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Travma kisinin fiziksel, duygusal, davranigsal biitlnltglne tehdit olusturan, bas
edilmesi zor ve normal yasam sartlarini gliclestiren yasantilar ve durumlardir. insan eliyle
ya da dogal yolla meydana gelebilirler. Travma, kisisel olarak ya da toplumsal olarak
deneyimlenebildigi gibi, bir defaya mahsus ya da stiregen olabilir. Aile ici veya disi siddet/
istismar, tecaviiz/cinsel istismar, iskence, tutsaklik, yangin, patlama gibi olaylar, ev ve
trafik kazalari, ani hastaliklar ve ameliyatlar, plansiz gebelik/dUstk/kirtaj, gasp/soyulma,
yaralanma, sakat kalma, ani oltimler, ayrilik, bosanmalar, is kaybi ya da uzun stren igsizlik,
mal kaybi, basarisizlik, kiyaslanma, dislanma, ihmal, terk, asagilanma gibi maruz kalan
kisileri etkileyen olaylar kisisel travmalara ornek 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;

+ Kisinin ani ve beklenmedik bir sekilde gelisen, kendisinin ya da baskasinin yagamsal
bltinldgine karsi tehdit olusturan bir olaya maruz kalmasi veya tanik olmasi,

* Bu olay karsisinda asiri korku, garesizlik ya da dehsete diisme tepkileri vermis olmasi
gerekir.

Travmay olagan disi kilan en dnemli 6zelligi, kisinin gtnltk yasamini devam ettiren
islevlerini ve uyumunu ciddi anlamda hasara ugratmis olmasidir. Psikolojik travma, olayi
yasayan kisinin algilanmasi ve deg@erlendirilmesi dogrultusunda tanimlanmistir. Travmayla
karsilasan bireyin bu duruma nasil tepkiler verecegini ve travmanin etkilerinin ileride bir
ruhsal bozukluga dontsip dontismeyecegini, travmanin siddetinin yani sira kisinin genetik
yatkinhigi ve aile 6ykdsU, stresle basa ¢ikma yontemleri, sosyal destek kaynaklari, gegmis
travma ve stres yasantilari gibi faktorler belirler.

TRAVMANIN ETKILERI

Travmanin etkileri duygusal, zihinsel, fiziksel ve davranigsal boyutta olabilir. Asagidaki
travma karsisinda siklikla gosterilen tepkiler yer almaktadir. Travma magddurunun bu
tepkileri neden yasadidina dair anlayisin gelistirmesi kisinin bu tepkilerle basa ¢ikmasinda
yardimci olacaktir.

Duygusal: Sok, korku, Uztntd, 6fke, garesizlik, sugluluk, utang, umutsuzluk, degersizlik,
kaygl, endise, pismanlik, karamsarlik, stiphe, glivensizlik, yetersizlik, yalnizlik, yabancilik,
donukluk/hissizlik

Zihinsel: inkar, disiincede daginikiik, dikkat daginikh@, unutkanlik, rahatsiz edici
riyalar, intihar dislnceleri, travmatik olaya dair gok canli imgeler, travmayi yeniden
yasama, hipnotik trans, riiyada gibi algilama, garpik/hatall diislinceler (6rn. "Hig kimseye
gtivenemem! Korkagin tekiyim! Benim yiizimden oldu!)

Fiziksel: Bas agrisi, gogus agrisi, mide bulantisi, kalpte/bogazda sikisma, gurlltiye kars!
duyarlilik, istah artmasi/azalmasi, nefeste darlik, yorgunluk, agiz kurulugu, uyku problemleri,
istah artisi/kaybi, titreme, garpinti

Davranigsal: Ani ve /veya asiri tepkiler verme, ige kapanma, kaginma, kayitsizlik, gok
aglama ya da aglayamama, dikkatsizlik, distinmeden risk alma (6rn: gok 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. slrdUrdr. Bazen, travmanin Ustiinden zaman ge¢gmis oldugu halde bazi yakinmalar
devam edebilir. Tim bunlar aslinda, bedeninizin ve zihninizin travmatik yasantinin
etkilerinden kurtulmaya calistigi anlamina gelir.

Bazi durumlarda, olayin Uizerinden zaman gegctigi halde tepkilerin yogunlugu devam
edebilir ve kisinin giindelik yasamini siirdiirmesini engelleyecek boyuta gelebilir. Olayin
tzerinden bir ay gectikten sonra hala devam eden travmayi yeniden deneyimleme, olayi
hatirlatan yerlerden ya da durumlardan stirekli kaginma, asiri hassasiyet ve sinirlilik gibi asiri
uyariima tepkileri Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB) belirtileri olabilir. Travmatik bir
olay yasayan kisilerin kiigtik bir kismi TSSB gelistirir. Travmanin dncesinde ya da sirasinda
baska ruhsal sikintilar yasiyor olmak, sosyal destegin azligi, travmanin éncesinde ya da
sonrasinda alkol ya da madde kullaniyor olmak sirecin seyrini olumsuz etkiler ve TSSB
gelistirme olasiligini arttirr.



TRAVMAYLA BAS ETMEK iGIN ONERILER

Travmatik yasantinin agtigiyaralarin iyilesmesizaman alir. Bu, yasanilan travmanin kabul
edildigi ve buna eslik eden yasin tutuldugu bir siregtir. Yasanilan kaybin telafisi mimkin
olmasa da bu sarsici deneyim ile bas edilebilir ve kendiniz ve diinya ile ilgili farkli bakis acisi
edinebilirsiniz. Ancak, travmatik bir yasantinin ardindan yasanan 6fke, sugluluk, haksizliga
ugramislik ve glvensizlik gibi bazi duygular, bu kabul ve yas slrecinin zorlastirilabilir. Bu
sirecte asagidaki bazi oneriler size yardimci olabilir:

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

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




onu segin.

+ Travmay! hatirlatan seylerden kaginmak kisa vadede ise yarar gibi goériinse de uzun
vadede ise yaramaz. Travmay! hatirlatan hislerden, uyaranlardan kaginmak yerine hazir
hissettiginizde onlarla ytizlesin. Kendinize hatirlamak, kizmak, Gzilmek icin izin verin.

+ Yasadiginiz olayl konusmaktan kaginmayin, istediginizde duygu ve duslncelerinizi
gevrenizdekiler ile paylasin.

+ Duygularinizi ve GzintlinizU bastirmaya galismayin. Kendinize alternatif ifade alanlari
yaratin. Yazmak en etkili yollardan biridir (mektup, riiya glnligd vb.).

« Travmatik yasantidan kaginmak kadar ona saplanip kalmak da bas etmeyi giiglestirir.
Bu nedenle sadece bu konu hakkinda disiinmek, okumak, izlemek ve konusmak yerine
hislerinizi ve distincelerinizi dogal akisina birakmaya calisin.

« Sihirli bir kiiremiz yok! Onceden kestiremeyecedimiz, kontrol edemeyecegdimiz,
ongoremeyecedimiz pek cok sey var. Bunu kendinize hatirlatin ve kendinizi suclayici bir
tutumdan kaginin.

* Her ne kadar hayatta kontrol edemedigimiz seyler olsa da kontrol edebildigimiz veya
idare edebildigimiz alanlar oldugunu unutmayin. Ne kadar sarsici olursa olsun yasadiginiz
bir deneyim ile ilgili alginizin tim yasantinizi sekillendirmesine izin vermeyin.

* Biyografimizi hayatta kaldigimiz siirece yazmaya, yeniden yazmaya, diizenlemeye ve
yeniden donlstlirmeye devam ediyoruz. Kendinizi yeni ve glivenli deneyimlere kapatmayin.
En basta Urkek ve gekimser olmak kacinlmaz ama denedikge yeni ve glivenli deneyimler
kazanabilirsiniz.

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

+ Kendinizi fiziksel olarak korumayi 6grenin. Yeme, uyku, saglik gibi fiziksel ihtiyaglariniza
Ozen gosterin. Travmatik olaydan sonra bir sire fiziksel ve ruhsal olarak daha glivende
hissedeceginiz yerlerde olmaya galisin.

+ Kendinize zarar verecek, seyler yapmayin. Bagimlilik yapabilecek maddelerden uzak
durun.

* Yalniz kalmayin. Sosyal destek, yeniden bag kurmak ve temel giiven duygusunu
onarmak i¢in gereklidir.

« Travmatik yasantidaki hatirlamadiginiz bosluklari bulmaya zorlamayin.

+ Kot olasiliklar tzerine disiinmekten ya da abartili senaryolar kurmaktan kaginin.
Gergeklere dayanan, gergekgi onlemler almak sizi hem fiziksel hem de ruhsal olarak
koruyacaktir.

+ Yasaminizin anlamini her zaman yeniden kurgulayabilirsiniz; gelecege yonelik planlar
yapmaya calisin.

TRAVMA YASAYAN BiR YAKININIZA YARDIM ETMEK iGiN ONERILER

« Sabirli ve iyi bir dinleyici olmaya galisin. Travma yasayan kisinin yasadigi olayi ihtiyaci
dogrultusunda gerekirse tekrar tekrar anlatmasina firsat verebilmek ve onu anlayisla,
sabirla dinlemek gerekir. Ancak, anlattigi kadariyla dinlemek, merak ettiginiz detaylari o
kendiliginden anlatmadikca anlatmasina zorlamamak ve fazla soru sormamak 6nemlidir.

+ Duygusal agidan destek olmaya calisin. Yasadiklarini ve hissettiklerini bildiginizi var
saymayin; onu gergekten anlamaya ve anladiginizi hissettirmeye galigin.
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« "Suglu degilsin” ve "Yalniz degilsin" mesajlarini hissettirebilmek ¢cok Gnemlidir.

+ lyilesme sireci zaman alacakti. Bu konuda gergekgi beklentiler icinde olun;
karsinizdakinden yapabileceginden azini ya da fazlasini beklemeyin.

+ Travma yasayan kisinin yasadiklari zamanla azalmiyorsa ve hayati gittikce zorlaglyorsa
bir uzman yardimi almaya yonlendiriimelidir. Bu konuda aktif olmaktan kaginmayin.
Yakininizin sagliginda ve giindelik yasaminda ciddi bozulmalar oldugunu goriyorsaniz,
endisenizi ve uzman yardimi secenegini dile getirin. Yardim slreci basladiktan sonra da
devam etmesi konusunda desteklemeyi sdrddrdin.

+ Sevdiginiz birinin travma yasamis olmasi sizin igin de zordur ve stres yaratabilir. Siddetli
caresizlik ve ofke duyabilirsiniz, hayata ve diinyaya karsi bakisiniz degisebilir, kabuslar
gorebilirsiniz veya genel bir mutsuzluk ve glivensizlik hissedebilirsiniz. Eger zorlaniyorsaniz
kendiniz igin de yardim istemekten ¢ekinmeyin.

Travmatik bir yasantinin ardindan verdiginiz tepkiler cok siddetliyse, zamanla
azalmiyorsa, yasaminizi glglestiriyorsa, basa gikmakta zorlaniyorsaniz ya da sadece sizi
anlamaya galisacak biriyle konusma ihtiyaci hissediyorsaniz daha fazla bilgi veya yardim
almak icin PDREM'e ya da okul disinda bir uzmana basvurabilirsiniz.




Pamukkale Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Egitim,
Aragtirma ve Uygulama Merkezi Kinikli Kampiisii'nde, Miihendislik
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Hizmetlerimiz
* Bireysel Psikolojik Danisma

* Grupla Psikolojik Danigma

* Psikoegitimler

+ Oryantasyon Galigmalari

* Konferans, Seminer ve Paneller
+ Atolye Caligmalari
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