Korkung bir seyler olmussa...
Yasayabilecekleriniz ...

Yeniden yasantilama
* Uyanikken veya rulya gorirken, travmaya neden olaylailgili kagamadginiz dizlince veya
goruntuler
e Yasanan olay! hatirlatan duygusal ve bedensel tepkdemek
e Olayin tekrar ygandgl duygusu (“flash-back”)

Kacinma veya geri ¢cekilme
e Travmatik olayr kongmaktan, hakkinda giinmekten veya ilgili duygulardan kagcinma
e Olayin hatirlatiimasindan kacinma (olayla ilgilrige, Kisiler)
e Duygularin zayiflamasi, duygusal kérelme
» Bagkalarinin sizi dgladigl, size yabanci durgw duygusu, sosyal gkilerde geri ¢cekily
* Normalde hea giden faaliyetlere karistegini yitirme

Bedensel huzursuzluk
«  Surekli bir tehdit algilamasina glatetikte olma hali, kolayca alarma gegcme, trkme
« Asabilik ve 6fke patlamalari
« Uykuya gecme ve uzun araliksiz uyuma ggilikonsantre olma veya dikkatini verme zgtlu

Travma ve kayiplari hatirlama
e Olaylar hatirlatan yerler, §iler, anlik géruntiler, sesler, kokular ve duygular
e Goruntilerin, dgiincelerin, duygularin ve bedensel tepkilerin ortaanasi
e Yaygin 6rnekler: Aniden sesler duyma, yangin kokalsea, kurtarma araclarinin sirenleri, olayin
gerceklatigi yerler, olaydan etkilenrgiinsanlari gérme, cenaze definleri, olayin yil daiii olayla
ilgili televizyon ve radyo yayinlari

Yarari olacak seyler ...

« Konusarak bakalarindan destek almak. » Bagka insanlarla zaman gecirmek.

» Oyalanmak icin keyiflseylerle @grasmak (spor, » Geweme yontemleri uygulamak (nefes egzersizleri,
hobiler, okumak gibi). meditasyon, sakinfgirici ic konusmalar gibi)

« Yeterli uyku ve sglikli beslenme.  Molalar vermek.

« GUnluk ygami bir diizene oturtmaya gahak. « Hafif fiziksel egzersiz.

« Keyifli aktiviteleri gunlik planlara katmak. * Profesyonel dagmanlara bgvurmak.

» GUnluk yazmak.
Yarari olmayan seyler...

« Psikolojik baskidan kurtulmak icin alkol ya da * Asiri calsmak.
madde kullanmak.

« Olay hakkinda diiinmekten ya da kogmaktan » Kendini aile tyelerinden ya da arkatadan geri
siddetle kacinmak. cekmek.

« Ofke ya dasiddet. » Kendine dikkat etmemek.

« Asirl yemek yemek ya da ¢ok az yemek. * Riskli seyler yapmak.

« Asiri sekilde televizyon izlemek ya da bilgisayar < Keyif alinan aktivitelerden uzaljmak.
oyunlari oynamak.
 Bagkalarini suglamak.
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