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fiir Bevolkerungsschutz
Bazen olaylardan o kadar ¢ok etkileniriz ki, profesyonel und Katastro hgenhil fe
yardim almak iyi bir tavsiye olabilir. Ozellikle dnceden tarif P
edilmis olan anormal tepkiler 4 haftadan daha uzun sure

devam ediyorsa, mutlaka gereklidir.

Eger,
e algilarinizin ve duygularinizin uzun bir sireden beri
tekrar normale dénmedigini hissediyorsaniz.

e sUrekli olarak kabuslardan olumsuz etkileniyor veya
kalici olarak uykusuzluktan sikayet ediyorsaniz.

e sikga istenmeyen anllar ve olaylarla karsilaglyorsaniz.

e size bazi hatiralar anmsatan veya bunlarla baglantili
olan bazi belirli durum veya yerlerden kaginiyorsaniz.

e olaylardan sonra (daha fazla) sigara, icki, uyusturucu
veya daha bagka ilaglar kullaniyorsaniz.

e calisma performansiniz surekli olarak geriliyorsa.

e jliskileriniz bundan ¢ok etkilenmis durumdaysa veya
cinsel sorunlara neden olmussa.

e buna ¢ok ihtiyaciniz oldugu halde, hi¢ kimseyle
hissettikleriniz hakkinda konusamiyorsaniz.

Bu belirtileri ciddiye alin. Bilhassa, bunun etkisiyle
dogacak olan ciddi hastaliklardan sakinmak igin,
disardan yardim alinmasi gerekir. Federal Ulke bazinda
size yardimcl olacak bir dizi kurum mevcuttur. (")rnegin;
danisma merkezleri, Psikoterapistler, sarsinti danisma
merkezleri, din gérevlileri ve doktorlar.
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Bu brosuUrle sizin durumunuz icin onemli ve
yararl olabilecek bazi bilgiler vermek istiyoruz.

Kaza, siddet olaylar veya afetler gibi olagandisi olaylar
birgcok insanda gegici olarak ciddi tepkilere ve duygulara

neden olur. Bu olaylara sahit olanlar veya yardimci olmaya

calisanlar da etkilenebilirler.

Boyle bir deneyimden hemen sonra birgok kiside, mesela
asagidaki tepkiler olusur:

e Caresizlik

e Korku

e Moral bozuklugu

e Sucluluk duygusu

e Siddetli ruhsal degisim

e Caresizlik

e Gundelik isleri yapmakta isteksizlik

Olagandigi stresli bir olaydan sonra bu ve benzeri tepkiler
normaldir. Genellikle bu tepkiler birka¢ glin sonra hafifler.

Ancak bazen ilave belirtilerle karsilasabilirsiniz, 6rnegin;

e Kuvvetli asabiyet, Urkme

e Uyku bozuklugu, kabuslar

e Anlamsizlik duygusu, Umitsizlik

e Hafiza bosluklari, konsantrasyon problemleri

e Sikinti verici anilar veya resimlerin verdigi rahatsizliklar
e istahsizlik, asir yorgunluk

e Alkole veya sakinlestiricilere duyulan ihtiyacin artmasi

Bu tepkiler de genellikle haftadan haftaya azalir ve sonun-
da tamamen ortadan kaybolur.

Eger dzellikle stresli bir olaya maruz kaldiysaniz, kendinizi
dinlendirerek édullendirmeniz yararl olabilir. Neler oldugunu
gbzden gecirmek ve dinlenip arnmak icin kendinize zaman
ayirin.

e Mevcut ihtiyaclariniza daha fazla dikkat edin ve bunlar
icin kendinize vakit ayirin.

e Hislerinizi bastirmayip, bunlar Uzerine givenilir kigilerle
konusun.

e En kisa zamanda normal gunlik rutine dénmek icin
¢aba sarf edin.

¢ Kendinize zaman ayirin. Zamanin basitge anilarinizi
silecegini distinmeyin. Mevcut duygularniz sizi epey
daha mesgul edecektir.

¢ Genellikle size zevk veren ve rahat ettirip gevsemenizi
saglayan seylerle vakit gegirin.

e Psikolojik ve ruhsal bakim ile ilgili yardim almakta
tereddit etmeyin.

Alile bireylerinin ve arkadaglarin anlayigl olmalari,
etkilenen kisinin etkilendigi olayla daha rahat basa
cikabilmesinde ¢ok yardimci olur.

Yalniz olmadigini hissetmek genelde ¢ok iyi gelir.

Etkilenmis olan kigiler deneyimleri Uzerine
konustuklarinda,

e dinleyin.
e vakit ayirin.
e etkilenmis olan sahsin duygularini ciddiye alin.

Bazi olaylardan sonra, farkli seyler organize etmek ve
gerceklestirmek gerekir. Pratik bir destek son derece
rahatlatici olabilir. Prensip olarak, etkilenmis olan sahsin
bir an evvel tekrar gunlik islevierine geri ddnebilmesi icin
desteklenmesi dnemlidir.



