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Travmatik Yasantilanin Ardindan:
Degisimler, Zorluklar ve Bas Etme Yontemlen

Travma Nedir?

Kisinin (veya bir yalkininin) hayatini veya fiziksel bitinlGgina tehlikeye atarak korku, dehset ve
caresizlik hislerine yol agan yasantilara “travma” adi verilir. Travmatik olaylar temelde ikiye
aynlir: Dogal yollarla gerceklesen travmalar ve insan eliyle gerceklesen travmalar. Ilk gruba
ornek olarak dogal afetler, kazalar, agir hastaliklar, yakin birinin ani veya erken yasta kayb;
ikinci gruba ornek olarak ise savas, saldin, fiziksel veya cinsel siddet ve istismar verilebilir. Bir
zamanlar travmatik olaylarin sira digi olaylar oldugu dusunulirdy; oysa artik bilinen sudur ki,
travmaya yol acan durumlarin ¢ogu (siddet gibi) oldukga yaygindir. Ozellikle erken cocukluk
donemlerinde ciddi boyutta ihmale maruz kalmak da travmatik olarak ele alinir.

Yanlis Bilinenler!

Bir durumun “travma” olarak adlandirilabilmesi i¢in ciddi bir hayati tehdit arz etmesi ve buna
vUksek yogunlukta korku, dehset, gucsuzluk, caresizlik ve sikisip kalma duygularinin eslik
etmesi gerekir. Ailede bosanma, sevgiliden ayrilma veya okuldan atilma gibi cesitli stres verici
durumlar da aci verici olabilmekle birlikte, bedensel butunlige saldirn icermedikleri surece
cogunlukla travmatik olarak ele alinmazlar.

Travmatik Olaylarin Ardindan En Sik Yasanan Zorluklar

Kaygi ve korkular, uykusuzluk veya asirn uyku, ofke patlamalar ve her an "patlayabilecek gibi”
hissetme, dinyadan ve diger insanlardan kopuk ve gercekdist hissetme, belirli durumlara kars:
asin hassasiyet ve huzursuzluk, rahatsiz edici anilarin istemsizce gozin onidne gelmesi veya bu
anilar yeniden yasiyor gibi hissetme, her an tetikte olma ve kotl bir sey olabilirmis gibi
hissetme, giriskenlik gosterememe ve fazlasiyla edilgen kalma, yeme sorunlan, belirli
eylemleri tekrarlamak zorunda hissetme, riskli davranislarda bulunma ve kendini tehlikeye
atma ya da bir sekilde tekrar tekrar tehlikeli durumlarda kendini bulma, kendine zarar vermek
isteme, dikkatini toplamada ve surdurmede guclik, sevilmezlik hisleri, kendini glvende
hissedememe, zararli maddeler kullanma, asin yogun ¢alisma, kendini yalmz ve dinyadan
tecrit edilmis gibi hissetme.
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Travmatik olay hayatin surekliliginde bir kinlma yaratir, kurallarn bozar. Travmatize olan bir kisi,
hayatinin artik belirli ve 6nceden tahmin edilebilir bir dizen icinde ilerlemedigini, her an her
seyin olabilecegini hissetmeye baslar. Ge¢cmisiyle arasinda bir kirilma hisseder, tamamen
degismis, bambagska bir kisiymis gibi hissedebilir. Kontrol edemedigi ve etkileriyle basa
¢ikamadigr bir olay karsisinda kendisini tamamen gugsuz ve caresiz hisseder. Kendisine ve
baskalarina dair glveni sarsilir; dinyanin guvenli bir yer olduguna dair inancini kaybeder.
Olanlardan kendisini korumadiklari i¢in bir yandan baskalarina kizip, bir yandan kendisini de
sorumlu ve suclu hissedebilir.

Baskalarindan tamamen farkli, dolayisiyla kimse tarafindan anlasilamaz ve yalniz hissedebilir.
Bir yandan da duyusal deneyimini soze dokmekte zorlanir. Travmatik yasantiyi zihninde bir
vere yerlestirmekte zorlanir ve hafizayla ilgili cesitli sorunlar ortaya ¢ikar. Travmatik olaylardan
sonra stres bozuklugu gelistiren kisilerin yasadigi zorluklar arasinda en temel olanlar
asagidaki gibi siralayabiliriz:

* Kisi olay1 tekrar tekrar yasiyormus gibi hissedebilir. Olaya
dair anilar, gorlntiler aniden gozinidn onlne gelebilir,
olayin icerdigi duyulan (sesler, kokular vb.) bir anda
hissedebilir veya olaya dair dusunceler davetsizce aklina
dusebilir. Tekrarlayan kabuslar gorebilir. Olayin o sirada
tekrar gerceklesmekte oldugunu hissedebilir ve buna bagl
cesitli tepkiler verebilir. Buna flashback ismi verilir. Travmatik
olayin kendisi kopuk parcalar halinde animsanabilir. Butun
bunlar travmanin hafizaya —ve bedene- sira digi kaydedilme
sekliyle ilgilidir.

* Hisler genis bir yelpazeden ziyade kisitli bir sekilde
deneyimlemeye baslamis ve genel olaralk donuk ve tepkisiz
hissediyor olabilir. Sevgiyi ve yakinligi hissetmek boyle
zamanlarda oOzellikle zor olabilir Baskalanyla iletisime
gecmekten kaginabilir. Bir zamanlar yalkin oldugu kisilerin
yaninda dahi kendisini yabanci gibi hissedebilir, kimsenin
kendisini anlamayacagini, sonsuza kadar degismis oldugunu
ve baskalarnndan tamamen farklh oldugunu hissedebilir.
Mizah, oyun ve hayal kurma zor gelebilir.
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- Kisi, kendisine olanlan hatirlatan kisi ve yerlerden kaginmaya baslayabilir, bunlarla karsilastiginda
vicudunda engel olamadig fizyolojik tepkiler (kalp carpintisi, terleme, bedenin tetikte olmas,
tedirginlik vb.) olabilir. Olayla ilgili her tir amdan ve duygudan kaginmaya, disinmemeye,
hissetmemeye ve hatirlamamaya buyuk ¢aba harciyor olabilir. Bunlann amaa travmayla birlikte
ortaya ¢ikan rahatsiz edici hisleri engellemektir, ancak bu strateji kisa donemde ise yarasa da ne
vazik ki uzun vadede kisinin hayatinda ciddi bozulmalara yol acacakti. Travmanin yol actig
duygulan ¢ozmeye degil ertelemeye yonelik olmasinin yani sira, kaygiyi artirarak farkl travmatilk
belirtiler pekistirebilir, bir yandan da kisinin hayat kalitesini olumsuz etkiler.

Bir Talam Faydali Ek Bilgiler:

1. Yasadiginiz korkulann, huzursuzluklann ve bunlarin bedensel karsiiklarinin bir sebebi ve bir
ismi var. Kaygl.. Travma sonrasi zorluklar bu sebeple kaygr bozukluklar bashigr altinda
toplanmislardir. Kayg, tehlikeye kars gelistirilen islevsel ve gerekli bedensel tepkilerden dogar.
Ancak tehlike gectiginde vUicut hald bu tepkileri vermeyi strdUrdyor ve bu yUzden kisinin
hayatinda zorluklara yol agiyorsa, bu bir sorundur. Kendinize bu semptomlann travma sonras
donem i¢in yaygin semptomlar oldugunu, delirmeniz anlamina gelmedigini ve ilk birkac ay icinde
gecmesinin yuksek ihtimal oldugunu hatirlatabilirsiniz. Eger hafiflemiyorlarsa, destek almaniz
onerilir.

2. lyilesmek demek, olaya dair amlann aklimzdan tamamen silinmesi ve onlan tamamiyle
unutmaniz demek degildir. Daha ¢ok olayin etkileriyle, hayatinizi sekteye ugratmadan ve yogun
duygularla daimi olarak bogusmaya mecbur kalmadan basa ¢ikabilmeye baslamaniz anlamina
gelir. lyilesmede temel bir adim olarak bahsedilen “gliclenme” de etkilenmemek, Gzilmemek,

korkmamak anlamina gelmez; son derece dogal olan bu duygularla bas edebilmek anlamina gelir.

lvilesmek bir stirectir, zaman alir ve adim adim ilerleyebilir. Bir anda her seyin eskisine donmesi, iyi
ve hayal edildigi gibi olmasi gercelk¢i bir beklenti degildir; ancak adim adim ilerlemek bile kiginin
hayatinda rahatlamalara yol a¢acaktir. Bunu aklimizda tutmaniz kontrolG yeniden elinize almaya
basladigimzi size hatirlatacaktr.

* Kendinize glvenli alanlar yaratin.

Travmatik olaylar kendimize ve dinyaya dair temel glvenimizi sarsarak bizi korku, kayg ve
caresizlik duygulan icinde birakir. Bu nedenle de ilk adimlardan biri kendinize glvenilir alanlar
varatmak olmalidir. Bu alanlar, hem fiziksel, hem de psikolojik alanlardir. Oncelikle - eger
mUmkUnse - fiziksel olarak glvenli ve guivende hissettiginiz bir yerde olmaniz 6nemlidir. Bunun
kadar onemli olan ise glvende hissettiginiz kisileri tespit etmeniz ve onlarla bagimz
sUrddrmenizdir.
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fear .. ./ anxiefy
radma

nighfmares

» Olumlu duygulan (sevgi, nese, huzur gibi) hissetmekte zorlaniyor olmaniz dogaldir.

Basta zor gelse bile eskiden keyif aldigimzi bildiginiz etkinliklere katilmaya c¢alisabilirsiniz.
Cogu kisi denedik¢e zaman icerisinde yeniden bu etkinliklerin kendisine iyi geldigini
hissetmeye baslar. Ancak bu biraz zaman alabildigi i¢in sabirli olmak ve geri cekilmemek
onemlidir.

* Sosyal destegin varligi ve niteligi, travmanin etkilerini en ¢ok hafifleten etkenlerden biridir.
Travma insana kendisini ¢ok yalniz, farkli, kimse tarafindan anlasilmiyormus gibi hissettirir, kisi
baskalarina kars1 cok ofkeli ve kirgin da hissediyor olabilir. Ancak her tur travmada onarim icin
en 6nemli adimlardan biri, yipranan iliskisel baglar yeniden kurmaktir. Ozellikle istismar iceren
insan kaynakli travmalarda, gtvenli kisilerle baglar cok onemlidir. Ancak kisinin aslinda
kendisine destek olmaya ¢alisan kisilere kars1 bile 6fkeli ve anlasilmiyormus gibi hissetmesi de
son derece dogaldir, boyle durumlarda bunun, travmanin etkileriyle ilgili olabilecegini akilda
tutmak gerekir.
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* Kacinmak, kaygiyi artirarak yeniden sosyal alanlara girmeyi gittikce zorlastirabilir.
Travmanin etkileri kisiyi, diger insanlardan ve sosyal ortamlardan uzaklasmaya ittigi i¢cin okulu
birakmak, dersleri aksatmak ve kalabalik yerlerden korkmaya baslamalk gibi durumlar ortaya
¢ikabilir. Bu tdr durumlarda kaginarak korunmalk yerine destek almak cok onemlidir.

* Travmatik yasantilarimzla ilgili konusmanin ¢ok zor oldugunu fark edebilirsiniz.
Travmanin bir 6zelligi kisinin bir yandan anlatmayi ve paylasmayi ¢ok istemesi, bir yandan da
anlatmanin ¢ok zor gelmesi ve siklikla da kotu hissettirmesidir. Bunun i¢in travmatik olaylan
paylasirken gercekten glvende hissedilen bir ortamda ve kisilerle olabilir ve sadece
dilediginiz kadarini anlatabilirsiniz. Ancak ¢ogu durumda travmatik yasantiyi tamamen yalniz
vasamak ve kimseyle paylasmamak da etkilerini agirlastirir. Ka¢inma davranislariniyavas yavas
yvenmek onerilir, oysa bu belirtilerden kurtulmak isteyen bir kisi kendisini bir anda asir korku
veren seylere maruz birakarak ilk korkuyu kendine tekrar tekrar yasatabilir.

* Siddet iceren gorintileri izlemek olaylarin etkisini artinr.

Ozellikle de toplumsal capta gerceklesen travmatik olaylarda (patlamalar, deprem gibi) sosyal
medyada bircok fotograf ve video yayilmaktadir. Ozellikle de bu tir olaylar karsisinda kisiler
ayni olaylan tekrar tekrar hatirlamaya veya ruyalarinda gormeye meyilli olduklari i¢in bu tur
gorsellerden uzak durmak son derece 6nemlidir.

* Siddet ve istismardan her zaman failin sorumlu oldugunu unutmayin.

Travmatik yasantilan, ozellikle insan kaynakli travmalar anlatmanin bir zorlugu da kisinin utang
ve sucluluk hissetmesidir. Istismar, siddet gibi yasantilar sonrasinda bu tir duygular 6zellikle
vaygindir. Yasadiklarimzin, sizin su¢unuz olmadigim bilin ve bu tlr yasantilardan gecen
vakinlariniza bunun, onlarin sucu olmadigini tekrarlayin.

» Ozellikle sanat ve spor gibi beden ve duygulara temas eden aktivitelerle ilgilenmeye
calisin.

Her seyin anlamini yitirdigini hissetmek, travmanin tipik bir 6zelligidir. Genel olarak sevdiginiz,
deger verdiginiz ve anlamli buldugunuz is ve aktivitelerden uzaklasmamak, onlarla mesgul
olmaya devam etmek hem iyi kalmay1 kolaylastin, hem de anlamsizlik ve bosluk
duygularindan uzakta tutmaya yarar.

* Hayatin akisi icerisinde zor durum ve duygularla -dogrudan olayla ilgili olmadiklarinda
bile- bas etmekte artik daha cok zorlandigimz fark edebilirsiniz.

Bu tlr duygular tolere etmeyi 68renmek dolayisiyla nemlidir. Ozellikle yogun yasanan kaygy,
panik ve oOfke gibi duygular karsisinda bas etmek i¢in yapilabilecekler arasinda nefes
egzersizleri, kas gevsetme egzersizleri, meditasyon, spor, yoga ve dogada vakit gecirmek
bunlarin arasinda sayilabilir. Nefes ve kas egzersizleri ozellikle bu tlr duygular yogunlastig
anda basvurulabilecek yontemlerdir.
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 "Flashback”lerde ve panik anlarinda size yardima olabilecek teknikler uygulayabilirsiniz:
- Size daha once 1yi gelen kisileri, yerleri veya baska seyleri hatirlamaya ¢alisin, g6zUninuzun
onune onlar getirin ve bu imgelere sikica tutunun.

- Etrafiniza bakin, gordiklerinizi sayin. Kendinize nerede oldugunuzu tarif edin, etrafinizda
gOrdugunuz seyleri, duydugunuz kokular, sesleri yavasca sayin, etafiniza dokunun ve
dokunma hissine dikkatinizi verin.

Duyularimiza odaklanmanmizi saglayan bu egzersiz, kendinizi yeniden simdiki zamanda
hissetmenize yardimai olacaktir. Korkutucu olsalar da flashback’lerin gecmis bir yasantiya ait
olduklarin, sizin artik 0 zamanda olmadiginizi kendinize hatirlatin.

- GUvendiginiz biriyle konusun.

* Uyku zorluklan yasiyorsaniz, gece yarisindan once ve sabit bir saatte (her giin ayni
saatte) uyumaya ve yine sabahlar ayni saatte uyanmaya 6zen gosterin.

Uyumadan once spor yapmaktan, yemek yemekten, kafein ve sigara gibi uyarici maddeler
kullanmaktan kaginin. Uyudugunuz alani sadece uyumak ve dinlenmek icin kullanmaya 0zen
gosterin; mUmkinse ¢alistiginiz, sosyallestiginiz ve uyudugunuz alanlar farkli olsun.

* Travma, kisinin aklim fazlasiyla mesgul ettigi ve alal kansikliklarina sebep olabildigi icin
dikkatinizi toplamakta, plan yapmakta, karar vermekte zorluk yasiyor olabilirsiniz.
Yapilmasi gerekenleri liste haline getirerek gorebileceginiz yerlerde tutmak, gunlik planlar
vapmalk, yapilmasi gereken isin adimlarin1 yazmak isinizi kolaylastiracaktir.

* Travmatik olaylara cogu zaman bir tir
kayip da eslik eder.

Bu sevilen bir kisinin kaybi olabildigi gibi
daha sembolik bir kayip hissi de olabilir. B
nedenle vas sureci ve vyas ritGeller
lyilesmede onemli rol oynar. Kendinize bl
kayiplarinizla ilgil ufak ritUeller
varatabilirsiniz; bu tdr ritleller, kayiplarinizla
aranizda daha onanc bir bag kurmaniza
yardimci olacaktir.
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* Yil donlimleri ve “"giin donimleri”ne dikkat edin.

Travmatik olaylarda, tipki kayiplarda oldugu gibi, yil donumleri onemlidir. Olayin il
donumuinde bircok kisi duygularinin yogunlastigini, hatta bazen hafiflemis belirtilerin ger:
geldigini gorebilir. Bunun son derece olagan oldugunu ve ¢ogu zaman gectigini unutmayin.
Ayni sekilde, eger gece olmus bir travmatik olayin gerceklestigi saatte tekrar tekrar
uyaniyorsaniz, bundan bir saat oncesine alarminizi kurun. Bir¢ok kisi uyanip saati kapattiginda
olayin oldugu saatte uyanmayi biraktigini gorecektir.

* Ailede/grupta paylasilan travmalar, olaya maruz kalan grubu farkli sekillerde
etkileyebilir.

Bu tUr olaylardan herkes farkli sekillerde etkilenir ve olayla kendine has yontemleriyle basa
cikmaya calisir. Ayni travmatik olaya maruz kalan bir grup insan, ornegin bir ailenin her bireyi,
farkli deneyimlerden gecer.

Bunun da zorlayici vanlan vardir; herkesin farkl sekilde basa ¢ikmasi ve bununla paralel olarak
farklr ihtiyaclar duymas, aile bireylerinin birbirini cesitli sekillerde zorlamasina sebep olabilir.
Bir kisi basa ¢ikmalk i¢in tekrar tekrar olay hakkinda konusmak isterken, bir digeri bunun hig
konusulmamasini istiyor olabilir. Bir yandan da aile sistemi temelden bir degisiklige ugrayabilir
va da halihazirda var olan aile i¢i anlasmazliklar farkli boyutlara varabilir. Bu nedenle herkesin
bu tlr olaylarla farkli sekillerde basa ciktigini kabul etmek ve diger aile bireylerinin gelistirdigi
yollara saygl gostermek cok onemlidir.

 Travmanin tipik bir o6zelligi de, kisileri tekrar tekrar tehlikeli durumlara acik hale
getirmesidir.

Bazi1 kisiler yasadiklar olayin ardindan tehlikeli durumla daha sik karsi karsiya geldiklerini fark
edebilirler. Madde kullanimi, asin alkol tlketimi, siddet iceren iliskilere dahil olma, siddete
maruz kalma veya siddet uygulama, bunlar arasinda sayilabilir. Ornegin, ailesinden siddet
goren bir kadin tekrar tekrar siddet uygulayan partnerlerle iliski icinde bulabilir kendini, trafik
azasi geciren bir genc ise riskli sekillerde (6rnegin alkolll veya asir hizli) araba kullanmaya
naslayabilir, veya kendisini madde kullanimina verebilir.
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Destek Alma

Travma sonrasit kalici zorluklar gelistiren bircok kisi, uzmanlardan destek almaya
yonelmemektedir. Bunun onemli sebepleri travmatik olayin animsaticilarindan kaginmak,
aklint kacginyor gibi hissetmenin korkutucu olmasi ve destek almanin bu fikri onaylamak gibi
hissettirmesi ya da muzdarip olunan belirtilerin bir stre sonra kisiye belirti gib1 degil kisiliginin
kalic1 bir parcasiymis gibi gorinmeye baslamasidir. Bu nedenle bu z,orlanmalari isimlendirmek
ve fark etmek, ihtiyac duyuldugunda da destege basvurmak cok dnemlidir. Travma onarilabilir
bir durumdur, ancak bunun i¢in destege ihtiyaciniz olabilir. Bir baska 6nemli nokta da bu
zorluklarla basa ¢ikmaya calisirken kisinin kendi kendisine ila¢ kullanmaya baslamamasi ve
eger bir doktor kontrolinde ila¢ kullanimina baslandi ise bunu bir uzmana danismadan
birakmamasidir.

Destek Olmak: Travma Atlatmis Kisilere Destek
Olurken...

Kisi, travma atlatrms bir yakinina destek olmay:
ne kadar istese de Dbelirli zorluklarla
karsilasacaktir. Ofke patlamalan ve suclamalar
vakinlarina yonelebilir, her ne kadar iyi niyetle
vaklassalar da vyakinlan kisi tarafindan yanlis
anlasildiklanni hissedebilirler. Burada onemli
olan kisinin yaninda olmak, tekrar sosyal baglar
kurmasint  kolaylastirmak ve guclenmesine
destek olmaktir. Travma sonrasi iyilesmenin bir
onemli kosulu, yeniden baskalariyla bag kurmak
ise bir digeri de hayatinin kontrolini yeniden
eline aldigin1 hissetmektir. Dolayisiyla travma
atlatrmis kisilere destek olurken onlann yerine
kararlar almamak, hayatlarina fazla mudahale
etmemek, bunlann yerine kontrolinlt yeniden
eline alma ve guclenme surecinde kisiye destek
olmak 6nemlidir. Eger travma sonrasi yasanan
belirtiler hayatin gindelik akisin sekteye
ugratiyorsa, kisi  kendisini intihara veya
kendine/baskalanna zarar vermeye vakin
hissediyorsa, destek almaya ihtiya¢ duyuyorsa,
muhakkak bu alanda c¢alisan bir uzmana
yonlendirilmelidir.
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