Irkel, sag siddet ve yahudi kargiti kurbanlari, gérgi taniklar,

aile iiyeleri ve yakin gevresi igin bilgilendirme ve destek
hizmetleri

Sag, irke1 ve yahudi karsiti siddete maruz kalanlar ve travma yasayanlar
icin bilgilendirmeler

Hayal edilemeyecek kadar korkung bir olay baginiza geldiyse, bu, ,travmatik deneyim”

olarak adlandirilir. Ruhunuz, normal kosullar altindakinden daha farkl tepkiler verebilir.

Bu tepkiler bedeninizde, zihninizde ve duygularinizda ortaya ¢ikabilir. Bu reaksiyonlar son
derece mantiklidir ve yagsanan olayin Ustesinden gelmenize yardimci olur. Bu tepkiler, akil
saghginizi kaybettiginiz anlamina gelmez. Bunlar sadece anormal olaylara verdiginiz normal
reaksiyonlardir.

Ortaya cikmasi muhtemel belirtilerden bazilar: asagidaki gibidir:

Olay esnasinda veya sonrasinda, kendi bedeninizin digina ¢ikmigsiniz gibi bir hisse
kapilabilirsiniz. Artik etrafinizda olup bitenlerin bir par¢as: de@ilmis gibi hissedebilirsiniz.
Bayginlik, ¢caresizlik, korku veya 6fke gibi duygulari ¢ok gugli duyumsayabilirsiniz. Stres ve
gerginlik yasiyorsaniz uykunuzu iyi alamayabilirsiniz. Bunlarin hepsi normal reaksiyonlardir.
Travma yagayan ¢ok sayida insan asagidaki belirti ve semptomlar: bildirmigtir:

Kabuslar gorme

Konsantrasyon guglugu

Cabuk sinirlenme

Olayin sahnelerini aklindan gikaramama
Geri ¢ekilme
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Simdi asil 6nemli olan

Travmatik deneyimlerin ardindan, yeterli beslenmeniz, su igmeniz ve uyumaniz gereklidir.
Kendi saghginiza dikkat edin ve dinlenmeye zaman ayirin. Travmatik deneyimlerin
atlatilmasi zaman isteyen bir surectir. Her insan farkh sekilde tepki verir ve farkl tirden
yardim ve destege ihtiyag duyar.

Herkes yardim ve destek alabilir

Guvenli bir ortamda, neler oldugu hakkinda konusmak yardimei olabilir.

Bu amagla her federal eyalette sag, irkei ve yahudi kargiti siddete maruz kalanlar igin
danismanlik merkezleri danismanlik hizmeti sunmaktadir.

Bu yolda yalniz yurumek zorunda degilsiniz. Sag, irk¢i ve yahudi kargiti siddete maruz kalanlar
icin danigsmanlik merkezleri yaninizda. Merkezler ile iletisime ge¢gmekten ¢ekinmeyin.

Eger reaksiyonlar ve semptomlar ilerleyen haftalarda iyilesme kaydetmezse ve size rahatsizlik
vermeye devam ederse bir doktor veya terapist yardimi aliniz. size kendiniz i¢in uygun olan
doktor veya terapist arama surecinde yardim edebilir.



Yardim etmek isteyenler icin

Bu olayin etkisinde kalmis insanlara yanlarinda olarak, acilarini paylagsarak ve sakinlegtirerek
yardimcl olabilirsiniz. Insanlarin yikina hafifletmek ¢ok degerlidir. Ayni zamanda insanlarin
gunldk ihtiyaclarini gidermeye devam edebilmeleri, dayaniksizlik ve glgsuzlUk hissine karsi
yardimeci olur. Yardim eden kigiler de bu psikolojik travmadan ve duygulardan etkilenebilirler.

Yardima ihtiyaciniz varsa, asagidaki listeden ve i¢in Sagci, Irkel, ve Antisemit Siddet
Magdurlar: Danigsma merkezleri birliginin (VBRG eV)) internet sitesinden bulundugunuz
federal eyalette sizinle dayanismada bulunacak olan danismanlik ofislerinin adreslerini
bulabilirsiniz. Her federal eyalette bulunan merkezlerle danismanlik icin iletigsime
gegebilirsiniz.
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