TRAVMA

TRAVMA
STRES (TSS) NEDIR?

SONRASI

Travmatik bir deneyim
(travma) gergek &lim ya
da olim tehdidi, fiziksel
yaralanma ya da kotii
davranisi iceren her hangi
bir olay olarak
tanimlanmaktadir. Bu
olay, dogrudan yasanmis,
tanik olunmus,
baskasindan 6grenilmis ya
da bu lg durumun gesitli
bilesimlerinden olusan bir
olabilir.

yasanti Bu ftip

travmatik deneyimlerle

karsilasiimasindan  yillar
sonra bile pek gok gocuk
ve yetigkin, travma sonrasi
stres tepkileri gostermeye
devam edebilir.
TRAVMA SONRASI
STRES TEPKILERI
Travmatik olayin yeniden
yasanmasi:  Travmatik

bir olaydan sonra
istenmeden akla gelen
diislince ya da

goriintiler ya da olayla

ilgili  riyalar ortaya

ctkabilir.

Travmayla ilgili
diisiince ve
duygulardan kaginma:
Bu durum, genel bir
uyusukluk hissi ya da

¢evredeki insanlardan

Fizyolojik uyariima:

Genel bir sinirlilik ve
gerginlik hissinin yani sira
dikkat daginikhg, belirli
bir konu lizerinde yogunla-
samama ve uyku bozukluk-
lari goriilebilir.
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COCUKLARDA TRAVMA SONRASI
STRES TEPKILERI

Yukarida o6zetlenen ti¢ biiyiik kategori ayni olmakla
birlikte, TSS tepkileri gocuklarda yetiskinlerde
oldugundan biraz daha farkh

¢ikabilir. Ayrica, farkli yas ve farkli gelisim

donemlerindeki

gocuklar

farkl

TRAVMA

bigimde ortaya

TSS tepkileri



GOCUKLAR VE ERGENLERIN TRAVMATIK OLAYA KARSI GENEL TEPKILERI

e Okulda ve evde daha isyankar olma ve bu yolla travmatik olaydan sonra kaybettikleri kontrol
duygusunu yeniden kazanmaya calisma

o Gerileme, daha 6nceki gelisim donemlerine ait davraniglara geri donme

e Duygularini adlandirma ve kendilerini kétl hissetme nedenlerini anlamada guglik

o Birbiriyle iligkili bir dizi sorun geligtirme (6rnegin, uyuma glgligu okulda dikkat daginikhgina, dikkati
toparlaamama da derslerde basarisizliga yol acgabilir. Okul basarisi disen gocugun da kendine

glveni azalir.)
BEBEKLER VE YENI YURUMEYE BASLAYAN COCUKLARDA TSS TEPKILERI

o Kolay sasirma, kaygili gérinme.

e Yatak islatma, konugsma problemleri gibi gerileme davranislari.
e Anne babanin pesinden ayrilmama.

e Uyku sorunlari ve kabuslar.

e Cevreyle iligkilerde tutukluk ve Grkeklik.

e Kontrol edilemeyen saldirganlik.

e Travmayla ilgili tekrarlanan oyunlar

. Cocuklarla yumusak bir o Cevredeki isitsel ve

sesle konusun, onlari gorsel uyaranlar azaltin.
oksayin, sevin ve sirtlarina o Sizin yataginizda
hafif hafif vurun. yatmasina izin verin.
o Duzenli bir beslenme ve . Yirtimesine, yerlerde
uyku programi uygulamaya yuvarlanmasina ve oyun

calisin. oynamasina firsat verin.

OKUL ONCESi GOCUKLARDA TSS TEPKILERI (4 — 6 YAS ARASI)

o Yatak islatma, parmak emme, ani heyecanlanma, anne babanin pesinden ayrilmama, tik, uyku sorunlari.

o Kacginma davranigi ve ige kapanma.

e Genel bir kaygi hali, hayvanlardan ve yabancilardan korkma.

e Tekrarlanan oyun ve ritueller (belirli davraniglari saplantili bir sekilde tekrarlama)

o Kendi hayal ettikleri seylerle (6rnegin, kendilerine ait saldirgan fanteziler) gercek olanlari karistirma. Bu
yas grubundaki ¢cocuklar kotl olaylarin kendi kot disincelerinden kaynaklandigini diistinap Gzdlebilirler.
Bu tip bir hayalci distince zihinsel bulaniklik, utang, kaygi ve diinyayla ilgili yanhs yorumlar yapmaya yol

acabilir.

Sayfa 2 TRAVMA




ERGENLERDE TSS TEPKILERI (13-18 YAS ARASI)

Diinya ve kendi gelecekleri hakkinda olumsuz tutumlar.

Kendi korkulari ve travmaya verdikleri tepkilerle ilgili endige:

Ozellikle kendilerini suglu ve caresiz hissetme gibi tepkilerin

anormal olup olmadigini merak etme.

Risk alma veya duygularini davraniglarla diga vurma egilimi

(6rnegin okuldan kagma, rastgele cinsel birliktelik, madde kullanimi).
istah ve uyku sorunlari, giinliik etkinliklere karsi ilgi kaybi, okul sorunlari.

Travmatik olaydan sonra almak zorunda kaldiklari sorumluluklar
nedeniyle yetiskinlige erken girme.

Ana-babalarla ¢catisma ve tartismalarin artmasi.

ERGENLERLE NELER YAPILABILIR?

o Aile ve arkadaslariyla duygularini paylasmalarina ve ifade etmelerine yardim edin.
o Kabul, hoggoru ve destek gosterin.

o Gundelik faaliyetlere katilmalarini ve spor yapmalarini tesvik edin.

e Okul bagarilariyla ilgili beklentilerinizi azaltin.

TRAVMATIK OLAYLARA KARSI DAYANIKLI GOCUKLAR YETISTIRMEK iGIN NELER YAPILABILIR?

o

1. Cocuga ait olma, sevilme ve |- iy 2. Kendine guiven ve 6z kontrol

guven duygusunu asilayin. y duygusunu gelistirin:

Yetigkinlerin  yapabileceklerinin en Cocugun kendine glven
basinda, klglk yastan baslayarak | y duygusunun gelisebilmesi
cocukta ait olma duygusunu o 3 yetigkinlerin  ona  gdsterdikleri
gelistirmek ve ona kendisini kosulsuz A8 giivene baghdir. Cocugun kendi
seven, onun ihtiyaglarini karsilamaya {isini yapabilme c¢abalarini kiguk
hazir, her zaman glvenebilecegi bir X | yagtan itibaren destekleyin ve
ailesi ve cevresi oldugu duygusunu |’ dddullendirin.
asllamak gelmektedir. : .| Kendi kararlarini verebilmesi icin

ona firsat taniyin. Onun yerine

{ s l .
ory ; . ..¢| karar vermeyin.
Cral lv" =H|

3. Tutarh disiplin uygulayin: Kendine guvenli| |4. Problem ¢6zme ve sosyal becerilerini
cocuk yetistrmede belli olgide disiplin ve| |gelisgtirin: Ornegin, iki kardes veya siniftaki iki
cocugun vyasina uygun, gercekci ve kabul| |6grenci kavga ediyorlarsa, ©nce birbirlerinin
edilebilir sinirlar koymanin gerekliligi bugtin artik | | duygularini dinleyip anlamalari igin onlari tesvik edin.
tartismasiz kabul edilmektedir. Daha sonra aralarindaki problemi ¢ézmek icin neler
Disiplin uygularken vyetiskinler kendi aralarinda| | yapabileceklerini dusunmelerini sdyleyin ve problemi
tutarli davranmaldir. ¢6zmek icin bulduklari olumlu yollari destekleyin.
Bu tutarlilk hem ailede ana-baba arasinda, hem

de okul-aile arasinda bulunmalidir.
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TRAVMANIN ETKILERIYLE BAS$ ETMEDE AILELERE ONERILER

Aile bireyleri birbirlerini
cok iyi tanidiklari, birbirlerinin ruh
hallerindeki en ufak degismeleri
bile hemen fark edebildikleri icin,
travmatik bir olay sonrasindaki
zorluklarla basa ¢ikmada en
o6nemli yardim ve destek
kaynag@ini olustururlar. Ozellikle
anne babalar ¢ocuklara bu
destegi saglamada ¢ok énemli bir

rol Ustlenebilirler. Sicaklik, destek (} \

1-Stres yaratan durumu kabul

edin.

Stresle basarili bir
sekilde basa ¢ikabilen aileler,
problemin varligini inkar
etmekten ziyade onunla
dogrudan yuzlesirler.

birlikte

2-Sorunlari

hep

ugrasarak ¢o6ziin

Travmatik bir olay,
ailedeki her bireyi degisik bir
sekilde etkilemekte ve ailenin
bu glgluklerin  Ustesinden
gelebilmesi ve normal yasama
geri dénebilmesi i¢in tim aile
bireylerinin bir ekip olarak hep
birlikte ugragsmasi
gerekmektedir. Stres verici
durumlarla basarih bir sekilde
basa cikan aileler, problemin
kimden kaynaklandidi ile degil,
¢6zimud ile ilgilenirler.

ve karsilikl

iletisim saglandigi takdirde
cocuklarin blyuk bir
cogunlugunun stresle daha iyi

basa ¢ikabilecegi bilinmektedir.

Travmatik yasantilar ve
zorluklarla basarili bir sekilde basa
farkh
birlikte,

listelenmis olan stratejilerin stres

¢clkan ¢ok tipte aileler

olmakla asagida

yaratan pek cok kosula uyum

3-Aile iginde birlik ve sefkat ortami

olusturun.

Travmatik bir olaydan sonra
ortaya ¢ikan tim zorluklara ragmen,
eger aile Uyeleri birbirlerini destekler
ve tegvik ederlerse stres yaratici
ustesinden

olaylarin daha kolay

gelebilirler.

4- Yasamla ilgili yeni ve olumlu bir bakis acgisi gelistirin

Aile Uyeleri sonraki travmatik yasantilara karsi daha iyimser bir bakis acisi gelistirmek igin birbirine
yardimci olabilir. Aile Gyeleri birbirlerine bu yanhs dislnceleri dizeltmede yardimci olabilirler; ¢inki bir

baskasinin basina gelecekleri tahmin etmesinin mimkin olmadigini ve olaylari kontrol edemeyecedini

goérmek disardan bakan insan i¢in daha kolaydir.
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5. Ailede giiven verici bir ortam olusturabilme

olmalarini kolaylastiracaktir.

Saglikli bir ailede, sicak ve kabul edici ana-baba-¢ocuk iliskilerinin yani
sira, aile icindeki yetiskinler arasinda da saglkh iligkiler olmasi
gerekmektedir. Anne-babalarin bu davraniglari aile Gyelerinin birbirlerine

kargl hosgoérili olmasini, zorluklarla basa ¢ikmada birbirlerine yardimci

6-Aile icinde acik ve etkili
iletisim kurun.

Stresle  olumlu  bir
sekilde basa cikabilen aileler
genellikle birbirleriyle acik ve
etkili bir gsekilde iletisim
kurabilen ailelerdir. Bu, zor
duygulari  aile  Gyeleriyle
paylasabilmeyi ve
gerektiginde onlardan yardim
ya da destek isteyebilmeyi de
icermektedir.  Agik iletisim
ayni zamanda aile Uyelerinin
birbirini dinlemesini ve
birbirlerini anladiklarini

gOstermelerini de gerektirir.

7- Aile igi rol ve beklentilerde esnek davranin.

Kati kurallari olan aileler, yardim aramaya, yeni seyler denemeye, rollerini ve aligkanliklarini gegici

olarak da olsa bir kenara birakabilmeye, 6nceliklerini degistirmeye ve daha dusuk beklentiler olusturmaya

gonullu olan aileler zorluklar ve gugluklerin Ustesinden daha kolay gelebilirler.

Adres : Inonii Caddesi Seran Plaza Kat5 No45
SUR/DIYARBAKIR
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