&

(152

—=

Travmayi anlamak:
Zor Zamanlarinda Kadinlara
yonelik yardim ve
yonlendirme

- Yalniz degilsin -
Oz bakim icin adimlar
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icindekiler tablosu .

1. Travmayi anlamak S.4

® Travma nedir?
® Bir travmaya ne sebep olabilir?
¢ Travmanin islenmesini ne etkiler?

e Travmayi naslil taniyabilirsin?
e Size neler destek sunabilir?
2. Pratik ipuclari s. 8
e Kendimi tekrar rahat ve guivende
hissetmek icin ne yapabilirim?
S.Yardim alin S.10
® Telefonda aninda yardim

® Terapi deyince ne anlamal?
® Travma Klinikleri (vatan hasta)
e KOIn'de ayakta tedavi yardimi

4. Kontrol Listesi
(6nce kendi kendini desgeriendirme) S.14

® Travma gecirmis olabilir miyim?
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1. Travmayi anlamak

Cok sey yasadin.
Glivensiz
hissetmen
normal.

&/

Travma nedir?

e Travma ruhsal bir yaradir.

e Cok kotu bir sey yasadiginda
ve bunu isleyemediginde
ortaya cikar.

e Kendini caresiz, gli¢sliz veya
fel¢ olmus hissedersin.

e Travmatik olay yasandiginda
belki sana yardim edecek
kimse yoktu.

Travma bir ya da birkac kez
yasanabilir.

Travma bir zayiflik
degil,

cok stresli bir seye
verilen normal bir
tepkidir.




Her insan
hayatindaki

kot bir olava
farkl tepki
verir.

\

Bir travmayi ne tetikleyebilir?

- Fiziksel siddet - Ornegin, dayak veya
diger varalanmalar

- Cinsellestirilmis gsiddet - 6rnegin
tecavuz veva istismar (evlilikte de
olabilir)

- Ruhsal siddet - 6rnegin agir
hakaret veya surekli asagllama

« Cocuklukta ihmal ve istismanr

- Savas ve zoruniu go6¢

. Dogal afetler - 6rnegin sel
felaketleri

. Kazalar, zor dogumliar veya
diger ani olaylar

Travmanin iglenmesini ne etkiler?

- Yasg: Bu deneyimi yasadiginda
kag yasindaydin?

- Onceki deneyimler: Daha 6nce
de kotu deneyimler yasadin mi?

- Destek: Yaninda olan biri var
miyai?

. Stres yonetimi: Stresle ne
kadar ivi basa cikabiliyorsun?

Hichir seyi
Kanitlamak zorunda
degilsin.

Eger bir sey kotu
hissettiriyorsa,

0 zaman kotudur.
Hislerin onemlidir.
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rravmay
1 nasil n
H sa
tanyabilirsin? a hatn‘latz:‘nS rel' seyden

verlerden, insanlardan,
durumlardan ve duygular‘dan
kacarsin.

yasadigin sey hakkinda
Konusmazsin.

\ gar"\\o
ol a\g\\ars\“
enaint oie-

aunyay

gaxd
greafinod o olar
_patte

siirekl gerginsindiv.

. asirl uyariursin.
icinde sureklisi
olursun - vUcu
cok urkek olursun,

KkUcuK seyler bile

nirlive nuzursuz
adun tepki verir!

arkutocu gelir.




Bagka igaretlieride
vardir:

Travmami ne

. Depresyon tetikleyebilir?

« Anksivete bozuKlugu

« Bagimliilik yapici
davranis

« Yeme bozukKluklari

« Kendine zarar verme

davr‘agg hissetmene neden olan

%25“' ﬁffﬁ seylerdir.
@ « Ornegin, verier, kokular,
sesler vb.

« Tetikleyiciler, size kOtu
bir deneyimi hatirlatan
ve sanki tekrar
oluyormus gibi

Size neler destek
sunabhilir? >

. < . Sana giiven
Konusa‘l;oélecegm THIS 1S A veren,
gilvenebilecegin =~ S A L tlz'fuf?;'z?k

yakKin bir SPACE ucuk pir
arkadasgin ya da < Kendini sey. i/
ivi bir Komsun. giivende
hissettigin ve
‘ si1gInabilecesgin
v, [ 'S bir yer.
“ -— \

DT Acil bir durumda
ve y’am birini aramak icin

sunabilecek Kullanabhilece$in

ritiiellier veya hir cep telefonu.

sahit glinliik
rutinier.



2. Pratik
ipbuclari Nefes %.‘!I?‘a ‘g/
teknigi ~
Kendimi tekranr
rahat ve gilvende
hissetmekicin ne @-} > ? >
yapabilirim?
Burnundan & sanive

bovunca nefes al.

Nefesini 7 sanive
tut.

Ardindan 8 sanive
bovunca agzindan nefes
ver.

Bunu birkac kez

5-4-3-2-1yontemi tekraria.

Su anda bulundugun verde
asagidaki seylerin Uzerinden
gecerek tekrar “simdi ve burada
"ya don:

GOrdugun 5 sey.

9 Duydugun 4 sey.
//Q%l(\( Hissettigin 3 sey.

é Kokladigin 2 sey.

— Tattigin 1sey.




Kendini
rahat

hissetmek
ve giiclil
yonlerimiz

)

im
NN N NN NN NN

Kendimi rahat hissettigi
verler

[

Bana ivi gelen insanlar:

)

[

NN NN N NN

Burada kendini iyi hissettigin alanlara ve gUclU
yOnlerine odaklanabilirsin.

Seni harekete gecgiren nedir?

Kimle veya neyin sayesinde kendini rahat
hissedivorsun?

Zor yasanmisliklardan sonra bile hala emin olarak
neyi kendinde barindiriyorsun?

istersen burayi renklerle, fotograflaria ve
sembollerle de doldurabilirsin.

Ben buyum:

N

\
/Q'\*Zé /

>

NN N NN

/

Yapmaktan keyif

GuclU yonlerim/ Bunlarla
gurur duyuyorum:

|

[

NN N N NN NN

aldigim seyler:

]

I

NN N NN N NN



S. Yardim alin

Nerecden yardim
alabilirim?

Basvurabilecegin cesitli irtibat
noktalari bulunmaktadir.

Anonim olarak veya sahsen
vardim alabilirsin.

Telefonda
aninda yardim

Bu numaralari istedigin zaman anonim ve

Ucretsiz olarak arayabilirsin:

Tim durumiar icin:
. Telefonla danismanlik: 0800 111 0 111 veya
0800 111 0 222

sluuet ve istismair vakalarinda:
Kadina yonelik siddet yardim hatti: 116 016
. Cinselistismar yardim hatti:
0800 2255 530
. WeiRer Ring (aile ici siddet, taciz, tecaviz
icin). 116 006

Cocuklar ve gencler icin:
. Nummer gegen Kummer
(Tasalanma, Ara): 116 M
. Travma gecgirmis gocuklar igin
vardim: 040 63 64 36 27

Ebeveyn icin
(cocuklarinizicin endiseleniyorsaniz):
. Nummer gegen Kummer
(Tasalanma, Ara). 0800 111 0 550
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vardim aramak
cesurcadir ve
ivilesmenin ilk
adimidir!
Bunu tek basina
yasamak zorunda
degilsin!

"




“Terapi”
¥ 4 deyince ne anlamali?

. Terapide, seni sikintiva

Sod sokan seyler hakkinda

| - Ozel olarak egitilmis biriyle
duzenli olarak
konusursun.
Masraflar‘ln cogu saglhk
Bir terapi yeri bul sigortasi tarafindan

- Nasil bir yol izleyebilirsin: . (kb

Uygun terapistlieri therapie.ce
adresinde aravabilirsin.

Posta kodunu gir ve seg:

Ortoder PLZ Burada belirtilen
o noktalarin aciklanmasi:
@ Posta kodunu gir
© worumgehtes? > ~Trauma - Gewalt - Misshrauch“
e Welche Methode? = (“Travma-Siddet-Istismar”)
sTiraumatherapie“ (‘Travma terapisi’)

o Abrechnung v

z »GKV: Kassenzulassung “ (“vYasal
e Fur wen? % Saglik Sigortasi: Saglik Sigortasi Onayr)
e Therapeuten-Geschlecht v e Burada terapi tarunu, bireysel

y terapiyi veya cift terapisini vb.

@ Sprache (weitere) = secebilirsin.
@ FreiePlitze 4 @ Terapistin cinsiyeti

aTer‘cih ettigin dili buradan se¢

e »Freie Platze vorhanden“
(“Basvurucu icin yer mevcut”) veya
-Bei Krisen freie Platze“

(“Kriz durumunda ver bulunabilir’)
@! Terapi yardim hattini da arayabilirsin:
=5 1ne 17

“=— Birterapi bulmana yardimci olabilirier.
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Koln civarindaki
travma Klinikieri
(vatan hasta)

@ Bir sure kalip uyuyacagin
vatili bir hastaneye de gidebilirsin.

Owada gunun her saati destek ve terapi
imkani bulabilirsin:

Janus-Klinik Hiirth
Kranzmaarstr. 25, 50354 Hurth
Telefon: 02233 619 83 0 80




Koln'de ayakta
tedavi yardimi

e Terapiicin bir travma
merkezine de gidebilirsin.

e Ancak orada kalmaz, evde uyursun:

Caritas Therapiezentrum flir Menschen
nach Folter und Flucht
(MUlteciler icin)

Spiesergasse 12, 50670 KOIn
Telefon: 022116074 O
(Gerekirse, tercumanlar
araclliglyla kendi dilinde danismanlik hizmeti
alinabilir).

Kliniken derr Stact Kolin 2GmbH
(Cocuklar ve genclericin)
Florentine-Eichler-Strake 1, 51067 KoIn
Telefon: 0221 89072011

Uniklinik Kéin
(Cocuklar ve genclericin)
Robert-Koch-Strafke 10, 50931 KOIn
Telefon: 0221 4786109

Deutsches Institut fiir
Psychotraumatologie e.\.
(Yetiskinlericin)
Marienburger Str. 2, 50968 KOIn
Telefon: 0221 3909031

LVR-KIinik Kéln
(Yetiskinlericin)
Wilhelm-Griesinger-Strake 23, 51109 KAIn
Telefon: 0221 8993830
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tel:022116074-0
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4. Kontrol Listesi
(6nce kendi kendini
degeriendirmeye yonelik)

Travma gecirmis olabilir miyvim?

Latfen senin icin gecgerli olan veya siklikla yasadigin seyleri
isaretle.

Birkac noktayi isaretlediysen ve kendinizi stres altinda
hissediyorsan, gtivendigin birivle konusup destek al.

Not: Bu liste tibbi degerlendirme yerine gecmez.

Kendi kendine kontrol

Kafamda bana travmayi hatirlatan, aniden ortaya
clkan ve beni o andan uzaklastiran géruntuler veya
duasunceler var.

Travma ile baglantili olabilecek belirli yerlerden
veya durumlardan kaciniyyorum.

Travmatik durumu yeniden yasiyormusum gibi
hissediyorum.

Cabuk bunaliyorum ve ¢ok sinirli tepki veriyorum
(Ornek: Cocuguma bagiririm).

SIk sik bende bir sorun oldugunu dusuntyorum.
Uyumakta zorluk cekiyorum.

Aniden korkuya kapiliyorum (6rnek: carpinti, terleme).

Bazen fiziksel olarak oradayim ama bir parcam baska
bir yerde. Bazen tam olarak simdi ve burada olma
haline geri gelmem biraz zaman aliyor.

icime kapanip kimseyi gérmek istemiyorum.

Kendime zarar veriyorum.



rox
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Yanina Almakigin
Kigisel Acil Durum

Karti

&

Kigisel acil durum kartim
Kendimi ivi hissetmedigimde bu Kisi ya da
kuruluslara basvurabilirim:

_ Glivenilir Kigi
Isim:

Telefon:

_ Terapist/Psikiyatrist
Isim:

Telefon:

Kriz telefonu
isim:_Telefon Seelsorge (Telefonla Ruhsal
Yardim)
Telefon: 0800 111 0 111 veva 0800 111 0 222

Kotii hissettig¢imde hana yardimei olan
sey: (brn. muzik, egzersiz, inziva ..)

e

\
G/
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Bu brosur, K6In Uygulamal Bilimler Universitesi Uygulamall Sosyal
Bilimler Fakultesi Sosyal Hizmet Lisans programinda 6gretim,
arastirma ve uygulama gelistirme ("Sosyal Hizmet: Cinsiyet Esitligini
gbzetivor mu? Stres ve Travmaya Duyarl mi?") projesi kapsaminda
Katolik Kadinlar Sosyal Hizmet Dernegi ve medica mondiale Dernesgi
ile is birligi icinde gelistiriimistir.

Dr. PIinar Senoguz ve Yvonne Sartor ydnetimindeki proje grubunun
tyeleni:

Melina Bories,
Kristin Maren Hoveler,
Janine Lemke,
Jennifer Maria Schmara,
Raisha Verginia.
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