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SHELL SHOCK: KAHRAMLIGIN BEDELI

“Savasin sonunu sadece oliiler goriir.’

KISIM-I

ISIM KARMASASI

“Bu  kissm  George Carlin’in
1990°da yaymlanan “Don’t Do It Again”

’

isimli gosterisinden alintidr.”

Dogrulart  gostermeyen  kelimelerden
hoslanmam. Giizel adlandirilmis kelimeleri
sevmem ve Amerikan Ingilizcesi de biz
Amerikalilar gergekle bas etmekte sorun
yasadigimiz i¢in giizel adlandirmalarla
dolu.  Gergekle yiizlesmekte  sikinti
¢ektigimiz i¢in daha yumusak bir dil
gelistirdik ki kendimizi koruyabilelim.
Yeni gelen her nesilde de bu durum
gittikce kotiilesiyor. Bir 6rnegini vereyim:
Savaglarda bir durum vardir, ¢ogu Kkisi
bilir. Askerlerin sinir sistemi tamamen
yipranir  ve artik daha fazla veri
yiikkleyemez. Sinir sistemi ya iflas etmistir
ya da etmek iizeredir. I. Diinya Savasi’nda
bu duruma “Savas Bunalimi” (Shell
Shock) dendi. Diiz, dogrudan, samimi bir
dil. Ustelik “Shell Shock” neredeyse
“Silah” demek gibi. Elbette bu 70 sene
onceydi. Sonra yeni bir nesil geldi ve II.

Diinya Savasi ¢ikti. Ayni savas durumuna

’

bu sefer de “Savas Sonrasi Nevrozu”
(Battle Fatigue) dendi. Daha uzun
sOyleniyor ve daha az acitiyor. Nevroz,
bunalimdan daha giizel bir kelime tabi.
Sonra 1950’lerde Kore Savasi oldu ve yine
aynt savag durumuna bu kez de
“Operasyon  Bitkinligi”  (Operational
Exhaustion) dediler. Insanoglu o terimi
tamamen aritti, artik tertemiz oldu. Kulaga
sanki arabanizin basina gelecek bir seymis
gibi geliyor.
Daha sonra Vietnam Savasi gerceklesti.
Savast c¢evreleyen onca Yyalan ve hile
sayesinde hi¢ sasirtict olmamakla birlikte
aynt duruma “Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu”  (Post-Traumatic  Stress
Disorder) dediler. Simdi daha afili oldu.
Askerlerin yasadig tiim ac1 “Travma Sonra
Stres Bozuklugu” tabirinin altina gomiildii.
Ve her iddiasina girerim ki eger hala
“Savas Bunalim1” diyor olsaydik Vietnam

gazilerinin bir kismi zamaninda hak ettigi

ilgiyi gorebilirdi.



KISIM- 11

SIFIR NOKTASI VE BEBEGIN
ADI

Evinizden  binlerce  kilometre
uzakta, haritada bile bulamayacaginiz bir
yere getirildiniz. Haftalardir yoldasiniz,
saatin ka¢ oldugunu bilmiyorsunuz ve
zaman alginizi tamamen yitirmissiniz. Bu
olaylar baglamadan oOnce siirdligiiniiz
huzurlu hayatinizda ilginizi ¢eken her sey
cazibesini yitirmis vaziyette. Dikkatinizi
yiizlerce metre Oteden ateslenen top
mermilerinin  diiserken ¢ikardigi  1shik
sesinden baska higbir seye
veremiyorsunuz. Ote yandan top mermisi
bulundugunuz yerin zeminiyle kavusunca
tek dileginiz oracikta dlmek olurdu. Zira
aksi takdirde bazi uzuvlariniz bedeninizi
terk edebilir yahut islevini yitirebilirdi.
Ancak atalarinizdan kalma koti  bir
aliskanliga sahipsiniz. Beyniniz
varligindan  bile  bihaber oldugunuz
envaigesit hormonu damarlarimiza zerk
ederek bu sorunun listesinden
gelebilecegini zannediyor. Ona gore bu
durum bir aslan saldirisiyla esdeger. Fakat
(s6zde) modern insan onun bugiline dek
karsilastig1 yirticilar arasinda en tehlikeli

olani.

Kaderin isine bakin ki top

mermileri bulundugunuz yere diismiiyor.

Ama silah arkadaslariniz sizin kadar sanslh
degil. Onlarin par¢alandigin1 goriiyorsunuz
ve kelimenin tam anlamiyla havaya
uctuklarini... Bu noktadan itibaren
viicudunuzda ilan edilen acil durum artik
siirlarinizi  zorlayacak  bir  seviyeye
geliyor.  Sinir  sisteminiz  veri  akist
saglamakta giicliik cekiyor.
Kasiliyorsunuz, titriyorsunuz ve buna
engel olamiyorsunuz. Ne var ki kendinizi
toparlamaniz i¢in dogru diiriist uyumaniza
imkadn yok cilinkii bombardimanin ne
zaman baglayacaglr belli degil ve top
seslerini  tekrar isittiginizde mevzilere
kogmak zorundasiniz. Buna ne kadar
dayanabilirsiniz ki? Birka¢ giin, birkag
hafta, birkac ay, birkag yil...

*hhkkhkkhkhkkkhkkhkkkhkkhkkhkhkkhkhkkhkikkhkikkhkikkhikkiik

Insanhigin gordiigii ilk genis capl
yikim olan I. Diinya Savasi’yla birlikte
literatiire giren “Shell Shock” eve donecek
kadar talihli ama savasin hatirasini
bedeninde bir dmiir tasiyacak kadar talihsiz
askerlerin yasadigi bir travmadir. Yogun
top atiglarina ve savasin yarattigi strese
daha fazla dayanamayan askerlerde
goriilen siirekli irkilmeler ve titremeler bu
travmanin baslica belirtilerindendir. Ote
yandan fatura epey kabariktir ve sadece
fiziksel aktivitelere kesilmez,
duygudurumlart da bundan nasibini alir.
Hatta Oyle ki bazi askerler higkiriklara

bogulup aglarken bazilar1 avaz avaz



kahkaha atabilir. Kimileriyse ne kadar
istese de etrafinda olup bitene higbir tepki
veremez. Sanki tim bu askerlerin bedeni
burada ama akli hala cephede kalmis
gibidir.

Shell Shock heniiz kavramlagmadan
yani travmanin heniiz bir travma oldugu
bilinmezken  ylriirliikte  olan  tam
korkaklikti. Komutanlar cesur askerlerin
basina asla boyle bir seyin gelmeyecegini,
gelenlerin sadece savastan kagmak icin
numara yaptigin1 soyliiyordu. Iglerinden
bazilar1 onlarin infaz emrini vermekten de

¢ekinmedi.

Fakat Charles Myers, bebegin
kulagima adimi fisildadi ve Shell Shock
dedi. 1. Diinya Savas1 siiresince farkl
cephelerde gorev alan Myres, bu
hastaliktan mustarip pek c¢ok askeri
incelme firsati buldu ve yaptiklarinin
numarayla uzaktan yakindan alakasinin
olmadigini anladi. Ayrica bu durum sadece
psikolojik de degildi. Yasanan travma,
duygusal durumu ve dikkat siiresini kontrol
eden On lobda, uykuyu Kkontrol eden
hipotalamusta ve anilardan sorumlu
hipokampiiste ciddi hasara neden olmustu.
Hatta iclerinde  higbir  yaralanmasi
olamamasina ragmen kor olanlar vardi ya
da hicbir fiziksel bulgu olmamasina
ragmen konusamayanlar... Savas adeta bu

askerleri lanetlemisti.

KISIM- 111

DIKEN USTUNDE

Onceki kisimda da belirtildigi iizere
bu askerler her ne kadar bedenen cepheyi
terk etse de akillar1 hala ordadir.
Dolayisiyla giindelik yasamlarinda onlara
savagl animsatan herhangi bir sey
gosterilirse dehsete kapilmalar1 kuvvetle
muhtemeldir. Ornegin bir asker paltosu
gosterildiginde yani basinda olen silah
arkadasin1 animsayacaklar1 i¢in ¢iglhk
atabilirler ya da balon patlamasi ve tiirevi
sesler  duyduklarinda  siper almaya

calisabilirler. esnasinda

Carpisma
yasadiklart duygu o kadar yogundur Ki,
gorsel ya da isitsel herhangi bir Ggeyle
istem dis1 anilar tetiklenir ve tekrardan o

giinlere donerler.

Kaginma  ise  bunun  dogal
sonucudur. Yasadiklarini hatirlaymca nasil
bir azap cekeceklerini asagi yukari tahmin
ettikleri i¢in dogal olarak o Ogelerle
bezenmis herhangi bir yere gitmek

istemezler.

Ote yandan gozleri dort agik ve
daima tetiktedirler. Savagin stresi hala
yakalarin1 birakmamistir. Artik uyumak
icin vakitleri olsa da go6zlerine uyku
girmez, girse bile zihinlerinin

derinliklerine kazinan hatiralar bunu



kabusa ¢evirmeyi basarir ve kan ter i¢inde

uyanirlar.

Boyle bir haletiruhiye iginde olan
kimsenin pozitif duygular beslemesi yahut
gelecege  umutla  bakmasi  elbette
beklenemez. Ciinkii goziinii hirs biiriiyen
liderlerin emirleri sonucu yasadiklari ve
kaybettikleri onca sey neticesinde yeniden
mutlu olmak ve huzurlu bir hayat stirmek
artik resmen imkansizdir onlar igin.
Milyonlarca insani oldiiren sag
kalanlaraysa unutmak isteyecegi anilar
birakan savas, kati suretle giizellemesi
yapilacak bir sey degildir. Ulu Onder
Mustafa Kemal Atatiirk’iin de dedigi tlizere
“Milletin hayat1 tehlikeye girmedikge,

cikarilan her savag savas degil, cinayettir.

Yazimi okudugunuz icin tesekkiir

ederim!

- Taha Arif Yiice



DIKKAT! TEHLIKE VAR: TRAVMANIN NORAL TEMELLERI

\ < (TSSB)’dur (Oktem, 2015). Bu yazimda
=2 ad
A / . _— .
p T sizlere travmatik bir deneyim sirasinda ve
o D T .
™ A ; sonrasinda  beyinde meydana  gelen
%@ degisikleri  noropsikoloji  ¢ercevesinde

aktarmaya calisacagim.

Savas-Kac-Don!

Biyolojik ikolojik bir tehdit
“Kadinin yatagindan firlayip panik YOIOJI VEya pSIKOIoJii bir tendl

il ilk k karsilastig da kal
icinde bagirarak karanlik evde dort re © arstiastigimizda 4P

. atislarimiz  hizlanir ve hizli nefes alip
yasindaki oglunu aramasina neden olan

- e . vermeye baslariz. Ayni zamanda g6z
bliylik depremin iizerinden aylar ge¢misti.

bebeklerimiz daha fazla 15181 alacak kad
Bir kap1 kirisinin korumasi altinda, Los wheldetittiz Gaha Tazia 15181 alavak kadar

e biiylir ve sindirim sistemimizin faaliyetleri
Angeles gecesinin sogugunda, saatlerce ag,

o lar. Iste tim bunlar sempatik sinir
susuz, karanlikta ayaklarmin altindaki yeri yavasiar. It tum bu P

L sisteminin aktif olmasiyla gerceklesen ve
birbiri ardina sarsan deprem sonrasi sok

i hayatta kalabilmesi igi
dalgalariyla sarsilirken, birbirlerine oreanizmatin - Hayatia - kalabtimest 1

digi adaptif & hi ilkel
sokulup beklemislerdi. Aradan aylar verdigl - adaptit - ofieme - salllp TRe

. . ) anitlardir. Sempatik sinir sisteminin aktif
geemisti ve olayr takip eden birkag¢ giin Y P

. . olmasiyla birlikte organizma savas, ka¢ ya
sliresince  bir  kapmmin  ¢arpmasiyla

: da don tepkilerini gosterir. Bu durumda
korkudan titremeye baslamasina neden P g

licut  hareket k  tehliked.
olan siirekli panikten artik biiyiik olgiide vaet arckele  gegde chifeden

kacinmaya eya onunla izlesmeye
kurtulmustu.  Ancak  hala  deprem gimaya - vey u yuziegmey

. C . caligabilir ya da tam aksine hicbir tepki
gecesindeki gibi esinin yaninda olmadigi

Ost den d kalabilir.
gecelerde uyllyamlyordu.” (Goleman, gostermeden aonup Kalaoiir

2000) YOu CAN FIGHT..
ME UM FLIGHT..
s *
Bir travmatik olay sonrasi kisilerin L BN i e

gelistirebilecegi  tepkiler ya yukarida

anlatildig1 gibi birkag giin siiren gegici bir
akut stres yamiti ya da kronik diizeye

varabilen Travma Sonras1 Stres Bozuklugu
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Sekil 1. Limbik sistem igerisindeki yapilar.

Bir seyin tehdit olup olmadigini
tanimlama ve ona gore yanit olusturmada
temel gorev limbik sisteme diismektedir
(Sekil 1).

gergeklesen her bir durum karsisinda “Bu

Amigdala, giinlik hayatta
sey bana zarar verir mi? Bu benim
sevdigim bir sey mi yoksa tedirgin
oldugum bir sey mi?” seklinde sorular
sorarak siirekli olarak ¢evreyi tarar ve bizi
giivenli bir ortamda tutmaya calisir. Bizim
icin tehdit unsuru olabilecek bir durumu
fark ettiginde ise tipki bir alarm sinyali gibi
viicudu uyarir. Organizma acil durum
sinyalleri aldiginda stresin de siddetine
gore cesitli hormon sistemlerini devreye
sokar (Goleman, 2000). Akut bir stres
sirasinda hipotalamus-hipofiz-adrenal aks
(HPA aks1) aktif hale gelir ve 6n hipofiz
bezi hormon

kortikotropin  salgilatici

(CRH) tarafindan uyarilir. CRH’in 6n

hipofiz bezini uyarmasiyla salgilanan

adrenokortikotropin  salgilatict  hormon

(ACTH) adrenal korteksi uyararak kortizol

adi  verilen  glukokortikoidin ~ kana

karigmasini  saglar (Sekil 2). Anksiyete
davranisini rol

CRH,

gelistirmekte oynayan
lokus seruleus (LC) no6ronlarini
uyararak noradrenalin salinimini da arttirir
(Gil & Eryilmaz, 2015). Boylece viicut
tehdit  altinda  kaldigim1  hissettigi
durumlarda uyanik bir sekilde harekete
gecmeye hazir olur. Ayrica organizmayi

acil duruma hazirlayan bu hormonlar

yasanan olaymn bellege daha hizh
kaydedilmesinde de islev  goriirler.
Viicudun alarm sistemi olarak calisan

amigdalay1 etkinlestiren olaylar ne kadar
sok yaratic1 olursa bellekteki izi de o kadar

giiclii olacaktir (Goleman, 2000).

Tehdite kars1 tedbirli, uyarilmis ve
o an i¢in sadece strese odakli gilivenlik
ihtiyacina yonelik verilen sinirsel yanitlar
kisa  vadede

hayati  gereksinimleri

karsilamak icin kritik olsa da asir1 uyarilma



durumundayken hayati1 siirekli olarak acil
durumdaymiscasina ~ yasamaya  neden

olabilir (Goleman, 2000).

Adrenal glands

Hassas Salter Olgusu

“Asansorde  yalniz  basmayken
bicak ile tehdit edilerek gasp edilen kadin,
olaydan sonra uzunca bir siire sadece
asansor degil kendisini yalniz ve tehdit
altinda hissettigi tiim kapali ortamlardan
kacinmigti. Bir keresinde bankadayken
saldirgana benzer sekilde elini ceketinin

icine sokan birisini gordiiglinde ise hemen

disariya firlamist1.” (Goleman, 2000)

Hypothalamus

Pituitary gland

Sekil 2.

Duygusal hafizanin
olusturulmasinda rol alan amigdala ve
onunla baglantili diger beyin bdlgelerinin
asirt  sekilde  uyarilmasi,  travmatik
durumun anisini, onu hatirlatacak en ufak
bir isarette siirekli olarak biling diizeyine
cikarmasina ve zararsiz bir olayin bile

korku  dolu

kendisini savunmaya ge¢mesine neden

algilanip  organizmanin
olur. Atmaya hazir hassas bir zihinsel
saltere de benzeyen bu durum yogun bir
travma yasantisinin ardindan kisinin lokus
seruleus, amigdala, hipokampus gibi
yapilarindaki
aciklanabilmektedir (Goleman, 2000).

degisiklikler ile



Uyanikligi, secici dikkati ve acil
durumlarda bedenin harekete ge¢mesini
saglayan adrenalin ve noradrenalinin
salinimimi diizenleyen lokus seruleusun
isleyisinde meydana gelen degisimler
sonucunda bu sistem hiperaktif hale
gelmektedir. Bu nedenle organizma
algiladigi en wufak bir tehdit ipucunda
katekolamin adi verilen bu kimyasallar
yiilksek dozlarda salgilamaya baslayarak
bedeni harekete gegcmeye hazir hale getirir.
TSSB yasayan ve kotli muamele gormiis
cocuklarin idrarinda kontrol grubuna
kiyasla adrenalin, noradrenalin ve dopamin
seviyeleri daha yiiksek bulunmustur (Bellis
ve digerleri, 1999).

Bunlarin yaninda TSSB gelistirmis
kisilerin bellek islevlerinde de
bozulmalarin yasanabildigi bildirilmistir
(Eren Kogak & Kilig, 2017). Yapilan beyin
gorlintiilleme c¢alismalar1 sonucunda TSSB
gelistirmis kisilerin hipokampal
hacimlerinin  daha  kiigiik  oldugu
gosterilmistir (Bremner ve digerleri, 1997,
Gurvits ve digerleri, 1996; Villarreal ve
digerleri, 2002). Cocuklukta cinsel
istismara ugrayan kadinlarin hipokampal
hacminin boyle bir olayla
karsilagmayanlara gore daha az oldugu
bulunmustur (Stein ve digerleri, 1997).
Yapilan bir diger ¢alismada savasa maruz

kalma ve hipokampal bdlge hacmi arasinda

negatif yonli  bir iliski bulunmustur

(Gurvits ve digerleri, 1996) (Sekil 3).

Ancak bu sonuglar iki yonlii olarak
diistintiliirse, hipokampal bdlge hacminin
kiigiik olmast TSSB gelisimi i¢in risk
faktori olarak da  degerlendirilebilir
(Gilbertson ve digerleri, 2002). Yine de
yapilan bazi ¢alismalar siirekli strese
maruziyet sonucunda uzun siireli ve
yiiksek siddetli glokokortikoid saliniminin
hipokampal hacimdeki azalma ile iliskili
oldugunu gostermektedir (Dickerson &
Kemeny, 2004; Fuchs, 2000; Watanebe,
1992).

r=-72, p=.003
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Sekil 3: Boyali olanlar TSSB
gelistiren kisileri, digerleri ise TSSB

gelistirmeyen kisileri gostermektedir.

Travmatik  bir  olaya  aruz
kalindiginda beyinde goriilen diger bir
degisiklik 1ise act esigini yiikselten
endorfini salgilayan opioid sisteminin
isleyisindedir. Yiiksek strese maruz kalan
hayvanlarda

aneljezinin tetiklendigi



gozlenmistir (Gl & Eryilmaz, 2015).

Benzer sekilde savag alaninda agir
yaralanmig askerlerin sivillere kiyasla daha
az morfine ihtiya¢ duyduklari belirtilmistir.
Bu durum TSSB’de duygusal yalitilmislik
ve hislerde korliik ile iliskilendirilebilir.

Endorfindeki goriilen bu artig; diinyadan

umursamazlik seklinde goriilebilen

belirtilerin, yasanan travmatik olay1

hatirlayamama ve dissosiyasyona uzanan
koruma

bigimde organizmanin kendi

cabas1 seklinde islev gorebilir (Goleman,
2000).

ilgiyi  kesme ve digerlerine karsi
Function: Coordination of sensory and motor functions ;m:ﬂon: Aum‘t‘um‘-. c’oqnmon
In PTSD: Symptom provocation results In PTSD: Reduced volume, higher resting
in increased activation metabolic activity
Function: Sensory relay station
In PTSD: Decreased cerebral Function:
blood flow 2
- Regulation
In PTSO:
- Decreased gray and white
matter density
- Decreased responsiveness to
trauma and emotional stimulia
Orbitofrontal cortex:
Function: Executive function
In PTSD: Decreases in volume
Function: Important for memory
encoding and retrieval
In PTSD: Show stronger connectivity i
with medial prefrontal cortex; f'":’:_m]‘\
decreases in z:‘d‘w e
Associative learning
i 3 u In PTSD:
sorsapanes e ST
- Evolutionary survival mum haning
fnstfSl'):un“,m in PTSD:
« Generalization of fear response « Increased responsiveness
- impaired extinction o traumatic and emotional
stmuli
Sekil 4.
Bunlarla birlikte prefrontal bulunur. TSSB gelistiren kisilerde yapilan

korteksin de travma siirecindeki roliinden
bahsetmek yogun duygular iceren travma
animt daha 1iyi anlamak icin gereklidir.
Prefrontal korteks amigdalanin ¢alismasini
kontrol ederek Ogrenilmis korku ve stres

yanit1 {izerinde inhibe edici bir etkide

Sekil 4’de TSSB  sirasinda

deginemedigim diger beyin yapilar1 da

dahil olmak {izere meydana gelen

degisikler toplu bir sekilde

fonksiyonel  goriintiilleme  calismalari
sonucunda bu bolgedeki hacmin azaldigi
ve travmatik olayr hatirlatict bir isaret
maruziyet sonucunda medyal prefrontal
korteks (mPFC) aktivasyonun diistigi

goriilmistiir (Shin ve digerleri, 2005).

gosterilmektedir (Mahan & Ressler, 2016).

Tim bunlar goz Oniine alindiginda

travmanin beyinde doniisii olmayacak

sekilde degisikliklere yol agabilecegi



diigtintilebilir. Ama neyse ki durum bu
sekilde degil. Anne baba ihmalkarliklari,
terk edilmek, sevilen birinin kaybi veya
sosyal ortamdan diglanmak gibi binlerce
orneginin oldugu yasamimizi derinden
etkileyebilecek bu tiir olaylar karsisinda
her zaman degisim ve iyilesme miimkiin
goziikmektedir. Gerek farmakolojik
gerekse psikoterapi destegiyle hafizamiza
kaydedilen  travmatik  anilar  tekrar
bicimlenebilir ve kontrolsiiz  sekilde
patlamadan siradan bir aniymis¢asina
sekillendirilebilir. Goleman (2015) bunu
limbik  devrenin  gonderdigi  alarm
sinyalleri karsisinda prefrontal korteks ve
baglantili bolgelerin daha saglikli tepki
vermeyi 6grenmesi seklinde ifade ediyor.
Asil olan travmatik olayin uyandirdigi
duygunun yok olmasi degil; daha uyumlu

tepkilerin gelistirilebilmesidir.

Yazimi okudugunuz icin tesekkiir ederim!
- Ozge Ilhan
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TRAVMA SONRASI STRES BOZUKLUGU ETiYOLOJiSi

Travma sonrast stres bozuklugu,
kisaltilmis hali ile TSSB, travmatik bir
olay yasadiktan ya da travmatik bir olaya
sahit olduktan sonra ortaya c¢ikabilen
psikiyatrik bir hastaliktir. Post-travmatik
stres bozuklugu (PTSB) olarak da bilinir.

Travmatik olarak adlandirdigimiz,
yani travmaya yol acabilecek olaylara
savaslar, patlamalar, afetler, kazalar,
saldir1, tecaviiz, aile i¢i siddet gibi olaylar
ornek verilebilir. DSM-V’e gore, TSSB
tanis1 alabilmek i¢in travmatik olay1
dogrudan yasamak ya da travmatik olaya
dogrudan tanik olmak gereklidir. Medya
iizerinden travmatik olaya dolayli olarak

maruz kalmak TSSB tanisi almak ig¢in

yeterli degildir.

Insanlarin =~ %39’unun  yasamlari
boyunca en az bir kez olagandis1 bir
travma yasadiklar1 bilinmektedir. Bu
kisilerin  yalnizca  %8-16’s1  TSSB
gelistirmektedir. Ayni travmatik olaya
maruz kalinsa bile, bir kisi TSSB
gelistirirken bir digeri gelistirmeyebilir.

Peki bunun nedeni nedir?

Oncelikle, yasanilan travmatik olay
insan eliyle yapilmis bir olay ise (drnegin
savasta yer alma, toplama kampinda
bulunma, tecaviiz, istismara ya da
saldirrya ugrama gibi), TSSB gelistirme
riski daha fazladir. Burada travmanin
yogunlugu da etkilidir. Ornegin, taburda

olen asker sayisi ne kadar fazlaysa, TSSB

gelistirme riski de o kadar fazla olacaktir.

Bireyin yast (gen¢ ve yaslilarin
travmatik olaylarla basa c¢ikarken, orta
yvashlara oranla daha ¢ok zorlandiklar:
bilinmektedir), kisilik yapis1 (i¢ce doniikliik,
nevrotik  ozelliklere  sahip  olma),
psikiyatrik  hastalik  Oykiisti  (kisinin
kendisinde ya da ailesinde psikopatoloji
saptanmast), TSSB’nin  bireysel risk
faktorlerine Ornek olarak gosterilebilir.
Bekar ya da bosanmis olma,
sosyoekonomik diizeyin diisiik olmasi,
yetersiz sosyal destek, cinsiyetin kadin
olmasi (kadinlarda TSSB, erkeklerden 2-3
kat fazla goriiliir) TSSB’ye yatkinligt
arttiran diger bireysel faktorler olarak

sOylenebilir.



Marsella ve arkadaslar1 tarafindan
Vietnam’da savasan kisiler iizerinde
yapilan c¢alismalarda, TSSB’nin yasam
boyu yayginhigi, beyazlarda %14-30,
Afrika kokenlilerde %19-47, Ispanyol
kokenlilerde %28 olarak bulunmustur.
Savasin etkilerinin azinliklar iizerinde daha
belirgin  oldugu  saptanmustir. Bu

calismadan hareketle, etnik — kiiltiirel

faktorlerin TSSB gelistirme {izerinde rol

faktorlerden

oynayan oldugunu

sOyleyebiliriz.

Amigdala reaktivasyonu, azalmis
prefrontal  korteks aktivasyonu  gibi
durumlarda  TSSB  riskinin  arttig1
bilinmektedir. TSSB gelistiren kisilerin
hipokampusleri  incelendiginde, TSSB
gelistirmeyen kisilerin hipokampiislerine
oranla daha kiicik oldugunu gosteren
calismalar mevcuttur. Ornegin, Gilbertson
ve arkadaglar1 tarafindan yapilan bir
caligmada, savasa maruz kalan kisiler ve
onlarin savaga maruz kalmayan ikizlerinin
hipokampiisleri  incelenmistir. ~ TSSB
gelistiren ikiz ile savasa dahil olmayan
ikizin hipokampiis boyutlar1 arasinda bir

farklilik  bulunmamistir. Buradan yola

cikarak azalmig / kiiciik hipokampal
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hacmin, TSSB riskini arttiran biyolojik
faktorlerden biri oldugunu sdyleyebiliriz.

Bunlarin yani sira, TSSB tanis1 alan
hastalarda gozlemlenen dikkat ve bellek
bozukluklarinin, mezokortikal
dopaminerjik sistemin hiperaktivasyonu ile

iliskili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Yazimi okudugunuz igin tesekkiir ederim!

- Irem Tan
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KUSAKLARARASI TRAVMA

Kusaklararas1  travma, yasanan
travmanin  genetik  degisikliklere  yol
acmasit  nedeniyle  nesilden  nesle

aktarilabilecegi  teorisidir. ~ Travmadan
kaynaklanan degisiklikler, gene zarar
vermez sadece isleyisini degistirir. Bu
nedenle  genler epigenetik  degisim
icindedirler.  Epigenetik, c¢evrenin ve
davranisin genler {izerindeki etkilerinin
incelenmesidir. Epigenetik ¢aligmalar1 hala
emekleme asamasinda olmasina karsin
yine de yapilan c¢alismalar kusaklararasi
travmay1 destekler niteliktedir. Travma, bir
kisinin trajik bir olaya (O0rnegin, kazalar,
cinsel siddet ve dogal afetler) verdigi
duygusal tepkidir. Kusaklararasi travma,
ailedeki bir kisinin — 6rnegin bir ebeveyn
veya biiyiikanne veya biiylikbaba —
yagadigt  bir  travmanin, travmanin
epigenetik olarak genleri degistirmesi

nedeniyle gelecek nesillere aktarilabilecegi

teorisidir. Dogdugumuzda bazi genler
uykudadir, ancak cevremize gore aktive
olurlar. Bu, ¢evremize uyum saglamamizin
ve hayatta kalmamizin bir yoludur. Birisi
travma yasadiginda, DNA'lar1 stresli
zamanda hayatta kalmalarma yardimci
olmak icin genleri aktive ederek tepki
verir. Ebeveynleriniz veya biliylikanne ve
biiylikbabaniz travma yasadiysa, DNA'lar1,
bu olaylar atlatmalarina yardimci olan ve
daha sonra nesiller boyunca aktarilan bir
hayatta kalma tepkisine sahip olacak
sekilde kodlanmistir. Ornegin, cocukken
ciddi bir istismara maruz kalmis bir
ebeveyn, cocuklart korkulu ve endiseli
yetistirebilir. Ancak nesiller arasi travma
bir biitin  olarak toplumlarda da
goriilebilmektedir. Soykirimdan kurtulan
insanlar, travmatik olay i¢in aslinda orada
olmasalar bile, travma belirtileri gdsteren

cocuklar yetistirmeye devam edebilirler.



Anlattiklar1  hikayeler ve sergiledikleri
davraniglar geng¢ nesillerin de travmayi
yasamis gibi davranmasina neden olabilir.

Bazi arastirmalar, bir nesilden
digerine aktarilabilen travma tepkilerinin
sadece  psikolojik  veya  davranissal
olmadigini gosteriyor. Travmanin biyolojik
sonuclar1 da olabilir. Yasam siirelerini
inceleyen bir arastirma, daha zor
kosullarda tutulan askerlerin daha geng
yasta Olen ogullart oldugunu buldu.
Arastirmacilar, kamp kosullarinin en koti
oldugu zamanlarda hapsedilen eski savas
esirlerinin ogullarinin, 45 yasma kadar
Olme olasiliklarinin, savas esiri
olmayanlarin ogullarina gore 1,1 kat ve
eski savas esirlerinin ogullarindan 1,09 kat
daha fazla 6lme ihtimali oldugunu buldu.
Kamp kosullarinin daha 1iyi oldugu
zamanlar, babanin eski esir statiisliniin
kizlarin yasam siireleri iizerinde herhangi
bir etkisi yokken erkek c¢ocuklarinda
travmanin izlerine rastlanmistir. (Costa
DL, Yetter N, DeSomer H. 2018). Bir
baska arastirmada kiraz cigce§i aromasina
maruz kalan farelere hafif bir elektrik soku
verildi. Zamanla fareler sok gelmese bile
kiraz ¢icegi aromasini kokladiklarinda
korkmalar1  i¢in  egitildiler.  Sonraki
nesillerde ise bu farelerin yavrularinda
kiraz  ¢igeklerinin aromasina maruz
kaldiklarinda stres belirtileri gosterdikleri
goriildii. Soykirrma  maruz  kalip

kurtulanlarin ¢ocuklar1 iizerinde yapilan
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genetik calismada da benzer sonuglar elde
edilmistir.  Yine de bilim insanlari
travmanin ebeveynden ¢ocuga nasil gegtigi
veya stresin genlerimizi nasil degistirdigi
hakkinda kesin bilgilere sahip degildir.
Kesin bilgilere sahip olmasak bile
aragtirmalar ~ kusaklararasi  travmalar
dogrular niteliktedir. Epigenetik bilimi de
bu alanda daha fazla bilgi saglamak i¢in
caligmalarina devam ediyor. Burada bize
diisen gorev ise gecmisi goz ardi etmeden,
geemisin  gegmediginin  farkindaligr ile
bizle baslamayani, kendimizle bitirebilme

giicimiizii kesfedebilmektir.

Yazimi okudugunuz igin tesekkiir ederim!

- Nil Torun
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SIDDET VE TRAVMA

Siddet... Duyunca insani rahatsiz
etmesinin nedenini yalnmizca kelimenin
icinde  sert  harfler  barindirmasina
baglayabilmek isterdim ancak bu yazida
daha gercek¢i yanlarindan bahsetmem

gerekiyor.

Siddet, bir kisiye yonelik farkli
alanlarda yapilan zarar verici ya da yine bir
kisinin farkli alanlardaki ihtiyaglarim
gidermesini  engelleyici  eylemlerdir.
Bireylerin maruz kaldigi veya uyguladigi
farkli siddet tirleri mevcuttur. Tiirt
farklilagsmasima ragmen bireyler {izerinde
bir travma yarattig1 gercegi

farklilagmamaktadir.

Fiziksel siddet, kisinin fiziksel yap1
olarak var olan giiclinii bir Dbagkasi
iizerinde Ustlinlik kurmak amaciyla
kullanmasidir (Mor Cati Kadin Sigmag:
Vakfi, 2022). Bu istiinliik kurma arzusu
genellikle karsi tarafi giiclinii kullanarak
korkutma seklindedir. Korkutmak
amaciyla darp etme, yaralama, bogazini
sitkma, ittirme, koseye sikistirma, tokat
atma, konusmasmi engellemek amaciyla
agzini kapatma, sagindan ¢ekme, baska bir
nesne kullanarak vurma ya da baska bir
nesneyi kirarak Ofkesini ortaya koyma
olarak  goriilebilen  fiziksel  siddet
cogunlukla kas giicii farkliligt ve cesitli

kiiltiirel etmenler dolayisiyla iilkemizde

erkeklerin kadinlara karsi uyguladigi bir
siddettir.

Psikolojik siddet, var olan duygusal
giiclinii bir baska kisiye kars1 kullanarak
istiinliik saglamayla iliskilendirilir.
Genellikle birey olarak insanin benliginin

ihtiyaglarinin ~ karsilanmamasi  seklinde

goriiliir.

Ornegin bir kisinin birey olarak
verdigi kararlara saygi duymama, kendi
kararin1 vermesine olanak tanimama gibi
zihinsel Ozgiirliglinii  engellemek  sik
rastlanan bir siddet tiirtidiir. Basarilarini
kiigiimsemek, s6z hakki  vermemek,
gormezden gelmek, hakaret etmek, yaptigi
isleri begenmeyerek suglu hissettirmek,
elestirmek, eve hapsetmek gibi sosyal ve
psikolojik baskilarin ‘ben sana bir sey mi
yaptim?’ savunmastyla bastirilarak siddet
kimligi gizlenmeye calisilir. Psikolojik
siddet magdurlart goéremedikleri ilgi ve
sevginin siddet uygulayicisinin
beklentilerine uydugunda karsilanacagini
umarak gordiigi muameleyr goz ardi

edebilmektedir.



Ekonomik  Ozgiirliigiine  firsat
vermeme, maddi olarak kendine bagimli
hale getirme temelindeki davraniglar
biciminde goriilen ekonomik siddet ve
partnerini istemedigi bir cinsel iligkiye
zorlama, cinselligi bir kontrol giicii olarak
kullanma gibi davraniglarla karakterize

olan cinsel siddet de sik rastlanan diger

siddet tiirlerindendir.

Siddet magduru kisilerde 6zellikle
kadinlarda depresyon, kaygi bozukluklari,
0zsayg1 ve 6zgiiven kaybi, uyku diizeninin
bozulmas1 gibi pek cok psikolojik sorun
ortaya c¢ikmaktadir. Bunlarmm yani sira
hangi tiirde olursa olsun her siddet kisinin
bedenine ve benligine yapilan bir saldir
oldugundan travma etkisi yaratmaktadir.
Olusan travmanin kaynaginin insan olmasi
sebebiyle dogal afet, kaza gibi diger
travmatik olaylara gore daha agir etkileri
oldugu bilinmektedir. Ulkemizde es siddeti
nedeniyle si§inma evinde kalan kadinlarla
yapilan bir c¢alisma sonucglarina gore

evlenme yasinin diismesiyle travma sonrasi
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stres bozuKlugunun etkilerinin  arttig1
goriilmistliir (Gokler Danigman, Tarhan
Ucar ve Okay, 2018). Kiiclik yasta yapilan
evlilikler kisilerin kendilerini savunma
giicliniin yerlesememesi ve sorunlarla bas
etme becerilerini  kazanamamasi:  gibi
sebeplerle  Ozellikle  kadinlarin  aile
igerisinde siddetle karsilastiklarinda daha
fazla etkilenmesine yol agabilmektedir.
Benzer sekilde siddet goren kadinlarin
kendilerini degersiz hissetmesine bagl
olarak diisiik kendilik algis1 da travma
sonrast stres bozuklugu belirtilerini arttiran
bir faktor olarak bulunmustur (Gokler
Danisman, Tarhan Ugar ve Okay, 2018).
Siddete ugramis ve siddet tehditi algisi
devam ediyor olan, caresizlik
duygularindan muzdarip kadinlar travma
sonrast stres bozuklugu acisindan risk
faktorii olarak  goriilmektedir (Urhan,
2013). Egitim diizeyi diisiik olan bireylerin
ozellikle aile i¢1 siddete ugradiklarinda
kendilerini glivenceye alma, ¢6ziim yolu
iretebilme, destek arayabilme, kendini
yasal olarak savunma, c¢ocuklarinin veya
kendisinin gecimini siirdiirebilecek olma,
fiziksel siddet disinda diger tiirler
konusunda bilin¢li olmadigindan farkli
siddetleri tanimlayamama gibi nedenlerden
kaynakli siddete ugrama ve travma yasama

bakimindan risk altinda olacagi da

beklenmektedir.



Aile icerisinde siddete maruz
kalmig veya aile iyelerinin siddete
ugramasina taniklik etmis c¢ocuklarda da
travma sonrast stres belirtileri
goriilebilmektedir. Yetiskinlerin
belirtilerinden  farkli  olarak  travma
semptomlar1 c¢ocuklarda ¢ogunluklu uyku
sorunlar, kabus gorme, uykuda altina
kagirma, sessizlesip ice cekilme,
konugsmama  seklinde gozlemlenebilir.
Oynanan oyunlarda siddet temasi olmasi
da dikkat c¢eken bir baska Ozelliktir.
Cocuklar siddet eylemini gorerek 6grenme
yoluyla edindikleri icin yetiskin
hayatlarinda sorunlar1 ¢6zme yolu olarak
siddete basvurmalar1  goriilebilmektedir

(Okan Ibiloglu, 2012).

Sosyal destek hissetmeyen,

yasadiklarim1  paylasamayan  kisilerin

travma etkilerini kendi iclerinde
sikistirmak zorunda kalmalar1 bir nevi
ikincil travma etkisi olusturur. Bu yiizden
travma sonrast psikolojik destek almak
sorunlarin daha fazla yikici etkisi olmadan
¢Ozlilmesi  acgisindan aksatilmamasi

gereken bir noktadir.

ALO

183

Sosyal Destek Hatti
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ALO 183 Sosyal Destek Hatti’ni
arayarak  ilgili  birimlerden  destek
alinabilecegi siddete ugrama riski olan

herkese hatirlatilmalidir.
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MULTECIi GRUPLARDA TRAVMA SONRASI BUYUME

Travma, Bireylerin basa ¢ikma ve
islev gosterebilme yetenekleri {izerinde
etkisi olan ezici, yaralayici ve incitici
deneyim veya olaydir. (Ozen, 2018; Tull,
2022). Travmatik olaylar, kurbanlarin
giicstizliikleriyle ylizlestikleri bir andir,
dolayisiyla en caresiz olduklar1 zamandir.
Travmatik olaylar neticesinde bireyin
ruhsal ve bedensel varlig1 cesitli bigimlerde
sarsilir. (Korkucan ve Ozsan, 2012). Ozen
(2018), Travmatik deneyimler sonucunda
kurbanlarin yasadiklar1 ani stres karsisinda
birtakim fizyolojik tepkiler (kalp atiginin
hizlanmasi, terleme, solunumun hizlanmasi
vb.) gostermekle beraber, bu degisimlerden
kaynaklanan asir1 uyarilmishik (6rnegin
irkilme) olaya iliskin rahatsiz edici
diisiinceler (olayin hatirlaticilariyla
karsilasinca sikinti yasama) ve kaginma
belirtileri (duygulanimda azalma, etkinlik,
disince ve  duygulardan  kaginma)
gosterdigini  belirtir. Saldiriya ugramak,
istismar, trafik kazasi, sevilen birinin
olimi ve 1is kaybt gibi yasantilar
cogunlukla travmatik olarak degerlendirilir
(Tull, 2022). Bu ve benzeri durumlarin
yaninda, birey seviyesinin lizerinde, genis
gruplarin ve toplumlarin da yasadiklar
travmalar vardir. Soykirim, terdr eylemi,
dogal afet wve salginlarin sonucunda

yasanan yikim ve kaybin beraberinde

getirdigi ve biitlin toplumu etkisi altina

alan olaylara “kolektif travma” denir

(Turmaud, 2020).

Gerek birey gerekse de toplumsal
seviyede olsun, travmatik yasantilarin
etkileri son derece yikicidir. Her seyden
once, travmatik deneyimler, bireylerin
icinde yasadiklar1 hayati ve diinyay1
sorgulamalarina  neden olur. Temel
Varsayimlar ~ Modeli  (Janoff-Bulman,
1989), insanlarin hayatlarin1 daha giivenli
ve rahat hale getiren ii¢ temel varsayim 6ne
sirer:  Diinyanin  Tyiligi,

Kendilik Degeri

Diinyanin
Anlamlilig ve
varsayimlar1 (Yilmaz, 2008). Travmatik bir
yasantidan sonra bu varsayimlar sarsilir ve
boylelikle kurban, diinya ve kendisiyle
ilgili inanglar1 sorgulamaya baslar (Yilmaz,
2008). Bu koti ve yikict tecriibeden
itibaren, kurbanin o giline dek insa ettigi
tim anlam diinyast altiist olmus ve
dolayisiyla diinya ve insanlar daha
giivensiz hale gelmistir. Bireyin diinyaya
ve insanlara iligkin  varsayimlarmin

yikilmasinin yani sira, bir de yukarida



bahsetmis oldugum fizyolojik ve psikolojik
belirtiler vardir. Bireyin yillar boyu bel
bagladig: tiim varsayimlarin ve inanglarin
tuzla buz olmasi ve travma sonrasi
belirtileri, kurbana biiyiik bir ylik olusturur
ve artik diinya daha yasanmaz bir yer
haline gelir. Tipki birey seviyesinde
deneyimlenen travmalarin sonuglar1 oldugu
gibi,  toplumsal

seviyede  yasanan

travmalarin da yikici sonuglart vardir.

Travma Sonrasi Bilyiime

Travmatik deneyimler, dogalar
geregi her ne kadar yikici etkilere sahip
olsa da bazen travmanin ardindan
kurbanlar ~ belirli  alanlarda  olumlu
degisimler ve doniisiimler yasadiklarini
bildirmislerdir. Biiyiik bir 1stirap ve aci
cekmenin  sonrasinda  bilgelige  ve
biitiinliige ulagma fikri, Yunan
mitolojisinin yan1 sira Islam, Musevilik,
Hiristiyanlik, Hinduizm ve Budizm gibi
dinlerde de karsimiza  ¢ikmaktadir.
(Calhoun ve Tedeschi, 2006, akt. Cam ve
Demirkol, 2018). Dolayisiyla, biiyiik bir

act olarak  deneyimlenen travmatik
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yasantilarin, beraberinde iyi huylu bir
degisim getirecegi sdylenebilir. Buradan
hareketle,  bireylerin  zorlu  yasam
krizleriyle miicadele ederken ortaya cikan
olumlu degisim ve doniisiimlere “Travma
Sonras1 Biliylime” denir. (Tedeschi ve
Calhoun, 2004, akt. Ugurluoglu ve Erdem,
2019). Travma Sonras1 Biiylime, travmaya
maruz kalmis bireylerde cesitli alanlarda
olumlu degisimlerle sonuclanabilmektedir.
Bu alanlar, “kisisel gii¢”, “yeni olasiliklar”,
“bagkalartyla iletisim kurma”, “yasamin
takdir” edilmesi ve “spiritiiel degisim”
olarak belirlenmistir (Tedeschi ve Calhoun,
2004, akt. Duman, 2019). Birey, travma
neticesinde  yasamin  gelip  gecici
oldugunun farkina varir ve olaylara verdigi
onemin derecesini degerlendirmeye alir ve
daha Onceden ufak ve Onemsiz buldugu
seylere verdigi onem artar (Duman, 2019).
Travma

magduru  birey, yasadigi

sikintilarla basa cikabilmek i¢cin
cevresindeki aile, arkadas, sevgili gibi
kaynaklara yonelebilir ve destek arayisinda
bulunabilir. Bu da onu digerleriyle daha
samimi iligkiler kurmaya iter (Duman,
2019). Ayrica, travmatik deneyimlerden
sonra hayatta kalanlar, yagsamindaki bir¢cok

secenegi fark etmeye baglar (Duman,
2019).



Gocmen ve Miilteci Gruplarda

Travma Sonrasi Bilyiime:

Kiiresellesen bir diinyada gog
olgusunu goz ardi etmek biiylik bir hata
olacaktir. Sadece 2015 yilinin bagindan
aynt yilin Aralik ayma kadar Avrupa
kiyilarima dokuz yiiz binden fazla miilteci
ve gogmen ulasmistir (Birlesmis Milletler
Miilteciler Yiiksek Komiserligi, 2015).
Go¢ ve gogmenlik, diinyanin cesitli
yerlerinde politik ve sosyal degisimlere yol
acmaktadir. 2015 yilindaki gb¢ kriziyle
birlikte Avrupa’da bir¢ok iilkede gécmen
karsit1 soylemleri ile partiler yiikselise
gecmistir.  Ornegin, 2017  senesinde
Almanya’da asir1 sagct AfD partisi, ylizde
12 oy oramyla 1ilk defa federal
parlamentoya girmis ve iilkedeki en biiyiik
mubhalefet partisi olmustur. (BBC, 2019).

Gogmen ve miilteci gruplarin
geride biraktiklar iilkelerindeki
yasadiklarinin {istiine bir de go¢ sirasinda
ve sonrasinda yasadiklart  olumsuz
deneyimler, bu gruplar1 bir¢ok psikolojik
rahatsizli§a  karst  savunmasiz  hale
getirmektedir. Dolayisiyla bu gruplarin
travmatik olaylara maruz kalma ihtimali

epey yiksektir. Ancak bazi gd¢men ve
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miilteciler, her ne kadar travma belirtileri
gosterseler de travma sonrasi biiylimeye
isaret eden degisimler de deneyimliyorlar.
Ornegin Macaristan’da Somalili miilteciler
ile yapilan bir aragtirmada Kroo ve Nagy
(2011), katilimeilarin ortalamanin iizerinde
travma sonrasi biiylime deneyimlediklerini
gostermislerdir. Ayni calismada,
katilimcilarin  aldiklar1 sosyal destekten
memnuniyetleri arttikca travma sonrasi
bliylime deneyimleri de arttig
bulunmustur. Benzer sekilde, olumlu dini
bas etme becerilerini kullanma travma
sonrast biliylimenin alt boyutlarindan biri
olan “bagkalartyla iletisim kurma” ile
olumlu yonde iliskili bulunustur. So6z
konusu c¢alismada “umutlu olma” halinin
travma sonrast biiyiime ile anlamli ve
olumlu yonde iligkili oldugu gosterilmistir.
Ancak “iyimser olma” ile travma sonrasi
bliyime arasinda anlamli bir iligki
saptanmamistir.  Ciinkii  arastirmacilara
gore umutlu olmak, iyimser olmaya gore
daha fazla duygusal ve motivasyonel
bilesenlere sahiptir ki bu bilesenler, travma
sonrasi biiylimede onemli rol oynayan stres
yonetimi ve olumlu degisim yasama i¢in
son derece gereklidir. Tiirkiye’deki miilteci
gruplarda travma sonrasi  biiyiimeyi
inceleyen bir c¢alismada, travma sonrasi
bliyiime 1ile depresyon siddeti arasinda
negatif yonde bir iliski bulunmustur (Giizel
Ozdemir ve ark., 2021). Bu bulguya

ilaveten ayni c¢alismada, katilimcilardaki



uyku Kalitesinin, travma maruziyeti ve
depresyon siddeti arasindaki iliskide aract
roli oynadigi bulunmustur. Son olarak
Norveg’te Teodorescu ve ark. (2012),
milteci arka planindan olan katilimcilar ile
yaptiklart  ¢alismada, travma  sonrasi
bliylime ile issizlik, zayif sosyal ag ve
zayif sosyal entegrasyon gibi go¢ sonrasi
stres yaratan degiskenler ile anlamli ve
negatif yonde bir iliski bulmuslardir. Bir
baska ifadeyle, gd¢ etme sonrasinda stres
yaratabilen faktorlerden olan issizlik/zayif
sosyal ag ve sosyal entegrasyon arttikca,
bireyler daha az travma sonrast biiyiime

deneyimliyor.

Sonug olarak, giinliik hayatimizda

belki de aklimizdan gegirmedigimiz
olaylar, diinyanin farkli yerlerinde farkl
insanlar tarafindan deneyimleniyor ve bu
deneyimler, son derece yikici etkilere
sebep olabiliyor. Ancak bu travmatik
deneyimler, kimi bireylerde travma sonrasi
yasanan olumlu degisim ve doniisiimler ile
de sonuglanabiliyor. Dolayisiyla gog
sonrasinda

Oncesinde, swrasinda  ve

bireylerin yasadiklari travmatik
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deneyimleri olumlu yonde sonuglandirmak
gerekir. GO¢men ve miilteci gruplarin
topluma entegrasyonunu kolaylastirmak ve
de onlar1 sosyal aglar kurmaya tesvik

etmek gerekir.

Yazimi okudugunuz igin tesekkiir ederim!

- Onur Mert Tiryakioglu
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COCUKLUK CAGI TRAVMALARININ ROMANTIK iLISKIiLERE YANSIMASI

Cocukluk travmalarinin {istesinden

gelenler, giliveni ve barisi icerisinde
harmanlayan ve barindiran sevgi dolu bir
iliskiye sahip olurlar. Ancak bazi
durumlarda iliskide giiven ve baris odakli
olma hissiyat1 zarar gérmektedir. Bu
durumlar bazen bir istismar bazen bir
thmal varliginda ortaya ¢ikabilmektedir.
Istismara ya da ihmale maruz kalmis biri
icin birine giivenmek korkung gelebilir.
Romantik iligki kurmaya calisirken kafa
karisikligina ve yanlis adimlar atmalarina

neden olabilir.

Travmalar cinsel, duygusal ya da fiziksel
olabilir. Cocukluk ¢aginda yasanan fiziksel
istismar, cinsel istismar ve ihmalin
ilerleyen donemlerde bireyin yakin
iligkilerinde ve partner se¢imlerinde etkili
oldugunu biliyoruz (Joanne, 2000).
Cocuga en ¢ok zarar veren ise tartismasiz
duygusal ihmaldir (Navarre, 1987). Thmal
edilen ¢ocuklar fiziksel istismara ugrayan

ancak ebeveyn yoksunlugu ¢ekmeyen

cocuklara gore daha diisiik 6zgiivenli
yansittig1 goriilmektedir. Yapilan bir
arastirmaya gore (Berzenski & Tuppett,
2009), duygusal olarak ihmal edilen
bireyler yakin iliskilerinde
zorlanabilmektedirler. Bunun sebebi ise
ihmal edilen bireylerin partner
secimlerinde kendilerine gore zit karakterli
bireylere ilgi duyma egiliminde olmalar1 ve
partnerine giivenmekte zorlanmalaridir.
Bir baska arastirma olan Sytron ve
Bulman’in “Yetigkin baglanma stilleri
iizerinde ¢ocukluk ¢agi istismarinin etkisi’
konulu aragtirmasinda ise ¢ocukluk
caginda istismara ugrayan bireylerin yakin
iligkilerinde yikic1 davraniglar
sergiledikleri, giivenli baglanma
gerceklestiremedikleri ve depresyona
yatkinliklarinin oldugu sonucuna
ulasilmigtir. Bununla birlikte ¢ocukluk
caginda yasanan istismarin ¢atisma ¢ozme
becerileri lizerinde oldukca olumsuz etkisi

oldugu bulunmustur.



Cocukluk ¢aginda cinsel istismara maruz

kalmis bireylerde ise en siklikla goriilen
durum: Ask, romantizm gibi olgulardan
olabildigince mesafeli bir yerde
durmalaridir. Hatta cinsel istismara
ugramis bireylerde ask, romantizm
olgusuna rastlanmasinin miimkiin dahi
olmayacagini sdyleyen arastirmalar
mevcuttur. Ayn1 zamanda bdylesine
travmatik bir deneyim yasamis insanlarin
karg1 tarafa gliven duymada olduk¢a

giicliik ¢ektigi bulgularina rastlanmigtir
(Sytron, 1997).

Biitiin bu arastirmalardan da anlasilacagi
iizere ¢cocukluk caginda maruz kalinan
fiziksel, cinsel istismar ve duygusal ihmal

gibi travmatik deneyimler bireylerin
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yetigkinlik donemlerinde yakin iligkiler
kurmanin tehlikeli olabilecegi ve korkung
hayal kirikliklarina neden olabilecegi,
onlar i¢in sevgi dolu bir bagliligin
gergeklesmeyecek bir hayal oldugu gibi
yanlig diislince kaliplarina, inanglara sahip
olmalarina neden olabilir. Bu bireyler
genellikle sevgiye layik olmadiklarini,
sevilmeyi hak etmediklerini, kendilerinin
kusurlu ve yetersiz oldugunu diisiiniirler.
Bu tarz diistince kaliplari iliskilerde hasara

yol acabilir.

Peki cocuklarimizin yetiskinlik
hayatinda bu tarz problemler
yasamamasi i¢in bize diisen gorevler

nelerdir?

[lk olarak ¢cocugun travmaya maruz
kalmasi 6nlenmelidir. Giinlimiiz
sartlarinda savaslar, gocler, ekonomik
sikintilar yagsanmaktadir. Niteliksiz egitim
sikintisi, egitimden uzak kalma, sosyal
sorunlar ¢ocuklarda travmaya neden
olabilmektedir. Koruyucu saglik hizmetleri
olabildigince sunulmali, aileye sosyal
destek ve egitim firsat1 sunulmali, 6zellikle
savas ya da gd¢ nedeniyle gelen ¢cocuklarin
kayip nesil olarak tarihe gegmemeleri i¢in
fiziksel, psikolojik ve sosyal takiplerinin
yapilmasi, dil sorunu i¢in bir ¢oziime
gidilmesi sarttir. Erken donemde ebeveyn
roliiniin travmalar tizerinde etkisi olmast
nedeniyle ebeveyn bilinglendirme

programlari diizenlenmelidir.



Yazimi okudugunuz igin tesekkiir ederim!

- Liva Giines
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TRAVMANIN KUCUGU BUYUGU OLUR MU?

Travma, kisinin giinliik
yasantisinda  karsilastigt  bir  tehdit
karsisinda gosterdigi yogun sekilde korku
ve caresizlik gibi duygular hissettigi
durumlar travmatik olarak
nitelendirilebilir. Ozellikle dogal afet,
savas gibi fiziksel zarara ugratan veya sahit
olunan durumlar travma gelistirmeye
neden olmaktadir. Korku duygusu bireyi
tehlike aninda zihindeki mekanizmalari
alarma geciren ve bireyi koruyan bir
duygudur. °’.. korku basa ¢ikilamayacak
kadar siddetli bir hal aldiginda bireyin

zihnine ayrintili bir sekilde kazinan tehdit

edici durum artik onun icin travmatik bir

yasantt niteligi tasir’’ (Erden ve Giirdil,
2009).

Travmatik  olaylar  ¢ocuklarda
yetigkinlere nazaran etkileri daha yiiksel
bir seviyede izlenebilmektedir. Cocuklar
heniiz gelisim ¢aginda travmatik bir olayla
karsilagtiklarinda bunu nasil atlatacaklari
konusunda tecriibeleri olmadigr i¢in
verdikleri  tepkilerde  yogun  duygu
barindiracaktir.  “’Siiregiden  travmatik

yasantilar i¢inde biiyliyen c¢ocuklardan

ileride psiko-sosyal agidan saglikli birer
yetiskin olmalar1 beklenemez’’ (Erden ve
Giirdil, 2009). Savas yahut bagka kaotik
olaylar cocuklarin diinyasinda
tanimlanmas1  giic  olaylar  biitlinlinii
sembolize eder. Cocuk bunlarla bas etme
noktasinda kendince bir¢ok duyguyla
bogusur ve bu duygularla kendini
tanimlamaya ve ifade etmeye baslar.
©..yakin bir aile iyesinin, akrabanin,

arkadasin veya Ogretmenin kaybi  s0z

konusu ise c¢ocugun bir iiziintii ve yas

stirecine girmesi kaginilmaz olacaktir

’(Bradach, 1995).

Travmatik olaylar genellikle maruz
kalan kisilerde travma sonrasi stres
bozuklugu gelismesine neden olmaktadir.
Travma sonrasi stres bozuklugu yasayan
cocuklarda  belirginlesen  duygulardan
birka¢1 da 6tke ve huzursuzluktur. Olayin
sonuclarini, olay karsisinda  verilen
tepkileri genellikle suglayabilirler. Genel
olarak  giivenini  yitiren  cocuklarda
anlasilmama duygusu agir basar ve
cocuklarda ige kapanma gozlenebilir.

“’Diger yandan, hedefi ne yoneltilmemis



olan 6fke duygular, ¢ocuk tarafindan en
yakinlarina yansitilabilir’” (Erden ve
Giirdil, 2009). Travmalarin ozellikle de
savas travmalarina maruz kalan ¢ocuklarda
’..cocuklarda gozlenebilecek bir diger
durum ise kendini suclamadir’> (APA,
2000;  Terr, 1983). Yasanan olaylarin
baslarina gelme durumlar1 onlar igin
hatalarinin bir neticesi olduguna yonelik
diirtiilleri ~ dogurabilir. ~ Ote  yandan
ergenlerden bu durum bu tiir durumlara
karsti  onleyici  seyler  yapamadid
diisiincesiyle kendini suglama olarak
yansiyabilir. Travma sonrasinda yasadigi
benzer travmaya maruz kalan cocuk ve
diger insanlarin kurtulamamais
olmalarindan otiirii de vicdan azabi
duydugu gozlemlenmistir. Tedirginlik,
ofke patlamasi, irkilmeler, saldirgan
davraniglar da  travma  sonrasinda
cocuklarda belirtiler arasindadir. Bunlarin
yaninda olumsuz diisiincelerin zihinde
canlanmas1 ve siirekliligi, olaylar1 sanki
tekrar  yasiyormus  gibi  hissettiren
flashbackler ~de c¢ocuklarda  siklikla
rastlanmaktadir. Dikkat etme, travmay1
hatirlatan  ipuglarindan kacginma, istah
degisiklikleri, hissizlik, gelecek kaygisi ve
korkusu gibi durumlarda goriilmektedir.”’
Cocuk ve ergenlerin savag sonrasinda
gosterdikleri  travma  tepkileri  genel
anlamda benzerlik gostermekle birlikte, her
yas grubunun gelisimsel 6zelliklerine bagl

olarak bu tepkilerin ortaya ¢ikis
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bi¢imlerinde birtakim farkliliklar
gozlenmektedir “’(Young, Ford, Ruzek,
Friedman ve Gusman, 1998).

Ergenlik donemindeki bireylerin
travmaya tepkileri siliphesiz ¢ocuklardan
farklidir. Kimlik gelisimi beden algisindaki
gelismeler bagimsizligin yogun
hissedilmesi gibi genel ergenlik dénemi
gelismelerinde aksamlar ergenlerde farkli
sorunlara neden olabilmektedir. Savas
kaynakli travmalarda ergenlere yiiklenen
yetiskinlik vurgusu kimlik karmasasina
neden olabilmektedir. Bedensel biitiinliigi
kaybetme korkusu, bagimsizliginin elinden
alinacagr kaygist ise yalmizlik ve keder
duygularina neden olabilmektedir.
“llgilerde azalma, gerginlik, bas ve karin
agrilart gibi fiziksel yakinmalar, istah ve
uyku problemleri, tekrarlayan kabuslar ve
istenmeyen imgelerin zihinde canlanmasi
gibi sorunlar da bu depresyon tablosuna
eslik  edebilir  “’(Ajducovi¢,  1998;
Desivilya, Gal ve Ayalon, 1996). Ergenlik
donemindeki bireylerde ilerleyen yaslarda
madde kullanimi, ve antisosyal davraniglar
gozlemlenebilir.  *’..kiiclik  c¢ocuklardan
farkli olarak olaylar arasinda soyut neden-
sonug iliskileri kurabilseler bile ergenler de
benzer sucluluk ve utang duygularin
yogun olarak yasayabilirler <’(Desivilya ve
ark., 1996; Dyregrov, 2000). Ergenler
soyut  diisinme  becerilerini aktif

kullanabildikleri i¢in yasadiklari travmatik

olaylarin  sonuglar1  konusunda  fikir



yiiriitebilirler lakin bu fikirler olumsuz
yone evrildiginde -ki genelde olumsuz
olaylar =~ olumsuz  sonuglara  neden
olabilmektedir- gelecek konusunda yogun
kaygi hissedebilirler. ~ Bir arastirmada

ebeveynleri  bosanmis  ¢ocuk-ergenler
arasinda ’.kizlarin travma sonrasi stres
ve yalmizlik diizeyleri daha yiiksek
bulunmus iken anne veya babasim
kaybetmis c¢ocuk ve ergenlerde travma
sonrast  stres ve yalmizlik diizeyleri
acisindan  cinsiyet degiskenine  gore
anlamli  bir sonuca ulasilamamistir’
(Vural,2018).

Cocuklarda  yasanan travmatik
olaylara verilen tepkiler diisiiniildiiglinde
“’Kopek Gibi Biiyiitiilmiis Cocuk’’ kitab1
bu konuya 1s1ik tutar vaziyettedir. Bruce
kitabinda son derece ilgi ¢eken vakalardan
bahsetmis ve kitaba ismini veren olayda
Justin’nin hikayesine yer vermis. Justin
ona ilgiyle bakim veren ananesinin
kaybindan sonra 11 aylik iken ananesinin
erkek  arkadast  Arthur  tarafindan
biiyiitiilmek zorunda kalmis bir ¢ocuk.
Arthur kendi agisindan kotii bir izlenim
birakmayan  biri olmasma  karsin
bilgisizliginden dolayr kendine meslek
edindigi kopek yetistiriciligini  Justin
lizerinde uygulamaya kalkar. Kdopeklere
verdigi bakimda Kafeste bulunmasi dahil
Justin’e verdigi bakim nihayetinde Justin
gelisim evrelerden saglikli gecemedigi igin

motor islevlerinde gelisimindeki
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eksiklikler onu yasina uygun hareket etme
noktasinda engeller sunmaktadir. Bu
durum ¢ocuklarda travma ve fizyoloji
iliskisine en 1yi 0rneklerden biridir. Genel
olarak c¢ocuk ve Ergenlerde gozlemlenen
belirtiler  digiiniildiglinde  ¢ocuklarda
travma sonrasinda siklikla giinliik rutine
devam etmede devamlilik Onerisi sunulur.
Cocuklar giinlik yeme igme saatleri
icerisinde her zaman daha gelisime uygun
hareket etmeye yatkin hale gelirler. Harici
yasanan tepkilere bakim verenlerin tepkisi
daha anlayisla karsilanmalidir. Aktivitelere
O0zen gosterilmesi de cocuga etki edecek
durumlardandir.”” En az kii¢lik ¢ocuklar
kadar ergenler de travmatik yasantilardan
sonra daha fazla ilgi ve denetime, giivenli
bir ortama ve giglii bir destek agma
gereksinim duyarlar’’(Erden ve Giirdil,
2009). Okul ve sosyal ortamlar ergenlerin
kendilerini paylasabildigi ortamlar
oldugundan bu ortamlarda degisiklikler
yapilmamast ve bu noktada tesvik
saglanmast ergenler icin ehemmiyet arz
etmektedir. Ek olarak ergenlerin travma
oncesi katihm sagladigit  her tiirli
gelisimine katki  saglayan aktivitelere
devam edilmesi hem fiziksel hem ruhsal
sagliga etki saglayacaktir.”’.. toplumsal
yardim c¢alismalarina katilma konusunda
cesaretlendirilmeleri, onlarin yetkinlik ve
kendine gliven duygularin1 pekistirerek,

travmatik  anilarin  biitiinlestirilmesine

yardimc1  olmaktadir’’(Erden ve Giirdil,



2009). Son olarak, trvmalarin giinliik
yasantimiza etkileri zaman zaman artabilir
ve azabilir lakin insan bireysel olarak
onlart asabilme giiciini her zaman
derununda bulabilecek giice de sahiptir.
Bazen tek basina bu yiikii gogiisleyebilir
insan ama yiikiinii paylasabilecegin ve
icerilere yolculuga ¢ikabilecegin bir destek

her zaman vardir, unutmaman dilegiyle..

Yazimi okudugunuz igin tesekkiir ederim!

- Psk. Sultan Altinsoy
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TRAVMALAR HAYATIMIZI NASIL ETKILER?

Travma, kisinin  kendisine  yada
cevresindekileri fiziksel tehdit eden ve bu
durum karsisinda caresizlik sok, iziintii vb.
duygular1 hisseden kisi i¢in travmatik bir
yasanti  olarak  tanimlanabilmektedir.
Travma hi¢ beklemedigimiz zaman en
umulmadik zamanda inen bir darbedir.
Genellikle ayrilik, bosanma, tecaviiz,
Olim, aile i¢i siddet, kazalar, savaslar

travma nedenleridir.

Travma sonrasi bazi tepkiler ortaya
cikar. Bunlardan ilki duygusal tepkilerdir.
Daha oncede acikladigimiz gibi iiziinti,
sok, caresizlik gibi duygular bizi esir alir.
Cocuklar korku ve endise duygusunu c¢ok
derinden hisseder, bu durumun tekrar
yasanmasindan her seyin daha koti
olacagimi diisiiniirler. Bir diger tepki ise
fiziksel tepkilerdir. Bunlar genellikle bas
donmesi, mide bulantisi, kalp carpintisi,
sese karsi duyarlilik, nefes darligidir. bu
gibi fiziksel tepkiler bedenimizin travma
karsisinda bir ¢esit kendini ifade etme
bi¢imidir. En son ki tepkimiz ise
davranigsal tepkilerdir. Kendini ihmal
etme, sosyal ¢evreden uzaklagma, madde-
alkol-sigara kullanimi, i¢e kapanma, bir
sey olmamis gibi davranma travma

karsisinda gosterilen davranig bigimleridir.

Peki, travmalarla nasil basa ¢ikilabilir?

Duygusal agidan toparlanmak i¢in yakin
gelecekte sizi neler bekledigini  bilin.
Acmizi yagamak i¢in kendinize izin verin.
Duygularinizi ertelemeyin. Kimseye bir
sey kanitlama cabasinda olmayin. Giicli
goziikmek icin ¢aba gostermeyin. Sizi
destekleyen yanmmizda olmak isteyen
kisilerle iliskinizi kesmeyin. Profesyonel
birinden destek isteyin. Sikintilarinizi
paylasin. Diisiincelerinizi toplamak i¢in ise
oncelikle sunu unutmaymn: Siz degil
basiniza gelen durum ANORMAL!
Baginiza gelen bu  olayin  sizin
kontroliiniiziin ~ disinda  oldugunu ne
yaparsaniz yapin hazirlikhh
olunamayacagini unutmayin. Diger
insanlarla yasadiklarinizi kiyaslamayin, bu
sadece sizin ve yakininizdakilerin basina
gelmedi ve gelmeyecek. Hareketlerinizi
gbzden  gecirin.  Hayatimizi  diizene
oturtmayr ve her seyin iyiye gidebilecegi

inancina sahip olmay1 deneyin.

Travma sonrasi bazi ruhsal sorunlar

ortaya ¢ikabilir. Bunlar:



» TSSB(Travma sonrasi stres
bozuklugu)

Disosiyatif Kimlik Bozukluklar1
Depresyon

Kaygi bozuklugu

OKB

YV V V V

Peki, ne zaman profesyonel destek

almalisiniz?

Olayla ilgili anilariniz sik sik canlaniyorsa,
bazen olay yeniden oluyormus gibi
hissediyorsaniz, her seye tepki
gosteriyorsaniz, c¢evrenizden uzaklasiyor
ve herkese karst kendinizi yabanci
hissediyorsaniz,  intihar  etme  gibi
diisiinceler akliniza geliyorsa, olaym
istiinden belli zaman ge¢cmesine ragmen
davraniglariniz, duygulariniz degismediyse

dogru zamanda profesyonel destek

almalisiniz.
Travma  tedavisinde  etkili  olan
EMDR(Go6z hareketleri ile

duyarsizlastirma ve yeniden isleme)
kullanomi: EMDR; iki yonli  goz
hareketleri ya da diger iki yonlii uyarimlar
kullanan bir bilgi isleme yontemidir. Bu

uygulama beyni gecmisteki travmatik
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olaylarin etkisinden kurtarmakta ve bu olay
karsisinda olumsuz duygu ve diisiinceleri
diizeltmekte, yerine olumlu anilar,
diisiinceler ve farkindaliklar edinilmesini
saglar. Bu ylizden TSSB’da en etkili

yontemlerden biri EMDRdir.

Yazimi okudugunuz icin tesekkiir ederim!

- Fatmanur Durmaz
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