7. Kendine zaman ayir

Rahatlamak icin zaman 6nemlidir, aksi takdirde hizla asiri
yorulusun. Yeterince uyu, saglikli beslen ve seni rahat-
latacak seyler yap - hobiler, spor veya arkadaslarinizla
bulusmak gibi.

8. Baskalariyla konus

ihtiyaci olan insanlara yardim ediyorsun. Bunun yorucu
olmasi tamamen normaldir. Bu ylizden bagkalariyla bu
konu hakkinda konus. Bu, yasadiklarini hazmetmek-

de yardimci olacaktir. Ancak gizli bilgileri bagkalarina
aktarma.

9. Profesyonel yardim al

Gokmu gergin veya bitkin
misin? Ya da uyumak-

ta zorlaniyor musun? O
zaman asir yuklenmis
olabilirsin.

Her seyi tek bagina yapmak
zorunda degilsin. Psikososy-
al acil bakim merkezinden
veya bir danisma hattindan
yardim iste.

m Pastoral bakim hatt:
0800 111 0 111 veya
08001110 222,

Web: Telefonla danismanlik

m HelloBetter yardim hatti:
0800 00095 54,
Web: HelloBetter
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Bu sayfada 9 ipucu bulabilirsin.

1. Sinirlarinin farkinda ol

Elinden geleni yapiyorsun, ancak bir felaketten sonra her
sey mitkemmel gitmiyor. Ama
her katki dnemlidir! Onceden

ne kadar yapabilecegini diistin.
Kendine dikkat et ve sinirlarinin
farkinda ol. Bu hem zihinsel hem
de fiziksel olarak gecerlidir.

2. Rahatlama
yontemlerini 6gren

Bir felaketin ardindan géreve baslamak genellikle ¢cok
streslidir. Bu nedenle basit rahatlama yontemleri 6gren.
Bunlar stresli durumlardan
sonra seni sakinlestirebilir.
Bu konuyla ilgili yasal kaza
sigortas kurumununda bir
kag talimat bulabilirsiniz
(PDF, 20 sayfa, 1,1 MB).

3. Her seyi tek basina yapma

Bir Gorev genellikle streslidir. Bu nedenle, gérev-
lerini planla ve teker teker Gzerinde calis. Ve eger
basaramazsan yardim iste. Clinki hig¢ kimse her seyi
tek basina yapamaz. Diger yardimcilara veya yardim
kuruluslarina haber ver. Molalar 6nemlidir.

4. Anlayis ve giiveni sagla

Bircok insanin yardimina ihtiyaci var. Bazilari kot seyler
yasamis. Oncelikle bununla yiizlesmeleri gerekiyor.
istisnai bir durumdadrlar. Ozellikle cocuklar ve yaslilar
siklikla psikolojik
yardima ihtiyag duy-
arlar. Sen bir uzman
degilsin. Ama sakin olup
gostermen gereken
seyler bunlardir:

Seni anliyorum. Sana
gliven veriyorum.
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5. Reddedilmeyi kisisel algilama

Bazen insanlar yardimini istemez. Bu tamamen normaldir.
Gok stresli seyler yasamislardir. Bunu kisisel algilama.

Bu durum seni huzursuz ediyorsa, bunu diger yardimcilara
konus.

6. Tahrik edilmene izin verme

Bazi insanlar agresif bile olabilir. Sadece yardim etmek
istemis olsan bile. Bu durumda insanlari yalniz birak.
Mesafeni koru. Seni
kiskirtmalarina izin

verme. Gerekirse diger
yardimcilari, guivenlik ser-
visini veya polisi bilgilendir.
Ve boyle anlari bir rapora
yazdigindan emin ol.
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