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Patienteninformation , Posttraumatische
Belastungsstorung® (turkisch)

Travma Sonrasi Stres- anormal yasantilara gayet normal tepkiler

Savas, siirgiin, firar, iskence veya fiziki siddet insan lizerinde agir bir yiiktiir. insan bdyle olaylardan
sonra genelde hem fiziki hem de ruhsal yara alir. Bu duruma ,travma“ denir. Fiziki yaralar gozle
gérinmektedir ve genelde doktor tarafindan tedavi edilir. Ancak bu yasananlarla ruhsal sok da
olabilmektedir. Insanin kendine neler oldugunu anlamasi ve bunun Ustesinden gelmesi cok gugtur.
Bu tip ruhsal yaralar, travma geciren insanlar tarafindan genelde bastiriimaktadir. Bu tip ruhsal
problemleri bazen, doktorlar veya sosyal calismanlar gibi uzman yardimcilar da, fark
edemeyebilirler.

Tabiki her insan travmaya karsi ayni sekilde tepki géstermez. Ama birtakim tepkiler her insanda
ayni olmaktadir. Asagida bu tip tepkilerden bazilari agiklanmaktadir. Cogu problemler size tanidik
gelecektir. Bazilari sizin igin gegerli olmayabilir. Litfen bilgileri dikatli okuyun ve kendi yasadiginiz
noktalarin altini gizin. Eger sorulariniz varsa bunlari not edin. Bu sekilde terapistinizle birdahaki
gorismede problemleri gériisme imkani olur.

Travma sonrasi sikga gorulen problemlerden birisi , Travma sonrasi bunalma rahatsizhdi“ dir. Bu
hastalik doért unsurdan olusmaktadir:

1. surekli tekrarlanan ve travmaya yonelik hatirlamalar,

2. olaylarla baglantili olan herseyi unutmaya veya bunlardan kacinmaya calisma

3. hislerde uyusma ve yabancilagsma

4. gerginlik, sinirlilik hali

Travmadan sonra, travma ile ilgili hatiralar durmadan ve sik¢a akla gelebilir. Insan onlari disunar
ve sahneleri bir fotograf veya filim gibi tekrar tekrar gorir. Bu hatirlamalar istenilmeden birden gelir
ve buna karsi da birsey yapamayiz. Bunlar ya kendiliginden veya herhangi birsey vesilesiyle olaylar
hatirlandidinda ortaya ¢ikar. Mesala; kisi ile buna benzer konular hakkinda konusuldugunda,
travmada yer alan ve benzeri insanlar, sesler veya kokular ortaya ¢ikar. Bu hatirlamalar gundiiz,
yatarken veya uyku esnasinda kabus seklinde gelebilir. Bagzen de kisiye, sanki o anda olayalar
oluyormus gibi gelir ve tekrar yasiyormus gibi hareket eder. Travmalari bu sekilde hatirlama,
insanda ¢ok guglu hislere yol agmaktadir: Yasanilan korkular, Gzuntuler, 6fkeler, tiksinmeler yada
utanglar aynen tekrar yasanir. Bircok kisi de o anda ani olarak ter déktuklerini, titrediklerini, bag
dénmesi veya gdguslerinde bir baski hissettiklerini anlatmaktadir. Bu gibi goruntuleri unutmak ya
mumkin olmamamktadir yada cok zor olmaktadir. Bu tarz tepkiler cok adir gelmektedir. Cinku
insan kendisine sanki hakim olamamaktadir veya deliriyor hissine kapilalabilmektedir.

Travmayi surekli hatirlama insana agir geldiginden dolayi, bunlari hatirlatacak hergeyden kaginilir.
Mesela basarmak zor olsa da, bunlari hatirlamamak igin gayret gosterilir. Ayrica bu konulari
bagkalari ile konusmamaya gayret edilir ve bu olaylarin gergeklestigi yerlere gitmekten kaginilir.
Kisi kendini toplumdan geriye ¢eker ve insanlarla birlikte olmak istemez. Eskiden énem teskil eden
ve kisiyi sevindiren seyler birden énemini yitirir. Ayrica yasanan olaylardan sonra kisinin gugla
duygulari hisetmemeye baslamasi muhtemeldir: Mesela kisinin ailesini artik eskisi kadar
sevmemesi, insanin kendi hayatiyla ilgili fikirleri ve planlari olmamasi gibi.

Travmadan sonra kisilerin kendilerini, hislerini veya yaptiklarini eskisi kadar algilayamadiklari
gOruldr. Burada genelde kisa sureli ,tekleme® vardir, insan kendisini sanki bir sis’in icindeymis gibi
veya cam parcasinin arkasindaymis gibi hisseder. Ornegin, kisi 0 anda ne yaptigini ve nerede
oldugunu bilemez. Birden ailesini, bulundugu yeri kendisine cok yabanciymis gibi, gercek degilmis
gibi veya renksiz gibi hisseder. Ya da kendisini veya viicudunu cok yabanci hisseder. Kendi
kendiyle konustugunu gérir, bir kukla misali kendisine hakim degilmis gibi hisseder. Ornegin igi buz
gibi olur bir buz parcasi misali hareketsiz kalir. Tim bu duygular ve vicutdaki hisler, hic hog
olmamaktadir ve korku vermektedir. Bazi insanlar bu duruma son vermek igin kendini
yaralamaktadir. Bu ,teklemeler” viicudun kendini korumak i¢in kurdugu bir fonksiyondur: Bilhassa
travma cok agir ise, bu ,teklemeler® ve hislerin donmasi hem onlari tekrar yasamayi! hem de
hayatta kalabilmeyi kolaylastirmaktadir. Vucut bu uyusmayi koruma fonksiyonu olarak belleginde
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tutmaktadir. Bu yeni baskilar veya diger ifadeyle travmayi hatirlama hali olan ,teklemeler*,
travmadan yillar sonra da yeniden ortaya cikabilir.

Insan iginde eger travmalari hatirladigindan dolayi rahatsizlik duyuyorsa, nihayetinde viicut da bu
baskiya tepki gostermeye baglar. Bir¢gok insan uyuyamama problemini dile getirmektedir. Kotu
uyuduklarini séylemektedirler. Sik olarak, gece yarisi kalktiklarini ve ancak sabaha dogru
uyabildiklerini aktarmaktadirlar. Ayrica bir cok insan bilhassa kot uyuduklarinda cabuk
ofkelendiklerini ve ¢cabuk kizdiklarini anlatmakatadir. Cok kiiglik seylerden bile asiri
ofkelenmektedirler. En ufak seslerde bile ¢cok tirkmektedirler. Cok dikatli olmakla beraber ¢evrelerini
cok iyi gbzlemlemektedirler. Bagka bir problem ise, kendilerini konsantre etmekte cok
zorlanmalaridir.

Gordiguniz gibi Travma sonrasi stres birden ¢ok problemlerden olusabilmektedir. Tek bir
hastaliga ait olmadigi gértilmektedir. Bundan dolayidir ki, gogu zaman kisi sanki yasadiklarinin
Ustesinden gelemeyecek, kendine hakimiyeti kayip ediyor hatta delirecek gibi olur. Bazilari magdur
olan taraf olmalarina ragmen kendilerini suglu hissetiklerini, yasananlardan dolayi utandiklarini
bildirmektedir. Boyle endiseler kolaylikla anlasiimaktadir. Bu tepkiler asiri strese karsi olagan bir
tepkidir. Bunlar vicudunuzun ve ruhunuzun travmayi sindirmeye c¢alistiginin da bir gdstergesidir.

Anlatilan bu problemler cogunlukla sadece maruz kalan kisiyi etkilemekle kalmaz, ayni zamanda
ailesine ve isine de yansir. Genel itibariyle travmayla ilgili herseyden kacinildigi i¢in cogu insan
problemlerini doktoruyla bile konusmaktan kaginmaktadir. Bundan dolay! cogunlukla doktorundan
yardim gérememektedir. Ancak travma sonrasi stres tedavi edilmezse, yillar boyunca varligini
korumaktadir. Buna karsilik psikoterapi cogu zaman basarili olmaktadir. Psikoterapi tedavisi
esnasinda hastalardan yasananlari tam olarak anlatmalari istenmektedir. Bir psikolog gézetiminde
travmatik hatiralarin ve bugtine etkilerinin Gstlinde durma ise travma sonrasi stresi azaltmaktadir.
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