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«  Yasadiklarinizi gorismek istediginiz kisileri
secerken dikkatli olun. Sizi dinleyerek yardimci
olabilecek kisiler oldugu gibi, sonrasinda
sizi daha yalniz veya daha akli karisik
hissettirebilecek kisiler de olabilir.

- Dramatik olaylar cinsel ihtiyaglarinizi
etkileyebilir. Her ikiniz igin de iyi olacaksa,
birbirinizle ne kadar yakin olmaniz gerektigi
konusunda partnerinizle konusun.

« Yildonumleri ve hayatinizdaki onemli tarihler
gibi belli basli durumlar ile drnegin televizyon
veya internetten gelen bilgiler aci verici
anilari canlandirabilir. Anilar farkli sekillerde
tetiklenebilir ancak bu durumu 6ngoriip
kendinizi hazirlamaya calisin.

Problemler ¢ok biiyiik hale gelirse

Su anda zorluklar istesinden gelinemez gibi
gorlinse de benzer deneyimler yasamis olan
bircok kisinin zaman icinde anlamli hayatlar
yaratmayi basardigini hatirlayin. Agir deneyimlerin
sonrasindaki tepkiler giinliik hayatta islev
gosterme durumunuzu biyiik 6lgiide etkileyecek
kadar ciddiyse veya uzun siire siddetini korursa,
size yardimci olacak bir psikolog gibi profesyonel
biriyle gorlismeyi diisiinmelisiniz. Sizi bu tiir bir
yardim konusunda deneyimli profesyonellere
sevk edebilecek olan aile hekiminizle goriisiin.
Agir olaylar karsisindaki tepkiler igin yardim
istemek deli oldugunuz anlamina gelmez; agir
olaylar karsisinda dogal tepkilere sahip olma
konusunda sorumluluk aldiginiz anlamina gelir.




Duygulariniza 6zen gosterin

endinize yas tutma izni ve zamani taniyin.
Duygularinizi oldugu gibi kabul edin.

Ornegin ofke hissetmek, birine zarar vermek
istediginiz anlamina gelmez. Kontrol disi hissetmeniz;
kontroli kaybedeceginiz veya delirdiginiz anlamina
gelmez. Caresiz hissetmeniz, caresiz oldugunuz
anlamina gelmez.

Daha onceki kriz ve stres donemlerinde size fayda
saglamis olan seylerden yararlanin.

Mumkinse ailenizle, arkadaslarinizla ya da giivende
hissettiginiz kisilerle irtibatta kalin.

Savas deneyimleriniz ve tepkileriniz hakkinda
konusmak 6nemli olabilir. Deneyimlerinizi ve
bunlardan 6grendiklerinizi glivendiginiz kisilerle
paylasmak size yardimci olacaktir.
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Savas deneyimleri
ve yeniden insa

Agir ve dramatik olaylar yasayan herkes bu
olaylardan farkli sekilde etkilenir. Tepkilerin ifade
edilme sekli kisiden kisiye degisir. Bazi kisilerde
tepkiler hemen ortaya ¢ikarken digerleri icin
bunlarin ortaya ¢ikmasi birkag yil alabilir.

Baz kisilerde tepkiler yavas yavas azalirken
digerlerinde uzun zaman sonra bile devam edebilir.
Bu tepkilerde yasin ve hayatin hangi asamasinda
olundugunun da etkisi vardir. Ornegin cocuklar
genellikle yetiskinlerden farkli sekilde tepki verir.

Tepki vermemek daha anormal olurdu!

Sizin veya aile liyelerinizin zor olaylarin ardindan
verdigi tepkiler hakkinda endiseleniyor musunuz?

Burada bazi yaygin tepki tirlerini duyacaksiniz.
Bu tepkilerden bazilarini anlamaniz ve bunlarin
tamamen normal oldugunu bilmeniz hayatiniza
devam etmenize yardimci olabilir.

Benzer durumlarda baskalarina nelerin yardimci
oldugu konusunda da ipuglari veriyoruz.



insanlar nasil tepki
verir?

Biz insanlar dramatik olaylarin hemen ardindan
oldukga farkli sekillerde tepki verebiliriz. Kimi insan
neredeyse etkilenmemis gibi goriiniirken kimi
insan agir tepkiler gosterebilir. Digerlerine karsi ok
agir tepkiler vermeyenler bile i¢ diinyalarinda zor
zamanlar yasiyor olabilirler. Dramatik olaylardan
hemen sonra siddetli anksiyete, akil karisikligi ve
gercek disi bir deneyim yasandigi hissi yaygindir.
Sakinlesmek siklikla zor olabilmekte, olaya iliskin
goruntiler ve duyusal izlenimler tekrar tekrar geri
gelebilmektedir. Koti uyku uyumak ve meydana
gelmis olan kotu olaylarla ilgili riyalar gormek
olagan disi degildir.

Dramatik bir olaydan uzun siire sonra bile bir¢ok
alandaki fonksiyonumuz etkilenebilir. Tepkiler
kisiden kisiye degisir, ancak ozellikle tekrar eden
veya uzun siire siddete maruz kalan kisiler i¢in bazi
duygu ve tepkiler tipiktir. Olaylar dustincelerimizi,
hislerimizi, eylemlerimizi, nasil islev gordiglimiizii
ve diger insanlarla iliskilerimizi etkileyebilir.

Gunluk aliskanliklar olusturun

= Mimkiin oldugunca diizenli yemek yiyin.
= Alkol tliketiminizi kontrol altina alin veya azaltin.

« Tercihen diizenli olacak sekilde ve yeteri kadar
dinlenmeye calisin.

= Fiziksel aktivitelerde bulunun.
= Mosjoner, lek med barn eller ga turer regelmessig.

« Egzersiz yapin, cocuklarla oynayin veya diizenli
yurlyus yapin.
«  Zorluklarla basa ¢ikmak icin, ornegin kendiniz ve

aileniz i¢in glinliik rutinlere donerek kendinize
kiiglik ve gercekgi hedefler koyun.



Kendiniz
ne yapabilirsiniz?

Birey icin en iyisinin ne oldugu hakkinda basit bir
recete yoktur. ise kendinizden, ihtiyaclarinizdan ve
icinde bulundugunuz durumdan baslamaniz gerekir.
Deneyime dayanarak faydali oldugu kanitlanmis bazi
onlemler sunlardir:

Kendi hayatinizin kontroliinii yeniden
kazanin

Kendi hayatinizin kontroliinii yeniden kazanmak
icin gosterdiginiz her ¢caba onemlidir. Her miimkiin
oldugunda kendiniz igin kararlar vermek 6zsayginizi
ve onurunuzu geri kazanmaniza yardimci olabilir.
Ne zaman yirlylse cikacaginiz veya kiminle kahve
iceceginiz gibi ufak tefek giindelik kararlar igin
sorumluluk almak bile dogru yonde atilmis ufak
adimlar olabilir. Bir sey aci verici olayin anilarini geri
getirse bile, bunun yeniden olayin icinde oldugunuz
anlamina gelmedigini kendinize hatirlatin.

Tarih olarak bugiin ve simdi oldugunuz yerde
bulundugunuzu kendi kendinize tekrarlayin.

Anilar ge¢mise aittir; su anda giivendesiniz.




Olaylarin bizi giindelik olarak ne kadar etkileyebilecegine
iliskin baz tipik tepkiler soyledir:

Kotii anilar pesinizden gelmeye devam eder

Olanlari diistindtgtiniiz igin kotl anilar geri gelebilir.
Olaya iliskin diislinceler, goriintiiler, sesler, kokular ya
da bedensel izlenimler tekrar tekrar yasanabilir.

Tipik olarak bu durum aniden, siz bunu diislinme
karari vermeden belirebilir. Anilar tamamen
kendiliginden geri doniiyor gibi gorilinebilir ancak
genellikle geri gelmelerinin bir sebebi vardir. Bu
sebep, olayin oldugu yeri hatirlatan bir sey, olayla
ilgili nesneler, insanlar, kokular veya sesler olabilir.
Sebep, sizin viicudunuza veya duygulariniza ait bir sey
ya da ozellikle kotli anilara yol acan bir sey diistiniiyor
olmaniz da olabilir. Ozellikle cesitli sekillerdeki fiziksel
yakinlik bu aci verici olayla baglantiliysa, baska
insanlarla olmak da anilari hatirlatabilir.

Kimi insanda anilar glin icinde ortaya cikarken,
digerlerinde anilar geceleri kotii riiyalar seklinde
ortaya cikar. Bunu yasayanlar icin her iki deneyim de
oldukga yorucu olabilir.

Aci verici olay sonrasi kaginma

K&ti anilart gagristiran seylerden kaginmaniz dogaldir.
Olay hakkinda dustiinmekten veya olanlarla ilgili
duygulari hissetmekten kaginiyor olabilirsiniz. Bazi
kisiler faaliyetlerden de kaginacaktir. Bir trafik kazasi
yasadiysaniz sonrasinda bir aragta bulunmakta
zorlaniyor olabilirsiniz ve bu aciyi belli bir yerde
yasadiysaniz, oraya benzeyen yerlere gitmekte
zorlanabilirsiniz. Kimisi icin sosyal temaslar da
etkilenecektir. Esinize, cocuklariniza veya digerlerine
yakin olmak zor olabilir.

Kaginma dogal bir tepkidir ancak kimileri icin kaginma
durumu, mevcut problemlerin artmasina yol acabilir.

Viicut, tehlikedeymissiniz gibi tepki verir

Agir olaylardan sonra genelde beden hala tetiktedir.
Aslinda giivende oldugunuzu bilseniz de beden tekrar
tehlikeli bir durum meydana gelmesi konusunda
hazirliklidir. Beden siklikla aci verici olaylari hatirlar ve
bu durum farkli sonuglar yaratabilir. Gergin hissedebilir,
kaslarinizi geriyor olabilir, sik sik bas agrisi yasiyor
olabilirsiniz veya sindiriminiz kotii olabilir. Viicudunuz
gergin oldugunda bu durum ruh halinizi kolayca
etkileyebilir ve bu nedenle eskiye gore ¢cok daha kolay
ofkeli ve kizgin hale gelebilirsiniz. Bir seyleri eskisi
kadar iyi hatirlamak zor olabilir ve iyi konsantre de
olamayabilirsiniz. Uyumakta zorlanmak yaygin bir
durumdur. Uykuya dalmak zor olabilir veya gece sik sik
uyanabilirsiniz.

Glinllik hayatta tam olarak var olamama, baskalariyla
iliskilerde mesafeli olma durumu da yasayabilirsiniz.
Birgok aci verici olay yasadiysaniz, bedeniniz de size
uzak veya uyusmus gibi gelebilir.

Yaygin bir tepki olarak sugluluk

Dramatik olaylarin ardindan yasanan en yaygin
tepkilerden biri sugluluk iceren distnceler olup
cevrenizdeki kisilerin bu tepkiyi anlamasi zor olabilir.
Basiniza gelen seyler icin, kendinize veya sevdiklerinize
daha iyi bakmadiginiz igin, uyari sinyallerini fark
etmediginiz veya bunlara tepki vermediginiz igin
sucluluk duyabilirsiniz. Bu, baskalarinin 6ldigi bir
durumda hayatta kalmanin suglulugu olabilir. Kisacasi
bu, olanlarin sorumlulugunu duyma hissidir. Bazi
kisiler, aci ortadan kalkmadig igin suglu hissedebilir.
Birgok kisi kendilerine karsi oldukca sert olup, kendileri
hakkinda olumsuz diistinebilir, bu da giinliik hayatta
kisinin nasil islev gordtglinii etkileyebilir.



