TRAVMA

Travma nedir?

Kisinin kendisinin ya da baskalarinin fiziksel biitiinliigiini tehdit eden, olum ya da yaralanmaya neden
olabilecek olay(lar) yasamasi veya baskalarinin bu tur yasantilarina tanik olmasi "travma™ olarak
tanimlanabilir. Dogal afetler, kazalar, savaslar, iskence, tecaviiz ve terorizm gibi olaylar travmatik
yasantilara 6rnek olarak verilebilir.

Travmatik deneyim(ler) ya§ayan kisi korku, dehset ve caresizlik hisseder. Travmalar kisinin kendisi,
baskalar: ve diinyayla ilgili diisiince ve duygularin olumsuz bicimde etkiler. Ozellikle ki§inin
"kendini giivende hissetme" duygusunu ve diinyanin adil bir diinya olduguna dair inanglarini zedeler.
Travmatik olaylara maruz kalmis ki§ilerde fiziksel yaralanma olmasa bile, duygusal sorunlar ortaya
cikabilir. Bu tepkiler "anormal™ bir duruma verilen "normal” tepkilerdir.

Travmadan sonra ortaya cikabilecek tepkiler:

Travmatik bir olaydan sonra ki§i;
» Sok, panik, korku, 6fke, ¢aresizlik, umutsuzluk, sugluluk, tiziintii gibi duygular hissedebilir ya da
hicbir sey hissetmeden donup kalabilir.

» Travmatik olayla ilgili anilar: istemeden hatirlayabilir, olayla ilgili riiya ve kabuslar gorebilir.
» Kafa karigikhigi, unutkanlik, dikkat daginikhigi, kararsizlik yasayabilir.

* Yasadig1 aci verici deneyimi hatirlatan yerlerden, kisilerden ve konusmalardan uzak durmaya
calisabilir.

* Uyku problemleri, huzursuzluk ve 6fke patlamalari, dikkatini toplamakta giigliik, unutkanlik
tedirginlik yasayabilir ve ani irkilme tepkileri gosterebilir.

* Nefes almakta giicliik, kalp atiglarinda diizensizlik, bulanti, istah artmas: ya da azalmasi, a§iri
terleme gibi fiziksel sorunlarla kar§ila§abilir.

Travmatik olay(lar) ya§ayan bir <ok insan yukarida belirtilen tepkileri gosterebilirler. Ancak ayni
olaya herkesin ayni tepkiyi vermeyecegini ve yasanan problemlerin siddetinin ve suresinin kisiden
kisiye farklilik gosterebilecegini unutmamak gerekir.

Tiim bu rahatsizliklarin agir bir travmadan sonra ortaya ¢ikmasi normal bir durumdur. Ancak bu
belirtilerin, belirli bir sure sonra azalarak kaybolmasi beklenir. Eger bu belirtiler bir aydan uzun
stirerse "Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB)" adi verilir.

Eger siz de gecirdiginiz travmatik deneyimden bir ay sonra hala yukarida belirtilen tepkileri
yaslyorsaniz ve i§, sosyal ve 6zel yasaminizi olumsuz yonde etkileniyorsa bir uzmana bas vurmaktan

¢ekinmeyin.
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