ilave Destekler

Asagida yazil belirtilere ilave destek alinmasi tavsiye edilir:

e Surekli kabus gdrtyorsaniz ve uyku bozukluklarindan rahatsizsaniz
istemeden israrli anilariniz varsa

Size o olayi hatirlatan yer ve durumlardan kaginiyorsaniz

is veriminiz diigiiyorsa

iliskiniz yasadiklarinizdan etkileniyorsa

Buna ihtiya¢ duymaniza ragmen kimseyle bu konuda konusamiyorsaniz
Tepkileriniz 4 haftadan uzun suriyorsa

Uzman yardimi size muteakip rahatsizlardan meydana gelmesini engellemeye
yardimci olur. Bu yardimlara asagidaki yerlerden ulasabilirsiniz:

e Aile doktorunuzdan
Yerlesik psikiyatrilar ve psikologlardan, sosyal-psikiyatri danigsma noktalari
ve psikiyatri kliniklerinden

¢ Sizin bolgenizde, kantonunuza baglh Kurban Yardim-Danisma Noktalari

¢ Sizin bolgenizde, belediyenizin papazlarindan/ruhhani danismanlari

Sizi rahatsiz eden bir olaydan sonraki 48 saat igerisinde sakinlestirici ve uyku
ilaci almaniz tavsiye etmiyoruz!

Sorulariniz oldugunda

Bu brosurl size veren kurulusa bagvurun.
Daha fazla bilgiye web sitesi www.nnpn.ch’den ulasabilirsiniz.

TURKISCH
Sikinti yaratan olaylarla basa ¢cikma
ile ilgili tavsiyeler

Etkilenenler ve akrabalari
icin bilgiler

Halki Koruma Dairesi (BABS) ve Isvicre Psikologlar Federasyonu (FSP)
tarafindan yayinlanmistir.

Ulusla Psikolojik Acil Yardim Aginin (NNPN) destegi ile

www.nnpn.ch

Son derece buyuk sikinti veren bir olay sizin ya da size ¢ok ¢ok
yakin birisinin basina mi geldi. Biz size sizin durumunuz igin 6-
nemli ve yardimci olabilecek birkac bilgi vermek istiyoruz.



Sik rastlanan tepkiler

Olaganustu sikinti yaratan olaylari godu insanda gegici bir stre (glnler —

haftalar boyunca) guglu tepki ve hislere yol agmaktadir. Bunlardan olayi

gorenler ve yardim edenler de etkilenebilmektedir.

Olaganustu olaylardan sonra meydana gelen asagida belirtilen ve benzer

tepkiler normaldir ve gogunlukla birka¢ glin sonra ortadan kalkmamaktadir:

e Gerginlik, titreme, bas agrisi, bitkinlik, kalp ¢arpintilari, terleme, bulanti,
bogazda tikanikliklar

e Konsantrasyon zorluklari, kafada bosluklar, israrci hatiralar, asiri
uyuyamama, duslnce dalginliklari, kabuslar

o Korku, caresizlik, yas, duygu bosalmalari, sugluluk hisleri, utanma, 6tke
ve kizginlik, hayal kirikhgi

e Onceden énemli olana karsi ilgisizlik, kaginma davranislari, asiri
hassasiyet, istahsizlik, asiri yeme, huzursuzluk, alkol ve diger
bagimlilik yaratan maddelerin artarak tlketimi, sosyal geri ¢ekilme

Magdurlar kendileri igin neler yapabilir?

Size yakin kigilerden destek almak, onlarla zaman gegirmek ve onlarla

konusmak rahatlatici olabilir.

e Size yakin insanlarla yasadiklariniz hakkinda konusun.

e Dinlenmek ve istirahat icin kendinize zaman ayirin.

e  MUmkiUn oldugunca saglikh beslenin ve alkol ile diger bagimhlik
yaratici maddelerden sakinin.

e Size sikinti veren gorintiler veya iginizdeki gerilim size i1stirap vermeye
basladiginda, olaydan énce de size iyi gelen seylerle ilgilenin.

e Yas tutma ve bunu hazmetmek i¢in kendinize zaman taniyin. Mimkun
oldugunca ¢abuk “normal” hale donmek igin kendinizi baski altina
sokmayin.

e Etrafinizdan size sunulan yardimlari kabul edin.

e  MUmkuln oldugunca gabuk normal gunlik yasantiniza dénmeye calisin.
Gunluk akisinizi yapilandirin ve dizenli yasayin.

Bu konuya olan ilgiliniz olaydan énceki kadar yogun olmasa da, aligsagelmis

giindelik faaliyetlerinizi ve hobilerinizi tekrar strdirin.
Zamanin anilarinizi silmesini beklemeyin. Anlik hisleriniz dylece yok
olmayacak, aksine sizi daha fazla mesgul edecek.

Ve gocuklarim?

CGocuklarinizdaki normal hisler ve tepkiler sdyledir:

Alsilmigin disinda i¢ huzursuzluk

Yasananlari sureli aynen tekrarlayarak taklit ederler
Hassasiyet, yalniz kalma istegi

Korkak davranislar, ayrilma aninda asiri tepki, karanliktan korku

Akrabalar ve arkadaslar ne yapabilir?

Akrabalarin ve arkadaslarin gosterecegdi anlayis, magdur kisinin yasananlar ile
daha iyi bas etmesinde ¢ok sey katabilir. Cogunlukla yalniz olmadiginizi bilmek
bile ¢ok iyi bir histir.

Magdur kisi ile vakit gegirin ve sizden yardim istenmemis olsa daha yardim
telif edin ve kulak verin.

Magdur kisi size anlatmak istedigi zaman dinleyin. Bazen sikinti veren olay
hakkinda tekrar tekrar konusmak iyi gelir.

Takintili dislnceler igin az yer birakmak icin ilk gunlerin iyi
yapilandiriimasina yardimci olun.

Magdur kisiye 6zel yasam ve kendini geri gekme imkani taniyin.

Bazi olaylardan sonra degisik olaylarin organize edilip yapilmasi gereklidir.
Pratik bir destek son derece rahatlatici bir etkiye sahip olabilir. Ancak
esasen 6nemli olan, magdur kisiye kisa slirede glindelik hayatina devam
etmesine ve otonom davranmasina destek vermektir.

Cocuklarinizin da hisleri hakkinda konusma, hislerini oyun ve resimler ile
ifade etmelerine imkan taniyin. Cocuklarinizi mimkin oldugunca gabuk
tekrar okula ve aliskin olduklari faaliyetlere gdnderin.

Sikinti icersindeki insanlarin 6fke ve agresif davraniglarini sahsi olarak
ustinize almayin.
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