


Terör o laylar ı ,  ş iddet  ve doğal  afet ler  başl ıca t ravmat ik yaşant ı lar  o larak
değer lendir i lse de bu k i tapçığın detaylar ını  incelediğ in izde böylesi  yaşant ı lar ın geniş
bi r  spektrumu kapsadığını  görebi l i rs in iz .  Her ne kadar arzu etmediğimiz yaşant ı lar  o lsa
da ne yazık k i  dünyanın fark l ı  coğrafyalar ında,  neredeyse her gün,  çok sayıda insan
travmat ik o laylara doğrudan veya dolayl ı  o larak maruz kalmaktadır .  Ülkemizde yakın
zamanda ar t  arda meydana gelen depremler bunlar ın en dramat ik örnekler i  arasında
yer in i  a ldı .  Travmat ik o laylar ın b i r  k ısmını  kontro l  etmek/engel lemek insan faktörüne
bağl ı  o lsa da bi r  k ısmı ne yazık k i  müdahaleye açık deği ld i r .  Ancak gerçekleşt i r i lecek
etk in önleme ve müdahaleler le t ravmat ik o laylar ın etk is i  azal t ı labi l i r .  Travma hakkında
bi lg i lendir ic i  çal ışmalar  başl ıca önleme ve müdahale yöntemler i  o larak
değer lendir i lmektedir .  

Bu k i tapçık Fırat  Ünivers i tes i  a i les in i  t ravma hakkında bi lg i lendirmek amacıy la
hazır lanmışt ı r .  Bu k i tapçıkta t ravmanın ve psikolo j ik  t ravmanın ne olduğu,  psikolo j ik
t ravmaya neden olabi lecek durumlar,  t ravmat ik yas süreci ,  t ravma sonrasında
görülebi lecek psikolo j ik  bozukluklar ,  ps ikolo j ik  i lk  yardım ve kaygıya müdahalede
kul lanabi leceğin iz teknik ler  sunulmuştur .  

Fırat  Üniversitesi
Öğrenci  Dekanl ığı



Psikolo j ik  t ravma potansiyel ine sahip b i r  o lay;
Birey o laya hazır l ıksız durumdaysa
Olay aniden ve planlanmamış biç imde meydana geld iyse
Bireyin o layı  önlemesi  mümkün deği lse
Olay tekrar  tekrar  meydana geld iyse
Birey,  o lay dahi l inde aşır ı  düzeyde zulme maruz kaldıysa veya şahi t
o lduysa
Olay,  b i rey çocukluk yı l lar ındayken meydana geld iyse daha ş iddet l i  ve uzun
sürel i  ps ikolo j ik  t ravmaya neden olmaktadır .

Sözlü veya duygusal  tac ize uğramak.
Fiz iksel  veya c insel  is t ismara uğramak.
Okulda ş iddete maruz kalmak.
Fiz iksel  ş iddete (saldır ı ,  işkence,  s i lahl ı  soygun,  savaş,  terör izm, vb.)
maruz kalmak.
Zarar  görme korkusu veya yüksek stresl i  or tam.
Çocukluk döneminde ihmal  edi lmek.

TRAVMA NEDİR? 

Beklenmedik b i r  anda gerçekleşen ve aniden or taya çıkan;  b i reyler in var
oluşunu,  düşünceler in i ,  duygular ını  ve bedenini  doğrudan veya dolayl ı  o larak
tehdi t  eden;  hayat ın normal  akışını  ve iş lev in i  bozan;  yoğun korku,  dehşet  ve
çaresiz l ik  duygular ına yol  açan sarsıcı  yaşant ı lar  t ravma olarak
adlandır ı lmaktadır .
 
PSİKOLOJİK TRAVMA NEDİR?

Birey hayat ı  boyunca sıkınt ı  ve üzüntü yaratan pek çok olay yaşamaktadır
ancak bunlar ın tümü psikolo j ik  t ravma yaratmaz.  Psikolo j ik  t ravmada öneml i
o lan bi reyin hangi  o layı  yaşadığından z iyade o o layı  nası l  deneyimlediğ id i r .
Bi reyi  aşır ı  korkutan,  dehşet  iç inde bırakan,  çaresiz l ik  yaratan,  çoğu kez
olağandışı  ve beklenmedik o laylar ın yol  açt ığı  etk i ler  ps ikolo j ik  t ravma olarak
tanımlanmaktadır .

Travmat ik b i r  o lay yaşayan her b i rey fark l ı  tepki ler  verebi l i r .  Bazı  b i reyler
t ravmat ik b i r  o lay yaşadıktan sonra uygun bi r  destek a larak iy i leşebi l i r  ve uzun
vadel i  sorunlar  yaşamaz. Bununla b i r l ik te bazı  b i reyler  t ravmat ik b i r  o lay
yaşadıktan sonra,  o layın hemen ardından veya olaydan bi rkaç ay sonra
bir takım zor luk lar  yaşayabi l i r .

Travmat ik deneyimler  genel l ik le yaşamı tehdi t  eden olaylar  sonrasında
yaşanıyor o lsa da bi reyler in herhangi  b i r  f iz iksel  zarar  görmediği ,  bununla
bir l ik te yalnız ve tamamen bunalmış h issetmesine neden olan durumlar da
travmat ik o labi l i r .  Bi r  o layın ne kadar t ravmat ik o lduğunu bel i r leyen unsur
yalnızca olayın nesnel  gerçekler i  deği ld i r  z i ra o layın sonrasında yaşanan
öznel  ve duygusal  deneyimler  de oldukça öneml id i r .  Genel l ik le b i reyler  ne
kadar çok korku ve çaresiz l ik  h issederse,  psikolo j ik  t ravma olası l ığı  da o
kadar ar tar .
 
HANGİ OLAYLAR PSİKOLOJİK TRAVMAYA NEDEN OLABİLİR?

Psikolo j ik  t ravma potansiyel ine sahip o laylar ,  b i reyler in günlük hayat ında
yaşayabi leceği  yoğun ve üzücü olaylardır .  Bu tür  o laylar  b i reyin kendi  veya
yakınlar ının hayat ını  tehdi t  edic i  n i te l ik te o labi l i r .  Psikolo j ik  t ravmaya neden
olabi lecek olay ve durumlardan bazı lar ı  şunlardır :
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Manevi  veya din i  tac iz yaşamak.
Toplumsal  ş iddete tanık o lmak.
Ai le iç i  tac iz veya ş iddete tanık o lmak.
Duygusal  b i r  i l işk ide ayr ı l ık  veya evl i l ik te boşanma.
Kaza ( iş  kazası ,  spor yaralanması,  t raf ik  kazası ,  vb.)  yaşamak.
Fiz iksel  sağl ığı  ve hayat ı  tehdi t  edecek düzeyde c iddi  ve ö lümcül  hastal ık lara
yakalanma.
Hayata engel l i  o larak devam etmeye sebep olan bi r  durumun or taya çıkması .
Doğal  afet  (deprem, sel ,  yangın,  kasırga,  vb.)  yaşamak.
Fiz iksel  yaralanmaya veya ölüme tanık o lmak.
Yakınlar ın beklenmedik ve ani  b i r  şeki lde veya ş iddet  sonucunda ölmesi .

 Olaya i l işk in ani  b iç imde or taya çıkan is tenmeyen düşünceler
 Kâbus görme
 Olaya i l işk in görüntüler in z ih inde tekrar  tekrar  deneyimlenmesi
 Haf ıza kaybı  ve konsantrasyon düşüklüğü
 Uyum sağlamada güçlük
 Zaman algısının bozulması
 Bi l inç bulanık l ığı
 Ani  duygudurum değiş imler i

 Olayla i lg i l i  anı lar ı  hat ı r latan etk in l ik lerden veya yer lerden kaçınma
 Sosyal  izolasyon ve ger i  çeki lme
 Önceden zevk al ınan etk in l ik lere karşı  i lg i  eksik l iğ i

Potansiyel  tehl ike uyarı lar ı  iç in her zaman tet ik te o lma ve aşır ı  uyanık l ık  
Kolay i rk i lme
Aşır ı  yorgunluk ve bi tk in l ik
Aşır ı  düzeyde hız l ı  b i r  nabız (Taşikardi )
Gergin l ik
Uyuyamama
Kronik kas sorunlar ı
Cinsel  iş levde bozulmalar
Uyku ve yeme düzenin in bozulması

Birçok insan,  t ravmat ik b i r  o lay deneyiminden hemen sonra güçlü f iz iksel  veya
duygusal  tepki ler  yaşar.  Travmat ik b i r  o laydan sonra bi reyler in b i rkaç ay boyunca bu
t ip tepki ler  göstermesi  son derece normaldi r .  Bazı  b i reylerde bu duygular  b i rkaç gün,
bi rkaç haf ta veya bi rkaç ay iç inde or tadan kalkarken bazı  b i reylerde ise psikolo j ik
t ravmanın bel i r t i ler i  daha uzun sürebi l i r  ve zaman içer is inde ş iddet i  ar tabi l i r .
Yoğunluğu azalmayan ve uzun süren bel i r t i ler  iç in psikolo j ik  yardım almak öneml id i r .
Bu bel i r t i ler  a l t ı  aydan daha uzun sürerse;  a l t ı  ay içer is inde azalmaz ve gi tg ide ar tarsa;
günlük yaşamda iş ,  a i le ve okul  yaşamında güçlüklere yol  açarsa profesyonel  b i r
yardım al ınması  gereki r .
 Psikolo j ik  t ravmanın en yaygın bel i r t i ler inden bazı lar ı  şunlardır :

Bi l işsel  bel i r t i ler ;

 Davranışsal  bel i r t i ler ;

 
F iz iksel  bel i r t i ler ;
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Engel lenemeyen bi r  korku hissetme
Diğer insanlardan ve duygulardan uzaklaşma
Duygusal  uyuşukluk
Depresyon
Suçlu luk (o lay sonucu ölen insanlar  söz konusuysa bi rey,  hayat ta kaldığı
iç in suçlu luk h issedebi l i r )
Utanç
Anlaşı lamama duygusu
Çaresiz l ik
Duygusal  şok
Şüphe
Çabuk s in i r lenme
Öfke
Kaygı
Panikatak

Psikolo j ik  ve duygusal  bel i r t i ler ;

TRAVMATİK YAS SÜRECİ

Travmat ik b i r  o lay,  insan hayat ında bi rçok kayba yol  açabi l i r .  Travmat ik yas,
t ravmat ik o lay sonucunda gerçekleşen bi r  ö lümün (Örneğin;  kaza,  c inayet ,
doğal  afet  sonrası  sevdiğ in i  kaybetme, insanlara ve hayata dair  inançlar ını ,
güvenin i  ve hayal ler in i  kaybetme) ardından gi r i len yas sürecid i r .  Travmat ik
yas,  hem yaşanı lan t ravmat ik o laya hem de bu olayda kaybedi len k iş in in ve
kaybet t ik ler in in ardından hissedi len yoğun ve ağır  b i r  süreci  kapsar.  Yine de
travmat ik b i r  o lay yaşayan her k iş in in t ravmat ik yas sürecine gi rmesi
beklenmemel id i r .  Yas sürecinde olan k iş i ler ,  öncel ik le başlar ına gelen
felaket in keder in i  yaşar.  Bu dönemde yas sürecinde olan bi reyler  “bedenler i
ve z ih in ler i  donmuş gib i ”  h issedebi l i r ler .  Travmat ik yaşant ı  ve bu yaşant ı
sürecinde kaybı  o lan k iş i ler ,  hem travmat ik o laya hem de kayıplar ına dair  yas
tepki ler in i  aynı  dönemde ya da fark l ı  dönemlerde verebi l i r .  Yas sürecinde
ver i len tepki ler  aşağıda sunulmuştur :
 
İnanmama ve yadsıma
Yit i rd iğ imiz k iş in in ö lümüne inanmayabi l i r iz .  Bu,  asl ında z ihnimiz in ruh
sağl ığımızı  korumak adına,  yaşadığımız şoku yavaş yavaş emerek bize kabul
et t i rme biç imidi r .  Cenaze töreni ,  dua ve ölü evi  z iyaret i  g ib i  r i tüel ler  gerçeği
kabul lenmemize yardımcı o lur .  Gerçeği  zamanla kabul  etmeye başlasak da
zaman zaman y i t i rd iğ imiz insan hâlen yanımızdaymış g ib i  h issedebi l i r iz .
Kayıp yaşayanlar  sık l ık la kaybet t ik ler i  insanın “ ruhani  var l ığını”  yanlar ında
hisset t ik ler in i  söyler .  Hat ta bazen bu “z iyaret ler”  b iz im kaybet t iğ imiz k iş i  i le
vedalaşmamız iç in f ı rsat ımız o lur .

Arzu etme
 Kaybedi len k iş in in ger i  dönmesi  arzu edi l i r  ve beklenir .  Yalnız l ık  ve öfke gib i
duygular  bu sürecin öneml i  b i r  parçasıdır .  Yaşanı lan öfkenin en büyük
sebepler inden bi r i ,  k iş in in kendis in i  “Neden ben?” d iye sorgulamasına bağl ı
o larak gel iş i r .  Ancak bu öfke,  çevredeki ler  taraf ından k iş isel  o larak
algı lanmamalı ,  b i r  çeşi t  duruma uyum sağlama çabası  o larak
ni te lendir i lmel id i r .  Yi t imi  kabul  et t iğ imiz b i r  noktaya gelsek bi le,  y i t imden
önceki  son günler i ,  haf ta lar ı ,  saat ler i  tekrar  gözden geçir i r iz .  Bu dönemde
‘keşke’  söylemler i  s ıkça tekrar lanabi l i r .
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Çaresizl ik ve kaygı
Kayıp gerçeğin in kabul leni lmesi  ve sonuçlar ının anlaşı lmasıy la h issedi len çaresiz l ik ,
yas tutma sürecin in öneml i  b i r  parçasıdır .  Bu aşamada hissedi len kaygı  sonucu iş
hayat ında ve sosyal  i l işk i lerde güçlükler  yaşanabi l i r .  Yi t im aynı  zamanda bizde
“güçsüzlük”  duygusunu uyandır ı r .  Dünyayı  güvenl i  b i r  yer  o larak görülmekten uzaklaşır .

Ölümü kabullenme
Bu dönemde ölüm/kayıp gerçeği  ar t ık  kabul leni lmişt i r .  Yas tepki ler i  o lan üzüntü,  öfke,
suçlu luk,  kaygı ,  korku,  yalnız l ık ,  yorgunluk,  çaresiz l ik ,  uyuşma, is teksiz l ik  ve
umutsuzluk g ib i  duygularda azalmalar  görülür .  Normal  yaşam fonksiyonlar ı  düzenlenir
ve yeni  i l işk i ler  i le  proje ler  iç in yat ı r ım yapı l ı r .
 Gerçeği  tamamen özümsediğimizde kr iz  dönemi sona erer  ve kabul lenmeye başlar ız.
Fakat  kabul lenmemiz yasın sona erdiğ i  anlamına gelmez.  Bu süreçte y i t i rd iğ imiz k iş i  i le
i l işk imiz i  tekrar  gözden geçir i r iz .  İ l işk imiz in b iz im iç in ne anlam i fade et t iğ in i ,  neyi
y i t i rd iğ imiz i  değer lendir i r iz .  İ l işk imiz ne kadar kar ışık ve/veya yakın ise bu dönem o
kadar zor  ve acı l ı  geçer.  Bu süreç 1-2 yı l  sürebi l i r .  Yas süreci ,  kaybedi len k iş in in yaşı ,
karakter  özel l ik ler i  ve hayat ımızdaki  yer i  i le  şeki l leni r .

Ani  ve t ravmat ik b i r  o lay sonucunda yaşadığımız kayba hazır lanmamız mümkün olmaz.
Zih insel  ve duygusal  o larak hazır l ıksız o lmak,  kaybın yükünü ar t ı r ı r .  Ani  ve t ravmat ik
kayıp,  a i le s is teminde de değiş ik l ik lere sebep olur .  Ai lenin yapısı  ve ro l ler  değişebi l i r .
Ayr ıca a i le fer t ler i ,  kayıp lar ı  yaşarken aynı  zamanda t ravma sonrası  st res semptomları
gösterebi l i r .
Kayba sebep olan olay i le  i lg i l i  ger i  dönüşler  yaşanabi l i r ,  rüyalar  görülebi l i r ,  o lay
yeniden olacakmış g ib i  h issedi lebi l i r .  Olayı  hat ı r latan mekânlardan,  akt iv i te lerden,
eşyalardan ve insanlardan uzak durulabi l i r .  Tet ik ley ic i ler ;  kaybı  hat ı r latan (kaybedi len
kiş in in resmi g ib i ) ,  t ravmat ik o layı  hat ı r latan (yüksek ses,  bel l i  kokular ,  sesler  g ib i )  ve
travmat ik o laydan sonra yaşanan değiş ik l ik ler i  hat ı r latan (ev,  okul  değiş ik l iğ i  g ib i )
durumlar o labi l i r .  Tet ik ley ic i lerden uzak duruş,  kaybı  kabul lenme sürecine geçi lmesin i
engel ler .
 
TRAVMA SONRASI GÖRÜLEBİLECEK PSİKOLOJİK BOZUKLUKLAR

Sarsıcı  b i r  yaşant ıdan sonra yoğun duygular  h issetmek ve tepki ler  vermek doğaldır .
Çoğunlukla bu tepki ler  zamanla haf i f ler  ve k iş i ,  gündel ik  yaşamına ger i  döner;  iş in i ,
okulunu,  i l işk i ler in i ,  hobi ler in i  sürdürür .  Bazen ise t ravmanın üstünden zaman geçmiş
olduğu hâlde bazı  yakınmalar  devam edebi l i r .  Tüm bunlar  asl ında,  bedeniniz in ve
zihnin iz in t ravmat ik yaşant ının etk i ler inden kurtu lmaya çal ış t ığı  anlamına gelmektedir .

 Araşt ı rmalar  t ravmalardan sonraki  i lk  günlerde,  o layı  yaşayan k iş i ler in çoğunun ruhsal
o larak etk i lendiğ in i ,  korktuğunu,  kâbuslar  gördüğünü, ancak bu bel i r t i ler in b i rçok k iş ide
günler  veya haf ta lar  iç inde geçt iğ in i  göstermektedir .  Ancak etk i lenen her 5-6 k iş iden
bir inde bel i r t i ler in düzelmesi  çok daha uzun sürebi lmekte,  bazen yı l larca devam
edebi lmektedir .  Bu nedenle “Zaman her şeyin i lacıdır . ”  sözü herkes iç in geçer l i
o lmayacakt ı r .

Olayın üzer inden bi r  ik i  ay geçt ik ten sonra,  t ravmat ik o layı  yeniden oluyormuş veya
olacakmış g ib i  h issetme, o layı  hat ı r latan yer lerden ya da durumlardan sürekl i  kaçınma,
aşır ı  hassasiyet  ve s in i r l i l ik  g ib i  aşır ı  uyarı lma tepki ler i  “Travma Sonrası  Stres
Bozukluğu” (TSSB) bel i r t i ler i  o labi l i r .  Travmanın öncesinde ya da sırasında başka
ruhsal  s ıkınt ı lar  yaşıyor o lmak,  sosyal  desteğin azl ığı ,  t ravmanın öncesinde ya da
sonrasında alkol  ya da madde kul lanıyor o lmak,  sürecin seyr in i  o lumsuz etk i lemekte ve
TSSB gel iş t i rme olası l ığını  ar t ı rmaktadır .

Travmat ik deneyim sonrası  görülebi lecek rahatsız l ık lar  çoğunlukla başta depresyon
olmak üzere TSSB’y i  de iç ine alan anksiyete bozukluklar ı  o lmaktadır .  TSSB ve
depresyon yaygın görülen bi r  durum olarak aşağıda ayr ınt ı l ı  e le a l ınmışt ı r .
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Travma sonrası  stres bozukluğu (TSSB),  bazı  k�ş� lerde savaş,
saldır ı ,  kaza veya doğal afet g�b�  aşır ı  derecede travmat�k
olaylardan sonra gel�şen b�r  kaygı sorunudur.  

TSSB, bazı  k iş i ler in t ravmat ik o laylar  yaşadıktan veya bunlara tanık o lduktan sonra
gel iş t i rd iğ i  b i r  ps ikolo j ik  bozukluktur .  Bu olaylar ,  mağdur veya sevdik ler i  iç in öneml i
f iz iksel ,  duygusal  veya psikolo j ik  tehdi t  o luşturur  ve bunal t ıc ı ,  şok edic i  veya
tehl ikel id i r .  Bi reyler  c iddi  kazalar ,  doğal  afet ler ,  terör  ve çat ışma eylemler i  veya diğer
asker i  durumlardan sonra TSSB gel iş t i rebi l i r .  TSSB ayrıca c insel  saldır ı ,  ev iç i  tac iz,
gasp ve diğer korkutucu veya tehl ikel i  o lay lar  g ib i  c iddi  k iş isel  ih la l lerden de
kaynaklanabi l i r .  Sevi len b i r in in ani  ö lümü gib i  hemen yaşamı tehdi t  etmeyen bazı
deneyimler  de TSSB'ye neden olabi l i r .

Travmat ik b i r  o lay sı rasında,  beyin ve s in i r  s is temi aşır ı  uyanık,  tepkisel  b i r  moda
geçer.  TSSB’s i  o lan k iş i lerde beyin normal  durumuna ger i  dönmemişt i r ,  bu da günlük
yaşama müdahale eden çeşi t l i  semptom ve davranış lara neden olur .  TSSB, n ispeten
haf i f  i la  tamamen iş lev bozucu arasında değişebi l i r .  İ l işk i ler in iz i  bozabi l i r ,  iş in izde
sorunlara neden olabi l i r  veya kendin iz i  endişel i ,  depresi f ,  k ızgın ve yalnız h issetmenize
neden olabi l i r .  İy i  haber şu k i  TSSB tedavi  edi lebi l i r  ve tedavi  i le  TSSB semptomları
o lan k iş i ler  bunlar la baş etmeyi  öğrenebi l i r .  Hat ta bazı lar ı  semptomları  tamamen
çözülebi l i r .  TSSB’niz o lduğundan şüpheleniyorsanız,  yalnız deği ls in iz .  Tahminler ,
nüfusun yaklaşık yüzde 7-8 ' in in hayat lar ının b i r  noktasında TSSB yaşayacağını
göster iyor .  Özet le,  TSSB, aşır ı  t ravmat ik b i r  s t resin ardından özgün bi r  takım
bel i r t i ler in gel işmesiy le g iden bi r  bozukluktur .  Kiş in in söz konusu olaya tepki ler i  aşır ı
korku,  çaresiz l ik  ya da dehşete düşme şekl indedir .  Ortaya çıkan özgün bel i r t i ler ,
t ravmat ik o layı  çeşi t l i  b iç imlerde sürekl i  yeniden yaşama, t ravmaya eşl ik  etmiş
uyaranlardan sürekl i  kaçınma, genel  tepki  düzeyinde azalma ve ar tmış uyarı lmış l ık
bel i r t i ler in i  içer i r .  

Yaygın TSSB semptomları  arasında is tenmeyen tekrar layan anı lar ,  t ravmayı  hat ı r latan
insanlardan veya olaylardan kaçınma, o lumsuz duygular  ve a j i tasyon yer a l ı r .
Travmat ik o laylar  yaşayan çoğu insanın bu olaylara tepki ler i  vardır .  Ancak çoğu TSSB
gel iş t i rmez.  
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 Travmanın ardından,  o layla i lg i l i  yoğun anı lara sahip
olmak,  konsantre o lmakta güçlük çekmek ve başka
tepki ler  yaşamak normaldi r .  Çoğu zaman, bu
reaksiyonlar  yaklaşık b i r  ay iç inde kaybolur-  ancak
geçmezlerse k l in ik  semptomlar hal ine gel i r  ve TSSB
tanısı  kr i ter ler in i  karşı layabi l i r .

Semptomlar dört  kategor iye ayr ı l ı r .  TSSB’s i  o lan k iş i ler ,
bunlar ın b i r  k ısmını  veya tamamını  deneyimleyebi l i r  ve
mizaçlar ına,  geçmiş deneyimler ine,  destek s istemler ine
ve diğer faktör lere bağl ı  o larak fark l ı  şeki l lerde
deneyimleyebi l i r ler .  

Yaygın TSSB bel i r t i ler i  şunlar ı  içer i r :

Travmanın rahatsız edic i  veya tekrar layan anı lar ı .
Z ihnin ve vücudun t ravma sonrası  st resi  yönetme şekl i
nedeniy le,  t ravmanızı  unutmakta zor lanabi l i rs in iz .
Olayın gerçekmiş g ib i  h isset t i ren canl ı  anı lar ı  i le
karakter ize kabuslar  ve geçmişe dönüşler
yaşayabi l i rs in iz .  

Travma hat ı r lat ıc ı lar ından kaçınma. TSSB’s i  o lan
kiş i ler ,  kendi ler ine o layı  hat ı r latan insanlardan veya
durumlardan kaçınabi l i r ,  potansiyel  tet ik ley ic i ler le
karşı laşmak zorunda kalmamak iç in çevreler in i  tarar lar .
Bu anlaşı labi l i r  b i r  durumdur,  ancak çal ışma, okula
gi tme, başkalar ıy la etk i leş im kurma ve hayat ınızı
normal  şeki lde yaşama becer i ler in iz i  etk i leyebi l i r .  

Üzgün,  kızgın veya uyuşmuş hissetmek.  TSSB's i  o lan
kiş i ler  genel l ik le o lay öncesine göre daha fazla o lumsuz
duygu yaşar lar ;  buna üzüntü,  öfke ve onlar ı  mut lu eden
şeylerden zevk almama dahi ld i r .  Travma kiş isel  b i r
ih la lse,  o lanlardan dolayı  suçlu luk veya utanç
hissedebi l i rs in iz .  İnsanlara güvenmekte
zor lanabi l i rs in iz .  Duygusal  o larak h iss iz leşebi l i r ,
duygular ınızı  kapatabi l i r  veya anı lar ı  ve duygular ı
bast ı rmak iç in a lkol  veya uyuşturucu kul lanabi l i rs in iz .

"Sınırda" h issetmek veya tepkisel l ik  veya uyarı lmadaki
d iğer değiş ik l ik ler .  Bu semptom, t ravmaya tepki  o larak
ortaya çıkan f izyolo j ik  değiş ik l ik ler le doğrudan i l işk i l id i r .
Normalden daha gergin o labi l i r  ve sabırsız veya s in i r l i
h issedebi l i r  ve davranabi l i rs in iz .  Uyuma veya konsantre
olma konusunda sorun yaşayabi l i rs in iz .

TSSB semptomlarının genel l ik le b i rb i r iy le i l işk i l i
o lduğunu unutmayın.  Örneğin,  TSSB's i  o lan bi r i  kâbus
görmekten korktuğu iç in uyumaktan kaçınabi l i r .  Ortaya
çıkan yorgunluk,  kötü b i r  ruh hal ine neden olabi l i r  ve
gün boyunca iş lev görmesin i  zor laşt ı rabi l i r .
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07EPRESYON

 Üzgün   h issetmek veya depresi f  b i r  ruh hal ine sahip o lmak
Bir  zamanlar  zevk al ınan faal iyet lere i lg i  veya zevk kaybı
 İş tahtaki  değiş ik l ik ler  -  d iyet le i lg is i  o lmayan k i lo kaybı  veya k i lo a l ımı
Uyuma güçlüğü ya da çok fazla uyuma
Ener j i  kaybı ,  yorgunluk
Amaçsız f iz iksel  akt iv i tede ar t ış  (örn.  harekets iz oturamama, vol ta atma, e l ler in i
k ıvı rma) veya yavaş hareket ler  veya konuşma (bu hareket ler  başkalar ı  taraf ından
gözlemlenebi lecek kadar ş iddet l i  o lmal ıdır )
Değersiz veya suçlu h issetmek
Düşünme, konsantre o lma veya karar  vermede zor luk
Ölüm veya int ihar  düşünceler i
Semptomlar en az ik i  haf ta sürmel i  ve depresyon tanısı  iç in önceki  iş levsel l ik
düzeyin izdeki  b i r  değiş ik l iğ i  temsi l  etmel id i r .

Depresyon,  nası l  h�ssett�ğ�n�z� ,  nası l  düşündüğünüzü ve nası l
davrandığınızı  olumsuz yönde etk� leyen yaygın ve c�dd� b�r
ps�koloj �k bozukluktur.  

Neyse k i  aynı  zamanda tedavi  edi lebi len b i r  bozukluktur .  Depresyon,  üzüntü
duygular ına ve/veya bi r  zamanlar  zevk aldığınız akt iv i te lere o lan i lg in iz in kaybolmasına
neden olur .  Çeşi t l i  duygusal  ve f iz iksel  sorunlara yol  açabi l i r  ve iş te ve evde
iş levsel l iğ in iz i  azal tabi l i r .

 Depresyon bel i r t i ler i  haf i f  i la  ş iddet l i  arasında değişebi l i r  ve şunlar ı  içerebi l i r :

"Depresyon, 
üzüntü veya
keder/kayıptan 
farklıdır"

Sevi len bi r in in ö lümü, iş in i  kaybetmesi  ya da bi r
i l işk in in sona ermesi  insan iç in kat lanı lması  zor
deneyimlerdi r .  Bu tür  durumlara tepki  o larak üzüntü
veya keder duygular ının gel işmesi  normaldi r .  Kayıp
yaşayanlar  genel l ik le kendi ler in i  “depresi f ”  o larak
tanımlayabi l i r ler .
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Kederde,  acı  ver ic i  duygular ,  genel l ik le
ölen k iş in in o lumlu anı lar ıy la kar ışan
dalgalar  hal inde gel i r .  Majör
depresyonda,  ruh hal i  ve/veya i lg i  (zevk)
ik i  haf tanın çoğunda azal ı r .
Kederde benl ik  saygısı  genel l ik le
korunur.  Depresyonda değers iz l ik  ve
kendinden nefret  etme duygular ı
yaygındır .
Kederde,  ö len sevi len k iş iye "kat ı lmayı"
düşünürken veya bunun hayal in i
kurarken ölüm düşünceler i  su yüzüne
çıkabi l i r .  Depresyonda düşünceler ,
k iş in in kendis in i  değers iz h issetmesi ,
yaşamayı hak etmemesi  veya
depresyonun acısıy la baş edememesi
nedeniy le yaşamına son vermesi  üzer ine
odaklanır .
Keder ve depresyon bi r  arada olabi l i r .
Bazı  insanlar  iç in sevi len b i r in in ö lümü,
iş in i  kaybetme veya f iz iksel  b i r
saldır ının veya büyük bi r  fe laket in
kurbanı  o lma depresyona yol  açabi l i r .
Yas ve depresyon bi r l ik te or taya
çıkt ığında,  yas daha ş iddet l id i r  ve
depresyonun olmadığı  yastan daha uzun
sürer .
Keder ve depresyon arasında ayr ım
yapmak öneml id i r  ve insanlar ın iht iyaç
duyduklar ı  yardım, destek veya tedaviy i
a lmalar ına yardımcı o labi l i r .

Ancak üzgün olmak,  depresyona gi rmekle
aynı  şey deği ld i r .  Yas süreci  doğaldır  ve
her b i rey iç in benzers izdi r  ve depresyonun
bazı  özel l ik ler in i  paylaşır .  Hem keder hem
de depresyon,  yoğun üzüntü ve olağan
faal iyet lerden ger i  çeki lmeyi  içerebi l i r .
Ayr ıca öneml i  açı lardan da fark l ıdı r lar :
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Temel yaşam gereksin imler i  o lan insanlar ın öncel ik le
bu iht iyaçlar ı  g idermesi  gerekmektedir  bunlar ı
sağlamaya çal ış ın ve doğru bi lg i  sağlayın.
İy i  b i r  d in leyic i  o lun.
Dostça ve şefkat le yaklaşın.
Mağdur lara iç inde bulunulan durumla i lg i l i  ve bundan
sonra olacak çal ışmalar la i lg i l i  doğru b i lg i lendirme
yapın.
Mağdur lar ın yakınlar ıy la,  sevdik ler iy le bağ
kurmalar ına yardım edin.
Diğer a i le b i reyler iy le b i r  araya get i r ip  bağlar ını
güçlendir in.
Hayat ta o lduğunu hissetmesin i  sağlayacak yaşamsal
faal iyet ler in i  yer ine get i rebi lmesi  iç in kendi ler in i
cesaret lendir in.
Mağdur lar ı  amaca uygun devlet  veya devlet  dışı
organizasyonlara yönlendir in.
Nerelerden nası l  yardım alabi lecekler i  konusunda
bi lg i lendir in.

Kiş i ler in iç inde bulunduğu duruma ai t  b i lg i  a lmaya ya
da özel  yaşamına dair  b i lg i ler i  a lmaya zor lamayın.
“Her şey iy i  o lacak” veya “en azından” sen
hayat tasın g ib i  basi t  güvenceler  vermeyin.
Kiş i lere şunu hissedeceksin,  şunu yap gib i  ne
yapacağını  d ikte etmeyin.
Mağdur lara,  onlar ın davranış lar ı  veya inançlar ıy la
i lg i l i  o larak yorum yapmayın.
Tutamayacağınız sözler  vermeyin.
Mağdur lar ın iht iyaç duyduğu serv is ler i  veya
kuruluşlar ı  onlar ın önünde eleşt i rmeyin.

PSİKOLOJİK İLK YARDIM

İht iyaç ve kaynak anal iz i  i le  eş zamanl ı  o larak
başlat ı lan psikososyal  b i r  müdahaledir .  Psikolo j ik  i lk
yardım, hayat ta kalanlar ın rahat lamalar ına ve
deneyimler in i  ve duygular ını  i fade ederek ve temel
psikolo j ik  b i lg i ler i  sağlanarak psikolo j ik  iy i  o luş lar ını
sağlamaya yardımcı o lmayı  amaçlar .  Psikolo j ik  i lk
yardım, k iş i ler le ve gruplar la görüşülerek,  b i lg i lendirme
broşür ler in in hazır lanıp dağı t ı lmasıy la,  medya
araçlar ının kul lanı lmasıy la,  panel  ve sempozyum gib i
konferanslar ın düzenlenmesiy le sağlanabi l i r .  Çok
sayıda mağdur varsa,  bu araçlar ı  çeşi t lendirerek
kul lanmalı  ve mümkün olan tüm önlemler in a l ınması
sağlanmalıdır .

Psikolo j ik  i lk  yardım, t ravma sonrası  çıkan i lk  duygusal
tepki ler in ağır l ığını  azal tmaktadır .  Psikolo j ik  i lk  yardım
güvenl ik ,  sükûnet ,  d iğer ler iy le bağ kurma, umut ve
kendine yeter l i  o lma gib i  özel l ik ler in o lduğu bi r  or tam
yarat ı l ı r .

Şunları  Yapın!

Şunları  Yapmayın!
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Bel i r t i ler in iz  iy i leş iyor  g ib i  görünmüyor larsa,
Bel i r t i ler in iz  çok kötüyse ve bi r  ay sonra yaşamınız
üzer inde öneml i  b i r  etk is i  o luyorsa,  
Bel i r t i ler in iz  o kadar kötü deği lse ve üç aydan uzun
süredir  devam ediyorsa,  

Herkes t ravmat ik o laylardan fark l ı  şeki lde etk i leni r .  Pek
çok insan,  t ravmat ik b i r  o laydan sonra ai le,  arkadaşlar
ve iş  arkadaşlar ının desteğiy le iy i leşebi l i r .  Travmat ik
bi r  o laydan kurtu lduğunuzda bi le muhtemelen onu
unutmayacaksınız.  Bununla i lg i l i  hala o lumsuz duygular
hissedebi l i r  veya zaman zaman bunu düşünmeyi  üzücü
bulabi l i rs in iz .  Ancak,  bu duygular  bunal t ıc ı  o lmamalı
veya hayat tan zevk almanızı  engel lememel id i r .

Aşağıdaki  durumlarda bi r  uzmandan yardım
istemel is in iz :

b i r  uzmandan yardım almal ısınız.
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DEPREM SONRASI YETİŞKİNLERE YARDIMCI OLACAK BAZI ÖNERİLER

Fiziksel  sağlığınıza dikkat edin
Yaşanı lan t ravmat ik o lay sonucunda bi reyler ,  beslenme ve din lenme gib i  temel
iht iyaçlar ını  göz ardı  edebi l i r .  Unutulmamalıdır  k i  f iz iksel  sağl ık  ve ruh sağl ığı  b i rb i r iy le
yakın i l işk i  içer is indedir .  F iz iksel  sağl ığınıza dikkat  etmeniz psikolo j ik  sağl ığınızı  da
koruyabi l i r .  Afet  sonrasında bi reyler  çay,  kahve,  asi t l i  içecekler ,  n ikot in ve a lkolü aşır ı
tüketebi l i r .  Bu durum bedeninizdeki  ger i l imi ,  s t resi  ve kaygıyı  ar t t ı r ı r .

Kendinize zaman verin
Deprem gib i  b i r  afet  sonrasında stres düzeyimiz o ldukça yüksel i r  ve duygusal
tepki ler imiz normalden yüksek olabi l i r .  Bu durum çevre i le  o lan uyumunuzu bozabi l i r .
Duygular ınızı  tanımaya,  çevremizdeki lere aktarmaya ve bast ı rmamaya dikkat  etmel iy iz .

Gündelik yaşantıya devam etmeye çal ışın
İnsanlar ın afet  öncesindeki  ps ikolo j ik  sağl ık  durumuna gelmeler i  iç in afet  öncesi
or tamın yarat ı lmaya çal ış ı lması  gerekmektedir .  Bu nedenle f iz ik i  or tamın,  bedensel
akt iv i te ler in,  beslenme al ışkanl ık lar ının,  sosyal  i l işk i ler in ve hal iy le afet  öncesi  günlük
rut in in devamlı l ığının sağlanmaya çal ış ı lması  gerekmektedir .

Sevdiklerinizle zaman geçir in
Afet  sonrası  a i leniz,  arkadaşlar ınız,  akrabalar ınız ve sevdik ler in iz le i le t iş im kurmak
siz lere fayda sağlayacakt ı r  Duygular ınızı  paylaşmaktan ger i  durmamak gerekmektedir .
Yalnız kalmayı  is teyebi l i rs in iz  ama bu durum afet  sonrası  kendin iz i  topar lamanızı
zor laşt ı rabi l i r .

Duygularınızı  ve düşüncelerinizi  paylaşın
Kendiniz i  rahat  b i r  şeki lde i fade edebi leceğin iz i  düşündüğünüz k iş i  veya kurumlar la
i let iş ime geçebi l i r  ve yaşadık lar ınız hakkında konuşarak duygu ve düşünceler in izden
bahsedebi l i rs in iz .

Yaşadıklarınızı  yazabil irsiniz
Afet  sonrası  çevreniz le konuşmaya henüz hazır  deği lseniz duygu ve düşünceler in iz i  not
a labi l i r ,  günlük tutabi l i rs in iz .

Ani kararlardan kaçının
Afet  durumundan sonra dünyayla,  insanlar la,  iş  hayat ınız la,  sevdik ler in iz le,  gelecek i le
i lg i l i  duygu ve düşünceler in iz  değişebi l i r .  Bu nedenle sağl ık l ı  karar  a labi lmek iç in
duygu ve düşünceler in iz i  tanımanız ve kendin ize b i raz zaman vermeniz gerekebi l i r .

Haber alma kaynaklarının sağlıkl ı  kul lanımı
Deprem gib i  büyük bi r  afet  sonrası  yaşadığınız yerde veya ülkede neler  o lduğunu
merak edebi l i rs in iz .  Bu gayet  doğal  fakat  afet  i le  i lg i l i  haber veya görüntülere
gereğinden fazla maruz kalmak afet  öncesi  iy i l ik  hal ine dönmeyi  zor laşt ı rmakta
Geleceğe dair  umut lar ı  azal tmakta ve t ravmat ik duygu ve düşünceler i  var  ise ar tmasına
yok ise konuşmasına sebep olabi l i r .

Uzmana başvurun
Şimdiye kadar anlat ı lan tavsiyelere uymanıza rağmen yaşadığınız afet  sonrası  o lumsuz
psikolo j ik  etk i ler  devam ediyorsa ve bu olumsuz duygu ve düşünceler  i le  başa çıkmakta
zor lanıyorsanız bulunduğunuz yere en yakın sağl ık  kuruluşuna,  psikososyal  destek
bir imler ine ve ya ruh sağl ığı  uzmanlar ına başvurabi l i rs in iz .
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KAYGIMA NASIL MÜDAHALE EDEBİLİRİM?

Bil inçl i  farkındalık (Mindfulness)  
Son zamanlarda ülkemizde de daha çok yaygınlaşan ve bi l imsel  araşt ı rmalar ının devam
ett iğ i  b i r  yöntemdir .  Burada amaç geçmişte ya da gelecekte deği l  şu an iç inde
bulunduğumuz anda olmakt ı r .  Farkındal ık  temelde beş becer iye odaklanmaktadır .
Bunlar ;  “anda” o lma, yargı lar ın farkında olma, mesafe koyma, serbest  bırakma ve kabul
becer i ler id i r .  Farkındal ık  a l ış t ı rmalar ının tümü bi reyi  d ikkat in i  bulunduğu “ana”
çekmesini  amaçlar .
Şu anının farkında olma becer is i  b i reyin geçmişteki  acı lar ı  ya da gelecekteki
beklent i ler i  b i r  kenara bırakıp şu ana odaklanarak çevresin i  daha iy i  a lgı lama,
eleşt i r i ler in i  daha isabet l i  yapabi lme, et iket leme ya da yargı lama yapmadan çevresine
bakabi lmeyi  sağlar .
Birey geçmişte yaşadığı  o lumsuz yaşant ı lardan dolayı  kendis ine yönel t t iğ i  suçlamalar ı
daha iy i  anlamaya ve bu durum sonucunda kendis i  hakkındaki  yargı lamalar ı  kabul
ederek sır t ındaki  bu yükten kurtu lmasına yardımcı o lmaktadır .  Burada duygu ve
düşünceler i  bast ı rmak ya da onlardan kaçmak yer ine onlar ın farkına varıp sağl ık l ı  b i r
şeki lde kabul  edi lmesin i  sağlar .  

Meditasyon
Meditasyon t ravma deneyimi  sonrası  yaşanan stres ve kaygıy la baş etmede fark l ı  ve
etk i l i  b i r  yöntemdir .  Medi tasyon z ihnimiz i  sakin leşt i rmek,  rahat lamak ve
farkındal ığımızı  ar t t ı rmak iç in kul lanabi leceğimiz b i r  yöntemdir .  

Medi tasyon sessiz b i r  or tamda oturarak veya yatar  pozisyonda bi r  nesneye ya da
kel imeye odaklanarak yapı labi l i r .  Örneğin nefesin ize veya “ş imdik i  an”  kel imesine
odaklanabi l i rs in iz .  Bu odaklanma zihnin iz i  sakin leşt i r i r  ve st res seviyeniz i  azal t ı r .  Aynı
zamanda medi tasyon i le  o lumsuz düşünceler in iz in farkına varıp bunlar ı  kabul  etme ve
sorun olmaktan çıkarma sürecimiz i  kolaylaşt ı r ı r .  Medi tasyon bi reysel  fark l ı l ık lar
nedeniy le herkese uygun olmayabi l i r .  Bu nedenle fark l ı  teknik ler le b i r  arada
kul lanı lması  daha faydal ı  o lacakt ı r .  
 
 
Diyafram nefesi  tekniği
İs ter  yat ış  pozisyonunda is terseniz de dik konumda rahat  b i r  şeki lde oturun.  Karın ve
diyaframınız ş işecek şeki lde burnunuzdan nefes a l ın.  Daha sonra yavaş ve kesint is iz
bi r  şeki lde burnunuzdan tüm nefesin iz i  ver in ve vücudunuzdaki  kaslar ın değiş imini
h issetmeye çal ış ın.  
Süre o larak dört  saniye nefes a lmak ik i  saniye tutmak al t ı  saniyede de yavaş yavaş
nefesi  bı rakmak olarak özet lenebi l i r  her  tekrardan önce kısa bi r  mola ver in.  İht iyaç
duyulduğu kadar yapı lması  ve nefes a l ışver iş lerde aşır ıya kaçı lmaması gerekmektedir .
 
Grounding (topraklama) tekniği
Yoğun korkunun yaşandığı  afet  durumlarında bi r  ps ikososyal  destek çal ışanlar ına
hız l ıca u laşmak çok kolay o lmayabi l i r .  Bu nedenle psikolo j ik  iy i l ik  hal in i  sürdürebi len
kiş i ler in yakınlar ındaki  bu k iş i lere hız l ıca destek o lmasını  sağlayacak teknik lerden
bir is i  “grounding ( topraklama) tekniğ i ”  adı  ver i len yöntemdir .  Bu teknik aracı l ığıy la,
d ikkat in dış dünyaya yönlendir i lmesi  ve bu sayede duygular ın dengelenmesi  ve
stabi l izasyonunun sağlanması amaçlanır .
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Sizi  s ıkmayan, rahat  b i r  k ıyafet  g iy in in veya kemerin iz i  gevşet in,  ayakkabı lar ı
çıkar ın.
Rahat b i r  oturma pozisyonu alabi l i r  veya uzanabi l i rs in iz .
Birkaç dakika yavaş ve der in nefes a l ıp ver in.
Hazır  o lduğunuzda dikkat in iz i  sağ ayağınıza yoğunlaşt ı r ın.
Yavaşça sağ ayak kaslar ınızı  o labi ld iğ ince kasın ve 10’a kadar sayarken kasmaya
devam edin.
Sağ ayağınızı  gevşet in.  Ger i l imin akıp g i tmesine ve ayağınızın nası l  gevşek ve
rahat  o lduğuna odaklanın.
Dikkat in iz i  sol  ayağınıza yönel terek aynı  kasma ve gevşeme çal ışmasını  yapın.
Yukarı  doğru tek tek,  s ı rayla aynı  şeki lde kas gruplar ını  kasıp gevşet in.
Sadece hedef lediğ in iz kaslar ı  kast ığınıza emin olun.

Kimsenin rahatsız etmeyeceği  izole b i r  or tam seçi l i r .  (Prat ik  yaparak izole or tama
zamanla gerek kalmayacakt ı r . )
Olumsuz düşünceler i  düşünmeye ve bu düşünceler i  odaklanmaya çal ış ı l ı r .
 Olumsuz düşünceler  dayanı lamayacak düzeye gel ince “DUR!”  d iye bağır ı l ı r .
(Elbet te bu kel imeler  yer ine kendi  seçeceğimiz ve aynı  işe yarayacak başka
kel imeler i  de kul lanabi l i r iz .  Bu noktada öneml i  o lan şey,  bağırdığımızda
kul landığımız kel imeler in akl ımızdaki  tüm düşünceler in durmasının gerekt iğ in i
anlamamızı  sağlamış o lmasıdır . )
Düşünceyi  durdurma eylemi fark l ı  araçlar la da yapı labi l i r  ( İk i  dakikal ık  ger i  sayım
sayacı  kurmak ve süre sonunda bu düşünceler i  durdurmak gib i )
Daha sonra or tam terk edi l i r .  
Bi r  süre sonra aynı  or tama tekrar  g i r i l i r  ve bu süreç bi rkaç defa tekrar lanır .  
Her tekrarda daha kısık sesle bel i r lediğ imiz durma kel imesin i  söyler iz  ve en son
iç imizden k imsenin duymayacağı  şeki lde bu düşünceler i  durdurma eylemini
gerçekleşt i r i r iz .  Böyle l ik le sosyal  or tamlarda da bu tekniğ i  kul lanabi l i r iz .  

Aşamalı  kas gevşetme egzersizi
Bu egzers iz özel l ik le kaygı  ve st res seviyemizin ar t t ığı  ya da t ravmat ı̇k  deneyimin
yaşandığı  zamanlarda vücudumuzun bu durumlarda gösterdiğ i  tepki lerden kaynaklanan
kası lma, kan basıncındaki  ani  değiş imler ,  uyku ve beslenme sorunlar ı ,  d ikkat
dağınık l ığı  g ib i  durumların insanın psikolo j ik  iy i  o luşuna etk i ler in i  azal tmak ve
gevşeyen kaslar ın vermiş o lduğu rahat lama i le bu sorunlar ının üstesinden gelmek
amacıy la kul lanı l ı r .  Herhangi  b i r  kas rahatsız l ığınız var  ise d ikkat l i  o lmanız
gerekmektedir .

Düşünceyi durdurma 
Bu teknik i le  b iz ler i  rahatsız eden ve kontro l  edemediğimiz düşünceler in kontro l
edi lmesi  amacıy la kul lanı l ı r .  Eşyalar ın sabi t  b i r  boyutu ve etk is i  vardır ,  at t ığınız zaman
yer inde kal ı r  ve kaybolur .  Ama düşünceler i  b i r  kenara atsanız b i le,  orada büyür ler ,
şeki l  değişt i r i r ler  ve s iz i  etk i ler ler .  Tabi i  k i ,  bu düşünmeyi  bırakmak iç in yeter l i  deği l .
Onlar ı  tanımal ı ,  üzer imizdeki  etk i ler in i  gözlemlemel i ,  nelere sebep olabi lecekler in i
anlamal ı  ve tüm bunlar ı  yaparken kendimize karşı  dürüst  o lmal ıyız.
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 Sosyalleşme ve günlük rutinin tekrar kazanılması gir işimleri
Travmat ik b i r  deneyim sonrası  b i reyler in daha önceki  a l ışkanl ık lar ı  beslenme biç imler i
sosyal  i l işk i ler i  ve bunlara dair  duygu ve düşünceler  değiş ime uğramaktadır .  Normal
hayat ı  sürdürmede zor lanan bu k iş i ler  normal  hayat ta kendi ler ine sosyal  destek
sağlayan sevgi l i ,  a i le ,  arkadaş ya da i le t iş imde bulunduğu diğer k iş i lerden uzaklaşma
net icesinde sosyal  ger i  çeki lme net icesinde yalnız l ık  yaşar lar .  Bu yalnız l ık  var  o lan
olumsuz düşünceler le b i r l ik te kaygı  ve geleceğe dair  umutsuzluk düzeyin in ar tmasına
sebep olmaktadır .  
 Travmat ik deneyim sonrası  günlük rut ine dönme sürecinde kendis in i  değers iz h issetme
eği l iminde olan bi rey kat ı labi leceği ,  yeni  şar t lar ın sağladığı  sosyal  i l işk i  ve akt iv i te ler
sayesinde;  yalnız l ık  duygusunu yenmesi ,  ih t iyaçlar ını  daha rahat  i fade edebi lecek
ortam ve kaynaklara uğraşması,  var  o lan t ravmat ik anı lara dair  farkındal ık lar ın ar tması
mümkün olabi lecekt i r .  Travmat ik deneyim sonrasında insan toplumun bi r  parçası  o lması
ve sosyal  b i r  var l ık  o lması  nedeniy le sosyal  i le t iş ime ve rut ine normal  zamandan daha
çok iht iyacı  o lduğu yadsınamaz bi r  gerçekt i r .
 
Not tutma çal ışmaları
Travmat ik deneyim sonrası  b i reyler  sosyal  ger i  çeki lmeyle,  duygu ve düşünceler i
düzgün i fade edememekle,  farkındal ığının azalmasıy la karşı  karşıya kal ı r .  Duygu ve
düşünceler  t ravmat ik deneyim öncesindeki  duruma göre daha yoğun,  karmaşık ve
anlamsız o labi l i r .  Bu durumda t ravma deneyimi  yaşayan bi reyler in duygu ve
düşünceler in i  anlamlandırması  iç in basi t  ve etk i l i  b i r  başka yöntem ise duygular ı  ve
onlar la i l işk i l i  düşünceler i  farkındal ığını  ar t ı racak şeki lde not  edi lmesid i r .  Bu not lar
günlük şekl inde ya da tablo şekl inde olabi l i r .  Al ınan not lar  karmaşık ve anlamsız
olabi l i r  fakat  zamanla daha düzenl i  ve anlamlı  o lacakt ı r .  

Not  a lma egzers iz ler indeki  amaç t ravmat ik deneyimin farkındal ığını  ar t t ı r ı lması ,
başkalar ına aktar ı l ı rken daha doğru ve anlaşı l ı r  o lması  ve dağı lan bi l işsel  bütünlüğün
daha gerçekçi  ve kolay onarı lması  amacını  taşır .  Yaşanı lan t ravmat ik deneyimin
olumsuz psikolo j ik  etk i ler in in daha s isteml i  e le a l ınması  ve b i reyler in normal  yaşama
daha hız l ı  adapte o lmasına katkı  sağlar .



Doğrudan tanığı  o lduğunuz durumlarda,  bu görüntüler i  çekmek kanı t  n i te l iğ inde bi r
belge olarak görülse de sosyal  medyada denet imsiz b iç imde paylaşı lması  iz leyenler i
örseleyecekt i r .  Bu görüntüler i  öncel ik le insan haklar ı  i le  i lg i l i  örgüt  ve kuruluşlar la
paylaşmalar ı ,  fakat  ş iddet  içeren kısımlar ını  sosyal  medya da dolaşıma
sokulmamalıdır .
Bi r i ler inden duyduğunuz durumlarda,  güveni l i r  b i r  kaynaktan gelmiyorsa aktardığınız
bi lg i  amaçlananın ters ine iz leyenlerde gerçek olaya karşı  duyarsız l ık  yaratma ve
umursamaz tutum sergi lemeye r isk i  o luşturabi l i r .
 Örseleyic i  n i te l ik te görünür ve görsel ler  içeren i le t i ler i  paylaşmamak, görsel
o lmaksızın o laya i l işk in kaynak göstererek sözel  b i lg i  aktarmak daha doğrudur.
Tüm sosyal  medya paylaşımlar ında nefret  söylemine iz in veren,  ayr ımcı  ve dış layıcı
i fadelerden kaçını lmal ı ,  bu tür  i fadeler  paylaşı lmamalı  ve paylaşanlar  i le  i lg i l i  sosyal
medya sağlayıcısına uyarıda bulunulmal ıdır .
Travmaya yol  açan olaylardan sonra hurafe ler  ve yanl ış  inançlar  hız la
yayı lmaktadır .  Bu nedenle kaynağı  güveni l i r  o lmayan bi lg i ler  aktar ı lmamalı ,  var  o lan
bi lg i  ise nesnel  b i r  şeki lde b i l imsel  ver i lere dayanarak sunulmal ıdır .

SOSYAL MEDYA KULLANICILARINA  
                                                
Şiddet  haber ler i  ve t ravma açısından giderek önem kazanan bi r  d iğer mecra sosyal
medyadır .  Hem hız l ı  ve yayı lan etk is i  hem bu etk in in denet lenememesi  sosyal
medyanın k i t le ler  üzer indeki  etk is in i  son derece öneml i  k ı lmaktadır .  

Şiddet  haber ler i ,  ş iddet  görsel ler i ,  yayın lana ş iddet  içer ik l i  v ideolar ,  t ravma i le i lg i l i
yanl ış ,  hatal ı  ve örseleyic i  b iç imde sunulan bi lg i  ve görsel ler  denet imsiz b iç imde sosyal
medyada da sık l ık la yer  a lmaktadır .  

Travmanın etk i ler ine duyar l ı  r isk gruplar ının özel l ik le çocuk,  ergen ve kadınlar ın bu
görsel ler le karşı laşması  örselenmeye ve bununla i l işk is i  ruhsal  bozukluklar ın
oluşmasına zemin hazır layabi lecekt i r .
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