkmas na ve kendisini savunmak amac yla
sald rganla mas na yol açacakt r.

stek, talimat ve sorular n z  basit bir dille ifade ediniz. Stresli bir ki i ço unlukla karma k
ifadeleri anlayamaz ya da bunlarla ba a ç kamaz.

Onun stresini kabul ediniz (‘…üzgün oldu unu anlayabiliyorum.’) Dinleme konusunda istekli 
oldu unuzu belirtiniz; kendisine nas l yard mc  olabilece inizi sorunuz (‘…yard mc  olmak için 
yapabilece im herhangi bir ey var m ?’)

Ki i size kar sözlü tacizde bulundu unda, bu durumu ki isel olarak alg lamay n z ya da 
sözlü kar l kta bulunmay n z veya konuyu tart may n z. Bu taciz ki iden de il,
hastal ktan kaynaklanmaktad r.

Bir Durumun De erlendirilmesi
Zihinsel stres ya ayan ve ajite olmu  bir ki inin durumu yanl  yorumlama 
ve niyetinizi yanl  anlama olas l  vard r. Bu nedenle, çevrede silah olarak
kullan labilecek herhangi bir nesneyi ortadan kald rmak ak lc l bir davran
olacakt r.
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Ba kalar yla dolayl  tart madan kaç n n z. Stresli ki iyle do rudan ileti im kurunuz. Ki i orada 
de ilmi  gibi, ba kalar yla ki i hakk nda konu may n z (‘…o çok sinirli.’)

Ki inin fiziksel olarak tehditte bulunmas  durumunda, davran lar na kat  ve net s n rlar
koyunuz: kendisinin güvenli ini sa layaca n z , ancak kendisine ya da ba kalar na zarar 
vermesine izin vermeyece inizi belirtiniz. Tehditin artmas  ya da tehditi fiziksel bir eyleme 
dönü türecek bir hareketin olmas  halinde, bu durumdan kaçmaya daima haz rl kl  olunuz.

Dürüst, aç k ve net olunuz. Aldatmaya ya da kand rmaya çal may n z. Ki inin gerçekte 
olmayan eyleri görme veya duymas  ve “ sen de görüyor ya da duyuyor musun? diye sormas
halinde, onun gerçe ini kabul ediniz, ancak kendi gerçe inizi de belirtiniz. Sözgelimi; ki i
kendisinin güvende olmad n  söyleyen sesler duyabilir: kendisinin gerçekte güvenli oldu u
konusunda güvence vererek bu duruma kar  ç kabilirsiniz.

Etrafta dola sa ya da size bakmasa bile, konu mayan ya da tepki vermeyen ki inin sizi
dinlemedi ini hiçbir zaman varsaymay n z. Muhtemelen söyledi iniz her sözcü ü çok 
dikkatli bir ekilde dinliyordur. Stresli ki iye, yard m istedi inizi (CATTS, polis, arkada lar,
ya da doktordan) söylemeniz durumunda, herhangi bir gecikme oldu unda, ki iye her 
zaman gerekçesini de belirterek aç klama yap n z. Yard m n geldi i konusunda onu 
temin ediniz.
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