Diger yardim

Bazi olaylar onu yasamis Kisileri o kadar
Uzebilirki, profesyonel yardim gerekli olabilir,
Ozellikle bahsedilen reaksiyonlar dért haftadan
fazla surerse.

Bunu belirtilen isaretler bunlardir

Uzlcl ve baski yaratan duygular uzun
bir zaman sonra yok olmuyorsa

e kabus gorunup ve uykusuzluk devaml
ediyorsa

e ezici hatirlar ve anilar géz 6niine
geliyorsa

e olay yasanmigs veya olay! hatirlatani
yerlere gidilemiyorsa

e is-glcu gunlik yagsamda azaliyorsa
o liskeler ve cinsel hayati eziloyorsa

e kimseyle Uzilnteler paylagsamiyorsa

Reaksiyonlarnizi ciddiye alin

Bu bahsedilen tepkiler uzun bir zaman
yasaniyorsa 6zel yardim aramak ve kabul
etmek devamli hastaliklardan korunmak igin gok
onemlidir.

Hamburg’da bunu teklif eden bir kag kuruluslar
var, mesela danigma yerleri, tedavi yerleri ve
doktorlar.

lleri informasiyon icin buray! arayinj]

Biro der Notfallseelsorge

Telefon 040/42851-4051

www.notfallseelsorge-hamburg.de

Dieser Flyer wurde lhnen Uberreicht durch:

Die Notfallseelsorge Hamburg ist eine Einrichtung der
evangelischen und katholischen Kirche. Sie ist
Seelsorge fir alle Biirgerinnen und Blrger in der Stadt,
unabhéngig von ihrer sozialen, kulturellen oder
religidsen  Herkunft.  Unmittelbar nach  extrem
belastenden Situationen oder Ereignissen wird durch
die Notfallseelsorge zeitnah und professionell betreut
und auf Wunsch seelsorgerlich begleitet.

Der Einsatz der Notfallseelsorge erfolgt ausschlieBlich
Uber die Rettungsleitstelle der Feuerwehr Hamburg
unter der Nummer 112"

Dieser Flyer basiert auf einem Informationsblatt des
Bundesamtes fir Bevélkerungsschutz und Katastrophenhilfe
(BBK), das in Anlehnung an die Flyer der NFS/KIT Vorarlberg
und der Akuthilfe Wien (ABW) erstellt worden ist.
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Mamkun tepkiler
ustine

olagandisi olay

Informasiyon

Tlrkce



Bu brosUr ile sizlere — sizin durumunuzda

6nemli olabilicek - bir kag bilgi vermek istiyoruz.

Mimkun tepkiler

Olagandisi olaylar, mesela kaza, siddet veya
felaket gibi sikinti veren seyler gogu insanlarda
gegici olan gugli dugyular yaratabilir.

Bu duygular olayi gérenlerde veya yardimci
olanlardada bulunabilir.

Boyle bir felaketi yagsamis insanlar asagidaki
tepkileri gosterebilirler:

* Caresizlik

e Korku

*  Umutsuzluk

* Vicdan azabi

* Cabuk degisen ruh hali

¢ Oryantasyon bilmemeklik
e Saskinlik

* Gunluk iglerde yeteneksizlik

Olagandisi olaylardan sonra bu ve buna benzer
tepkiler normaldir. Bu tepkilerin gogu bir kag giin
sonra azalir ve azalabilir.

Bazen ek tepkiler ortaya c¢ikabilir:

e Sinirlilik, gabuk trkitmek

*  Uykusuzluk, kadbus gérmek

* Anlamsizlik duygusu, umutsuzluk

¢ Hatirlamakda eksiklik, konsantrasyonda
zorluklar

* Iskence veren anilar, agir yorgunluk

* Gugclu i¢gi ve hap ihtiyagi

Bu tepkilerde haftadan haftaya degisebilir ve
belirli bir zaman sonra yok olabilir.

IKendi kendinize nasil care bulabilirsiniz?|

Insana ¢ok sikinti veren bir olaydan sonra,
kendi kendinize istirahat vermek yardimci
olabilir. Kendinize biraz zaman ayirip, olaylari
hazmetmeye firsat verin:

* Bu durumdaki ihtiyaglariniza dikkat
edip, onlara zaman ayirin

¢ Duygularinizi kesinlikle bastirmayin,
guvendiginiz kisilerle konusun

* Elinizden geldigi kadar, normal gunlik

yasaminiza donmeyi deneyin

* Simdi size aci ve ezziyet veren
duygularin ve anilarin zamanla yok
olacagini beklemeyin. Bu duygular sizi
uzun bir siire mesgul edecektir.

e Size normal durumda zevk ne nese
veren ve sizi rahatlatan seylerle zaman
gegirmeyi deneyin.

* Psikolojik yardimi kabul etmekte
tereddit etmeyin

Akrabalar ve dostlar nasil yardimda
bulunabilirler?

Akraba ve dostlardan gelen anlayis ve destek
olayl yasamis kisiye buyik anlamda yardim
edebilir. Cogu zaman yanliz olmadigini bilmek
bile o kisiye faydal olabilir.

Yasamis olan olaylari anlattigi zaman

* 0 Kkigiyi dinleyin
* bol zaman ayirin

* o kisinin duygularini ciddiye alin

Bazi olaylardan sonra belirli seyler dizenlemek
ve ayarlamek gerekli olabilir. Bu gibi islerde
destek vermek o kisiyi rahatlatabilir. Henuiz
genel olarak o kisiye eski gunlik yasamina
dénmekte yardimci olmak en biyik destektir.
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