Ek Yardim

Bazen yasanan zorluklar kigiyi o kadar
etkiler ki, bu durumda profesyonel yardim
almak gerekir.Yukarida bahsedilen tepkiler
4 haftadan fazla surlyorsa bu durumda
psikolojik yardim almak gerekir.

Bu durumda baslica belirtiler
sunlardir(Profesyonel psikolojik yardim
almayi gerektiren haller)

e Uzun bir slire gegmesine ragmen
hisleriniz ve psikolojik durumunuz
tekrar normale donmemisse

e Sik sik kabus goérluyorsaniz veya
uykusuzluk sikayetiniz varsa

e Yasadiginiz bu olayi sik sik istemdigi
olarak hatirliyorsaniz

e Bu olayin meydana geldigi yeri
hatirlatan yerlere gitmek istemiyorsaniz

e Bu olayin meydana gelmesinden sonra
daha ¢ok icki ve sigara igiyorsaniz,veya
cok fazla ilag aliyorsaniz

e Calisma kapasiteniz belirli bir sekilde
dustuyse

¢ Diger insanlarla iletisiminiz bozulmussa
veya cinsel sorunlar ortaya ¢gikmigsa

e Ihtiyaciniz olmasina ragmen
duygulariniz ve hissettikleriniz
hakkinda kimseyle konugmak
istemiyorsaniz.

Latfen yukaridaki belirtileri ciddiye
aliniz.Bunyenizde bu rahatsizliktan dolayi
meydana gelebilecek yeni hastaliklari
onlemek icin disaridan yardim almaniz
¢cok dnemlidir.Bu konuda sizlere yardimci
olabilecek ulke gapinda pek ¢ok yer
var.Bunlar arasinda ornek olarak; danisma
merkezleri,Psikoterapistler ve doktorlari
sayabiliriz.
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Bu brosurle sizin ve sizinle ayni
durumda olan insanlar igin 6nemli
olabilecek bazi bilgiler vermek istiyoruz.

Olasi Tepkiler

Kazalar,siddet veya felaketler gibi
olagandigi etkisi olan olaylar,pek g¢ok
insanda gegcici olarak siddetli tepki ve
duygular meydana getirir.Bu gibi
hallerden gorgu taniklari ve yardimcilar
da etkilenebilir.

Genelde boyle olaylar sonrasi pek ¢ok
kiside,asagida belirtilen tepkiler olusur:

Caresizlik

Korku

Cokuntu

Sugluluk duygusu

Sik¢a yasanan duygusal inis ve
cikislar

Uyum bozuklugu

e Ne yapacagini bilememek

e GuUnlUk yapilmasi gereken islerini
yapmakta zorluk cekmek

Bu ve bunun gibi tepkiler,olagantstu
etkileyici olaylar sonrasi normal
seylerdir.

Tepkiler cogu zaman birkag gun sonra
azalir.

Ama bazen asagidaki érneklerde belirtilen
ek sikayetler de ortaya ¢ikabilir

Asiri sinirlilik,devamli korku

Uyku bozukluklari,kabuslar

Anlamsizlik hissi,Umitsizlik

Hafiza kaybi ve hatirlama

gugligu,Konsantrasyon sorunlari

e Rahatsiz edici hatira ve resimlerin
g6zinuize goérinmesi(hatirlamaniz)

e istahsizlik,asir yorgunluk

o Alkol ya da yatigtirici maddelere agiri

ihtiyag duygusu

Bu tepkiler de normalde haftadan-haftaya
azalir ve sonunda tamamen ortadan
kalkar.

e Zamanin,hatiralarinizi kisa sure icinde
unutturmasini ve silmesini
beklemeyiniz.Gegici duygulariniz sizi
daha uzun sure mesgul edecektir.

e Hoslandiginiz seylerle ve sizi
rahatlatan ne varsa onlarla da zaman
gecirin.

e Psikolojik yardim almaktan da
¢cekinmeyiniz

Aile uyeleri ve Arkadaslarin
Yapmasi Gerekenler

Kendi kendinize nasil yardim
edebilirsiniz?

Sizi ¢ok rahatsiz eden bir olay
yasamissaniz,dinlenmeniz faydall
olabilir.Olan-biteni

Yasanan olayi unutmak ve iyilesmek igin
kendinize zaman taniyin.

e icinde bulundugunuz durumdaki
ihtiyaclarinizi géz 6énune aliniz ve buna
Zaman ayiriniz.

e Duygularinizi bastirmayiniz,konu
hakkinda guvendiginiz kisilerle
konusunuz

e MUmkUn oldugunca erken slrede
gunlik yasaminiza donmeye c¢aliginiz

Uzlicli olay! yasayan kisinin bu durumu
atlatabilmesi ve normal hayatina devam
edebilmesi icin,aile Uyeleri ve
arkadaslarinin anlayigl olmasinin ¢ok
faydasi olacaktir.Yalniz olmadigini bilme
duygusu ¢ogu zaman ¢ok faydahdir.

Eger Uzlcu olay! yasayan kisi o olay
hakkinda konugursa

e Dinleyiniz

e (Cok zaman ayiriniz

e Uzlicii olayi yasayan kisinin duygularini
ciddiye aliniz.

Bazi olaylardan sonra, degisik seyleri
organize etmek ve yapmak
gereklidir.Pratik bir destek ¢ok rahatlatici
olabilir.Uziicii olay! yasayan
Kisinin,mUmkun oldugunca erken bir
surede aligiimig(normal) hayatina geri
donebilmesi icin pratik olarak destek olmak
cok rahatlatici etki yapar.




