Yasanilan bu olaylar iizerine konusmak da
bazen zorlayict olabilir ve sizi rahatsiz
edebilir. Fakat olaylar iizerine konusmak
uzun vadede yasadiklarmizi
kabullenmenizi kolaylastirabilir ve duygu
durumunuzu  diizenlemenize yardimci
olabilir.

Zorlu yasam olaylarnm yalmz olarak
atlatmaya calismak oldukca giictiir. Bu
nedenle cevrenizle kurdugunuz bag, sosyal
destek temel giiven duygunuzu tekrar
saglamak icin onemlidir.

Travmatize olmus Kisilerde ise giivenlik
algis1 sarsilir ve yasamda bu
olumsuzluklarin her an basina gelebilme
diistincesi hakim olur. Bu nedenle
travmatik olaydan sonra bir siire kendinizi
fiziksel ve ruhsal olarak giivende
hissedeceginiz ortamlarda bulunursaniz
sarsilan giivenlik algmiz tekrar insa etmek
daha kolay olacaktir.

Hatwrlamamnz gereken sey
yalms degilsiniz.

Travmatik anilarin etkisi zamanla
gecmiyorsa, yasantinizi zorlastiriyorsa, nasil
bas edeceginizi bilemiyorsamz merkezimize
basvurabilir,  uzmanlarmmizdan  yardim
isteyebilirsiniz.

Iletisim
0356 252 16 32; yva da 0356 252
1616 (dahili 1473)

pdrmer@gop.edu.tr
@ @togupdrmer
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Psikolojik ‘Travma
Nedir?

Ulkemizde sikca yasanan deprem, yangin gibi
afetler, teror saldirilari, istismar ve tecaviiz
olaylari, hemen her giin kayip verdigimiz trafik
kazalari, yaklastk bir yildir  Ornegini
vasadigimiz salgin hastaliklar, cok fazla
giindeme gelmese de yaygin oldugu bilinen
aile ici siddet olaylar1 bas edilmesi giic yasam
olaylaridir.

Bu olaylarin  ortak ozelligi yasamsal
piitiinliigiimiizii  tehdit etmesi, giivenlik
algimiz1 sarsmasi ve giinliik yasantimizi
zorlastirmasidir.  Yasanilabilecek bu  giic
durumlar herkes icin travmatik olmayabilir.

Bir duruma “psikolojik travma” diyebilmemiz
icin tehdite maruz kalmamiz ya da tamk
olmamizla beraber asir1 korku, caresizlik gibi
tepkiler ortaya koymus olmamiz gerekir.

Psikolojik ‘Travmanmn

Etkileri

e Uziintii = g Basagrsi

® Caresizlik o Gogiis agrisi

e Utanc @ Yorgunluk

o Ofke e lIce kapanma

o Kabus ® Mide bulantisi

e Carpmti o Canli imgeler

o Titreme @ Ani ve asir1 tepki

e Kacinma o Gliriiltiiye duyarlihk

® Kavitsizhk. e Diisiincede dagmiklik

o Unutkanhk ° Zihinsel yetide donukluk

@ Degersizlik @ Alkol ve madde kullanma
@ Travmayi yeniden vasama

Biitin bu tepkiler anormal durumlara
verilebilecek  normal  tepkiler  olarak
degerlendirilmelidir. Bu yogun duygu ve
tepkiler genellikle zaman gectikce
hafiflemektedir. Travmatik ammin rahatsiz
edici etkileri devam ediyor olsa bile giindelik
yasamumiza geri doner ve rutinlerimizi
siirdiirebiliriz. Ancak travmatik
yasantimizdan bir siire gecmesine ragmen
rahatsiz edici etkiler halen bizleri etkileyebilir
ve rutin yasantimizi engelleyecek boyuta
gelebilir.

Zorlu Yasam Olaylar:
Sonrasinda Neler Yapabiliriz?

Oncelikle bizim icin travmatik olan bu
olaylardan sonra bir takim duygusal,
zihinsel, fiziksel ve davranissal tepkiler
verebilecegimizi ve bunlarin da dogal siirec
oldugunu bhiliyoruz.

Yasadigimiz olay1 hatirlamak istemeyebilir ve
bize bu olaylr hatirlatan seylerden uzak
durmaya calisabiliriz. Bu kacinmalarimiz kisa
vadede coOziim gibi goriilse de uzun vadede

yasantimizi kisitlayacak yasantimizi
zorlayacaktir.  Sizler de  yasantinizda
nelerden  kacindigmizi  degerlendirerek

bunlarn iistiine gidebilirsiniz.

Travmatik olaylarin rahatsiz edici
etkilerinden kurtulmak icin yazmak etkili bir
yoldur. Yazmaya basladigimz ilk anlarda
olaylarn tekrar hatirlanmasi1 ve Kkagida
dokiilmesi zorlayici olabilir. Fakat yasanilan
olay ile ilgili diisiincelerin, duygularin ifade
edilmesi siirecin daha Kkolay atlatilmasim
saglayabilir.




