Travmanin etkisi 6yle glicli olabilir ki her olumsuz olayda ayni
dehsete suriiklenebilir ve hep kotiyd bekler hale gelebiliriz.
Yasanilan bu olayin bizim sucumuz oldugunu ve bu nedenle bunu
yasadigimizi bile distinebiliriz; bu aslinda bizim hatamiz degildir!

Hayatta pek cok konuda oldugu gibi, travmatik
olaylar karsisinda da kontrol yiizde yiiz bizde
degildir. Yasamimizda bazi konularda olaylar

tamamen bizim disimizda gelisir. Kontroliimiiz
disinda gelisen bu tiir olaylar ile ilgili olarak
kendimize haksizlik etmemeliyiz.

Onemli olan yeterince giivende oldugumuzda geriye déniip
bakma cesareti bulabilmek ve bu olumsuz beklentileri bir
noktada kirarak zihni yine en kottsi olacak beklentisinden
arindirmaktir. Qlaylarin bizde travmatik etki birakmasinin en
onemli nedeni o sikismislik, caresizlik hissinden kurtulamamak
ve zihindeki o kérdigumu ¢bzememektir.

Eger bu tirden bir olay yasamis isek, duygusal acidan bizi
neler beklediginin farkinda olmak bizlere yardim edecektir.
Psikolojik travmanin, olaganustd bir duruma kars verilen
normal korku, kaygi, 6fke tepkileri oldugunu aklimizdan
¢ikarmamaliyiz. Kendimizi suglamak olasi bir durumdur, ancak
unutmamamiz gereken insan oldugumuz ve giicimuzin sinirli
oldugu gercegidir. Tim bu duygulari yasamak ve iyilesmek icin
kendimize zaman tanimaliyiz. Bu esnada,

e Guvenli baglar gelistirmek;

o Eger yardim isteyebilecegimiz ve bu konuda
glivenebilecegimiz kisiler var ise bu kisilerden destek istemek
ve var olan baglanmizi glclendirmek;

« Kisisel glicimuzin ve sinirlarimizin farkina varmak;

e Gundelik yasantimizi ve rutinimizi kiictik kiiciik de olsa
strdirmeye cabalamak;

» Beg dakika bile de olsa hareket etmeye gayret etmek;

¢ Kendimize destek olmak, saglkli beslenmek ve uyku diizenini
mumkin oldugunca surdiirmeye ¢alismak;

e Gerektiginde uzmanlardan psikolojik destek istemekten
cekinmemek;

¢ \/e hayatimizin kontroltin yeniden kazanmak icin caba
gostermek cok onemlidir.

Eger cok agir olarak nitelendirdiginiz bir olay yasadiysaniz,
bu olayin etkilerini tek basiniza stlenmek ve travmayi tek
basiniza ele almak zor olabilir. Hatta, bu durumla sirekli
basa ¢ikmaya calismak cok yorucu ve tiiketici bir caba haline
donusebilir.

Psikolojik travmanin yasamimizda ¢ok agir ve yikici etkileri
olabilir. Travmatik olay sonrasinda etkiler uzun bir stiredir
devam ediyorsa, yiksek diizeyde strese neden olmayi
strddrdyorsa bu durumdan dolayi ciddi psikolojik saglik
sorunlar ortaya cikabilir. Travmalardan sonra en sik goriilen
iki 6nemli ciddi psikolojik saglik sorunu depresyon ve travma
sonrasl stres bozuklugudur. Eger travmatik olay karsisinda
etkiler uzun stiredir devam ediyorsa bu konuda profesyonel
yardim isteyebilirsiniz.

Yalniz degilsiniz!

Psikolojik destek icin bagvururken korkularinizin ve

cekincelerinizin olmasi dogaldir. insanlarin, yardim istediginizde
sizi zayif ya da glicstiz goreceginden endiselenebilirsiniz.
Bunlar hissetmeniz de dogaldir. Yabanc birine agiimak

kolay olmayabilir ama unutmayin ki psikolojik destek

uzmanlik gerektiren prafesyonel bir stirectir. Psikolojik destek
goriismelerinde gizlilik esastir. Bu stireg, destek isteyen kisinin,
duygularini ve diistincelerini cekinmeden ifade edebilecegi,
icinde rahat edebilecegi, dinlenecegi ve aktardigi her seye saygl
gosterilen bir strectir.

lyilesmenin zaman alacagini, bu konuda kendimize
ayirdigimiz vaktin cok kiymetli oldugunu unutmamaliyiz!

Eger siz de psikolojik saglik hizmetlerimizden
yararlanmak isterseniz en yakin SGDD-ASAM ofisinden
bilgi talep edebilirsiniz. Gériismeler iicretsizdir ve gizlilik
ilkesine dayali olarak gerceklestirilir.
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SGDD-ASAM olarak bu faaliyetimize sagladiklari destek
icin Hollanda Kraliyetine tesekkiirlerimizi sunariz.

Bu yayin, Hollanda Disisleri Bakanligi’nin destegiyle yiiriitiilen bir proje
cercevesinde hazirlanmistir. Génderinin icerigine dair yegane sorumluluk
SGDD-ASAM’a aittir ve Hollanda Disisleri Bakanligi'nin resmi gériislerini

yansitmamaktadir.
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Tiirkiye'de Yasay

PSIKOLOJiK TRAVMA

Psikolojik travma, insanlarin, ani ve beklenmedik bir
sekilde gerceklesen bir kdtl yagam olayinin ardindan
yasadiklari agir ve zorlayici psikolojik durum ile ilgilidir.
Psikolojik travma, kisilerin baslarina gelen koti olay ve
etkileri ile basa ¢ikamadiklarini fark ettikleri; kendilerinin
ve sevdiklerinin gtivende olmadiklarnini diisiindiiren;
Uzuntd, stres, dehset, korku duygularinin yogun bir
bicimde yagandig bir stire¢ olabilmektedir.

Psilolojik travma genellikle,
Ani ve beklenmedik olumsuz bir olay ile ilgilidir.
Glivenligi tehdit eder.
Yogun tiziintd, stres, dehget ve korku hissi olusturur.

Bu olayin etkileri ile basa ¢ikmak kisi icin cok zarlayici
olabilir.

Hollanda Kraliyeti




Peki bu travmatik olaylar nelerdir?

Travmatik olaylar bazen dogal afetler olabilecegi gibi bazen de
insan eliyle gerceklesmis olabilir.

Travmatik olay 6rnekleri arasinda savaslar; tertr eylemleri;
zorla yerinden edilme, deprem, sel gibi dogal afetler; yanginlar;
kazalar; fiziksel, psikalojik veya cinsel istismar; ihmal; kayip
(Ornegin, sevilen birinin ani 6liimi ya da baska bicimlerde
kaybi); kaginimak; fiziksel veya cinsel saldirlya ugramak;
yasami tehdit eden bir hastalik tanisi almak; tehlikeli bir olaya
ya da kazaya taniklik etmek gibi olaylar yer alabilir.

Bu tir olaylarin ardindan kisi, sadece gtinltik yasamini degil,
bundan sonraki tim hayatini kékten etkileyebilecek ve hicbir
bicimde basa ¢ikamayacagini diistindiigl bir dehset hissine
kapilabilir.

Yasanan bu kot olaylar nadir gériilen, herkesin bagina
gelmeyecegi sanilan, olagan disi ya da “anormal” olaylar
olabilir. Ancak, bu tir olaylar karsisinda insanlarin verdigi
tepkiler normal tepkilerdir. Psikolojik travma, anormal olaylara
yonelik normal insan tepkilerini tarif eder.

Her bireyin yasanan olaya tepkisi farkli olabilir. Ornegin; ayni
dogal afeti yasayanlar, benzer bir deneyim yasamalarina
ragmen ¢ok farkli tepkiler verebilirler. Bu durum, kisinin
glclulugl ya da glicstzItgu ile ilgili degildir. Bedenimizin bu tir
olaylar karsisinda verdigi tepkiler otomatik tepkilerdir.

Bazi insanlar micadele ederek, bazi kisiler donup kalarak, bazi
kisiler ise olaydan kacarak tepki gosterir.

Burada verilen tepkilerin dogrusu ve yanhsi yoktur. Olayin
akisina gore icglidlisel ve otomatik olarak ortaya ¢ikmaktadir.
Bu deneyim sirasinda ya da sonrasinda viicudumuzda,
distincelerimizde ve duygularimizda degisiklikler yaganmaya
baslar.

Kimin, yasanilan hangi olayi travmatize edici olarak
deneyimleyecegini tahmin etmek mimkin degildir. Birine cok
alisildik ve kolay atlatilabilir gibi gériinen bir olay, bir bagkasi
icin psikolojik travma nedeni olabilmektedir.

Travmanin hayatimizda yarattigi etkiyi sdyle bir 6rnekle daha
net agiklayabiliriz. Ginlik hayatimizda yasananlari beynimiz
bir kamera gibi, oldugu gibi kaydeder. S6z konusu kayit, bir
butunlik ve bu butdnlige verdigimiz anlamlari icerir. Travma
sonrasinda ise, yasananlara dair hatirladiklarimiz akiskan bir
film seridi yerine bir sirli fotografa ayrilmig ve bolik porgiik bir
bicimde 6nimuze dagilir. Zaman ve yer kavramlari muglaklasr.
Yasananlardan parca parca anlam cikarmaya ¢abalariz ve
dinyayi algillayisimizdaki o bitinlik bozulmus olur.

Travma anina dair hatirladiklarimiz oldukga canlidir. Yeniden
hatirladigimizda yasadiklarimizi 5 duyumuzla birlikte yeniden
yasarz:

» 0 an duydugumuz bir sesi bagka bir zamanda yeniden
duyarsak aninda eski zamana isinlanmis gibi hissedebiliriz.

e Olay anini hatirlatici bir renk ya da koku bizi olay anina
yeniden tasiyabilir.

e Olay aninda gérdtigtiimiiz bir goriintlyd hatirlatabilecek
benzer gérintiler g6zimizin 6ninde yeniden belirebilir.

« Biri bize ayni sekilde dokunur ise korku ile sicrama tepkisi
verebiliriz.

0 an yasadigimiz korkular simdiki zamanda da ayni sekilde ve
yogunlukta yeniden yasamayabiliriz.

Travmayi ginlik karkulardan ayiran en 6nemli unsur budur.
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Her insan bu sureci kendi ge¢cmis deneyimlerine ve kisilik
yapisina gdre farkli sekilde yasayabilir. Genel olarak, bu kot
olayin sonrasinda; bazen olayin hemen ardindan bazen de biraz
daha gec bir zamanda baslayan yogun ve her yere sirayet eden
tedirginlik ve asirn kaygl, korku yasanabilir.

Travma yasayan kiside su durumlar goriilebilir:
e Olay anini tekrar tekrar yasamak

« Kabuslar

e Durdurulamayan dustnceler

e Korku, strekli tedirginlik hali

« Ofkelilik, ani tepkiler, saldirlya ugrayacakmis gibi stirekli
tetikte olma hali

e Gundelik yasantinin anlamsizlagmasi, zaman zaman kisinin
guindelik yagsantisini stirdiiremeyecek hale gelmesi

Bu durum aylarca veya yillarca siirebilir. Bu travmatik olayin
ardindan kisi cok degismis oldugunu ve asla yeniden eskisi gibi
hissedemeyecegini disiinmeye baslayabilir.

Belirtiler zamanla azalabilir, ancak bu konuda
zaman her seyin ilaci degildir!

Daha yogun belirtileri olan ve bu durumu atlatmakta
zorlanan kisiler igin, durumu atlatmalarina yardimci
olabilecek uzmanlar ve kuruluslar var!

Kimi durumlarda, yasanilan olay zihinde bir digime doniisir
ve kisi baska baska yerlere de gitse, glivenli yere de gecse
olayin etkileri kisinin zihninde devam edebilir. Zihin bu digimu
surekli tasir.

En ufak bir hatirlatici bizi tekrar o ana gétdrebilir ve
hayatimizin ginlik isleyisini bozabilir. Bu, olaydan ¢ok uzun
zaman sonra, yillar sonrasinda dahi olabilir.

Cevremizdeki insanlarla iliskilerimiz, sevdiklerimiz ile
iliskilerimiz bu durumdan kétd etkilenebilir. Eskiden yapmayi
sevdigimiz her seyden uzak durmaya ihtiya¢ duydugumuzu
fark edebiliriz. Diinyayi glivensiz bir yer olarak gérmeye
baslayabiliriz. insanlara olan giivenimiz tamamen kaybolmus
olabilir.

insanlarnin genel inanci diinyanin iyi, gtivenli bir yer oldugu

ve kotd olaylarn bizim basimiza gelmeyecegi yonindedir.
Yagamimizin bizim kontrolimiz altinda oldugunu distndriz.
Travmatik olaylar ani ve beklenmedik oldugu icin bu
inanclarimizda kokten bir degisim yaratabilir.

Bu tlr olumsuz olaylarla birlikte, agir endise ve bilinmezlik
duygusu 6n plana cikabilir. Bazen, yasam dylesine anlamsizlasir
ki kisi karanhk, giivenilmez ve korku dolu bir diinya icerisinde
uzun soluklu bir depresyon haline girebilir, donuk, hicbir seye
tepki vermek istemeyen, her seyi anlamsiz bulan bir ruh
halinde olabilir.



