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Bu brosur kimlere yoneliktir?

Bu brosur, travma yasamis kadinlar, erkekler, cocuklar ve onlarin
yakinlarina yoneliktir. Onlari temsilen Bay B. ve Bayan B. kizlariyla
bu brostrde yer alacaklar. Bu aile kendi ifadelerini kullanarak,
sizlere bu brosir aracilgiile eslik edecek ve posttravmatik stres
bozuklugunun olusumu, yarattigi sonuclari ve Gstesinden nasil
gelindigine iliskin somut 6rnekler vererek sizleri bilgilendirecektir.
Ayrica bu brostrde, bu alandaki destek hizmetlerinin ve danisma
burolarinin detayl hazirlanmis bir listesini bulacaksiniz.
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Travma ve travma sonuclari

m isten eve gelirken bana ates ettiler ve ertesi giin ayni
sey tekrarlandi. O giinden beri disari clkmaktan
korkuyorum. Bu duygular bugiin Almanya‘da

dahi pesimi birakmiyor — hala strekli kursun sesleri

duyuyorum ve kendimi bu adamlarin tehdidi
altinda hissediyorum. (Bay B.)



Yasamda izi silinemeyen agir olaylar blytk korkularin, caresizlik
ve gli¢stzluk duygusunun ortaya ¢ikmasina neden olur ve
travmayi yasamis kisilerin duygularini, distincelerini ve ruhsal
durumlarini uzun sure etkisi altina alir.

Bu tUr olaylar «travmatik durum» veya «travman olarak adlandiri-
lir. Bir travma sonrasinda insan ruhsal, kismen fiziksel yaralar alir.
Travmayi yasamis kisinin dinyasi degisir, artik hicbir sey eskisi gibi
gelmez ona. Fiziksel yaralar gorilebilir ve doktorlar tarafindan
tedavi edilebilir. Buna karsin ruhsal yaralar goértlmez ve bu
nedenle siklikla tedavi edilmezler. Bu, travmayi yasamis kisilere
blyuk acilar verir; 6rnegin gerginlige, agrilara, uyku bozuklugu-
na, korku durumlarina veya depresyona neden olur.

Boyle ruhsal yaralarin ciddiye alinmasi gerekir. Glnlik yasami
zorlastirir ve dayanmak kolay degildir. Bu nedenle, mimkin
oldugunca zamaninda uzman bir kisiye basvurmak énemlidir.

Bu basarili bir tedavinin ilk adimidir ve yeni bir hayata «travmadan
sonra» baslamak igin gug verir.

Bilmeniz gerekenler

BUltUn insanlar travmatik olaylar yasayabilirler. Hemen her insanin
yasaminda en az bir travma vardir. Travma tedavi edilebilir.
MUmkUn oldugunca zamaninda uzman bir kisiye basvurunuz ve
yardim aliniz! (psm-5)



Ne turden travmatik yasanmisliklar
olabilir?

Travmatik yasanmisliklar aslinda btln insanlar icin ruhsal bir
soktur. Ne oldugunu anlamak kolay degildir ve bununla basa
¢tkmak zordur. Travmayi dogrudan yasamis ya da ona sahitlik
etmis olmanin dnemi yoktur.

Asadidaki olaylar bir travma yaratabilirler:

e Deprem, sel veya orman yanginlari gibi dogal afetler

¢ Savasa katilmak veya sivil olarak savasi yasamak

¢ Kazalar, yasanan agir psikolojik ve fiziksel agrilar

e iskence, uzun sireli yoksunlugun icinde oldugu hapislik

e BUyUk tehdit, sirtlme ve kagis

e TecavUz ve cinsel tacizin diger bigimleri

¢ Tehditin, yaralamanin ve siddetin sahidi olmak, 6zellikle de bu
durum yakini olan bir kisiyle ilgiliyse

Travma nedir?

Travma, insanin dogrudan sahidi oldugu veya 6lim, agir fiziksel
yaralanma veya cinsel taciz gibi blytk bir tehdite maruz kaldigi
bir kez yasanmis ya da tekrarlanmis olaydir.



Travma sonrasi bozukluklar nelerdir?

Zorlu olaylar karsisinda insanlarin tepkisi farkli farkhdir. Bir travma
sonrasinda pek ¢ok insan kendini savunmasiz hisseder. Bir travma
sonrasinda ortaya cikan sikayetler ruh ve bedenin kendi kendini
iyilestirmek ve saghgini geri kazanmak icin verdigi ugrasin bir
gOstergesidir.

Kalici sikayetler, s6z konusu kisilerin yasanan kotu olaylarla hentiz
yeterince basa ¢ikamadiklarini géstermektedir. Bu tlr insanlar
travmatik bir olayin ardindan travma sonrasi bozukluklardan
muzdariptir; or. anksiyete, dissosiyatif bozukluk (bk. sayfa 14),
depresyonlar, uyku bozukluklari, bedensel rahatsizliklar, 6fke
patlamalari, intihar dUstinceleri. Bazilari da hayir demekte ve
kendi gorUslerini savunmakta zorlandiklarini bildirmektedir.
Gogu zaman sadece susarlar, kendi arkadas cevrelerini terkederler
ve kendilerini degersiz gorurler. Sik rastlanan bir travma sonrasi
bozukluk da travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB)'dur.

Bilmeniz gerekenler

Travmatik bir olaya her insan ayni tepkiyi géstermez. Bu ¢ok
dogdal olup bunun «gUclt olmak» ya da «zayif olmak» ile bir ilgisi
yoktur. Bu gibi durumlari bazi insanlar hemen hemen hic zarar
gormeden atlatirken yine digerlerinde bunlar bedensel ve ruhsal
yaralara yol acar. Travmatik olaylarin yasanmasina kazara dedgil
de baska kisilerin bilincli kasti ile neden olunuyor ve bu olaylar
defalarca bas gosteriyorsa bu durumda saglik sorunlari acisindan
daha blyuk tehlikeler s6z konusudur.



Posttravmatik stres
bozuklugu nedir?

Kagisin korkuncg resimleri stirekli gozimuin éndinde,
ozellikle de geceleri. Bunlara dayanmak, neredeyse

sikintisini yasadigim kronik sirt ve bas agrilarimdan
daha zor. (BayanB.)

Travmanin en sik rastlanan sonucu «Posttravmatik Stres
Bozuklugudur».
Bu hastaligin ¢ ana belirtisi vardir:

1| Tekraranimsama
2| Kaginma
3| Fazla heyecan ve gerginlik

Bu ana belirtilerin diger sayfalarda daha genis aciklamalari
bulunmaktadir.



Tekrar animsama

Ka¢inma

Fazla heyecan
ve gerginlik




1 | Tekrar animsama

Travmayi yasamis kisiler, yasanani unutamadiklari icin
aci ¢ekerler. Travmaya iliskin anilar istenmedigi halde

siirekli ortaya cikar.

Surekliyanan evin alevlerini gériiyorum ve ge¢misin
aciveren anilarina gémdliyorum. Geceleri sik sik w

uyaniyorum ve korkuyorum. (kizlari)
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Travmatik bir olaydan sonra, bu travmaya iliskin anilar sikinti verici
bir tirde ve tarzda canlanir. O anlarda, travmayi yasamis kiside
olayI yeniden yasiyormus gibi his olusur.

Aci olaylarin tekrar hatirlanmasi geceleri kabus seklini alabilir.

Travmanin tekrar yasanmasi ¢cok gUclt duygularin ve bayuik korku-
larin ortaya cikmasina neden olur. Travmayi yasamis kisiler
ornedin cok fazla terler veya titrerler ve géguslerinde cok gucli
basing hissederler. Kendilerini artik kontrol edemediklerini ve
delireceklerini zannederler. Bu resimleri gérmemeyi basaramaz-
lar. Bu onlari tereddUtte, utanca ve ¢fkeye strikler.

Unutulmak istenen bu aci olaylar birdenbire ve sanki sebepsiz
yere tekrar akla gelir. Ancak cogu zaman belli tetikleyiciler
mevcuttur. Bunlar duyularin travma esnasinda algiladiklarina
benzerizlenimlerdir (sesler, kokular vs.).

Travmaya iliskin anilar neden stireki ortaya ¢ikar?

Eder anilar istemeden canlaniyorlarsa, ruhun bu travmatik
olayin hala acisini cektiginin gostergesidir. Ayni zamanda bu,
zor anilarla yizlesmenin de dayatilmasidir. Bu durum, cep
telefonunun hatirlatma fonksiyonu ile kiyaslanabilir.
Kaydedilen is veya not henliz yapilmamissa, bunun yapilmasi
icin strekli hatirlatma isareti gelir.

1



2 | Kaginma

S0z konusu kisi yasanmis koti olaylarla baglantili ne
varsa ondan kac¢inir ve animsamamaya calisir. Hatta en
iyisi ge¢misi unutmak ister.

m Diger insanlarla ne guinltk yasama iliskin ne de
yasadigim kotu olaylari konusuyorum.

Aslinda yasanan her seyi unutmak isterdim ama
basaramiyorum. (eayB.)
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istenmeyen travma anilari cok sikinti vericidir. Bu nedenle
travmayi yasamis kisiler kdtt olayr kendilerine animsatacak her
seyden kaginmaya ve onu unutmaya caisirlar ama genellikle
bunu basaramazlar.

GCogu travma yasamis kisiler geriye cekilir, diger insanlarla birlikte
olmak istemezler. Bu sekilde glizel yasanmisliklar ve yasam sevinci
kaybolur. Daha dnceden kendisi icin ©nemli olan veya kendisine
zevk veren seyler anlamini yitirir. Duygular bu sekilde zayiflayabilir.
Ornegin ailesini eskisi gibi sevmez. insanin istekleri, fikirleri ve
hayatiicin planlari kalmaz.

Bilmeniz gerekenler

K&tu olaylar animsatacak durumlardan kaginmak éncelikle
anlamli bir tepkidir: Kim bunu basarirsa, kendisini ilerideki
travmalardan korur, béylece hayatta kalmayi glvence altina
alir.

Ama sUrekli kacinma ve baski altina almayla kisi kotl olaylarla
yUzlesmeyi engeller —travmanin bu sekilde dogru bir bicimde
Ustesinden gelinemez. Bu sefer kisi stirekli ginlik yasamdan
geriye cekilir ve diger insanlarla iliskisini kaybeder. ilk adim, bir
uzmana basvurmaktir.



3 | Fazla heyecan ve gerginlik

Travmayi yasamis kisiler fazla sinirlilik, gerginlik,
tirkeklik ve uykusuzluk

sikintisi cekerler.
\ L I

Kendimi streklii¢sel huzursuz ve sinirli hissediyorum.
Haplara ragmen uyuyamiyorum. Yatakta titriyorum,

basim agriyor ve kalkmak icin sabirsizlikla havanin
aydinlanmasini bekliyorum. (Bayan B.)

Posttravmatik stres bozuklugu olan insanlar dikkatli davranirlar
ve cevrelerini dikkatle gézlemlerler. Strekli alarm halindedirler;
gelebilecek tehlikeyi hemen tanimak ve hatirlama uyarisindan
kacinmak icin strekli dikkat ederler. Bu gerginlige ve sikintiya
insan sonunda vicutsal tepki gosterir. Cogu travmayi yasamis
kisiler uyku probleminden sikayet ederler. Aksamlari uykuya
dalmakta zorluk cekerler ve geceleri stirekli ter icerisinde ve
siddetli kalp carpintisiyla uyanirlar. Sabahlari kendilerini yorgun
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hissederler, bitkindirler ve konsantre olmakta gUcluk cekerler.
Ayrica codu kisi travma oncesinden ¢cok daha cabuk uyarildiklarini
ve genellikle kliclk seyler nedeniyle bile 6fke patlamalari yasadik-
larini bildiriyorlar. Bu tir tepkiler de travma 6ncesinden daha
arkdtucaddar.

Bilmeniz gerekenler

Surekli alarm durumunda olmanin ve gerginlesmenin amaci,
travma tekrarlanmasin diye muhtemel gelecek tehlikeyi farket-
mektir. Strekli heyecan bir middet sonra vicutsal ve ruhsal
bitkinlik durumuna goturdr.

Posttravmatik stres bozuklugunun 6zeti

Bu dort belirtiye iliskin aciklamalar agikca gdsteriyor ki; posttrav-
matik stres bozuklugu bircok problemden kaynaklaniyor. Genel-
likle sikayetler ve travmanin birbiriyle olan bagi anlasiimamakta-
dir. Bu nedenle insanin hicbir zaman bu korkung anilardan
kurtulamayacagi ve delirecegi duygusu olusur. Travmayi yasamis
cok kisi kendilerini suglu hissettiklerini ve magdur olmalarina
ragmen travma sirasinda olanlardan utang duyduklarini
soylerler.

Bilmeniz gerekenler

Posttravmatik stres bozuklugunun bircok yizu vardir. Bitln
bu tepkiler ve duygular timuyle normal ve aslinda «normal
olmayan» duruma iliskin saglikli cevaptir. Vicudun ve ruhsal
yapinin travmatik yasantinin Ustesinden gelmek ve bundan
olusan ruhsal yaralari iyilestirmek icin bununla mesgul
oldugunu gosterir.



Travma sonrasi bozukluk olarak
dissosiyatif bozukluk

Travmayi yasamis 11

kisiler, icinde duygu- ] it :
larini ve kendilerini .,-'="'|-
uyusmus hissettikleri | |
ve kendilerine yaban- =] |

clastiklari degisen | |
algilamalarinin (| | |
sikintisini yasarlar. | |
Bu durum uzman [
dilinde dissosiyasyon

olarak tanimlanur. |

@ icimde sik sik bir bosluk hissediyorum, sanki artik kendim
degdilmisim gibi. Bu viicudumun bir kismini artik hissede-
meyecek kadar ileri gidebilir. (ayB.)
Dissosiyasyon travma sonrasi siklikla goriilen bir
rahatsizhiktir
Travma yasamis bazi kisiler, duygularini, kendilerini veya
davranislarini travma éncesinden farkli algiladiklarini ifade
ederler. Genellikle kisinin kendisini sis icerisinde veya bir
camin arkasindaymis gibi hissettigi degisen algilamalar olur.
Ornegin kisi birden nerede oldugunu veya oraya nasil

gittigini bilmez. Tanidigi yerler veya kisiler kendisine yabanci
ve gercek degillermis gibi gelir.
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Bu kendi vicuduyla ilgili de olabilir: Birden ona yabancilasir ve
kendisine ait degilmis gibi gelir. Bazen travmayi yasamis kisiler
artik kendi kontrollerini kaybettiklerini distnur ve kendilerini bir
kukla gibi hissederler veya icsel bir katilasma olur ve kisi artik
hareket edemez.

BUtln bu duygular ve vicut hisleri hi¢c hos degildir ve korku
yaratirlar. Bazen travma yasamis kisiler kendi kendilerine aci
verdikleri bu duruma son vermeyi denerler.

Neden algilama degisir?

Algilamanin degismesi (dissosiyasyon) viicudun hayatta kalma
fonksiyonudur. Bir travma sirasinda oldugu gibi bir tehdit cok
blyukse, vicut katilasir, disinme devreden cikar ve agrilar veya
duygular artik algilanamaz. Boylelikle travma yasamis kisi muca-
dele mi etsin yoksa kacsin mi tartar. Eger her ikisi de imitsizse, o
zaman vUcut «katilasir». Vicut, travmadan sonra uyusma olan bu
koruma fonksiyonunu farkeder ve yillar sonra da travma anilari
canlandiginda uygular. Bu genelikle gtinlik hayatin sikintilarinda
cok cabuk ortaya cikar. Travmayi yasamis kisiler, bu durumu
davranislari Gzerinde kontrol kaybi olarak yasarlar veya konsant-
rasyon probleminden ve animsamadaki bosluklardan sikayet
ederler. Bu da degisen zaman hissine gotirebilir (yavas cekim).



Psikolojik travma
vucutsal agrilara
neden olabilir mi?

m Bu saglik problemlerinden dolayi kendimden nefret

ettim ve kendime soyle dedim: Neden bas ve sirt agrilarim

var, artik giivencede olmamiza ragmen neden sinirliyim?
Neden 6zellikle simdi? (BayanB.)

Travmayi yasamis insanlar siklikla sonradan vicutsal agrilar yasarlar.
Genellikle agrilar asagidaki bicimlerde ifade ediliyor:

Sirt agrilar, bacaklar ve ayaklardaki agrilar
Eklem ve bas agrilar

Karin ve mide sikayetleri, kasiklardaki sikayetler
idrar yaparken agrilar

Bas agrilari

Travmayi yasamis cok kisi agrilarini inatci buluyor ve timuyle kurtulmak
istiyor. Fakat doktor muayenelerinde agrilara iliskin vicutsal bir kaynak
bulunamamaktadir. Bunun nedeni, viicutsal ve ruhsal sikayetler ¢cok siki
birbirine kenetlenmistir ve birbirlerini karsilikli etkilerler.
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Buna ek olarak gelir, bulundugu konumdan memnuniyet, arkadas
cevresi veya kesinlesmis bir oturum izni gibi glincel yasam sartlari
agrilarin hissedilmesinde etkili oluyor. Bu nedenle, agrilarin kaynagini
ve anlamini tanimlamak ¢ok zordur: Stres agriya neden olur ya da
tam tersi bir durum séz konusu olur.

Bunun disinda, var olan problemi, agrilarin travmatik anilarla baglantili
olmasi arttirir. Béylelikle agrilar, rontgende hicbir sey gorilmese bile
vUcudun iskence yapilmis bdlgelerinde ortaya ¢ikar. Agrilarin olmasi
travmatik olaya iliskin acr anilara g6turUr, sanki viicut onu hatirliyormus
gibi. Bu «burada ve simdi tekrar yasaniyor» hissi cogu kisi icin cok sikinti
vericidir.

Kronik agrilar cogu travmayi yasamis kiside pasiflige, aileden ve arkadas
cevresinden uzaklasmaya ve Umitsizlige gotirUr. Bazilari alkol veya
ilacla kendilerini sakinlestirmeye calisir ve boylelikle gerginliklerini ve
agrilarini daha dayanilir hale getirdiklerini distnurler. Bu durum aile

ve sosyal iliskileri, mesleki hayati blyUk 6lcude etkiler.

Bilmeniz gerekenler

Travma yasamis ¢ok insan posttravmatik stres bozuklugunun
getirdigi ruhsal belirtilerin yaninda inatgi sikayetler ve agrilarin
da sikintisini yasarlar. Burada, vicut, ruhsal durum ve giincel
yasam sartlari birbiriyle ic ice gectigi icin, genellikle agrilarin
gercek kaynagini bulmak zordur.



Travmanin sonuclari buttn aileye
sikinti getirebilir

w Ben kendimi ¢cok geri cekerek yasiyorum ve evimden

neredeyse hic ¢cikmiyorum —dis diinya ile iletisimden

kaclyorum. Genel olarak esimi de, kizimi da, kendim
de dahil hi¢ kimseyi kaldiramiyorum. (say B.)

Duygular cevremizdeki insanlarla kurdugumuz bir nevi kdpradur.
Bu duygular, travma yasamis insanlarda siklikla degisir. Baz
travmayi yasamis kisiler buytk duygu kaybina ugrarlar. Bu duygu
degisimi sadece travmayi yasamis kisilere degil, ayrica aile
yakinlarive arkadaslarina da sikinti yasattirir. Saskinliga strukle-
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nirler, ctinkd travmayi yasamis kisinin davranislarini anlayamaz ve
nasil davranmalari gerektigini bilemezler. Bu durum anlayissizliga
ya da aile ve es iliskisinde sorunlarin ¢gikmasina neden olur.

Travmanin, es iliskisine ve evlilik yasamina etkilerinin yaninda
herseyden 6nce anne ve baba roliini ve cocuklarin egitimini de
etkiler. Travmayi yasamis kisiler genel olarak cocuklariyla duygu
olarak iletisim kurmakta glcluk ceker. Cocuklarla gecmis Uzerine
de konusmuyorlar ctinkl onlari travmayla sikintiya sokmak
istemezler ve onlari bundan korumak isterler.

Cocuklar cok hassastirlar. Uzerinde konusulmasa bile, anne ve
babalarinin yasadiklari stresi hissederler. Ebeveynlerin travmalari
bu sekilde cocuklari Gizerinde de etkilerini goterebilirler.

Kendileri travma yasamamis olsalar bile, korku ve stres belirtilerini
gelistirirler.

Bu durum hem anne ve baba i¢in hem de ¢ocuklar icin iyi degildir.
Bu nedenle insan uzun stre beklememeli ve mimkun olan en
kisa zamanda bir uzmana basvurmalidir.

Bilmeniz gerekenler

Travma yasamis insanlarin aile yakinlarinin da uzman yardimina
ve danismanhgina ihtiyaclari vardir. Genellikle travma yasamis
yakinlarinin degisen davranis ve duygulari nedeniyle sikinti
yasarlar. Travmayi yasamis kisiler ve yakinlari birbirlerine karsi
yabancilasirlar.
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Travma sonuclarini cocuklar ve
gencler de yasayabilir

Kizim aniden geceleri artik uyuyamamaya basladi.
Karanlktan korkuyordu ve sik sik agliyordu.
Karin agrilarindan sikayet ediyordu ve istahi artik yoktu.

Okul basarisi gittikce kotllesti. Kendime, kizima ne
oluyor diye sordum? (Bayan B.)

Anne ve babanin yaninda ¢ocuklarda yasanan korkunc olaylar
nedeniyle travmatize olmus durumdadirlar. Bu durum, cocuklar
gelisim caginda olduklariicin ve bu nedenle cabuk yaralanabilir
ve caresiz olduklarindan dolayi iyi degildir.

Bu nedenle travma yasamis cocuklarin sikinti ve acisini bilmek ve
onlara uygun destek sunmak ¢cok dnemlidir. Genellikle anne ve

babalar cocuklarin problemlerinden bahsetmek istemedikleriicin
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bu konuda yeterince basarili olunamiyor. Kaygi cok bayuk, ¢linkd,
yasanan korkunc olaylarin cocuklarda sebep oldugu sonuclarla
ugrasmak ayni zamanda kendi travmalariyla da ugrasmak
anlamina geldigi icin.

Bunun disinda ¢ocuklar genellikle baska tepkiler gdsteriyorlar.
Yetiskin olarak belirtiler:

¢ Kaygi tepkileri ve korku, kabuslarla birlikte uyku bozuklugu

 Geri ¢cekilme, cesaretsizlik ve yas tutma

¢ Sinirlanmis kendiligindenlik ve yasam sevinci

e Karin ve bas agrilari, yatagi islatma sikayetleri

¢ Konsantrasyon bozuklugu ve 6grenme zorlugu (6rnegin
okulda)

¢ Agresif davranis ve artmis uyarilma

¢ Davranis bozukluklari ve suc islemek

Yalnizca yetiskinler mi posttravmatik stres bozuklugu
yasarlar?

Hayir! Cocuklar ve gencler de bunu yasayabilir. Onlar 6zellikle cok
yaralaniyorlar ve Gzerinde konusamasalar da korkuncg anilarin
sikintisini cok fazla yasiyorlar. Cogunlukla cocugun bitin kota
yasanmisliklari unutmasini arzulayan anne ve babalariyla dahi
bunun Uzerine konusmak istemiyorlar.

Bilmeniz gerekenler

Travma yasamis cocuklarin ve genclerin acil terapi destegine,
danismanlida ve eslik edilmeye ihtiyaclari var. Gecikmeyiniz ve
mUmkin oldugu kadar cabuk bu konuda uzman bir biroya
basvurunuz.
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Travmalar ve onun

sonuclari tedavi
edilebilir

Ben yasanan korkung seylerin cok fazla acisini gektim.
Sonunda uzman bir kisi aradim ve onunla problemlerim,
sikayetlerim ve korkularim tGzerine konustum. Ailem de

beni destekledi. Ondan beri cok daha iyiyim ve tekrar

guUlebiliyorum. (gayan.)

Ruhsal veya viicutsal olsun olmasin, yaralarin iyilesmesi zaman
ister. E§er posttravmatik stres bozuklugunun asil semptomlari
dort haftadan fazla strerse, uzman kisilerden danismanlik
hizmetinin alinmasi gereklidir. Genellikle ilk belirtiler travmanin
olusmasindan hemen sonra ortaya cikar. Bazen travma sonrasl
sikayetler ortaya ¢lkmayabilir. Daha sonra yasamin getirdigi
diger sikintilar neticesinde, travma Uzerinden yillar gectikten
sonra da sikayetler ortaya cikabilir. Profesyonel tedavi bircok
duzlemde gerceklesir. Bunlar, psikoterapi, sosyal destek ve
ilaclardir. Tedavi masraflari zorunlu saglik sigortasi tarafindan
karsilanmaktadir.

Psikoterapi, uzman psikoterapistler tarafindan yapilirsa travma
sonrasi rahatsizliklarda etkilidir. Psikoterapi, kendi kendini iyiles-
tirme guclerini gelistirir. Travmatik anilar ve bunlarla iliskili
rahatsizliklar ve sorunlar hakkinda konusmak icin gtivenli ve
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emniyetli bir ortam saglar. Uzman bir kisi ile birlikte sikayetler
igin ¢cdzUmler belirlenir ve kisinin kendi glcli yonleri yeniden
kesfedilir.

Sosyal ve ekonomik destek, yasam kosullari rahatsiz edici
oldugunda yardimci olur. Ornegin, hastalar yasam durumlarinda-
ki zorluklarla basa ¢ikmalarina yardimci olacak pratik destek
alirlar. Bunlar, sosyal danismanin destedi veya aile Uyeleri, yetkili-
ler veya isveren ile tibbi gorismeler olabilir.

ilacla yapilan terapiler posttravmatik stres bozuklugunun tek
tek belirtileri konusunda etkili olurlar. Bunlar 6rnegin; dtzenli
alindiklarinda depresif belirtilerin, strekli agrilarin, uyku bozuklu-
gunun veya korkularin azalmasina karsi etkili olabilirler. Bu ilaclar
ne bagimlilik yapar ne de kisiliginizi degistirir. Ne yazik ki sikinti
getiren anilar, kabuslar veya ,herseyi unutmak” istegi, ilacla
sadece kismi tedavi edilebilir.

Bilmeniz gerekenler

Travma sonrasi stres bozuklugunun belirtileri tedavi edilebilirler.
Rahatsizliklar mimkun olan en kisa stirede bir uzman tarafindan
tedavi edilmesi gereken olagan disi buyUklUkteki strese karsi
birer tepkidirler.

Bltln saglik elemanlariile terapi uzmanlari sir saklama sorumlu-
lugu altindadirlar.
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Asagidaki uzmanlar size yardim
Edebilirler

Aile hekimleri semptomlariilk 8grenenlerdir. Posttravmatik stres
bozuklugunu tespit ederler ve travmayi yasamis kisileri uzman
doktorlara, psikologlara veya uzman kurumlara yonlendirirler.

Psikoterapistler (psikologlar, ek psikoterapi egitimi almis psiki-
yatristler) bir muayenehanede oldugu gibi psikiyatri klinikleri
veya ayakta tedavi yapan psikiyatri merkezlerinde de calisirlar.
Bireysel psikoterapinin yaninda grup terapisi de yaparlar.

Psikiyatristler (psikiyatri egitimi almis doktorlar) tibbi acidan
aciklamalar getirebilir ve ilag yazabilirler. Ayrica psikoterapi
yapabilirler. Psikiyatristler muayenehanelerde, ayakta tedavi
yapan psikiyatri merkezlerinde veya psikiyatri kliniklerinde
calisirlar.

Psiko terapi gerek uzman bir terapistin muayenehanesinde
ayakta, gerek kismi yatili, gerekse de yatil strdurdlebilir.
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Bilmeniz gerekenler

Tibbi, iyilestirici ve sosyal danisma odakli bakim ve tedavi hasta ve
uzman arasinda bir glven iliskisi gerektirir. Uzman ve hastanin
ayni cinsiyete sahip olmasi bazen hastalara kolaylik saglar.
Anadilde ya da uzman cevirmenler yardimiyla yapilan bir tedavi
de hastalar icin blylk énem arz edebilir. Bu konulari dile getir-
mekten ¢ekinmeyin. Tim tibbi ve tedavi edici uzmanlar sir
saklamakla yuktumladurler.

Psikyatrik giindiiz klinikleri kismi yatil tedavilerden sorumludurlar.
Bu demektir ki, bay ve bayan hastalar, glinduzleri giindiz kliniklerin-
deki terapi programlarina katilirlar. Geceyi evde gecirirler. Burada
degisik mesleklerden insanlar calismaktadirlar.

Psikyatrik klinikler akut tedavi ve 6ncelikle de yatili tedavilerden
sorumludurlar. Bir psikyatrik klinige giris icin cogunlukla bir doktor
havalesine ihtiyac duyulur. Burada da degisik mesleklerden uzman
kisiler calismaktadirlar.

Psikyatrik spitex organizasyonlari dncelikle blyik sehirlerde
bulunmaktadirlar. Psikyatrik bakim uzmanlari, psikyatrik hastaliklara
sahip insanlari evlerinde ziyaret edip, gtinlik yasam zorluklarinin
astimasinda onlari desteklerler.

Bilmeniz gerekenler

Travma sonrasi stres bozuklugunun belirtileri tedavi edilebilirler.
Rahatsizliklar mimkun olan en kisa stirede bir uzman tarafindan
tedavi edilmesi gereken olagan disi biytklUkteki strese kars!
birer tepkidirler.

Butln saglik elemanlariile terapi uzmanlari sir saklama sorumlu-
lugu altindadirlar.
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Buradan destek bulabilirsiniz

¢ Glvendiginiz uzman bir kisi: Bu aile doktorunuz, psikiyatri ve
psikoterapi konusunda uzman bir doktor da olabilir.

¢ Sosyal Hizmetler: Oturdugunuz yerin belediyesinin sosyal
hizmet uzmanlari degisik problemler konusunda ilk basvuru
icin iyi bir yerdir.

e ikamet ettikleri kantondaki magdurlar danisma merkezi:
www.opferhilfe-schweiz.ch

¢ Dini cemaat danismanhgi: Dini gérevliler zor yasam kosullarin-
da énemli danismanlardir ve bu kurumlar ilk baglanti kurulacak
iyi yerlerden bir tanesidir.

¢ Die Dargebotene Hand: Kriz durumlarinda kimlik bilgisi
vermeden alinan telefon yardimi. Bu hizmet kiltlr veya din
ayrimi yapmayan, her saat ulasabileceginiz bir olanaktir.
Tel. 143, www.143.ch
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e Beratung 147: Kriz durumlarinda ve gl yasam kosullarindaki
cocuklar ve genclericin Ucretsiz anonim telefon destedi ve
anonim chat danismanligi verir. Her zaman ulasmak mumkdun-
duar.

Tel. 147, www.147.ch

¢ Pro Mente Sana: psiko-sosyal sorular icin isimsiz telefon danis-

ma servisi:
Tel. 0848 800 858, www.promentesana.ch

Bilmeniz gerekenler

Aile doktorunuz sizin icin dogru tedaviyi veya danisma merkezini

bulmaniza yardimci olabilir.

Gocmenlere yonelik hizmetler

¢ Psikiyatri poliklinigi: Basel, Bern, Cenevre, Lozan, Winterthur, Zirih
gibi daha buyUk sehirlerde gdcmenler icin psikiyatri klinikleri veya
poliklinikler ve diger kurumlarin psikiyatri veya psikoterapotik
konsultasyon saatleri vardir. Gerekirse gérlsme saatleri terciman
yardimiile yapilir. Tercimanlar gizlilik yGkimlaltgine tabidir.

iskence ve savas kurbanlari icin poliklinik, isvicre Kizilhagi:
Ambulatorium fir Folter- und Kriegsopfer, Schweizerisches Rotes
Kreuz, Werkstrasse 16, 3084 Wabern, Tel. 058 400 47 77,

www.redcross.ch/ambulatorium

Psikotravmatoloji Merkezi:
Zentrum far Psychotraumatologie Gravita, Bahnhofplatz 5,
9000 St.Gallen, Tel. 071 552 25 15, www.gravita.ch



* iskence ve savas magdurlariicin ayakta tedavi merkezi:
Ambulatorium fir Folter- und Kriegsopfer, Klinik far Psychiatrie
und Psychotherapie, UniversitatsSpital Zirich, Culmannstrasse 8,
8091 Zurich. Tel. 044 255 49 07, www.psychiatrie.usz.ch

* iskence ve savas kurbanlariicin danisma Cenevre:
Consultation pour victimes de la torture et de la guerre Geneve
(ctg Geneéve), Département de médecine communautaire,
Rue Micheli-du-Crest 24, 1211 Genéve 14.Tél.022 372 53 28,

www.hug-ge.ch

« iskence ve savas kurbanlari icin danisma Lozan:
Consultation pour victimes de la torture et de la guerre Lausanne
(ctg Vaud), Appartenances, Rue des Terreaux 10, 1003 Lausanne.
Tél. 021 341 12 50, www.appartenances.ch

* Yabanci dil bilen psikoterapistler listesi, yayimlayan isvicre Psikoterapist-
ler Birligi: Schweizer Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten
Verband, Tel. 043 268 93 00, www.psychotherapie.ch

* internetplatform «migesplus.ch». Bir cok dilde en énemli brosdirler,
videolar ve saglik bilgileriiceren diger materyalleri sunar
www.migesplus.ch

¢ Basel'de bagimhlik sorunlarinda ¢ok kulttrld danisma burosu:
Multikulturelle Suchtberatungsstelle beider Basel (MUSUB),
Nauenstrasse 49, 4052 Basel. Tel. 061 273 83 05, www.musub.ch

Acil durumlarda

e Acil tibbi hizmetler: Eger aile doktorunuza ulasamiyorsaniz, acil tibbi
hizmetler veya ayakta psikiyatrik hizmetler ile irtibata gecebilirsiniz.

e Her tUrlU hayati tehlike teskil eden durumlarda, kaza veya hastalik
nedeniyle olsun olmasin dogrudan acil telefon hattini arayiniz 144.
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Yayin Bilgileri
2. Auflage Juni 2021

Yayimci:

Schweizerisches Rotes Kreuz (isvigre Kizil Hagl)
Departement Gesundheit und Integration
Ambulatorium fur Folter- und Kriegsopfer
Werkstrasse 16, 3084 Wabern

Telefon: 058 400 47 77

www.redcross.ch

Verbund «Support for Torture Victims»

(Bern, Cenevre, Lozan St. Gallen ve Zirih iskence ve savas kurbanlari
polikliniklerinden olusur)

www.torturevictims.ch

Metin: Thomas Hofer, Gberarbeitet von Franziska Siegenthaler, Carla Benedetti
IlUstrasyonlar: Matthias Schneeberger

Grafik: Graphic-print SRK

Baski: Graphic-print SRK

Yabanci dillerde dizenleme: www.alscher.swiss

Alintilarin kaynagi: «<Mit der schwierigen Erinnerung in der sicheren Fremde»,
2008, Kontrast, Zurich
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Albanisch, albanais, albanese
Arabisch, arabe, arabo
Deutsch, allemand, tedesco
Englisch, anglais, inglese
Franzosisch, francais, francese
Italienisch, italien, italiano
Kroatisch, croate, croato / Serbisch, serbe, serbo / Bosnisch, bosniaque, bosniaco
Persisch, persan, persiano
Russisch, russe, russo
Tamilisch, tamoul, tamil
Tigrinya, tigrinya, tigrino
Tiirkisch, turc, turco
Ukrainisch, ukrainien, ukraino

Bilgiler ve iIsmarlama:
www.migesplus.ch - bir cok dilde saglik bilgileri icin internet platformu

Bu brosur, ulusal go¢ ve saglik programinin bir parcasi olarak migesplus‘tan uzmanlik ve mali destekle
Gretilmistir.

Devlet Gog Sekreterligi SEM'in mali destediile

support
for Schweizerisches Rotes Kreuz
torture

victims migesplus.ch




