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Kriz ve Travmatik Olaylar

Yasamimiz boyunca tiirlii zorlu yasam olaylariyla ve kriz durumlariyla karsila-
siriz. Bu olaylarin bizde yarattig etki, olayin siddeti ve yarattig1 yikam kadar,
kim oldugumuz ve ge¢mis hikayemizle de yakindan ilgilidir.

Zorlu yasam sartlar1 ve kriz durumlarina ragmen, hayatta kalmak ve haya-
timiza devam edebilmek icin yeni duruma adapte olmaya c¢abalariz. Yasam
olaylariyla bas edebilme ve hayatimiza devam edebilme konusunda her
birimizin verdigi tepkiler farklilagsmakta ve kisiye 6zgii bir deger ve anlam
tasimaktadir.

Son yillarda siklikla kullanildig: dikkat ¢ceken “travma” ve “travmatik olay”
kavramlari, bu zorlu yasam olaylarini ve bunlarin kisi tizerindeki etkilerini
betimlemede kullanilan klinik kavramlardir.

Travmatik olay terimi, bir bireyi etkileyen ve belirli 6zellikleri olan bir olay1
tarif etmektedir. Travmatik olay; ani, beklenmedik, bedensel ve ruhsal bii-
tinltigu tehdit eden ve dehset uyandirici nitelige sahip olmasiyla diger zorlu
yasam olaylarindan ayrilmaktadir. Bu anlamda, kisiyi zorlayici ve kisinin basa
cikma yetenegini asan olaylar “travmatik” olaylardir ve “ruhsal travma’ya
sebep olabilirler.

Aslinda her travmatik olay, bir “kriz” durumudur. Insan, hayatindaki 6nemli
hedeflerinin 6niinde alisildik sorun ¢6zme yontemleriyle bag edemeyecegi bir
engelle karsilasinca, “kriz” durumu ortaya ¢ikar. Dolayisiyla kisinin denge-
sinin ve kisisel/mesleki/toplumsal islevselliginin ciddi bir yasam olay1yla
bozulmasi, “kriz” durumlarini ifade etmektedir.

Travmatik olaylar genel olarak ii¢ baslik altinda simiflandirilmaktadir:

+ Dogal olaylar/Afetler: Deprem, sel, heyelan vb.

« Insan elinden kasitli olarak ¢ikan olaylar (Kasitli olaylar): Aile ici siddet,
taciz ve tecaviize ugramak, iskenceye maruz kalmak, savas ve ter6r vb.

« Bireysel/ Toplumsal Kazalar: {5 kazalari, trafik kazalar1 vb. (Aker ve Sentiirk,
2011, s. 4)



8 | Travma Sonrasi Toplumla Calisma Kitap¢igi

Ruhsal Travma ve Travmatik Stres

Beklenmedik bir sekilde geliserek giinlik rutin isleyisi ve islevselligi bozan,
dehset, endise, caresizlik ve panik yaratan, kisinin yasamini ruhsal olarak alt
iist eden deneyimler “travmatik yasantilar” olarak adlandirilmaktadir. Ruhsal
travma, kisinin travmatik yasantisi ve bu yasantilar sirasinda ve sonrasinda
gelistirdigi tepkileri kapsamaktadir.

Travmatik olay sirasinda ve sonrasinda verilen birincil donem stres tepkile-
ri (akut stres) normaldir; bunlar anormal bir duruma kars1 verilen normal
yanitlar/tepkiler olarak gériilmelidir. Travmatik bir olaya maruz kalan kisiler,
kendilerini genel olarak giivensizlik, 6fke, korku, saskinlik, sugluluk, keder,
tiztintii gibi duygu karmasasi i¢cinde bulabilirler.

Birincil donem stres tepkilerinin, yogunlugu, tiirii ve stiresi ise kisiden kisiye
gore degismektedir. Bir bagka deyimle, her travmatik olay tiim bireylerde
ayn1 etki ve tepkilere neden olmamaktadir. Travma sonrasi akut stres tepki-
leri, fiziksel, davranigsal, duygusal ve zihinsel yollar gibi farkli yollarla ifade
edilebilmektedir.

Travmatik Akut Stres Tepkileri

Fiziksel Tepkiler:

« Bas agrilar1 ve bag donmesi

« Usiime veya yanma hissi

» Gogiiste daralma hissi

+ Heyecanl, gergin ve asir1 uyarilmiglik hissi

« Halsizlik ve yorgunluk

» Mide bulantisi ve bagirsak rahatsizlig

« Istah azalmasi veya artmasi

+ Genel olarak saglik durumunun kétiilesmesi

Davranissal Tepkiler:

« Uyku diizeninde bozulma ve kabus gorme

+ Asabi ve gergin hissetme

« Stirekli tetikte olma, kotii bir sey olacak beklentisi

« Goriinir bir neden yokken aglama veya aglamakli olma
« Aile veya calisma arkadaslariyla ¢catigmalar
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« Travmatik olay1 hatirlatici unsurlardan kagma
+ Duygulari ifade edememe

+ Sosyal ortamlardan uzaklagsma ve ice kapanma
+ Alkol ve ilag kullaniminda artis

Duygusal Tepkiler:

« Soka girme ve hissizlik hali

« Giivensizlik hissi

« Derin iziinti

« Olen kisilere duyulan yogun 6zlem
« Caresiz ve giigsiiz hissetme

« Asirt alinganlik

« Ofke ve 6¢ alma istegi

« Hirginlik, toleransin az olmasi
+ Umutsuzluk ve karamsarlik

« Sucluluk hissi

+ Ani duygu degisimi

Bilissel Tepkiler:

« Dikkat ve konsantrasyon sorunlari

« Unutkanlik

« Diislince bozukluklar1

« Karar verememe

+ Tam veya kismi amnezi (hafiza kaybi) yasama

« Rahatsizlik veren anilar ve imgelerle mesgul olma

« Kat1 6z elestiri yapma

« Stirekli tehlikelerden korunma planlar1 yapma

+ Manevi ve dini inanglar1 sorgulama (Zara, 2011, s. 93 - 94)

Bazi travma magdurlarinin akut stres tepkileri kendiliginden gegebilir. Ba-
zilar1 i¢in tibbi yardim gerekirken, bazilari ise bu stresle bagkalarina yardim
ederek bas etmeye calisabilir.

Kisinin travmatik olaylarla tek basina basa ¢ikmasi zorlayici olabilir, ancak aile
ve sosyal destekle tekrar normal bir hayat1 yasamaya baslamasi miimkiindiir.
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Travmatik Deneyim Sonrasi Goriilebilecek Ruhsal Rahatsizliklar

Sarsici bir yasantidan sonra yogun duygular hissetmek ve tepkiler vermek
dogaldir. Cogunlukla bu tepkiler zamanla hafifler ve kisi, gindelik yasamina
geri doner; isini, okulunu, iligkilerini, hobilerini stirdiiriir.

Bazen ise travmanin iistiinden zaman ge¢mis oldugu halde bazi yakinmalar
devam edebilir. Tiim bunlar aslinda, bedeninizin ve zihninizin travmatik
yasantinin etkilerinden kurtulmaya calistig1 anlamina gelmektedir.

Yapilan ¢aligmalar travmalardan sonraki ilk giinlerde, olay: yasayan kisilerin
cogunun ruhsal olarak etkilendigini, korktugunu, kabuslar gérdiigiinii, ancak
bu belirtilerin bircok kiside giinler veya haftalar icinde gectigini gostermek-
tedir. Ancak etkilenen her 5-6 kisiden birinde belirtilerin diizelmesi ¢ok daha
uzun siirebilmekte, bazen yillarca devam edebilmektedir. Bu nedenle ‘Zaman
her seyin ilacidir’ s6zii herkes icin gecerli olmayacaktir.

Olayin tizerinden bir iki ay gectikten sonra, travmatik olay1 yeniden oluyor-
mus veya olacakmis gibi hissetme, olay1 hatirlatan yerlerden ya da durumlar-
dan stirekli kacinma, asir1 hassasiyet ve sinirlilik gibi agir1 uyarilma tepkileri
“Travma Sonrasi Stres Bozuklugu” (TSSB) belirtileri olabilir. Travmanin 6n-
cesinde ya da sirasinda bagka ruhsal sikintilar yasiyor olmak, sosyal destegin
azlig1, travmanin 6ncesinde ya da sonrasinda alkol ya da madde kullaniyor
olmak, siirecin seyrini olumsuz etkilemekte ve TSSB gelistirme olasiligini
artirmaktadir.

Travmatik deneyim sonrasi goriilebilecek rahatsizliklar cogunlukla basta
depresyon olmak tizere “Travma Sonrasi Stres Bozuklugu’nu da i¢ine alan
anksiyete bozukluklari olmaktadir. Travma Sonrast Stres Bozuklugu, yaygin
goriilen bir durum olarak asagida ayrintili ele alinmustur.

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu Belirtileri

Yeniden Yasama (Hatirlama) Belirtileri:

Travma yasayan kiside, olayla ilgili anilarin zihnine gelmesi sik goriilen bir
durumdur. Olayla ilgili goriintiiler (6rnegin ceset goriintiileri), sesler (yardim
isteyenlerin haykiriglari), onlar1 disiinmek istemediginde veya aklina getire-
cek bir durum olmadig1 hélde bile kisinin zihnini mesgul edebilir.

Bu anilarin canlanmasi kisiyi genellikle cok rahatsiz eder ve i¢ sikintisi, car-
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pinty, terleme, titreme, nefes alamama gibi bunalt1 belirtilerine yol acar. Bazen
de kisi, olay1 gercekten yastyor gibi olur. Gergekte bir sarsint1 olmadig: halde
yer sallantyor gibi hissetme, uyanikken travma aniyla ilgili hayaller gérme
buna 6rnektir. Kisi bu durumu 6ylesine gercekgi yasar ki ona uygun davra-
nabilir: gérdiigii hayallerle konusabilir, bir tehlike olmadig1 hilde kagmaya
caligabilir.

Kacinma Belirtileri:

Kisi; olay: hatirlatan yer, durum, konusma, duygu ve diisiincelerden miimkiin
oldugunca uzak durmaya calisir. Olay1 hatirlamak biiyiik bir sikinti, ac1 ve
korku hissine yol a¢tig1 icin olay: hatirlatan yerlere gitmez, bu konulardan
bahsetmez veya konusulan yerlerden uzak durur. Ornegin; enkaz altinda kal-
mis bazi kisiler evin enkazinin bulundugu yeri, hatta o sehri ziyaret edemeye-
bilir, olaydan hi¢ bahsedemeyebilir.

Travma yasamis kisilerde, bazen olayin ayrintilarini unutma durumu da
goriilebilir. Genellikle olayin en rahatsiz edici boliimleri unutulur veya ¢ok
giicliikkle hatirlanir. Bu durum ‘olay1 diisiinmek istememekten’ farklidir ve kisi
hatirlamak istedigi halde hatirlayamaz.

Ruhsal travmalardan sonra insanlardan uzaklagma, gelecek beklentisinin
kalmamasi gibi belirtiler de goriilebilir. ‘Benim yasadiklarimi kimse anlaya-
maz’ tarzinda distinme sik goriilmektedir. Kisiler olay1 yasamamus kisilerden
duygusal olarak uzak hissedebilirler, duygularinda korelme olabilir, seving ve
tiztintii hissedemeyebilirler. Bazen kendilerine yardim etmeye calisanlara 6fke
duyabilirler, bazen de sadece ayni travmayi yasamus kisilerle goriisiip, digerle-
riyle iligkiyi kesebilirler. Gelecekle ilgili plan yapilamadigi i¢in sadece o giinii
tamamlama ve yapilan aktivitelerde azalma goriilebilir.

Asirt Uyarima Belirtileri:

Ruhsal travmadan etkilenmis kisiler kendilerini diken iistiinde, siirekli tetikte
hissedebilirler. Her an o olay tekrar olacakmus gibi diistinebilirler. Davranisla-
riny, bu ihtimali diisiinerek sekillendirir, bu konuda asir1 tedbirli davranabilir-
ler. Tehlikeler konusunda abartili tedbirler alabilirler.

Asir1 uyarilmanin diger gostergeleri, ani ses ve hareketlerde irkilme veya
yerinden sicramadir. Kap1 carpmasi, yiiksek sesle konusma, birinin aniden



12 | Travma Sonrasi Toplumla Calisma Kitap¢igi

odaya girmesi gibi beklenmedik durumlar kisinin yerinden sigramasina ve
uzunca siirebilen bulant1 belirtilerine (¢arpinty, terleme, titreme, nefes daral-
masl) sebep olur.

Ozellikle uykuya dalmakta giicliik, kisilerde siklikla gériilmektedir. Travmay-
la ilgili korkular nedeniyle uykuya dalmak saatler siirebilir, normalde uyan-
dirmayacak seslerle, kisi kolayca uyanabilir.

Ttum bu belirtilerin varlig1 ve bir ay1 gegmesi durumunda profesyonel psiki-
yatrik bir destek alinmali veya ilgili kisi destek almaya yonlendirilmelidir.

Travmatik Yas Siireci

Travmatik bir olay, insan hayatinda bir¢ok kayba yol agabilir. Travmatik yas,
travmatik olay sonucunda gerceklesen bir éliimiin (Ornegin; kaza, cinayet,
dogal afet sonrasi sevdigini kaybetme, insanlara ve hayata dair inanglarini,
giivenini ve hayallerini kaybetme) ardindan girilen yas siirecidir. Travmatik
yas, hem yasanilan travmatik olaya hem de bu olayda kaybedilen kisinin ve
kaybettiklerinin ardindan hissedilen yogun ve agir bir stireci kapsar. Yine de,
travmatik bir olay yasayan her kisinin travmatik yas siirecine girmesi bek-
lenmemelidir. Yas siirecinde olan kisiler, 6ncelikle baslarina gelen felaketin
kederini yasarlar. Bu donemde ‘bedenleri ve zihinleri donmus gibi” hissede-
bilirler. Travmatik yasanti ve bu yasantida kaybi olan kisiler, hem travmatik
olaya hem de kayiplarina dair yas tepkilerini ayn: donemde ya da farklh
donemlerde verebilirler.

Yas Siirecinde Verilen Tepkiler

Inanmama ve Yadsima:

Yitirdigimiz kisinin 6liimiine inanmayabiliriz. Bu, aslinda zihnimizin ruh
saghigimizi korumak adina, yasadigimiz soku yavas yavas emerek bize kabul
ettirme bicimidir. Cenaze toreni, dua, 6lii evi ziyareti gibi ritiieller gercegi
kabullenmemize yardimci olur.

Gergegi zamanla kabul etmeye baslasak da zaman zaman yitirdigimiz insan
halen yanimizdaymais gibi hissedebiliriz. Kayip yasayanlar siklikla kaybettik-
leri insanin ‘ruhani varligini’ yanlarinda hissettiklerini sGylerler. Hatta bazen
bu ‘ziyaretler’ bizim kaybettigimiz kisi ile vedalasmamuiz i¢in firsatimiz olur.
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Arzu etme:

Kaybedilen kisinin geri donmesi arzu edilir ve beklenir. Yalnizlik ve 6fke gibi
duygular bu siirecin 6nemli bir par¢asidir. Yasanilan 6fkenin en biiyiik sebep-
lerinden biri, kisinin kendisini “Neden ben?” diye sorgulamasina bagl olarak
gelisir. Ancak bu 6fke cevredekiler tarafindan kisisel olarak algilanmamal, bir
cesit duruma uyum saglama cabasi olarak nitelendirilmelidir. Yitimi kabul et-
tigimiz bir noktaya gelsek bile, yitimden 6nceki son giinleri, haftalari, saatleri
tekrar gozden geciririz. Bu donemde ‘keske’ s6ylemleri sikc¢a tekrarlanabilir.

Caresizlik ve Kaygi:

Kay1p gerceginin kabullenilmesi ve sonuglarinin anlasilmasiyla hissedilen
caresizlik yas tutma siirecinin 6nemli bir parcasidir. Bu asamada hissedilen
kaygi sonucu is hayatinda ve sosyal iliskilerde giigliikkler yasanabilir. Yitim
ayni zamanda bizde ‘gligsiizliik’ duygusunu uyandirir. Diinyay: giivenli bir yer
olarak goriilmekten uzaklasir.

Oliimii Kabullenme:

Bu donemde 6liim/kayip gercegi artik kabullenilmistir. Yas tepkileri olan
tiztinti, 6fke, sucluluk, kaygi, korku, yalnizlik, yorgunluk, ¢aresizlik, uyusma,
isteksizlik, umutsuzluk gibi duygularda azalmalar goriiliir. Normal yasam
fonksiyonlar1 diizenlenir ve yeni iligkiler ile projeler i¢in yatirim yapilir.

Gergegi tamamen 6zlimsedigimizde kriz dénemi sona erer ve kabullenmeye
baslariz. Fakat kabullenmemiz yasin sona erdigi anlamina gelmez. Bu siirecte
yitirdigimiz kisi ile iliskimizi tekrar gozden gegiririz. [liskimizin bizim igin
ne anlam ifade ettigini, neyi yitirdigimizi degerlendiririz. {liskimiz ne kadar
karisik ve/veya yakin ise bu donem o kadar zor ve acili geger. Bu siire¢ 1-2 y1l
stirebilir. Yas siireci, kaybedilen kisinin yasi, karakter 6zellikleri ve hayatimiz-
daki yeri ile sekillenir.

Ani ve travmatik bir olay sonucunda yasadigimiz kayba hazirlanmamiz miim-
kiin olmaz. Zihinsel ve duygusal olarak hazirliksiz olmak, kaybin yiikiint
artirir. Ani ve travmatik kayip, aile sisteminde de degisikliklere sebep olur.
Ailenin yapisi ve roller degisebilir. Ayrica aile fertleri, kayiplar1 yasarken ayni
zamanda travma sonrasi stres semptomlar1 gosterebilirler.
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Kayba sebep olan olay ile ilgili geri doniisler yasanabilir, rityalar goriilebilir,
olay yeniden olacakmus gibi hissedilebilir. Olay1 hatirlatan mekanlardan, ak-
tivitelerden, esyalardan ve insanlardan uzak durulabilir. Tetikleyiciler; kayb1
hatirlatan (kaybedilen kisinin resmi gibi), travmatik olay hatirlatan (yiiksek
ses, belli kokular, sesler gibi) ve travmatik olaydan sonra yasanan degisiklik-
leri hatirlatan (ev, okul degisikligi gibi) durumlar olabilir. Tetikleyicilerden
uzak durus, kayb1 kabullenme siirecine gecilmesini engeller.

Cocuk ve Ergenlerin Verdigi Tepkiler

0-3 Yas Arast Cocuklar:

Cocuklarin, ii¢ yagindan 6nce 6limii anlamasi mimkiin degildir ve cocuklar
bu yaslardayken 6liimii korkutucu bulmazlar. Bu nedenle ¢cocuklar 6liime
degil, yitirilen kisinin yanlarinda olmamasina tepki verirler. Travmatik kayip
sonrasinda, 0-3 yas arasindaki ¢ocuklarin, ebeveyne yapisip ondan ayril-
mak istememesi, uyku sorunlar1 yagamasi, kibuslar gérmesi, daha saldirgan
olmasi, yatagini 1slatmaya baslamasi ya da konusmasinda gerileme olmasi,
cevreye karsi daha tirkek bir tutum sergilemesi miimkiindiir. Bu tepkilerin
derecesi, cocugun kayba yol acan travmatik olaya ne kadar dahil oldugu ile
de iliskilidir.

Bakim veren kisiler, bu yastaki bebeklerin ve ¢ocuklarin tepkileri ile diizenli
bir beslenme ve uyku problemi uygulayarak, ¢evrelerindeki isitsel ve gorsel
uyaranlari azaltarak, onlarla yumusak sesle konusup sevgilerini, ilgilerini
dokunarak gostererek, bir siire beraber uyuyarak, yiiriimesini, oyun oynama-
siny, aktif kalmasini saglayarak bas edebilirler.

4-9 Yas Arast Cocuklar:

4-5 yaslarindaki ¢ocuk, bir yakinini kaybetmenin ve 6liimiin ne oldugunu
anlamaya baslasa da bunu geri dondiiriilebilir bir durum olarak goriir. Bu
nedenle sunlari sdyleyebilir: “Artik geri donsiin! Ne zaman gelecek?” 6-7 yas-
larindaki ¢ocuk ise 6liimii, hastalik ve yaslilik ile baglantilandirir. Cocuklar, 9
yaslarina kadar kendilerinin de 6lebilecegini diistinmezler. Bununla beraber,
travmatik kaybin kendi kotii diistincelerinden kaynaklandigini da diistine-
bilirler. Davranislarinda yasca gerileme yasayabilirler. Ornegin; parmak em-
meye, yataklarini 1slatmaya baglayabilirler. Genel olarak daha kaygili olabilir,
belli ritiielleri tekrarlamak isteyebilirler.
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10-13 Yas Arasi Cocuklar:

Cocuklar, 10 yasindan itibaren 6liimiin, yasamin sonu oldugunu kavrarlar.
Fakat ergenlik donemi 6ncesindeki ¢ocuklarin yasa verdigi tepkiler, ergen ve
yetiskinlerin tepkilerinden farklidir. Bu dénemde ¢ocuklar kaldirabilecekleri
kederleri daha yogun yasarlar; bu nedenle evdeki hayvanlarinin 6liimiine,
kaybettikleri kisinin 6liimiinden daha fazla @iziiliyormus gibi goriinebilirler.
Fakat sozlii ifade etmeseler de travmatik kayba tepki olarak okula girmek
istememe, okul basarisinda disiis, kabuslar, uyku sorunlari, ayrilik kaygisi,
yagmur, firtina gibi dogal olaylardan korkma ve saldirganlik goriilebilir.

Tetikleyiciler nedeniyle olay1 tekrar yasiyormus gibi hisseden ¢ocuklar, yitir-
dikleri kisilerle ilgili mutlu zamanlari da hatirlamak istemeyebilirler. Tetik-
leyiciler, kendilerini tizgiin, 6fkeli ya da hasta hissetmelerine sebep olabilir.
Derslerde ise bu durum hayal kuruyormus, ilgisiz veya dikkati daginik olarak
algilanmalarina yol acabilir. Yitirdikleri insani1 hatirlatan tetikleyicilerden uzak
durmak, belli aktivitelerden uzak durmalarina yol agabilir (Ornegin; 6zel giin-
leri kutlamak, belli konulardan konusmak istememek). Travmaya bagli asir1
uyarilmishik hissi cocuklarda bas agrilarina, mide bulantilarina, 6fke patlama-
larina ve dikkat eksikligine neden olabilir.

Duygu ve diistincelerini diizenlemedeki zorluklar sugluluk duygusunu artira-
bilir. Yitirdikleri kisiyi kurtaramadiklari i¢in kendilerini sorumlu hissedebilir-
ler, bunu okul ortaminda ifade edebilirler. Konsantrasyon, hafiza ve algilama
ile ilgili problem yasayan ¢cocuklarda 6grenme giicliikleri bas gosterebilir.

Ergenlik Donemi:

Ergenlik doneminde ise travmatik kayip sonrasinda diinya ve kendi gelecek-
leri hakkinda olumsuz tutumlar bas gosterebilir. Travmatik kayba verdikleri
tepkilerden endise edip sugluluk ve ¢aresizlik gibi duygularinin normal olup
olmadigini da sorgulayabilirler. Istah ve uyku sorunlari bas gésterebilir. Okul-
dan kagma, saldirganlik, madde kullanimi gibi riskli davranislar ile duygulari-
n1 digar1 vurabilirler. Travmatik kayiptan sonra almak zorunda kaldiklari yeni
sorumluluklar nedeniyle de yetiskinlige erken girebilirler. Anne ve babalariyla
ya da otorite figiirleriyle catisma yasayabilirler.
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Travmatik Yasant1 Sonrasi iletisim

Travmatik kayip sonrasinda bazi ¢ocuklar, kendilerini ifade etmek istemeye-
bilirler. Bu durum, kendileri ya da 6zel yasantilar1 hakkinda konusmaya alisik
olmadiklarindan ya da travmatik kayip hakkinda kendilerini ifade etmeye hic
cesaretlendirilmemis olmalarindan kaynaklanabilir. Duygularini tanimakta,
yasadiklari reaksiyonu anlamlandirmakta zorlaniyor olabilirler. Kayiplariyla
ilgili konusmak onlara ac1 veriyor olabilir. Yetigkinlere giivenmiyor, onlardan
¢ekinip korkuyor, anlasilmayacaklarini diisiiniiyor ya da onlar1 tizmek istemi-
yor olabilirler.

Buna ragmen, ¢ocuklar travmatik kayip sonrasi birilerinin kendilerini dinle-
yip anlamalarina ihtiya¢ duyarlar. Konusmak, kayb1 daha kolay isleyip, kabul
etmelerine yardimci olur. Yasadiklar: kaybi daha farkl bir sekilde anlamlan-

dirabilirler. Benzer tepkileri olan ¢ocuklarla iletisim, resim ve yazi yoluyla da
kurulabilir.

Cocuklar: dinlerken,

« Yumusak bir sesle acele etmeden konusmaya, basit bir dil kullanmaya
caligin.

» Onun hizasina egilerek, goz temasi kurmaya dikkat edin.

+ Empati kurmaya, sabirl ve kabul edici olmaya, onun duygularini onay-
lamaya 6zen gosterin.

+ Acik uglu sorular sorarak konusmaya tesvik etmeye, anlamadiginiz
noktalar1 sorularla acikliga kavusturmaya galisin.

» Biittin dikkatinizi cocuga verin.

+ Gergekgi ve belirli 6nerilerde bulunmaya 6zen gosterin.

+ Konusmasini yarida kesmeyin.

+ Duygularini, diistincelerini yargilamayin ve elestirmeyin.

+ Kendi duygularinizi gizlemeye ¢alismayin, abartili olmayacak dere-
cede duygularinizi belli edin.

« Eger cocuk aglamaya baslarsa, sakin kalmaya ¢alisin, onun aglama-
sina engel olmayin.

« Savunmaya ge¢cmeden, dikkatinizi biitiiniiyle cocuga vererek, bas-
ka seylerle mesgul olmayin.

» Cocugu karar vermeye ya da yorum yapmaya zorlamayin veya siz
onun hakkinda yorum yapmayin.
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Ailelerin Yapabilecekleri

Travmatik kayip sonrasinda yasanan stres ile basa ¢ikabilen ailelerin, duru-
mun varligini kabul ederek sorunlarla aktif bir sekilde basa ¢ikmaya calistikla-

r1 gorilmiistiir.

« Aile bireyleri birbirlerini suglamadan, hep beraber bir ¢6ziim yolu

gelistirmeye calisirlar.

+ Cocuklar bazen yasadiklar1 travmatik kayip ile ilgili gercekligi
olmayan fikirlere kapilip su¢luluk duyabilirler. Aile bireyleri ¢ocuk

larin bu disiincelerini onlarla iletisim kurarak diizeltebilirler.

« Aile bireyleri, 6zellikle travmatik olay ve kayip sonrasinda birbirle-
rine daha ¢ok sevgi ve sefkat gosterebilirler. Birbirlerine daha sik
dokunup, 6pebilirler, birbirlerini memnun edecek sekilde davran-
maya daha fazla 6zen gosterebilirler. Birbirlerinin fiziksel olarak da

yaninda olmaya calisabilirler.

+ Aile bireyleri, yasadiklar1 duygular: ve diistinceleri birbirleriyle
paylagsmaya Ozen gosterebilirler, birbirlerinden yardim ve destek

isteyebilirler.

« Travmatik olay ve kayip sonrasinda aile bireylerinin rolleri de degi-
sebilir. Bu noktada birbirlerinden beklentilerinde esnek olmalar1

onemlidir.

« Aile bireyleri, yasanan olaylardan ders ¢ikararak, benzer olaylarin

yeniden yasanmamasi i¢in planlar gelistirebilir.

« Yaganan travmatik olay ve kayip sonrasinda saldirganlik, alkol veya
madde kullanimi bag gosteren ailelerin, bu konuda profesyonel yar-

dim almalar1 ¢ok 6nemlidir.
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Okul Personelinin Yapabilecekleri

Bu donemde okul personelinin kabul, destek ve hosgorii gostererek beklen-
tilerini azaltmasi belki de yapilmasi gereken en 6ncelikli fakat en zor tutum-
dur.

« Ogretmenler 6grencilerine, travmatik kayip sonrasi yasanabilecek
duygular ve diisiinceler hakkinda bilgi vererek kendi tepkilerini
anlamlandirmalarina yardimci olabilirler.

+ Cocuklarin duygularini anlatmalarina yardimci olmak i¢in resim
cizme, hikdye yazma gibi aktiviteler ders i¢inde kullanilabilir. Co-
cuklar duygularini ifade ederken sabirli ve esnek davranmak 6nemli-
dir. Bu aktivite, bir kerede ise yarayacak bir ¢6ziim olarak distiniil-
memelidir.

« Ogrenciler, yasadiklar1 olumsuz duygulari disa vurarak atlatabile-
cekleri aktivitelere (spor vb.) yonlendirilebilirler.

« Ogrenciler, sinif igin kiigiik ve basit sorumluluklar almaya yon-
lendirilerek kendilerini daha yetkin hissedebilirler. Ergenlik done-
minde ise gengler, yasanan travmatik olay sonrasi yeniden yapilandi-
rilma ¢aligmalarina katilmaya tesvik edilebilirler.

+ Okul psikologu ile koordineli ¢alisarak, travmatik yas donemi
yasayan ve/veya travma sonrasi stres belirtileri gosteren 6grenciler
belirlenebilir. Bu 6grenciler gerekli servislere (okul psikologu, psiki-
yatri, psikolog) yonlendirilebilir.

+ Her 6gretmen, sinifindaki 6grencilerin travmatik anilarini tetikle-
yen durumlarin farkina varip bunlari ortadan kaldirabilir. Ornegin;
ogrenciyi cam kenarinda oturmak tetikliyorsa, yeri degistirilebilir.
Eger belli aktiviteler 6grenciler icin tetikleyici oluyorsa, sinif icinde
uygulanan aktiviteler degistirilebilir.

« Eger bu tetikleyiciler ortadan kaldirilamiyorsa, 6grencinin bag
edebilmesi i¢in bir plan gelistirmesine ve uygulamasina yardimci
olabilir.
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Kendiniz icin Yapabilecekleriniz

« Travma yasantisinin sizi nasil etkileyebilecegi tizerine bilgi edin-
meye ¢alisin. Bu, yasadiginiz hislerin daha fazla farkina varmanizi
ve bunlarin normal oldugunu kabul etmenizi saglayarak, bu hislere
dayanmanizi kolaylastiracaktir.

+ Duygusal acidan yakin zamanda sizi nelerin beklediginin farkinda
olun ve bilgilenin.

+ Bazi durumlarda, sarsilan diizen ve adalet duygunuzu geri kazan-
mak icin toplumsal ve hukuki yollardan da yardim aramak gerekebi-
lir. Ancak, bu siirecin sizi yeniden travmatize etmeyecek bir sekilde
diizenlenmesi 6nemlidir.

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

+ Yasadiginiz olay1 konusmaktan kacinmayin, istediginizde duygu ve
disiincelerinizi cevrenizdekiler ile paylasin.

+ Duygularinizi ve tizintiiniizii bastirmaya ¢alismayin. Kendinizi
ifade etmek icin alternatif alanlar yaratin. Yazmak (mektup ya da
ritya giinliigii gibi) en etkili yollardan biridir.

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

+ Her ne kadar hayatta kontrol edemedigimiz seyler olsa da kontrol
edebildigimiz veya idare edebildigimiz alanlar oldugunu unutmayin.
Ne kadar sarsic1 olursa olsun, yasadiginiz bir deneyim ile ilgili algini-
zin tiim yasantinizi sekillendirmesine izin vermeyin.

+ Biyografimizi hayatta kaldigimiz siirece yazmaya, diizenlemeye

ve yeniden doniistiirmeye devam ediyoruz. Kendinizi yeni ve giivenli
deneyimlere kapatmayin. En basta tirkek ve ¢ekimser olmak kaginil-
maz olabilir ama denedikge, yeni ve giivenli deneyimler kazanabilirsiniz.
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« “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 “Bununla bas edebilirim”
deyin.

+ Kendinizi fiziksel olarak korumay1 6grenin. Yeme, uyku, saglik

gibi fiziksel ihtiyaclariniza 6zen gosterin. Travmatik olaydan sonra
bir siire fiziksel ve ruhsal olarak daha giivende hissedeceginiz yerler-
de olmaya ¢alisin.

« Kendinize zarar verecek seyler yapmayin. Bagimlilik yapabilecek
maddelerden uzak durun.

« Yalniz kalmayin. Sosyal destek, yeniden bag kurmak ve temel gii-
ven duygusunu onarmak icin gereklidir.

« Travmatik yasantidaki hatirlamadiginiz bosluklari bulmaya zorla-
mayin.

« Kotii olasiliklar {izerine diisiinmekten ya da abartili senaryolar
kurmaktan kaginin. Gergeklere dayanan, gercekei 6nlemler almak
sizi hem fiziksel hem de ruhsal olarak koruyacaktir.

+ Yasaminizin anlamini her zaman yeniden kurgulayabilirsiniz; gele-
cege yonelik planlar yapmaya calisin.

+ Kendinize iyi bakin ve beslenin, dinlenmek, eglenmek ve rahatla-
mak icin kendinize vakit ayirin.

« Her giin i¢in 6nceliklerinizi belirleyin ve her birini tek tek ele alin.
Gunliik planlariniza tiim aile tiyelerini katin ve birlikte cesitli aktivi-
teler yapin.

+ Kisisel veya dis etkenlere bagli olarak gelisen durumlara karsi
hazirlikli olun ve fiziksel hazirliklarinizi yapin.
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+ Yasinizi tutmak i¢in kendinize izin verin. Sizi anlayan ve destekle-
yen insanlarla iletisimde olun. Cevrenizden destek isteyin.

+ Dayanigsma icinde olun ve duygularinizi paylagmaktan ¢ekinmeyin.

« I3, aile, evlilik, arkadaslik iliskilerinde sorun yasadiginiz zaman aile
tiyeleri veya giivendiginiz birileri ile paylasin.

+ Eger yas doneminiz aile icindeki iligkileri olumsuz etkiliyorsa;
ornegin siddetli kavgalara, uzun kiisliiklere yol agtyorsa, uyku ve is-
tah problemleriniz halen devam ediyorsa, kendinizi sakinlestirmek
icin alkol, sigara ve uyusturucu maddelere ihtiya¢ duyuyorsaniz,
mutlaka profesyonel yardim alin.
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