Kritik Destek

Travma ile Basa Cikma

Bir bakista
« Travma, siradan hayatimizi etkileyen ani bir olaydir.

+ Bas agrisi veya istah kaybi gibi fiziksel semptomlarin yani sira caresizlik,
Uzlntd, ofke veya sucluluk duygulari yasayabilirsiniz.

« Oz bakim ve baskalarindan destek almak, travma ile basa cikmaniza
yardimci olacaktir.
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Neler Beklenmeli?

Travma, siradan yasamimizi ¢arpici bicimde etkileyen ve dinyaya bakis agcimizi
degistiren ani bir olaydir. Bu, yakin bir aile Gyesinin hastaligi, bir araba kazasi,
bir saldiri veya diger tehdit edici olaylari icerebilir. insan deneyiminin ‘normal’
araliginda olmayan herhangi bir olayin ardindan sok ve biraz sikinti hissetmek
normaldir. Unutmayin, ‘anormal’ olan durum veya kosullardir, siz degilsiniz.

Travmaya duygusal tepkiler
Tipik olarak, boyle bir olaydan sonra asagidaki duygu ve semptomlari
yasayabilirsiniz:

 Caresizlik: Artik hayatinizin veya duygularinizin kontrolinin sizde olmadigini
hissedebilirsiniz. Olayla ilgili tekrarlanan anilar yasayabilir ve dustincelerinizi
kontrol edemediginizi hissedebilirsiniz.

o Uziintii: Sik sik gdzyaslarina bogulacakmis gibi hissedebilirsiniz.

o Ofke: Olanlara ve buna neden olan veya olmasina izin veren her seye
karsi 6fke duyabilirsiniz. Bu, bir adaletsizlik duygusuyla veya bagkalarinin
tam olarak anlamadigi bir duyguyla baglantili olabilir.

 Sucluluk: Yaptiginiz veya yapmadiginiz seylerin bir sonucu olarak
veya olaya daha kisisel olarak dahil olanlardan daha iyi hissettiginiz
icin sucluluk duyabilirsiniz.

Travmaya fiziksel tepkiler
Olaydan sonra, asagidaki fiziksel reaksiyonlarla karsilasabilirsiniz:

« Surekli gerginlik, bas agrisi ve kas agrisi.
« Huzursuzluk.

« Zayif konsantrasyon; ornegin, daha fazla hata yapmak, ginluk isleri daha
uzun sure yapmak veya daha sik hayal kurmak.

« ‘Sersem’ ve uyusmus hissetmek.

+ Uykusuzluk — normal uyku rutininizin diizeninde degisiklikler fark
edebilirsiniz; 6rnedin uykuya dalmada gutclik, sabah erken uyanma veya
kabus gorme.

 Kokular ve seslerle tetiklenebilen olaya iliskin gegcmise donusler.

« Ozellikle size olayin kendisini hatirlatiyorsa, yiiksek seslere veya ani
hareketlere karsi hassasiyet dahil olmak Utzere asiri Grkeklik.

istah kaybi.
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Travmaya davranissal tepkiler
Asagidaki gibi davranis degisiklikleri de fark edebilirsiniz:

- Travmatik olayin gectigi bolgeye geri donme korkusu.
« Kendinizi izole etme ve diger insanlarla konusmaktan kaginma arzusu.

« Olayla ilgili hatirlaticilara karsi duyarli hissetmek ve olayl dlisinmenize
neden olan medyada yer almaktan veya diger seylerden kaginmak.

« Daha 6nce yapmaktan hoslandiginiz seylere veya sosyallesmeye karsi
ilgi kaybi.

- Libidoda bir degisiklik.

« GUnlUk rutininize ilgi kaybi.

« Kendinize olan guveniniz ve bas etme yeteneginize olan inanciniz azalir.
« Sinirlilik seviyelerinde artis.

- Daha fazla alkol icme egilimi.

& Ne yapabilirsiniz?

« Herhangi bir travmatik olaydan sonra, boyle hissetmenizin normal
oldugunu kendinize hatirlatin.

- Olaya karisan ve benzer deneyimleri paylasan diger insanlarla olay
hakkinda konusun.

« Yakin arkadaslariniz ve akrabalarinizla olayla ilgili gercekler ve duygular
hakkinda konusun.

- Basa ¢ikmak icin asiri alkol kullanmamaya dikkat edin; bu kolayca
kontrolden cikabilir.

« Bazen dikkati kendiniz i¢in ihtiyac duydugunuz yardimdan
uzaklastirdiginda zararli olabileceginden, asiri aktivitenin farkinda olun.

« Bazen kriz durumlarinda nasil yardim edecegini bilen, aile disindan biriyle
konusmanin yardimi dokunacaginin farkinda olun; 6rnegin aile hekiminiz,
kilisenizin veya inan¢ toplulugunuzun bir tyesi veya yerel bir Magdur
Destek Programi.

Bir ay veya daha uzun bir siire sonra tepkileriniz iyilesmek yerine
kotiilesiyorsa, yardim istemeniz gerekebilir. Ornegin:

« Mutlulugu, sevinci, sevgiyi ve diger olumlu duygulari yasayamayacaginizi
hissediyorsaniz.

- Eskiden zevk aldiginiz seylere daha az ilgi duyuyorsaniz.
« Gelecegi hayal etmekte zorlaniyorsaniz.

- Size olayi hatirlatan yerlerden ve insanlardan uzak durmaya
devam ediyorsaniz.



Travma

Critical Support

Kabus gormeye, kotl uyumaya ve/veya diger stres ve endise bicimlerine sahip
olmaya devam ediyorsaniz.

iliskileriniz k6t gidiyor gibi goriinliyorsa veya cinsel sorunlar gelisirse.
Olaydan sonra sigara icmeye veya asiri icmeye devam ederseniz.

is performansiniz duserse.

Bir yardimci olarak ‘yorgunluk’ ¢cekiyorsaniz.

Bazi belirtiler cok 6nemli goriinmeyebilir, ancak birbiriyle iligkili olabilir.
Ornegin:

Kendinizi daha c¢ok sinirlenirken veya patlamalar yasarken bulursaniz ve normal
olarak bunu yapmiyorsaniz.

Cok iyi konsantre olamadiginizi ve isleri halletmek igin daha ¢ok ¢alismaniz
gerektigini fark ederseniz.

Unutkan ve dalgin oldugunuzu fark ederseniz.
Alisilmadik fiziksel acilar, agrilar veya sakarliklar yasiyorsaniz.

insanlarla birlikte olmay: gittikce daha zor buluyorsaniz ve ‘glivenli’ hissettiren
yerlerde kalmak istiyorsaniz.

Olaydan sonra, kendinize glveninizin veya 6zglveninizin olmadigini
fark ederseniz.

Genel tavsiye

Dinlenme ve rahatlama ihtiyaciniza odaklanin; sakinlestirici aktiviteler hem
zihinsel hem de fiziksel iyilesme sagdlar.

Size en yakin olanlarla iletisimde kalin. irtibat, bircok insanin travmadan sonra
yasadigi yalnizliktan kacinmaniza yardimci olabilir.

MUmkun oldugunca normal bir rutine donmeye calisin.

Anilardan tamamen kaginmamaya calisin, deneyimden ve anilardan tamamen
kacinmak iyilesme slirecine zarar verebilir.

Duygularinizi bagkalariyla paylasin.

Araba kullanma ve ev isleri gibi konsantrasyon gerektiren seyleri yaparken
dikkatli olun.

Bunun bir gecis asamasi oldugunu unutmayin; zamanla, insanlarin cogu
tamamen iyilesir.

Bu semptomlardan herhangi birini yasiyorsaniz, doktorunuzdan veya
bu programdan tavsiye alin.
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Q Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.
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