Travma: reaksiyon ve iyilesme
Toplum bilgileri

Ozet

Acili veya korkutucu bir olaydan sonra gugli reaksiyonlar gostermek normaldir ama bunlar birka¢ hafta
sonra azalmaya baglamalidir.

insanlar bir dizi bedensel, akli, duygusal ve davranissal reaksiyonlar gosterebilir.
Travma ile basa ¢ikmak ve iyilesmek igin yapabileceginiz ¢ok sey vardir.
Uc veya dort hafta sonra normale dénmeye baslamiyorsaniz, profesyonel yardim isteyin.

Acih bir olaydan takiben giclu bir duygusal veya bedensel reaksiyon géstermek normaldir. Ancak ¢cogu kez bu
reaksiyonlar, bedenin dogal iyilesme ve toparlanma surecinin bir pargasi olarak hafiflemeye baslar. Boyle bir
deneyimle basa ¢ikmak ve onu atlatmak i¢in yapabileceginiz birgok sey vardir.

Sarsici bir deneyim, yasamda, giivenliginize tehdit olusturan ve sizin ve bagkalarinin hayatini tehlikeye atma
olanagi bulunan herhangi bir olaydir. Sonug olarak kisi, glinlik yasamda normal olarak islev gérme yetenegini
gecici olarak aksatan yuksek dizeyde duygusal, psikolojik ve bedensel aci yasar.

Olasi sarsici deneyimlerin drnekleri, orman yangini veya sel gibi dogal felaketleri, silahli bir soyguna tanik olmays,
ciddi bir araba kazasi gegirmeyi, acil olarak inmeye zorlanan bir ugakta bulunmayi veya bedenen saldiriya
ugramayi icerir.

Travmaya reaksiyonlar

Bir kisinin sarsici bir olaya gosterdigi tepki, sarsici olayin turl ve siddeti, olaydan sonra kisi igin var olan destegin
tutari, o sirada kisinin yasaminda ge¢gmekte olan diger sarsici olaylar, belirli kisilik 6zelliklerinin varligi, dogal direng
dizeyleri ve kisinin daha dnce sarsici deneyler yasayip yasamadigi gibi bircok seye baghdir.

Yaygin reaksiyonlar bir dizi akli, duygusal ve davranigsal yanitlari icerir. Bu reaksiyonlar normaldir ve, bircok
durumda, bedenin dogal iyilesme ve toparlanma sirecinin bir pargasi olarak hafifler.

Travmaya kargi gosterilen yaygin reaksiyon érnekleri sunlardir:

¢ kendinizi ‘yiksek alarm’ durumundaymis gibi hissetmek ve olabilecek herhangi baska bir sey icin tetikte olmak
¢ sanki ‘soktaymiscasina’ kendini duygusal olarak uyusmus hissetmek

¢ duygusal ve allak bullak hale gelmek

e kendini bitkin ve yorgun hissetmek

e kendini gok stresli ve/veya endigeli hissetmek

¢ aile ve arkadaslar dahil herkes herkese karsi koruyucu olmak

¢ ‘bir sey olabilecegi’ korkusu nedeniyle belirli bir yerden ayriimak istememek.

Travmaya karsi akli reaksiyon

Travmaya karsi akli reaksiyonlar sunlari igerir:
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konsantrasyon ve bellegin azalmasi

olay hakkinda araya giren disunceler

akilda olayin pargalarini durmadan icra etmek
kafa karigikligi veya yénelim bozuklugu.

Travmaya karsi duygusal reaksiyonlar

Travmaya karsi duygusal reaksiyonlar sunlari igerebilir:

korku, endise ve panik

sok — ne olduguna inanma zorludu, iliskisi kopariimis ve kafasi karismis hissetmek

kendini uyusuk hissetmek

baskalariyla temas kurmayi istememek veya gevrenizdekilere karsi gekingen olmak

surekli alarm — tehlikeyi hala ordaymis gibi veya olay hala devam ediyormus gibi hissetmek

dus kirikhgi — kriz gectikten sonra tikenmiglik belirli hale gelebilir. Olaya kargi duygusal reaksiyonlar dis kirikhgi
asamasinda hissedilir ve depresyonu, uzak durmayi, sucluluk duymayi, asiri duyarhligi ve geri ¢cekilmeyi igerir.

Travmaya karsi bedensel reaksiyonlar

Travmatik deneyimler sunlari igeren bedensel reaksiyonlarla sonuglanabilir:

bitkinlik ve tikenmisglik

uyku diizeninin bozulmasi
bulanti, kusma ve bas dénmesi
bas agrilari

asiri terleme

artan kalp carpintisi.

Travmaya karsi davranigsal reaksiyonlar

Travmaya karsi yaygin davranigsal reaksiyonlar sunlari icerir:

olayin hatirlatan seylerden kaginmak

meydana gelenlerin Gzerine odaklanmayi durduramamak
iyilesmeyle ilgili islere kendini kaptirmak

normal gunluk rutin islerle iligkilerle badi koparmak

istah degisikligi, yani cok daha fazla veya ¢ok daha az yemek
alkol, sigara ve kahve gibi maddelere yonelmek

uyuma sorunlari.

Travmatik olayin ayirimini kavramak

Aclya neden olan olay bittiginde, kendinizi olayin ayirimini kavramaya caligirken bulabilirsiniz. Bu, su konularda
distnmeyi icerebilir:

nasil ve ni¢in oldu
buna nasil ve nigin karistiniz
ni¢in kendinizi boyle hissediyorsunuz

bu deneyim yasama bakisinizi degistirse de degistirmese de, su anki duygulariniz nasil bir kisi oldugunuzu
yansitiyor mu yansitmiyor mu ve nasil.

Travmaya karsi sarsici reaksiyonlari ¢ozumlemede yardimci olmak
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Travmatik reaksiyonlari ¢éziimlemede bir kisiye yardimci olmak i¢in devreye sokulabilecek birkag tane strateji
vardir.

lyi tanimlanan bazi yaygin érnekler sunlardir:

¢ Acli veren ve korkutan bir deneyim yasadiginizi ve buna karsi bir reaksiyon géstereceginizi kabul edin.

¢ Bir sire i¢in kendinizi normal olarak hissettiginiz gibi hissetmeyeceginizi ama sonugta bunun da gegecegini
kabul edin.

e Basa ciktiginizi her glin kendinize animsatin — yaptiginiz seyleri normal olarak iyi ve etkili bir sekilde
yapamazsaniz kendinize kizmamaya ve sinirlenmemeye calisin.

+ Basa cikmaniza yardimci olmasi igin asiri alkol ve uyusturucu kullanmayin.

e Kendinizi daha iyi hissedene kadar buylk kararlar vermekten veya yasaminizda buyuk degisiklikler yapmaktan
kaginin.

¢ Olanin yavas yavas Uzerine gidin — zihninizden uzaklastirmaya ¢alismayin.

¢ Duygularinizi bastirmayin — sizi destekleyip anlayabilecek bir kisiyle konusun.

e Her gunku normal islerinizi yapmaya caligin ve mesguliyetinizi surdurin.

« Belirli yerlerden ve etkinliklerden kaginmak igin fazladan ¢aba harcamayin. Travmanin yasaminizi
sinirlandirmasina izin vermeyin ama normale dénmek i¢in acele etmeyin.

o Kendinizi bitkin hissettiginizde dinlenmek i¢cin zaman ayirdiginizdan emin olun.
e Duzenli egzersizler igin zaman ayirin — bedeninizin ve kafanizin gerginlikten temizlenmesine yardimci olur.

« Ornegin ara vermeye veya konusacak birine ihtiyaciniz oldugunu onlara sdyleyerek ailenizin ve dostlarinizin
size yardimci olmasina yardimci olun.

* Rahatlayin — yoga, nefes almak veya meditasyon gibi rahatlama teknikleri kullanin veya mizik dinlemek veya
bahcecilik gibi keyif aldiginiz seyleri yapin.
¢ Ortaya c¢iktiklarinda duygularinizi ifade edin — duygulariniz hakkinda birisiyle konusun veya onlari yazin.

e Travma anilari veya duygulari ortaya getirdiginde onlara karsi durmaya ¢alisin. Onlari diistiniin ve sonra bir
tarafa koyun. Bu, diger gegmis anilari gindeme getirirse, bunlari su anki sorundan ayri tutun ve onlari ayri
olarak ele alin.

lyilesme ve toparlanma siireci

Bir kisinin kendi yagsamini veya bagkalarinin yagsamlarini tehlikeye atan herhangi bir olay, insan bedeninin abartil
olarak canlandidi bir durumla sonuglanir. Bu, bir dizi i¢ alarmlarin agiimasini iceren bir ‘acil durum’ gibidir. Acil
durum Kisilere, yasama sansini en yiksege ¢ikarmak igin kisa zamanda ¢ok miktarda enerjiye erisme yeterligi verir.

Cogu kisi kisa bir zaman silresince veya var olan tehlike gegene kadar acil durumda kalir. Ancak, acil durumda
olmak yasamsal enerji tahsisatini kullanir ve bu nedenle insanlar cogu zaman kendilerini sonradan ¢ok yorgun
hisseder.

Normal iyilesme ve toparlanma sireci, bedenin abartili olarak canlanma durumundan ¢ikmasini igerir. Baska bir
deyisle, i¢ alarmlar kapanir, yiksek enerji diizeyleri azalir ve beden kendisini normal denge ve kararlilik durumuna
dondurur. Tipik olarak bunun, olaydan sonraki yaklasik bir ay icinde olmasi gerekir.

Bir saglik profesyonelinden yardim istemek

Travmatik stres baz kisilerde ¢ok gugli reaksiyonlara neden olabilir ve surekli (devamli) hale gelebilir. Sunlarin
olmasi durumunda profesyonel yardim almalisiniz:

* yogun hisler veya bedensel duyarliliklarla basa ¢ikamiyorsaniz

e normal hislere sahip degilseniz ama kendinizi uyusmus ve bos hissediyorsaniz

¢ (¢ veya dort hafta sonra normale donmeye baslamadidinizi hissediyorsaniz

e bedensel stres belirtilerine sahip olmaya devam diyorsaniz

¢ bozuk uyku dizeni veya kabuslariniz devam ediyorsa

e size travmatik deneyimi animsatan herhangi bir seyden bilerek kaginmaya calisiyorsaniz
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¢ hislerinizi paylasabileceginiz kimseniz yoksa

» aile ve dostlarla olan iligkilerin kétuye gittigini seziyorsaniz

* kaza yapmaya egilimli hale geliyorsaniz ve daha fazla alkol ve uyusturucu kullaniyorsaniz
e ise dénemiyor veya sorumluluklarinizin geregdini yerine getiremiyorsaniz

¢ travmatik deneyimin sikintisini hafifletemiyorsaniz

* kendinizi gok gergin hissediyorsaniz ve kolayca urkebiliyorsaniz.

Travma sonrasi stres bozuklugu (PTSD)

Sikintili bir olaydan sonra kimi kisiler reaksiyonlarinin ciddi oldugunu ve bir ay sonra bile hafiflemedigini gorur.
Siddetli ve devam etmekte olan reaksiyonlar kisiyi yeteneksiz kilabilir ve kisinin, ailesi ve dostlariyla iligkilerinin yani
sira galisma yeteneklerini de etkileyebilir. Bu tir reaksiyonlar travma sonrasi stres bozuklugu belirtisi olabilir. Bu
durumda, olayin etkisi yiksek dizeyde strese neden olmayi surdirur.

PTSD yasiyor olabileceginizi diiglinliyorsaniz, bir saglik profesyonelinden yardim istemelisiniz.

Akil saghginizdan veya sevdiklerinizin akil saghgindan dolayi ne zaman olursa olsun endiseleniyorsaniz, 13
11 14 numarali telefondan Lifeline’1 arayin.

Nereden yardim alinabilir

e Doktorunuz

¢ Yerel toplum saglk merkezi

e Medicare Local

 Danigsman

¢ Psikolog

¢ Avustralya Psikoloji Dernegi Havale Servisi Tel. 1800 333 497

e Lifeline Tel. 1311 14

e NURSE-ON-CALL (NOBETCIi HEMSIRE) Tel. 1300 60 60 24 — uzman saglik ve bilgisi ve tavsiye igin (24 saat,
7 gun)

Unutulmamasi gereken seyler

¢ Acili veya korkutucu bir olaydan sonra gugli reaksiyonlar géstermek normaldir, ama bunlar birka¢ hafta
azalmaya baslamalidir.

« Insanlar gesitli bedensel, akli, duygusal ve davranissal reaksiyonlar gésterebilir.
e Travma ile basa gikmak ve iyilesmek icin yapabileceginiz bircok sey vardir.
» Ug veya dort hafta sonra normale donmeye baslamiyorsaniz, profesyonel yardim isteyin.

Bu bilgilendirme belgesi su adresteki Better Health Channel (Daha iyi Saglik Kanali’'nda) mevcuttur:

Victoria Hukumeti, 1 Treasury Place, Melbourne tarafindan yetkilendirilmis ve yayinlanmigtir.
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http://www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatments/trauma-reaction-and-recovery
http://www.healthtranslations.vic.gov.au/

