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Sayin hastalarimiz.

Travmatik bir olay duygusal bir soktur. Bu sokta nelerin oldugunu ve Ustesinden nasil
gelinecegini anlamak zordur. Travmatik bir olaydan sonra neredeyse butun kigilerde hos
olmayan hisler, distinceler ve bedensel degisikler olusur. Sorunlarin azalmasi oldukga uzun
zaman alir. Travmatik olaydan sonraki zaman iginde, insan bunlari kenara itmek istese de
kafasinda istenmeyen goruntller, sesler, hisler ve diisinceler olusur. Bunlar korkutucu ve
arkuttcu olabilir. Boyle bir durumda, travmatik yasantidan kurtulabilecek miyim yada
delirecek miyim gibi sorular akliniza gelebilir. Halbuki bu enformasyon brosuriinde bu
disuncelerin, duygu ve hislerin normal bir reaksiyon oldugunu 6greneceksiniz. Bunlar,
vucudunuzun ve aklinizin travmatik olayin Ustesinden gelmek igin gabaladiginin belirtisidir.
Ayni travmatik olaya farkli insanlar, farkl bi¢cim ve tarzda tepki gosterir. Buna ragmen tim
kisilerde ayni olan tepkilerde vardir. Bu brosurde bu tepkiler agiklanacaktir. Muhtemelen
sizde bu tepkilerden gcogunu yasadiniz ve hala yasamaktasiniz. Latfen, bu brostirl dikkatlice
okuyunuz, size uyan belirtileri tespit ediniz ve yardima ihtiyaciniz olup olmadigina karar
veriniz.

1. Tehlike hissi

Travmatik bir olaydan sonraki en 6nemli reaksiyon, tehlikenin devam ettigi hissi ve korku
duygusudur. Travmadan sonra korkunun olusturdugu his herkes tarafindan iki sekilde
yasanir.

1. Travmatik olayin bazi pargalarinin aynen yasanmasi
2. Korku, i¢ huzursuzlugu ve hep kétu bir seyler olacakmis gibi beklenti iginde bulunma

Tehlike duygusunun iki kaynagi vardir. Birincisi, sizin ya da bagka bir kisinin tehlikeli,hayati
tehdit eden bir durumla karsi karsiya kalmis olmaniz. EJer siz travmatik bir olayi tetikleyen
belirli bir durum hatirlarsaniz, otomatik olarak tehlikenin hissini yasar ve 6érnegin goérantlyu
tekrar hatirlayarak duygusal veya organik tepkiler gosterebilirsiniz. Bazi uyaranlar size
dzellikle yogun bir sekilde travmatik olayi hatirlatabilir. (Ornegin olayin yasandi§i yere
gittiginizde). Ya da anlamsiz gelebilen ve travmatik olayla uzaktan baglantisi olan bir tehlike
duygusu olabilir (Ornegin belirli bir rengin, bir kokunun, 1s1k ve 1sI degisiklerinin, sesteki bir
tonun size travmatik olayi hatirlatmasi gibi). Béyle uyaranlarin anilari canlandirdiginin
¢ogunlukla farkinda olamayiz. Korkumuzun ve bu arada viicudumuzda ortaya ¢ikan
degisikliklerin gdkten zembille indi§i duygusuna kapiliriz, anlamini kavrayamayiz.
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Tehlike duygusunun ikinci kaynagi: insanlarin gogu diinyayi travmatik bir olaydan sonra farkli
algilarlar. Neyin guvenli, neyin glvensiz olduguna dair duygulari dedisiklige ugramigtir.
Kendilerini tekrar giivende hissetmeleri icin belirli bir zamana ihtiyaclari vardir. Sizin
basinizdan da travmatik bir olay gectiyse, sizde hayatin tehlikelerle dolu oldugu duygusuna
kapilir ve her zaman kétu bir sey olacakmig gibi bir beklenti iginde olursunuz. Tehlikeye karsi
bu asin duyarliiginiz, travmatik olayin size hayattaki gercek tehlikeleri hatirlatmasindan
kaynaklanir. Travmanin sizde yarattigi korku, hayatin normalden daha fazla tehlikeli oldugu
duygusuna kapilmaniza neden olabilir. Ornek olarak bir trafik kazasini ele alalim: Trafik
kazalarinin oldugunu énceden sizde biliyordunuz, ama belki bdyle bir kayanin sizin baginiza
gelebilecegini distinmuyordunuz. Blyuk bir kaza yaptiktan sonra, size her virajda yada
kavsakta bir kaza yasanacakmis duygusu gelebilir. Yolcu iken bile gdzlerinizi yoldan
ayirmamaniz gerektigini dustnebilirsiniz. Halbuki bir kaza yapma olasiliiniz dncekinden
daha fazla degildir. Fakat sizde kazanin her an tekrarlanabilecedi duygusu yerlesmistir.
Boylece, bu yeni bakis aginiz, sizde tehlike duygusunun artmasina neden olabilir. Travmatik
olaydan sonra sik karsilastigimiz diger reaksiyonlar sinirlilik, tedirginlik ve uyku
bozukluklandir. Uykuya dalmakta, deliksiz uyumakta zorluk yasanir, uyku huzursuzdur ve
kabuslarla doludur. Surekli gergin ve sinirli olundugunda, yeterli ve saghkli uyunmadiginda,
kendinizi tedirgin hissedersiniz. BOylece ya bir yakininiza bagirir ya da incir ¢ekirdegini
doldurmayan nedenlerden dolayi siikunetinizi kaybedebilirsiniz.

Travmatik olaydan sonra, viicudunuz strekli alarm konumundadir. Yasadiginiz travma, sizi
dinyanin tehlikelerle dolu olduguna inandirir ve vicudunuz her an bu tehlikelerle savasmaya
hazir konumda bekler. Sanki viicudunuz tehlikenin gectigini hentiz fark etmemistir ve her an
savasmaya, kacmaya ya da donakalmaya hazir bir konumda bekler. Bu sebepten dolayi
surekli tedirginlik ve gerginlik yasarsiniz.

2. Kaginma

Tehlike duygusu, travmatik olayi yeniden yasama ve bedensel gerginlik insan igin zor bir
olaydir. Bu nedenden dolayi insanlarin gogu kendilerine travmatik olayi hatirlatan seylerden
kacinmaya calisir (Ornegin, yer, kisiler, konusmalar, belirli kiyafetler, televizyon programiari)
veya hi¢ dusinmemeye gayret eder. Travma ile baglantili hatira ve dusunceleri bastirmaya
veya kacinmaya galisir. insanlarin pek cogu, travma ile ilgili aci veren duygu ve disiincelerle
bas etmek icin, duygularini uyustururlar. Kaginma, tehlikeli gériinen ve korkutucu ani ve
duygulardan korunmanin bir yoludur.

Kaginma, zorlayici kosullardan kisa sireli uzaklagsma yoludur. Kaginma ise yarayacak olursa,
hos olmayan duygulari azaltabilir. Ancak uzun vadede travmanin istesinden gelmede uygun
bir ydntem degildir. Birincisi, kendi dlstince ve duygularimizdan tamamen kaginmak
mumkuin degildir. Aynilarini tekrar tekrar yasariz. Travmatik olayla ilgili distnceler, onlari
bastirmaya calistikga daha sik ve yodun bir bicimde ortaya ¢ikar. Boylelikle, disiince ve
duygularimiz Gzerindeki kontrolimuzu gittikge kaybettigimiz duygusuna kapiliriz.

travmatik bir olaydan sonra karsilasilabilecek diger reaksiyonlar, Gzuntu, tikenme duygusu
veya depresyondur. Boyle bir durumda, Umitsizlik, sik sik aglama, kendine zarar verme veya
kendini dldirme duygularina kapilabilirsiniz. insanlara ve size zevk veren ugraslardan
uzaklagma travmanin sik goérilen sonuglarindandir. Artik higbir sey ilginizi gekmez, hayatinizi
yasanmaya deger bulmazsiniz ve gelecege iliskin planlariniz size dnemsiz gelir.

insanlarin cogu, travmadan sonra konsantre olmakta giicliik cekerler. Buda travmadan sonra
gdsterilen olagan reaksiyonlardan bir tanesidir. insanin gevresinde olup bitenlere konsantre
olamamasi ve hatirlayamamasi huzursuzluk vericidir. Yasanilan bu tecriibe insanin
kontrolinU kaybettigi ya da akli dengesinin bozuldugu dusincesine kapiimasina neden
olabilir. Buna benzeyen konsantrasyon bozukluklarinin gegici oldugunu bilmekte yarar vardir.



3. Sugluluk ve utan¢ duygusu

Travma olayini takip eden haftalar ve aylar icerisinde insanlar strekli olarak yasadiklari olayi
hatirlarlar ve aslinda olayin akisini degistirebileceklerini digtnarler. Bir ¢ok kisi, niye o
olayda daha farkli davranmadigi i¢in kendini suglar. Bu safha sugluluk ve utang duygulariyla
doludur. Bir nevi butin olanlari kafada ve digtincede yoluna koymaya c¢alisirlar. © Ben soyle
ya da bdyle davranmasaydim bitin bunlar yasanmazdi” ya da * Ben sunu yapsaydim °

gibi dusinceler kisiyi mesgul eder.

4. Ofke

Diger bir yaygin tepki sekli ise 6fkedir. Bu 6fke genelde bizi yaralayan, kétlye kullanan ve
hayatimizi olumsuz yonde etkilenmesine sebep olan kisiye karsidir. Travmatik olayla hig
ilgileri olmasa da, bize travmatik olayi hatirlatan kisi veya durumlara karsi da 6fke duyabiliriz .
Bazen 6fke ¢cok yogunlasir ve kisi kiifretme, lanet okuma ya da birilerini dévme ihtiyaci
hissedebilir. Eger kigi buna benzer 6fke ya da sinirlilik durumlarina alisik degilse, kendisini
yadirgar. Kisi kendini tanimakta yada olusan 6fke duygusu ile miicadele etmekte zorlanir.
Yasanan bu 6fke gegmisteki travma olayindan dolayi olusan bir reaksiyondur ve bunun
tedaviden sonra gegecegini bilmekte yarar vardir.

Ofke durumu travma olayini kabullenmekte zorluk gekmekten, bir haksizliga ugradigina
inanmaktan da ortaya ¢ikabilir.

5. Kendimizi algilama

Bir cok kisi travmanin kendilerini tamamen degistirdigini séyler. Ornegin: * Travmadan énce
hicbir seyden korkmazdim ve bitin zorluklarla ne kadar ¢etin olursa olsun bag edebilirdim.
Simdi her seyden korkuyorum ve en ufak problemlerin bile Ustesinden gelemiyorum” der.
Bazilari da travma olayinin bardag@ tasiran son damla olduguna inanirlar. Ornegin,
kendilerine olan givenin dnceden de az oldugunu ama bu olayla ortaya ¢iktigi gibi seyler. Ya
da dnceden de zorluklar kolayca ¢ézemediklerini ama bunun o kadar farkinda olmadiklarini
soylerler.

Bu bilgilendirme brosurl sizi travma olayindan sonra gorulebilecek buttn intimali tepkiler
konusunda bilgilendirdi. Sizde bunlarin hangilerinin bulunduguna karar verebildiniz. Bu
brosurin en dnemli mesaiji sizin yasadiginiz duygularin, disuncelerin ve bedensel tepkilerin
tamamen normal oldugunu gostermektir. Bunlar asiri stres altinda gdsterilen dogal ve
insanlara mahsus tepkilerdir. Bu nedenle sizin yasadiginiz problemlere  Post travmatik stres
bozuklugu” denir. Bunlar sizin yasadidiniz travma olayinin daha hala etkisi altinda
oldugunuzu gosterir. Bu durum sizin hala tehlike duygusunu ve olayin bazi anlarini
yasamaniza yol acgar.

Bundan sonraki yapmaniz gereken, sorunlarinizin buyukligunt tespit etmek ve bu durumdan
kurtulmanin yollarini aramak olmalidir.

Bu konuda 6rnegdin Vogelsbergklinik/Grebenhain teshis icin bir hafta sunmaktadir. Bu teghis
haftasi sonunda terapistler size iyilesme yollarini géstereceklerdir. Konuyla ilgileniyorsaniz
Berufgenossenschaft,taki ilgili memurlarla gérismenizi tavsiye ederiz.




