Kritik Destek

Felaketten Sonra Kendinize ve
Baskalarina Yardim Etmek

Bir dogal afet veya trajediden etkilendiginizde, ne
yapacaginizi veya ne bekleyeceginizi bilmek gok zor
olabilir. Ister olaya aktif olarak dahil olmus olun, isterse
sadece tanik olmus olun, deneyimden etkilenmemeniz
neredeyse imkansizdir.
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Kendinize Yardim Etmek
Bir dogal afet veya trajediden etkilendiginizde, ne yapacaginizi veya ne

bekleyecegdinizi bilmek cok zor olabilir. ister olaya aktif olarak dahil olmus
olun, isterse sadece tanik olmus olun, deneyimden etkilenmemeniz
neredeyse imkansizdir.

Bir felaket gibi travmatik bir deneyimden kurtulmak genellikle kademeli ve
devam eden bir sure¢ olabilir. Umdugunuzdan veya beklediginizden daha
uzun surebilir, ancak iyilesme yolculugunuzda fark yaratabilecek bazi ipuclari
ve prosedurler vardir.

« Olumsuz duygulari tetikliyorsa, olayla ilgili haberlerden veya sosyal medya
yorumlarindan kacginin.

« Duygu ve hislerinizin iyilesme surecinin gerekli bir parcasi oldugunu kabul edin.
« Tepkileriniz icin kendinizi yargilamayin.

- Acele etmeyin. lyilesme stirecinin kendi yolunda ilerlemesine izin verin.

« Stresli durumlardan kacginin.

« Hazir oldugunuzu hissettiginizde, alisik oldugunuz rutininize geri donmek
icin kiigik ama olumlu adimlar atin.

« Yardimci olacagini diistinliyorsaniz, deneyiminizi paylasan diger kisilerle
baglanti kurun.

« Asiri uyusturucu ve alkol kullanimindan kaginin.

- Kisisel bakima odaklanin. Yeterli miktarda dinlenmeye, egzersiz yapmaya
ve beslenmeye caligin.

Duygu ve hislerinizin
lyilesme surecinin
gerekli bir parcasi

oldugunu kabul edin.
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Critical Support

Bunu yapacak kadar guc¢li oldugunuzu kanitlamak igin iyilesme yolculuguna
tek basiniza ¢ikma arzusu olabilir. Ancak size en yakin olanlardan yardim
istemek de tek basina bir gugliluk isareti olabilir. Givendiginiz insanlara
yaslanin. Duygularinizi onlarla paylasin. Organize bir destek grubunda bile
rahatlik bulabilirsiniz.

Olaydan sonraki ilk veya iki hafta icinde, travmayla ilgili bir dizi fiziksel ve
duygusal tepki veya semptom yasayabilirsiniz. Bu semptomlar arasinda
nefes alma glclugu, istahta degisiklik, uyku bozuklugu, odaklanma eksikligi,
ofke, korku, sucluluk, duygusal uyusukluk ve izolasyon ve terk edilmislik
duygulari yer alabilir.

Bu belirtiler gizlenecek ya da gérmezden gelinecek seyler degildir. Anormal
olaylara verilen normal tepkilerdir.

Zaman gegtikce, semptomlar genellikle azalir. Ancak ilerleme
kaydetmediginizi hissediyorsaniz, semptomlarinizin ginltk yasaminizi
yonetme yeteneginizi engelledigini hissediyorsaniz veya kendinizi uyusturucu
veya alkole asiri duskiin buluyorsaniz, Karmasik/Travmatik Yas veya Travma
Sonrasi Stres Bozuklugu (PTSD) yasiyor olabilirsiniz. Bu gibi durumlarda, bir
ruh saghgi uzmanindan yardim istemek tavsiye edilen bir eylem seklidir.
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Baskalarina Yardim Etmek

Bir afetin hemen ardindan, Psikolojik
ilk Yardim (PFA), olaya karisan veya
olaya tanik olan kisilere destek ve
yardim saglamanin bir yoludur.

Afet magdurlarinin genellikle gok
cesitli fiziksel, psikolojik, davranissal
ve ruhsal tepkiler yasadiklari goz
onulne alindiginda, Psikolojik
Ik Yardim ilk stresi azaltmak
ve ardindan etkili basa ¢ikma
becerilerini gelistirmeye yardimci
olmak igin tasarlanmistir.
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a Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

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