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Northwest Brief Therapy Training Center
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Travmatik Bir Olayla Başetmede Pratik Öneriler
Akıl sağlığı nasıl olursa olsun kritik bir olay/travma tepkisi  herkesin başına gelebilir. Travmaya karşı verilen tepkinin olaya ve kişinin algısına ve olaya karşı olan tepkisine göre değişebilir.  Travmatik olaylar, bireyleri olayla bağlantılarına, geçmişlerine, deneyimlerine ve duygusal durumlarına gore değişik düzeylerde etkiler. Böylesi bir olayın duygusal etkileriyle başedebilmek için bazı öneriler şunlardır:

Öz Bakım:
· Dinlenin.
· Arkadaşlarınızla iletişime geçin.
· Tekrarlayan kabuslarla ve flashbacklerle mücadele etmeyin, bunlar normaldir ve zamanla azalarak daha acısız olacaklardır.
· Mümkün olduğunca normal düzeninizi sürdürün.
· Dengeli beslenin (iştahsız hissetseniz bile).
· Olağan aktivitelerinize devam etmeye çalışın.
· Sıkılmamaya çalışın (fiziksel aktiviteler oldukça faydalı olabilir).
· Mümkün olduğunca normal bir program yapmaya çalışın.
· Duygularınızı dışa vurun.
· Size seven insanlarla konuşun ve vakit geçirin.
· Hisleriniz uzar ve çok yoğun hale gelirse travma tedavisinde tecrübeli bir danışman bulun.









Aile bireyleri ve arkadaşlar için:

· Dikkatli dinleyin, aynı şeyleri tekrar tekrar duymaya hazırlıklı olun.

· Travma geçiren kişiyle birlikte vakit geçirin, yanında olun.

· Sizden yardım istemeseler de onlara yardım etmeyi ve onları dinlemeyi önerin.

· Onlara güvende olduklarını taahhüt edin.

· Temizlik, yemek yapma, çocuklara bakma gibi gündelik işlerde onlara yardım edin.

· Onlara zaman tanıyın.

· Onların öfkelerini ve diğer hislerini kendi üzerinize alınmayın.

· Onlara “daha kötüsü olmadığı için şanslısın” demeyin –travma geçirmiş insanlar bu gibi ifadelerle yatışmazlar. Bunun yerine bu kritik olay olduğu için üzgün olduğunuzu ve onları anlamak istediğinizi ve yardım etmek istediğinizi söyleyin.
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