TRAVMA

Travma kisinin fiziksel, duygusal, davranigsal biitiinliigiine tehdit olusturan, bas
edilmesi zor ve normal yasam sartlarini giiglestiren yasantilar ve durumlardir. Insan eliyle ya
da dogal yolla meydana gelebilirler. Travma, kisisel olarak ya da toplumsal olarak
yasantilanabildigi gibi, bir defaya mahsus ya da siiregen olabilir. Aile i¢i veya disi
siddet/istismar, tecaviiz/cinsel istismar, iskence, tutsaklik, yangin, patlama gibi olaylar, ev ve
trafik kazalari, ani hastaliklar ve ameliyatlar, plansiz gebelik/diisiik/kiirtaj, gasp/soyulma,
yaralanma, sakat kalma, ani 6liimler, ayrilik ve bosanmalar, is kayb1 ya da uzun siiren issizlik,
mal kaybi, basarisizlik, kiyaslanma, dislanma, ihmal, terk, asagilanma gibi maruz kalan
kisileri etkileyen olaylar Kisisel travmalara o6rnek olarak verilebilir. Teror, dogal afetler,
bulasici hastaliklar, ekonomik krizler, soy kirim, zorunlu gé¢ gibi durumlar ise toplumsal
travmalardir.

Yasanan bir olayin "ruhsal travma" olarak adlandirilabilmesi igin;

e Kisinin ani ve beklenmedik bir sekilde gelisen, kendisinin ya da bagkasinin yasamsal
biitiinligiine karsi tehdit olusturan bir olaya maruz kalmasi veya tanik olmasi,

e Bu olay karsisinda asir1 korku, caresizlik ya da dehsete diisme tepkileri vermis olmast
gerekir.

Travmay1 olagan dis1 kilan en 6nemli 6zelligi, kisinin giindelik yasamini1 devam ettiren
islevlerini ve uyumunu ciddi anlamda hasara ugratmis olmasidir. Psikolojik travma, olay1
yasayan kisinin algis1 ve degerlendirmesi dogrultusunda tanimlanmistir. Her travmatik olay
tim bireylerde ayni1 etki ve sonuca neden olmaz. Travmayla karsilasan bireyin bu duruma
nasil tepkiler verecegini ve travmanin etkilerinin ileride bir ruhsal bozukluga doniisiip
doniismeyecegini, travmanin siddetinin yani sira kisinin genetik yatkinligi ve aile oykiisi,
stresle basa ¢ikma yontemleri, sosyal destek kaynaklari, ge¢gmis travma ve stres yasantilar

gibi faktorler belirler.

Travmanin Etkileri

Travmanin etkileri duygusal, zihinsel, fiziksel ve davranigsal boyutta olabilir.
Asagidaki travma karsisinda siklikla gosterilen tepkiler yer almaktadir. Travma magdurunun
bu tepkileri neden yasadigina dair anlayis gelistirmesi kisinin bu tepkilerle basa ¢ikmasinda

yardimci olacaktir.



puygusal: Sok, korku, iiziintii, 6fke, garesizlik, su¢luluk, utang, umutsuzluk, degersizlik,
kaygi, endige, pismanlik, karamsarlik, siiphe, giivensizlik, yetersizlik, yalnizlik, yabancilik,
donukluk/hissizlik

Zihinsel: Inkar, diisiincede daginiklik, dikkat dagmikligi, unutkanlik, rahatsiz edici riiyalar,
intihar diisiinceleri, travmatik olaya dair ¢ok canli imgeler, travmayi yeniden yasama, hipnotik
trans, rilyada gibi algilama, carpik/hatali diisiinceler (6rn. “Hi¢ kimseye gilivenemem!,
Korkagin tekiyim!, Benim yiiziimden oldu!”)

Fiziksel: bas agrisi, gogiis agrisi, mide bulantisi, kalpte/bogazda sikisma, giiriiltiiye karsi
duyarlilik, istah artmasi/azalmasi, nefeste darlik, yorgunluk, agiz kurulugu, uyku problemleri,
istah artigi/kaybu, titreme, carpinti

Davranigsal: Ani ve/veya asir1 tepkiler verme, ice kapanma, kaginma, kayitsizlik, cok aglama
ya da aglayamama, dikkatsizlik, diisiinmeden risk alma (6rn: ¢ok hizli araba kullanma,

tehlikeli yerlere gitme), alkol ve madde kullanimi, otomatik hareket

Travmatik olayin hemen sonrasinda verilen tepkiler, bu olaylara karsi verilen akut-
normal tepkilerdir. Sarsici bir yasantidan sonra yogun duygular hissetmek ve tepkiler vermek
dogaldir. Cogunlukla bu tepkiler zamanla hafifler ve kisi, i¢ diinyasinda travmatik yasantiya
dair etkiler devam etse de, giindelik yasamina geri doner; isini / okulunu, iligkilerini,
hobilerini, vb. siirdiirtir. Bazen, travmanin istiinden zaman ge¢cmis oldugu halde bazi
yakinmalar devam edebilir. Tim bunlar aslhinda, bedeninizin ve zihninizin travmatik

yasantinin etkilerinden kurtulmaya calistig1 anlamina gelir.

Bazi durumlarda, olaymn iizerinden zaman gectigi halde tepkilerin yogunlugu devam
edebilir ve kisinin gilindelik yagamim siirdlirmesini engelleyecek boyuta gelebilir. Olayin
iizerinden bir ay gectikten sonra hala devam eden travmayi yeniden yasantilama, olay1
hatirlatan yerlerden ya da durumlardan siirekli kaginma, asir1 hassasiyet ve sinirlilik gibi asir1
uyarilma tepkileri Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB) belirtileri olabilir. Travmatik bir
olay yasayan kisilerin kiiciik bir kism1 TSSB gelistirir. Travmanin dncesinde ya da sirasinda
baska ruhsal sikintilar yasiyor olmak, sosyal destegin azligi, travmanin Oncesinde ya da
sonrasinda alkol ya da madde kullaniyor olmak siirecin seyrini olumsuz etkiler ve TSSB

gelistirme olasiligini arttirir.



Travmayla Bas Etmek icin Oneriler

Travmatik yasantinin agtig1 yaralarin iyilesmesi zaman alir. Bu, yasanilan travmanin

kabul edildigi ve buna eslik eden yasin tutuldugu bir siirectir. Yasanilan kaybin telafisi

miimkiin olmasa da, bu sarsici deneyim ile bas edebilir, ve kendiniz ve diinya ile ilgili farkli

bir bakis acis1 edinebilirsiniz. Ancak, travmatik bir yasantinin ardindan yasanan okfe,

sugluluk, haksizliga ugramiglik ve giivensizlik gibi bazi duygular, bu kabul ve yas siirecinin

zorlagtirabilir. Bu siirecte asagidaki bazi oneriler size yardimer olabilir:

Travma yasantisinin sizi nasil etkileyebilecegi iizerine bilgi edinmeye calisin. Bu,
yasadiginiz hislerin daha fazla farkina varmanizi ve bunlarin normal oldugunu kabul
etmenizi saglayarak, bu hislere dayanmanizi biraz kolaylastiracaktir.

Bazi durumlarda, sarsilan diizen ve adalet duygunuzu geri kazanmak igin toplumsal ve
hukuki yollardan da yardim aramak gerekebilir ancak, bu siirecin sizi yeniden
travmatize etmeyecek bir sekilde diizenlenmesi 6nemlidir. Ne yapmak size daha iyi
hissettirecekse onu segin.

Travmay1 hatirlatan seylerden kaginmak kisa vadede ise yarar gibi goriinse de uzun
vadede ise yaramaz. Travmay:r hatirlatan hislerden, uyaranlardan kaginmak yerine
hazir hissettiginizde onlarla yiizlesin. Kendinize hatirlamak, kizmak, tiziilmek i¢in izin
verin.

Yasadiginiz olayr konusmaktan kagimmayin, istediginizde duygu ve diistincelerinizi
cevrenizdekiler ile paylasin.

Duygulariizi ve liziintiiniizii bastirmaya c¢alismayin. Kendinize alternatif ifade etme
alanlar1 yaratin. Yazmak en etkili yollardan biridir (mektup ya da riiya giinligii gibi).
Travmatik yasantidan kaginmak kadar ona saplanip kalmak da bas etmeyi giiclestirir.
Bu nedenle sadece bu konu hakkinda diisiinmek, okumak, izlemek ve konusmak
yerine hislerinizi ve diigiincelerinizi dogal akisina birakmaya caligin.

Sihirli bir kiiremiz yok! Onceden kestiremeyecegimiz, kontrol edemeyecegimiz,
ongdremeyecegimiz pek cok sey var. Bunu kendinize hatirlatin ve kendinizi suglayici
bir tutumdan kaginin.

Her ne kadar hayatta kontrol edemedigimiz seyler olsa da kontrol edebildigimiz veya
idare edebildigimiz alanlar oldugunu unutmaym. Ne kadar sarsict olursa olsun
yasadiginiz bir deneyim ile ilgili alginizin tiim yasantimzi sekillendirmesine izin

vermeyin.



Biyografimizi hayatta kaldigimiz siirece yazmaya, yeniden yazmaya, diizenlemeye ve
yeniden doniistirmeye devam ediyoruz. Kendinizi yeni ve giivenli deneyimlere
kapatmayin. En basta iirkek ve cekimser olmak kaginilmaz ama denedikce yeni ve
giivenli deneyimler kazanabilirsiniz.

“Korkacak bir sey yok” ya da “Aslinda o kadar da etkilenmedim” yerine “Evet,
korkulacak bir sey vardi ve ¢ok korktum”, “Gergekten beni ¢ok etkileyen bir olay
yasadim” ve “Bununa bas edebilirim.” deyin.

Kendinizi fiziksel olarak korumayr Ogrenin. Yeme, uyku, saglik gibi fiziksel
ihtiyaglariniza 6zen gosterin. Travmatik olaydan sonra bir siire fiziksel ve ruhsal
olarak daha giivende hissedeceginiz yerlerde olmaya ¢alisin.

Kendinize zarar verecek seyler yapmaym. Bagimlilik yapabilecek maddelerden uzak
durun.

Yalniz kalmayin. Sosyal destek, yeniden bag kurmak ve temel giiven duygusunu
onarmak icin gereklidir.

Travmatik yasantidaki hatirlamadiginiz bosluklar1 bulmaya zorlamayin.

Kot olasiliklar {izerine diisiinmekten ya da abartili senaryolar kurmaktan kacinin.
Gergeklere dayanan, gergekei 6nlemler almak sizi hem fiziksel hem de ruhsal olarak
koruyacaktir.

Yasaminizin anlamin1 her zaman yeniden kurgulayabilirsiniz; gelecege yonelik planlar

yapmaya caligin.

Travma Yasayan bir Yakinimza Yardim Etmek icin Oneriler

Sabirli ve iyi bir dinleyici olmaya calisin. Travma yasayan kisinin yasadigi olayi
ihtiyac1 dogrultusunda gerekirse tekrar, tekrar anlatmasina firsat verebilmek ve onu
anlayisla, sabirla dinlemek gerekir. Ancak, anlattig1 kadariyla dinleyebilmek, merak
ettiginiz detaylari o kendiliginden anlatmadikga anlatmasina zorlamamak ve fazla soru
sormamak dnemlidir.

Duygusal agidan destek olmaya calisin. Yasadiklarini ve hissettiklerini bildiginizi var
saymayin; onu gercekten anlamaya ve anladiginiz1 hissettirmeye calisin.

”Suglu degilsin” ve “Yalniz degilsin” mesajlarmi hissettirebilmek ¢ok 6nemlidir.
Iyilesme siireci zaman alacaktir. Bu konuda gercekci beklentiler icinde olun;

karsinizdakinden yapabileceginden azini ya da fazlasin1 beklemeyin.



e Travma yasayan kisinin yasadiklart zamanla azalmiyorsa ve hayati gittikge
zorlastyorsa bir uzman yardimi almaya yonlendirilmelidir. Bu konuda aktif olmaktan
kaginmayin. Yakininizin saglhiginda ve giindelik yasaminda ciddi bozulmalar oldugunu
goriiyorsaniz, endisenizi ve uzman yardimi se¢enegini dile getirin. Yardim siireci
basladiktan sonra da, devam etmesi konusunda desteklemeyi siirdiiriin.

e Sevdiginiz birinin travma yasamis olmasi sizin i¢in de zordur ve stres yaratabilir.
Siddetli bir caresizlik ve Ofke duyabilirsiniz, hayata ve diinyaya karsi bakisiniz
degisebilir, kabuslar gorebilirsiniz veya genel bir mutsuzluk ve gilivensizlik

hissedebilirsiniz. Eger zorlaniyorsaniz kendiniz i¢in de yardim istemekten ¢ekinmeyin.

Travmatik bir yasantinin ardindan verdiginiz tepkiler ¢ok siddetliyse, zamanla
azalmiyorsa, yasaminizi gii¢lestiriyorsa, bas etmekte zorlaniyorsaniz ya da sadece sizi
anlamaya calisacak biriyle konusma ihtiyaci hissediyorsaniz bir uzmandan yardim almay1

diistinebilirsiniz.
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