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Psikososyal destek hizmetleri

Psikolojik ilk yardim; dogal afet ve kaza gibi travmatik
etkilere yol acabilecek olaylarin yasandig1 anda ya da
sonrasinda uygulanan psikolojik bir miidahaledir.
Asirt stressli bir olay, saldiri, kaza veya dogal bir afet
yasadiysaniz, bunlar viicudunuz ve ruhunuzda siradisi,
glicli, fiziksel ve psikolojik tepkilere neden olabilir.
Olagantstii deneyimlere verilen bu siradisi tepkiler
tamamen normeldir. Bu brosor size bu tiir tepkilerle
nasil bas edebileceginize dair bilgi ve praktik ipuclar
sunmaktadir.

Psikolojik stresin tipik
belirtileri:

e Aniden gelen anilar ve kabuslar: Korkutucu, tedirgin

edici anilarin ve kabuslarin sikga yasanmasi

e Korku ve panik ataklan: Siddetli korku, titreme yada kalp

carpintisi gibi fiziksel semtomlara sebeb olabilir.

Etkilenen bir kisi olarak kendiniz
icin neler yapabilirsiniz:

Yasadiklarinizi anlatmak size iyi gelecektir. Yakin aile
Uyelerinizle veya arkadas ve dostlarinizla duygularinizi
paylasin.

Diizenli Rutinler: Duzenli rutinlerinizi mimkin oldugunca
sUrdurin; dizenli beslenmeye, egzersiz ve yeterli uyku
almaya 6zen gosterin.

Kendinize zaman ayirin: kendinize, hosunuza giden
aktivilerinize vakit ayirin.

Kigisel bakim 6nemlidir: kendinize kargi anlayisli ve
sabirli olun. Yasadiginiz deneyimlerin igslenmesi belli bir
zamaninizi alacaktir ve bu ¢cok normeldir.

Ne zaman profesyonel yardim
gereklidir:

Stres belirtilerinin yogunlugunun zamanla azalmasi
normeldir. E§er bu belirtiler dért haftadan fazla, ciddi bir
sekilde hayati etkilemeye devam ediyorsa, ve 6zellikle
gunlik yasama odaklanma zorlugu ve olayin etkileriyle basa
cikabilmek igin alkol, nikotin ve diger maddeleri giderek
daha fazla kullanma gibi sorunlar yasaniliyorsa, profesyonel
bir terapist veya danismandan yardim alinmasini éneririz.

Kime ulasabilirsiniz?

Aile hekimlerinin yani sira asagidaki kurumlar size yardimci
olabilirler:

e Konsantre zorlugu ve irkilme: Odaklanma sorunu veya
artan korku reaksiyonlari meydana gelebilir.

e Kacinma ve duygusal uyusma: kétd anilarin verdigi
duygulardan bilingli yada bilingsiz kaginma ve kayitsizlik

Aileniz ve yakin cevreniz nasil
duygulari.

yardimci olabilirler:

Telefon danigsmanlhik:
80800 111 0 111

e Yabancilagsma ve hafiza bosluklari: kendini diger
insanlardan uzak hissetmek veya baskalariyla iletisim

0800 111 0 222

kurmakta zorluk yasamak, yasanmis olayin ayrintilarini
hatirlayamamak.

Dinleyin: Kisi konusmak istediginde dinleyin. Kiginin
yasadiklar hakkinda empati gosterin. Onun hissettigi aciyi
ve korkuyu anlamaya caligin.

Sakin ve Sabirli olun: Kisinin tepkileri karmasik olabilir.
Sabirli olun ve onlarin zamanlarini ve sinirlarini saygiyla
kabul edin.

Ginliik yasamda destek: Stresi azaltmak ve normallik
duygusunu gelistirmek i¢cin gunltik gdrevlerinde kisiye
yardimci olun.

Profesyonel Yardim Onerin: Eger kisi fazla stres
belirtileri gésteriyorsa, profesyonel bir terapist veya
danisman aramasina destek ve tesvik edin.

www.telefonseelsorge.de

Kedere karsi numara:
(Cocuklar ve gengler igin)
116 111

www.nummergegenkummer.de



