KITLESEL TRAVMALAR SONRASI ALKOL, iLAGC VE MADDE KULLANIMI

Bazi insanlar bir felaketten sonra alkol, regeteli ilaglar veya diger maddelerin
kullanimlarini arttirir. Alkol ve uyusturucu kullanmanin stres tepkileriyle (6rnegin bas agrilari,
kas gerginligi) ilgili kotli duygulardan veya fiziksel belirtilerden kaginmaniza yardimci
olabilecegini disunebilirsiniz. Ancak, uzun vadede bunlari daha da kétuilestirebilirler ¢lnki
alkol ve maddeler dogal uyku dongullerini boler, saglk problemleri yaratir, insanlarla
iliskilerinizi etkiler ve potansiyel bagimhlik yaratirlar. Yasanan kitlesel travmadan bu yana alkol
veya madde kullaniminiz arttiysa veya sizin igin sorun yaratiyorsa, kullanim seviyenizi
azaltmaniz veya kullaniminizi kontrol altina almak i¢in yardim istemeniz 6nemlidir.

Alkol ilag ve Madde Kullanimini Yénetme

- Alkol veya madde kullaniminizdaki degisikliklere dikkat edin.

- Regeteli veya regetesiz ilaglari size 6nerildigi sekilde kullanin.

- Yemeginizi iyi yiyin, egzersiz yapin, vyeterince uyuyun ve ailenizden/
cevrenizdekilerden destek alin.

- Kaygl, stres, depresyon, uykusuzluk, bas agrisi ve kas gerginligini azaltmanin glivenli
yollari hakkinda bir saglik ¢alisanina danisin.

- Kitlesel travmadan beri alkol /madde kullanimini kontrol etmekte daha fazla zorluk
yaslyorsaniz, bu konuda destek alin

- Alkol ve madde bagimliligiile ilgili bir sorun oldugunu distiniiyorsaniz, doktorunuzla
veya danismaninizla gorusin.




Gegmiste Alkol, ilag ve Madde Kullanimi Probleminiz Varsa

Alkol ve madde kullanimi problemi nedeniyle tedavi gormis ve basarili bir sekilde
birakmig insanlar igin, kitlesel bir travma yasanmasi, bazen tekrar alkol ve madde kullanimi
icin glgcli bir istege yol acgabilir. Bazen de iyilesme konusundaki kararhliklarini
glclendirmelerini saglayabilir. Deneyiminiz hangi yonde olursa olsun, bilingli olarak
iyilesmeyi stirdiirmeyi segmeniz 6nemlidir.

Tedavi destek gruplarina katiiminizi artirin.

Kitlesel travmadan etkilenmeniz nedeni ile destek aliyorsaniz, danismaniniza/
doktorunuza ge¢miste alkol ve madde koétiye kullaniminiz oldugunu belirtin

Dahil oldugunuz tedavi destek gruplarinizdan ayrilmak zorunda kaldiysaniz,
gorevlilerden ya da gonillilerden yakinlarda olabilecek tedavi destek gruplarinin
yerini bulmak konusunda konusun veya onlardan bir tedavi destek grubu
dizenlenmesi konusunda yardim isteyin.

Alkol ve madde kullanimindan kaginmaniz konusunda sizi destekleyen aile lyeleri
ve arkadaslarinizla konusun ve destek alin.

Adsiz Alkolikler / Adsiz Narkotikler'de destekginiz varsa ya da bagimlilik
danigsmaniniz varsa durumunuz hakkinda onunla konusun.

Gecmiste kayma yasamamaniz icin size yardimci olmus olan diger desteklerinizi
artirin.

Ihtiyac hissetmeniz durumunda alkol ve madde tedavisi icin psikiyatri poliklinigine
(varsa AMATEM'lere) basvurun.

* Office of Mental Health ajansinin web sitesinde yer alan brosliriin uyarlanarak
dizenlenmis halidir.
(https://www.omh.ny.gov/omhweb/disaster resources/pandemic _influenza/children/alcoh

ol medication drug use after disaster.html
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Turkiye Psikiyatri Dernegi Ruhsal Travma Ve Afet Calisma Birimi
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