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SIDDET VE TEHDITLERE KARSI TEPKILER

Bu brosiir yakin bir iliskide siddet ve tehditlere maruz
kalmis Kkisiler igin hazirlanmistir. Hazirhikli olmadiginiz
ve nasil {istesinden gelebileceginizi bilemediginiz duy-
gular nedeniyle saskin durumda olabilirsiniz. Dramatik
olaylarin hafizada kalic1 etki birakma egilimi vardir ve
olaylar beklenmedik bir zamanda hatirlanabilir. Buneden-
le, yasanan olaydan hemen sonra yasadiginiz seylerle ilgili
konusabileceginiz birini bulmaya ¢alismak 6énemlidir. Bu
kisi bir arkadas ya da giivenebileceginiz biri olabilir. Elbette
saglik kuruluslarina, sosyal hizmetlere, kadin siginaklarina
ya da bir destek merkezine de bagvurabilirsiniz.

Normal tepki nedir?

Insanlar siddet ve tehditlere farkl sekilde tepki verir ve
benzer olaylarda farkl sekilde tepki gosterebilir. Bazi
kisiler hemen tepki gosterir; baz1 kisilerin tepki gos-
termesi uzun zaman alabilir ve bu belki de yillar siire-
bilir. Kendi tepkilerinizden ya da ailenizin tepkisinden
endise duyuyorsaniz, zor durumlarda bir¢ok tepkinin
tamamen normal goriilebilecegini unutmaymn. Tepki
gostermemek normal degildir. Siddete tanik olmusg
ya da kendi giivenligi veya diger insanlarin giivenligi
konusunda kaygilanan kisiler de tepki konusunda
sikint1 yasayabilir.

Travmatik bir olay yasamak kisilik tizerinde gesitli
etkiler birakabilir. Tepki kisiden kisiye degisebilir, an-
cak ozellikle siddetin tekrarlanmasi durumunda siddet
kurbanlar1 arasinda bir¢ok duygu ve sdylem ortaktir.

Asagidaki tepkilerden birini ya da daha fazlasini
yasamak tamamen normaldir:

Fiziksel

Duygusal

Entellektiiel

iliskiler

Davranisla ilgili

Mide sorunlari, uyku ve yemek diizeninde
degisiklikler, terleme, nabzin hizl atmasi,
gogiis agrilari, bas donmesi, bas agrilari,
sirtta veya boyunda agri1 ve yorgunluk.
Uziintii, sugluluk duygusu, endise, 6fke,
kabus gorme, duygusal inis ¢ikislar,
kendine hakim olamama, yalnizlik his-
setme, siirekli siddete maruz kalmaktan
korkma, konusmama, giigsiizliik, acizlik,
caresizlik, umutsuzluk, giiven kaybi.
Hafiza sorunlari, kafa karisikligi, zaman
bilinciyle ilgili sorunlar, odaklanma
zorluklari, karar vermede zorlanma, in-
tiharla ilgili diistinceler, olaylarin siirekli
olarak hatirlanmasi, geriye doniisler.
Giiven kaybi, cinsel aktivitede degisiklik,
baskalarina kars: tehlikeli duygular
besleme, aileden, arkadaglardan ve is
arkadaslarindan dislanma hissi, yalnizlik
duygusu.

Asirt madde kullanimy, yalnizlik,
alinganlik/sabirsizlik, cevredeki kiigiik
degisikliklere asir1 tepki gosterme,
insanlara baglanma, daha 6énceden
yapabildiginiz seyleri yapamama.





