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BELIRTILER

Insanin bir yada daha fazla kez hayatl tehdit edecek
derecede agir siddete ugramasi halinde travma olusur.
Hayati tehlikeye maruz kaldigimizda beynimiz “normal’
durumlardakinden daha farkli sekilde isler. Bu durumda artik
“acil  durum programi” (“‘hayatta kalma programi”)
diyebilecegimiz bir program aktif hale gelir. Beyin bu konuma
gectiginde artik tek 6nemli olan sadece hayatta kalmaktir ve
yasamsal faaliyetlerin devamidir. Beynin elindeki bitin gic
0 an itibariyle artik sadece bu amaca hizmet eder. Hayatta
kalmayi saglayan bu gucln olusmasi igin beynin bir gok
baska islevi sinirli sekilde islevini yerine getirir. Ornegin:
travma atlatmig bir insanin beyni kisa sutrede normal
islevlerine geri dénemez. Cunkd travma yasantisinin
beyinde islenmesi, degerlendiriimesi ve siniflandiriimasi igin
yeterli zamana, dinlenmeye ve giiven duygusuna yeniden
intiyag vardir. Bu sirede genellikle sikintih ve kafa
karisikliklari yaratan semptomlar/belirtiler gorulir. Ozellikle
travma sonrasi iyilesme igin gerekli zaman, dinlenme ve
glven duygusu sunulmadiysa ya da kisi hala travmatik
durumlarla kargi karsiya kaliyorsa bu durumda daha gugli
belirtilerle de olusabilir ve/veya uzun sureli kalici bir hal
alabilir. Bu gibi durumlarda uzman travma terapistlerinden

veya danigsmanlardan destek alinmasi gerekir.

Bir ya da daha fazla defa agir siddete maruz kaldiniz mi?



(Bu siddet savas ve ya mecburi goc¢ten kaynakli olabilir, aile

ici siddet, yasadis! bir olayin, kazanin ya da dogal bir afetin

kurbani olmanin yarattigi bir cok farkli siddet olabilir.)

Eger maruz kaldiysaniz, asagidaki berlirtilerden bir veya

birkagini kendinizde buluyor musunuz?

A)

-Kabuslar gérmek / riyada devaml bir durumu ya da
bu duruma benzer bir durumu gérmek

Travma yasantisiyla ilgili agir hatiralarin siklikla
hatirlanmasini engelleyememek

Gunlik yasamda sddete ugranilmis olunan o ana
dair sahnelerin canli bir sekilde g6z 6niine gelmesi,
belki travma yaratan ana ait sesler duymak ya da o
ana ait kokular almak

Cevrenizdeki insanlarin size bazen kayitsiz
oldugunuzu, dalp gittiginizi, sanki ¢evrenizde olup
bitenden haberiniz yokmus gibi davrandiginizi
soylemesi

Simdiki gunlik hayatinizdan bazi kesitleri bazen

hatirlayamamak



B)

Siddetin - yasandigi  yerden kendinizi dikkatle
sakinmak

Siddet aninda orada ya da yakinda olan insanlarla
iletisimden bilingli olarak saknmak

Genel olarak tim insanlarla olabildigince az iletisime
gecmek

Aile ve arkadaglardan mumkin oldugunca geri
durmak

Travma vyasantisiyla ilgili hatra ve duygulari
harekete gegirecek her seyden sakinmak

Artik hi¢ bir duyguyu hissetmedigine inanmak, i¢sel
olarak duygusuzlastigina kanaat getirmek
Gelecekle ilgili duguncelerden sakinmak. Gelecegin
talihsizlikler ve kotulikler getirecedi korkusunu

yasamak



C)

D)

Disariya kargi sakin ve dengeli gérinmek ama i¢sel
olarak surekli gerilim halinde ve sinirli olmak
Kaslarinizin bir sekilde surekli gerilmis oldugunu
farketmek (6zellikle sirt, boyun/ense ve yiz
kaslarinin)

Uyurken disleri gicirdatmak

Sakin nefes alamamak, gégus kafesinde devamli bir
sikinti hissetmek ve dogru sekilde derin nefes
alamamak

Kaslarin kendiliginden gerilim halinde olmasi ve kalb
carpintisi

Siksik bas agrisi yasamak ya da herhangi bir sebep

yokken vicutta agrilar hissetmek

Uykuya dalamamak

Yeterince uyuyamamak

Rahatsiz uykular gegirmek, genel olarak az uyumak
ve uyandiktan sonra dinlenmislik duygusu
yasayamamak

Odaklanma/Kendini  vermekte gucliuk c¢ekmek
ve/veya hafiza zayifligi

Ogrenme guicliglu gcekmek

Fazla sert ve saldirgan tepkiler vermek

Ruhen ve bedenen gerilim halinde olmak

Duygulari artik kontrol edememek



Tam bu belirtiler travmatik durumla karsilasmis her insanda
gorilebilecek normal tepkilerdir. Boylesine agir bir durumu
yasamis ve hayatta kalmis olan her insan bu tepkileri farkh
derecelerde yasayacaktir ve her insanda bazi belirtiler
Ozellikle sik karillagiliyor olacaktir. Bu belirtilerdan utanmak
ya da bu belirtileri herhangi bir sebepten saklamak elbetteki
yanlistir. Bu belirtilerin insan ruhunun ve bedeninin normal

olmayan bir yasantiya karsi verdigi normal tepkilerdir.

Eger kendinizi yeniden dengeleme ve yasadiginiz olayi
kafanizda isleyerek halletme imkani bulamamaniz

durumunda bagka diger belirtiler de gérilmeye baslayabilir:
E)

e Acidan kagmak ve hayata tahammul edebilmek icin
(sadece gunu kurtarmak adina) alkol, uyusturucu ya
da agri kesiciler kullanmak

e Depresyon

e Hayatinizdaki uzun kesitleri hatirlayamamak

e Uzun zamadir umutsuzluk duygusu yasamak

e Kendini yaralamak

e Sucluluk acisi yassamak ya da yasadiginiz siddet
durumunda kendinizi koruyamadiginiz ya da
savunmaya geg¢emediginiz i¢cin ya da o durumda
sizinle ayni kaderi paylasan ve sizden daha zor
durumdaki insanlara karg utang duygusu yasamak

e intihar egilimi



Anne karnindaki ¢ocuga etkileri ve olasi
belirtileri:

Henliz anne karnindaki gocuktan yasini almis ihtiyar bir insana
kadar travma yasantisi olan herkesde bu belirtiler kendini
gosterebilir. Bu nedenle 0zellikle g¢ocuklariniza dikkatinizi
cekmek isteriz. Heniz travma durumunda olan hamile
kadinlarin bedenleri travma sonrasi insan beyninin kendini
koruma konumu olan“acil durum konumunda” (“hayatta kalma
konumu”) olmaya devam eder. Bu sirede anne karnindaki
cocuk anne Uzerinden asir derecede stres hormonuna maruz
kalir. Anne travma yagantisindan sonra hamile kalmis olsa bile,
travma durumu devam ettigi icin anne karnindaki gocuk

Uzerinde yine bazi olumsuz belirtiler olusturur.
Bebekler ve kiiglil cocuklara etkileri ve olasi belirtileri:

Bebekler ve kiicik ¢ocuklar da gevrelerini cok kesin bir sekilde
idrak ederler ve etkilenirler. Bu sekilde onlar da hem
cevrelerinde gelisen ko6t olay ve durumlardan kaynakli olarak
hem de travmali ebeveynlerine olan yakin baglantisi nedeniyle
travmali bir yapiya sahip olabilir ve bazi belirtiler kendisinde de

gorulebilir.
Ergenlik cagindaki cocuklara etkileri ve olasi belirtileri:

Ergenlik gagindaki gencler de travma yaratabilecek bir duruma
maruz kaldiklarinda beyinleri hemen “acil durum konumuna’
gecerek  kendilerini  koruyamayabilir.  Kendini  travma
durumunda “hayatta kalma acil durum konumuna” alamayan

genc bireylerde de bir ¢ok belirti baglayabilir.



Siz ya da g¢ocugunuz boylesi korkunc bir ya da daha fazla
travma yasantisina maruz kaldiysaniz ve asagidaki belirtilerin
birini ya da birden fazlasini gézlemliyorsaniz, litfen profesyonel

destek isteyiniz:

e Kabuslar gormek, karanliktan korkmak, uykuya
dalamamak

e Cocukta, anne babasinin basina koétu bir seyler
gelmesinden, onlardan ayrilmaktan korkmak — Anne
babasiz duramamak

e Odaklanma bozuklugu

e Ogrenme bozuklugu

e Derin kopma halleri

e Tibbi sebebi olmayan beden agrilari

e Dikkat eksikligi

e Saldirganlik

e Asosyal davranglar

o Asin Urkeklik

e Panik atak

o Bedensel gelisimin durmasi

¢ Kendi yasina uygun olmayan davraniglara geri donme

o Katilimsizlik, arkadaslardan uzaklasma

¢ Umutsuzluk

o Gelecek kaygisi

e Sucluluk ve utan¢ duygusu duygusu (kendini, anne
babayi, ve/veya kardesini o] durumda
koruyamadigina inandigindan)

e intihar egilimi



Bu durumu iyilegtirmek igin siz neler
yapabilirsiniz?

Gunlik bir program hazirlayin ve buna sadik
kalmaya calisin. Tekrar glnlik bir normallige
erisebilmek cok dnemlidir.

Uyku vaktini oldukg¢a erken tutun ve uyumadan 6nce
mutlaka olumlu bir seyler disinmeye ya da
hatirlamaya calisin.

Temiz ve ferah havada hareketli olmaya caligin.
Vicudunuz tekrardan hareketin - mumkin ve
eglenceli oldugunu hatirlamak istiyor. Kaslarininiz
tekrar harekete gecmesi cok 6nemli.

Spor etkinlikleriniz olsun. (6zellikle jimnastik, yoga,
hissedersiniz.

Travma yasantisindan once sakinlesmek
istediginizde en ¢ok neyin ise yaradigini hatirlayin.
Egderimkaniniz varsa size iyi gelmis olan filmi/ filmleri
izleyin, sizi iyi eden ve ferahlatan mizigi dinleyin
Bugln olumlu buldugunuz bir seyleri yataginizaa
gitmeden dnce mutlaka yaziniz. Bunlar énemsizmis
gibi goriinse bile.

Kendi glglerinizi hatirlamaya ¢alisin. Bugtine kadar
ki yasaminizda sadece sizin yarattiginiz iyi seyleri,
basarilarinizi ve hangi essiz gicli yonlerinizle
bunlari basardiginizi géziinizin 6éniine getirin ya da

yazin.



Kimse durumunuz hakkinda sizin istediginizden
daha fazla sey bime hakkina sahip degil.
Yasadiginiz sey size ait ve sadece gerekli
buldugunuz kisiye hig bir baski altinda kalmaniza izin
vermeden anlatin. Eger yasadiginiz bu agir durum
Uzerinden uzun zaman gectiyse litfen sadece
uzman Kkisilere uygun mahremiyet alanlarinda
anlatin. Bu sekilde bazi ac duygularin tekrar tekrar
anlatilarak tazelenmesini engellemis ve kendinizi
korumus olursunuz.

Cevrenizi hosunuza gidecek en giizel haliyle
sekillendiriniz. Belki gok begendiginiz bir koku vardir
ve tim cevrenizde o kokuyu almanizi saglamak
istersiniz.

Vicudunuz sizin ve en yakin dostunuz ve sizin
ilginize sevginize ihtiyaci var. Vicut bakiminiza ve
beslenmenize dikkat ediniz.

Yonetim sizde. Karamsar ve engelleyici duygularin
size hakim olmasina kargl koyabilirsiniz. Eger
Ornegin ayaginizin altndan yerin  kaydigini
hissediyorsaniz, bir slre bulundugunuz vyerin
Uzerinde tepinin.

Kendinizle sevkatli ve sevgiyle iliski kurun.



Profesyonel destek almaniz  gerektigine

inaniyorsaniz...

Almanya“daki saglik  sistemine gore bedensel
rahatsizliklarinizda doktorlara basvurabildiginiz gibi ayni
zamanda ruhsal ve sinirsel rahatsizlik durumlarinda da
uzman terapistlerden tedavi alma hakkina sahipsiniz.
Evinize yakin gevredeki travma terapistlerinin adreslerine

ulasmak icin bize basvurabilirsiniz.

Merkezimizde, bazi travma belirtilerini hafifletme ve/veya
bunlarla bagsedebilme ydntemlerini  6drenebileceginiz

danigsmanlik hizmetimizi degerlendirebilirsiniz.

Almanca diline henlz istediginiz seviyede hakim
olmadidiniza inaniyorsaniz tarafimizca c¢agirilan  bir

terciman da danigsma hizmetine katilabilir.

Travma ve sonuclarina dair daha detayh bilgi almak

isterseniz bize basvurabilirsiniz:

Telefon numarasi: 0561 9219534

Telefon goriisme saatleri:
Her carsamba saat 11:00 -13:00 arasi ve

14:00-16:00 arasi
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