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Unite 6: Travma ve Psikolojik Dayaniklilik

Travma, birey tarafindan tehdit edici, sarsici veya bas
etme gliciini asan bir nitelikte algilanan olay ya da
durumlara verilen karmasik bir duygusal ve fiziksel

tepkidir. Bireyin glivenlik algisini ve uyum kapasitesini

D zorlayan durumlar karsisinda ortaya cikabilir. Travma;
j : kaza veya ani bir kayip gibi tek bir olaydan
? kaynaklanabilecegi gibi, zaman iginde tekrarlayan ve
\j\\ i » biriken olumsuz durumlarin sonucunda da olusabilir.
o Bu sekilde biriken stresli durumlar, tek ve biylk bir
: ’\lyL olay kadar agir psikolojik etkiler yaratabilir.

@' . Konu 1: Travmayi Anlamak

Travma, birey tarafindan tehdit edici veya sarsici olarak

y/? algilanan durumlara karsi organizmanin verdigi

@ ' _ - , bitlincul bir tepkidir. Bu silire¢ yalnizca olayin
& 7 "».,\ kendisiyle sinirh kalmayip; zihnin, bedenin ve

s A . duygularin bu yasantiya verdigi yanitlarla bigimlenir.
2 \' ' < Travmatik tepkiler her yasta ortaya cikabilir. Zorlayici

" ¢ Q9 ‘ ve alisiimadik durumlar karsisinda ortaya cikan bu
T tepkiler, insan organizmasinin goésterdigi dogal yanitlar

> N 1o y arasinda degerlendirilir. Travmatik tepkilerin niteligini

kavramak, iyilesme sirecinin ilk asamasidir. Kisinin
kendi tepkilerini fark etmesi, kendini suglama egilimini
azaltabilir ve 06z bakim sireclerini destekleyebilir.
Travma sireci zihinsel ve bedensel acidan yipratic
olabilse de bu durum hakkinda farkindalik gelistirmek,
bireyin kontrol duygusunu yeniden kazanmasina katki

saglayabilir.

Ani Olaylar: Ani olaylar, beklenmedik sekilde ortaya
¢ikan ve vyiksek dlizeyde stres ya da tehdit algisi
yaratan durumlardir. Kazalari, beklenmedik kayiplar,

dogal afetler veya siddet yasantilari bu durumlar




arasinda yer alabilir. Bu slirecte beden, bireyi korumak

amaciyla otomatik tepkiler gelistirebilir.

Kronik Stres: Kronik stres; sliregen zorluklar veya
olumsuz yasam kosullarinin uzun zamana yayilmasiyla
ortaya cikabilir. Bu durum zamanla kisinin kendini
glivende hissetmesini zorlastirabilir ve kendine olan
glivenini azaltabilir. Bireyler bu sirecte kendilerini
caresiz, kisitlanmis veya stirekli kaygili hissedebilirler.
Kronik stres, bedenin stres tepkisini strekli tetikledigi
icin yipratici bir nitelik kazanabilir. Ani olaylarin aksine
etkisi zaman iginde yavas gelisir; ancak uzun streli bir
iz birakabilir. Kronik stresin bu birikimli etkisini
kavramak, kisilerin yasadiklari duygulari
anlamlandirmalarina, olumsuz etkileri azaltacak
adimlar atmalarina ve ihtiya¢ duyduklarinda destek

alarak kendilerini korumalarina yardimci olur.

Duygusal ihmal: Kisinin duygusal ihtiyaclarinin ailesi,
esi veya yakinlari tarafindan fark edilmemesi veya yok
sayllmasidir. Bu durum; kisinin kendini degersiz
hissetmesine, baskalarina glivenmekte ve yakin iliski
kurmakta zorlanmasina yol acabilir. Fark edilmesi
zordur ancak zamanla 6z giveni duslrir ve iliskileri

olumsuz etkiler.

iletisim Engelleri: Kriz veya acil durumlarda bilgiye
erisimin yetersiz kalmasi, belirsizligi artirarak travmatik
etki vyaratabilir. Ornegin; sagir bireylerin acil
durumlarda erisilebilir iletisimden yoksun birakilmasi
veya yOnergelerin net olmamasi, bu belirsizligi en Ust
seviyeye cikarabilir. Yasanacak kafa karisikligi ve
caresizlik hissi, somut bir fiziksel tehdit bulunmasa dahi
beden ve zihin tarafindan bir tehlike algisi olarak

islenebilir. Stresli anlarda tekrarlayan bu tir iletisim




engelleri, zamanla bireyin  glivensizlik hissini

pekistirebilir.

Konu 2: Travma Karsisinda Bedenimiz ve Zihnimiz

Travma; duygulari, dislnceleri ve zihni dogrudan
etkiler. Siurec¢ icinde korku, ofke, utang gibi gigli
duygular aniden yasanabilecegi gibi duygusal hissizlik
de gorilebilir. Ayrica odaklanma gli¢ligl, zihinsel
bulaniklik, istenmeyen anilarin zihne gelmesi ve
cevreye ya da kendine yabancilasma hissedilebilir.
Travma; kisilerin glinlik davranislarini ve cevreyle
iliskilerini degistirebilir. Olayr hatirlatan durumlardan
kacinma, icine kapanma, asiri 6fkelenme gibi tepkiler
gorilebilir. Bu davranislar ¢ogu zaman zihnin ve
bedenin kendini koruma g¢abasini yansitabilir. Bunlari
anlamak, kontrol duygusunu yeniden kazanmaya ve
daha saglikh bas etme yollar gelistirmeye yardimci

olabilir.

Temel Bilgiler

Bu temel bilgiler, Unite 6’da yer alan temel kavramlari
O0zetlemektedir. Bilgilerin daha kolay anlasiimasina ve

onemli noktalarin hatirlanmasina yardimci olur.
1. Travma Nedir?

Travma, birey tarafindan tehdit edici, sarsici veya bas
etme gliciini asan bir nitelikte algilanan olay ya da
durumlara verilen karmasik bir duygusal ve fiziksel
tepkidir. Bireyin glivenlik algisini ve uyum kapasitesini
zorlayan durumlar karsisinda ortaya cikabilir. Travma;
zihinsel, bedensel, duygusal ve davranissal boyutlarda

bitlncul etkiler yaratir.



Bedensel Tepkiler: Tehdit algisi karsisinda
gelisen tetikte olma (her an tehlike varmis gibi
hissetme), kilitlenme/donma, bedenine ve
kendine yabanci hissetme veya aniden ortaya
¢ikan istemsiz bedensel tepkiler (terleme,

titreme gibi).

Duygusal Tepkiler: Duygularla bas etmede
glcluk, hizh duygu dalgalanmalari, korku, 6fke,

utang veya tepkisizlik vb.

Zihinsel Tepkiler: Bellek ve dikkat siireglerinde
aksamalar, odaklanma glgcligl, zihinsel
bulaniklik veya istenmeyen anilarin zihne

gelmesi vb.

Davranigsal Tepkiler: Kaginma, sosyal geri
cekilme, asir kontrol saglama egilimi veya
stresi bastirmaya yonelik davranissal degisimler

vb.

2. Travmanin Kaynaklan

Travma; tek bir olaydan kaynaklanabilecegi gibi, zaman

icinde biriken durumlarin sonucunda da olusabilir.

Ani Olaylar: Kazalar, beklenmedik kayiplar,
dogal afetler veya siddet yasantilar gibi yliksek
dizeyde stres ya da tehdit algisi yaratan

beklenmedik durumlar.

Kronik Stres: Uzun siire devam eden zorluklar
veya olumsuz yasam kosullarinin uzun zamana
yayilmasi; zamanla kisinin glivenlik ve 6z deger

algisini zayiflatabilir.




o Duygusal ihmal: Cocuklukta veya yetiskinlikte,
duygusal gereksinimlerin yakin iliskide olunan kisiler
(bakim verenler, es/partner veya aile) tarafindan yok

sayllmasi veya yanitsiz birakilmasi.

o lletisim Engelleri: Kriz veya acil durumlarda
bilgiye erisimin yetersiz kalmasi; 6zellikle sagir bireyler
icin erisilebilir iletisimden yoksun kalma durumu

belirsizlik ve tehlike algisini artirabilir.
3. Travmaya Verilen Tepkiler

Stres ve tehdit aninda bedenin sergiledigi fizyolojik
yanitlar; organizmayl korumaya ve uyum saglamaya

yonelik dogal adimlardir.

e Savas Tepkisi: Tehdide karsi koymaya ve

sinirlari korumaya yonelik uyarilmishk hali.

e Kagma Tepkisi: Tehdit olusturan durum, mekan

veya kisilerden uzaklasma egilimi.

e Donma Tepkisi: Tehdit aninda veya anilari
canlandiran  durumlarla  karsilasildiginda  gelisen

kilitlenme, hareket edememe ve hissizlik hali.

e Uyum Saglama Tepkisi: Catismayl veya olasi
zararlari 6nlemek amaciyla asiri uyum gosterme ve

kontroli saglama c¢abasi.
4. Travmayi Anlamak ve iyilesme Siireci

Travmayi anlamak, iyilesme slirecinin ilk asamasidir.
Bireyin kendi bedensel ve duygusal tepkilerini fark
etmesi, kontrol duygusunu yeniden kazanmasina katki

saglayabilir.

e Bedensel ve Zihinsel Sinyalleri Fark Etmek:
Bedenin ve zihnin verdigi stres yanitlarini, sistemi

korumaya calisan sinyaller olarak degerlendirmek.



e Zorlayicl Cevresel Uyaranlari Tanimak: Ginlik

yasamda stresi artiran faktorleri fark etmek. &

e Sosyal ve Profesyonel Destek e
Mekanizmalarina Basvurmak: Yakin sosyal
cevreyle (aile, arkadas, akran grubu) iletisim
kurmak veya uzmanlardan (psikolog, psikolojik

danisman vb.) profesyonel destek almak.

e Yapica Uyum Stratejileri Gelistirmek: Asiri
kacinma veya tamamen ice kapanma yerine,
bireyin kendini glivende hissettigi kademeli ve

yapici basa ¢ikma yollari olusturmak.
5. Kontrol Duygusunu Yeniden Kazanmak

lyilesme siireci, yasananlari tamamen unutmak degil;
yasantilara ragmen givenli, dengeli ve islevsel bir
yasam sirdirebilme kapasitesini kazanmaktir. Bilgi ve
farkindalik, psikolojik dayanikliligin temelini olusturur;
bireye 6z glven, duygusal gli¢c ve gelecege dair umut

kazandirmaya katki saglar.




Degerlendirme Testi

Yonerge: Her soruyu dikkatlice okuyunuz. Verilen secenekler arasindan dogru cevabi seciniz.

Dogru/Yanlis sorularinda uygun ifadeyi isaretleyiniz. Her soru icin yalnizca bir cevap seginiz.

1. Travma nedir?

a) Yalnizca fiziksel bir yaralanma

b) Tehdit edici veya bunaltici olaylara verilen glicll bir duygusal tepki
c) Bir saat icinde gegen gegici bir Gizlinti

2. Asagidakilerden hangisi travmanin kaynagi olabilir?
a) Duygusal ihmal

b) Ani kazalar, dogal afetler

c) Hepsi

3. Dogru mu / Yanhs mi?

Herkes travmaya ayni sekilde tepki verir.
a) Dogru

b) Yanlis

4.Asagidakilerden hangisi zorlayici yasam deneyimleri sonrasinda toparlanmayi
destekleyen bir yaklasimdir?

a) Yasanan duygusal glclukleri saklamak

b) Yakin cevre (aile, arkadas) veya uzmanlardan destek almak

c¢) Olayi hatirlatan durumlardan stirekli kacinmak

5.Sagir veya az isiten bireyler icin acil durumlarda iletisimin yetersiz veya belirsiz olmasi
nasil bir etki yaratir?

a) Glvensizlik ve caresizlik hissini artirarak stresi ylikseltir

b) iyilesme siirecini hizlandirir

¢) Kisinin kendini daha glivende hissetmesini saglar



Cevap Anahtari

[Soru | Bogru cevap |
1. B
2 C
3 B
4 B
5 A
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