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Ünite 6: Travma ve Psikolojik Dayan1kl1l1k 

Travma, birey taraf1ndan tehdit edici, sars1c1 veya ba_ 

etme gücünü a_an bir nitelikte alg1lanan olay ya da 

durumlara verilen karma_1k bir duygusal ve fiziksel 

tepkidir. Bireyin güvenlik alg1s1n1 ve uyum kapasitesini 

zorlayan durumlar kar_1s1nda ortaya ç1kabilir. Travma; 

kaza veya ani bir kay1p gibi tek bir olaydan 

kaynaklanabilece�i gibi, zaman içinde tekrarlayan ve 

biriken olumsuz durumlar1n sonucunda da olu_abilir. 

Bu _ekilde biriken stresli durumlar, tek ve büyük bir 

olay kadar a�1r psikolojik etkiler yaratabilir. 

Konu 1: Travmay1 Anlamak 

Travma, birey taraf1ndan tehdit edici veya sars1c1 olarak 

alg1lanan durumlara kar_1 organizman1n verdi�i 

bütüncül bir tepkidir. Bu süreç yaln1zca olay1n 

kendisiyle s1n1rl1 kalmay1p; zihnin, bedenin ve 

duygular1n bu ya_ant1ya verdi�i yan1tlarla biçimlenir. 

Travmatik tepkiler her ya_ta ortaya ç1kabilir. Zorlay1c1 

ve al1_1lmad1k durumlar kar_1s1nda ortaya ç1kan bu 

tepkiler, insan organizmas1n1n gösterdi�i do�al yan1tlar 

aras1nda de�erlendirilir. Travmatik tepkilerin niteli�ini 

kavramak, iyile_me sürecinin ilk a_amas1d1r. Ki_inin 

kendi tepkilerini fark etmesi, kendini suçlama e�ilimini 

azaltabilir ve öz bak1m süreçlerini destekleyebilir. 

Travma süreci zihinsel ve bedensel aç1dan y1prat1c1 

olabilse de bu durum hakk1nda fark1ndal1k geli_tirmek, 

bireyin kontrol duygusunu yeniden kazanmas1na katk1 

sa�layabilir. 

Ani Olaylar: Ani olaylar, beklenmedik _ekilde ortaya 

ç1kan ve yüksek düzeyde stres ya da tehdit alg1s1 

yaratan durumlard1r. Kazalar1, beklenmedik kay1plar, 

do�al afetler veya _iddet ya_ant1lar1 bu durumlar 



aras1nda yer alabilir. Bu süreçte beden, bireyi korumak 

amac1yla otomatik tepkiler geli_tirebilir. 

Kronik Stres: Kronik stres; süre�en zorluklar veya 

olumsuz ya_am ko_ullar1n1n uzun zamana yay1lmas1yla 

ortaya ç1kabilir. Bu durum zamanla ki_inin kendini 

güvende hissetmesini zorla_t1rabilir ve kendine olan 

güvenini azaltabilir. Bireyler bu süreçte kendilerini 

çaresiz, k1s1tlanm1_ veya sürekli kayg1l1 hissedebilirler. 

Kronik stres, bedenin stres tepkisini sürekli tetikledi�i 

için y1prat1c1 bir nitelik kazanabilir. Ani olaylar1n aksine 

etkisi zaman içinde yava_ geli_ir; ancak uzun süreli bir 

iz b1rakabilir. Kronik stresin bu birikimli etkisini 

kavramak, ki_ilerin ya_ad1klar1 duygular1 

anlamland1rmalar1na, olumsuz etkileri azaltacak 

ad1mlar atmalar1na ve ihtiyaç duyduklar1nda destek 

alarak kendilerini korumalar1na yard1mc1 olur. 

Duygusal 1hmal: Ki_inin duygusal ihtiyaçlar1n1n ailesi, 

e_i veya yak1nlar1 taraf1ndan fark edilmemesi veya yok 

say1lmas1d1r. Bu durum; ki_inin kendini de�ersiz 

hissetmesine, ba_kalar1na güvenmekte ve yak1n ili_ki 

kurmakta zorlanmas1na yol açabilir. Fark edilmesi 

zordur ancak zamanla öz güveni dü_ürür ve ili_kileri 

olumsuz etkiler. 

1leti_im Engelleri: Kriz veya acil durumlarda bilgiye 

eri_imin yetersiz kalmas1, belirsizli�i art1rarak travmatik 

etki yaratabilir. Örne�in; sa�1r bireylerin acil 

durumlarda eri_ilebilir ileti_imden yoksun b1rak1lmas1 

veya yönergelerin net olmamas1, bu belirsizli�i en üst 

seviyeye ç1karabilir. Ya_anacak kafa kar1_1kl1�1 ve 

çaresizlik hissi, somut bir fiziksel tehdit bulunmasa dahi 

beden ve zihin taraf1ndan bir tehlike alg1s1 olarak 

i_lenebilir. Stresli anlarda tekrarlayan bu tür ileti_im 



engelleri, zamanla bireyin güvensizlik hissini 

peki_tirebilir. 

Konu 2: Travma Kar_1s1nda Bedenimiz ve Zihnimiz 

Travma; duygular1, dü_ünceleri ve zihni do�rudan 

etkiler. Süreç içinde korku, öfke, utanç gibi güçlü 

duygular aniden ya_anabilece�i gibi duygusal hissizlik 

de görülebilir. Ayr1ca odaklanma güçlü�ü, zihinsel 

bulan1kl1k, istenmeyen an1lar1n zihne gelmesi ve 

çevreye ya da kendine yabanc1la_ma hissedilebilir. 

Travma; ki_ilerin günlük davran1_lar1n1 ve çevreyle 

ili_kilerini de�i_tirebilir. Olay1 hat1rlatan durumlardan 

kaç1nma, içine kapanma, a_1r1 öfkelenme gibi tepkiler 

görülebilir. Bu davran1_lar ço�u zaman zihnin ve 

bedenin kendini koruma çabas1n1 yans1tabilir. Bunlar1 

anlamak, kontrol duygusunu yeniden kazanmaya ve 

daha sa�l1kl1 ba_ etme yollar1 geli_tirmeye yard1mc1 

olabilir.  

Temel Bilgiler 

Bu temel bilgiler, Ünite 69da yer alan temel kavramlar1 

özetlemektedir. Bilgilerin daha kolay anla_1lmas1na ve 

önemli noktalar1n hat1rlanmas1na yard1mc1 olur. 

1. Travma Nedir? 

Travma, birey taraf1ndan tehdit edici, sars1c1 veya ba_ 

etme gücünü a_an bir nitelikte alg1lanan olay ya da 

durumlara verilen karma_1k bir duygusal ve fiziksel 

tepkidir. Bireyin güvenlik alg1s1n1 ve uyum kapasitesini 

zorlayan durumlar kar_1s1nda ortaya ç1kabilir. Travma; 

zihinsel, bedensel, duygusal ve davran1_sal boyutlarda 

bütüncül etkiler yarat1r. 



" Bedensel Tepkiler: Tehdit alg1s1 kar_1s1nda 

geli_en tetikte olma (her an tehlike varm1_ gibi 

hissetme), kilitlenme/donma, bedenine ve 

kendine yabanc1 hissetme veya aniden ortaya 

ç1kan istemsiz bedensel tepkiler (terleme, 

titreme gibi). 

" Duygusal Tepkiler: Duygularla ba_ etmede 

güçlük, h1zl1 duygu dalgalanmalar1, korku, öfke, 

utanç veya tepkisizlik vb. 

" Zihinsel Tepkiler: Bellek ve dikkat süreçlerinde 

aksamalar, odaklanma güçlü�ü, zihinsel 

bulan1kl1k veya istenmeyen an1lar1n zihne 

gelmesi vb. 

" Davran1_sal Tepkiler: Kaç1nma, sosyal geri 

çekilme, a_1r1 kontrol sa�lama e�ilimi veya 

stresi bast1rmaya yönelik davran1_sal de�i_imler 

vb. 

2. Travman1n Kaynaklar1 

Travma; tek bir olaydan kaynaklanabilece�i gibi, zaman 

içinde biriken durumlar1n sonucunda da olu_abilir. 

" Ani Olaylar: Kazalar, beklenmedik kay1plar, 

do�al afetler veya _iddet ya_ant1lar1 gibi yüksek 

düzeyde stres ya da tehdit alg1s1 yaratan 

beklenmedik durumlar. 

" Kronik Stres: Uzun süre devam eden zorluklar 

veya olumsuz ya_am ko_ullar1n1n uzun zamana 

yay1lmas1; zamanla ki_inin güvenlik ve öz de�er 

alg1s1n1 zay1flatabilir. 



" Duygusal 1hmal: Çocuklukta veya yeti_kinlikte, 

duygusal gereksinimlerin yak1n ili_kide olunan ki_iler 

(bak1m verenler, e_/partner veya aile) taraf1ndan yok 

say1lmas1 veya yan1ts1z b1rak1lmas1. 

" 1leti_im Engelleri: Kriz veya acil durumlarda 

bilgiye eri_imin yetersiz kalmas1; özellikle sa�1r bireyler 

için eri_ilebilir ileti_imden yoksun kalma durumu 

belirsizlik ve tehlike alg1s1n1 art1rabilir. 

3. Travmaya Verilen Tepkiler 

Stres ve tehdit an1nda bedenin sergiledi�i fizyolojik 

yan1tlar; organizmay1 korumaya ve uyum sa�lamaya 

yönelik do�al ad1mlard1r. 

" Sava_ Tepkisi: Tehdide kar_1 koymaya ve 

s1n1rlar1 korumaya yönelik uyar1lm1_l1k hali. 

" Kaçma Tepkisi: Tehdit olu_turan durum, mekan 

veya ki_ilerden uzakla_ma e�ilimi. 

" Donma Tepkisi: Tehdit an1nda veya an1lar1 

canland1ran durumlarla kar_1la_1ld1�1nda geli_en 

kilitlenme, hareket edememe ve hissizlik hali. 

" Uyum Sa�lama Tepkisi: Çat1_may1 veya olas1 

zararlar1 önlemek amac1yla a_1r1 uyum gösterme ve 

kontrolü sa�lama çabas1. 

4. Travmay1 Anlamak ve 1yile_me Süreci 

Travmay1 anlamak, iyile_me sürecinin ilk a_amas1d1r. 

Bireyin kendi bedensel ve duygusal tepkilerini fark 

etmesi, kontrol duygusunu yeniden kazanmas1na katk1 

sa�layabilir. 

" Bedensel ve Zihinsel Sinyalleri Fark Etmek: 

Bedenin ve zihnin verdi�i stres yan1tlar1n1, sistemi 

korumaya çal1_an sinyaller olarak de�erlendirmek. 



" Zorlay1c1 Çevresel Uyaranlar1 Tan1mak: Günlük 

ya_amda stresi art1ran faktörleri fark etmek. 

" Sosyal ve Profesyonel Destek 

Mekanizmalar1na Ba_vurmak: Yak1n sosyal 

çevreyle (aile, arkada_, akran grubu) ileti_im 

kurmak veya uzmanlardan (psikolog, psikolojik 

dan1_man vb.) profesyonel destek almak. 

" Yap1c1 Uyum Stratejileri Geli_tirmek: A_1r1 

kaç1nma veya tamamen içe kapanma yerine, 

bireyin kendini güvende hissetti�i kademeli ve 

yap1c1 ba_a ç1kma yollar1 olu_turmak. 

5. Kontrol Duygusunu Yeniden Kazanmak 

1yile_me süreci, ya_ananlar1 tamamen unutmak de�il; 

ya_ant1lara ra�men güvenli, dengeli ve i_levsel bir 

ya_am sürdürebilme kapasitesini kazanmakt1r. Bilgi ve 

fark1ndal1k, psikolojik dayan1kl1l1�1n temelini olu_turur; 

bireye öz güven, duygusal güç ve gelece�e dair umut 

kazand1rmaya katk1 sa�lar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



De�erlendirme Testi 

Yönerge: Her soruyu dikkatlice okuyunuz. Verilen seçenekler aras1ndan do�ru cevab1 seçiniz. 

Do�ru/Yanl1_ sorular1nda uygun ifadeyi i_aretleyiniz. Her soru için yaln1zca bir cevap seçiniz. 

1. Travma nedir? 

a) Yaln1zca fiziksel bir yaralanma 

b) Tehdit edici veya bunalt1c1 olaylara verilen güçlü bir duygusal tepki 
c) Bir saat içinde geçen geçici bir üzüntü 

 

2. A_a�1dakilerden hangisi travman1n kayna�1 olabilir? 

a) Duygusal ihmal 

b) Ani kazalar, do�al afetler 

c) Hepsi 

 

3. Do�ru mu / Yanl1_ m1? 

Herkes travmaya ayn1 _ekilde tepki verir. 
a) Do�ru 

b) Yanl1_ 

 

4.A_a�1dakilerden hangisi zorlay1c1 ya_am deneyimleri sonras1nda toparlanmay1 
destekleyen bir yakla_1md1r? 

a) Ya_anan duygusal güçlükleri saklamak 

b) Yak1n çevre (aile, arkada_) veya uzmanlardan destek almak 

c) Olay1 hat1rlatan durumlardan sürekli kaç1nmak 

 

5.Sa�1r veya az i_iten bireyler için acil durumlarda ileti_imin yetersiz veya belirsiz olmas1 
nas1l bir etki yarat1r? 

a) Güvensizlik ve çaresizlik hissini art1rarak stresi yükseltir 

b) 1yile_me sürecini h1zland1r1r 

c) Ki_inin kendini daha güvende hissetmesini sa�lar 

 

 

 

 

 

 

 



Cevap Anahtar1 

Soru Do�ru cevap 

1. B 

2. C 

3. B 

4. B 

5. A 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


