Kritik Destek

Travmayi anlamak ve
iyilesmenin yollari

sey oluyor ve bunun gibi olaylar travmaya yol acabilir. Stresli bir olaydan
dogrudan etkilenebilir, bu tur bir olayl uzaktan veya sevdiginiz biri Gzerinden
deneyimleyebilirsiniz. Bu olay her durumda “glivenlik duygunuzu paramparca
edebilir, sizi tehlikeli bir diinyada caresiz hissettirebilir”' Korku duygusu
yasayabilir veya kendinizi tehlikede hissedebilirsiniz.? Veya duygusuzlasabilir,
diger insanlardan uzaklasabilir ve onlara glivenemez hale gelebilirsiniz.
Travmayi anlamak ve hayatiniz Gzerindeki etkilerini nasil azaltabileceginizi
bilmek bir ¢ikis yolu bulmaniza yardimci olabilir.

. Dogal afetler, siyasi istikrarsizlik, polis saldirilari, bir salgin... Dlinyada ¢ok
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Travma nedir?

Travma, kisilerin stresli olaylar karsisinda gosterdigi tepkidir. Yalnizca sizin
basiniza gelen bir seyden, tim toplulugunuzun deneyimledigi bir seye kadar
degisebilir. Pandemi gibi kiresel bir durumdan bile kaynaklanabilir.?

Travma belirtileri nelerdir?

Bazi kisiler travmatik bir olaya aninda tepki verebilir. Bazilarinda ise daha sonra
ortaya cikar.* Ne yazik ki, aninda tepki gostermeyenler digerlerine karsi soguk
veya ilgisiz olarak adlandirilabilir.

Belirtiler sunlariicerir:?

+ Korku, keder ve depresyon duygulari
+ Mide bulantisi veya bag donmesi

- Istah veya uykudaki degisiklikler

« Gunluk aktivitelerden ¢ekilme

Bu belirtilerin etkileri, bir seyin ilgili olayi tetiklemesi halinde artabilir. Ornegin,
havai fisekler veya bir arabanin geri tepmesi, bir savas bolgesi yasamis kisiler
icin tetikleyici olabilir. Ya da basit bir koku ya da tat size travmatik bir seyi

ilk duydugunuz ya da yasadiginiz ani hatirlatabilir. Semptomlar bir olayin

yil dénimunde de ortaya ¢ikabilir.

Travma yonetimine iliskin ipuclari

Travma yaslyorsaniz, duygularinizin gegerli oldugunu bilmek énemlidir.

Olaya dogrudan dahil olmasaniz bile, guclu bir tepkiniz olabilir.! Ayrica,

bunu deneyimleyen digerlerinden farkli tepkiler veriyor olabilirsiniz. Veya

s0z konusu durumdan hig etkilenmeyen kisiler taniyor olabilirsiniz. Bu tur
duygular yasamak dogaldir ve ilgili stirecte kendinize dikkat etmenize yardimci
olabilecek yontemler bulunmaktadir.

Kendinizi toplumdan izole etmeyin. Belki halihazirda digerleri ile iletisim
kurmak istemeyebilirsiniz, ancak kendinizi toplumdan izole etmek stres ile
mUcadele etmenin saglikl bir yolu degildir ve ilgili siirecinin uzamasina neden
olabilir.® Arkadaslarinizdan veya ailenizden yardim isteyin. Glnluk isler veya
ev isleri gibi guin icinde strese neden olan etkenler hakkinda konusmak veya
bu konuda size yardimci olmalarini isteyebilirsiniz.> Ancak bir konu hakkinda
konusmak istemiyorsaniz diiriist davranin. lyi niyetli olsalar bile bazen bazi
arkadaslar ve aile Uyeleri sizi daha kotu hissettirecek seyler soyleyebilir. Ve
bazen, ciddi konular hakkinda konusmadan “normal” sosyal faaliyetlerde
bulunmak isteyebilirsiniz.!
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Destek almak icin ylz yuze veya ¢evrim ici gruplar arayabilirsiniz. Cevrim ici
gruplar ozellikle salgin gibi yliz ylze toplanmanin gtivenli olmayacadi durumlarda
iyi bir secenek olabilir. Travma yasayan diger kisiler ile iletisime gecmek ilgili
slreci atlatmaniza yardimci olabilir. Duygularinizi olduklari gibi kabul edin,
zamanla degismelerini bekleyin ve kendinizi baskalariyla kiyaslamayin.

Kendinize dikkat edin — fiziksel ve zihinsel olarak. Alkol ve uyusturucudan
uzak durun, bunlar duygularinizi saghkli bir sekilde ele almak yerine
bastirmaniza neden olabilir.4 lyi uyudugunuzdan emin olun ciinkii yeterince
uyumamak, belirtilerin kottlesmesine neden olabilir! Egzersiz yapin, acgik
havada yuruyUse cikin ve meditasyon, odakli nefes egzersizi, sanat veya
muzik gibi zihninizi rahatlatmanin yeni yollarini kesfedin.'®

Gelismelerden haberdar olun — makul dl¢iide. Bir olay veya sonuglarini
devam ediyorsa, en son gelismelerden haberdar degilseniz kendinizi stresli
veya gergin hissedebilirsiniz. Guvenilir, yeni bir bilgi kaynagi bulun. Ve bir kriz
sirasinda basta sosyal medya olmak Uzere farkh ortamlarda konusulanlardan
haberdar olun. Ancak bu tur haberlere gereginden fazla maruz kalmayin.
Travmatik seyleri strekli olarak gormek veya bunlar hakkinda bilgi almak strese
neden olabilir.t

Gerekirse yardim isteyin. Cogu kisi, travmatik bir olaydan sonraki ¢ ay icinde
kendisini daha iyi hissettigini soyler. Bir aydan uzun slren veya kotulesen
belirtiler varsa, travma sonrasi stres bozuklugu (PTSD) yasiyor olabilirsiniz.?
Bazi kisiler travmaya tepki vermeyebilir ancak olaydan bir yil sonrasina

kadar PTSD yasayabilirler. Belirtiler devam ediyorsa bir terapist ile iletisime
gecin. Belirtiler ilk ayda ciddi seviyede ise veya daha sonra ortaya c¢ikarsa ve
iligkilerinizi veya isinizi onemli dlctide etkiliyorsa da yardim alin.2 Calisan destek
programiniz iletisim kurmaniza yardimci olabilir.

Giiciiniizii geri kazanin. Stresli olaylar meydana geldiginde bir¢ok kisi
kendisini caresiz hisseder. Gonulllltk, durumdan etkilenen insanlar icin bagis
toplama veya siyasi degisimi savunmak gibi etki yaratabileceginiz yollar
arayin.! Travmatik donemlerde ¢ok sayida dolandiricilik faaliyeti oldugundan,
bagdis toplama sebebiniz ne olursa olsun mesru olup olmadigini kontrol edin.

Travma surecinden gecerken iyilesmenin zaman alacagini bilin. Belirtiler
zamanla azalmaya baslar ve s6z konusu durumu gittikce daha az diistinmeye
baslarsiniz. Ancak yakin donemde kendinizi iyi hissetmezseniz veya is

ya da glnlik hayatiniz etkilenirse yardim kaynaklari mevcut. Yardim alin.
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Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.
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