Kritik Destek

Bir Felaketten Sonra
Arkadaslaravels
Arkadaslarina Yardim Etmek

Bir dogal afetten veya kazadan etkilenen sevdiginiz veya is
arkadasiniz hakkinda endiseleriniz varsa, basa cikmalarina
yardimci olmak icin yapabileceginiz bazi seyler vardir.
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Arkadaslariniz ve Is Arkadaslariniz Bir Felaketle Karsi Karsi-
ya Oldugunda

Tanidiginiz biri sel, deprem, kasirga veya yangin gibi bir dogal afetten veya
trajediden etkilendiginde, ne yapacaginizi veya ne bekleyeceginizi bilmek ¢ok
zor olabilir. Ruh Saghgi Hizmetleri Merkezi’'nden afetle basa cikan bireylerle ilgili
asagidaki yonergeleri okuyun.

« Bir felakete tanik olan herkes bundan etkilenir.

Endiseli hissetmek normaldir.

« Derin GzUntU, keder ve 6fke, anormal bir olaya verilen normal tepkilerdir.

+ Duygulari kabul etmek, bir kisinin iyilesmesine yardimci olur.

+ Gugclu yonlere ve becerilere odaklanmak, bireyin iyilesmesine yardimci olacaktir.

Topluluk programlarindan ve kaynaklarindan yardim almak saglikhidir.

Her insanin farkli ihtiyaclari ve farkh basa ¢cikma yollari vardir.

Arkadaslariniz ve Is Arkadaslarinizla Konusmak

Arkadaslariniz ve is arkadaslariniz igin barinak ve fiziksel yardim saglamanin yani
sira, dinlemeye ve desteklemeye hazir olmaniz da 6nemlidir. Duygulari paylasarak
ve konusmayi tesvik ederek, arkadasinizin duygularini anlamasina, duygularini
ifade etmeyi 6grenmesine ve basa ¢cikmanin yollarini bulmasina yardimci
oluyorsunuz.

Bireylerin o esnada yapilmasi gereken her seyi diistinmesi zor olabileceginden,
arkadasiniz veya is arkadasinizla dizenli olarak gorisin ve yardim teklif

edin. Neler yapabileceginize dair somut érnekler verin. Burada birkag ornek
gorebilirsiniz:

+ Belirli bir giinde yemek verin.

+ Kaybolan veya tahrip olan egyalari degistirin.

 Evi temizleyin.

« Sigorta formlari icin evraklarin tamamlanmasina yardimci olun veya telefon
gorismeleri yapin.

+ Ev dlizene girene veya daha istikrarli bir ortam olusana kadar evcil hayvanlari
barindirin.

« Bir 6gleden sonra cocuklarla ilgilenin.

Siddetli stresle basa cikan bireyler, dogrudan yardim tekliflerine daha iyi yanit
verir. Bir is arkadasiniz ise geri donduglinde, is yukinu ayarlamaya nasil yardimci
olabileceginiz ve programa nasil geri donebileceginiz konusunda yoneticinizle
konusun. Normal rutinine donmesi biraz zaman alabilir, 6zellikle de hala yeniden
yerlestirme sorunlari veya sigorta talepleri ile ugrasiyorsa.

s yerinizin destek ve yardim saglayabilecegi diger yollar hakkinda yoneticinizle
konusun. Molalarinizda telefon goértismesi yapmaniza veya form doldurmaniza

yardimci olmayi teklif edebilirsiniz.
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Ne Zaman Yardim Almah?

Bazen felaketin travmasi, bir kisinin tek basina kaldirabileceginden daha fazla
olabilir. Ruh Sagligi Hizmetleri Merkezi’'ne gore, asagida listelenen davranislar,
bireyin felaketle basa ¢cikmak icin ek yardima ihtiyaci oldugunun isaretleridir.

+ DusUnceleri iletmede zorluk « Oryantasyon bozuklugu veya

. Uyumada zorluk kafa karisiklig

. Dengeyi saglamada zorluk + Konsantre olmakta glclik cekme

. Kolayca hiisrana ugramak « Evden ayrilmayi istememek

- Uyusturucu/alkol kullaniminin artmasi = Depresyon, Gzlntd

« Sinirli dikkat siiresi  Umutsuzluk hissi

- Dusuk is performansi * Degigken ruh hall

« Bas agrisi/mide problemleri » Kolayca aglamak

+ Ezici sucluluk ve kendinden

« Sinirl gorus/boguk isitme ‘
stiphe duyma

« Soguk alginhigi veya grip

benzeri semptomlar  Kalabaliktan, yabancilardan veya

yalniz kalmaktan korkma

Siddetli stres belirtileri gosteren arkadasinizla konusurken konuyu Amerikan Mesleki
ve Cevresel Tip Koleji'nin asagidaki onerileriyle agmayi disundn:

« Kisiyle 6zel olarak konusmayi isteyin.
+ “Bazi gUglikler mi yasiyorsunuz? Konusmak ister misin?” diye sorun.

Arkadasinizi stresle saglikli yollarla basa ¢ikmasi icin tesvik edin. Ruh Saghgi
Hizmetleri Merkezi’'nden stresi azaltmakla ilgili bu dnerileri arkadasinizla paylasin.
Arkadasiniza sunu 6nerin:

«+ Zor olsa da ofke ve Uzlintl gibi « Anma torenlerine, ritlellere katilin
duygulari hakkinda konusun. ve duygulari ifade etmenin bir yolu

- Kontrolii disinda gelisen olaylardan olarak semboller kullanin.

onu sorumlu tutmayin. « Aile, arkadaslar ve kiliseden olusan

« Gunliik yasam kaliplarinda aktif kalarak mevcut destek gruplarini kullanin.

ve gerekli ayarlamalari yaparak fiziksel

Afet gorlntilerine maruz

ve duygusal saghgi gelistirin. kalmayi sinirlayin.
« Normal rutinleri mamkun + Her seferinde bir gorev alin.
oldugunca koruyun. . Gerektiginde yardim isteyin.

« Aileniz ve arkadaslarinizla
Zaman gegirin.

Bir kisinin acil yardima veya ilgiye ihtiyaci oldugunu distnlyorsaniz, bir uzman
ile veya aile Uyesiyle iletisime gegcmekten ¢cekinmemelisiniz.
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Sonug

Bir felaket yasamak, duygu ve hislerin bir karisimini ortaya cikarabilir.

Bir arkadasiniz veya is arkadasiniz dogrudan etkilendiyse, korkularini ve
endiselerini dinleyerek ve bunaltici goriinebilecek gtinlik gorevlerde yardimci
olarak ona destek olabilirsiniz. Tim bireyler kayip ve trajediyle farkli sekilde basa
cikar, bu kisinin daha fazla yardima ihtiyaci olabilecegine dair isaretleri izleyin.

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

a Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

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
icerikleri tim eyaletlerde veya tiim grup boyutlari icin mevcut olmayabilir ve degisiklige tabidir. Kapsam digi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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