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RUH SAGLIGINI
GUCLENDIRMEK:
PSIKOLOJIK TRAVMA
VE BELIRTILERI

Diinya Saglik Orgiitii'niin 1948 yilinda
kabul ettigi tanima gore saglik,
bedensel, ruhsal ve sosyal olarak tam
bir iyilik halidir. Ruh saglgi bu tanimin
ayrilmaz bir pargasidir.
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Ruh saghg:

ne demektir?
®

“Ruh Saghgi" terimi kisinin bir biitlin olarak
iyi olma durumunu anlatir. Ruh saghgimizin
ivi olmasi sadece ruhsal sikintilar
yasamamak, ruhsal hastaliklara sahip
olmamak anlamina gelmez, ayni zamanda
fiziksel sagligimizin iyi olmasiyla da
bagdlantihdir. Kendimizle, ailemizle ve
gevremizle kurdugumuz iyi iliskilerle ve
hayatimizin giindelik problemleriyle bas
edebilme becerimizle iligkilidir. Ayni
zamanda sahip oldugumuz bilgi ve
yetenekleri kullanabilmemizle ve kendimizi
rahat, huzurlu hissetmemizle de
baglantilidir.

Hayatimizi yasarken birbirinden farkli
zorluklarla karsilasiriz. Ayni viicudumuz gibi,
duygularimiz ve zihnimiz de zorluklar
karsisinda yeniden denge bulabilmek igin
calisir. Boylelikle, bazen biz fark etmeden,
zorluklar karsisinda duygularimiz ve
zihnimiz bir zarara ugramadan kendisini
duizenler.

Yere diisersek kolumuz ya da bacagimiz
kanayabilir ve yara zamanla kendiliginden
iyilesir. Ancak bazen yara ¢ok biiyilik ya da
derin olur ve iyilesmesi i¢in doktora
gitmemiz, tedavi olmamiz gerekir. Benzer
sekilde, bir zorlukla, sikintiyla, problemle
karsilastigimizda, duygularimizda ve
zihnimizde kiicik yaralar acilabilir ve zaman
icinde kendiliginden iyilesebilir. Ancak
yasanan zorluklar, sikintilar, problemlerin
etkisi daha biiyiik ve derinse, duygularimiz
ve zihnimiz kendi kaynaklariyla yarayi
iyilestiremeyebilir ve bu da daha fazla sikinti
ortaya ¢ikmasina yol agabilir.

Duygularimizda ve zihnimizde yara
aglldiginda bir uzmandan destek
® almamiz 6nemlidir.
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Psikolojik travma

ne demektir?
®

Psikolojik travma, yasamimizi ve giivenligimizi
tehdit eden savas, catisma, dogal afet, siddet,
kaza gibi olagandisi ve beklenmedik
olaylar/durumlar karsisinda korku, caresizlik,
utanc ve sucluluk gibi duygular hissetmemize
neden olan giiclii ve sarsicl, duygusal ve zihinsel

stres tepkisidir.

Travmaya neden olan olaylar/durumlar, deprem,
trafik kazasi vb tek seferde olabilecegi gibi savas,
aile ici siddet gibi tekrarlayan olaylar seklinde de
meydana gelebilir.

Travmaya neden olan olaylar/durumlar,
beklenmedik ve olagandisidir, giindelik hayatimizi
ve bas etme mekanizmalarimizi sarsabilir ya da
tamamen ortadan kaldirabilir.

Bu nedenle, travmatik bir olay yasadiktan sonra
korku, sok, derin tiziintd, yas gibi duygular
hissedebiliriz ve bu duygularla birlikte
uykusuzluk, yemek yiyememe, bas agrisi gibi
fiziksel sikintilar da yasayabiliriz.

Nasil

anlari1z?
®

EGER;

© Belirli bir stiredir, herhangi bir hastaliga bagli
olmaksizin yemek yeme dizeni (stirekli yeme
istegi, istahin tamamen kapanmasi gibi)
bozulmussa,

e Belirli bir siiredir, herhangi bir hastaliga bagli
olmaksizin uyku diizeni (stirekli uyuma ya da hig
uyuyamama, siirekli kdbuslar gorme) bozulmussa,

® Siirekli Gizglin, huzursuz, nesesiz, yorgun
hissetme durumu varsa,

e iyi hissettiren bir sey yaptiktan sonra her seferinde
sucluluk ya da utang duygusu pesisira geliyorsa,
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® Rahatsiz edici goriintiler ve anilar alakasiz
zamanlarda istem digi akla geliyorsa,

® Evden ¢ikmak, kalabalik igcinde olmak evden
ctkmamayi isteyecek kadar huzursuz ediyorsa,

e Aile, akrabalar, yakin gevredeki kisilerle iletisim
kurmakta sikintilar yasaniyorsa ya da iletisim
kurma istegi azalmisgsa,

® Her an bir sey olacakmis gibi tetikte
hissediliyorsa,

Bu ve benzeri tepkiler birkag aydan
daha uzun siirliyorsa ve gittikge

@ Yyodunlugu ve siddeti artarak giindelik
hayatimizi siirdiirmemizi daha da
zorlastiriyorsa o zaman bir uzman
destegi almak ¢ok énemlidir.

Savas ve gatismalar nedeniyle zorunlu olarak
goc etmek, yeni ve yabanci bir iilkeye yerlesmek
anlamina gelir. Savag ve ¢atismanin oldugu
iilkede, go¢ yolunda ve varilan iilkede travmaya
neden olan birgok olayla kargi kargiya

gelinebilir. Savagin etkilerinin yani sira ev, maddi
gelir, meslek ve mevki kaybi, aileden ayriima,
gelecege dair belirsizlik ruhsal olarak zorlayici
olabilir. Ayni zamanda, yeni bir ortama uyum
saglama ve yeni beceriler kazanma (yeni bir dili,
iltica siireglerini, temel hizmetlere nasil
ulagilacagini 6grenmek) fiziksel ve ruhsal olarak
zorlayici olabilir. Bu dénemde fiziksel ve ruhsal
saghgimiza dikkat etmek, kendimizi ve ailemizi
korumak i¢in 6nemlidir.

BILMELIYIZ Ki!

Hissettigimiz bu duygular ve yasadigimiz
sikintilar olagandisi bir olaya/duruma verilen
oladan bir tepkidir.

Herkes travmaya sebep olan bir olay kargisinda
ayni tepkiyi vermez. Kisilik 6zelliklerimiz,
ailemizden ve sosyal ¢cevremizden aldigimiz
destek ve inanglarimiz gibi etkenlere bagh olarak
travmadan etkilenme seviyemiz degisebilir.
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Psikolojik destek almak bizim
DELI oldugumuz anlamina
GELMEZ

Psikolojik destek almak bizim

GUGSUZ oldugumuz anlamina
GELMEZ

Psikolojik destek almak bizim
DESTEK sistemimizi
GUGLENDIRIR

Destek i¢in
nereye basvurabiliriz?

Hayata Destek Dernegi'ne;

Ruh saghginizla ilgili destek almak isterseniz
dogrudan Hayata Destek Evine/Noktasina

gelebilir ve psikologlarimizla goriisebilirsiniz.
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Hastanelere;

Saglk Bakanhgi'na bagh devlet
hastanelerinin gocuk ve yetigkinler igin
psikiyatri servislerinden
yararlanabilirsiniz. Kendi sehrinizdeki
devlet hastanesinin psikiyatri hizmetinden
yararlanmak igin Merkezi Hastane
Randevu Sistemi (MHRS) lizerinden
telefonla (182) ya da internet yoluyla
(https://www.mhrs.gov.tr/Vatandas/)
randevu alabilirsiniz. Merkezi Hastane
Randevu Sistemi internet sitesi Arapca
dilinde de hizmet vermektedir.

ONEMLI: Her hastanede muayene igin
terciman bulunmayabilir. Terciime
destegi icin kendi imkanlarinizi
kullanabilir ya da Saglhk Bakanhgi'na bagh
0 850 288 38 38 numarah Tercimanlk
Cagri Merkezinden destek alabilirsiniz.

Toplum Ruh Saghgi
Merkezlerine;

Toplum Ruh Saghgi Merkezleri agir ruhsal
rahatsizliklari olan kisilerin ayakta tedavi
yoluyla takip edildigi, bireysel ve/veya
grup terapileri ile desteklendigi, ailelerine
yonelik bilgilendirmelerin yapildigi yerel
saglhk merkezleri olarak islev gérmektedir.

istanbul’da Kiigiikgekmece Toplum Ruh
Sagligi Merkezi'nden destek alabilirsiniz.
Merkez, istanbul Kanuni Sultan Siileyman
Egitim ve Arastirma Hastanesi iginde yer
almaktadir.

ONEMLI: Toplum Ruh Saghgi Merkezinde
terciiman bulmak zor olabilir. Tercime
destegi icin kendi imkanlarinizi
kullanabilir ya da Saghk Bakanhgi'na bagh
0850 288 38 38 numarali Terciimanlik
Gagrn Merkezinden destek alabilirsiniz.
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Hayata Destek Blsd) ged bla
& Noktalarimiz ve Hayata g3 \a3S)yag

Destek Evlerimiz hafta ici el et Bleaid)
hayatadestek  her giin saat 09:00-17:00 9l e gsudl  hayatadestek
NoiKlast  arasinda agik olup tiim oz 95 deludl o eVi
hizmetlerimiz lcretsizdir. Al Sl
Hayata Destek Noktalarimiz Sl @23 3510
ADANA / 4.5 Emek Mh. Barig Blv. Giiney Sanayi Evleri No: 49 Seyhan 0322 432 77 61
BATMAN / slbl Ziya Gokalp Mh. 80. Yil Cd. Gagri Apt. Alti No: 8 048821311 21
DIYARBAKIR /,55,Ls 5 Nisan Mah. 813 Sk. Oz Dicle Sitesi No:1 Baglar 0538 73392 05
DIYARBAKIR /,S5,Ls  Huzurevleri Mh. 47. Sk. Yolkent Koop. 10. Blok 0412 2376479
Zemin Kat Kayapinar 0549 770 70 46
HATAY/ sble Pirireis Mh. 146. Sk. No:94 iskenderun 0326 614 85 38
HATAY/ sl Narlica Mh. Atatiirk Cd. 95. Sk. Levent Apt. No: 3/1 Antakya 0326 221 63 76
ISTANBUL / Jsihl  Halkal Merkez Mh. Hiirriyet Cd. 216.Cikmaz Sk. 0212 697 54 35
1.Etap Klima Konutlari No:18G Kiiglikgekmece 05498185517
MARDIN / 3, Cumhuriyet Mh. 803. Sk. Basak Apt. No:18/B Kiziltepe 0482 312 41 49
MERSIN / euye Mesudiye Mh. 5122 Sk. Dis kapi No:5/A Akdeniz 0324 336 35 31
SANLIURFA/43ysl JiLs Fatih Sultan Mh. Abdullah Giil Bulvari Akgakale 05498147811
SANLIURFA/43)3 LiLs  Stileymaniye Mh. Siileymaniye Cd. No:201/D Haliliye 0538 733 87 61
SANLIURFA/43,sl bls Siileyman Demirel Mh. Adnan Menderes Cd. 0549 769 70 62

No:53/C Harran

Hayata Destek Evlerimiz bl 025 Cigus

IL / dyul) ADRES / {jlg:!) TELEFON /sy o3,

DIYARBAKIR /,Ss,bs Huzurevleri Mh. 53. Sk. Surkent Dubleks No:11 0549 832 74 94
Kayapinar

HATAY/ sbils Narlica Mh. Atatiirk Cd. 95. Sk. Levent Apt. No: 3/1 Antakya 0326 221 63 76

ISTANBUL / Jsuhaw!  Halkall Merkez Mh. Hiirriyet Cd. 216.Gikmaz Sk. 0212 697 54 35
1.Etap Klima Konutlari No:18G Kiiglikgekmece 05498185517

SANLIURFA/43)s) Jils Devteysti Mh. Siilleymaniye Cd. No:166 Haliliye 0414 35118 82

SANLIURFA/d3ysl iLs  Kigla Mh. Emiroglu Cd. No:23 Virangehir 0549 821 95 21



ISTANBUL HAYATA DESTEK NOKTASI
Josibw| § Sl eed dnis

Halkali Merkez Mh. Hiirriyet Cd.
216.Cikmaz Sk. 1. Etap Klima Konutlar
No: 18G Kiigiikgcekmece

+90 212697 5435 | +90 5498185517
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