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Olumsuz olaylarla basa ¢cikmak

Turkisch

Etkilenmis kisiler icin bilgiler
Bu brosiirle sizin durumunuz icin 6nemli ve yararli olabilecek bazi bilgiler vermek istiyoruz.

Olasi tepkiler

Kazalar, saldirilar veya dogal afet gibi sira dist olumsuz olaylar veya bir yakinin ani 6limij, bir¢ok insanda
gecici olarak yogun tepkilere ve duygulara neden olur. Bu durumdan gorgi taniklari, yardimcilar ve yakini
kaybolanlar veya yakini 6lenler de etkilenebilir.

Caresizlik

Korku

Moral bozuklugu

Sucluluk duygusu

Siddetli ruhsal degisim

Caresizlik

Guindelik isleri yapmakta isteksizlik

Olagandisi stresli bir olaydan sonra bu ve benzeri tepkiler normaldir. Genellikle bu tepkiler birkac giin sonra
hafifler.
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Ancak bazen ilave belirtilerle karsilasabilirsiniz, 6rnegin;

« Kuvvetli asabiyet, irkme

«  Uyku bozuklugu, kabuslar

« Anlamsizlik duygusu, imitsizlik

- Hafiza bosluklari, konsantrasyon problemleri

 Sikint1 verici anilar veya resimlerin verdigi rahatsiz-
liklar

- Istahsizlik, asir1 yorgunluk

 Alkole veya sakinlestiricilere duyulan ihtiyacin art-
masi

Bu tepkiler de genellikle haftadan haftaya azalir ve
sonunda tamamen ortadan kaybolur.

Kendiniz i¢in ne yapabilirsiniz?

Eger ozellikle stresli bir olaya maruz kaldiysaniz, kendini-
zi dinlendirerek 6diillendirmeniz yararl olabilir. Neler
oldugunu goézden gecirmek ve dinlenip arinmak i¢in ken-
dinize zaman ayirin.

« Mevcut ihtiyaclariniza daha fazla dikkat edin ve
bunlar icin kendinize vakit ayirin.

+ Hislerinizi bastirmayip, bunlar tizerine giivenilir
kisilerle konusun.

+ Enkisa zamanda normal giinliik rutine dénmek
i¢in caba sarf edin.

+ Kendinize zaman ayirin. Zamanin basitce anilarinizi
silecegini diisinmeyin. Mevcut duygulariniz sizi
epey daha megsgul edecektir.

+ Genellikle size zevk veren ve rahat ettirip gevseme-
nizi saglayan seylerle vakit gegirin.

Psikolojik ve ruhsal bakim ile ilgili yardim almakta tered-
diit etmeyin.

Aile bireyleri ve arkadaslar ne yapabilirler?

Aile bireylerinin ve arkadaglarin anlayisli olmalary, etkile-
nen kisinin etkilendigi olayla daha rahat basa ¢ikabilme-
sinde ¢ok yardimci olur.

Yalniz olmadigini hissetmek genelde ¢ok iyi gelir.
Etkilenmis olan kisiler deneyimleri Gizerine ko-
nustuklarinda,

+ dinleyin.

+ vakit ayirin.

+ etkilenmis olan sahsin duygularini ciddiye alin.

Daha fazla bilgi icin liitfen
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Bazi olaylardan sonra, farkli seyler organize etmek ve
gerceklestirmek gerekir. Pratik bir destek son derece ra-
hatlatic1 olabilir. Prensip olarak, etkilenmis olan sahsin
bir an evvel tekrar giinliik islevlerine geri donebilmesi
icin desteklenmesi 6nemlidir.

Daha Fazla Yardim

Bazen olaylardan o kadar ¢ok etkileniriz ki, profesyonel
yardim almak iyi bir tavsiye olabilir. Ozellikle 6nceden
tarif edilmis olan anormal tepkiler 4 haftadan daha
uzun slire devam ediyorsa, mutlaka gereklidir.

Eger,

« algilarinizin ve duygularinizin uzun bir siireden be-
ri tekrar normale donmedigini hissediyorsaniz.

« stirekli olarak kabuslardan olumsuz etkileniyor
veya kalic1 olarak uykusuzluktan sikayet ediyor-
saniz.

+ sikca istenmeyen anilar ve olaylarla karsilasiyor-
saniz.

+ size bazi hatiralar1 animsatan veya bunlarla
baglantili olan bazi belirli durum veya yerlerden
kaginiyorsaniz.

- olaylardan sonra (daha fazla) sigara, icki, uyusturu-
cu veya daha baska ilaglar kullaniyorsaniz.

+ caligma performansiniz siirekli olarak geriliyorsa.

« iligkileriniz bundan c¢ok etkilenmis durumdaysa
veya cinsel sorunlara neden olmussa.

+ buna ¢ok ihtiyaciniz oldugu halde, hi¢ kimseyle his-
settikleriniz hakkinda konusamiyorsaniz.

Bu belirtileri ciddiye alin. Bilhassa, bunun etkisiyle
dogacak olan ciddi hastaliklardan sakinmak i¢in,
disaridan yardim alinmasi gerekir. Federal tilke
bazinda size yardimci olacak bir dizi kurum mevcuttur.
Ornegin; danisma merkezleri, psikoterapistler, sarsint1
danisma merkezleri, din gorevlileri ve doktorlar.
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