»1SSB“

Ruh hastaligi hangi anlama gelir ?

Biz insanlar bazen hastalaniriz. Yogunlukla viicudumuz etkilenir : érnegin, bir soguk alginligimiz veya mide
agrimiz vardir. Ruh hastaliginda buna ,akil hastasi‘ denir. Ruh - yani bir kisinin distinmesi, hissetmesi ve
gllmesi anlamina gelir. Ruh hasta oldugunda, insanlar artik ne sdylediklerinin veya yaptiklarinin farkinda
olabilmekteler. Her insanin ruhu vardir. Dolasiliyla, herkes akil hastasi olabilir.

TSSB hangi anlama geliyor ?

TSSB, Travma Sonrasi Stres Bozuklugu’nun kisaltmasidir. Akil hastaligi i¢in zor bir kelime. Etkilenenler asiri
derecede tehdit edici veya kotu bir sey yasadilar. Misal olarak kendileri yahut ¢evrelerindeki diger kisilerin
agir yaralandigini ve yardim edemeyeceklerini deneyimlediler. O kadar ¢ok korku ve stres yasadilar ki bu
onlarin canlarini acitti. Ruhun yaralanmasina psikotravma veya sadece travma denir. Ruh olaylarla bas
edemedigi igin, etkilenenler olaylari tekrar tekrar yasarlar. Misal olarak kabuslar seklinde, fakat ayni
zamanda durmaksizin tekrar eden anilarda. Diger insalar tamamen zararsiz onlan durumlar, misal olarak
okul, aligveris yahut is size yasadiklarinizi hatirlatabilir ve korku yaratabilir. Etkilenenler daha sonra
etrafindakilerin anlam veremedikleri tepkilerde bulunabilirler.

Birinin TSSB'si oldugunu nasil anlarim?

Akil hastali§i nedeniyle, etkilenenler giderek daha fazla igine kapaniyorlar. Onceden zevk aldiklari seyler
artik onlari ilgilendirmiyor. Ornegin spor, arkadaslarla bulusma, okul veya is. Hasta insanlar genellikle
asabidirler, kotl uyurlar ve Urkek veya siphecidirler. Konsantre olmak da zordur, bu nedenle ¢gogu artik
islerine yetisemez veya okulda uzun sure konsantre olamaz. Sirekli korkmak hos bir duygu olmadigi igin,
etkilenenler bazen buna ¢ok kiziyorlar. Daha sonra ¢idlik atarlar, vururlar veya bir seyi kirarlar. Bazilar
yasadiklarini unutmak igin alkol alir; Tabii ki bu ise yaramaz, ¢linkl ruh hala bunu biliyor ve alkol yarardan
fazla zarar veriyor. TSSB'nin gostergesi olan bagska birgok davranis olabilir. Iste en tipik olanlardan sadece
birkagi.

Kim yardimci olabilir?

Etkilenenlerin akil hastaligi hakkinda bilgisi olan birinin yardimina ihtiyaci var. Bir psikiyatrist hastayi
muayene eder, onunla konugur ve ayrica bazi problemlere yardimci olmasi igin ilag yazabilir. Ornegin, daha
iyi uyumak icin. Bununla birlikte, TSSB tek basina ilagla tedavi edilemez, bu nedenle uyusturucu kesinlikle
yanhs ¢6zimdur. Psikiyatristlere ek olarak, psikologlar ve terapistler, akil hastasi insanlarla ¢alismak igin 6zel
olarak egitilmistir. Bunu terapide yapiyorlar.

Terapi nedir ve ne kadar siirer?

Terapide bir psikoterapist haftada bir veya iki kez ilgili kisiyi dinler, onunla konusur, olasi ¢gozimler arar ve
kotl duygularla nasil basa gikilacadina dair ipuglari ve pif noktalari verir. Gevseme egzersizleri, hareket
egzersizleri gibi 6zel egzersizlere veya boyama veya yazma gibi yaratici egzersizlere de rehberlik edebilir.
Yasananlar hakkinda konusmak herkes igin iyidir! Kendin dene. Doktorunuzla, terapistinizle veya bakicinizla
her sey hakkinda konusabilir ve tim sorularinizi sorabilirsiniz. Siz veya bir yakininiz hastalandiginda ¢ok
sabirli olmaniz gerekir, cinki bir akil hastaliginin iyilesmesi soguk alginligindan ¢ok daha uzun surer. Terapi
birkac ay, hatta bazen bir yil surebilir.

Akil hastaligi ile hastaneye gitmek zorunda misiniz?

Bir bacaginizi kirarsaniz, hastaneye gitmeniz gerekir ¢linkl orada size daha iyi yardimci olabilirler. Bazi akil
hastaliklari igin bir pratikte terapi onlari tedavi etmek igin yeterli degildir. Belki de konaklama yerinizde, bakim
tesisinizde veya ailede igler artik yolunda gitmiyor veya hastalik kétulesiyor. Daha sonra psikiyatrist, ilgili
kisiyi akil hastasi icin 6zel bir hastaneye sevk eder: psikiyatri kogusu. Orada, psikiyatristler ve psikologlar
terapist olarak birlikte galigirlar. Burada her hasta Kisi, iyilesene kadar sorunlariyla ilgilenebilir. Bunun igin
gunun veya gecenin herhangi bir saatinde destek alir. Bir psikiyatride kalmak birkag ay surebilir.

Tekrar iyilesebilir misin? Ne zaman?

Akil hastaligi, soguk alginhidi veya kirik bir bacak gibi iyilesemez. Bir ruh hastaligi tamamen iyilesebilir,
ondan bir seyler kalmis olabilir veya bir noktada geri gelebilir. TSSB'si olan insanlar muhtemelen
yasadiklarini asla tamamen unutamayacaklar, ancak bununla basa ¢ikmayi 6égreniyorlar, yine de egleniyorlar
ve hayatlarini korkusuzca yasiyorlar. Bazen hastaliktan iyi bir sey gelisir: belki yaptiginiz iste daha fazla
anlam bulursunuz, ne yapmak istediginizi, nerede ve kiminle zaman gecirmek istediginizi daha dikkatli
disunUrsinidz veya gelecekteki yagsaminiz veya kariyeriniz igin planlar gelistirirsiniz.

AKkil hastasi olan birinin suglusu ben miyim?

Akil hastaligi kimsenin sugu degildir. Ailenizden, ¢evrenizden ve hatta kendinizden birinin hasta olmasi sizin
sugunuz degil. Hastaliga okuldaki k6t notlar, yaramaz davraniglar veya sizden kaynaklanmaz. Etkilenenler,
sindiremedikleri gok kot bir sey yasadilar ve bu, hastaligin gelismesinin nedenidir. Etrafinda kim olursa
olsun davraniglari hep bdyledir.



TSSB'den de etkilenen baskalar var mi?

Hatta akil hastasi olan ¢ok sayida ¢ocuk, ergen ve yetiskin var. Ve birkaginin da TSSB'si var. Ancak birgok
insan utandigindan veya bu konuda konusmaya cesaret edemedigi i¢in gogu zaman bu konuda higbir sey
bilmiyorlar. Codu zaman, insanlar bandaj veya alg¢i takmadiklari igin akil hastasi gibi gérinmezler.
Davraniglarindan ve ruh hallerinden anlayabilirsiniz.

Etkilenenlere yardim edebilir miyim? Referans kisim (ebeveynler, akrabalar, tanidiklar) etkilenirse
nasil davranmaliyim?

Yakininizda akil hastasi birine sahip olmak kolay degil. Magdurlar profesyonel yardim almalidir. Etkilenenlere
yardim etmenin en iyi yolu kendinize iyi bakmaktir. Bu, arkadaglarinizla eglenmeye devam etmeniz, spor
yapmaniz, oynamaniz ve gulmeniz gerektigi anlamina gelir. Bunu artik yapamayacaginizi veya yapmamaniz
gerektigini dusunuyorsaniz, guvendiginiz bir yetigkinle bunun hakkinda konusun. Bu, bakicilariniz,
o6gretmenleriniz, doktorlariniz vb. olabilir. Tabii ki destek olabilir, ev islerine yardim edebilir, kliglik kardegslere
bakabilirsiniz - ancak sorumluluk yetiskinlere aittir. Her seyin size fazla gelmeye basladigini veya goérevlerin
cok zorlastigini disunuyorsaniz, birine yardim etmesini séylemeniz gerekir. Belki kendiniz i¢in bir inziva yeri
yaratmaniz da iyi olur - 6rnegin, apartmanda rahat bir kdse, disarida dinlenebilecediniz, kendiniz olun ve
pillerinizi sarj edebileceginiz belirli ve korunakli bir yer.

Artik ne yapacagimi bilemeyecek kadar kotiilesirse kiminle iletisime gegecegim?

Siz veya bir yakininiz kétillesiyorsa, ¢ok fazla alkol aliyorsa, uyusturucu kullaniyorsa veya sizi ¢gok korkutan
bir sey varsa, yardim isteyebilir ve almalisiniz. Glvendiginiz bir yetigkinle konugsmak en iyisidir. Bu akrabalar,
komsular, 6gretmenler, doktorlar, bakicilar, umA ekibi ve daha fazlasi olabilir. Bazen sadece bir kisiye
soylemek yetmez; ¢linki iyi bilmiyorsa, bagkasina anlatmak daha iyidir. Yardimin gergekten verildigini
hissedene kadar.

Eger konusacak kimse bulamiyorsaniz Almanya'da tiim ¢ocuklara ve genglere hitap eden bir telefon
numarasi vardir. Alimanya'nin her yerinden gece glindiiz licretsiz olarak “Derde Kargi Numaray1” (Nummer
gegen Kummer) arayabilirsiniz: 0800 1110333.

Ve etkilenirsem tekrar ne yaparim?

Korkulacak birsey yok. Akil hastaligi da herkesin basina gelebilecek tamamen dogal bir seydir. Ayrica
profesyonel yardim almaniz da énemlidir. Bunu doktorunuzdan veya terapistinizden alabilirsiniz. Profesyonel
yardim bulma konusunda size destek olacak giivendiginiz bir yetigkinle iletisime gecin. Bu kisiler doktorlar,
ogretmenler, bakicilar olabilecegi gibi glivendiginiz diger yetiskinler de olabilir. Aynisi burada da gecerlidir:
Bazen sadece bir kisiye séylemek yetmez; ¢lnki iyi bilmiyorsa, baskasina anlatmak daha iyidir. Yardimin
gercekten verildigini hissedene kadar.

= Kime basvurabiliyorsaniz, ézellikle sizin igin orada olan umA ekibidir. iletisim bilgilerini ana sayfada
bulabilirsiniz.



