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Travmayi anlamak ve
iyilesmenin yollari

Dogal afetler, siyasi istikrarsizlik, polis saldirilari, bir salgin... Dinyada cok sey oluyor
ve bunun gibi olaylar travmaya yol acabilir. Stresli bir olaydan dogrudan etkilenebilir,

bu tUr bir olayr uzaktan veya sevdiginiz biri Uzerinden deneyimleyebilirsiniz, her halUkarda “gUvenlik
duygunuzu paramparca edebilir, sizi tehlikeli bir diinyada caresiz hissettirebilir." Korku duygusu
yasayabilir veya kendinizi tehlikede hissedebilirsiniz.? Veya duygusuzlasabilir, diger insanlardan
uzaklasabilir ve onlara glvenemez hale gelebilirsiniz.! Travmayi anlamak ve hayatiniz Gzerindeki

etkilerini nasil azaltabileceginizi bilmek bir cikis yolu bulmaniza yardimci olabilir.

Travma nedir?

Travma, kisilerin stresli olaylar karsisinda gosterdigi tepkidir. Dogrudan maruz kaldiginiz veya tim toplumun
etkilendigi bir olay olabilir. Bir salgin gibi tim diinyay! etkileyen bir olay olabilir

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 sunlarr igerir:?

e Korku, keder veya depresyon duygulari

e Mide bulantisi veya bas donmesi

e Yemek yeme ya da uyumada degisiklikler
e Sosyal faaliyetlerden uzaklasmak

Bu belirtilerin etkileri, bir seyin ilgili olayi tetiklemesi halinde artabilir. Ornegin, havai fisekler veya bir arabanin erken
atesleme sesi bir savas bolgesini deneyimlemis insanlar icin tetikleyici olabilir. Ya da basit bir koku veya tat size
travmatik bir seyi ilk duydugunuz veya deneyimlediginiz ani hatirlatabilir. Bir olayin yil doniminde de belirtiler
ortaya ¢lkabilir.



Travma yonetimine iliskin ipuglari

Travma yaslyorsaniz, bu tir duygulara kapilmanin normal oldugunu bilmek énemlidir. Bir olaya dogrudan maruz kalmasaniz bile
guclu bir tepki gosterebilirsiniz.' S6z konusu durumu yasayan kisilere nazaran farkli tepkiler de gosterebilirsiniz. Veya s6z konusu
durumdan hig etkilenmeyen kisiler taniyor olabilirsiniz. Bu tdr duygular yasamak dogaldir ve ilgili sirecte kendinize dikkat
etmenize yardimci olabilecek yontemler bulunmaktadir.

Kendinizi toplumdan diglamayin. Belki halihazirda digerleriile iletisim kurmak istemeyebilirsiniz, ancak kendinizi toplumdan
dislamak stres ile mucadele etmenin saglikli bir yolu degildir ve ilgili strecinin uzamasina neden olabilir® Arkadaslarinizdan veya
ailenizden yardim isteyin. GUnlUk isler veya ev isleri gibi glin icinde strese neden olan faktorleri hakkinda konusmak veya bu
konuda size yardimci olmalarini isteyebilirsiniz> Buna ek olarak, bir konu hakkinda konusmak istemiyorsaniz dirtist davranin.

lyi niyetli olsalar bile bazen bazi arkadaslar ve aile Uyeleri sizi daha kétl hissettirecek seyler sdyleyebilir. Ve bazen, ciddi konular
hakkinda konusmadan “normal” sosyal faaliyetlerde bulunmak isteyebilirsiniz.'

Destek almak igin yiz yiize veya ¢evrimici gruplar arayabilirsiniz. Cevrimici gruplar 6zellikle salgin gibi yiz ylze toplanmanin
glvenli olmayacadi durumlarda iyi bir secenek olabilir. Travma yasayan diger kisiler ile iletisime gecmek ilgili streci atlatmaniza
yardimci olabilir. Duygularinizi oldugu gibi kabul edin, bu duygularin zamanla degisebilecegini disinin ve kendinizi digerleriyle
kiyaslamayin.

Kendinize dikkat edin — fiziksel ve zihinsel olarak. Alkol ve uyusturucudan uzak durun, bunlar duygularinizi saglikli bir
sekilde ele almak yerine bastirmaniza neden olabilir* Iyi uyudugunuzdan emin olun ciinki yeterince uyumamak belirtileri
kotulesmesine neden olabilir’ Egzersiz yapin, acik havada yirtydse ¢ikin ve meditasyon, odakli nefes egzersizi, sanat veya muzik
gibi zihninizi rahatlatmanin yeni yollarini kesfedin."

Giincel kalin - sebep dahilinde. Bir olay veya sonuglarinin halihazirda devam etmesi halinde, en son gelismelerden haberdar
degilseniz stresli veya gergin hissedebilirsiniz. GUvenilir, yeni bir bilgi kaynadi bulun. Ve bir kriz sirasinda basta sosyal medya
olmak tzere farkli ortamlarda konusulan sdylentilerden haberdar olun. Ancak bu tir haberlere gereginden fazla maruz kalmayin.
Travmatik seyleri strekli olarak gérmek veya bunlar hakkinda bilgi almak strese neden olabilir.®

Gerekirse yardim alin. Cogu kisi, travmatik bir olaydan sonraki tg¢ ay icinde kendilerini daha iyi hissettigini sdyltyor. Bir aydan
uzun stiren veya kotllesen belirtiler varsa, travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) yasiyor olabilirsiniz.? Bazi kisiler travmaya
tepki vermeyebilir ancak olaydan bir yil sonrasina kadar TSSB yasayabilir. Belirtiler devam ediyorsa bir terapist ile iletisime gegin.
Belirtiler ilk ayda ciddi seviyede ise veya daha sonra ortaya ¢ikarsa ve iliskilerinizi veya isinizi &nemli 6l¢lide etkiliyorsa da yardim
alin.? Calisan destek programiniz iletisim kurmaniza yardimci olabilir.

Giicliniizii geri kazanin. Stresli olaylar meydana geldiginde bircok kisi kendisini caresiz hisseder. Gonulltuluk, 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 distinmeye baslarsiniz. Ancak yakin donemde kendinizi iyi

hissetmezseniz veya is ya da gunlik hayatiniz etkilenirse yardim kaynaklar mevcut. Yardim alin.
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Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaglarr icin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911", Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon numarasini
arayin ya da en yakin kaza ve acil servis birimine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gegmez. Cikar catismasi olasiligi nedeniyle,
Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek
sorunlar tzerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tim bilesenleri, zellikle 16 yasindan kuicuk aile Gyeleri icin hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve énceden bildirim
yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim diizeyleri, sézlesme hikimlerine veya Ulkenin yasal diizenlemelerine bagli olarak degisebilir.
Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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