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Irk travmasiyla basa ¢cikma
ve iyilesme stratejileri



Travma

Critical Support

Beyaz olmayan kisi olarak tanimlanan Amerikalilarin yaklasik %42’sinden
biriyseniz, blyuk olasilikla siz veya deger verdiginiz bir kisi irk¢ihgin birgok
bicimini yasamistir. Sunlari icerir:

« Yerlesik sistemik on yargilar, bunlar diger sektorlerin yani sira egitime,
saghk hizmetlerine, yargi adaletine, finansal kaynaklara erisimde adaletsizlik
ve esitsizlik yaratir.

« Etkili kisi ve kuruluslar, bunlar yanilgilari, olumsuz kliseleri ve 6nyargi
asllanmis mevzuati tesvik eder.

- Kamusal ve 6zel yasaminizdaki insanlar, bunlar bazen kasitli veya kasitsiz
olarak sizi degersiz ve insanliktan ¢ikmis hissettiren seyler sdyleyen veya
yapan kisilerdir.

» Korkunc olaylar, 6rnegin bizzat tanik oldugunuz veya haberlerde
gordigunuz nefret suglari, polis kursunlari ve daha fazlasi.

Ustesinden gelinmesi gereken cok fazla sey var ve yardim almadan Ustesinden
gelmek bir yana, basa ¢ikmak bile herkes icin zordur.

Irkeilik, tim acik ve ince bicimleriyle Siyahlarin, yerlilerin ve beyaz olmayan
insanlarin (BIPOC) sagligini ve esenligini tehdit etmeye devam ediyor. Aslinda,
ister birinci elden ister ikinci elden olsun, irk¢ihga maruz kalmak, ayni zamanda
irksal travma veya irka dayali travmatik stres (RBTS) olarak da adlandirilan
zihinsel ve duygusal yaralanmalara yol acabilir.

Ozellikle kontrol edilmediginde, RBTS anksiyete, depresyon, kronik stres,
yuksek tansiyon, madde bagimliligi ve travma sonrasi stres bozukluguna
(TSSB) benzer semptomlara yol acgabilir. Uzun streli, artan stres ve kaygi da
bagisikhk ve sindirim sisteminizi tehlikeye atabilir, kalp krizi ve felg riskinizi
artirabilir ve zihinsel ve fiziksel yorgunluga yol acabilir.

Bu size tanidik geliyorsa, ayrimcilikla yasamanin zihinsel, duygusal ve fiziksel
olarak yorucu etkilerinden korunmaniza yardimci olacak adimlar atabilirsiniz.
Ayrica sizi destekleyecek profesyonel kaynaklar da mevcuttur. Asagida, irk
temelli travma ile basa ¢cikmak ve iyilesmek icin bazi kendi kendine yardim
stratejileri bulunmaktadir.

Destek icin bagkalarina ulasin. Bazen insanlar aci icindeyken kendilerini izole
ederler. Ancak guivendiginiz insanlardan alacaginiz sosyal destek dnemli bir
kaynak olabilir. Neler yasadiginizi dinleyip anlayacaginiz empatik ve anlayisli
aile ve arkadaslarinizla baglanti kurun.
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Bir emsal grubuna katilin. Grup tartismasi, deneyimleriniz, tepkileriniz ve
duygularinizda yalniz olmadiginizi fark etmenize yardimci olabilir. Uygun
sekilde kiltrel olarak yetkin ve egitimli profesyoneller tarafindan yurGtulen
topluluk destek grubu toplantilari, kisisel destek sistemleriniz sinirliysa ozellikle
yararli olabilir. Toplulugunuzda sizin gibi birkag kisiden biriyseniz, dijital
uygulamalar ve telefon araciligiyla baglanti kurmayi disundn.

Duygularinizi kanalize edin. Uzgiin, glicsiiz, kizgin ya da baska herhangi bir
yogun duygu hissediyor olsaniz da, duygularinizi ne kadar ktg¢tk olursa olsun
anlamli bir degisiklik yaratmaniza yardimci olacak bir seye yonlendirmek
yardimci olabilir. Ornegin, bir aktivist kurulusa katilin, oylarin alinmasina
yardimci olun, bir genclik danismani olarak gonallt olun veya ilginizi ceken
baska bir sey.

Deneyiminiziiletin. Duygularinizi kanalize etmenin bir baska yolu da,
hissettiklerinizi size rahat gelen sekillerde ifade etmektir. Ornegin, kendinizi
ve bakis aginizi proaktif ve saglikh bir sekilde ifade etmenizi saglayan gorsel
veya performans sanatlari veya yazmak gibi yaratici alanlardan veya baska bir
seyden yararlanin.

Mola verin. En azindan bir an icin haber mansetleri girdabindan ve irk¢iligin
gercek olduguna dair keskin farkindaliktan uzaklagsmak icin glvenli bir yer
veya yol bulun. En sevdiginiz muzigi dinlerken kulaklik takip ve gozlerinizi
kapatabilirsiniz. Size guzel zamanlari hatirlatan lezzetli bir yemek pisirin.
Yurtyulse cikin veya kus gozlemciligi yapin. Sevdiginiz bir sporu yapin ya da
Pilates ya da kik boks gibi yeni bir egzersiz dersi deneyin. Her ne yapiyorsaniz,
biraz mola vermek icin kendinize izin verin.

Ayrica, stresi azaltmak icin nefes egzersizleri gibi gevseme tekniklerini
ve yoga, gunlik kaydi veya meditasyon gibi farkindalik uygulamalarini
kullanmayi distnun.

Saghginiza dikkat edin. Kendinize iyi bakmak, irkgilikla basa ¢ikmanin,
bunaltici stres zamanlarini atlatmanin ve kendinizi gelecek zorluklara
hazirlamanin 6nemli bir parcasidir. Dengeli bir diyet uygulamak, yeterince
uyumak ve dizenli egzersiz yapmak, vicudunuzu glgclendirmeye ve kaygi
veya depresyon duygularini azaltmaya yardimci olabilir.

Umudu besleyin. En izicl zamanlarda bile iyimser olmak igin nedenler
bulun. lyi seylerin oldugunu ve olacagini hatirlamak icin, yasadiginiz olumlu
deneyimleri disltnun. Kiguk degisim belirtilerini bile kabul edin.

Zararh cikis yollarindan kacinin. Hissettiklerinizi uyusturmak igin alkol ve
madde kullanmak aktif basa ¢cikmayi azaltir ve geciktirir. Duygularinizi ve
stresinizi saghkli bir sekilde aktif bir sekilde yonetmenize yardimci olacak
kaynaklari ve cikis yollarini arayin.
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Yardim alin

Irkeilik konusunda galisma anlayisina sahip, ayni veya farkl irktan insanlarla
rahatca calisabilen ve irksal travmanin klinik etkileri konusunda bilgili ve
egitimli bir psikolog arayin. Kiltirel agidan yetkin bir hizmet saglayici, kultdrel
farkliliklarin bir durumun teshisinde oynadigi roli anlayacak ve kilturel
ihtiyaclari ve farkliliklari sizin bakiminiza dahil edebilecektir.

Q Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

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