Bilgilendirme Bro surt

Travma sonrasi stres bozuklgu:
Anormal yasantilara normal bir tepki

Giri s

Travmatik yaanti ruhsal birsoktur. Kisi, kendi baina gelenin ne oldiunu ve bununla nasil ba
cikabilecgini kolay kolay bilemez. Travmatik bir olaya markalan hemen tiim insanlardagh@mmayan
duygular, dgunceler ve bedensel duyumlar ortaya c¢ikar. Bu tiygdlarin ortadan kalkmasi ise bazen
uzun sdrebilir. Travmatik ygantidan sonraki donemde,sikiher ne kadar kaginmaya gala da,
travmayla ilgili istenmeyen sahneler, sesler vgkaahissediler tekrar tekrar hatirlanir. Bu durum kafa
karistirici ve trkuttict olabilir. Ygadginiz olayin tstesinden gelip gelemey@oei, benliginizi kontrol
edebilip edemeyegmizi ya da belki de cildiraganizi diginebilirsiniz. Bu tir endelerinizin olmasi
anlailabilir bir durumdur. Bu brgiirde de goregniz gibi, boyle duygu, dgiince ve duyumlariniz,
stres kagisinda normal bir tepkidirTim bunlar aslinda, bedeninizin ve zihninizin treatik ygantinin
etkilerinden kurtulmaya cahigini gosterir.

Travmatik bir olaya maruz kalan birey, bu durumadiae 6zgl bir bicimde tepki verir. Buna kar
¢ogu insanda ortak olan tepkiler vardir. Bu bilgilemae brguriinde, bu tipik tepkiler anlatilacaktir. Bu
tur tepkilerin ¢gunu ygadiginizi ya da hala yamakta oldgunuzu blyik olasilikla fark edeceksiniz.
Bunlardan 6zellikle hangilerinin sizde ortaya gikti belirlemek icin litfen bu kitapgi bagtan sona
dikkatlice okuyun. Bu kitapcik size aittir; isterse cimlelerin altini ¢izebilir ya da bir kenaratlao
alabilirsiniz. Terapistinizle bir sonraki randevada, burada anlatilanlarin sizin durumunuza ne rkada
uydusunu ve bunlar hakkindaki giincelerinizi kongma imkani bulacaksiniz.

1. Tehlike duygusu

Travmatik bir ygantidan sonra en belirgin ve dikkat cekici tep&hlikede olmaduygusu, dolayisiyla
korku ya da ende hissedilir. Bu tehlike hissi ilgekilde algilanir:

1. Travmatik olayin bazi bélimlerinin istemyidolarak tekrar tekrar yanmasseklinde.
(bu konuda daha fazla bilgi icin 2. maddeykiig

2. Bedensel ajitasyon, tedirginlik, artnayariimslik seklinde.
(bu konuda daha fazla bilgi icin 3. maddeyelbpk

Tehlike duygusunun iki kayga vardir: Bunlardan biri, kendinizin ya dagia bir kisinin tehlikeye,
(hatta hayati bir tehlikeye) maruz kaklmanizdir. Travmatik olayla ilgiltetikleyici ya dauyarici
anlari hatirladiinizda, tehlike duygusu kendiinden ortaya ¢ikar. Bu olayla ilgili sahneler géaain
onlne gelebilir ya da bazi bedensel tepkileayabilirsiniz. Bazi uyarici durumlar, travmatiksgatiyla
kuvvetli bir nedensel kgant icinde oldgundan bu duygu daha da belirgiite 6rnegin travmanin
yasandgl mekana geri dondgiintizde. Belirli bir rengin aniden gorilmesi, takidir koku, siktaki bir
desisme, sicakigin desismesi, bir sesin tonu gibi hatirlaticilar ise sizgamsiz gelebilir ve genellikle
travmayl hayal meyal hatirlarsiniz. Boyle bariz ajfman uyaranlarin travmayla ilgisini kavramak
genellikle daha zordur; bu nedenle bunlarlasikagtiginizda travmatik olayi hatirlamak, korku duymak
ya da bedensel bir huzursuzluk hissetmek, size nsedegibi gelebilir. Ber tetikleyici unsurlari
belirleyebilirseniz, kendi otomatik tepkileriniziatla iyi anlayabilir ve yeniden dizenleyebilirsiniz.
Tedavi sUrecindeie bu tiir denemeler yapabilirsiniz.

Tehlikede olma hissinin gér bir nedeni de, insanin travmatik birsgati sonrasinda dunyayi farkl
algilamaya bglamasidir.insan, neyin givenli olup olmagikonusunda artik farkli giinmekte ve
kendini tekrar glivende hissedebilmesi igcin uzun aem ihtiyaci olmaktadir. Siz de dinyanin
tehlikelerle dolu oldgunu ve insanin tekrar ne zaman talihsiz bir oldsdsilasacaginin asla belli
olamayacgini, bu tir birseyin her an olabileg@ni diustntyor olabilirsiniz. Artan bu tehlike algisi
kismen travmatik y@anti sonrasigercek tehlikelere daha fazla dikkat etmeye slananizdan



kaynaklaniyor olabilir. Ancak gu durumda goérilmektedir ki, travmatik gganti sonrasi ki hayatta
karsilasmasi olasi tehlikelerabartmaktadir Bir trafik kazasini 6rnek alalim: Daha once dafiltr
kazalari oldgunu biliyordunuz ama belki béyle bir kazanin sizite bainiza gelebilecgni
disinmezdiniz. A&ir bir kazadan sonraysa her kak ya da virajda yeni bir kazanin sizi bekfgdi
korkusuna kapilmaya kadiniz. Yolcu olarak bindiniz de bile sokaktan g6zinizi bir an olsun
ayirmamaniz gereldini disinmeye bgladiniz. Gergekteyse bir kaza olma riski, sizin igkginiz
kazadan oncekinden daha fazlagiftbr. Ancak size yeniden bir kazanin olmasi somrede olasi
gorundr. Risklere balg aginizdaki bu désim, tehlikede olma hissinizi bir kat daha arttifdoave bu
da anlailir bir seydir. Tedavi sirecinde, terapistinizle bu tehlgisinin ne kadar gercek tehlikelerden,
ne kadar da abartil algilamadan kaynaklgmuall nasil test edebilegmizi ve bu durumu nasil
asabilecginizi konusacaksiniz.

2. Yeniden yasantilama

Yasanilan bir travma sonrasinda pek cok insan bu tsawm parcalarini tekrar tekrar sga, yani
“yasantilar". Orngin yasantidan bazi sahneleri ya da sesleri bir anda dsigyafilir, o anki kokuyu,
tadl ya da ayni bedensel hisleri duyabilir (68q sicak gibi). Ya da aniden travma anindaki duygu
distncelere kapilabilir.

Bazen buyeniden ygantilamalar o kadar gercekgi olur ki, travmatik olay tekrarsgaiyormy gibi

gorundr. Travmayikabuslarseklinde de ysiyor olabilirsiniz. Yeniden ygantilamakisinin istegine bali

bir durum dgildir kesinlikle. Bu ytzden de kendi Ustiinizde, @e®ya ginduz dinduklerinizde,
duyduklarinizda kontroliintiziin kalmgdhissine kapilabilirsiniz.

Kisinin travmay tekrar ygntilamasindan bir an 6nce kurtulupsk@aseyler digiinmek istemesi, bir
kenara koymak istemesi son derece ahfebir durumdur. Ancak bu, genellikle iyi bir com s&lamaz.
Travmaya ait duygu ve dunceleri kafanizdan atmak isteyerek onlardan kamalyacgimiz gibi, belki
de tum bunlar daha da guclu bakilde kasiniza ¢ikacaktirlar. Terapistiniz, bunlarlssg@aikmaniz icin
bagka yontemler bulma konusunda size yardimci olacakti

Terapistinizin de daha ayrintili bjekilde anlataca gibi, yeniden ygantilama, travmatik yantinin,
diger olaylardan farkli olarak hafizada henglenmems, dizenlenmenmgibir sekilde saklandyinin bir
isaretidir. Travmatik yganti bu ylzden kolaylikla hatiriniza gelir ve “hdormunda” onu tekrar
yasayarak bu olayi gecniieki bir olay dgil de yeniden gercekfen bir olaymg gibi algilarsiniz. Ayni
zamanda olaya ikin hatirlananlar ¢gu zaman parca parcadir. Bazi pargalari hic haainhmyor ya da
pargalarin hangi sirayla gercetigi konusunda kararsiz olabilirsiniz. Bu durum da,dmuyi daha da
kafa karstirici ve stresli yapmaktadir. Ayrica yine buradanrailacas gibi, hatirlanan angienmems
formdadir.Hafizada, travmatik olaylienip dizenlenirse, tekrar yantilama daha seyrek ortaya ¢ikacak
ve daha az gergek gibi géruinecektir. Bu yuzderedavinin bir kisminda travmatik yantinin tizerinde
durulur ve onun hakkinda kosulur.

3. Bedensel huzursuzluk

Travmatik olaylara siklikla verilen klea bir tepki de, sinirlilik ve huzursuzluk, artaryamimislik,
titreme, ain korku ve alinganlk gosterme ya da uyku bozkldu seklinde ortaya cikamedensel
huzursuzlukturUyku bozuklgu, kolay uyuyamamak, sik sik uyanmak, uyurken hauziolmak ya da
kot rayalar gérmekeklinde ortaya cikabilir. TUm glin kendini gerginsigirli hisseden birisi, 6zellikle
de iyi uyuyamanysa, cevresindekilere ¢cok cabuk kizabilir. Bu durimesin en yakinindaki insanlara
bagirma, en kiciik nedende kendini kaybetmlkdinde kendini gosterebilir.

Bu tur huzursuzluk belirtilerine, kendini tehliketliesssetme duygusu neden olur. Hayvanlar ve insanlar
korku, saldir, tehdit ve tehlike durumlarinda cfakkl tepkiler verebilirler. Bu tepkilerden biried
donup kalmaktir Muhtemelen, bir kdpekle kalasan kedinin korkusundan nasil karnini iceri cekip
oldugu yerde donakaldini gérmigsiiniizdir. Bgka bir tepki dekaginmakya dakacmaktir Ugiincii
tepkiysekavga etmektirkacma ve kavga i¢in adrenalin gerekir. Bu, bobrékirezlerinden salgilanan



bir hormondur. Adrenalin tim vicudu seferber edegeitcek bir tehlike karsinda gereken tepkiyi
verebilmeye yardimci olur.

Travmatik bir yaanti ertesinde, artik gerekli olmasa da vicudunwsiirekli olarak alarm durumunda
kalma ihtimali vardir. Travma, tehlikenin devamigtilgilamasina sebep olur ve viicut da kendini bu
tehlikeyle kagilasmak Uzere hazirlar. Tehlikenin gegcmesingntan, vicut tehdidin geginin farkinda
degildir ve sanki her an kavga etmesi, kagmas! yaadarama pozisyonuna gecmesi gerekadesanir.

Bu ylzden de insan kendini tim giin boyunca sim&lgergin hissedebilir.

Ozellikle de travmatik ygantiy1 hatirlatacak durumlarla, insanlarla ve dugamalarla karlastiginizda
bu tdr uyariimalar dahaiddetli olur. Yukarida bahsedilgii gibi, tetikleyici uyaranlar genellikle
travmatik olayla ancak uzak bir benzerlik icerignolur ve bu uyaranlarin izini kendi gdzlemlerigizl
bulmaniz gereklidir.

Uyku bozukluklari gibi bedensel huzursuzluk bdkrii onlara kagi alinan 6nlemler yiiziinden daha da
artabilir. Bu tir denemelerin bazilari problemi gigz, aksine durumu daha da kogtile. Terapistiniz,
bu tdr problemlerle nasil ka ¢cikmaniz gerektini sizinle kongacaktir.

4. Kaginma

Tehlike icinde olma duygusu, travmanin parcalag@niden ygantilama ve bedensel huzursuzluk,
insanda buyuk bir yik (stres) yaratir. Bu ytuzderpdk ¢ok insan bu tir durumlarla, onlara travmatik
yasantlyl hatirlatacak hegeyden kacinarak ba cikmayi (6r: mekanlar, ¢ider, konwmalar, belirli
giysiler, televizyon programlari), ya da bu konweiizde dgiinmemeye ¢ajir. Bagka bir tutum da, bu
konudaki anilari ve diinceleri bastirmaya ya da yok saymaya sgadktir. Pek ¢ok insan, kendi
duygularini uysturarak travmanin aci verici duygu vesdicelerinden kacmaya ¢ah Kacina, size
simdi tehlikeli gelenseylerden, korkutucu ve ba cikamayaganizi digind{gindz hatiralardan ve
duygulardan korunmanin bir yoludur.

Kacinma, insanin Ustliindeki yikten kurtulmasi lgga vadedetkili bir yoldur. Kagcinma mekanizmasi
dogru calstigi zaman, hg olmayan duygularin ortaya ¢ikmasini engeller. Angaun vadedeogu
zaman travma yiikiinden kurtulmanin ergmdoyolu olmadg gorilmektedir. Oncelikle, kinin kendi
duygu ve dgincelerinden kacinmasi kolaygildir. Duygu ve digtinceler, surekli olarak geri donerler.
Gercgekten de, insan travmatik anilarn ve duyguiadetle bastir@tinda, bu duygu ve diinceler daha
sik ve daha sert bigekilde ortaya ¢ikar. Bunun sonucunda da insan, ikdoglgu ve dgunceleri
Uzerindeki kontrolln yitirdi izlenimine kapilir.

Ikinci olarak, ¢cgu zaman insanlar duygu ve gdincelerini serbest birakmaktan ve bu tir durumlarla
ylzlesmekten, bska tir bir felaketin meydana gelgoaden korktuklari icin kacinirlar. Tipik korkular
arasinda duygularin kontroll ele gecifgage insanin bir sinir krizi gecirerek yeniden birg sleyecegi,
kazaya kagacas ve korkung bgka bir olay yaayacag korkusu ornek verilebilir.

Insanin kendine zarar vergos disindigu seylerden kacinmasi son derece ahlabir durumdur.
Buradaki sorun, kacinma mekanizmasiniginkn korkularinin aslinda abartili olgunu ve dinyanin
travmatik ygantidan sonra algilanglikadar tehlikeli olmadgi gerceinin gorilmesini engellemesidir.
Bu ylzden kaginma §inin hayatini giderek daha fazla kisittamasina nedabilir.

Tedavi sirecinde, terapistinizin yardimiyla tehlidaygusu ve anilardan artik “kacmamayi”, onlari
zihninizde glemeyi ve yeniden yantilama ve bedensel huzursilikontrol almayi greneceksiniz.

5. Duygularin kérelmesi/ bitkinlik duygusu

Baz! kkiler yasadiklari travmay hatirladiklarinda, kendilerinirgeklerden kopukluk ya da cevrelerini
algilama hali hissedebilirler. @ao insan, duygularina teslim olmamak amaciyla, héam hem
olumsuz duygularini kasten ugurur. Béyle birduygusal kdrelmedrnesin size yakin olan insanlara
yabancilatiginiz duygusuna yol agabilir. Sizin gadiginiz seyi yasamadiklarindan, Beniza gelenleri
anlayamayacaklarini diinebilirsiniz.



Travmatik ygantiya kagi siklikla gosterilen tepkiler arasindmoralsizlik, Gzintili olma hali veya
depresyorda bulunmaktadir. Siz de belki, caresizlik ve npaggini bilememe duygulariyla sik sik
agliyor ya hatta kendinize zarar vermeyi ya daayainiza son vermeyi dundyor olabilirsiniz. Eskiden
karsilasmaktan memnun olgunuz insanlara ve yapmaktanslamdiginiz aktivitelerellginin yitirilmesi
de, travmanin sik gorilen sonuclarindan biridigi Kicbir seyden zevk almamaya ¢bar. Yasamin artik
yasamaya dgmeyecgini ve gelecek planlarinizin artik 6nemsiz ya déamsiz oldgunu digunuyor
olabilirsiniz.

Duygusal kérelme ve depresyongbanlarak pek ¢ok ki, travma sonrasinda daha énceden onlar icin
onemli olan insanlardan ve eskiden anlamli gelenivitdderden uzaklg@r. Tedavi slrecinde,
terapistinizle birlikte, ygaminizi nasil tekrar geri kazanabilgicézi planlayacaksiniz.

6. Konsantrasyon gucli@u

Pek cok insan, travmatik yanti sonraskonsantrasyon glcéil ceker. Bu, travmatik wantiya maruz
kalan pek cok kinin gosterdgi bir tepkidir. Kisinin konsantre olamamasi ya da olanlari
hatirlayamamasi son derece sinir bozucu ve huzuesiiadir. Boylesi bir deneyim, &nin kendi
kontrolinU yitirdgi veya cildirmaya bdadigini disinmesine bile yol acabilir. Bu tlr konsantrasyon
problemlerinin gecici oldgunu bilmek ©6nemlidir. Bu guclikler, beynin travnkatiyasantiyla
hesaplamasinin sonucu meydana gelir. Beyin, sirekli olarakygantiyla ilgilidir ve onu glemeye
calisir. Boylelikle bgka seylere konsantre olmak icin beynin gici azalir. IAyekilde, travmatik
yasantiyla ilgili duygu ve dglinceleri zihinden atmaya ¢ghak da ¢ok fazla zihinsel cabaya “mal olur”.
Kisi travmatik ygantisini ne kadaslerse, konsantrasyon gici de o dlgtide geri gelecekt

7. Kontrol kaybi

Pek cok insan, travmatik yanti sirasinda yanilan kot olaylari engellemek icin hicbiey
yapamadiklari hissine kapilshardir. Pek c¢ok ki, duygulari, bedeni, bedensel emniyeti veya hayati
Uzerindeki tim kontrolinu yitirdini distnebilir. Yeniden ygantilama boliminde anlatifgh gibi,
travmatik yganti hafizadaslenmems bicimde durmakta vekontrol kaybigibi duygular da, olayi
hatirlatacak uyaranlarla kalasildiginda travmatik yganti aninda oldgu gibi yogun bir sekilde tekrar
yasanabilmektedir. Kontrol kaybi duygusu, insantdeliriyorum” ya da “cildirlyorum” gibi
distincelere kapilmasina neden olabilir.

Buna ek olarak, pek cok insan travmatilsamtiyla ilgili duygu ve dgiincelerinin istenmeden ortaya
cikmasindan son derece rahatsiz olurlar. Bu dukomtrol kaybi duygusunu giclendirir. Burada énemli
olan, travmatik ygantiyla ilgili istenmeyen hatiralarin ortaya ¢iknmagetikleyen uyaranlarin, travmatik
yasantlyl ancak uzaktan hatirlatan uyaranlar glohw bilmektir. Bilinmesi gereken Blea bir nokta da,
hatirlananlarisiddetle bastirmanin, biytk bir ihtimalle onlarinhdada sik ortaya ¢ikmasina neden
olacadir. Tedavi sureci icerisinde zaten travmatikaygiy! sleyecek ve hafizaniz bu gantiyi farkli

bir forma sokarak istenmeyen yenideayailamalar giderek daha seyrek ve daha gniydir sekilde
ortaya cikacaktir.

8. Sucluluk ve utan¢ duygulari

Travmatik ygantiyi izleyen haftalar ve aylar icinde, insanléantari tekrar tekrar diinmeye ve bu
yasanti sirasinda olaylarin ggaitini de&istirme sansi olup olmagini sorgulamaya &r. Pek cok ki
kendi kendini belirliseyleri yaptgl ya da tam tersi yapmadlicin suclar veya bda tirli hareket etmi
olmasi gerekgini disuntr. Bu durum, sucluluk ve utang duygulanylatilidir: insan olaydan sonra
distincelerinde hegeyi tekrar diizene koymaya gative “Ah, sunu soyle yapsaydim...” ya da “Kke

sunu boyle yapmasaydim ...”, “...0 zaman key farkli olurdu” gibi dgtinceler geltirir.



Pek cok ki, travmatik ygaantinin etkilerinden hentiz kurtulamagnalmaktan dolay! da kendini suglar.
Bu durumu, kendi zayifliklan ve yetersizlikleriasbk yorumlar ve bunlarin dayaniimasi zor bir yik
karsisinda normal insanlarin vergtéepkiler oldigunu diglinmez.

Maalesef, bazi durumlarda akrabalar ya da agtadgibi bgka insanlar da bu sucluluk duygularinin
gelismesinde rol oynar. Cinkl bazi insanlar sucu hbiatavirla, suclunun dg kurbanin Gzerine atar.
Benzersekilde bakalari travmatik ygantiya kagi gosterilen tepkilerin normal olgunu anlamaz ve
kisiye kendini toplamasini salik vererek tepkileriganlis oldugunu dgindartr.

Kisinin kendi kendini suclamasi onairii kolaylastirmaz, ¢lnkil bunun sonucundssikicaresizlik,
depresyon ve dersizlik hissine kapilir. ger kendinizi busekilde sucluyorsaniz, terapistinizle bu
konuyu goérigecek ve onunla bu konu tzerinde gataksiniz.

9. Ofke

Travmatik ygantiya kagi gelistirilen ve sik gorilen bda bir tepki dedfkedir. Bu 6fke ¢gu zaman
kisinin kirflmasindan, suistimal edilmesinden soruwilan ya da ygamina olumsuz yonde etki eden bir
kisiye kasi gelisir. Ancak Kii, travmatik ygantisini kendisine hatirlatan belirliskere ya da durumlara
karsi da, bunlar travmatik gantisiyla dgrudan ilgili olmasalar dahi 6fke duyabilir.

Pek cok ki, travma sonrasinda onlara en yakigil&rin (aile, arkadglar, e, cocuklar) kendisini
sinirlendirdigini fark edebilir. Bazen, sizin icin en gerli insanlara kan 6fke patlamalariyasiyor da
olabilirsiniz. Bu durum biraz karmggk gortintyor: Neden insan, 6zellikle en ¢ok seatikle kagl bu
kadar cok ofkeleniyor? Bu durumda pay sahibi oldkeerden biri insanin travma sonrasinda
huzursuz, tedirgin bir halde olmasi (3. maddeyarbak ve bu yizden de genel olarak sakin tepkiler
verememesidir. Bu durumun ¢é@ bir nedeni de, yakinindakiskerle olan ilskilerde, b&mmlilik,
kirilganlik ve caresizlik gibi travmatik yantiyi hatirlatan duygularin ortaya ¢ikmasi olabili

Bazi durumlarda insan kendini o kadar 6fkeli higgsdd, kagisindakine kifretmek ya da vurmak ister.
Eger insan bu denli 6fkelenmeyegkin desilse, bu duygular ona yabanci gelecektiriKbu duygusuna
karsi bir seyler yapmasi gerelginin farkina varamayabilir ya da bu gereMilifark etse dahi nasil
hareket etmesi gereftni bilemeyebilir. Burada énemli olan, 6fkenin traatik yganti sonrasi siklikla
gorulen bir tepki oldgunu ve bu ygantiyla baa cikmayl becerebilgi zaman da sinirlilik halinin
gectigini bilmektir.

Bu sinirlilik haline sebep olan géer nedenler de, §nin, travmayl ygamasinin haksizlik olguna
inanmasi, bgkalarinin bu durumdan cok daha az zararla kurtulpasda travma sonrasinda yeterli
ilgiyi ve destgi gormedgini disiinmesi olabilir.

Tedavi sirasinda, terapistinizle, 6fkenizle nasghlxikabilecginiz konusunu da koacaksiniz.

10. Kendilik algisi

Travmatik ygantilar, ksinin kendilik algisinda negatif ggimlere yol agabilir. Hem travmatik yanti
hem de bunu izleyen duygulargikiin kendi kendini elgirmesine ve kendine givenini yitirmesine yol
acabilir. Orngin, “ben kotu bir insan oldium icin bgima kétiiseyler geliyor” ya da “o kadar glicsiiz
ve aptal olmasaydim kiana boyle birsey gelmezdi” gibi dgiinceler akliniza geliyor olabilir. Ya da,
henliz travmanizisamadginiz ve normal ygaminiza geri donemetiniz igin kendinize kayi acimasiz
bir tutum i¢inde olabilirsiniz.

Pek cok insan, yadiklari travmanin kendilerini tamamengggirdiklerini soyler. Orngin “travmadan
once hicbir seyden korkmaz ve durum ne kadar zor olursa olsuriukdarin Ustesinden gelir,
baskalariyla gecinmenin yolunu bulurdum. Ancgilndi herseyden korkuyor ve en kicuk problemimi
bile halledemiyorum” gibi ctimleler sarf edilebiliBazi insanlar travmatik yantinin “bardg tasiran



damla” oldgunu soylerler. Sanki, gizliden gizliye artik keratihe glivenemeyeceklerini ve en kiguk
zorlukla bile baa ¢ikamayacaklarini zaten “bildikleri” izlenimi yamaya cafurlar.

Eger kendilik alginizda olumsuz bir gisim olduysa, bu konuyu terapistinizle kaabilirsiniz.

11. Olumsuz dinya algist

Pek cok kgi, travmatik bir yaanti sonrasinda diinyaya veseli insanlara olumsuz bir gbzle bakarlar.
Onceden onlara guvenli gelen diinya sanki bir andaderece tehlikeli bir yer haline gektii. Ya da
artik kimseye guvenemeyeceklerini sdiimeye bsglarlar. Travmatik ysanti 6ncesinde de kotl
deneyimler ygamg ve kendisi, diinya ve gér insanlar hakkinda olumsuzsdiaceler gelitirmis olan
bir kisi, yasadgl travma sonrasinda, “dinya tehlikelerle dolu” ya“shsan kimseye givenemiyor” gibi
algilamalarina sapabilir.

Eger bu tir olumsuz diiinceleriniz varsa, bu konu tizerine terapistinidadabilirsiniz.

12. Gecmise dair hatiralar

Travmatik yaantilar, hafizanizdaki benzer olaylari tekrar temaniza da yol acabiliinsan, ¢oktan
unuttuzu ya da ardinda birakti olaylari tekrar tim canlgiyla yasantilayabilir ve bu durum ganan
travma kadar sarsici olabilir. Travma sirasindadoeski anilarin tekrar canlanmasinglagan uyaran
benzerizlenim ve algilamalaolabilir (6rnegin: Grperti, siddetle bgiran bir erkek sesi) ya da durumun
benzer biranlamifade etmesi olabilir (6rrign insanin kendini savunmasiz ve garesiz higgsett da
yasaminin tehlikeye girgini disindigl durumlar). Yeniden yantilama maddesinde de bahsedildi
gibi, gecms hatiralari cgiran tetikleyiciler, yganilan travmayla ¢ok uzak benzerlikler gosteriyerbu
ylzden de fark edilmeleri gti¢ olabilir.

Gecmi yasantilara dair anilar bazen o denligym bir sekilde ortaya cikar ki, ki, olumsuz olarak
algilamadgi olaylar ya da durumlari hatirlamakta zorluk ¢cek&azi durumlarda insan bir daha asla
kendini mutlu hissedemeyegiri ve normal bir ygam silremeye@mni duisunebilir. Ancak bunu
basarabilirsiniz. Bu aci hatiralari ardinizda biraknmabmktnddir

Sonug

Bu bilgilendirme metni, travmatik yantilara kag1 insanlarin siklikla gosterglitepkiler konusunda sizi
bilgilendirerek, sayilan tepkilerden hangileriniizis durumunuza uydtunu tespit etmenize yardimci
olmaktadir.Bu brgiirin en dnemli mesaji; duygularinizin,stiicelerinizin ve bedensel tepkilerinizin
son derece normal olgudur. Siz, olganUstl bir stres karsinda dgal ve insani bir tepki
veriyorsunuz. Bu ylzden de, yadginiz sorunlara “Travma Sonrasi Stres Bozguiu
(“Posttraumatische Belastungsstorung®) denmektelir. ayni zamanda, travmatik ggatiyr hentiz
ardinizda birakmaginizin da gostergesidir. Bu ytizden de surekli éldehlikede oldgunuz hissini
duyuyor ve bu olayi tekrar tekrarggantiliyorsunuz.

Tedavi sirecinde, tehlikede olma hissinin ve yemigagantilamanin nasil oftugu hakkinda daha ¢ok
sey Greneceksiniz. Travmanizla ilgili anilaglémeyi ve stres yaratan duygu vesilticelerle nasil ka
cikabilecginizi de bu surecte gieneceksiniz. Aynisekilde, travmanin kendinize ve dinyaya olan
baksinizi da nasil etkiledini, bunlarin sizin icin nasil bir anlam ifade @tti géreceksiniz. Sonug
olarak ygaminizi yeniden fethedeceksiniz.

Baoylelikle, travmayla ilgili anilar artik sizin karoliiniz dginda olmayacak ve travmanizi ardinizda
birakabileceksiniz. Sonug¢ olarak bgekilde, travma gecrsie kalacak ve bugindnizia artik
belirleyemeyecek.

Kaynak: Anke Ehlers (1999). Posttraumatische Betagstérung. Hogrefe: Gottingen.



