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Psikolojik yaklasimlarin uygulanmasina zemin olusturmanin 6n
kosulu, travmatik olaydan etkilenen bireylerin fiziksel ve tibbi
gereksinimlerinin karsilanmasidir.

A. Genel ilkeler

Ciddi travmalardan etkilenen Kkisiler genellikle tedavi icin
basvurmak istemezler. Bunun iyilesmeye karsi  inangsizlik,
yasadiklarindan s6z etmek istememe, gilivensizlik, kisinin psikolojik
sorunlarn bir eksiklik ya da zayiflik olarak algilamasi gibi nedenleri
olabilir. Toplumun egitilmesi bu tiir giicliikleri asmada 6nemli bir aractir.
Travmatik yasantilarin ardindan magdurla goriismede hasta-hekim
iliskisinin temel ilkelerini uygulamak o6nemlidir. Kisiye sorunlarinin
anlasildigin, paylasildigini ve yargilanmadigini hissettirmek, g6z temasini
kisinin rahat edecegi bir diizeyde kurmak, hastanin yiiz ifadelerini ve
duygusal disavurumunu dikkate almak, cok sayida acik uclu soru sormak
ve gerektiginde kapali u¢lu sorularla konuya aciklik getirmesini istemek
yararlidir. Iyi ve etkin bir sekilde dinleme, yasadiklariny, hissettiklerini ve
diisiincelerini anlatmalarina olanak tanima, anlamaya c¢alisma ve
sorunlarin1 paylasma kaybettikleri giiven duygusunun pekistirilmesi ve
saglhiklh bir iliski kurulabilmesi icin temeldir. Bu yaklasim travma
oykiisiiniin ve travmayla iligkili belirtilerin ayrintili olarak alinmasina da
olanak saglayacaktir. Tedavi ya da danismanlik siirecinde travmatik
yasantilar, yaklasimin temel odagi olacagi icin baslangigta belirtilerin
kotilesmesi oldukca beklenen bir durumdur. Bu konuda kisiye bilgi
verilmesi, destek olunmasi ve kendisine yakin kisilerden yardim alinmasi
yararh ve iliskiyi pekistirici olacaktir.

B. Psikolojik Egitim

Travmaya maruz kalan bireyler ve aileleri icin travmayla iliskili
belirtileri ve tedavilerini 6grenmek ¢ok 6nemlidir. Kiside uzun siiredir bu
sorunlar olsa bile 6grenmek istedigi ilk sey sorununu anlamak ve ne
yapilacagini bilebilmektir. Bu nedenle ruhsal egitim psikolojik
yaklasimlarin temelidir. Zaman zaman bu egitimin aileye de verilmesi ve
ailenin durum hakkinda bilgilendirilmesi gerekebilir. Belirti ve hastaligi
tanidigimizi belirtmek, bunlar1 anlatmak ve aciklamak kisiye anlasildigini
ifade etmenin en etkili yollarindan biridir. Belirtilerin neden-sonug
iliskilerini agiklamak, kisinin belirtiyi ve yasadiklarin1 tanimasi agisindan
da onemlidir. Bu egitim sirasinda, kuramsal bilgiler kisinin kiiltiiriine
uygun bir sekilde kullanilarak b, travmadan etkilenenlere bir takim
ornekler verilebilir. Ayrica bu bireyleri ‘travmanin nedeni ve sonuclart’
gibi konulardaki bilimsel gelismelerden haberdar etmek gerekir. Amac,



kisileri magdur konumundan kurtarip bir felaket sonrasi yasamlarini yeni
bastan diizenlemeye ¢alisan insanlar durumuna getirmektir.

C. Normallestirme / Olaganlastirma

Ruhsal sorunlarinin “olaganiistii bir duruma verilen olagan,
anlasilabilir tepkiler” oldugunu, bir¢cok kiside goriilebildigini acgiklamak,
yalmiz ve tek olmadigini belirtmek yararlidir. Bunun bir zayiflik ya da
eksiklikten kaynaklanmadigl, bu durumdaki insanlara yardim edilebildigi
soylenebilir. Bu yolla travma magduru, “delirmekte” olduguy,
“iyilesemeyecegi” “zayif ve eksik” oldugu seklindeki hatali yorumlarini
degistirme sansina sahip olur; boylece 6nerilen dogrultuda basa ¢ikma

yontemlerini kullanabilmesinin yolu agilir.

D. Basa Cikma Yontemleri

Bugiine kadar sorunlariyla nasil basa ¢iktigini 6grenmek doktora,
yapacagl oneriler konusunda yardimc olabilir. islevsel basa ¢ikma
yontemlerini desteklemek, bazi yontemlerle ilgili rehberlik yapmak
gerekebilir. Travma magduru, yasadig1 sikintiy1 azaltmak i¢in ev isi
yapmak, sevdigi bir sarkiy1 mirildanmak, dua etmek, bir takim islerle
ugrasmak, baskalarina yardimci olmak, sorunlar1 tzerine diisiiniip
bunlar paylasmak gibi son derece basit olmasina karsin islevsel yollar
gelistirebilecegi gibi, evden ya da yasadig1 mekandan ¢ikmamak, alkol ya
da madde kullanmak gibi islevsel olmayan yontemler de uygulayabilir.
Kendisini toplumdan uzaklastiran ve sikintilarin1 uzun dénemde daha da
artiracak  yontemlerin  degistirilmesi  yoniinde, kisi  yeniden
degerlendirilmelidir.

E. Sorun Cézmeye Yonelik Oneriler <

Travmatik olaya (6rn. afete) bagh olarak ortaya ¢ikan giicliiklerle,
basa cikabilmeleri i¢in sorun ¢ézmeye yonelik 6neriler verilebilir. Bunun
icin, bu kisilere destek veren uzmanin, sorunlarin ¢éziimlerine iliskin bilgi
sahibi olmasi 6nemlidir. Ger¢cege dayanan bilgilere sahip olmak, bu
bireylerin, yasamlarini yeniden yapilandirmak icin adim atmalarini
kolaylastiracaktir. Burada 6nemli olan bu isleri onlar icin yapmamalk,
yalnizca izlenecek yol konusunda bilgi vermektir.

F. Toplumsal Paylasimi Desteklemek

Kisiyi sorunlarin1 anlatmasina tesvik etmek, cok yakin oldugu
kisilerle paylasmasini 6nermek yararlidir. Bdylece yasadigi aciysi,
travmay1 daha kolay kavramasi ve sikintilarini belli bir miktar azaltmasi
miimkiin olabilecektir. Topluca yasanan travmalarda, bu yolla, gésterilen
tepkilerin evrenselligini kavramak da miimkiin olacaktir. Aile tyeleri
kendi aralarinda da, ¢ocuklar da dahil, yasadiklar1 korkulari, kaygilar,
sikintilar1 acik yiireklilikle paylasabilmelidirler. Duygularin a¢iga
cikarilmasi, 6rnegin travmalar sonrasi sik karsilasilan sucluluk duygular
gibi, dogal ama hayati kolaylastirmayan duygularin degismesini, olanlarin
kisilerin kendi hatalar1 olmadigini gérmelerini saglayabilir. Bu sekilde kisi
olay 6ncesi yasam diizenine daha kolay dénme olanag1 bulacaktir.



G. Giin icindeki Sikintinin Azaltilmasina Yénelik Oneriler

Gevseme: Kisiye major kas gruplarini sistemli bir sekilde ve
sirayla, 6rnegin ayaklardan basa dogru, kisa bir siire kasip yavas yavas
gevsetmesi oOnerilir. Giin icinde kullanilabilecegi gibi uyumaya yakin
gerginlik hisseden kisilerde de kullanilabilir. Uygulamaya ge¢gmeden dnce
kisa bir aciklama yaparak baslanir:

“Verecegim yonerge ile bedeninizdeki kaslar1 tek tek gerip
gevseteceksiniz. Soyledigim kasi germenizi ve gevsetmenizi soyledigimde,
dikkatinizi bu kasa odaklayin. Simdi rahat¢a oturun. Ayaklarinizdan
basiniza dogru ¢ikarak, germe ve gevsetme sirasindaki hislerinizi izleyin.”
“Litfen, ayaklarimizdaki kaslar1 gerin. Tim dikkatinizi bu gerginlige
odaklayin. Bir stire tutun. ... Simdi ayagimzi gevsetin. Tekrar gerin.....
Gevsetin.”

Ayni yonerge, sirasiyla bacagin alt boliimi, tst boélimi, karin,
gogls, omuzlar, kollarin tist kismi, alt kismi, gozler, burun, alin, tim yiiz
icin verilir ve egzersiz sonlandirilir.

Nefes egzersizi: Hiperventilasyonu engellemek icin abdominal
solunumun yavas olarak  uygulanmasi  amaclanir.  Bdylece
hiperventilasyona bagh carpinti, bas donmesi, lirperme gibi fiziksel
duyumlar engellenmis olur.

“Rahatca oturun. Burnunuzdan ve yavasca aldiginiz havayi
diyaframiniza/ karin bolgenize doldurup iki saniye tutun. Ardindan
agzinizdan daha yavas bir sekilde geri verin.”

Olumlu diisiinme / telkin: Stresorle karsilasildiginda “caresizim,
kontroliimii kaybedecegim, c¢ok korkacagim, basaramayacagim” gibi
olumsuz diisiinceler yerine “daha 6nce de basardim, yine basarabilirim”
veya “basarabilecegimi biliyorum, yapabilirim” tiirii olumlu distinceleri
yerlestirmek ve kisinin kendisine bu tiir telkinler vermesi yararl olabilir.

Girigkenlik egitimi: Kisiye distlince, duygu ve isteklerini ifade
edebilmesi yoniinde destek olunur. Bunlari nasil yapabilecegine dair
cesitli uygulamalar yapilabilir.

Diisiince durdurma: Kisinin aklina takilan rahatsiz edici, sikinti
verici disiincelere karsi uygulayabilecegi bir yontemdir. Bdyle bir
diistince akla geldigi zaman zihinsel bir sembolle, 6rnegin iizerinde dur
yazan bir trafik isareti ya da kisinin kiltiirel durumuna uygun herhangi
bir seyle, diisiince durdurulmaya c¢ahsilir.

H. Korkulan Durumun veya Diisiincenin Uzerine Gitme

Korkulan duruma alistirma egzersizleri, travmayir hatirlatan
uyaranlarin (ev, oda, karanlik, yalmiz kalmak, bazi sesler, kokular gibi)
yarattif1 anksiyete ve korkuyu azaltmayir amaglar. Bunun icin, ayni
uyaranin lizerine yavas yavas gidilerek kisi korktugu duruma alistirilir.
Oncelikle kisinin yapmakta giicliik cektigi, yaparken yogun sikinti
hissettigi ya da yapamadig1 davranislar arastirilmalidir. Bunlar travmatik
olay1 hatirlamak, konusmak, diisiinmek olabilecegi gibi, eylemler ve
davranislar da olabilir. Kisiler ¢cogunlukla travmayla ilgili diistincelerini
bastirmaya, durdurmaya c¢alisirlar. Giin icinde zaman zaman bu c¢aba
rahatsiz edici diisiincelerin bizi engellememesi acisindan yararh olabilir.
Oysa bu ¢abanin sik  kullaniiyor olmasi, bu diisiinceleri



engelleyemeyecegi gibi daha da artirabilir. Kisinin bunlar ¢ok yakin
buldugu kisilere agmasi veya uygun bir zamanda belli bir siire, 6rnegin 20
dakika ya da sikintisi azalincaya kadar, 6zellikle diisiinmesi, hayal etmesi
onerilebilir. Bu uygulamanin baslangi¢ta kisinin sikintisini artiracagi ama
her giin diizenli bir sekilde yapmaya devam ederse fayda gorebilecegi
belirtilmelidir. Bu tiir uygulamalarinin kisiyle uyum icinde ve uzlasarak
yapilmasi gerekir. Benzer uygulamalar kisinin korkusunu artiran yer ve
durumlar icin de glivenli ortam ve kosullarda yapilabilir

I. Etkinlikleri Belirleme

Kisinin amaca yonelik etkinliklerini yasadig1 ortamin sartlarina
gore belirlemek ve 06zgiil baz1 hedefler koymak islevselligini artirmak
acisindan yararl olabilir. Bu durum, kisinin var olan destek sistemlerine
katihmina ve toplumsal birlik duygusunun olusumuna da katkida
bulunacaktir. Bu tiir etkinlikleri her firsatta desteklemek ise gerek
etkinliklere katilimini stirdiirmek gerekse 6z gliven-yeterlilik hislerini
gelistirebilmek acisindan yardimci olacaktir.

J. Genel T1bbi Saghgin Siirdiriilmesi

Biitiin bunlarla birlikte kisilerin fiziksel sagliklar1 da ¢ok 6nemlidir.
Iyi beslenmeleri, bedensel olarak hareketli olmalar1 ve diizenli uyumalar:
gerekir. Bu konuda onerilerde bulunurken travma sonrasi asamay1 goz
oniinde bulundurmak cok énemlidir. Ornegin, bir afetin ardindan heniiz
yasamsal kosullarin saglanamamis oldugu bir asamada kisilere “iyi
beslenin”, “dlizenli uyumaya calisin” ya da “egzersiz yapin” gibi 6nerilerde
bulunmak, o6fke wuyandirabilir. Ancak, yasamsal gereksinimler
karsilandiktan ve travmaya ugrayan kisiler yakinlarinin giivenliginden
emin olduktan sonra uygun beslenme, egzersiz ve diizenli uykunun,
stresin etkilerini azaltmadaki rolii konusunda bilgilendirme yapmak
yararl olabilir. Bu yapilirken de, kisinin yasadig1 kosullar, sosyokiiltiirel
yap1, maddi olanaklar goz oniinde bulundurulmalidir (6rnegin, fiziksel
egzersizi “bir yakininizla her giin yarim saatlik bir ytriiyiis yapabilirsiniz”
seklinde somutlastirmak gerekebilir). Uyku sorunu olanlara, uykunun
diizenlenmesine yonelik bir takim 6nlemlerin anlatilmasi yararh olabilir.
Ancak bu genel 6nerileri de travmaya ugramis kisilerin ortam kosullarina
gore diizenlemek gerekir:

1. Davranislarin degistirilmesi
Amag, uyuyamama ile yatak odasi ve yatagin eslestirilmesi
sonunda ortaya c¢ikan olumsuzlugu degistirerek yeni bir
davranis modeli olusturmaktir.
- Uyku gelmeden yataga girmemek
- Yatak odasini sadece uyumak ve cinsel iliski icin kullanmak
- Uyunamadiginda yatak ve yatak odasindan cikarak baska bir
yerde zaman gecirip uyku gelince yataga donmek
- Ne kadar uyunursa uyunsun sabah belirli bir saatte kalkmak -
Giindiizleri uyyumamak - Yataga uyumak icin pijamayla girmek
- Uyudugu kadar olan siireyi yatakta gecirmek 45 Bunun icin, ilk
asamada, kisi tutacagi bir giinliige géore muhtemel uyku saatlerini ve



stresini belirleyerek bunun disinda yataga girmemeye c¢alismalidir.
Ornegin, gecede 5 saat kadar uyudugu halde 8-10 saat kadar yatakta
kalan birisi icin yatakta 5 saat yatmakla ise baslanabilir. Boylece yatakta
gecen stre ile uyku siiresindeki iliski birbirine uydurulmaya ¢alisilir. Bu
yolla yatakta gecen siirenin uykuda ge¢mesi saglandikca siire uzatilarak
kisinin gereksinimi kadar uyumasi saglanir.

2. Uyku hijyenine yonelik diizenlemeler

- Sabahlar1 uyaninca yataktan c¢ikmak (Biraz daha dinlenmek
amaciyla uyumaya devam etmek dinlendirici olmadig gibi uyku ritmini
de bozabilmektedir)

- Her zaman ayni saatte kalkmak

- Diizenli egzersiz yapmak

- Aksam saatlerinde heyecan olusturacak aktivitelerden kaginmak

- Yatak odasinda uygun sartlar saglamak (ses, 151k ve 1s1 acisindan)

- Cok a¢ ya da tok olmamak

- Kafeinli, alkollii, kolali igeceklerden (¢ay, kahve) ve sigara
kullanimindan kacinmak

K. Intihar / Ozkiyim Riskine Yaklagim

Yasama karst bir bikkinliktan, bdyle yasamaktansa oliip
kurtulmaktan bahseden kisilerde intihar riskinin degerlendirilmesi acikca
sorularak yapilmalidir. Bu amagla intihar1 disiintip disiinmedigi
arastirilmalidir. Eger kisinin boyle bir diislincesi varsa plani, ne yapacagi,
boyle bir plan iizerinde nereye kadar harekete gectigi, son zamanlarda bu
yonde ne gibi hareketler yaptig1 ve plani hakkinda su anki diisiincesi
konusulmalidir. Bes veya alti adet agrn kesici almak gibi en kiigiik
girisimler bile ciddiye alinmali ve durum degerlendirilmelidir.



