Krizle Basa Cikmak

Travmatik bir Olay Sonrasi Knd_inize Bak/m

Yikici veya travmatik bir olay yasadiginizda bedeniniz ve beyniniz tepki vermenize yardimci olacak sekilde yiiksek
alarm durumuna gecer. Sonug olarak, ¢ogu kisi, travmatik bir olayi takip eden giinlerde ve haftalarda bir miktar
stres ve travma tepkisi deneyimler.

Bunlar, anormal ve olagandisi yogun deneyimlere karsi gésterilen normal tepkilerdir. Biiyiik ihtimalle normal
seyrinde devam ederek zamanla azalacaklar.

Ancak, gerekenden daha uzun siire yliksek alarm durumunda kalmamaniz icin bu yolculukta bedeninize ve
beyninize yardimci olacak yapabileceginiz seyler de var.

Asagida travmatik bir olay sonrasi yasayabileceginiz fiziksel, zihinsel ve duygusal semptomlarla basa
cikabilmenizi saglayan bazi ipuglari yer aliyor...

Faydali seyler

1. Stres, travma ve basa ¢cikmayla ilgili bilgilerin gézden gegirilmesi: Bu, tepkilerinize neyin sebep oldugunu ve
neden bu tepkileri verdiginizi anlamaniza yardimci olur.

2. Dinlenme: Uyuyamasaniz bile dinlenmek igin vakit ayirin. Bu siirecte uyku bozukluklari ve uyku dizenindeki
degisiklikler sik karsilagilan durumlardir.

3. Egzersiz yapma: Stres kimyasallarimiz, harekete gegmemizi saglayacak sekilde tasarlanmistir, bu nedenle
nabzinizi arttiran ve terlemenizi saglayan egzersiz, kan dolasiminizdaki bu stres kimyasallarinin bir kisminin
kullanilmasini ve daha sakin hissetmenizi ve dinlenebilmenizi saglar.

4. Saghkh yemek: Viicudunuzu saglikli yiyeceklerle beslemek, stres altindayken daha da 6nem tasir. Ag
hissetmiyorsaniz diizenli olarak az miktarlarda yemek yemeye calisin.

5. Odaklanma gerektiren islerden kaginin: Cok zorlayici veya yogun konsantrasyon gerektiren islerden ve
faaliyetlerden kaginin. Travmatik bir olay sonrasinda normal bir sekilde odaklanamayabilirsiniz ve hata yapma
riskiniz normalden daha yuksektir.

6. Normal hayatta yaptiklarinizin bazilarini yapmak: Kendinize nazik davranin ve bir siire kendinize izin verin.
Ancak, bazi normal ve pratik gérevlerin (cocuk bakimi veya is gibi) yerine getirilmesi, faydali olabilir ve normallik
hissi saglar.

7. Bagkalariyla vakit gecirmek: Destekleyici aile ve arkadaslarla bir araya gelerek vakit gecirmek oldukca faydali
olabilir. Ancak, yorucu ve depresif goérdigiiniz kisilerle gérismekten kaginin. Telefon ¢agrilarini telesekretere
yonlendirebilirsiniz. Bu, 6ncelikle kendinize bakma zamani.

8. Givendiginiz kisilerle konusmak: Glivendiginiz insanlarla hissettikleriniz hakkinda konusmak oldukgca faydah
olabilir. Ancak, olanlar hakkinda konusmak istemiyorsaniz, farkli konular hakkinda konusmak istediginizi
insanlara soyleyebilirsiniz. istemediginiz takdirde olay veya duygulariniz hakkinda konusmak zorunda degilsiniz.
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9. Eglendiginiz seyler yapin: Normalde sizi eglendiren, mutlu hissettiren veya rahatlamanizi saglayan seyler yapin
(6rnegin, okumak, yazmak, yemek yapmak, egzersiz, bahge isleri, glizel yerlere gitmek, TV izlemek).

10. Rahatlama stratejileri uygulamak. Farkli rahatlama stratejileri uygulayin veya deneyin (6rnegin, masaj, derin
nefes alma, ileri kas gevsemesi, sicak banyolar ve yoga). Bunun icin CALM uygulamasi ve diger uygulamalar
yardimci olabilir.

11. Danismanlik: Olaylari egitimli bir profesyonelle konusmak istiyorsaniz veya bu sirecte 6zellikle bunalmis
hissediyorsaniz ve ek destege ihtiyaciniz varsa bir ruh saghgi uzmaniyla iletisime gegebilirsiniz. Calisan
Dayanikhhgi Programi Gzerinden licretsiz danismanliga erisim saglayabilirsiniz.

Sunlardan kaginmaya ¢alisin...

1. Stres ve travma tepkileri yasadiginiz icin endiselenmek: Yogun stresli olaylardan sonra stres tepkileri
gbstermenin normal oldugunu kendinize hatirlatin. Bazi tepkiler gostermek, beyninizin ve bedeninizin
gorevlerini yerine getirdiginin ve sizi glivende tutmaya calistiklarinin géstergesidir.

2. Yasamla ilgili biiyiik kararlar almak veya degisiklikler yapmak: Travmatik bir olaydan sonraki ilk glinlerde veya
haftalarda isinizden ayrilma, tasinma, bosanma veya evlenme gibi 6nemli kararlar almaktan kacginin. Travmatik
olay sonrasinda dislincelerimiz genellikle acil ihtiyaglarimiza odaklanir ve kararlarimizin uzun vadeli sonuglarini
bitiinlyle dikkate alamayabiliriz. Onemli kararlar almaniz gerekiyorsa bu kararlari giivendiginiz insanlarla
konusun.

3. Kendini yatistirma konusunda “asiri doz”: Daha iyi hissetmek icin yaptigimiz bazi seyler kisa dénemde oldukga
etkili olabilir, ancak uzun vadede yiiksek risk tasiyabilir. Ornegin, alkol tiiketimi, sigara, kumar, yemek yemek ve
ahsveris, ruh halimizi gliclendirebilir, bize baska bir odak noktasi sunabilir ve kisa vadede gerginlikten
kurtulmamizi saglayabilir, ancak bu kendini rahatlatma stratejileri uzun vadede geri teperek sorunlari
siddetlendirebilir (veya yeni sorunlara neden olabilir). Blyik ihtimalle alkol kullaniminizi ve diger kendinizi
yatistirma stratejilerini artirmak isteyeceginizi unutmayin ve bunlarin kullanimini sinirlandirmak igin plan yapin.

4. Kafeinin ve diger uyaricilarin ¢ok fazla kullanilmasi: Bu maddeler yalnizca uyariima ve aktivasyon seviyenizi
yukseltecektir. Bunun yerine, bedeninizin rahatlamasini saglayacak seyler yapin.

5. Gerilimli dizi, TV izlemek veya kitap okumak: Gerilimli dizi izlemek veya kitap okumak (6zellikle siddet igerikli
veya deneyimlediginiz olaylarla ilgili olanlar) fazladan stres yaratabilir. Bunun yerine, siiriikleyici, yatistirici ve
dinlendirici medya ve dikkat dagitacak seyleri segin.

6. Olayl “unutmaya” ¢calismak: Normalden daha fazla calisarak veya baska seyler yaparak olanlarla ilgili
tekrarlayan dislincelerinizi veya duygularinizi dnlemeye veya inkar etmeye calismayin. Bu diistinceler
normaldir ve sikliklari ve yogunluklari, zamanla azalacaktir. Bunun yerine, bu dislincelerin gelip gegmesine izin
verin ve ¢ok sikintili ve bunalmis hissetmeniz halinde destek ve yardim alin.

7. Size yakin olan kisilerle iliskinizi kesmek: Tim vaktinizi yalniz gecirmek isteseniz ya da yorgun hissetseniz dahi
tek basiniza gegirmeyin. Bunun yerine, vaktinizin bir kismini sevdiginiz ve glivendiginiz insanlarla gegirin. Olanlar
hakkinda onlarla konusmasaniz da bu yararldir.
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Bunalmis veya lizgiin mii hissediyorsunuz? Sunlari deneyin...

Asagida belirtilenler, bunalmis, sikismis veya tizgilin hissetseniz dahi daha iyi hissetmenize yardimci olur:
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Yiruyuse ¢ikin veya egzersiz yapin.

Dogada vakit gegirin.

Bir danismanla, giivenilir bir arkadasla veya aile Uyesiyle konusun.

Yazi yazin, resim yapin veya duygularinizi ifade etmenizi saglayan diger seyleri yapin.

ilgi gekici ve yatistiric buldugunuz tekrarlayan etkinlikler yapin (6rnegin, solitaire, bilgisayar/iPad oyunlari,
yapboz, Sudoku, bahge isleri veya ¢apraz dikis.)

TV veya dizi izleyin (digerleriyle birlikte yaparsaniz daha iyi olur).
Aglamaya izin verin.
Neseli bir roman okuyun.

Sikintiyi bir kaba koydugunuzu, kapagini kapattiginizi ve baska bir zaman geri almak igin giivenli bir yere
koydugunuzu goziiniiziin 6niinde canlandirin.

Kendinizi bildiginiz en guvenli ve en huzurlu yerde hayal edin.

Nefes almaya odaklanin ve derin nefes alma egzersizleri yapin. Bunlari bilmiyorsaniz yavas, derin ve midenizden
nefes almaya odaklanin.

Sizin icin 6zel olan ve sizi yatistiran bir nesne tutun.
Rahatlatici bir miizik dinleyin.

Sicak banyo yapin veya dus alin.
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