Travma ve Sonrasinda Yasama Uyumlanma
Travma Nedir?

“Asiri derecede stres verici ya da can glivenligini tehdit eden bir durum sonucunda
ortaya ¢ikan duygusal ya da psikolojik bir yaralanma anlamina gelir.” Travma ¢ok kisisel bir
konudur. Herkesin yasanilan bir durumlardan psikolojik olarak etkilenme dizeyi kisilik
yapisina ya da geg¢mis deneyimlerinin Uzerinde biraktig1 etkilere gore farkliik gosterir.
Travma kisinin yasadigi bir deneyim sonrasi gelisebilecegi gibi 6lim olasihgi, siddet ya da
kaza gibi bir olaya sahit olmasi sonucu da gergeklesebilmektedir. Yasanan olay kasitli insan
ihmali ve art niyet iceren bir olay olarak algilanmayip dogal gelisen bir olay olarak
algilandiginda travma sonrasi stres bozuklugu gelisme ihtimalinin daha disiik oldugu
gorilmektedir. Bir takim toplumca ortak deneyimlenen olaylar, 6rnegin; dogal felaketler,
salgin, savas vb. toplum diizeyinde her bireyde belirli bir etki yarattigi icin toplumsal
travmalar olarak adlandirilirlar.

Travma sonrasi stres bozuklugu ya da orselenme sonrasi gerginlik bozuklugu diye
adlandirilan psikiyatrik bir rahatsizlik ¢esidi de bulunmaktadir. Burada yine kisiyi etkileyen
dogrudan maruz kaldigi veya tanik oldugu bir olayin etkisi ile bir takim belirtiler ortaya ¢ikar.
Bunlar: sikinti veren anilari tekrar tekrar hatirlama, yineleyici sikinti veren distinceler, olayi
¢agristiran uyaranlardan 6tliri duyulan sikinti veya uyaranlardan kaginma egilimi, diisiincede
ve duygudurumdaki belirgin degisimler, kendine yabancilasma ve cevrede yasananlarin
gercekdisi olduguna inanma ve bir takim fizyolojik belirtilerdir.

Travma Sonrasi Yasanabilecek Psikolojik Belirtiler

e Sok, yasanan olayi idrak edememe

e Yasanilan durumu inkar etme (tamamen yok sayma) ya da bastirma (farkindalik olsa
da yok sayma egilimi)

e Yogun duygular (6fke, kaygi, Gzintd, sucluluk hissi vb.)

e Glivensizlik hissi sonucu ortaya cikan abartili distinceler (“Diinya glivenilir bir yer
degil”, “Kimseye glivenilmez” vb.),

e Gergekligin yeniden sorgulanmasi, ¢evredeki yasantilarin gergekdisi olduguna inanma

e Kendine yabancilasma; kisinin zihinsel streclerine yabancilasmasi ya da viicudundan
koptugu duyumunu yasamasi

Travma Sonrasi Yasanabilecek Fizyolojik Belirtiler

e Uyku diizeni ve istahta degisiklikler (artma ya da azalma gibi)
e Yorgunluk hissi

e Basagrisi

e Mide ve bagirsak rahatsizliklari

e Kaslarda segirme

e Eklem agrilari



e Bagisiklik sisteminin etkilenmesi ile goriilebilecek hastaliklar
Travma Sonrasi Yasama Uyumlanma ve lyilesme

Travma sonrasi yasama yeniden adapte olma kapasitesi kisiden kisiye farkhlik
gosterebilmektedir. GlUnlik yasama uyum saglama herkese gore farkhlasabilecek belli bir
sureci gerektirir. Bir slire sonra yasanan durum ve psikolojik etkileri kisi tarafindan kabul
edildikten sonra yasama uyum gosterilmeye baslanir. Kabullenme siireci biraz mesakkatlidir.
Kisi basina gelenleri idrak ettikce ofke, Gziintl gibi duygulari yogunlasabilir. Bu silirecte sosyal
destek ve/veya psikolojik destek almak onemlidir. Sosyal destek ile kisi ¢evresinde onu
yargilamadan dinleyen kisilerle ya da benzer sorunlari yasayan Kkisilerle paylasimda
bulundukga kendini daha iyi hissedebilir. Psikolojik anlamda destek aldiginda da yasadiklarini
uzman bir kisi ile paylasma, yasadiklarinin etkilerini anlama, kendini anlama, travma
oncesindeki hayati ile simdiki hayatini bitiinlestirme ve yasama uyum saglama sireglerini
farkindalik edinerek deneyimlemis olur.

Altinbas Universitesi Psikolojik Destek Birimi psikologlari ile gériismek isterseniz
psikolojikdestek@altinbas.edu.tr adresine adinizi soyadinizi ve bolimiiniizii yazarak e-posta
gonderebilirsiniz.
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