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ebrikler! Eger bu boliime ulastiysaniz, kitaptaki diger boliimlerin hepsini

ge¢mis ve umariz ki travma sonrast stres bozuklugundan kurtulma

yolunda iyi bir sekilde ilerlemissinizdir. Ayrica umariz ki bu boliimlerde
sunulan becerilerin, travma sonrast stres bozuklugunun farkli belirtilerini
yonetmede size yardimet oldugunu ve bu becerilerin hayatinizdaki semptomlara
kargt kontrolii geri almaniza nasil yardimer olabilecegini gérmiigsiintizdiir. TSSB
dmiir boyu stirecek bir durum olmak zorunda degilidir. Zaman zaman zor olsa
da belirtilerinizin giddetini ve yasaminizin iizerindeki etkilerini azaltmak igin
atabileceginiz adimlar vardir. Bununla birlikte, su an kendinizi daha iyi hissediyor
olmaniz, caligmalarinizin tamamlandigi anlamina gelmez. Aragtirmalar, travma
sonrast stres bozuklugundan iyilegen kisilerin, hig travma sonrast stres bozuklugu
gegirmemis kisilere gore anksiyete ve depresyon sorunlart yasama konusunda hala
daha yiiksek risk altinda olabilecegini gostermektedir (Westphal ve dig. 2011).
Ayrica, travma sonrast stres bozuklugu belirtileri 6zellikle bagka bir travmatik olaya
maruz kalirsaniz geri gelebilir. Bu nedenle, travma sonrasi stres bozuklugundan

iyilegmenizi stirdtirmek i¢in adimlar atmaniz 6nemlidir.

Bu béliimiin konusu da bu—bu noktaya kadar kaydettiginiz tiim ilerlemenin
korundugundan ve hatta daha da iyilestiginden emin olmak istiyoruz. Bu bsliim
size TSSB’den iyilegme siirecinizde nasil ilerleyeceginize dair bazi bilgiler sunacak
ve ayrica, ilave destege ihtiyaciniz oldugunu gosterebilecek bazi uyari isaretleri
hakkinda bilgi verecektir. Son olarak, sizi TSSB ve tedavisi hakkinda bol miktarda
bilgi saglayan ve eger o yolu tercih etmek isterseniz, bolgenizde TSSB tedavisi

{izerine ¢aligan insanlart bulmaniza yardimci olacak web sitelerine yonlendirecegiz.
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