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TSSB NEDIR?

TSSB, Travma Sonrasi Stres Bozuklugunun kisaltmasidir.

GuUcla bir korku, dehset ve caresizlik hissetmis olabileceginiz, son derece siddetli veya
hayati tehdit eden bir duruma maruz kaldiysaniz gelisebilecek bir zihinsel bozukluktur.

Ornekler arasinda dogal afetler, tecaviiz, cocukluk déneminde cinsel saldir, siddet,
kazalar, iskence ve savas dahildir.

Baziinsanlar, gercek bir 6lumcul tehlike altinda kalmigken bazilari 6lumcul bir tehlikede
altinda olma hissini yasamistir. Onemli olan, beynin tehlikeye karsi nasil tepki verdigi ve
onu nasil algiladigidrr,

TSSB’YE SAHIP OLUP OLMADIGINIZI NASIL ANLARSINIZ?

Siddet iceren bir deneyimden sonra, duygusal ve fiziksel olarak tepki vermenin yani sira
bir sire deneyimin etkisinde kalmak da oldukga normaldir. Bu, TSSB’nin mevcut oldugu
anlamina gelmez.

TSSB teghisi, belirtiler en az bir ay boyunca devam ettiginde konulur.
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TSSB'NIN BELIRTILER]
NELERDIR?

TSSB'yi karakterize eden t¢ ana belirti grubu vardir:

» Yeniden deneyimleme (Flashback)
e Kaginma
e Artan uyaniklik durumu.

YENIDEN DENEYIMLEME (FLASHBACK)

TSSB’nin karakterize 6zelligi, travmanin siddetli bir sekilde yeniden deneyimlenmesidir
(flashback). Bunlar, tekrarlanan ve istemsiz sekilde hatirlanan travma anilandir. Bu
yeniden deneyimleme, farkli sekillerde gerceklesebilir:

MUDAHALECI ANILAR

TSSB’den etkilenen birgok insan, siddet deneyimiyle ilgili digtncelerin istemsiz olarak
ortaya ¢clkmaya devam ettigini gorar. Olanlari distinmekten kendilerini alamazlar ve
pek ¢ok insan, siddet iceren deneyimin etrafinda déntp duran dusuncelerini kontrol
edemedigini hisseder.

YENIDEN DENEYIMLEME (FLASHBACK’LER)

Yeniden deneyimleme, tipik olarak o duruma tekrar donuldugu hissedilen, yasananlara
dair kopuk gorintilerden veya kisa sahnelerden olusur. Ornegin, travma sirasinda
yasanan koku, ses, tat veya gortintl deneyimlerini hissedersiniz. Benzer sekilde,
travmay! hatirlatan duyusal izlenimler yeniden deneyimlemeyi veya ciddi huzursuzlugu
tetikleyebilir.

KABUSLAR

TSSB’den etkilenen bir¢ok insan, travmatik deneyime dair kabuslar gorur; bunlar, aniden
uyanmaya sebep olarak uykuya mudahale eder ve etkilenen kiginin uykuya dalmaktan
korkmasina sebep olur.

Ayrica pek ¢ok kisi, deneyim hatirlatildiginda tetiklenen anksiyete belirtileri de yasar.
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Tipik anksiyete belirtileri sunlardir:

Ellerde veya vlcutta titreme
Kas gerginligi

Terleme

Carpinti

GO68Us agrisi

Bas donmesi

Nefes darlig

KACINMA

TSSB’niz varsa, genellikle size siddet deneyimini hatirlatabilecek seylerden kagcinmaya
caligirsiniz. iki tiir kaginma vardir:

ZIHINSEL VE DUYGUSAL KAGINMA

Travma hakkindaki digtncelerinizi ve duygularinizi uzaklagtirmaya ve olanlar hakkinda
konusmaktan kaginmaya galisirsiniz. Duygularinizi uzaklastirmada o kadar iyi olabilirsiniz
ki, olumlu veya olumsuz higbir duygu hissetmeyecek sekilde duygusal anlamda felg
olmus hissedebilirsiniz.

GUNLUK YASAMDA DAVRANISSAL KACINMA VE KACINMA

Bu, size travmayi hatirlatan insanlardan, mekanlardan, durumlardan veya seylerden
kacinmak olabilir. Sonug olarak hayatiniz hem sosyal hem profesyonel anlamda daha
kisitl bir hal alir. Ayrica, mesela iginizle, strekli mesgul olma egiliminde olabilirsiniz fakat
zamanla bunu surdurmek zorlagacaktir.

ARTAN UYANIKLIK VE ZiHINSEL ASIRI
DUYARLILIK

TSSB’ye sahip olan vicut, teyakkuz halindedir. Strekli tetikte oldugunuzu hissedebilirsiniz
veya yuksek seslerden ya da ani hareketlerden dolayi kolayca irkilme egiliminde
olabilirsiniz.

Sonug olarak, pek ¢ok insan gevresini tarar ve yuksek duzeyde kontrole intiyag
duyar. Birgok insan uyku problemleri yagar ve sinirlilik ve 6fke patlamalarinin yani sira
konsantrasyon ve hafiza sorunlariyla da siklikla karsilasilir.

Anksiyeteye ek olarak, TSSB’den etkilenen birgcok insan depresyon belirtileri yasar

ve bazilari, travma ile ilgili duygu ve dustincelerinden kacinip sosyal durumlarla basa
clkabilmek icin bagimliliklar geligtirir. Pek gok kisi utang ve sucluluk gibi rahatsizlik verici
duygular da yasar. intihar fikirleri de gorcilebilir.
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TSSB TEDAVI EDILEBILIR MI?

En kotUsunu yasadiginiz sirada daha iyi hissetme fikri, g6zunlze imkansiz gortnehbilir.
Ancak TSSB’nin tedavisi mamkindur, bdylece travmatik anilar ginlik yasaminizda daha
az yer kaplar ve travmatik olaydan dnce yaptiginiz seylerin cogunu yapabilirsiniz.

DANIMARKA BASKENT BOLGESININ RUH SAGLIGI
HIZMETLERINDE TSSB’Yi NASIL TEDAVI EDERIZ?

TSSB tedavi edilebilir bir hastaliktir ve tamamen iyilesmek veya hayatinizi kontrol
etmeyecek sekilde bu hastalikla yagamak mimkandr.
TSSB tedavisi sirasinda genellikle agagidakiler dnerilecektir:

» Psikoegitim (bozukluk Gzerine dersler)
¢ Travma odakl psikoterapi
« Tibbi tedavi

TSSB DERSLERI (PSIKOEGITIM)

Belirtilere ve hastaliga dair iyi bir anlayisa sahipseniz, TSSB ile yagsamak ve tedavi
ettirmek daha kolaydir. Bu nedenle TSSB dersleri, tedavinin énemli bir parcasidir. Kiginin
kendi hastaligl hakkindaki bilgisine teknik jargonda ‘psikoegitim’ denir.

Belirtileri ve farkli durumlarda genellikle nasil tepki verdiginizi biliyorsaniz, tepkilerle basa
clkmaniz -kendi baginiza veya yakinlarinizla ve diger destekleyici kigilerle birlikte- daha
kolay hale gelir.

TRAVMA ODAKLI PSIKOTERAPI

TSSB tedavisinin en etkili sekli, travma odakli psikoterapidir. Tedavi, egitimli bir terapistle
- genellikle bir doktor veya psikolog - yasadiklariniz hakkinda yaptiginiz konugmalardan
olusur.

TSSB'nin belirtilerinden biri siddet deneyimiyle ilgili anilardan ve duygulardan kaginmaktir,
bu yuzden deneyim hakkinda konugmak pek ¢ok kisi i¢in zor olabilir. Fakat deneyiminizi
adim adim kelimelere doktugunlzde, giderek artik tehlikede olmadiginizi ve deneyimin
gecmiste kaldigini anlamaya baslarsiniz.

Giderek dogrudan veya dolayli olarak size travmayi hatirlatsa da oldukga zararsiz
olan durumlardan kaginma aliskanligindan da kurtulacak, hayatinizi geri kazanmaya
baglayacaksiniz. Bu, anksiyetenizi azaltacaktir.



TIBBi TEDAVI

Bazi anksiyete belirtileri icin bir streligine ila¢ tedavisi gerekebilir. Anti-anksiyete ilaclari,
anksiyete veya endise hissini azaltrr. ilag fiziksel ve psikolojik belirtileri hafifletebilir ve
genel olarak sakinlestirici bir etkiye sahiptir.

TSSB iCiN NASIL TEDAVI ALABILIRIM?

TSSB’den muzdarip oldugunuzdan stupheleniyorsaniz, pratisyen hekiminize
basvurun.

Doktor, sonrasinda Danimarka Baskent Bélgesinin Ruh Saglig Hizmetlerine mi
yoksa baska bir yerde bulunan bir terapiste mi yénlendirilmeniz gerektigine karar

verecektir.

Acil yardima ihtiyaciniz olursa her zaman acil psikiyatri servisine gidebilirsiniz. En
yakin acil psikiyatri servisi, www.psykiatri-regionh.dk/akut adresinden bulunabilir
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YAKINLAR ICIN IY]
TAVSIYELER

TSSB’ye sahip birinin yakini olmak zor olabilir. Pek ¢ok kisi yardim etmek igin ne yapiimasi
gerektiginden emin olmadigini belirtir. TSSB’ye sahip kisinin yakini olarak yapabileceginiz
en iyi sey, uzman yardimi almasi icin kisiye destek olmaktir.

Yakininizin zor bir olaydan sonra “yalnizca” sarsiimasi ile gercek TSSB belirtileri
gbstermesi arasindaki ayrimi yapmak, zor olabilir. Tecrtbeli bir uzman, bunun
belirlenmesine yardimci olabilir.

DINLEYIN VE SORULAR SORUN

En iyi destegi dinleyerek ve intiya¢ duyuldugunda kisinin yaninda bulunarak saglarsiniz.
Tavsiye vermek yerine sorular sorun. Anksiyete ataklari sirasinda en 6nemili sey kisiyi
sakinlestirmektir, boylece durum da sakinlige kavusur.

Yakini olarak, kisinin aligverig ve araba kullanma gibi gunltik islerinin cogunu devralma
egiliminde olabilirsiniz. Bazen bu gerekli olabilir fakat baslangi¢ icin, bu igleri kendi basina

yapmasi igin kisiyi desteklemek veya ona eslik etmek daha iyidir.

Yakinlarin da bir uzmanla, iyi bir arkadasla veya benzer bir durumda olan bagka biriyle
konusmasi gerekebilir. Size anlam ifade eden ve enerji veren etkinlikleri strdirmek iyidir.

YAKINLAR iGiN DESTEK

Danimarka Bagkent Bolgesinin Ruh Sagligi Hizmetlerinde yakinlar igin pek ¢ok
destek secenegi sunulur.

lyilesme Okulunda yakinlar icin dersler bulabilirsiniz:

www.psykiatri-regionh.dk/undersoegelse-og-behandling/skolen-for-recovery/
kurser

Daha fazla bilgi icin bkz.: www.psykiatri-regionh.dk


https://www.psykiatri-regionh.dk/undersoegelse-og-behandling/skolen-for-recovery/kurser/Sider/default.aspx
https://www.psykiatri-regionh.dk/undersoegelse-og-behandling/skolen-for-recovery/kurser/Sider/default.aspx
http://www.psykiatri-regionh.dk
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BASKA SORULARINIZ M

VAR?

Psykinfo’da akil hastaliklari, belirtiler ve tedavi ile ilgili sorular yanithyoruz.
Hemsirelerimiz, zor ve belirsiz bir durumda olan kigilere ve ayrica yakinlarina telefonla

danigmanlik veya kisisel anonim danigsmanlik hizmeti sunmaktadirr.

Genellikle karmasgik olan bir tedavi sisteminde genel bir bakis olusturulmasina yardimci

oluyoruz ve ilgili teklifleri biliyoruz.

Psykinfo tedavi veya terapi kurslari sunmaz fakat bizimle iletisime gecen herkes, atiimasi

gereken sonraki adimlarla ilgili gereken bilgilere ulasir.

—

Psykinfo, Danimarka Bagkent Bolgesinin Ruh Sagligl Hizmetlerine bagli bir
bilgi merkezidir.

Rosengarden 14, 1174 Copenhagen K. adresinde bizi ziyaret edin.
Konumumuz Ngrreport istasyonunun hemen yanindadir.

Alternatif olarak +45 38 64 13 00 numaral telefondan bizi
arayabilirsiniz
www.psykinfo-regionh.dk adresine gidin.

Viden
der far

dig
videre

OJUHAS


http://www.psykinfo-regionh.dk

HASTALARIMIZ, BASLICA
ONCELIGIMIZDIR

Danimarka Baskent Bolgesinin Ruh Sagligi Hizmetlerinde tedavi, genellikle ¢esitli tedavi
bicimlerinin bir kombinasyonundan olusur ve daima her hastanin bireysel, en acil
ihtiyaclarina dayanir.

Sonug olarak, hicbir tedavi streci birbirine tam olarak benzemez.

Ruh Sagligi Hizmetleri personeli, akil hastaliklarinin nasil gelisebilecegi ve tedavi
edilebilecegi konusunda uzman bir anlayisa sahiptir. Hastaliginizi nasil deneyimlediginizi
ve tedaviyle ilgili hedefinizin ne oldugunu duymak isteriz.

Her iki durum da birlikte tedaviyi planlarken baslangi¢c noktasi gorevi gordr.

Tedavinin hedefi, sizi iyilestirmek ya da kendinizi cok daha iyi hissetmenize yardimci
olmaktir. Akil hastaligl olan kisilerin ne zaman ve ne olgude iyilestigi degisiklik gosterir.

Ancak dogru tedaviyle herkes daha iyi hissedebilir ve gunlik yasamini yaratabilir veya
devam ettirebilir.

DANIMARKA BASKENT BOLGESININ RUH SAGLIGI HIZMETLERI

Bircok insan yasamlari boyunca akil hastaligi ile temas eder. Danimarka Bagkent
Bolgesinin Ruh Saghgi Hizmetlerinde, her yil yaklagik 50.000 ¢ocuk ve yetigkini cesitli akil
hastaliklari icin tedavi ediyoruz.

Tedavi hem ayakta tedavi temelinde, sosyal yardim ekipleri araciligiyla hem de
gerektiginde hastaneye yatiriima tzerine gerceklestirilir.

Psykiatri
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