TRAVMA SONRASI STRES BOZUKLUGU

Beklenmedik bir
sekilde geliserek
giinliik rutin isleyisi
ve islevselligi bozan,
dehset, endise,
caresizlik ve panik
yaratan, kiginin

Bt b ‘ A yasamini ruhsal
olarak altiist eden deneyimler “travmatik
yasantilar” olarak adlandirilmaktadir.

Ruhsal travma, kisinin travmatik yasantist ve bu
yasantilar sirasinda ve sonrasinda gelistirdigi
tepkileri kapsamaktadir.

Hangi Olaylar Ruhsal Travmaya Yol agar?

*Ciddi-oliimciil hastaliklara
yakalanma

*Beklenmedik oliimler
*Savas

*iskence

*Cinsel istismar ve taciz
*Dogal afetler (deprem, sel,
yangin)

*Kazalar (is, trafik)

*Aile i¢i siddet

Travmalardan etkilenmis bircok kisi:
Yasadiklarinin bir ruhsal rahatsizlik oldugunu
bilmedigi veya belirtileri kendi gii¢siizliigiine,
eksikligine bagladig1 icin, sorunlarin tedavi
edilebilecegini bilmedigi i¢in, tedavi imkanlarina
nasil ulasacagini bilmedigi i¢in, maddi imkanlari
olmadig1 i¢in, sorunlarm1 konusmaya utanip
sikildig1 i¢in veya rahatsiz oldugu i¢in tedaviye
basvuramamaktadir.

e Kendisinin ve
baskalarinin
glvenligi
konusunda
endiselenme

*Ofke

¢ Huzursuzluk

e Uziint{, depresyon

¢ Rahatsiz edici
rlyalar

eSucluluk

eUmutsuzluk

eizole olmus,
kaybolmus,
tikenmis hissetme

Zihinsel Tepkiler

*Bellek sorunlari

e Kafa karisikhigi

e Disiinme ve
kavramada yavaslik

¢ Hesaplamada,
oncelikleri
belirlemede ve
karar vermede
guclik

eDikkati toplamada
sorunlar

eSinirh dikkat siiresi

¢ Nesnelligin
zayiflamasi

e Siirekli olarak olay
hakkinda diisinme

¢ Aile ve arkadaslardan
uzaklasma

¢ Yasananlari stirekli
anlatma istegi

eiletisim giicliikleri
e Ofke patlamalari,

oSik sik tartismalara
girme

eAglama nobetleri
eYeme aliskanliklarinin
degismesi
e is basarisinda azalma
¢ Alkol, sigara ya dailag
kullaniminda artis
eSosyal ice ¢ekilme
eAnilari canlandiran
yerlerdenya da
etkinliklerden kaginma

Fiziksel Tepkiler

e Aktivite azalmasi ya da
artmasi

¢ Dinlenememe

¢ Yeme aliskanliklarinin
degismesi

eUyku aliskanliklarinin
degismesi

Travmaya bagl stres tepkilerinin siddeti ve
siiresi, maruz kalan kisi, olay ve olay sonrasi ile
ilgili ¢esitli etmenlerle sekillenir. Travmayla basa
¢ikmada yardimci etmenler:

Kisisel degiskenler

B Yetiskin olmak

m Travma oykisliniin olmamasi

m Psikiyatrik hastalik 6ykiistiniin olmamasi
m Ailede psikiyatrik hastalik 6ykiistinin

olmamasi
Sosyoekonomik sorunun olmamasi
Egitimli olmak

Olaya bagh degiskenler
m Yasama yonelik tehdidin ciddiyeti
Olay sirasinda duygusal hissizlesme ya da
donakalma
m  Asiri yogun duygular yasama
(6rnegin;panik)
Tehdide yakin olma
Yaralanma

Olay sonrasina bagh
degiskenler

Gugll sosyal ve duygusal destek
Toplumsal destek
Travmaya bagh yaftalamanin olmamasi

Finansal kaynaklara erisim

Sosyal yapinin ve altyapinin travmadan
etkilenmemesi

Baska stres kaynaklarinin olmamasi
Olayin medya tarafindan ele alinisinda
diismanca dil kullanilmamasi



Kendiniz I¢in Yapabilecekleriniz

Oncelikli olarak yeme, uyku, saglik gibi fiziksel
ihtiyaclarimiz1 yeterli Ol¢lide karsilamaya 6zen
gosterin.

*Travmatik olaydan sonra fiziksel ve ruhsal olarak
daha giivende hissedeceginiz yerlerde olmaya
calisin.

*Kisisel direncinizi artiracak  kaynaklarmizi
degerlendirin.

*Travmaya maruz kalmak, olaylar1 degerlendirmede
carpitmaya neden olmaktadir. Bu nedenle olaylari
daha nesnel degerlendirebilecek birinin destegini
almak onemlidir.

*Travma sonrasi siirecte rol model olabilecek
kisileri belirleyebilir ve onlart 6rnek alabilirsiniz.
*Travmay1 hatirlatan seylerden kac¢inmak, kisa
vadede ise yarar gibi goriinse de uzun vadede ise
yaramaz. Kacinmak yerine hazir hissettiginizde
onlarla ylizlesin. Kendinize hatirlamak, kizmak,
tiziilmek i¢in izin verin.

*Travma yasantisinin sizi nasil etkileyebilecegi
hakkinda bilgilenmeniz ve yasadiginiz hislerin
farkina varmaniz bunlarin normal oldugunu kabul
etmenizi saglayacaktir, bu hislere dayanmanizi
kolaylastiracaktir.

*Yasadigimmiz olayr konusmaktan kagimnmayin,
istediginizde duygu ve diistincelerinizi
cevrenizdekiler ile paylasin.

*Travmatik yasantidaki hatirlamadiginiz bosluklar
bulmak i¢in kendinizi asir1 zorlamayin.

*Yalniz kalmaym. Sosyal destek, yeniden bag
kurmak ve temel giiven duygusunu onarmak i¢in
gereklidir.

*Kendinizi ifade etmek icin alternatif alanlar
yaratin. Yazmak (mektup ya da riiya giinliigii gibi)
en etkili yollardan biridir.

*Travmatik yasantidan kacinmak kadar ona saplanip
kalmak da bas etmeyi giiclestirir. Bu nedenle,
sadece bu konu hakkinda diisiinmek, okumak,

izlemek ve konugmak yerine hislerinizi ve
diisiincelerinizi  dogal akisina  birakmaya
calisin.

*Her ne kadar hayatta kontrol edemedigimiz
seyler olsa da kontrol edebildigimiz alanlar
oldugunu unutmayin.

*Ne kadar sarsici olursa olsun, yasadiginiz bir
deneyim ile ilgili alginizin tiim yasantinizi
sekillendirmesine izin vermeyin.

*Yasaminizin anlamint her zaman yeniden
kurgulayabilirsiniz; gelecege yonelik planlar
yapmaya caligin.

*Kotii olasiliklar iizerine diisinmekten ya da
abartili  senaryolar  kurmaktan  kagmin.
Gergeklere dayanan, gergekei onlemler almak
sizi hem fiziksel hem de ruhsal olarak
koruyacaktir.

+Giinliik planlariiza tiim aile iiyelerini katin ve
birlikte ¢esitli aktiviteler yapin.

*Bazi durumlarda, sarsilan diizen ve adalet
duygunuzu geri kazanmak i¢in toplumsal ve
hukuki yollardan da yardim aramak gerekebilir.
Ancak, bu siirecin sizi yeniden travmatize
etmeyecek bir sekilde diizenlenmesi 6nemlidir.
*Kendinize zarar verecek seyler yapmaktan
kaginin.

*Bagimlilik yapabilecek maddelerden uzak
durun.

Bunlar1 uygulamakta giigliik ¢ekiyorsaniz
mutlaka profesyonel yardim aliniz.

Telefon No: 0256 218 20 17 (Direkt)

0256 218 20 00/ 2594 (Santral)
e-posta: adugenc@adu.edu.tr
Internet adresi:
http://www.akademik.adu.edu.tr/aum/adugenc
facebook.com/adugenctr
instagram.com/adugenctr

twitter.com/adugenctr
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