Kritik Destek

_Bir Felaketten Sonra
lyilesmeyi Tesvik Edin

Ister dogal (kasirga, kasirga, sel, yangin, vb.) isterse
insan yapimi (ates etme, patlama, is yerinde siddet, vb.)
olsun, felaketlerin yikici sonuclariyla basa ¢cikmak son
derece zorlayici olabilir.
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ister dogal (kasirga, kasirga, sel, yangin, vb.) isterse insan yapimi (ates etme,
patlama, is yerinde siddet, vb.) olsun, felaketlerin yikici sonuclariyla basa
cikmak son derece zorlayici olabilir.

Ancak miulkte hasar veya kisisel glivenlikle ilgili acil endiselerin
otesinde, duygusal sagligin da fiziksel saghk kadar 6nemli olabilecegdini
unutmamak énemlidir.

Bir felakete karisan veya tanik olan herkes bundan etkilenir. Her insanin tepkisi
kendi durumuna 6zgudur, ancak olayi takip eden glinlerde ve haftalarda
insanlarin cesitli fiziksel ve duygusal semptomlar yasamasi yaygin bir
durumdur. Bu semptomlar sunlari icerebilir:

» Uzlintd . Olumsuzluk

- Sinirlilik ve huzursuzluk « Odaklanma eksikligi, konsantre
- Tedirginlik veya 6fke olamama

« Bozulmus uyku dizenleri . §0k

« {liski sorunlari « Inangsizlik

- Onlenemeyen diisiinceler, gecmise  * Sugluluk

donusler veya kabuslar

Bu semptomlarin timd, anormal bir olaya verilen normal tepkilerdir.
Herhangi bir felaket yasadiysaniz, iyilesme slrecinin blyUk bir kismi
duygularinizi ve tepkilerinizi kabul etmektir.

Her kisinin tepkisi
kendi durumuna
ozeldir.
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Kendinize Yardim Etmenin Yollari

Herkesin basa ¢ikma ve iyilesme yollari farklidir. Olanlari kontrol edemeseniz
veya degistiremeseniz, siz iyilesme yolculugunuzu (bir dereceye kadar)
kontrol edebilirsiniz. Travmatik bir olayin duygusal ve psikolojik sagliginiz
uzerindeki etkisini en aza indirmeye yardimci olacak bazi ipuclari ve dnerileri
burada gorebilirsiniz.

» Destegi kabul edin. Arkadaslariniz veya aile Gyeleriniz destek sunuyorsa
bunu kabul edin. Yardima ihtiyaciniz oldugunu disinlyorsaniz yardim
isteyin. Bu yardim, birinin market aligverisi veya ev isleri gibi gtinlik islerde
yardim etmesinden, nasil hissettiginizi anlatmak icin samimi, glvenilir
bir varliga sahip olmaya kadar her sey olabilir.

e Durumu kabul edin. Olay veya hadise oldu. Bunu degistiremezsiniz ya
da tamamen onleyemezsiniz. Kaginma arzusu normaldir, ancak ¢ok fazlasi
iyilesmenizi geciktirebilir veya erteleyebilir.

» Kendinize iyi bakin. Yeterince dinlenin, egzersiz yapin ve iyi beslenin.
Agriyi dindirmek igin uyusturucu ve alkolden uzak durmaya ¢alisin.

« Baska yollar bulun. Sanat, muzik, meditasyon, gevseme teknikleri
ve dogada zaman gecirme gibi diger saglikh basa ¢ikma stratejilerini
kullanmayi disunan.

« Acele etmeyin. iyilesmeniz icin belirlenmis bir zaman cizelgesi yoktur.
Sabirli olun. Guglu yonlerinize ve yeteneklerinize odaklanin.

« Tanidik olani benimseyin. Pek ¢ok insan, hem evde hem de iste tanidik
gunlak rutinlere ve durumlara donmekte rahathk bulur.

Cogu insan kendi zamaninda iyilesir, ancak iyilesme surecinizin gok yavas
ilerledigini veya durdugunu dusunUyorsaniz, profesyonel yardim almak
akillica olabilir. Cok sayida tedavi segcenegi mevcuttur. En yaygin olanlardan
ikisi Psikolojik ilk Yardim (PSA) ve Bilissel Davranis Terapisidir (CBT).

PSA'nin amaci, felaket sonrasi stresi azaltmak ve basa ¢ikma becerilerini
gelistirmektir. Ozel olarak, topluluk ortamlarinda ve hatta telefonla yapilabilir.

CBT, bireylerin olumsuz veya yararsiz dusunce ve davranis kaliplarini
degistirmeyi 6grenmelerine yardimci olmak icin tasarlanmig psikolojik
bir tedavidir.

Yeterince dinlenin, egzersiz yapin ve iyi beslenin.
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Simdiye kadar, yalnizca yetiskinleri bir felaketten sonra iyilesmeye nasil
tesvik edecegimize odaklandik. Yashlar veya cocuklar da s6z konusuysa
ekstra ozel dikkat gosterilmesi gerekebilecegini belirtmek onemlidir.

Bu gibi durumlarda, profesyonel yardim almaniz tavsiye edilebilir.

a Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

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

Optum

Bu program, acil ya da zorunlu bakim ihtiyaclari icin kullanilimamalidir. 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. igveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler igerebilecek sorunlar Gzerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve
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