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Uzun sureli travmadan \

kurtulmak

neler bekleyebilirsiniz ' ne zaman yardim istenmeli irtibat kurabileceginiz yerler

Travmatik olaylar, insanlarin biutin hayatini etkiler.
Herkes farkl sekilde tUstesinden gelir ve iyilesir.

insanlar herhangi bir travmatik olayin ardindan siddetli duygusal veya fiziksel tepkiler gdsterebilir.
Bu duygular normaldir ve cogu zaman vicudun dogal iyilesme ve toparlanma slrecinin bir parcasi
olarak birkag¢ hafta icinde azalir.

ilk travmatik olayi hatirlatan yildéntimleri ve diger olaylar ayni zamanda siddetli GzUnty, sucluluk
ve kaybetme duygularini da beraberinde getirebilir. Bu normal bir durumdur ve bu duygular dogdal
olarak genellikle birkac hafta icinde azalir.

Travmadan kurtulmak

Kayip, tehlike ve korku iceren herhangi bir olay vicudun ylksek uyarilma durumuna girmesine
neden olur. Bu “tetikte olma durumu”, insanlarin hayatta kalma sansini en Ust dlzeye ¢ikarmak igin
kisa strede ¢cok enerjiye erismelerini saglar.

Tetikte olma durumu ¢ok fazla enerji harcanmasina neden olur ve insanlar daha sonra asiri halsizlik
hisseder.

Ustesinden gelmek icin kullanabileceginiz stratejiler vardir. Bunlar sunlari icerir:

e (zUnt0 verici veya korkutucu bir deneyim yasadiginizi kabullenin

e dinlenin

e egzersiz yapin

o arkadaslariniz, aileniz ve diger toplum Uyeleriyle konusun.

Daha fazla Ustesinden gelme stratejisini www.betterhealth.vic.gov.au adresinde bulabilirsiniz.

Her insanin iyilesme sirecinin farkli oldugunu hatirlamak énemlidir ve ¢codu icin iyilesme sireci
zorluklarla doludur.

Bazi insanlar her an tetiktedir. Ustesinden gelmek icin duygularini dnleyerek ya da éniine set
cekerek tepkilerini kontrol etmeye calisirlar. Bu, altta yatan soruna yardimci olmaz ve durumun
zamanla daha da kétlye gitmesine neden olabilir.




Ne zaman yardim almaliyim? v
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Yardima ihtiyacim var mi?

insanlar, kendisi ya da tanidiklari biri sunlari yasiyorsa profesyonel yardim almalidir:

kendini bunalmis hissetmek ve duygu yogunlugunu ya da fiziksel hislerini idare edememek
fiziksel stres belirtileri gostermek

olayi ayrintilariyla tekrar yasamak

aile ve arkadaslarla olan iliskilerin k&tuye gittigini gdérmek

kaza yapmaya egilimli olmak

daha fazla alkol veya uyusturucu kullanmak

fiziksel veya duygusal siddet uygulamak

davranislarda baska énemli degisikliklerin yasanmasi

Siz veya tanididiniz biri zor bir dénemden geciyorsa, yalniz olmadiginizi hatirlamak énemlidir.
Aile doktorunuz, akil saghdi destek hizmetleri ve internet de dahil tavsiye veya yardim icin
basvurabilecediniz bircok yer vardir.

Yardim alinacaklar yerler

aile ve arkadaslar

doktorunuz

gerekiyorsa TSSB (Travma Sonrasi Stres Bozuklugu) tedavisinde tecribesi olan bir psikiyatr,
psikolog veya sosyal hizmet goérevlisi gibi bir akil sagligi uzmani.

toplum saglik merkeziniz

Avustralya Travma Sonrasi Akil Saglhigi Merkezi Tel. (03) 9035 5599

Genel telefon danisma hizmetleri

Lifeline131114
GriefLine 1300 845 745
BeyondBlue 1300 224 636

Cevrimici kaynaklar

www.betterhealth.vic.gov.au
www.sane.org

Aile ici siddet

Acil tehlike icindeyseniz, 000'I arayin.
Ulusal Cinsel Saldiri, Aile ici Siddet Danismanligi hizmeti, 1800 737 732 (1800 RESPECT).

Bu yayini erisilebilir bir sekilde almak i¢in, em.comms@dhhs.vic.gov.au adresine e-posta gdnderin.
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