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> Almanya’da Yasam

Travmayi1 Tanimak ve Yardim Aramak

Her kim korku nedeniyle vatanindan kagmak zorunda kalmissa,
korkung seyler yasamis demektir. Genellikle boyle bir kisi, tarif
edilemeyecek acimasizliklara tanik olmustur. Bunlar hakkinda
konusmak zordur, hatta imkansizdir. Ozellikle de kisi arkadas-
larini, akrabalarini kaybetmis ve yabanci bir kiltiiriin oldugu
yabanci bir (ilkeye kacmissa. iltica siirecinde yasananlar {izerinde
distinmek, kisinin travmatize olup olmadigini anlamak ve bu-

nunla nasil bas edilmesi gerektigini bilmek dnemlidir.

Travma, kirilmis bir bacak ya da acik bir yara gibi gercek bir yaralanmadir. Ancak bu yara
siddet sonucu olusmus olsa da gozle goriilemez. Beden yarayla bas etmeye calisir ve
bunun icin cesitli yol ve yontemleri vardir. Béylece bir travma kisinin her yerine etki eder:
bedenine, duslincelerine, duygularina ve sosyal davranislarina.

Acaba ben ya da cevremdeki biri travmatize olmus olabilir mi?

Bir travmanin ozellikleri ve semptomlari cok cesitli ve farkli
olabilir. Dikkat eksikligi bir travma isaretidir. Bu o kadar fazla
olabilir ki, kisi gtinltik hayatini idare edemez hale gelir. Travma-
ya ugramis bazi kisiler bazi seyleri algilamakta zorluk ¢ekerler,
uyusmus gibidirler ya da son derece huzursuzdurlar. Cogunlukla
algilamada degisiklik yasarlar ve seyleri her zaman oldugundan
baska turli algilamaya baglarlar. Diger semptomlar, yorgunluk,
uyku dizensizligi, kabuslar, panik ataklari ya da hiperaktivite
bozuklugudur.

Ayrica bedensel sikayetler de vardir: Travma yasayanlarin kas gerginligi, bas agrisi, karin
agrisi ya da mide bulantisi gibi sikdyetleri vardir. Bu sikayetlere ragmen hicbir doktor bir
hastalik teshis edemeyebilir. Davranislar da degisebilir. Yetiskinler 6rnegin asir alkol ya
da uyusturucu tiiketebilirler. Cocuklarda Dikkat Eksikligi Sendromu bas gosterebilir ya da
konusmayi reddedebilirler. Dikkate alinmasi gereken dnemli bir isaret de kisinin intihar
etmeyi istemesidir. Bu durumda kisiye yardim etmek icin yatili olarak tedavi edilmesi
sarttir.
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Kisi, yasam sevinci yoksa, kendinden suiphe ediyorsa ya da belki
delirdigini disiinliyorsa travmatize oldugunu anlayabilir. Eger
durum boyleyse travmatize olmus kisi sunu unutmamalidir: Ken-
disi degil, basina gelmis olan seyler normal degildir. Bu semp-
tomlarin sonucu olarak kisiler kendilerini geri cekerler ve diger
insanlarla, hatta arkadaslari ve aileleriyle bile iletisim kurmak
istemezler.

Eger kendinizde ya da baskalarinda bu semptomlarin cogunu goériyorsaniz kesinlikle
birileriyle konusmalisiniz. Travmanin belirtileri gecikmis olabilir, yani haftalar hatta aylar
sonra ortaya ¢ikmis olabilir. Cogunlukla da kisinin yasaminda her sey yoluna girmeye
basladiginda. Travmatize olmus kisilerin tipik 6zelligi, yasananlarin aniden ve 6nceden bir
belirti olmadan tekrar hatirlanmasidir. Bu kontrol edilemeyen bir durumdur.

Travmaya sebep olan olaylarin aniden tekrar hatirlanmalari, kokular, renkler, resimler,
duygular gibi yasananlarla baglanti kurulan seyler aracihigiyla olur. Travmayi tetikleyen
faktorlere “tetikleyici’, yasananlarin yeniden hatirlanmasina da “ge¢mise geri donim”
(flashback) denir. Kisi travmaya sebep olan olaylari sanki gercekten yasiyormus gibi hisse-
der ve yine korku ve panikle tepki verir.

Travmatize olmus biri tekrar iyilesebilir mi?

Her kim kendisinde ya da baskalarinda travma tespit ederse, pro-
fesyonel bir yardim almasi gerekir. Ozellikle travma semptomlari
uzun sure sonra hala devam ediyorsa. Bedenimiz kendi kendini
tedavi etme glicline sahiptir ve travmatize olmus kisiler zamanla
kendi kendilerine iyilesebilirler. Genellikle tepkilerin siddeti ve
sorunlar ilk gtinlerde ve haftalarda azalmaya baslar.

Ancak bu olmazsa ya da semptomlar daha da siddetli olmaya baslarsa kesinlikle bir dokto-
ra basvurmak gerekir. Su cok 6nemlidir: Hi¢ kimse, bedeni vahim seylere bu kadar siddetli

tepki verdigi icin utanmamalidir. Bu, zayifligin bir isareti degildir! Bu durumda giivenebile-
ceginiz biriyle konusmaniz gerekir.

Travmatize olmus kisinin bagina ne gelmis olursa olsun, onun sugu yoktur. Travma yaratan
olayl tamamen unutmak miimkiin degildir. Yasananlar, bir yara izi birakacaktir, ama bir
travma ya da posttravmatik stres bozuklugu glinimiizde tedavi edilebilmektedir. Tekrar
saglikli olmak igin bir umut vardir.
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Ne yardimci olur?

Az 6nce de belirttigimiz gibi, atilacak ilk adim birine glivenmek-
tir. Ama travmatize olmus kisiler kendileri de bir sey yapabilirler.
Ornegin stres seviyesini diisiik tutup, kendilerini sakinlestirici
tekniklere basvurabilirler. Ayrica zor da olsa travmayi hatirlatacak
kokulardan, renklerden, resimlerden ve duygulardan kaginmak
gerekir.

Bunlarin yerine travmatize olmus kisi iyi yapabildigi ve sevdigi seyleri yapmalidir. Kisinin
severek kullandigi yeteneklerini gelistirmesi yardimci olur. Ornegin bir okulda ya da
meslek egitimi alarak. Ayrica travmayi iyilestirmeye yarayacak baska faktorler de var. Bas-
kalariyla birlikte zaman gecirmek, akrabalarla ve anne babayla iletisim kurmak, gelecege
iyimser bakmak ve rutinler, yani giinliik hayattin parcasi olan isler buna 6rnek verilebilir.

Travmatize olmus kisiyi dinleyecek ve bu kisi icin ugrasan birini bulmak da iyidir. Tanr
inancinin da travmayla bas etmede etkili oldugu ispatlanmistir. Bu konuda daha fazla
bilgi isterseniz size Deutschland-Begleiter.de'yi tavsiye etmis olan, yakininizdaki bir top-
luluga basvurabilirsiniz.

Kiiltiir Soku ve Toplumsal iliskiler

Kisinin kendisinde ya da baskalarinda gordiigu travma isaretlerini ciddiye almasi, bu
konuda konusmasi ve yardim aramasi énemlidir. Ancak bir ya da .

iki semptoma sahip olmak her zaman bir travma isareti degildir.
Bazen kisi kiltlir soku da yasiyor olabilir, yani yabanci bir tlkede
yabanci insanlarla iletisim kurmak ona zor geliyor olabilir. Ken-
dinizin ya da cevrenizdeki baska birinin kiiltiir soku yasadigini
nasil anlayabileceginizi de Deutschland-Begleiter.de'de 6grene-
bilirsiniz.
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