Travmatik bir olayla
basa cikmak

Bazi trajediler, anlasiimasi zor olabilecek, akla
hayale gelmez siddet eylemlerini icerir. Ihtiyac
duydugunuz zaman destek i¢cin buradayiz.

Televizyonu agarsaniz, bir gazete alirsaniz veya internete girerseniz,
muhtemelen haberlerin gu¢lu duygular uyandirabilecek hikayelerle
dolu oldugunu goreceksiniz. Siddet, toplumunuzda oldugu gibi
evinizin icine de girdikce bunun Ustesinden gelmek daha da zor
olabilir. Dayanikllik, duygularinizla basa ¢ikabilme becerisidir ve zor
durumlardan sonra kendinizi toparlamaniza olanak tanir.

Travmatik bir olaya verilen
yaygin tepkiler nelerdir?

Yogun duygular. Olaydan hemen sonra soke olmus ve bunalmis hissedebilirsiniz. Bir siire gergin,
asabi veya depresif olabilirsiniz. Odaklanmak, konsantre olmak veya karar vermek zor olabilir.

Fiziksel stres. Ornegin bas agrilari, bas dénmesi ve mide bulantisi. Tibbi yardim almaniz
gerekebilecegi icin bunlara dikkat edin.

Beklenmedik duygusal tepkiler. Ornegin siren sesleri duymak veya siddetli giriiltiler guigli
duygulara, tepkilere veya kedere neden olabilir. Ayrica uyku veya yeme diizeninizde de degisiklikler
olabilir.

Gergin iligkiler. Kendinizi arkadaslarinizla ve sevdiklerinizle kavga ederken bulabilirsiniz. iginize
kapanabilir ve insanlardan uzak durma egiliminde olabilirsiniz. En az bir veya iki aile Gyesiyle veya
arkadasla tekrar sosyallesmeye caligin.
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Yardim isteyin. Bu konuda kendinizi rahat hissediyorsaniz, digtinceleriniz

ve duygulariniz hakkinda bagkalariyla konusun. Yardima veya tavsiyeye ihtiyaciniz
oldugunda basvurabileceginiz destekleyici ve yardimci kigileri belirleyin. Ayrica ginluk
tutmayi deneyin.

Baglanti kuracaginiz zamana karar verin. Kitle iletisim araglariyla olan baglantinizi
kesmeniz, saglik durumunuz veya stres yonetimi gibi Snemli konulara odaklanmaniz igin
size zaman verebilir.

Duygulariniza odaklanin. Duygularinizi oldugu gibi kabul edin. Oz farkindalik,
duygularinizi ydnetmeyi 6grenmenizde énemli bir ilk adimdir.

Saghikh davraniglar uygulayin. Bolca uyuyun, dengeli beslenin ve fiziksel aktivitede
bulunun.

Bir rutin basglatin. Dizenli saatlerde uyuma ve yeme aliskanhgina geri donin.
Yeni bir hobi edinmeyi veya zevk aldiginiz diger aktivitelerle ilgilenmeyi disunin.
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insanlar farkli

sekillerde travmanin
ustesinden gelebilseler
de optumwellbeing.com
adresinde kendiniz

ve sevdikleriniz igin gesitli
kaynaklar bulabilirsiniz

Kritik Destek Merkezimiz, en ¢gok
ihtiya¢ duydugunuz zamanda
duygusal destek kaynaklari

ve bilgiler sunar. Ruh saghgi,
travmatik olaylar, dogal afetler,
keder ve kayip, buhran donemindeki
ergenlere destek ve daha fazlasini
iceren ¢esitli konu alanlarini bulun.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/tr-TR
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fx . ihtiyaciniz oldugunda kritik destek
Q Ek kritik destek kaynaklari ve bilgiler i¢in optumwellbeing.com adresini ziyaret edin.

D_ Belirli sosyal yardimlara iligkin bilgilere erigsmek igin
livewell.optum.com adresini ziyaret edin ve erisim kodunuz ile giris yapin:

Q Destek i¢in arayin:

Optum

Bu program, acil durum veya acil saglik hizmetleri ihtiyaglari icin kullaniimamalidir. Acil bir durumda, yerel acil servis telefon numarasini arayin ya da en yakin ayakta
tedavi veya acil servis tesisine gidin. Bu program, bir doktor veya uzman bakiminin yerini tutmaz. Bu program ve bilesenleri, tim konumlarda bulunmayabilir; kapsam ile
ilgili istisnalar ve kisitlamalar gegerli olabilir.

Optum®, ABD ve diger yargi bolgelerinde Optum, Inc. sirketinin tescilli ticari markasidir. Tum diger marka veya driin adlari, ilgili sahiplerinin miilkiyetindeki ticari markalar
veya tescilli ticari markalardir. Uriinlerimizi ve hizmetlerimizi devamli iyilestirdigimiz icin Optum, 6zellikleri dnceden haber vermeksizin degistirme hakkini sakli tutar.
Optum, firsat esitligi sunan bir igsverendir.
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