
Irkçı, sağ şiddet ve yahudi karşıtı kurbanları, görgü tanıkları, 
aile üyeleri ve yakın çevresi için bilgilendirme ve destek 
hizmetleri

Sağ, ırkçı ve yahudi karşıtı şiddete maruz kalanlar ve travma yaşayanlar 
için bilgilendirmeler

Hayal edilemeyecek kadar korkunç bir olay başınıza geldiyse, bu, „travmatik deneyim“ 
olarak adlandırılır. Ruhunuz, normal koşullar altındakinden daha farklı tepkiler verebilir. 
Bu tepkiler bedeninizde, zihninizde ve duygularınızda ortaya çıkabilir. Bu reaksiyonlar son 
derece mantıklıdır ve yaşanan olayın üstesinden gelmenize yardımcı olur. Bu tepkiler, akıl 
sağlığınızı kaybettiğiniz anlamına gelmez.  Bunlar sadece anormal olaylara verdiğiniz normal 
reaksiyonlardır.

Ortaya çıkması muhtemel belirtilerden bazıları asağıdaki gibidir:

Olay esnasında veya sonrasında, kendi bedeninizin dışına çıkmışsınız gibi bir hisse 
kapılabilirsiniz.  Artık etrafınızda olup bitenlerin bir parçası değilmiş gibi hissedebilirsiniz. 
Baygınlık, çaresizlik, korku veya öfke gibi duyguları çok güçlü duyumsayabilirsiniz. Stres ve 
gerginlik yaşıyorsanız uykunuzu iyi alamayabilirsiniz. Bunların hepsi normal reaksiyonlardır.
Travma yaşayan çok sayıda insan aşağıdaki belirti ve semptomları bildirmiştir:  

     ▶ Kabuslar görme 
     ▶ Konsantrasyon güçlüğü 
     ▶ Çabuk sinirlenme 
     ▶ Olayın sahnelerini aklından çıkaramama 
     ▶ Geri çekilme 

 
Şimdi asıl önemli olan

Travmatik deneyimlerin ardından, yeterli beslenmeniz, su içmeniz ve uyumanız gereklidir. 
Kendi sağlığınıza dikkat edin ve dinlenmeye zaman ayırın.  Travmatik deneyimlerin 
atlatılması zaman isteyen bir süreçtir. Her insan farklı şekilde tepki verir ve farklı türden 
yardım ve desteğe ihtiyaç duyar.

Herkes yardım ve destek alabilir

Güvenli bir ortamda, neler olduğu hakkında konuşmak yardımcı olabilir.
Bu amaçla her federal eyalette sağ, ırkçı ve yahudi karşıtı şiddete maruz kalanlar için 
danışmanlık merkezleri danışmanlık hizmeti sunmaktadır.
Bu yolda yalnız yürümek zorunda değilsiniz. Sağ, ırkçı ve yahudi karşıtı şiddete maruz kalanlar 
için danışmanlık merkezleri yanınızda. Merkezler ile iletişime geçmekten çekinmeyin. 
Eğer reaksiyonlar ve semptomlar ilerleyen haftalarda iyileşme kaydetmezse ve size rahatsızlık 
vermeye devam ederse bir doktor veya terapist yardımı alınız. size kendiniz için uygun olan 
doktor veya terapist arama sürecinde yardım edebilir.  



Yardım etmek isteyenler için

Bu olayın etkisinde kalmış insanlara yanlarında olarak, acılarını paylaşarak ve sakinleştirerek 
yardımcı olabilirsiniz. İnsanların yükünü hafifletmek çok değerlidir. Aynı zamanda insanların 
günlük ihtiyaçlarını gidermeye devam edebilmeleri, dayanıksızlık ve güçsüzlük hissine karşı 
yardımcı olur. Yardım eden kişiler de bu psikolojik travmadan ve duygulardan etkilenebilirler.

Yardıma ihtiyacınız varsa, aşağıdaki listeden ve için Sağcı, Irkçı, ve Antisemit Şiddet 
Mağdurları Danışma merkezleri birliğinin (VBRG e.V.) internet sitesinden bulunduğunuz 
federal eyalette sizinle dayanışmada bulunacak olan danışmanlık ofislerinin adreslerini 
bulabilirsiniz. Her federal eyalette bulunan merkezlerle danışmanlık için iletişime 
geçebilirsiniz.
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