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FELAKET SONRASI AKIL SAGLIGI MERKEZi

Felaket sonrasi kendi
kendinize yardim etme

Bir felaket sonrasi kendinize gelmeniz, felaketi
unutmaniz anlamina gelmez. Kendine gelmek
veya iyilesmek, olayl hatirladiginizda daha az Gzuntd
duymak ve zaman gectik¢ce bunu goégusleme
kabiliyetiniz konusunda daha fazla 6z guven
hissetmek anlamina gelir.

Su stratejiler kendinize gelmenize yardimci olabilir:

1. Deneyiminizi kabul edin

a. Zor bir zamandan geciyorsunuz. Bircok insan duygusal olarak tepkiler
gosterir. Kendinizin de bu sekilde hissetmenize izin verin.

b. Kendinize yeniden dusunmek icin zaman taniyin. Travmatik bir olay dunyayi
gérme seklinizi, yasamanizi, hedeflerinizi ve iliskilerinizi etkileyebilir.

2. Kendinize iyi bakin
a. Dinlenin ve rahatlayin. Yenilenmek icin zamana ihtiyaciniz vardir.

b. Duzenli egzersiz yapin ve duzenli ve dengeli beslenin. Fiziksel sagliginizin
iyi olmasi akil sagliginizin da iyi olmasini destekler.

c. Cay, kahve, cikolata, alkolsUz icecek ve sigara gibi uyaricilarin tuketimini
azaltin. Vicudunuzu gergin hissediyorsaniz uyaricilar bu durumu daha
da koétulestirir.

d. Daha fazla soruna yol acacaklarindan, bu durumla mucadele etmek icin
madde veya alkol tuketmekten kacinin.

e. Bes duyunuzla kendi kendinizi yatistirin: hos sesler, manzaralar, kokular,
lezzetler ve hisler yatismaniza, rahatlamaniza ve kendinizi iyi hissetmenize
yardimci olacaktir.

3. Mumkin oldugu durumlarda bir rutin yakalayin ve bunu diizenleyin

a. Gunlerinizi programlayin ve her gun en az bir defa eglenceli bir aktivite
yapmaya c¢alisin.
b. Her gun icin egzersiz, is ve rahatlama da iceren bir program yapmaya calisin.

c. MUmkun olan en kisa surede gunluk temponuza geri donun, ancak acele
etmeyin, bunu kademeli sekilde gerceklestirin.
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iyilesmenize yardimci olabilecek stratejiler (devami)

4. Yardim isteyin ve iletisimde kalin

a. Olanlardan bahsetmek istemeseniz dahi &nemsediginiz insanlarla
zaman gegirin.

b. Bazen yalniz kalmak istersiniz ve bu ¢cok normaldir, ancak kendinizi
cok fazla izole etmekten kacinin.

c. Yapabiliyorsaniz ve kendinizi buna hazir hissediyorsaniz
duygularinizi sizi anlayabilecek insanlara anlatin.

d. Baskalarina atlatmaya hazir hissetmiyorsaniz duygularinizi yazin.

5. Asiriya kagmayin
a. Yapilmasi gerekenleri azar azar yapin ve her bir basaryi dikkate alin.

b. Olanlari dusunmemek veya hatirlamamak icin bir seyler yapmaya
veya calismaya kalkmayin.

c. Haberleriizleyerek veya gazete okuyarak olanlardan haberdar
kalin, ancak bunu sadece ihtiyaciniz olan bilgilerle sinirlandirin.

d. Ornegin ne yiyeceginiz veya rahatlamak icin ne yapacaginiz vb.
gibi her gun mumkun oldugunca fazla sayida karar verin, bu kararlar
size hayatinizin kontrolUinun elinizde oldugunu hissettirir.

e. Tasinmak veya is degistirmek gibi, yasaminizi etkileyecek dnemli
kararlar almaktan kacinin.

Bu stratejileri denemenize ragmen ¢ veya dort hafta icinde isler daha iyiye gitmiyorsa
veya bununla basa ¢cikmakta zorlandiginizi hissediyorsaniz daha iyi hissetmenize
yardimci olacak profesyonel destek almak tizere doktorunuza veya akil sagligi
uzmaniniza danisin.

Daha fazla bilgi ve destek

¢ Travma sonrasi iyilesme — Travma sonrasi stres bozuklugu olan insanlar icin kilavuz
belgesinin bir kopyasini www.phoenixaustralia.org adresinden indirin.

« Profesyonel destekten fayda saglayabileceginizi dusunuyorsaniz endiseleriniz hakkinda
doktorunuzla gorusun ve sizin icin bir Tibbi Akil Sagligr Plani hazirlamasini isteyin.

o Acil bir sikinti icindeyseniz ve doktorunuzla hemen gorusme imkaniniz yoksa 13 11 14
numarall telefondan Lifeline'l arayin.

o Siz veya tanidiginiz biri acil risk altindaysa 000’1 cevirin.
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