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Nasil yardim etmeli?

+ Kisiyi, yasadig! travmatik olayin higbir sekilde onun sugu
olmadigina inandirin.

+ Daima sevgi ve sevkat gosterin.

* Duygularini paylagsmasi i¢in onu 6zendirin. Onun i¢in guvenilir ve
sicak bir ortam yaratin ve iyi bir dinleyici olun.

+ Kisiye, yasadigi kayginin varolan sartlar altinda son derece dogal
oldugunu aciklayin.

»  Gerekli goriilen durumlarda Kisiyi profesyonel psikolojik yardim
almak igin cesaretlendirin.

» Kisi, eski hayatina dénmek igin glcunu toplamaya basladiginda,

onunla beraber olun ve motive etmeye devam edin.

Kendinizi de korumayi ihmal etmeyin. Travma yasayan
birisine yardim etmek ¢ok yipratici bir stirectir. Siz de kendi
aile veya arkadaslarinizla duygularinizi paylasin.

Travmatik bir olay yasamis veya gevrenizde yasanan
travmatik bir olaya birebir tanik olmussaniz; konusmaya ve
paylasmaya ihtiyaciniz varsa...ya da travmatik bir olay
yasamis bir yakininiza en saglikli sekilde nasil yardim
edeceginiz konusunda endiseliyseniz ve bir uzman
goriisiine ihtiyaciniz varsa...dinlemek ve destek vermek
i¢in biz buraday:1z!
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Sizin sugunuz degil!

Yardim istemek ay1p degil!

Travmanin etkileri
hemen ge¢mez, kendinize zaman taniyin!
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Travma Nedir?
Bireylerin basina hi¢ beklemedikleri bir anda gelip, etkisi altinda

biraktigl herkesi derinden sarsan olaylara ‘travmatik olaylar’ denir.

Travmatik olaylar iki grupta toplanir:

1- Hayatin iginden durumlar
Or: trafik kazalari, ani 6liim veya hastalik haberleri, tecaviiz,
yangin...gibi
2- insan konrolii disinda gelisen ve biiyiik kitleleri etkileyen dogal afetler

Or: deprem, sel, kasirga...gibi
Bireyler, travmatik olaylar sonrasinda verilen tepkilerde
farkliliklar gésterirler. Tim tepkiler NORMAL olmakla beraber,
bazi kigiler tepkilerini hemen o anda, bazilari olaydan bir siire
sonra, bazilari gok yogun, bazilari ise, oldukga hafif bir sekilde
gosterirler. Ancak temelde degismeyen birsey vardir: Travmatik
bir olay yasadiktan sonra kisiler, bir siire alisik olduklar: rutin

hayatlarina kaldiklar: yerden devam etmekte giicliik cekerler.

Bir travmatik olay, tum bireylerde ayni etkiyi gdstermez veya ayni

sorunlara neden olmaz.

Travmanin yasanma siddeti degiskendir. Bunda birgok faktor
rol oynar:

+ Travmatik olayin siddeti ve bireyde olusturdugu zararin
blyukligu,

» Kisinin olgunlugu ve stresle basetme kapasitesi,

» Kisinin sosyal ¢evresinden gordigi maddi ve manevi destek,

« Ulkenin, travmatik olaylarin yaratti§i sorunlarla bagetmede

ortaya koydugu sosyo-ekonomik olanaklar.

Travma sonrasi yaygin olarak gériilen duygu ve diisiincelerdeki
degismeler:

Derin UzlntQ, sok

Kaygl, korku, 6fke

Hissizlik, uyusmusluk

Sugluluk, utang, caresizlik

inanglarda degisiklik (geleneksel, killtiirel, dinsel...vb.)
Dusmanlik (dinyaya, insanlara...vb. karsi)

Kadere Isyan

Takintili disunceler, saplantili davraniglar

Alkol veya uyusturu maddelere karsi egilim

Kendine zarar verme

Hayattan zevk alamama

Yakin iligskilerde (arkadaslik, sevgili, aile...vb.) sorunlar veya
ayriliklar yagsama

Hatirlamada veya konsantre olmada zorlanmalar

Cinsel hayatin duraganlagmasi veya tamamen sonlanmasi

Uyku ve yeme bozukluklari

Yardim Esnasinda Yapilan Yanlhslar:

Kisinin yasadigi travmayi basit gérmek ve kiigimsemek.
Travmay! yasayan Kisinin ¢gabucak toparlanmasini beklemek.
Toparlanamazsa sabirsizlik gostermek veya kisiyi zayif kisilikli

veya glgsiz olmakla elestirmek.

Ona, yasanan olayi daha fazla disinmemesi, konusmamasi veya

unutmasi gerektigini siklikla tekrarlamak.
Kisiyi, ona travmasini hatirlatabilecek her tlirlii uyarandan

siddetle uzak tutmak.



