TRAVMA VE TRAVMAYA YAKLASIM REHBERI

PSIKOLOJIK TRAVMA

Travma, bireyin bedensel veya psikolojik olarak tehdit altinda hissettigi,

basa ¢ikma kaynaklarini asan olaylar karsisinda yogun stres tepkisi
yasamasi! durumudur.

TRAVMA TEPKILERI NASIL OLABILIR?
Duygusal: Korku, 6fke, sok, sucluluk, hissizlik

Bilissel: Dikkat ve bellek problemleri, olayin zihinde
surekli tekrar etmesi, planlama ve problem ¢ézme
becerisinde bozulma

Fiziksel: Bas agrisi, mide bulantisi, kalp carpintisi,
uyku problemleri

Davranissal: icine kapanma, asiri
konusma, saldirganlik, huzursuzluk @“

TRAVMATIK OLAYLAR NELER OLABILIR?
+ Dogal Afetler (Deprem, sel, yangin)

+ Kazalar (Trafik, is kazalari)

+ Siddet, saldiri, istismar

« Savas, goc¢

+ Ani kayiplar ve agir hastaliklar

Herkes travmatik olaylardan sonra belirli tepkiler gbsterebilir,
ancak bu dogdal bir siirectir ve zamanla hafifleyebilir.

Yas, gecmis deneyimler, kisilik yapisi ve sosyal destek gibi
faktorler, travmanin etkilerini sekillendirir.

Her birey travmatik olaylara farkli tepkiler verebilir.
Ayni olayi yasayan iki Kisi bile tamamen farkli
duygular hissedebilir ve farkli baga ¢ikma
mekanizmalan gelistirebilir.

TRAVMA SONRASI STRES BOZUKLUGU (TSSB) NEDIR?

Travmanin Uzerinden en az bir ay gegmesine ragmen korku, kabuslar, travmatik
anilarin tekrar yasantilanmasi, asiri irkilme, kaginma ve duygusal uyusma gibi
belirtilerin giinluk yasami ciddi sekilde etkileyecek dizeyde devam etmesi durumudur.

NE ZAMAN DESTEK ALINMALI?
+ Belirtiler 1 aydan uzun suredir devam ediyorsa

+ Gunluk yasami, isi veya iligkileri olumsuz etkiliyorsa
« Oz bakim ihmal ediliyor, umutsuzluk hissi artiyorsa
* Yogun 6fke, saldirganlik veya madde kullanimi basladiysa

COCUKLARDA TRAVMA BELIRTILERI
Gocuklar travmayi yetiskinlerden farkli deneyimler ve ifade eder.
Tepkileri yasa ve gelisim diizeyine gbre degisebilir.

Kuguk Cocuklar (0-6 Yas)
+ Surekli aglama, asir korku ve glvensizlik

+ Ebeveyne yapisma, ayriima kaygisi

+ Regresyon (alt islatma, parmak emme gibi 6nceki
gelisim asamalarina dondis)

+ Olayi oyunlarinda veya gizimlerinde tekrar etme

Okul Cagi Cocuklari (7-12 yas)
+ Dikkat ve 6grenme giicligu, okul basarisinda dists

- Ofke patlamalari, saldirganlik veya icine kapanma
+ Travmayla ilgili siirekli konusma veya tam tersine konudan kaginma
+ Karin agrisi, bas agrisi gibi fiziksel sikayetler

Ergenler (13-18 yas)
+ Riskli davraniglar (madde kullanimi, ani 6tke patlamalari)
+ Gelecekle ilgili umutsuzluk, hayattan kopma
+ Sosyal iligkilerde bozulma, yalnizlasma
+ Uyku bozukluklari ve kabuslar TOPLUM
GONULLULERI



TRAVMA VE TRAVMAYA YAKLASIM REHBERI

PSIKOLOJIK TRAVMA

TRAVMA YASAMIS BIiREYELERE NASIL YAKLASMALI?

1. Glivende Hissettirin
« Sakin ses tonu kullanin.

+ Goz temasi kurun.
* Ani hareketlerden kacinin.

2. Yargllamayin ve Zorlamayin
+ Kisinin duygularini oldugu gibi kabul edin.

* Anlatmasi icin zorlamayin.

+ “Bu ¢ok zor olmali” gibi ifadelerle duygularin
gecerliligini onaylayin ve gecistirmeyin.

3. Kontrol Hissi Verin
+ “Simdi neye ihtiyacin var? Senin i¢in ne yapabilirim?”
diye sorarak karar vermesine destek olun.

4. Fiziksel Temas Noktasinda Hassas Olun
* Fiziksel temas tetikleyici olabilir. Bunun yerine gtiven verici ama mesafeli
bir yaklasim sergileyin.
« Alternatif hareketler: El sallamak, tebessiim ederek “cak” yapmak

Kisinin sinirlarina saygi géstermek, onun gliven
duygusunu yeniden insa etmesine yardimci olur.

"Tekrar gelecegim" veya "Her zaman burada olacagim"
gibi sézler, yerine getirilemediginde kiginin
gtiven duygusunu tekrar sarsabilir.
Bunun yerine, "Su an sana destek olmak
icin buradayim" gibi mevcut durumu
yansitan ifadeler kullanin.

COCUKLARA YAKLASIM @

% "Uzilme, korkma." gibi duygularini bastiran
ifadeler kullanmayin.

X Cocugun yasadigi travmayi detayli olarak

-~

anlatmasini istemeyin. I 2

@ Cocugun yasina ve gelisim dlizeyine uygun, ”’T . ///
basit ve anlasilir ctimleler kullanin. 0 y -

@ Cocuklarin duygularini ifade edebilmesi igin -

oyun, resim ve hikaye anlatimi gibi yaratici
yontemler kullanin. _’
@ Cocuklara kiguk secimler sunarak ¢

kontrol hissini kazanmalarina yardimci olun,
ornegin "Su mu igmek istersin, meyve suyu mu?"

Sahada Olmak: Kendinizi Korumak da Onemli!

Travma yasamis bireylerin hikayelerini dinlemek ve onlarin acilarina taniklik
etmek de duygusal yik olusturarak psikolojik olarak etkilenmeye sebep
olabilir. Bu duruma "ikincil travma" denir.

NE YAPMALI?
Duygusal Sinirlari Duygusal Destek Fiziksel ve
Koru Alanlar Olustur Zihinsel Oz Bakim
“Empati kurmak, onlarin Zorlandiginda birine Dazenli uyku,
duygularini tamamen anlatabilir veya yaziya yirlyas, saghkl
Ustlenmen gerektigi dokebilirsin. beslenme, mola

anlamina gelmez.”

“Sen iyi olursan, baskalarina daha iyi destek olabilirsin.”

Kurtarici olmadigini unutma! Egitim ve Siipervizyon
“Destek olabilirsin ama iyilesme “Gerektiginde
surecleri zaman alacaktir.” supervizyon al.”

TOPLUM
Hazirlayan: Psikolog Duygu Aybar, Uzman Psikolog Ayse Nur Turanli GONULLULERI



