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Travmatik bir deneyim sonrasinda nasil
davranilabileceg@i hakkinda kisa, yazili bir
bilgilendirme talebi, ¢calisma alanimizda sik-
¢a karsilastigimiz durumlardan biri. Olay-
dan etkilenen kisiler, aydinlatici bilgileri
rahatca okuyabilmeyi isterken, yakinlari da
olaydan etkilenen kisileri daha iyi anlamala-
rinda onlara yardimci olabilecek malzeme
arayig! icinde oluyor. Bu baglamda bizden
talep edilen, kalin bir uzmanlik alani kitabi
degil, 6nemli bilgilerin bir arada topluca su-
nuldugu kisa bir 6zet. iste elinizdeki bu bro-
sur bu talebi kargilamak Gzere olusturuldu.

Litfen dikkate alin

Bu broslr, bir uzman tarafindan sunu-
lacak danigmanlik hizmetinin, psikote-
rapinin ya da ayakta veyahut yatarak
hastane tedavisinin yerine kesinlikle
gecemez.

Yapilan arastirmalar travmatik deneyimlerin,
insanlarda benzer belirti ve sorunlara yol ag-
tigin1 géstermis olsa da, travma yasamig
kisi olarak kendinizi distinmeniz, kisisel
olarak neyin size sikinti verdigini gérmeniz
ve gerektiginde bu konuda somut olarak
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ihtiyag duydugunuz destegi alabilmenizi
saglamaniz son derece 6nemli bir unsur.

Bir hasta yakini olarak ise travmatik de-
neyim yasayan kisiye neyin iyi geldigine
dikkat edebilirsiniz. Travmadan etkilenen
kisiler size bu konuda cesitli sinyaller vere-
bilir, hatta kimi zaman o an igin onlara neyin
iyi geldigini de sOyleyebilirler. Sunacaginiz
yardimu, ilgili kisilerin somut ihtiyaclari dog-
rultusunda sekillendirin. Kisi sizden yardim
talep etmiyorsa, ona zorla yardim etmeye
calismayin. Yardim ve desteginizi sunarken
bunu ona kesinlikle dayatmayin. Bu konuda
ne yazik ki genel gecer bir tarif bulunmuyor.

Travma yasayan kisinin davraniglarindaki
degisiklikler yakinlarini olumsuz bir sekilde
etkileyebilir, onlara sikinti verebilir. Higbir
seyin olay 6ncesinde oldugu gibi olmadigini
hissedebilir, caresizlik duygularina kapila-
bilir, kendilerini aciz hissedebilirler. Travma
yasamis yakinlarina verebilecekleri dnemli
bir destegin, “sadece” yanlarinda olmak ve
“hicbir sey” yapmamak olabilecegini kabul-
lenmek de onlar igin zor olabilir.

insanlar, yasananlara ve yardim teklifle-
rine farkl sekillerde tepki verirler. Biri igin
ise yarayan ve onu rahatlatan bir durum,
bir bagkasi i¢in sinir bozucu, daha fazla
sikintiya yol agici bir durum olabilir.
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islenmeyen travmatik deneyimler, kisinin
ni) ve yasam kalitesini etkiler. Travmatik bir
deneyim yasamigsaniz profesyonel destek
almaktan kaginmayin. Ruhsal travmalar,
sadece caresizlik duygusunu ve korkulari
tetiklemekle kalmaz, tuhaf ve “delice” go-
rinduklerinden ilave korkulari tetikleyebi-
lecek tepkilere de neden olabilir. Buradaki
“delilik” travmatize olmus kisiyi degil, ya-
sadigi olaylardaki inaniimazlidi tanimla-
maktadir.

Kisinin ruh hali ne kadar siddetli ya da ali-
siimadik olursa olsun, ilk haftalardaki tim
anormallikler ve belirtiler, anormal olaylara
verilen normal reaksiyonlar olarak anlasil-
malidir. Béylesine korkung olaylardan son-
ra yanlis bir deneyim yoktur. Bu tur olaylar
sonrasinda kendinizi kot hissedebilirsiniz,
hatta donem dénem kendinizi iyi de hisse-
debilirsiniz. Kimi zaman bu durum aniden
degisebilir ve bu degisim cogu zaman cev-
renizdekilere anlagiimaz gelebilir. Ancak
bu reaksiyonlar da normaldir.

Travma yasayan Kisiler, travmanin psikolo-
jileri Uzerindeki etkileriyle genelde ilk 6nce
kendi baslarina basa ¢ikmaya galisirlar.
Bu kendi kendini iyilestirme ¢abalari da
yasanan travmatik olaylara verilen normal
tepkilerdir. Travmaya ugramis kisi, kisisel
basa cikma ydntemleriyle yarayi “tedavi
etmeye” caligir. Stresli deneyimlerle nasil
bas edilecegini hepimiz ¢ok farkli sekilde
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ogrendik. Stresli durumlara tepki vermede
basvuracagi strateji ve ydntemleri herkes
kendi geligtirir. Travmatik bir deneyim yasa-
mis biri olarak iste bu strateji ve yontemle-
re bagvurursunuz. Daha 6nce size neyin
faydasi olmustu? Benzer durumlarda size
neler yardimci olmustu? Bu durumdan
nasil kurtulabilirim? Kendime ne yaparak
yardimci olabilirim? Bu tir sorulara cevap-
lar arayarak travmatik deneyimlerle basa
cikmaya calisirsiniz. Her birey bunu kendi
tarzinda, kendi imkanlari dogrultusunda
yapmaya calisir. Bu, ¢cok dogal bir durumdur.
Ruhunuz psikolojik yaranizi iyilestirmeye
cahsir. Tipki cildin yaralanma sonrasinda
yaray! kapatmaya galismasi gibi. S6z ko-
nusu kendini iyilestirme ¢abalariyla bizi
sikintiya sokan, olumsuz etkileyen seyi
kontrol altina almaya, onunla basa ¢ikma-
ya ¢aligiriz. Kigiye iyi gelen, yardimci olan
her sey bu nedenle desteklenmelidir. Bunlar
kisiden kisiye gok farkli olabilir. Guclinizin
yeterli olmadigini, destek almayi istedigini-
zi fark ederseniz de mutlaka destek alma-
lisiniz. Yardim ve destek istemekten gekin-
meyin. Ozellikle de bir siire sonra kendi
basiniza basaramayacaginizi fark etmeniz
durumunda.

Asagidaki sayfalarda, travmatik bir olay
durumunda insanin iginde yagananlar hak-
kinda cesitli bilgilere ulasabilirsiniz. Bu say-
falarda ayrica, bu tir bir olay sonrasinda
ortaya ¢ikabilecek tipik reaksiyonlar da
betimlenmektedir.



BG BAU | Travma durumunda ne yapilmah?

Kisinin ruhsal basa ¢cikma mekanizmasini
zorlayan durumlarda ortaya, ruhsal

travma cikar

Gilindelik yasamin bir pargasi olan gatisma
ve tartismalara karsi yasamimiz boyunca
cesitli bireysel basa ¢ikma stratejileri ge-
listiririz. Cogu zaman c¢atismalar (6rnegin
is yasaminda yasanan sorunlar) dnceden
kendini hissettirir, bu sayede kisi kendini
bu duruma hazirlayabilir.

Ruhsal travma temelde herkesin basina
gelebilir! Travmatize edici durumlarin temel
Ozelligi, aniden ve beklenmedik bir sekilde
meydana gelmeleri, planlanamamalari,
aniden ortaya c¢ikarak kisiye psikolojik agi-
dan buyuk bir sikinti vermeleridir. Bu an-
larda insana sanki biri zamani durdurmus
gibi gelir. Zor durumlarla basa ¢ikmak icin
bugune dek yeterli gelmis olan tim bilinen
ve denenmis yol ve araglar ise yaramaz.
Korku, gligsuizlik ve garesizlik baskin duy-
gular haline gelir. Bu tur ruhsal travmalar,

kisinin sahip oldugu psikolojik basa ¢ikma
mekanizmalarini zorlar: Kisinin bagvurabi-
lecegdi, kullanabilecegi bir strateji mevcut
degildir.

Travmatik olaylar ¢ok cesitli olabilir. Orne-
gin, kisinin bizzat yasadidi ya da “sadece”
tanik oldugu bir araba kazasi, kisi Gizerinde
travmatize edici etkiler birakabilir. Travma-
lar, travmaya neden olan unsura goére asa-
gidaki sekilde siralanabilir:

» Kazalar/afetler (ucak diismesi, patlama,
yangin vb.)

» Dogal afetler (tsunami, orman yangini,
sel vb.)

+ insan eliyle yapilan travmalar (kéti dav-
ranma, taciz, tecaviiz, savas, iskence vb.)
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Travmatik deneyimlerin igslenmesi belli
bir duzen dahilinde gercgeklesir

Travmatik bir olay yagsamis olan kisilerle
yapilan galismalar, bu tir olaylarin belli bir
dlizene gore islendigini gosteriyor: Travma-
dan etkilenen kisi ilk 6nce bir sok evresi ya-
sar. Bedensel bir tepki olan sok, her seyden
Once kisinin travmatize edici durumda sag
kalmasina, yeniden bir gliven hissinin elde
edilmesine hizmet eder. Bu, olayin yasan-
did1 yerin terk edilmesi ya da kiginin ona
yakin olan sevdidi insanlarin yaninda olma
istegiyle saglanir.

Bu evrenin ardindan kiginin kendini gok
kotu hissettigi glnleri de iceren birinci
isleme evresi gelir: kisi dusuincelerinde,
zihnindeki goruntllerde ve hislerinde yine
olayla ugrasir. Bunun ardindan kisi her

seyin gegmiste kaldigi, travmay atlattig
hissine kapilir. Travma yasamis bir kiginin
kendini bir kot bir iyi hissetmesi aslen
isleme surecinin bir pargasi olup son dere-
ce dogaldir. Ikinci bir isleme evresindeyse
yasanan ve iglenilen olay kisinin glindelik
yasami igerisinde bir yer alir. Travma, yasa-
min bir pargasi haline gelir; kisinin kendini
sikintiya sokmadan, sikintili hisleri yeniden
hissetmeden hakkinda konusabildigi bir ya-
santi olur. Ornegin belirtilen ifadeyle bas-
layabilen bir hikayeye donisur: “Bir kere-
sinde ... basima sdyle bir olay gelmisti ...".
Burada s6z konusu olan, travma islemenin
dogal gelisim sureci.

Her zorlayicli, stresli durum herkes igin
travmatize edici ozellikte degildir

insanlar strese yol agan deneyimlere gok
farkli tepkiler verirler. Ug kiginin ayni stresli
durumu yasadigini disinelim: kigilerden
biri stresli durumla herhangi bir destek al-
madan basa ¢ikabilir. Bir digerine, sahip
oldugu kendi kendini iyilestirme gliclinu
yeniden etkinlestirme konusunda bir uz-
mana danigmasi yeterli olabilir. Ote yan-
dan uguncu bir kisi, kendi kendini iyilestir-
me gucunul olusturmak ve gelistirmek icin
psikoterapiye ihtiya¢ duyacaktir. Bu farkh
reaksiyon verme durumu, érnegin yaygin

soguk alginliginda da gézlemlenebilir: Biri
etrafindaki herkes 6ksirir ve burnunu ge-
kerken hicbir belirti gdstermez, bir digerinin
atesi ¢ikar, Uglncu bir kisininse siddetli za-
turre nedeniyle doktora gitmesi hatta yata-
rak tedavi olmasi gerekir. Ruhsal travma
durumunda yardim, destek ve terapi, her
seyden once insanin kendi kendini iyilestir-
me glciunl harekete gecirmesi ya da bunu
olusturmasi ve gelistirmesi anlamina gelir.
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Travma yasamis kigilerin gevresinde
anlayigh insanlarin olmasi gerekir

Travmatik bir olay yasayan insanlar, di-
renme guglerinin sinirlarini tecriibe etmek
zorunda kalirlar. Bu da kendilerini nasil
algiladiklarini buyuk oranda degistirir. Bu
baglamda dinya, cogu zaman 6ngoérile-
mez ve adaletsiz olarak deneyimlenir, ha-
yatin biyuk 6lglide kontrol altinda oldugu
duygusu sarsilmistir. Eski (travma Oncesi)
dinya anlayisi bir digmeye basilircasina
kolay bir sekilde yeniden olusturulamaz.
Kendi kendini iyilestirmenin baslatiimasi
ve zamanla etkin hale getiriimesi gerekir.
Elde edilen ilk bagarilar hissedilene dek,
travmadan etkilenmis olan kisiler kolayca
incinebilir bir durumda olurlar. Anlagiimaz
ve tuhaf davranislar sergileyebilirler. Bu
tepkiler, kisinin yeniden travmatize olmasi-

nin 6nlenmesine hizmet eder. Travmatize
insanlar, durumlari ve gogu zaman da de-
gismis davranislari igin gok fazla sabir ve
anlayisa ihtiyac duyarlar. Anlagiimasi gig¢
duygu ve dusunceleri ve hassasiyetleriyle
kabul edildiklerinde, ancak o zaman diin-
yayla yeniden baglanti kurabilirler.

Travma yasayan kigilere, sadece aile bi-
reylerinin degil, is arkadaslari ve amirlerinin
da anlayis gostermesi gerekir. Travmanin
tiriine ve ciddiyetine bagl olarak, etkilenen
kisinin guinlik is stresinden gegici bir sureli-
gine uzak durmasi gerekebilir. Ote yandan
bir baskasi igin, guinlik rutininin travmatik
olay dncesine olabildigince yakin olmasi,
kisinin daha iyi iyilesmesini de saglayabilir.
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Ruhsal travma, kendini koruma agisindan
beynin igleyisini etkiler

Ruhsal travmalar beyinde belirgin izler
birakir. Beynin islevlerini cok kapsamli bir
sekilde etkiler. Bu degisiklikler gegici ola-
rak meydana gelebildigi ve zaman iginde
gerileyebildigi gibi siddetli ve tekrarlayan
travma durumlarinda daha uzun bir sire
de kalabilir.

Son derece stresli, yasami tehdit eden du-
rumlarda beyin, fiziksel olarak hayatta kal-
mak icin gerekli olan tim bedensel iglevle-
rin sorunsuz ¢alismasini saglar. Beynimiz
bir nevi hayatta kalma moduna gecer. Bu
tur tepkiler, hayvanlarin iggldusel davra-
nislarina benzer: Ya tehlike bélgesinden
¢abucak kacgariz ya savasiriz ya da yilanin
Onundeki tavsan gibi 6l numarasi yapa-
riz. Bunun mimkun olabilmesi igin beyinde

bir dizi reaksiyon tetiklenir ve bu zincirleme
reaksiyon, kana daha fazla stres hormonu-
nun salinmasini mimkdin kilar. Kan basin-
ci artar, kalp daha hizli atmaya baslar, kisi,
kisa ve hizl bir sekilde soluk alip vermeye
baslar. Viicut kagmaya, savasmaya ya da
donmaya hazirdir. Bu tiir durumlarda kor-
ku/6lim korkusu ve tehdit altinda olma gibi
duygular hakimdir. Kisgi, iginde bulundugu
duruma dair genel bir degerlendirme yapa-
cak durumda degildir (tinel bakisi). Kisinin,
kendi hayatini kurtarmak igin tehdit edici ve
tehlikeli bir durumdan ¢ok hizli bir sekilde
kacmasi gerekiyorsa, en dnemli sey iyi ko-
sabilmektir. Hakim olan korku, kiginin érne-
gin bir diikkan penceresine ya da yol kena-
rindaki giceklere bakmak icin oldugu yerde
kalmasini engeller.



Bir korunma mekanizmasi olarak unutma
Beyin bir tur acil durum modunda ¢aligir.
Tidm dikkat hayatta kalmaya odaklanmis-
tir. Bu tur tehdit edici durumlarda insanlar,
kendilerini ve gevrelerini farkli sekillerde
algilarlar. Durumu kavramak, daha yakin-
dan bakmak, dinlemek, koklamak ya da
orada neyin oldugunu hissetmek genel-

de zor gelir. Buna ragmen bazi insanlar
tehlike gegtiginde bazi seyleri ¢cok net bir
sekilde hatirlayabilirler, fakat yine de ne
oldugunu ve nasil oldugunu tam olarak ha-
tirlayamazlar. Agir bir kaza gegirmis olan
insanlar baglarina geleni aktarirken séyle
diyebilir: “Arabanin nasil bana dogru geldi-
gini hala gorebiliyorum ama sonrasina dair
higbir sey animsamiyorum.”

Kisinin baslangigta higbir sey hatirlayama-
masi, hatta nerede ve kim oldugu konusun-
da saskinlik yasamasi da s6z konusu olabi-
lir. Tamamen unutma, hafiza kaybi olarak
adlandinlir. Hafiza kaybinin bir gorevi de
travma yasayan Kigiyi, korkung bir olayin
hatirasindan korumaktir. Hafiza kaybi fark-
I uzunluklarda surebilir. Tamamen unu-
tulan zaman dilimi de farkli uzunluklarda
olabilir. Genellikle yasam ortaminin tekrar
guvenli bir hale gelmesiyle hafiza kaybi
oradan kalkar.
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Korunma mekanizmasi olarak kaginma
Baska bir korunma mekanizmasi da stres-
li ve tehdit edici durumu hatirlatan ya da
travmanin yeniden yasanmasina yol aga-
bilecek her turli durum ve yasantidan
kaginmaktir. Ornegin, ciddi bir araba ka-
zasl gegirmis bir kimse, yeniden arabaya
binmekten ya da kazanin meydana geldigi
caddeden gecmekten kaginabilir. Bir ban-
ka soygununda bulunmus insanlar artik
bankada ¢alismaya cesaret edemeyebilir-
ler. Kisinin kaginiyor olmasi onun numara
yapiyor oldugu, “tembel” ya da “korkak”
biri oldugu anlamina kesinlikle gelmez.
Bu kisilerde sok hentiz ¢ok yenidir ve be-
yin “hayatta kalma” durumuna gecmistir.
Kaginma, korkuyu kontrol etme, kisinin
kendini koruma igin gosterdigi gayet fay-
dali bir gabadir. Travmatize kisilerin bu
davraniglarinin kabul edilmesi onlar igin
cok faydalidir. Bu nedenle akrabalari ya
da baskalari tarafindan kesinlikle baski
gOérmemeleri gerekir.
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Korunma mekanizmasi olarak siirekli
tetikte olma

Bir diger korunma mekanizmasi da, surekli
dikkatli olma, her zaman son derece tetikte
olma olarak ortaya ¢ikar. Bu tepkinin ar-
dinda, kisinin bilingaltinda, surekli dikkatli
olursa baska bir travmanin olmasini en-
gelleyebilecegini umut etmesi yatmaktadir.
Ancak, surekli tetikte ve dikkatli olmak igin
gOsterilen asir gaba, uykusuzluga neden
olabilir. Kisi hem uykuya dalmada hem de
kesintisiz uyuyabilmede sorun yasamaya
bagslayabilir. Yasanan travmatik olayin bazi
kisimlari, Kisi uykuya dalarken ya da gece
esnasinda kabus olarak zihninde belirir, bu
da kisinin korku iginde aniden uyanmasina

neden olur. Codu kisi bu durumda ter igin-
de uyanir. Ya da kabus o kadar korkungtur
ki, kisi saatlerce yatakta uyanik kalir ve
yeniden uyuyamaz. Travma yasayan Kisi-
lerin uykularinda konusmasi ya da ¢ighk
atmalari da s6z konusu olabilir. Béyle bir
geceden sonra kisi sabahlari huzursuz ve
sinirli olur.

Glindelik yasamda konsantre olmada

gucluk yasanir

Sirekli tetikte olma, uyku sorunlarinin
yani sira baska sorunlara da yol agabilir.
Kendini yeniden saldiriya ugramaktan ko-
rumak isteyen ve bunu igin surekli tetikte
olan bir saldiri magduru, érnegin ¢alisma
ya da g¢ocuklariyla ilgilenme gibi gtinlik
islere konsantre olmakta zorlanir. Kisiye
higbir isi dogru diizglin gitmiyormus gibi
gelir. Hatalar yapilabilir, unutkan olur, en
basit seyleri bile aklinda tutamaz. Ayni
zamanda, ilk bakista dnemsiz gériinen
ayrintilari aklinda tutmasi da mimkin
olabilir. Bunlar, yasanan olayla baglantili
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olarak, travma yasamis kisi icin anlaml
olabilen geylerdir. Ornegin yanginda evini
kaybeden biri, polisin, itfaiye ekibinin ve
ambulansin sirenlerini ayirt edebilir, an-
cak markete ne almak igin gittigini ya da
bir odaya neden girdigini unutabilir.
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Travmatik olayla ilgili zihindeki
goruntuler aniden hatirlanabilir

Daha 6nce de belirtildigi Gzere, travmatik
durumlarda beynimiz bir tur hayatta kalma
moduna geger. Bu mod, psikolojik olarak
hayatta kalmamizi, travmatik duruma da-
yanabilmemizi saglar. Ote yandan beynin
bu tepkisi ayni zamanda, travmatik durum-
larda tim duyu organlarimiz araciligiyla
algiladigimiz izlenimlerin dogru sekilde
islenememesine de neden olur. iste bu
yuzden, olaya iligkin anilar, pargali, aniden
ve beklenmedik bir sekilde yeniden ortaya
¢ikabilir: bir resim, koku, bir ses, siddetli bir
¢arpma sesi ya da insanin sikistigi veya-
hut takip edildigi hissi vb. (Bu tir isteme-
den sik sik ortaya ¢ikan anilar, “intriizyon”
olarak adlandirilir.) Travmayi yagsamis kisi
bu tur anlarda, — travma benzeri herhangi
bir durum s6z konusu olmasa dahi — san-
ki olay! yeniden yagiyormus gibi hisseder.
Bu da korku ve panige neden olur, zira Kisi
her seyi atlattigina inanmaya baglamistir.
Bununla birlikte, travma yasayanlar bu go-
rntdlerin mevcut gergeklikle 6rtiismedigini
bir sekilde “bilirler”. Ama s6z konusu gorin-

tller Uzerinde herhangi bir etkileri hemen
hemen hig yok gibidir. Bu da gogu zaman
insanda delirdigi korkusunu tetikler, sonug-
ta orada olmadigini bildigi bir seyi géruyor,
duyuyor, hissediyor, tadiyordur .... Halk
arasinda bu durum delilik olarak kabul edil-
se bile, bu fenomenin herhangi bir akil has-
taligiyla hicbir ilgisi yoktur. Bunlar, travmatik
olay iglendigi zaman ortadan kaybolacak
olan hayatta kalma modunun sonuglaridir.
“Delice gorunen durumlara” gére, bazi in-
sanlar alisilmadik sekilde davranir, utanir,
kendilerini ¢caresiz hisseder, hatta saldirgan
davraniglarda bulunabilirler.

Zihindeki bu goruntuler genellikle aksam-
lari uyumadan 6nce ya da gece kabuslar
seklinde ortaya ¢ikar. Bu korkung gorin-
tuleri ve bunlarla iligkili duygulari kontrol
edebilmek i¢in, travmaya ugramis kisiler
bilingli ya da bilingsiz olarak, yorgun ve
bitkin olmalarina ve kesintisiz bir uykunun
getireceg@i huzura ihtiyag duymalarina rag-
men uyanik kalmaya caligirlar.
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Travmatik deneyimlerin iglenmesi

zaman alir

Travmatize edici bir deneyimi isleme sure-
cinde kisinin, gtindelik diinyaya alismasi
ve kendini iyi hissetmesi icin zamana ihti-
yaci vardir. Travmatik bir olay yasamigsa-
niz, yasadiklarinizi islemek i¢in kendinize
zaman taniyin. Aileniz ve meslektaslariniz,
“o kadar da koétl degildi” ya da “lizerinden
yeterince uzun zaman gecti” gibi ifadelerle
her seyin yoluna girmis oldugu konusunda
sizi ikna etmeye caligsa da, zamana ihti-
yaciniz oldugunu unutmayin. Gevrenizdeki
insanlardan size, ihtiyaciniz olan zamani
tanimalarini isteyin.

Travmatik olaylarin iglenme siireci icin
kabaca dikkate alinabilecek zamansal
stireler:

+ ik 10 ila 14 giin siresince travmadan
etkilen kisi genellikle sok halindedir.
Vucut, hayatta kalma modundan yasama
moduna geri dénmek igin bu zamana ihti-
yag duyar. Bu slre zarfinda her sey kar-
makarigik goriindr, hicbir sey eskisi gibi
degildir. Bu dénemde, guvenli bir yagam
ortami ve tanidik insanlarla iletisim iginde
olma ¢ok dnemlidir. Bu dénemde, psiko-
lojik danigsma merkezinde gerceklestiri-
lecek bir kriz miidahalesi, birlikte olunan
kisi/aile bireyleri icin de destekleyici ve
yardimci olabilir, zira travmadan herkes
bir sekilde etkilenmistir.
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* Bir sonraki evre alti aya kadar hatta bun-
dan daha uzun da surebilir. Surenin
uzunlugunda travmatik yasantinin ciddi-
yeti ve turi belirleyici bir rol oynar. Belirti-
lerin azalmamasi ve ilk alti ay icinde gtig-
10 tepkilerin ortaya ¢cikmasi durumunda,
kisinin profesyonel yardim almasi man-
tikli olabilir.

» Genelde alti ay sonrasinda belirtilerin
hafiflemis olmasi, kisinin, yasadigi trav-
matik deneyimi iyi islediginin ve gunlik
yasamla yeniden basa cikabilecek du-
ruma geldiginin gdéstergesidir. Durum
bdyle degilse, travma sonrasi stres bo-
zukluklari tedavisine asina olan bir tera-
pistin profesyonel destegi faydal olabilir.
Ayrica, travma psikosomatik rahatsizlik-
lar olarak fiziksel bir takim problemleri
de tetikleyebileceginden, fiziksel sikayet-
ler konusunda gerektiginde bir doktora
gorinulmesi de gerekebilir.

* Ruhsal travmanin islenme surecini zor-

lastiran bir takim risk faktorleri s6z konu-
sudur. Bunlar arasinda drnegin, sevilen
birinin kaybedilmesi, kisinin gocugunu
kaybetmesi, kisisel fiziksel yaralanma-
lar, daha dnce yasanmis travmalar ya
da hala devam eden travmatik durumlar
sayllabilir (drnegin savas ya da kiginin
faille temasinin devam ediyor olmasi).
Bu tur durumlarda, erken destek genel-
likle bir rahatlama getirebilir.



Bazi yaygin belirtiler asagida aciklanmig-
tir. Bu belirtiler, kismen ya da tamamen
gOrunebilir, bir giinden digerine degisebilir
ya da tamamen ortadan da kalkabilir.

Lutfen dikkate alin

Bu semptom ve anormal davranislarin
cogu baska hastaliklarla baglantil ola-
rak da ortaya ¢ikabilir. Emin degilseniz
mutlaka uzman bir danismana ya da te-
rapiste danismall, fiziksel sikayetleriniz
konusunda bir doktora gértiinmelisiniz!

Daha 6nce de ifade ettigimiz tizere bu
alanda elde edilen deneyimler, travmatik
deneyimlerin farkli semptomlara yol aca-
bilecegini gostermistir. Travma yasamis
yetigkinlerin gogunda, kltiirel etkiler ya
da cinsiyetten bagimsiz olarak ¢ok benzer
semptomlar gérilir. Ote yandan bu semp-
tomlarla basa ¢ikma, kisiden kisiye ¢cok
farkl olabilir.
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En sik karsilasilan belirtiler asagida

dort grup olarak listelenmistir:

» 1. Travmatik olayin yeniden yasanmasi,
yeniden hatirlanmasi (intriizyon)

» 2. Kaginma

+ 3. Unutma (¢6zllme)

* 4. Asiri uyariimighk
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1. Travmatik olayin yeniden yasanmasi,
yeniden hatirlanmasi (intriizyon)
Travma baglaminda intriizyon, yani olayla
ilgili anilarin zihnine gelmesi bir tir hatir-
lama seklidir. Anilar, aniden ortaya ¢ikar,
kendilerini zorla gosterir, kontrol edile-
meden kisiyi tamamen etkisi altina alir.
Travmatize kisiler, zihinlerindeki aniyi ya
da bunun bazi kisimlarini sanki travmayi
yeniden yasiyorlarmis gibi yasarlar. Sanki
olay, ge¢cmisten ginimuize zamanda yol-
culuk yapmig gibidir. Kisi, deneyimledigi
seyin o anda gergeklesmedigini bir sekilde
“bilir’. Buna ragmen o anda oluyormus gibi
hisseder. Tramvayla iligkili olan duygu yine
asiri bir sekilde baskin geldiginden, insan-
lar bu hislerine karsi yine hayatta kalma
moduyla tepki verirler. Her ne kadar s6z
konusu mod, kisinin burada ve simdi algi-
layabildikleriyle uyum icinde degilse de, ki-
sinin deneyimi ve davranisi/eylemi agisin-
dan belirleyicidir. Birlikte oldugunuz kisiyle
guzel bir yemek icin bir restoranda oldugu-
nuzu hayal edin. Birden masanizin yanin-
dan gegen bir misafirin yasadiginiz banka
soygunundaki banka soyguncusuyla ayni
ayakkabilari giyiyor oldugunu fark ediyor-
sunuz. iginizde giiglii, karsi gelinemez bir
restorani derhal terk etme durttsu beliri-
yor. Hayatta kalma modunuzdan gelen bu
dartd mantikl gériinse de, bulundugunuz
mekanda gincel bir tehdit s6z konusu ol-
madigindan, tepkiniz, birlikte oldugunuz
kisi ve gevredeki diger insanlar acisindan
anlasiimasi gug bir tepkidir.
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Yeniden hatirlama tim duyularimiz tzerin-
den gerceklesebildigi gibi (isitme, gérme,
koklama/tat alma, dokunma) sadece bun-
lardan bazilari Gzerinden de gergeklesebilir.

Bunun anlami, kisi:

» gecmiste olan bir seyi simdiki zamanda
duyabilir (6rnegin, carpma sesi, ¢iglk,
siren, silah sesi vb.),

gecmiste gerceklesmis bir seyi simdiki za-
manda gorebilir (failler, yangin, kaza vb.),
gecmiste gercekten kokusunu/tadini al-
didi bir seyi simdiki zamanda koklayabilir
ya da tadini alabilir (yanik kokusu, par-
fiim, failin ter kokusu, deniz suyu vb.),
gecmiste hissettigi bir seyi simdiki zaman-
da hissedebilir (bir dokunus, baski, aci).

Genel olarak, ge¢cmiste yasananlarin geg-
miste kalmak istemedigini, simdiki zamana
gelmeye calistigini sdyleyebiliriz. Kiginin,
travmatize edici durumla ilgili bazi dustn-
celerden hig¢ kurtulamamasi da s6z konu-
su olabilir. Kimi zaman travmatik olayla
ilgili zihindeki gorintiler, geceleri kabus
seklinde ortaya ¢ikar ve kisinin rahat, hu-
zurlu ve dinlendirici bir sekilde uyumasini
engeller.



Hatta kisinin simdiki zamanda gercekten
duyuyor, goéruyor, kokluyor/tadiyor ya da
hissediyor oldudu seyin travmatize edici
olayla higbir ilgisi olmasa da, bu deneyimin
ardindan travmatik olayla ilgili goriintiler
yine belirebilir.

Ornegin:

« kisinin radyoda, kaza sirasinda ¢almak-
ta olan sarkiylr duymasi,

« kisinin arabayla sevdigi birine giderken,
tipki kazadan hemen 6nce oldugu gibi
o6ndeki aracin fren lambalarini gérmesi,

+ otobUste, kisinin yanina oturan bir ya-
bancinin, faille ayni deodoranti kullani-
yor olmasi,

* is yerindeki kalabalik asansérden cikar-
ken, yasanan saldirida oldugu gibi, biri-
nin kisinin koluna dokunmasi.

Travmatik olayla ilgili zihindeki goérintule-
ri tetikleyen durumlarin farkinda olunmasi
durumunda, bir hatirlama déngulsunde tek-
rar girmemek ve hayatta kalma modunun
etkinlestiriimesinin online gegmek igin bu
tur durumlardan gegici olarak kaginilabilir.

2. Kaginma

Ruhsal bir travma atlatmis bir kisi, hem
gercek anlamda hem de travmatik olayla
ilgili zihindeki goérintuler Gzerinden yeni-
den bdylesine travmatize edici bir duruma
girmemeye gayret eder. Ornegin, sadece
bankaya gitme disuncesi bile gogu za-
man o kadar korkutucudur ki, kigi tekrar
bir soygun yagsamak zorunda kalmamak
icin ilk baglarda bankaya gitmemeyi tercih
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eder. Duruma gore, bu korku bir stire son-
ra sadece banka icin duyulmayip bagka
mekanlara da aktarilabilir. En kot durum-
da kisi evden disari adim atmaya cesaret
edemez hale gelir. Anksiyete bozukluklari
gelisebilir ve genel olarak insanlara karsi
glvensizlik artar. Kimileri gittikce daha da
icine kapanir ve ¢ok az konusur, bazilary-
sa durmadan konusarak korkularini kontrol
etmeye caligir.

Travmatize kisinin korkularini kontrol et-
meye yonelik tim girisimleri, 6zellikle de
tanidik gevresi ve aile bireyleri icin ilk ba-
kista anlasiimaz gorinebilir, 6te yandan
kisinin kendisi agisindan bu gabalar aslin-
da kendine yardim etme ¢abalaridir. S6z
konusu cabalar sayesinde travmaya ug-
ramis kisi, zihninin olayla ilgili géruntile-
rin akinina ugramamasina ¢alismaktadir.
Kisi, bunlara kargl savunmasiz kalmamak
icin yeniden hatirlanan goriintuleri kontrol
etmeye calisir. Travma yasamis kisilerin
travmatik olaydan bahsetmekten kaginma-
sinin nedeni, zihinlerini s6z konusu gorin-
tulerin akinina ugramasina karg! korumak
icindir. Cevredekilerin bu koruma girigimi-
ne saygi gostermesi gerekir. Bu nedenle
akrabalar, kisi istemedigi stirece travma-
tik deneyim hakkinda konusmasi icin ona
baski yapmamalidir. Beynin hayatta kalma
modu sonlanmaya yuz tuttukca kisi, bazi
¢6zimlerin beraberinde biyuk sinirlamalar
getirebildigini fark eder. Bu durumda da-
nisman ya da terapist yardimiyla daha iyi
¢ozUmler aranabilir.
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3. Unutma (¢oziilme)

Travmatik deneyimler baglaminda unutma
da, travmaya ugramis kisiye olayi tama-
men ya da kismen hatirlamadan kaginma-
sina imkan sunar. Kisi bu sekilde maruz
kaldig1 durumdaki duygularin tzerine akin
etmesinden kendini koruyabilir. Bu tir bir
durum, ciddi bir fiziksel hastaligin, isteksiz-
ligin ya da “keyfin olmamasinin” baglangici
degildir. Hayatta kalma modunun bu boli-
mi sayesinde beyin, travmadan etkilenen
kiside, yasananlarin hafizadan ¢agrilma-
sinin dniine gecer. Hatirlamadidi bir sey
kiside sikintiya da yol agamaz.

Travmaya ugramis kisilerin bazilari hafi-
za kaybindan ziyade iclerinde buyuk bir
bosluk ya da bir yabancilagsma hissi hisse-
derler. insanin yasadiklarini unutmasinin
bir baska yolu da anilari viicudunda sak-
lamasidir. Bu durumda, yasananlar, anilar
ornegin bas agrisi ya da fiziksel bir nedeni
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olmayan bir takim agrili durumlar seklin-

de mevcut olmaya devam eder. Diger bir
olasilik, kisinin bedenini ya da bedeninin

bazi kisimlarini diizgiin bir sekilde hisset-
memeye baglamasidir.

Fiziksel sikayetler, baska hastaliklara bag-
lantil olarak da ortaya gikabileceginden,
bu tir durumlarda mutlaka bir doktora go-
riinmesi gerekir. Belirtilerin travmatik olay
oncesinde mevcut olmasi durumunda, bu
durum, farkli bir hastaliga isaret edebile-
cegi gibi yeni travma ile yeniden gliglenen
Onceki travmatik deneyimlerden gelen ha-
fiza izlerinden de kaynaklaniyor olabilir.

Travmaya bagli agrilardan muzdarip in-
sanlar, agrilarindan surekli sikayet etmez
ya da aci gekiyormus gibi yapmazlar. Bu
belirtiler de yasanan kétu olayla bag etme
cabasini temsil eder.



4. Asin uyaniimighk

Son énemli belirti de asiri uyariimighk du-
rumudur. Asiri uyariimighk kendini i¢ hu-
zursuzlukta, “tetikte olma’da, uykuya dal-
ma ve uykuda kalma gugliginde gosterir.
Kisi cok daha ¢abuk irkilir, yerinden sigrar,
konsantre olmada gu¢lik ¢ceker. Travma
yasamis Kisiler, travmatik olay éncesine
gore daha gabuk sinirlenirler ve daha sik
ve daha hizh 6fke patlamalari yasarlar.

Bu belirtiler tek tek, donlistimli olarak, kali-
¢l ya da zaman zaman ortaya ¢ikabilir. YUk-
sek bir irade gosterildiginde bile sonlandiri-
lamadiklari i¢in hem travma yasamis Kisiyi
hem de yakinlarini esit él¢tide zorlar.

Travmatize kisi, artik kendini taniyamadi-
gini distinmeye baslar, davraniglarindan
utanir, neden bdyle oldugunu anlayamaz
bir durumda olur. Hatta bazilari “delirmig”
olabileceginden korkmaya baslar. Ayrica
kiside, tim bu dayaniimaz duygularin asla
ortadan kalkmayacagina, hi¢ kimsenin na-
sil hissettigini anlayamayacagina ve kim-
senin yardim edemeyecegine dair korkular
da goérilebilir.

Bu gibi durumlarda, travma yasamis ki-
silerdeki ayni korkular akrabalarinda da
ortaya c¢ikabilir. Onlar da birlikte olduklari
kisilerin bu durumdan kurtulamayacagin-
dan korkmaya basglayabilirler. Kendilerini
garesiz hissederler, ne yapacaklarini, ne-
yin yardimci olabilecegini ve neyin “yanlis”
olabilecegini bilemezler.
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Bazen akraba ya da arkadaglar iyi niyetli
bir sekilde olayla ilgisi olan seyler konu-
sunda kisiyi soru yagmuruna tutarlar. Bunu
yaparken inandiklari distince, yasanan
kotl olaylar Uizerinde konusa konusa bu
olaylarin kisinin zihninden ¢ikarilabilecegi
ve her seyin yine eskisi gibi olacagidir. Fa-
kat bdyle yapildiginda ¢ogu zaman, anilar
tiim duygularla yeniden canlandirilir ve ki-
sinin travmay!i igleme sireci sekteye ugrar.
Burada yardimci olacak yaklasim, travma
yasayan Kisi konuyla ilgili kendiliginden ko-
nusmaya baslarsa onu dinlemektir.

Mimkinse, neyin yardimci oldugu ya da
hos oldugu konusunda konusup anlasila-
bilir. Burada ufak bir konuda basit bir an-
lasma yeterli olacaktir; 6rnegin, Kisi gegici
olarak galisamayacak durumdaysa bunun
isverene bildirilmesi ya da kaza mahalline
birlikte gidilmesi vb.

Anne babalarinin basindan gegenler ¢o-
cuklarin zihinlerini de meggul eder. Orne-
gin, gugcli biri olarak tanidiklari babalarinin
aniden aglamaya ya da bazi seylerden
korkmaya baglamasini gérmek ¢ocuklari
olumsuz etkileyebilir. Cocuklar da kendile-
rini garesiz hissedebilirler. Caresizliklerini
Ortbas etmek igin de dalga gegmeye bas-
vurabilirler. Soru ve korkularini dile getire-
bilmeleri i¢in aile tyelerinin de danisman-
lik seanslarina katilmasi énemli olabilir.

Ruhsal travmanin sonuglari ne kadar cil-
ginca gelsin, tuhaf gorinirse gorinsin,
dogru destekle hayata yeniden baglanmak
mumkanddr.
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Calisma hayatindaki travmatik deneyimler
ve sunulan yardimlar sonrasinda Kaza

Sigortasinin rolu

Kaza Sigortasi belli bir amaca yonelik
tedavi sonrasi destek siirecini yoneti-
yor ve finanse ediyor

Travmatik olayin hemen ardindan gelen

evrede polis ve kurtarma goérevlileri faali-
yet gosterir.

Travmaya ugramis kisilerin Uzerindeki ruhsal
sikinti bilyiiktiir. is arkadaslari, aile bireyleri
ya da profesyonel danismanlik hizmetleri,
travmatik deneyimle basa ¢ikmada destekle-
yici ve yardimci olabilir. Kaza Sigortasi (BG
BAU), mevcut destek sistemlerinin hedefli
kontrolll bir sekilde birbirleriyle baglantilan-
dirlmasi ve koordinasyonu, ayrica da ek
bakim hizmetlerinin ulasilabilir saglanmasi
s6z konusu oldugu ikinci evrede énemli bir
role sahiptir.

BG BAU, ingaat sektdriinde ve ingaatla ilgili
hizmetlerde galisan kisilere yonelik bir ya-
sal kaza sigortasi kurumudur. Mesleki faa-
liyetiniz sirasinda travmatik bir olaya ma-
ruz kalmis olmaniz ve profesyonel tibbi ya

Litfen dikkate alin

ik yardim gérevlileri, kaza, genel tehlike
ya da acil durumlarda yardim saglayan,
insanlari akut bir tehlikeden kurtaran ya
da kurtarmaya calisan kisilerdir.
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da terapétik destek almak istediginizi fark
etmis olmaniz durumunda BG BAU, sigor-
talilari icin yerel, profesyonel ve disiplinler
arasi orta ve uzun vadeli psikolojik tedavi
sonrasi bakimini garanti eder. Ayni durum,
acil durumdaki birine yardim etmis olan ki-
siler icin de gecerlidir.

Kriz midahalesinin temel amaci, 6zellikle
de kroniklesme olmak Uizere uzun vadeli
psikolojik bozukluklari dnlemektir. Bunun
icin Kaza Sigortasi tim uygun tibbi, profes-
yonel ve sosyal rehabilitasyon yéntemle-
rine bagvurur. Basaril bir disiplinler arasi
tibbi bakim igin dnemli bir basari kriteri,
BG BAU ile profesyonel tibbi tedavi sonra-
sI bakimin gerekli oldugu travma yasamig
kisiler arasindaki temasin mimkun olan
en kisa zamanda gergeklesmesidir. Bu ne-
denle, BG BAU kurumundaki sigortali gir-
ketlerin BG BAU ile yakin bir igbirligi igcinde
olmasi gereklidir.

Kaza Sigortasi, kalici saglik sorunlari
icin tazminat saglar

lyi bir tedavi sonrasi destek siirecinde bile,
tedavilerin uzun bir sure gerekli olmasi s6z
konusu olabilir. Travmatik olayin sonucun-
da kalici bir fiziksel ya da ruhsal hasarin
s6z konusu olma durumunda, Kaza Sigor-
ta, belirli kosullar altinda emekli ayligi ola-
rak tazminat dder. Tibbi, mesleki ve sosyal
rehabilitasyon agsamasi nakit yardimlarla
desteklenir.
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