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Turkiye Genelinde Hizmet Veren Yesilay Danismanlik
Merkezlerimizden Hizmet Alan Danisanlarimizin Notlarini
Yayimlamaya Devam Ediyoruz

Yesilay Danismaniik Merkezi
Danisanlarimizdan
Notlar

Turkiye Yesilay Cemiyeti bunyesinde YEDAM
Mudurligune bagl olarak hizmet veren 107
Yesilay Danismanlik Merkezlerimizden hizmet
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mucadelenin en guzel ifadelerini olusturuyor.
Danisanlarimizdan gelen etkileyici notlari sizlerle
paylasmaktan mutluluk duyuyoruz.
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Aralik ayinda 115 YEDAM Danisma Hatti'miza gelen 18.226 c¢agri, uzmanlarimiz tarafindan

yanitlandi. Danisma Hatti kuruldugu gunden bu yana 1.308.833 cagdri sayisina ulasmistir.
Sabah 08.30 ile gece 00.00 arasinda hizmet veren danisma hattimiz; bagiml kisilere,
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81 il ve KKTC'de toplam 107 Yesilay Danismanlik Merkezimiz
lle mUcadelemizi surdurmeye devam ediyoruz.
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TRAVMA YIL DONUMU:
GECMISIN IZLERINI TASIMAK

BiL-YAY

Aylik YEDAM
Bilgilendirme ve
Bagimlilik Glindemi Bilteni

OCAK 2025

VE DUYGUSAL ETKILERLE

BASA CIKMAK

Hayatimizdaki 6zel anlarin yil dénumleri, evlilik, dogum
gunu veya tanisma gibi mutlulukla hatirlanan olaylar
oldugunda genellikle heyecan ve sevincle beklenir.
Ancak bizi derinden etkileyen travmatik olaylarin da yil
donumleri vardir ve bu donemler de bir anlam tasir.
Travmatik olaylarin yil donumleri, bireylerin gegcmiste
yasadiklari aci verici deneyimleri yeniden hatirlayarak
bu olaylarin duygusal yakunu tekrar hissettikleri
zamanlardir. Bu sUrecte yasanan yogun duygusal
tepkiler “yil donUmu tepkileri” olarak adlandirilir. Dogal
afetler gibi genis kitleleri etkileyen olaylardan kisisel
kayiplara kadar pek cok farkli durum, bu tepkilere yol
acabilir ve bireylerin duygusal iyilik halini zorlayabilir.

Yil D6nimu Tepkileri: Bireysel ve Toplumsal Etkiler

Travmatik olaylarin yil donumleri hem bireysel hem de
toplumsal dlzeyde kaygl, 6fke ve sucluluk gibi yogun
duygusal tepkilerin yeniden ortaya ¢cikmasina neden
olabilir. Dogal afetler ve toplu kayiplar gibi toplumu
etkileyen olaylarin yil dontumleri, toplumsal duzeyde bir
yas ve anma sureciyle birlikte dayanisma duygusunu
da guclendirebilir.

Kendinizi Daha iyi Hissetmek icin Ne Yapabilirsiniz?

Travma yil dénUmleri kisiler icin duygusal anlamda
zorlayici olabilir ancak bu donemi daha saglikli bir
sekilde atlatmak icin bazi adimlar atilabilir.

1- Bu surecte bir uzmandan yardim almak, Kisinin
yvalnizlik hissini azaltarak duygularini anlamasina ve
saglikh bas etme yontemleri gelistirmesine destek
olabilir.

2- Sosyal destek, bireyin sevdigi ve guvendigi kisilerle
iletisimde kalarak duygusal yukunu hafifletmesinde
onemli bir rol oynar.

3- Gunluk rutinlere devam etmeye 6zen gdstermek,
saglikh beslenmek, fiziksel ve duygusal iyilik halini
destekleyebilecek adimlar atmak kisinin bu dénemi
daha kolay atlatmasina yardimci olabilir.

4- Travmatik olaylar, bireylerde agir duygusal yukler
olusturarak alkol, tutun, madde, kumar ve teknoloji gibi
bagimliliklara yonelmelerine yol acabilir. Bagimlilik,
baslangicta gecici bir kacis yolu sunsa da zamanla
bireyin fiziksel, zihinsel ve sosyal yasamini daha
karmasik bir hale getirir.

5- YEDAM'da bagimliliklara siklikla eslik eden travma
sonrasi stres bozuklugu, kaygl, depresyon, dikkat
eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) gibi
psikolojik sorunlar icin Bilissel Davranis¢i Terapi (BDT),
Gz Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme
(EMDR) ve Bilingli Farkindalik Terapisi (Mindfulness)
yontemleri kullanilmaktadir.
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Aylik YEDAM
Bilgilendirme ve

TRAVMA YI L Dé N U M U: Bagimlilik Gindemi Biilteni
GECMISIN IZLERINI TASIMAK

VE DUYGUSAL ETKILERLE
BASA CIKMAK

6- Bagimli bireylere ydnelik psikoterapi gorismelerinin
yani sira bagimliligin bir aile hastaligi oldugu bilinciyle
aile Uyelerine de destek saglanmaktadir. Ailelerle
yapilan gérusmelerde, bagimli bireye saglikli bir sekilde
yaklasim, iletisimi iyilestirme ve bagimlilikla bas etme
yollari ele alinmaktadir.

7- Ayrica, aile ruhsal destek gorusmeleriyle bagimli
kisinin yakinlarinin yasadiklari ruhsal sorunlara yonelik
destek saglanmaktadir.

Burcu Sevim Tokat
Uzman Psikolog
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