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TRAVMATİK BİR OLAY YAŞARSAN
BUNLARI YAPABİLİRSİN

-Yaşadığın olumsuz duyguların normal
olduğunu bilmelisin.

-Duygularını sevdiğin insanlarla paylaşmak
sana kendini iyi  hissettirebilir.

-Bu olaydan önce sana iyi gelen şeyleri
yapmaya çalışmak daha iyi hissetmene
yardımcı olabilir.   (  resim, müzik, spor, oyun
oynamak vs)

-Olaydan önceki düzenini yeniden
oluşturmaya çalışmak iyi gelebilir.

-Ne yapmak sana daha iyi hissettirecekse onu
yapabilirsin.

- Yaşadığın olumsuz bir olayı,  o olayla ilgil i
duygularını,  düşüncelerini güvendiğin
insanlarla paylaşmaktan çekinme ancak bu
olayın zihnini çok fazla meşgul etmesinin
yarardan çok zarar getireceğini unutma. 

- Hissettiğin olumsuz duygularla baş
edemediğini düşünürsen sevdiğin insanlardan
yardım istemeyi unutma.
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TRAVMA NEDİR?

Travma, hiç beklenmedik bir anda meydana gelen
zorlayıcı yaşam olayları olarak tanımlanabilir.
Örneğin; doğal afet, savaş, göç, kazalar, salgın
hastalık kişilerde travma yaratabilecek yaşam
olaylarındandır.
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TRAVMA SONRASI STRES
BOZUKLUĞU NEDİR?

Travma sonrası stres bozukluğu, olağan dışı ve
beklenmedik bir şekilde gerçekleşen olayların
tetiklediği ruh sağlığı durumudur.

Deprem, sel, yangın, kazalar, ciddi ve ölümcül
tıbbi durumlar ile hastalıklar, ya da
beklenmedik ölümler gibi travmatik olaylar
bireylerde ruhsal travmaya yol açabilir. Bu tür
travmatik olayları yaşayan ya da onlardan
etkilenen insanlar bu durumla başa çıkmakta
zorluk çekebilirler. Bu olumsuz hisler uzun süre
devam ederse travma sonrası stres bozukluğu
oluşabilir.
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