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Uziicii olaylar yasamis kisiler

icin destek hizmeti

Asagidaki sorunlardan bazilarini yasiyor musunuz?
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Uyku problemi Kabus gérme
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distnceleri olaylari ¢cok derinden
aklinizdan hissettiren gutclu
citkaramamak anilar

Tum bunlar stresten veya ¢ok uzicii olaylardan kaynaklanabilecek seylerdir.
ingilizce olarak “ruh saghginiz” hakkinda konusabiliriz, ancak zayif ruh saghgu,
zihinsel olarak hasta oldugunuz anlamina gelmez. Béyle hissetmek alisiimadik bir
sey dedil — bu durum ¢ok kot deneyimlere karsi normal bir tepkidir ve herkesin
basina gelebilir. Bu belirtiler bir zayiflik belirtisi veya utanilacak bir sey degildir.




Bazen bu streslerin neden oldugu fiziksel semptomlar:
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Bas agrisi Sirt agrisi Mide-karin agrisi/ GdQgus agrisi ve
Pelvik agrisi hizli kalp atisi

Cok fazla stres yasarsaniz, bu agrilar daha da koétulesebilir.
Agrinin sebebi ne olursa olsun, yine de gergektir. Bazen stres ve sizi tizen duygular
konusunda yardim almak agrilarin azalmasini saglayabilir.
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u semptomlari tedavi etmenin

ilk asamasi birisiyle konusmak ve
yardim istemektir. Bu konuda yardim
isteyebilecekleriniz:

* Yasadiginiz semptomlar hakkinda ‘ ‘
hemsireniz veya doktorunuzla konusun.
Bir tercimana ihtiyaciniz varsa, randevu
alirken resepsiyon goérevlisine bildirin. oD 9

e Galler ruh saghgi yardim hatti olan
C.A.L.L."yi Ucretsiz hat 0800 132 737'den
arayarak terciman isteyebilirsiniz.
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Unutmayin:

e Galler'de ucretsiz saglik hizmeti alma hakkiniz vardir.

* Hic kimse bilgilerinizi polis veya icisleri Bakanhgi ile paylasmayacaktir.

e Saglik sorunlari icin yardim almak, gé¢menlik durumunuzu veya siginma

\talebinizi etkilemeyecektir. j




