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Travmatik Bir Olaydan
Sonra Basa Cikma

Bazi trajeqliler, anlasiimasi zor, akil almaz siddet eylemleri
icerir. Ihtiyaciniz oldugunda destek icin buradayiz.



Kritik Olay Yaniti

Televizyonu acar, bir gazete alir veya internete
girerseniz, blylk olasilikla haberlerin glglu
duygular uyandirabilecek hikayelerle dolu
oldugunu goreceksiniz. Siddet yakin bir yerde
(6rnegdin bolgenizde) meydana geldiginde,

bununla basa ¢cikmak daha da zor olabilir. Psikolojik

saglamlik, duygularinizla basa ¢cikma becerisidir
ve zor durumlarda toparlanmanizi saglar.

Travmatik bir olaya verilen
yaygin tepkiler nelerdir?

» Yogun duygular. Olaydan hemen
sonra kendinizi sok olmus ve bunalmis
hissedebilirsiniz. Bir slire gergin, sinirli veya
depresif olabilirsiniz. Odaklanmak, konsantre
olmak veya karar vermek zor olabilir.

« Fiziksel stres; bas agrisi, bas donmesi ve
mide bulantisi gibi. Tibbi yardim almaniz
gerekebileceginden bunlara dikkat edin.

 Beklenmedik duygusal tepkiler. Ornegin,

siren sesleri veya yuksek sesler duymak guclu

duygulara, tepkilere veya kedere neden
olabilir. Uyku veya yemek yeme dlizeninizde
de degisiklikler olabilir.

« Gerileniligkiler. Kendinizi arkadaslarinizla

ve sevdiklerinizle kavga ederken bulabilirsiniz.

Ya da kendinizi icine kapanik hissedebilir ve
kendinize saklama egiliminde olabilirsiniz.

En az bir veya iki aile Uyesi veya arkadasinizla
sosyallesmeye geri donmeye calisin.

Travmatik bir olayi atlatmak
icin baziipuclari
Yardim isteyin

Kendinizi rahat hissediyorsaniz, dustinceleriniz
ve duygulariniz hakkinda bagskalariyla konusun.
Yardima veya tavsiyeye ihtiyaciniz oldugunda

basvurabilecediniz destekleyici ve yardimci kisileri

belirleyin. Ayrica bir glinlik tutmayi deneyin.

Critical Support

insanlar travmadan
farkl sekillerde
etkilense de
kendiniz ve
sevdikleriniz icin
XxXX.com
adresinde

cesitli kaynaklar
mevcuttur.

Kritik Destek Merkezimiz,
en ¢ok ihtiya¢c duydugunuz
anda duygusal destek
kaynaklari ve bilgileri sunar.
Akil saghgi, travmatik
olaylar, dogal afetler, yas ve
kayip, krize girmis ergenleri
destekleme ve daha
fazlasiniiceren ¢esitli konu
alanlarini kesfedin.



Kritik Olay Yaniti Critical Support

Ne zaman baglanacaginizi segin

Medyaya ara vermek, saglginiz veya stres yonetiminiz gibi dnemli seylere
odaklanmak icin zaman kazanmanizi saglayabilir.

Bakis acinizi degistirin

Olumsuz bir tecrubeden ¢ikardiginiz bir dersi hatirlamaya c¢alisin. Daha genis bir
bakis acisi kazanmak yardimci olabilir.

Duygulariniza odaklanin

Duygularinizi hissettikce kabul edin. Ozfarkindalik veya kisinin kendisini anlamasi,
duygularini ydonetmesini 6grenmenin énemli bir ilk adimidir.

Saglikh davraniglarda bulunun
Bol bol uyuyun, dengeli beslenin ve fiziksel aktivite yapin.*

Rutine girin

Duizenli saatlerde uyuma ve yemek yeme aligkanligini geri kazanin.
Yeni bir hobi edinmeyi veya hosunuza giden baska aktiviteler yapmayi dtstnun.

- Belirli sosyal yardim bilgilerine erismek
e icin LiveWell.Optum.com adresini ziyaret edin ve sirket erisim
kodunuzla oturum agin: XXX

Destek almak icin 1-800-XXX-XXXX numarah

@ telefonu arayin.

Size sunulan Optum sosyal yardimi, bunalmis, depresyonda olan veya
sorunlarina ¢6zim arayan herkese yardimci olmak icin 6zel olarak
egitilmis ruh sagligi uzmanlarindan destek sunar.
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Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.

Q Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

Optum

Bu program, acil ya da zorunlu bakim ihtiyaclari icin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, 112’yi arayin ya da en yakin acil merkezine gidin. Bu

program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gecmez. Ozel saglik gereksinimleri, tedaviler veya ilaclar igin
klinisyeninize basvurun. Cikar gatismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta
oldugu herhangi bir kurulus (6r. isveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek sorunlar tizerinde hukuki danigmanlik hizmetleri saglanmaz.
Bu program ve igerikleri tim eyaletlerde veya tiim grup boyutlari icin mevcut olmayabilir ve degisiklige tabidir. Kapsam digi birakilan konular ve kapsam
sinirlamalari olabilir.

Optum?®, Optum Inc. sirketinin ABD’de ve diger yargilama alanlarindaki tescilli ticari markasidir. Tim diger markalar ya da trin isimleri ilgili sahiplerinin
ticari ya da tescilli markalaridir. Optum firsat esitligi sunan bir isverendir.
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