Yetiskinler icin travmatik olaylar sonrasina iliskin oneriler

Davrams

Tepkiler

Yapabilecekleriniz ya da soyleyebilecekleriniz
konusunda érnekler

Asir1 korku ya da heyecan:

Travmatik olaylar sonrasi sik¢a gerginlik ve korku
yasanir. Yetiskinler geleceklerine iligkin asir
kaygi duyabilir, uyku sorunu ve konsantrasyon
giicliikleri yasayabilir, ayrica asabi ve huzursuz
olurlar. Bu tepkiler, kalp carpintisi ve terlemeyi de
igerebilir.

» Nefes ve / ya da sakinlesme alistirmalarini
kullaniniz.

» Giin i¢cinde gevseme alistirmalar araciligryla
sakinlesmek i¢in kendinize zaman ayiriniz. Bu,
uyku ve konsantrasyonu destekler; size gii¢ verir.
» Su nefes alistirmasini deneyiniz: Burnunuzdan
yavasca nefes alarak cigerlerinizi hava ile
doldurunuz. Bunu yaparken kendi kendinize
“igime huzur doluyor* deyiniz. Cigerinizdeki
nefesi agzinizdan agir agir bosaltiniz. Bunu
yaparken kendi kendinize ,,viicudum tiim
gerginlikleri digar1 atiyor* deyiniz. Bu alistirmay1
giinde bes defa yeterince zaman ayirarak
tekrarlayiniz. Ayrica giin iginde ihtiyag
duydugunuz kadar siklikta bu aligtirmay1
uygulayiniz.

Kendi tepkisinden kaygilanma ya da utanma:
Travmatik olaylar, birgok insanda, érnegin korku
ve lirkme, konsantrasyon giicliikleri, kendi
davranisindan utanma veya sugluluk duygularina
neden olur. Bu tiir tepkiler, travmatik olaylar
sonrasi beklenen olagan tepkilerdir.

» Uygun bir zamanda aileden biri ya da bir
arkadasinizla tepkileriniz hakkinda konugunuz.
» Bu tiir tepkilerin dogal oldugunu ve giderek
azalmasi i¢in zamana ihtiya¢ duyuldugunu
g6z06niinde bulundurunuz.

» Kendinizi asir1 derecede suglamaktan
vazgegciniz ve onun yerine gergekei bir, bu
durumda hakikaten ne yapilabilirdi,
degerlendirmesini koyunuz.

» Biriyle konugmak isterseniz, uygun yer ve
dogru zamani se¢iniz. Konusacagimiz kisiye,
duygulariniz hakkinda konugmanizin kendisini
rahatsiz edip, etmeyecegini sorunuz.

» Duygularimizin dogal oldugunu ve ,kafayi
tislitmediginizi’, ayrica travmatik olayda herhangi
bir sugunuzun olmadigini aklinizda bulundurunuz.
» Bu duygularin bir ay ya da daha uzun bir siire
devami halinde bir uzmana bagvurunuz.

Yapilmasi gereken islerin altindan kalkamama
duygusuna sahip olmak:

Ev idaresi, yemek yapimu, biiro igleri, cocuk
bakimi ve egitimi vb. gibi gorevler.

» Onceliklerinizi tesbit ediniz.

» Faydalanabileceginiz ve size yapmaniz gereken
islerde yardimci olabilecek servisler hakkinda bilgi
edininiz.

» Tek tek islerinizi uygulanabilir agamalara bdlen
bir plan hazirlaymiz.

» Islerinizin bir listesini ¢ikarimz ve ilk olarak
hangisinden baslayacaginiza kendiniz karar
veriniz. Bunu yaparken adim adim ilerleyiniz.

» Hangi kurumlarin size istekleriniz konusunda
destek verebileceklerini ve onlara nasil
ulasabileceginizi 6greniniz.

» Gerekli durumlarda aile, arkadaglar ve ¢evrenin
yardimlarina giiveniniz.




Bir olayin tekrarindan duyulan korku ve
hatirlamaya yonelik tepkiler:

Herhangi bir kazadan sag kurtulanlar ¢cogunlukla
bagka bir felaketin ortaya ¢ikmasindan korkarlar.
Ayrica kendilerine bu olayi hatirlatan seylere tepki
gosterirler.

» Cok farkli seylerin size travmatik olay1
hatirlatabilecegini unutmayiniz (Insanlar, gevre,
giirtiltii, kokular, giiniin vakti).

» Travmatik olaya iliskin medya haberlerinin,
olayin tekrarlanmasi korkusunun baslamasina
neden olabilecegini aklinizda bulundurunuz.

» Travmatik olay1 hatirladiginizda, kendi
kendinize: “Bu felaket bana hatirlatildigi igin
lizglinim. Ama bu olay su anda gergeklesmedigi
ve ben giivende oldugum i¢in durum simdi farkli”
deyiniz.

» Medya haberlerini, yalnizca gerek duydugunuz
bilgileri alincaya kadar izleyiniz.

Ani tutum, diinya goériisii ve kisilik degisikligi:
Travmatik bir olaydan sonra magdurlarin
tutumlarinin agir1 degismesi sasirtict degildir.
Bunlar, 6rnegin kendi ruhsal inanclari, bagkalarina
ve sosyal kurumlara giiven, kendi etkinligine
inanma ve baskalaria yardim gorevi iistlenme gibi
alanlarda ortaya ¢ikabilir.

» Travmatik bir olay sonrasi, gerekli olmadikca
yasaminizda 6nemli degisikliklere gitmekten
kac¢ininiz.

» Travmatik bir olay sonrasi ortaya ¢ikan
giicliiklerle miicadele ederken, kendi cesaret ve
etkinliginizin daha yogun bi¢imde farkina
varacaginizin bilincinde olunuz.

» Diizenli bir yasama yeniden donmenin daha
kolay karar verme konusundaki katkisini
unutmayiniz.

» Bir felaketi atlatmanin, kendi kiymetinizi fark
etmeniz ve zamaninizi iyi degerlendirmeniz
konularinda olumlu etkileri olabilecegini de
hatirinizdan ¢ikarmayin.

» Sagliginiza kavusmak i¢in yerel projelerde
gorev iistlenmeyi diigiiniiniiz.

Alkol ve uyusturucu istismart, kumar va da
tehlikeli cinsel davranis:

Bir ¢ok insan travmatik bir olaydan sonra
kendilerini kontrolden ¢ikmis, yi1lgin, umutsuz ve
ofkeli olarak algilar; kendilerini daha iyi hissetmek
i¢in bu tlir davraniglara girerler. Bu durum
ozellikle, travmatik olaydan 6nce de madde
istismar1 ve bagimliliginin varolmasi halinde sorun
yaratabilir.

» Madde istismari ve madde bagimliliginin,
yasanan olay1 asmak i¢in tehlikeli yollar oldugunu
aklimizda bulundurunuz.

» Yerel yardim kuruluslara iliskin bilgileri
toplaymiz.

» Madde istismari ve diger madde bagimliliginin,
uyku, is, 6zel iligkiler ile bedensel sagliginizda
sorunlara yol agabilecegini gbzoniinde
bulundurunuz.

» Durumunuza uyan yardimlardan faydalanimiz.




Insani iliskilerde ani degisiklikler:
Magdurlar aile ve arkadaslarina kars1 kendilerini

bazan farkl1 hissederler. Ornegin asir1 hassas tepki
gosterir ve bagkalarinin emniyeti konusunda
haddinden fazla kaygili davranirlar. Aile bireyleri
ve arkadaglarinin tepkileri karsisinda hayal
kirikligina ugrayabilir veya aile bireyleri ve
arkadaglar1 uzaklasmig-gogetmis duygusuna
kapilabilirler.

» Aile ve arkadaslarin bir felaket/kaza sonrasi ¢ok
onemli bir destek bigimi olusturdugunun bilincinde
olunuz.

» Aile bireylerinin her birinin farkli yollardan
sagliklarina kavusma cabalarini hosgoriiyle
karsilayiniz.

» Kendinizi lizgiin ya da yorgun hissettiginizde,
giinliik islerinizin yapiminda ya da ¢ocuk bakimi-
egitiminde diger aile bireylerinin yardimindan
faydalaniniz.

» Rahatsiz ederim duygusuyla diger insanlardan
yardim istemekten kacinmayiniz. Bir ¢ok kisi,
travmatik bir olaydan sonra bagskalar1 tarafindan
kendilerine destek verildiginde, kendilerini daha
iyi hissederler.

P Aile bireyleri ve arkadaslariniza nasihatlerde
bulunmak ya da onlar1 ,,kendi baginizin ¢aresine
bakin“a zorlamaktansa, onlara diisiincelerini
sormaktan ¢ekinmemelisiniz. Onlara, kendilerini
anladiginiz hissini veriniz ve gerekli her durumda
yardim elinizi uzatiniz.

P Aileniz ve dostlarinizla onlarin durumlartyla
ilgili sohbetler i¢in daha fazla zaman ayiriniz.
,,Yasadiklarimizdan sonra birbirimizle
didismemizin normal oldugunu biliyorsunuz. Bu
durumu sasilacak derecede iyi idare ettigimizi
diisiiniiyorum. Iyi ki hepimiz birbirimiz i¢in variz
deyin.

Asin 6fke:
Ofke belli bir oranda olagandir ve bir seyin

Ozellikle haksizlik olarak algilandig1 travmatik bir
olay sonrasi ortaya ¢ikmasi da beklenebilir. Ancak
Ofkenin siddete donilismesi halinde, bu ciddiye
almmas1 gereken bir sorundur.

» Ofkenizi, size zarar vermeyecek, aksine
yararlanabileceginiz bir bigime doniistiirmeye
¢alisiniz.

» Ofkenizi kontrol altinda tutabilmek ve onu
azaltmak i¢in, bir an durun ve kendinizi dinleyin
Sizi sikan ortamlardan uzaklasin. Sinirlenmenize
neden olan konular hakkinda bir arkadasinizla
konusun. Bedensel alistirmalardan yararlanin.
Olumlu etkinliklerle dikkatinizi baska yone verin
ya da 6tkelenmenize sebep olan sorunu ¢oziin.

» Ofkenin isteginize ulasmaniz1 saglamadigini ve
muhtemelen deger verdiginiz iligkilerinizi
zedeleyebilecegini unutmayiniz.

P Siddete bagvurmaniz durumunda acilen gerekli
yardimlardan yararlanmalisiniz.




Uyuma giigliikleri:

Travmatik olaylar sonras1 uyuma giigliikleri,
magdurlarin huzursuzluklar ile zararlar ve
hayatlarindaki degisikliklere iliskin kaygilart
nedeniyle normaldir. Bu durum, uyumay1
zorlastirabilir ya da gece birgok kereler uyanmaya
neden olabilir.

» Uyku diizeninizin dengeli olmasi saglayiniz.

» Her giin ayni1 saatte uyumaya ¢aliginiz.

» Aksamlari kofeinli icecekler igmeyiniz.

» Alkol tiikketiminizi azaltiniz.

P Giinliik alistirmalarinizin miktarini arttiriniz.
» Uyumaya gitmeden 6nce kafaniz1 dinlendiriniz
ve rahatlaymiz.

» Ogle uykulariniz1 15 dakika ile sinirlayimiz ve
saat 16’dan sonra uyumayiniz.
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