Daha onceleri ciddi ve travmaya neden
olan olaylar yasayanlara tavsiyeler

- ve Oslo ile Utgya’daki terér eylemlerinden yogun bir sekilde etkilenenlere de

Bu, anavatanlarinda savas veya baska ciddi olaylari yasamis olan miulteci kisileri
ilgilendirebilir ve bu tir olaylari Norvec'te veya baska Ulkelerde yasamis olan Norvegliler i¢in
gegcerli olabilir.

Kendi toplumunuzda siddet icerikli olaylarin meydana gelmesiyle birlikte travmalar veya kayip gibi daha
Oonce yasanmis ciddi olaylarin insana hatirlatiimasinin tamamen normal bir sey oldugunu bilmeniz énemlidir.
22 Temmuz Cuma gunl Oslo ve Utgya’daki teror olaylari Ulkedeki herkesi etkileyen bu tur olaylardi. Aniden
dusunilemez sandigimiz bir sey oldu ve ¢ok buyuk bir glivensizlik, fakat ayni zamanda bir baghlk ile
dayanisma duygusunu da yaratti. Daha 6nce benzer olaylari yasayanlar icin bu yine de ¢ok zor bir olay
olmus olabilir. Gegmisten gelen anilar yeniden ortaya ¢ikmis olabilir ve o zamanlardaki olaylarin gérintuleri
simdi olanlar ve TV'de gordukleriniz ve gazetelerde okuduklariniz ya da hemen yani basinizda sahit
olduklariniz ile birbirine karismis olabilir.

Bu tur olaylari daha dnce yasamig olanlarin yaygin tepkileri sunlar olabilir:
[1 Hayatiniz aniden guivensiz gibi goriinebilir: Glvenli olmasi gereken yer daha 6nceleri 6rnegin
anavataninizda miltecilerde oldudu gibi baginiza gelenlere ¢gok benzeyen bir seyin darbesine ugradi

[ Sanki daha onceki travmatik olay tekrar oluyormus gibi:
0 Daha 6nceki travmatik olaylarin anilari ve géruntileri hem gindizleri hem de kabuslar olarak geceleri
ortaya gikar

0 Uyku sorunlari ve ¢cogu zaman agri seklinde gorilen bedensel tepkiler ortaya ¢ikabilir ve ¢ok glglu bir
sekilde hissedilebilir

0 Kendinizi ¢aresiz hissedebilirsiniz
0 Yakininizda ya da baska bir Glkede olduklarina bakmaksizin, yakin akrabalariniz i¢in endiselenebilirsiniz
0 Kendinizi Gzgun hissedebilir ve kabugunuza gekilmek isteyebilirsiniz

0 Ayrica gok fazla TV izlemeye, gazetelerdeki her seyi okumaya baslayabilirsiniz de: olay tekrar tekrar
izlemek istediginizi hissedebilirsiniz. Seyrettiginiz seyler ise daha dnce yasadiklariniz ile de i¢ igce gegebilir.



Bu basiniza geldiginde asagidakileri yapmaniz énemlidir:
[1 Kendinize iyi baktiginizdan emin olun. Yeterince uyuyun, énceleri gibi yemek yiyin ve gunlik
rutinlerinizi koruyun

[] Size yakin olan insanlar ile zaman gegirin, arkadaslarinizi ziyaret edin ve guivenebileceginizi
hissettiginiz kigilerle konusun.

[1 Gok fazla TV seyretmeyin, gazetelerdeki her seyi okumayin

[J Uyku sorunlari yasadiginizda, bedensel agrilar hissettiginizde veya hayatinizdaki kétu olaylar ile ilgili gok
fazla anilariniz ortaya ¢iktiginda, aile hekiminizi ziyaret edin

[] Bir psikologun veya psikiyatrin yardimina ihtiyag duyuyor olabilirsiniz. Aile hekiminiz size yénlendirme
konusunda yardimci olabilir. Ayrica artik sizi bir fizyoterapiste yonlendirerek size yardimci olabilecek
Oslo’'daki Psikoterapi Enstitiisii (Institutt for psykoterapi) ile irtibat kurmaniz da mimkiindr. irtibat: Hizl bir
cevap i¢in web@instpsyk.no.
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