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Travma
nedir?

Oliime veya 6liim tehdidine, ciddi yaralanmaya
veya cinsel saldiriya maruziyet iceren her olay
travmatik olabilir.

Travma gecgiren hemen hemen herkes duygusal olarak etkilenir,
ancak herkes buna farkli sekilde tepki verir. Bircok insan ailesinin

ve arkadaslarinin yardimiyla ilk bir iki hafta icinde bu durumu atlatir.
Bazilari icin bu etkiler daha uzun siireli olabilir.

Travmatik olaylara 6rnek olarak sunlar verilebilir:

e ciddi sekilde kaza gecirmek, fiziksel saldirlya maruz kalmak, savasta bulunmak,
dogal felaket gecirmek, cinsel saldiriya veya istismara maruz kalmak

e bu olaylarin baska birinin basina gelmesine taniklik etmek

e bir arkadasinizin veya akrabanizin aniden oldugunu (bir saldiri veya kaza
sonucu), hayati tehlike atlattigini veya ciddi sekilde yaralandigini haber almak

Travmatik olaylar oldukc¢a yaygindir

Bircok insan hayati boyunca en az bir travmatik olay yasar. Avustralya'daki
en yaygin travmatik olaylar sunlardir:

e size yakin bir kisinin aniden hayatini kaybetmesi

e birinin ciddi sekilde yaralandigini veya 6ldugunu gérmek veya beklenmedik
sekilde bir ceset gérmek

e hayati tehlike iceren bir trafik kazasina karismak

Travmatik olaylar cok genis bir deneyim araligini kapsar. Trafik kazasi gibi bazi olaylar
tek seferlik, aniden ve beklenmedik sekilde ortaya cikan olaylardir. Cocuklukta cinsel
istismar vb. gibi bazi travmatik olaylar ise uzun bir sure zarfinda bircok defa tekrarlanir.
Her iki turdeki travmatik olaylar bircok insan i¢in duygusal strese neden olur ve
travma sonrasi stres bozukluguna (PTSD) yol acabilir.

Travmatik olaylar cogu zaman endise vericidir. Travmatik olay geciren bir kisinin
saglikli dusinmesi ve meydana gelen olaylari anlamasi ve ne zaman anlayabilecegini
bilmesi zor olabilir. Bu deneyimler cogunlukla daha 6nce gecirilen deneyimlerden
oldukca farklidir.

“ Phoenix



PHOENIX AUSTRALIA

Neler olup bittigine anlam vermek zor olabilir ve bazen insanlar her
zaman inandiklari seylerden stiphe edebilirler. Ornegin, travmatik

bir olay sonrasinda insan dunyanin artik guvenli bir yer olmadigini,
insanlarin genel olarak iyi olmadigini veya insanlarin baslarina gelen
seyleri kontrol edemediklerini dustinebilir. insanlar bir travmatik olay
sonrasinda dunyalarinin baslarina yikildigindan bahsederken genellikle
bu inanglarin parcalandigini soéylerler.

iliskilerin sonlanmasi veya insanin dogal nedenlerle sevdigi birini
kaybetmesi gibi diger stresli olaylarin atlatilmasi da zordur ve bunlar
kisinin akil sagligini etkileyebilir, ancak bunlar yukarida aciklanan olaylar
kadar travmatik olaylar olarak kabul edilmez. Bu husus énemlidir,
¢Unkuy insanlarin bir travmayi atlatmasi igin 6nerilen tedavi yontemleri,
diger stresli yasam olaylarindan kaynaklanan akil sagligi sorunlarina
onerilen yaklasimdan farkldir.

Travma ve ¢ocuklar

Yetiskinlerde oldugu gibi, cocuklar da dogrudan bir travmatik olaya
karistiklarinda veya baska birinin travmatik bir olay gecirmesine tanik

. olduklarinda duygusal olarak etkilenebilirler. Bir arkadas veya bir aile Uyesi
¢ vb. gibi onlara yakin olan birinin aniden yasamini kaybettiginin veya ciddi
sekilde yaralandiginin haberini almalari cocuklar icin travmatik olabilir.

Alti yasindan kuguk cocuklar icin bu genellikle cocugun anne babasi
veya cocuga bakan kisidir.

Cocuklarin yaklasik Ugte ikisi 16 yasina gelmeden olasi bir travmatik olay yasarlar.
Travmanin ¢ocuklara anlatilmasi

Cocugunuz travmatik bir olay geciriyorsa bu olayin anlayabilecekleri sekilde onlara anlatilmasi
onemlidir. Su ipuglar yararli olabilir:

e Onlara travmanin yaygin bir durum oldugunu ve kendilerini Uzgun hissetmelerinin normal
oldugunu anlatin. Ornegin: “Bazen gercekten korkunc seyler meydana gelebiliyor ve insan
bu olaylardan sonra uzun bir stre bundan korkabiliyor.”

e Buolayin onlarin sucu olmadigini anlatin. Ornegin: “[Travmatik olay] gibi seyler herkesin
basina gelebilir, bu senin hatan degil.”

« Onlara giivence verin. Ornegin: "Hatirlaman gereken tek sey, su anda giivende oldugun”.
“Yasananlardan dolayl ne zaman korkarsan ya da kendini UzgUn hissedersen sana yardima
hazir olacagim.”

e Onlari neler hissettikleri konusunda acik sekilde konusmaya tesvik edin ve sahip
olduklari endiseler veya yasadiklari zorluklar hakkinda fikir sahibi olmaya calisin.
Ornegin: “[Travmatik olay] hakkinda ézellikle endise duydugun bir sey var mi?”
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