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Bu brosur kimlere yoneliktir?

Bu brosir, travma yasamis kadinlar, erkekler, cocuklar ve
onlarin yakinlarina yéneliktir. Onlari temsilen Bay B. ve
Bayan B. kizlaryla bu brosirde yer alacaklar. Bu aile
kendi ifadelerini kullanarak, sizlere bu brosir araciligi ile
eslik edecek ve posttravmatik stres bozuklugunun olusumu,
yarath@i sonuglari ve Ustesinden nasil gelindigine iliskin
somut 6rnekler vererek sizleri bilgilendirecektir.

Ayrica bu brosirde, bu alandaki destek hizmetlerinin

ve danisma birolarinin detayli hazirlanmis bir listesini

bulacaksiniz.

icindekiler

Psikolojik travmay herkes yasayabilir.

Ne tirden travmatik yasanmishklar olabilir?
Posttravmatik stres bozuklugu nedir?

Psikolojik travma viicutsal agrilara neden olabilir mi?
Travma sonuclan bitiin aileye sikinti getirebilir.

Travma sonuclarini cocuklar ve gencler yasayabilirler
Travmatize olmusluklar ve onun sonuclari tedavi edilebilir
Bu uzman kisiler size yardim edebilirler

Buradan destek bulabilirsiniz

Bu brosiri nasil kullanmaliyim?

Bilmeniz gerekenler Kim? Ne? Neden?

Ozel notlar Sorularin cevabi
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Psikolojik travmay: herkes

yasayabilir

«lsten eve gelirken bana ates ettiler ve ertesi giin ayni sey
tekrarland). O giinden beri disari cikmaktan korkuyorum.

Bu olay Isvicrede de pesimi birakmiyor — hala sirekli kursun
sesleri duyuyorum ve kendimi bu adamlarin tehdidi altinda

hissediyorum.» (Bay B.)

Yasamda izi silinemeyen agir olaylar biytk korkularin, caresizlik ve gigsizlik
duygusunun ortaya ¢cikmasina neden olur ve travmayi yasamis kisilerin
duygularini, disincelerini ve ruhsal durumlarnini uzun sire efkisi altina alir.

Bu tir olaylar «ravmatik durum» veya «travma» olarak adlandirlir. Bir fravma
sonrasinda insan ruhsal, kismen fiziksel yaralar alir. Travmayi yasamis kisinin
dunyasi degisir, arfik hicbir sey eskisi gibi gelmez ona. Fiziksel yaralar
gorilebilir ve doktorlar tarafindan tedavi edilebilir. Buna kargin ruhsal yaralar
gérilmez ve bu nedenle siklikla tedavi edilmezler. Bu, fravmayi yasams kisilere
buyik acilar verir; dmegin gerginlige, agnlara, uyku bozukluguna, korku
durumlarina veya depresyona neden olur.

Boyle ruhsal yaralanin ciddiye alinmasi gerekir. Gunltk yasami zorlaghinr ve
dayanmak kolay degildir. Bu nedenle, mimkin oldugunca zamaninda uzman
bir kisiye bagvurmak énemlidir. Bu basanli bir tedavinin ilk adimidir ve yeni bir
hayata «travmadan sonra» baslamak igin gic verir.

Bilmeniz gerekenler

o oy

Butun insanlar travmatik olaylar yasayabilirler.
Hemen her insanin yasaminda en az bir travma vardr.
Travma tedavi edilebilir. Mimkin oldugunca zamaninda

uzman bir kisiye basvurunuz ve yardim aliniz!

? Travma nedir?

M Travma, insanin dogrudan sahidi oldugu veya 6lim,
agrr fiziksel yaralanma veya cinsel taciz gibi biyuk
bir tehdite maruz kaldigi bir kez yasanmis ya da

tekrarlanmis olaydir.
[DSM-5, Proposed Revision)




Ne tirden travmatik
yasanmishklar olabilir?

«Savas sona erdiginde artik ayni kisi degildim. Savastan

daha kéti bir sey olamaz.» (Bay B

Travmatik yasanmislklar aslinda bitun insanlar igin ruhsal bir soktur. Ne
oldugunu anlamak kolay degildir ve bununla basa ¢ikmak zordur. Travmay:
dogrudan yasamis ya da ona sahitlik etmis olmanin énemi yokiur.

Asagidaki olaylar bir fravma yaratabilirler:

® Deprem, sel veya orman yanginlan gibi dogal afetler

e Savasa kafhlmak veya sivil olarak savasi yasamak

e Kazalar, yasanan agir psikolojik ve fiziksel agrilar

® iskence, uzun sireli yoksunlugun iginde oldugu hapislik

® Buyuk tehdit, strtlme ve kagis

e Tecaviz ve cinsel facizin diger bigimleri

e Tehditin, yaralamanin ve siddetin sahidi olmak, ézellikle de bu durum
yakini olan bir kisiyle ilgiliyse

Travma, ruhsal yasamin yaralandigi yerdir, dokunuldugunda aci verir.
Insanlar sikinti yaratan yasanmisliklara farkli tepkiler gasterirler. Cogu insan
fravmadan sonra kendisini yaralanmis hisseder, korku durumlan, depresyon,
uyku bozukluklarn, fiziksel sinilamalar, &fke patlomalarn, infihar distnceleri
altinda aci cekerler. Bazilar <hayir demekie» ve kendi dusincelerini ifade

etmekte zorlandiklarini séylerler. Cogunlukla suskunluk icerisinde olur, arkadas
cevresinden uzaklasir ve kendilerini degersiz hissederler. Bir fravma sonrasinda
orfaya cikan sikayetler, vicudun ve ruhun kendisini fedavi etmek ve tekrar
sagligina kavusmak igin gésterdigi cabanin géstergesidir. Bunlar séz konusu
kisinin yasadig kétt olaylar heniz atlatamadigini géstermektedir.

? Ozellikle kdtiy olan travmatik yasanmishklar
o var midir?

Evetl Ozellikle kétii olan travmatik yasanmishiklar;
insanlarin, diger insanlara tekrarlanarak, hedefli bir
sekilde ve kasden aci ve agri yasatmalaridir.

Eger doga tarafindan yaralaniyorsak; érnegin siddetli
bir deprem neticesinde, tabii ki cok sikinti getirir ama

bununla basa ¢ikmamiz daha kolaydir.

Bilmeniz gerekenler

Butun insanlar travmatik yasanmishklara ayni tepkiyi

o gy

gostermezler. Bu ¢cok normaldir ve «gicli olmakla» veya
«zayif olmakla» alakasi yoktur. Bazi insanlar bu tirden
bir durumu zarar gérmeden atlatabilir, digerleri ise
fiziksel ve ruhsal yaralanirlar. Travmatik yasanmisliklar
tesadif degilse, aksine diger insanlar tarafindan kasten
yapiliyorsa ve tekrarlaniyorsa, saglik agisindan olumsuz

etkilerinin olmasi riski daha yUksektir.




Postitravmatik stres

Tekrar animsama Kacinma

bozuklugu nedir?

«Kacisin korkung resimleri sirekli gézimdn &ninde,

ozellikle de geceleri. Bunlara dayanmak, neredeyse Dissosiyasyon Fazla heyecan ve

gerginlik

stkintisini yasadigim kronik sirt ve bas agrilarimdan

daha zor.» (Bayan B.)

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

e Tekrar animsama
® Kaginma
¢ Dissosiyasyon
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® Fazla heyecan ve gerginlik

Bu ana belirtilerin diger sayfalarda daha genis agiklamalar bulunmaktadir.




Travmatik bir olaydan sonra, bu travmaya iliskin anilar sikinhi verici bir tirde ve
tarzda canlanir. O anlarda, travmayi yasamis kiside olayr yeniden yasiyormus

gibi his olusur.

1. Tekrar animsama

Travmay1 yasamis kisiler, yasanani unutamadiklari icin - .
Y1 yas ? Kistier, yas 4 Travmanin tekrar yasanmasi ok gigli duygularnin ve biyik korkularin ortaya
cikmasina neden olur. Travmay: yasamis kisiler érnegin cok fazla terler
. . veya fitrerler ve gdguslerinde cok gigli basing hissederler. Kendilerini arfik
sirekli ortaya cikar. b . - o 4
kontrol edemediklerini ve delireceklerini zannederler. Bu resimleri gérmemeyi
basaramazlar. Bu onlar teredditte, utanca ve &fkeye sirikler.

aci cekerler. Travmaya iliskin anilar istenmedigi halde
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? Travmaya iliskin anilar neden siireki ortaya
ckar?

Eger anilar istemeden canlaniyorlarsa, ruhun bu travmatik
olayin hala acisini cektiginin gdstergesidir. Ayni zamanda
bu, zor anilarla yizlesmenin de dayatiimasidir. Bu durum,
cep telefonunun hatirlatma fonksiyonu ile kiyaslanabilir.
Kaydedilen is veya not heniz yapilmamissa, bunun

«Surekli yanan evin alevlerini gériyorum ve gecmisin aci L o
yapilmasi icin sirekli hahrlatma isareti gelir.

veren anilarina gémiliyorum. Geceleri sik sik uyaniyorum

ve korkuyorum.» (kizlan)



Isfenmevyen travma anilar cok sikinti vericidir. Bu nedenle travmayi yasamis
2. Kacinma fenmere o e 1 yasams
’ kisiler kot olayr kendilerine animsatacak her seyden kaginmaya ve onu
unutmaya caisirlar ama genellikle bunu basaramazlar.
$6z konusu kisi yasanmis kéti olaylarla baglantili ne
Cogu travma yasamis kisiler geriye cekilir, diger insanlarla birlikte olmak

varsa ondan kacinir ve animsamamaya calisir. Hatta en
istemezler. Bu sekilde guzel yasanmisliklar ve yasam sevinci kaybolur.

iyisi gecmisi unutmak ister.

Daha énceden kendisi icin énemli olan veya kendisine zevk veren seyler
anlamini yitirir. Duygular bu sekilde zayiflayabilir. Ornegin ailesini eskisi
gibi sevmez. Insanin istekleri, fikirleri ve hayat icin planlan kalmaz.

Bilmeniz gerekenler

Katu olaylar animsatacak durumlardan kaginmak
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dncelikle anlamli bir tepkidir: Kim bunu basarirsa,
kendisini ilerideki travmalardan korur, béylece hayatta

kalmayi givence altina alir.

Ama sirekli kaginma ve baski altina almayla kisi kétu
olaylarla yizlesmeyi engeller — travmanin bu sekilde

dogru bir bicimde Ustesinden gelinemez. Bu sefer kisi

«Diger insanlarla ne ginlik yasama iliskin ne de sirekli giinlik yasamdan geriye cekilir ve diger
yasadigim kéti olaylari konusuyorum. insanlarla iliskisini kaybeder. ik adim, bir uzmana
Aslinda yasanan her seyi unutmak isterdim ama basvurmaktr.

basaramiyorum.» (Bay B



3. Dissosiyasyon

Travmayi yasamis kisiler,
icinde duygularini ve
kendilerini uyusmus
hissettikleri ve kendilerine

yabancilastiklari degisen

algilamalarinin sikintisini
yasarlar. Bu durum uzman
dilinde dissosiyasyon

olarak tanimlanir.

«lcimde sik sik bir bosluk hissediyorum, sanki artik
kendim degilmisim gibi. Bu vicudumun bir kismini artik

hissedemeyecek kadar ileri gidebilir.» (Bay B.)

Travma yasamis bazi kisiler, duygulanni, kendilerini veya davranislarnini fravma
dncesinden farkli algiladiklanini 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.
Tanidigr yerler veya kisiler kendisine yabanci ve gercek degillermis gibi gelir.

Bu kendi viicuduyla ilgili de olabilir: Birden ona yabancilasir ve kendisine
ait degilmis gibi gelir. Bazen travmayi yasamis kisiler arfik kendi kontrollerini
kaybettiklerini disinir ve kendilerini bir kukla gibi hissederler veya icsel bir
katlasma olur ve kisi artik hareket edemez.

Butin bu duygular ve vicut hisleri hic 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 biyukse, vicut katilagir, disinme devreden
cikar ve agrilar veya duygular artik algilanamaz.
Boylelikle travma yasamis kisi micadele mi etsin yoksa
kagsin mi tartar. Eger her ikisi de Umitsizse, o zaman
vicut «katilagirs. Vicut, travmadan sonra uyusma olan
bu koruma fonksiyonunu farkeder ve yillar sonra da
travma anilar canlandiginda uygular. Bu genelikle ginluk
hayatin sikintilarinda ¢ok cabuk ortaya cikar. Travmayi
yasamis kisiler, bu durumu davranislari Gzerinde kontrol
kaybi olarak yasarlar veya konsantrasyon probleminden
ve animsamadaki bosluklardan sikayet ederler. Bu da

degisen zaman hissine goturebilir (yavas cekim).




4. Fazla heyecan ve gerginlik

Travmay: yasamis kisiler fazla sinirlilik, gerginlik,

Urkeklik ve uykusuzluk sikintisi cekerler.

L
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«Kendimi sirekli icsel huzursuz ve sinirli hissediyorum.
Haplara ragmen uyuyamiyorum. Yatakta titriyorum, basim
agriyor ve kalkmak icin sabirsizlikla havanin aydinlanmasini

bek//'yor um.» (Bayan B.)

Posttravmatik sfres bozuklugu olan insanlar dikkatli davranirlar ve cevrelerini
dikkatle gézlemlerler. Strekli alarm halindedirler; gelebilecek tehlikeyi hemen
tanimak ve hatirlama uyansindan kaginmak igin strekli dikkat ederler. Bu
gerginlige ve sikintiya insan sonunda vicutsal tepki gésterir. Cogu travmay
yasamis kisiler uyku probleminden sikayet ederler. Aksamlari uykuya dalmakia
zorluk cekerler ve geceleri sirekli ter icerisinde ve siddetli kalp carpintisiyla
uyanirlar. Sabahlan kendilerini yorgun hissederler, bitkindirler ve konsantre
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olmakta giclik cekerler. Ayrica cogu kisi travma dncesinden cok daha
cabuk uyarildiklarini ve genellikle kiictk seyler nedeniyle bile tke patlamalars
yasadiklarini bildiriyorlar. Bu tiir tepkiler de travma éncesinden daha
Urkitocudur.

, Bilmeniz gerekenler

Surekli alarm durumunda olmanin ve gerginlesmenin
amaci, travma tekrarlanmasin diye muhtemel gelecek
tehlikeyi farketmektir. Surekli heyecan bir middet sonra

vicutsal ve ruhsal bitkinlik durumuna gétirir.

Posttravmatik stres bozuklugunun 6zeti

Bu dort belirtiye iliskin agiklamalar agikca gésteriyor ki; posttravmatik stres
bozuklugu birgok problemden kaynaklaniyor. Genellikle sikayetler ve travmanin
birbiriyle olan bagi anlagiimamaktadir. Bu nedenle insanin higbir zaman bu
korkung anilardan kurtulomayacagr ve delirecegdi duygusu olusur. Travmayi
yasamis cok kisi kendilerini suglu hissettiklerini ve magdur olmalarina ragmen
fravma sirasinda olanlardan utang duyduklarini séylerler.

Bilmeniz gerekenler

s oy

Posttravmatik stres bozuklugunun bircok yizi vardir.
Butin bu tepkiler ve duygular timiyle normal ve aslinda
«normal olmayan» duruma iliskin saglikli cevaptir.
Vicudun ve ruhsal yapinin travmatik yasantinin Ustesinden
gelmek ve bundan olusan ruhsal yaralari iyilestirmek igin

bununla mesgul oldugunu gésterir.




Psikolojik travma

vicutsal agrilara
neden olabilir mi?

«Bu saglik problemlerinden dolay: kendimden nefret ettim
ve kendime séyle dedim: Neden bas ve sirt agrilarim var,
artik giivencede olmamiza ragmen neden sinirliyimé

Neden &zellikle simdi2» (Bayan B.)

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

e Sirt agnilan, bacaklar ve ayaklardaki agrilar

® Eklem ve bas agrlar

® Karin ve mide sikayetleri, kasiklardaki sikayetler
e idrar yaparken agrilar

® Bos agrilan

Travmayi yasamis ¢ok kisi agrilanni inafg buluyor ve timiyle kurtulmak

istiyor. Fakat dokfor muayenelerinde agnlara iliskin vicutsal bir kaynak
bulunamamakiadir. Bunun nedeni, viicutsal ve ruhsal sikayetler ok siki birbirine
kenetlenmistir ve birbirlerini kargilikli etkilerler. Buna ek olarak gelir, bulundugu
konumdan memnuniyet, arkadas cevresi veya kesinlesmis bir oturum izni

gibi gincel yasam sartlar agrilanin hissedilmesinde etkili oluyor. Bu nedenle,
agrilann kaynagini ve anlamini fanimlamak ¢ok zordur: Stres agrya neden olur
ya da tam fersi bir durum séz konusu olur.

Bunun disinda, var olan problemi, agrlarin travmatik anilorla baglantili olmasi
arthinr. Boylelikle agrilar, dntgende hicbir sey gorilmese bile vicudun iskence
yapilmis bélgelerinde ortaya cikar. Agrilarin olmasi travmatik olaya iliskin aci
anilara goétirir, sanki viicut onu hatirliyormus gibi. Bu «burada ve simdi tekrar
yasaniyor » hissi cogu kisi icin ok sikinti vericidir.

Kronik agnlar cogu travmayi yasamis kiside pasiflige, aileden ve arkadas
cevresinden uzaklasmaya ve Umitsizlige goturir. Bazilan alkol veya ilagla
kendilerini sakinlestirmeye calisir ve boylelikle gerginliklerini ve agrilanni daha
dayanilir hale getirdiklerini disinirler. Bu durum aile ve sosyal iliskiler,
mesleki hayat biyuk slcide efkiler.

Bilmeniz gerekenler

* oy

Travma yasamis cok insan posttravmatik stres
bozuklugunun getirdigi ruhsal belirtilerin yaninda inatgi
sikayetler ve agrilarin da sikintisini yasarlar. Burada,
vicut, ruhsal durum ve gincel yasam sartlar birbiriyle
ic ice gectigi icin, genellikle agrlarin gercek kaynagini

bulmak zordur.




Travmanin sonuclari bitin aileye

sikinti getirebilir

«Ben kendimi cok geri cekerek yasiyorum ve evimden
neredeyse hi¢ cikmiyorum — dis diinya ile iletisimden
kaciyorum. Genel olarak esimi de, kizimi da, kendim de

dahil hic kimseyi kaldiramiyorum.» (Bay B.)
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Duygular ¢evremizdeki insanlarla kurdugumuz bir nevi képridir. Bu duygular,
fravma yasamis insanlarda siklikla degisir. Bazi travmayr yasamis kisiler biyuk
duygu kaybina ugrarlar. Bu duygu degisimi sadece travmayi yasamis kisilere
degil, ayrica aile yakinlar ve arkadaslarina da sikinti yasattinr. Saskinliga
sUrUklenirler, ¢inki tfravmayr yasamis kisinin davranislanini anlayamaz ve nasil
davranmalarn gerektigini bilemezler. Bu durum anlayissiziga ya da aile ve es
iliskisinde sorunlarin cikmasina neden olur.

Travmanin, es iliskisine ve evlilik yasamina etkilerinin yaninda herseyden énce
anne ve baba rolint ve ¢ocuklarin egitimini de etkiler. Travmayr yasamis
kisiler genel olarak gocuklaryla duygu olarak ilefisim kurmakia giclik ceker.
Cocuklarla gegmis Gzerine de konusmuyorlar ¢inki onlari fravmayla sikintiya
sokmak istemezler ve onlar bundan korumak istedikleri isterler. Bu durum hem
anne ve baba igin hem de cocuklar icin iyi degildir. Bu nedenle insan uzun
siire beklememeli ve mimkin olan en kisa zamanda bir uzmana basvurmalidir.

Bilmeniz gerekenler

o gy

Travma yasamis insanlarin aile yakinlarinin da uzman
yardimina ve danismanligina ihtiyaclari vardir.
Genellikle travma yasamis yakinlarinin degisen davranig
ve duygular nedeniyle sikinti yasarlar Travmayi yasamis

kisiler ve yakinlar birbirlerine karsi yabancilasirlar.




Trqvma SOI‘IU;'CII‘II‘II ;ocuklar ve Bu nedenle fravma yasamis cocuklarin sikinti ve acisini bilmek ve onlara

uygun desfek sunmak ¢ok dnemlidir. Genellikle anne ve babalar cocuklarin
gencler de YCISCIYCIbiliI' problemlerinden bahsetm“eli ister-jec%iHeri icin bu konuda yeferince basarili
’ ’ olunamiyor. Kaygi ok biyuk, ¢unkd, yasanan korkung olaylarin ¢ocuklarda
sebep oldugu sonuglarla ugrasmak ayni zamanda kendi travmalanyla da
ugrasmak anlamina geldigi igin.

Bunun disinda cocuklar genellikle baska tepkiler
gosteriyorlar. Yetiskin olarak belirtiler:

* Kayg tepkileri ve korku, kabuslarla birlikte uyku bozuklugu

® Geri gekilme, cesarefsizlik ve yas tutma

e Sinirlanmis kendiligindenlik ve yasam sevinci

® Karin ve bas agnlan, yatagi islatma sikayetleri

e Konsantrasyon bozuklugu ve égrenme zorlugu (6rnegin okulda)
* Agresif davranis ve artmis uyarima

® Davranis bozukluklari ve suc islemek

? Yalnizca yetiskinler mi posttravmatik stres
M bozuklugu yasarlar?

Hayir! Cocuklar ve gencler de bunu yasayabilir. Onlar

«Kizim aniden geceleri artik uyuyamamaya baslad. ozellikle ok yaralaniyorlar ve izerinde konusamasalar
Karanliktan korkuyordu ve sik sik agliyordu. da korkung anilarin sikintisini cok fazla yasiyorlar.
Karin agrilarindan sikayet ediyordu ve istahi artik yoktu. Cogunlukla cocugun biitin kéti yasanmisliklari

Okul basarisi gittikce kétilesti. Kendime, kizima ne unutmasini arzulayan anne ve babalariyla dahi bunun
oluyor diye sordum&» (Bayan B.) Uzerine konusmak istemiyorlar.

Bilmeniz gerekenler

o oy

Anne ve babanin yaninda ¢ocuklarda yasanan korkung olaylar nedeniyle Travma yasamis cocuklarin ve genclerin acil terapi

travmatize olmus durumdadirlar. Bu durum, gocuklar gelisim caginda olduklar .. . . . L
- N , - destegine, danismanliga ve eslik edilmeye ihtiyaclari var.
icin ve bu nedenle cabuk yaralanabilir ve ¢aresiz olduklarindan dolayi iyi

degildir. Gecikmeyiniz ve mimkin oldugu kadar ¢cabuk bu konuda

uzman bir biroya basvurunuz.
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ilacla yapilan terapiler posttravmatik stres bozuklugunun tek tek belirtileri

Travmalar ve onun sonuclan
tedavi edilebilir

konusunda etkili olurlar. Bunlar megin; dizenli alindiklannda depresif

belirtilerin, strekli agrlarnn, uyku bozuklugunun veya korkulann azalmasina
karsi etkili olabilirler. Ne yazik ki sikinti getiren anilar, kabuslar veya <herseyi
unutmako istegi, ilagla sadece kismi tedavi edilebilir. Bu ilaglar bagimlilik
yapmaz ve kisilikte degisime neden olmaz.

Sosyal ve ekonomik destek de énemlidir. Hastalar, dmegin yasamsal
durumlarinin zorluklarini dizene koymak icin pratik destekler alirlar. Bu, istek
Uzerine aile yakinlanyla, ilgili mokamlarla, hatta isverenle de yapilan doktor
gorusmeleridir.

«Ben yasanan korkung seylerin cok fazla acisini cektim.
Sonunda vzman bir kisi aradim ve onunla problemlerim,
sikayetlerim ve korkularim (zerine konustum.

Ailem de beni destekledi. Ondan beri cok daha iyiyim

ve tekrar gilebiliyorum.» (Bayan B.)

Ruhsal veya viicutsal olsun olmasin, yaralarnn iyilesmesi zaman isfer. Eger

postiravmatik stres bozuklugunun asil semptomlan dért haftadan fazla sirerse,
uzman kisilerden danismanlik hizmetinin alinmasi gereklidir. Genellikle ilk
belirtiler travmanin olusmasindan hemen sonra orfaya ¢ikar. Bazen travma
sonrasi sikayetler ortaya ¢ikmayabilir. Daha sonra yasamin getirdigi diger
sikintilar neficesinde, travma Uzerinden yillar gegtikten sonra da sikayetler ve en iyi tedavi de psikoterapidir. llaglar gerci etkilidir
orfaya ¢ikabilir.

Profesyonel tedavi birgok dizlemde gerceklesir. Bunlar, psikoterapi, sosyal
destek ve ilaglardir. Tedavi masraflar zorunlu saglik sigortasi tarafindan sadece azaltirlar.

Bilmeniz gerekenler

o sy

Posttravmatik stres bozuklugu aslinda tedavi edilebilir

ama posttravmatik stres bozukulugunun belirtilerini

karsilanmaktadir. . - - .
? Gecikmeyiniz ve travma terapisi alaninda uzman bir

Psikoterapi kendini iyilestirmeyi tesvik eder. Psikoterapide kéti olaylar ve kisiden bilgi aliniz!

onlarla baglantli sikayetler ve problemler tzerine konusulur. Uzman kisilerle
birlikte misterek olarak problemlerin ¢ézimleri izerine ¢aligilir.
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Asagidaki uzmanlar size yardim

edebilirler

Aile hekimleri postiravmatik stres bozuklugunu tespit ederler ve travmay
yasamis kisileri uzman doktorlara, psikologlara veya uzman kurumlara
yonlendirirler.

Psikiyatristler (psikiyatfri egitimi almis doktorlar) tibbi agidan agiklamalar
gefirebilir ve ilag yozabililer. Ayrica psikoterapi yapabilifler. Psikiyatristler
muayenehanelerde, ayakia tedavi yapan psikiyatri merkezlerinde veya
psikiyatri kliniklerinde ¢aligirlar.

Psikoterapistler bir muayenehanede oldugu gibi psikiyatri klinikleri

veya ayakia tedavi yapan psikiyatri merkezlerinde de ¢alisirlar. Bireysel
psikoterapinin yaninda grup terapisi de yaparlar.
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Psikoterapi bir psikiyatir ya da bir psikolog tarafindan yapilir. Psikoterapi
ya uzman muayenehanesinde ya da kismi yatakli veya tam yatakli hastanede

yapilr.

Psikiyatri Spitex Kurumlari doha ¢ok biytk sehirlerde bulunurlar.
Psikiyatri hemsireleri psikolojik hastaligr olan insanlarnin evine gider ve ginluk
hayatin Ustesinden gelmeleri icin destek verirler.

Psikiyatri Giindiiz Klinikleri kismi yatakli tedavi icin yetkilidirler. Yani,
hastalar gin icinde gindiz klinigindeki terapi programina gelirler, geceleri ise
evlerinde kalirlar. Burada farkli mesleklerden uzmanlar calisir.

Psikiyatri Klinikleri okut durumlar icindir ve her seyden énce yatakli tedavi
alaninda yetkilidirler. Psikiyatri kliniginde yatmak icin genellikle doktor sevki
gerekir. Burada da farkli mesleklerden insanlar calisir.

Tibbi, terapik ve sosyal danismanlik iceren tedavilerde ve eslik
etmede hastayla uzman kisi arasinda given iliskisi sarttir. Bazen hastalar igin,
uzman kisinin ayni cinsiyetten olmasi kolaylik getirir. Ana dilde tedavi veya
profesyonel cevirmenlerin yardimi da hastalar icin énem fasir.

Bu konulan konusmak icin gecikmeyin.

Bilmeniz gerekenler

o oy

Posttravmatik stres bozuklugu belirtilerinin kuruntuyla
alakasi yoktur. Onlar, mimkin oldugunca erken bir
uzman tarafindan tedavi edilmesi gereken alisilmamis
buyik strese gosterilen tepkidir.

Butin hp ve terapi uzmanlarinin mesleki sirmn tutma

yukiomllogo vardir!
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Buradan destek bulabilirsiniz

® Givendiginiz bir dokfor: Bu aile dokforunuz, psikiyatri ve psikoterapi
konusunda uzman bir dokior da olabilir.

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

® Dini cemaat danismanhir: Dini gérevliler zor yasam kosullarinda énemli
danismanlardir ve bu kurumlar ilk baglant kurulacak iyi yerlerden bir
tanesidir.

e Die Dargebotene Hand: Kriz durumlarinda kimlik bilgisi vermeden alinan
telefon yardimi. Bu hizmet kiltir veya din ayrimi yapmayan, her saat
ulasabileceginiz bir olanakhr. Tel. 143, www.143.ch

e Beratung 147: Kriz durumlannda ve gic yasam kosullarindaki cocuklar ve
gengler icin iicretsiz anonim telefon destegi ve anonim chat danismanlig
verir. Her zaman ulasmak mimkindir. Tel. 147 www.147.ch

® Pro Mente Sana: Kimlik séylenmeden alinan telefon danismanhigr hizmeti.
Tel. 0848 800 858. Pazartesi, sali, persembe saat 9-12 arasi, persembe
saat 14-17 arasi. Hukuki danismanlik: Tél. 0840 0000 61.
Psikososyal danismanlik: Tél. 0840 0000 62. Pazartesi, sali ve persembe:
10h=13h, www.promentesana.ch
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Gocmenlere yonelik hizmetler

e Gocmenler icin konusma saatleri: Basel, Bern, Genéve, Lausanne,
Winterthur, Zurich gibi biyuk sehirlerde psikiyatri klinikleri veya poliklinikler
ve diger kurumlarda gégmenler igin gerekfiginde bir evirmenin de
desteginin alindigi konusma saatleri vardir.

Cevirmenlerin meslek sirmni saklama yokomliligo vardir.

® iskence ve savas kurbanlari igin poliklinik, Isvicre Kizilhacr:
Ambulatorium fir Folter und Kriegsopfer afk, Schweizerisches Rotes Kreuz,
Werkstrasse 16, 3084 Wabern.
Tel. 031 960 77 77 www.redcross.ch/ambulatorium

* Iskence ve savas magdurlar igin ayakia tedavi merkezi:
Ambulatorium fir Folter und Kriegsopfer, Psychiatrische Poliklinik,
Universitatsspital Zirich, Culmannstrasse 8, 8091 Zurich.

Tel. 044 255 52 80, www.psychiatrie.usz.ch

e [skence ve savas kurbanlar icin danisma Cenevre:
Consultation pour victimes de la forture ef de la guerre Genéve
(ctg Genéve), Département de médecine communautaire,

Rue Micheli-du-Crest 24, 1211 Genéve 14.
Tel. 022 372 53 28, www.hcuge.ch

e Iskence ve savas kurbanlar icin danisma Lozan:
Consultation pour victimes de la forture ef de la guerre Lausanne
(ctg Lausanne), Appartenances, Rue des Terreaux 10, 1003 Lausanne.

Tél. 021 341 12 50, www.appartenances.ch

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

e Internetplatform «migesplus.ch». Bir cok dilde en énemli brosrler, videolar
ve saglik bilgileri iceren diger materyalleri sunar www.migesplus.ch

e Basel'de bagimlilik sorunlarinda ¢ok kiltirli danisma birosu:
Multikulturelle Suchtberatungsstelle beider Basel (MUSUB),
Nauenstrasse 49, 4052 Basel.

Tel. 061 273 83 05, www.musub.ch
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Acil durumlarda

e Acil ibbi hizmetler: Eger aile doktorunuza ulasamiyorsaniz, acil fibbi
hizmetler veya ayakta psikiyatrik hizmetler ile iribata gegebilirsiniz.

® Her tirly hayati tehlike teskil eden durumlarda, kaza veya hastalik nedeniyle
olsun olmasin dogrudan acil telefon hattini arayiniz 144.
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Albanisch, albanais, albanese

Deutsch, allemand, tedesco

Franzdsisch, francais, francese

Tiurkisch, ture, turco

Bosnisch, bosniaque, bosniaco/Kroatisch, croate, croato/Serbisch, serbe, serbo

Bilgiler ve ismarlama:
www.migesplus.ch — bir cok dilde saglik bilgileri icin internet platformu

20082013 federal saglk bakanliginin gég ve saglik 2008-2013 konulu ulusal programi
cercevesinde migesplus'un uzman ve maddi destegi ile

e support Croix-Rouge suisse
forture Schweizerisches Rotes Kreuz

victims Croce Rossa Svizzera



