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Bu bilgilendirme kitap¢igi Bavyera Kizilhaginin
travma gegirmis multecilere yardim girisiminin
sinir 6tesi ag olusturma faaliyetleri cergevesin-
de gelistirilmistir. Bircok dilde mevcut olan bu
kitapcigin yayinlanmasini Ustlenip Bavyera ve
Almanya’nin istifadesine sunmak igin ekleme-
ler yapmamiza da izin veren Isvigre Kizilhagi-
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na ¢ok cok tesekkur ederiz. Bavyera Kizilhagi-
nin travma gecirmis multecilere yardim girisimi
hayirsever bir 6zel bagis yoluyla desteklen-
mektedir.

Umariz bu kitapgik travma gecirmis milteci in-
sanlara destek ve yardim saglar.

Wolfgdng Obermair
yrd. Eyalet Mudiri



Bu brosur, travma yasamis kadinlar, erkekler,
cocuklar ve onlarin yakinlarina yéneliktir. On-
lar temsilen Bay B. ve Bayan B. kizlariyla bu
broslrde yer alacaklar. Bu aile kendi ifadelerini
kullanarak, sizlere bu brogslr araciligi ile eslik
edecek ve posttravmatik stres bozuklugunun

olusumu, yarattigi sonuglari ve Ustesinden nasil

gelindigine iliskin somut érnekler vererek sizleri
bilgilendirecektir. Ayrica bu brogirde, bu alan-
daki destek hizmetlerinin ve danigsma burolari-
nin detayli hazirlanmis bir listesini bulacaksiniz.

Resimler agiklayici ve temsili niteliktedir. Duygu
ve ifadeler resimlerdeki sahislara ait degildir.




Travma Ve travima SONUGIAIT ........cceii it e e e e e e e e e e e e e raereaeaaaeaens 7

Ne tirden travmatik yagsanmishiklar olabilir?...............oooiiiiiie oo 8
Travma sonrasi bozukIuklar NElErdir? ... 9
Posttravmatik stres bozuKIUGU NEAIr?.........ocuii i 10

1. TEKIar @NIMSAMA ......oiiiiiiii ettt sttt ettt nes 11

b €= (oo 4o F= T OO PUPPTPPROPPROP 12

3. Fazla heyecan ve gerginliK ..........oooo it 13
Travma sonrasi bozukluk olarak dissosiyatif bOZUKIUK..............c.cooiiiiiiiiiiiiiiie e 14
Psikolojik travma vucutsal agrilara neden olabilir mi? ... 15
Travma sonuglari buttin aileye sikintt getirebilir .............oooo i 17
Travma sonugclarini gocuklar ve gencler yasayabilirler...........ccccooooiiiiiiiiiiiiiieeeeee e 18
Travmatize olmusluklar ve onun sonuglari tedavi edilebilir ... 20
Bu uzman kisiler size yardim edebilifler ... 22
Buradan destek bulabilirSINIZ..............ooiiiiii 24
ACH AUIUMIBITA. ...ttt e et et 25






“Isten eve gelirken bana ates ettiler
ve ertesi giin ayni sey tekrarlandi. O gtin-
den beri disari ¢itkmaktan korkuyorum. Bu
duygular bugiin Almanya’da dahi pesimi
birakmiyor — hala stirekli kursun sesleri
duyuyorum ve kendimi bu adamlarin teh-
didi altinda hissediyorum.“ (Bay B.)

Yasamda izi silinemeyen agir olaylar buyuk
korkularin, caresizlik ve glgsuzlik duygusu-
nun ortaya ¢ikmasina neden olur ve travmayi
yasamis kisilerin duygularini, distncelerini ve
ruhsal durumlarini uzun sire etkisi altina alir.

Bu tur olaylar “travmatik durum” veya “travma”
olarak adlandirilir. Bir travma sonrasinda insan
ruhsal, kismen fiziksel yaralar alir. Travmayi
yasamis kisinin dinyasi degisir, artik hicbir
sey eskisi gibi gelmez ona. Fiziksel yaralar go-
rulebilir ve doktorlar tarafindan tedavi edilebi-
lir. Buna karsin ruhsal yaralar gértilmez ve bu
nedenle siklikla tedavi edilmezler. Bu, travma-
yI yasamis kisilere buyuk acilar verir; 6érnegin
gerginlige, agrilara, uyku bozukluguna, korku
durumlarina veya depresyona neden olur.

Bdyle ruhsal yaralarin ciddiye alinmasi gere-
kir. Gunluk yasami zorlastirir ve dayanmak
kolay degildir. Bu nedenle, mimkun oldugun-
ca zamaninda uzman bir kisiye basvurmak

Travma ve travma sonuglari

onemlidir. Bu basarili bir tedavinin ilk adimidir
ve yeni bir hayata “travmadan sonra” basla-
mak icin glg verir.

0 Bilmeniz gerekenler

Butun insanlar travmatik olaylar yasaya-
bilirler. Hemen her insanin yagsaminda en
az bir travma vardir. Travma tedavi edi-
lebilir. MUmkin oldujunca zamaninda
uzman bir kisiye basvurunuz ve yardim
aliniz!



Travmatik yagsanmisgliklar aslinda batin insan- Q
lar igin ruhsal bir soktur. Ne oldugunu anlamak Travma nedir?

kolay degildir ve bununla basa gikmak zordur. Travma, insanin dogrudan sahidi oldugu
Travmayi dogrudan yasamis ya da ona sahitlik veya olim, agrr fiziksel yaralanma veya
etmis olmanin nemi yoktur. cinsel taciz gibi blylk bir tehdite maruz

kaldigi bir kez yasanmis ya da tekrarlan-

Asagidaki olaylar bir travma yaratabilirler: mig olaydir.

* Deprem, sel veya orman yanginlari gibi do-
gal afetler

» Savasa katilmak veya sivil olarak savasi ya-
samak

» Kazalar, yasanan agir psikolojik ve fiziksel
agrilar

« lIskence, uzun siireli yoksunlugun iginde ol-
dugu hapislik

+ Buyk tehdit, strilme ve kagis

« Tecavlz ve cinsel tacizin diger bigimleri

« Tehditin, yaralamanin ve siddetin sahidi ol-
mak, ozellikle de bu durum yakini olan bir
kisiyle ilgiliyse

8 Ne tlirden travmatik yasanmisliklar olabilir?



0 Bilmeniz gerekenler

Travmatik bir olaya her insan ayni tepki-
yi gostermez. Bu ¢ok dogal olup bunun
“gugli olmak” ya da “zayif olmak” ile bir
ilgisi yoktur. Bu gibi durumlari bazi in-
sanlar hemen hemen hi¢ zarar gérme-
den atlatirken yine digerlerinde bunlar
bedensel ve ruhsal yaralara yol acar.
Travmatik olaylarin yasanmasina kazara
degil de baska kigilerin bilingli kasti ile
neden olunuyor ve bu olaylar defalarca
bas gosteriyorsa bu durumda saglik so-
runlari agisindan daha buylk tehlikeler
s6z konusudur.

Zorlu olaylar karsisinda insanlarin tepkisi farkh
farklidir. Bir travma sonrasinda pek ¢ok insan
kendini savunmasiz hisseder. Bir travma son-
rasinda ortaya gikan sikayetler ruh ve bedenin
kendi kendini iyilestirmek ve sagligini geri ka-
zanmak icin verdigi ugrasin bir gdstergesidir.

Kalici sikayetler, s6z konusu kisilerin yasanan
kotl olaylarla hentiz yeterince basa ¢ikamadik-
larini géstermektedir. Bu tir insanlar travmatik
bir olayin ardindan travma sonrasi bozukluk-
lardan muzdariptir; 6r. anksiyete, dissosiyatif
bozukluk (bk. sayfa 14), depresyonlar, uyku
bozukluklari, bedensel rahatsizliklar, ¢fke pat-
lamalari, intihar duglnceleri. Bazilari da hayir

Travma sonrasi bozukluklar

demekte ve kendi goéruslerini savunmakta zor-
landiklarini bildirmektedir. Cogu zaman sadece
susarlar, kendi arkadas cevrelerini terkederler
ve kendilerini degersiz gorurler. Sik rastlanan

bir travma sonrasi bozukluk da travma sonrasi
stres bozuklugu (TSSB)'dur.




“Kagisin korkung resimleri strekli go-
zimin o©nunde, o6zellikle de geceleri.
Bunlara dayanmak, neredeyse sikintisini
yasadigim kronik sirt ve bas agrilarimdan
daha zor.” (Bayan B.)
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Travmanin en sik rastlanan sonucu “Posttrav-
matik Stres Bozuklugudur®.

Bu hastaligin ¢ ana belirtisi vardir:
1. Tekrar animsama
2. Kaginma

3. Fazla heyecan ve gerginlik

Bu ana belirtilerin diger sayfalarda daha genis

aciklamalari bulunmaktadir.

A i

Posttravmatik stres bozuklugu nedir?



1. Tekrar animsama

Travmayi yasamis kisiler, yasanani unuta-
madiklari icin aci ¢ekerler. Travmaya iligkin
anilar istenmedigi halde siirekli ortaya gikar.

Travmatik bir olaydan sonra, bu travmaya iligkin
anilar sikinti verici bir tirde ve tarzda canlanir.
O anlarda, travmayi yasamis kiside olayi yeni-
den yasiyormus gibi his olusur.

Aci olaylarin tekrar hatirlanmasi geceleri kabus
seklini alabilir.

Travmanin tekrar yasanmasi ¢ok gugclu duy-
gularin ve buyuk korkularin ortaya ¢ikmasina
neden olur. Travmayi yasamis kisiler drnegin
cok fazla terler veya titrerler ve goguslerinde
¢ok glglu basing hissederler. Kendilerini artik
kontrol edemediklerini ve delireceklerini zanne-
derler. Bu resimleri gérmemeyi basaramazlar.
Bu onlari tereddiitte, utanca ve 6fkeye surtkler.

Unutulmak istenen bu aci olaylar birdenbire
ve sanki sebepsiz yere tekrar akla gelir. Ancak
¢ogu zaman belli tetikleyiciler mevcuttur. Bun-
lar duyularin travma esnasinda algiladiklarina
benzer izlenimlerdir (sesler, kokular vs.).

“Stirekli yanan evin alevlerini gériiyo-
rum ve gecmisin aci veren anilarina go-
mliliiyorum. Geceleri sik sik uyaniyorum
ve korkuyorum.” (kizlar)

Posttravmatik stres bozuklugu nedir?

9 Travmaya iligkin anilar neden siire-

ki ortaya cikar?

Eger anilar istemeden canlaniyorlarsa, ru-
hun bu travmatik olayin hala acisini ¢ekti-
ginin gostergesidir. Ayni zamanda bu, zor
anilarla yuzlesmenin de dayatiimasidir. Bu
durum, cep telefonunun hatirlatma fonksi-
yonu ile kiyaslanabilir. Kaydedilen is veya
not henliz yapilmamissa, bunun yapilmasi
icin surekli hatirlatma isareti gelir.
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2. Kaginma

S6z konusu kisi yasanmis koti olaylarla
baglantili ne varsa ondan kaginir ve animsa-
mamaya c¢alisir. Hatta en iyisi gecmisi unut-
mak ister.

istenmeyen travma anilari ok sikinti vericidir.
Bu nedenle travmayi yasamis kisiler kot olayi
kendilerine animsatacak her seyden kaginmaya
ve onu unutmaya gaigirlar ama genellikle bunu
basaramazlar.

Cogdu travma yasamis kisiler geriye gekilir, diger
insanlarla birlikte olmak istemezler. Bu sekilde
glzel yasanmisliklar ve yasam sevinci kaybo-
lur. Daha 6nceden kendisi igin 6Gnemli olan veya
kendisine zevk veren seyler anlamini yitirir.
Duygular bu sekilde zayiflayabilir. Ornegin aile-
sini eskisi gibi sevmez. insanin istekleri, fikirleri
ve hayati igin planlari kalmaz.

“Diger insanlarla ne glinliik yasama
iliskin ne de yasadigim kéti olaylari ko-
nusuyorum. Aslinda yasanan her seyi
unutmak isterdim ama basaramiyorum.”
(Bay B.)
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ﬂ Bilmeniz gerekenler

Kétu olaylari animsatacak durumlardan
kacinmak oncelikle anlamli bir tepkidir:
Kim bunu basarirsa, kendisini ilerideki
travmalardan korur, bdylece hayatta kal-
may! glivence altina alir.

Ama surekli kaginma ve baski altina al-
mayla kisi kotu olaylarla ylzlesmeyi en-
geller — travmanin bu sekilde dogru bir
bicimde Ustesinden gelinemez. Bu sefer
kisi surekli glinlik yasamdan geriye ceki-
lir ve diger insanlarla iliskisini kaybeder.
ilk adim, bir uzmana basvurmaktir.

Posttravmatik stres bozuklugu nedir?



3. Fazla heyecan ve
gerginlik

Travmayi yasamis kisiler fazla sinirlilik, ger-
ginlik, lrkeklik ve uykusuzluk sikintisi ge-
kerler.

Posttravmatik stres bozuklugu olan insanlar
dikkatli davranirlar ve gevrelerini dikkatle goz-
lemlerler. Surekli alarm halindedirler; gelebile-
cek tehlikeyi hemen tanimak ve hatirlama uya-
risindan kaginmak igin surekli dikkat ederler. Bu
gerginlige ve sikintiya insan sonunda vicutsal
tepki gOsterir. Cogu travmayi yasamis Kkisiler
uyku probleminden sikayet ederler. Aksamlari
uykuya dalmakta zorluk cekerler ve geceleri su-
rekli ter icerisinde ve siddetli kalp ¢arpintisiyla
uyanirlar. Sabahlari kendilerini yorgun hisse-
derler, bitkindirler ve konsantre olmakta guglik
cekerler. Ayrica gogu kisi travma oncesinden
¢ok daha gabuk uyarildiklarini ve genellikle ki-
cuk seyler nedeniyle bile 6ftke patlamalari yasa-
diklarini bildiriyorlar. Bu tir tepkiler de travma
oncesinden daha Urkuttcudur.

0 Bilmeniz gerekenler

Surekli alarm durumunda olmanin ve
gerginlesmenin amaci, travma tekrarlan-
masin diye muhtemel gelecek tehlikeyi
farketmektir. Surekli heyecan bir middet
sonra vicutsal ve ruhsal bitkinlik durumu-
na goturdr.

Posttravmatik stres bozuklugu nedir?

“Kendimi siirekli igsel huzursuz ve si-
nirli hissediyorum. Haplara ragmen uyuya-
miyorum. Yatakta titriyorum, basim agriyor
ve kalkmak icin sabirsizlikla havanin ay-
dinlanmasini bekliyorum.” (Bayan B.)

Posttravmatik stres bozuklugunun o6zeti

Bu dort belirtiye iliskin acgiklamalar agikca gos-
teriyor Ki; posttravmatik stres bozuklugu birgok
problemden kaynaklaniyor. Genellikle sikayetler
ve travmanin birbiriyle olan bagdi anlasiimamak-
tadir. Bu nedenle insanin hi¢bir zaman bu kor-
kun¢ anilardan kurtulamayacagi ve delirecegi
duygusu olusur. Travmayi yasamis ¢ok kisi ken-
dilerini suglu hissettiklerini ve magdur olmalarina
ragmen travma sirasinda olanlardan utang duy-
duklarini sdylerler.

0 Bilmeniz gerekenler

Posttravmatik stres bozuklugunun birgok
yuzu vardir. Batun bu tepkiler ve duygu-
lar timuyle normal ve aslinda “normal
olmayan” duruma iligkin saglikl cevaptir.
Vicudun ve ruhsal yapinin travmatik ya-
santinin Ustesinden gelmek ve bundan
olusan ruhsal yaralar iyilestirmek icin
bununla mesgul oldugunu gdsterir.

13



Travmayi yagsamis kisiler, icinde duygularini
ve kendilerini uyusmus hissettikleri ve ken-
dilerine yabancilastiklan degisen algilama-
larinin sikintisini yasarlar. Bu durum uzman
dilinde dissosiyasyon olarak tanimlanir.

“icimde sik sik bir bosluk hissediyo-
rum, sanki artik kendim degilmisim gibi.
Bu viicudumun bir kismini artik hissede-
meyecek kadar ileri gidebilir.” (Bay B.)

Travma yasamis bazi Kisiler, duygularini, ken-
dilerini veya davranislarini travma 6ncesinden
farkli algiladiklarini ifade ederler. Genellikle ki-
sinin kendisini sis i¢erisinde veya bir camin ar-
kasindaymis gibi hissettigi degisen algilamalar
olur. Ornegin kisi birden nerede oldugunu veya
oraya nasil gittigini bilmez. Tanidigi yerler veya
kisiler kendisine yabanci ve gercek degillermis
gibi gelir.

Bu kendi vicuduyla ilgili de olabilir: Birden ona
yabancilasir ve kendisine ait deg@ilmis gibi ge-
lir. Bazen travmayi yasamis kigiler artik kendi
kontrollerini kaybettiklerini digtndr ve kendile-
rini bir kukla gibi hissederler veya i¢sel bir kati-
lagma olur ve kisi artik hareket edemez.

Butln bu duygular ve vucut hisleri hic hos de-
gildir ve korku yaratirlar. Bazen travma yasamis
kisiler kendi kendilerine aci verdikleri bu duru-
ma son vermeyi denerler.

14 Travma sonrasi bozukluk olarak dissosiyatif bozukluk

Q Neden algilama degisir?

Algilamanin degismesi (dissosiyasyon)
vicudun hayatta kalma fonksiyonudur. Bir
travma sirasinda oldugu gibi bir tehdit cok
blytkse, vicut katilagir, disiinme devre-
den cikar ve agrilar veya duygular artik
algilanamaz. Boylelikle travma yasamis
kisi micadele mi etsin yoksa kagsin mi
tartar. Eger her ikisi de Umitsizse, 0 zaman
vucut “katilasir”. Vicut, travmadan son-
ra uyusma olan bu koruma fonksiyonunu
farkeder ve yillar sonra da travma anilari
canlandiginda uygular. Bu genelikle giin-
IUk hayatin sikintilarinda ¢ok gabuk ortaya
cikar. Travmayi yasamis kisiler, bu durumu
davranisglar Gzerinde kontrol kaybi olarak
yasarlar veya konsantrasyon problemin-
den ve animsamadaki bosluklardan sika-
yet ederler. Bu da degisen zaman hissine
goturebilir (yavas gekim).



“Bu saglik problemlerinden dolayi ken-

dimden nefret ettim ve kendime séyle de-
dim: Neden bas ve sirt agrilarim var, artik
glivencede olmamiza ragmen neden Si-
nirliyim? Neden 6zellikle simdi?”

(Bayan B.)

Travmay! yasamis insanlar siklikla sonradan
vicutsal agrilar yasarlar. Genellikle agrilar asa-
gidaki bigimlerde ifade ediliyor:

Psikolojik travma viicutsal agrilara neden olabilir mi?

« Sirt agrilari, bacaklar ve ayaklardaki agrilar

* Eklem ve bas agrilari

* Karin ve mide sikayetleri, kasiklardaki sika-
yetler

+ [drar yaparken agrilar

» Bas agrilar

Travmay! yagsamis cok kisi agrilarini inat¢i bu-
luyor ve timuyle kurtulmak istiyor. Fakat doktor
muayenelerinde agrilara iligkin vicutsal bir kay-
nak bulunamamaktadir. Bunun nedeni, vicutsal
ve ruhsal sikayetler cok siki birbirine kenetlen-
mistir ve birbirlerini karsilikli etkilerler.

Buna ek olarak gelir, bulundugu konumdan
memnuniyet, arkadas gevresi veya kesinlesmis
bir oturum izni gibi glincel yagam sartlari agri-
larin hissedilmesinde etkili oluyor. Bu nedenle,
agrilarin kaynagini ve anlamini tanimlamak ¢ok
zordur: Stres agriya neden olur ya da tam tersi
bir durum séz konusu olur.

Bunun diginda, var olan problemi, agrilarin trav-
matik anilarla baglantili olmasi arttirir. Boylelik-
le agrilar, rontgende higbir sey goérilmese bile
vicudun igkence yapilmis bdélgelerinde ortaya
cikar. Agrilarin olmasi travmatik olaya iligkin aci
anilara gotirir, sanki vicut onu hatirliyormus
gibi. Bu “burada ve simdi tekrar yaganiyor” hissi
¢ogdu kisi igin ok sikinti vericidir.

Kronik agrilar ¢cogu travmayi yasamis kiside
pasiflije, aileden ve arkadas ¢evresinden uzak-
lasmaya ve Umitsizlige gotirtr. Bazilarn alkol
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veya ilacla kendilerini sakinlestirmeye c¢alisir ve 0
bdylelikle gerginliklerini ve agrilarini daha da- Bilmeniz gerekenler

yanilir hale getirdiklerini diistinirler. Bu durum ~ 1ravmayasamis cok insan posttravmatik

aile ve sosyal iligkileri, mesleki hayati biiyiik &I- stres bozuklugunun getirdigi ruhsal belir-

ciide etkiler. tilerin yaninda inat¢i sikayetler ve agrila-
rin da sikintisini yasarlar. Burada, vicut,
ruhsal durum ve giincel yasam sartlari

birbiriyle i¢ ice gectidi icin, genellikle ag-

rilarin gercek kaynagini bulmak zordur.

16 Psikolojik travma viicutsal agrilara neden olabilir mi?



“Ben kendimi ¢ok geri ¢cekerek yasi-
yorum ve evimden neredeyse hi¢ ¢ikmi-
yorum — dig diinya ile iletisimden kagi-
yorum. Genel olarak esimi de, kizimi da,
kendim de dahil hi¢ kimseyi kaldiramiyo-
rum.” (Bay B.)

Duygular ¢gevremizdeki insanlarla kurdugumuz
bir nevi kdprudur. Bu duygular, travma yasamis
insanlarda siklikla degisir. Bazi travmayi yasa-
mis kisiler buylk duygu kaybina ugrarlar. Bu
duygu degisimi sadece travmayi yasamis Kisi-
lere degil, ayrica aile yakinlari ve arkadaslarina
da sikinti yasattinr. Saskinliga sirtklenirler,
¢lnku travmayi yasamis kisinin davranislarini
anlayamaz ve nasil davranmalari gerektigini bi-
lemezler. Bu durum anlayissizliga ya da aile ve
es iliskisinde sorunlarin gikmasina neden olur.

Travmanin, es iligkisine ve evlilik yasamina et-
kilerinin yaninda herseyden 6nce anne ve baba
rolind ve cocuklarin egitimini de etkiler. Trav-
may! yasamis Kigiler genel olarak gocuklariyla
duygu olarak iletisim kurmakta glglik ceker.
Cocuklarla gegmis Uzerine de konusmuyorlar
cunkd onlari travmayla sikintiya sokmak iste-
mezler ve onlari bundan korumak istedikleri
isterler.

Travmanin sonuglari bitin aileye sikinti getirebilir

Bu durum hem anne ve baba igin hem de co-
cuklar igin iyi degildir. Bu nedenle insan uzun
sure beklememeli ve mimkun olan en kisa za-
manda bir uzmana bagvurmalidir.

0 Bilmeniz gerekenler

Travma yasamis insanlarin aile yakinla-
rinin da uzman yardimina ve danigsman-
ligina ihtiyaglari vardir. Genellikle travma
yasamis yakinlarinin degisen davranis
ve duygulari nedeniyle sikinti yasarlar
Travmayi yasamis Kkisiler ve yakinlari
birbirlerine karsi yabancilasirlar.
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“Kizim aniden geceleri artik uyuyama-
maya basladi. Karanliktan korkuyordu ve
sik sik agliyordu. Karin agrilarindan sika-
yet ediyordu ve istahi artik yoktu. Okul
basarisi gittikge kétiilesti. Kendime, Kizi-
ma ne oluyor diye sordum?” (Bayan B.)

Anne ve babanin yaninda ¢ocuklarda yasanan

korkung olaylar nedeniyle travmatize olmus du-
rumdadirlar. Bu durum, ¢ocuklar gelisim ¢agin-
da olduklari i¢in ve bu nedenle ¢abuk yaralana-
bilir ve garesiz olduklarindan dolayi iyi degildir.

18

Bu nedenle travma yasamis cocuklarin sikin-
ti ve acisini bilmek ve onlara uygun destek
sunmak ¢ok onemlidir. Genellikle anne ve ba-
balar cocuklarin problemlerinden bahsetmek
istemedikleri icin bu konuda yeterince basaril
olunamiyor. Kaygi ¢ok buyuk, ¢inku, yasanan
korkung olaylarin ¢ocuklarda sebep oldugu so-
nuglarla ugrasmak ayni zamanda kendi trav-
malariyla da ugragsmak anlamina geldigi igin.

Bunun disinda ¢ocuklar genellikle baska tep-
kiler gosteriyorlar. Yetigkin olarak belirtiler:

» Kaygi tepkileri ve korku, kabuslarla birlikte
uyku bozuklugu

» Geri ¢gekilme, cesaretsizlik ve yas tutma

* Sinirlanmis kendiligindenlik ve yasam se-
vinci

» Karin ve bas agrilari, yatagi islatma sikayet-
leri

» Konsantrasyon bozuklugu ve 6grenme zor-
lugu (6rnegin okulda)

» Agresif davranis ve artmis uyarilma

» Davranis bozukluklari ve sug islemek

Travma sonuglarini cocuklar ve gencler de yasayabilir



9 Yalnizca yetiskinler mi posttravma-

tik stres bozuklugu yasarlar?

Hayir! Cocuklar ve gengler de bunu yasa-
yabilir. Onlar 6zellikle ¢cok yaralaniyorlar
ve Uzerinde konusamasalar da korkung
anilarin sikintisini gok fazla yasiyorlar.
Cogunlukla gocugun butin kétu yasan-
misliklari unutmasini arzulayan anne ve
babalariyla dahi bunun Uzerine konus-

mak istemiyorlar.

Travma sonuclarini gocuklar ve gengler de yasayabilir

0 Bilmeniz gerekenler

Travma yasamis cocuklarin ve genglerin
acil terapi destegine, danismanliga ve
eslik edilmeye ihtiyaclari var. Gecikme-
yiniz ve mimkin oldugu kadar cabuk bu
konuda uzman bir blroya basvurunuz.
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“Ben yasanan korkung seylerin ¢ok
fazla acisini ¢cektim. Sonunda uzman bir
kisi aradim ve onunla problemlerim, sika-
yetlerim ve korkularim (izerine konustum.
Ailem de beni destekledi. Ondan beri ¢ok
daha iyiyim ve tekrar giilebiliyorum.”
(Bayan B.)

Ruhsal veya vucutsal olsun olmasin, yaralarin
iyilesmesi zaman ister. Eger posttravmatik stres
bozuklugunun asil semptomlari dort haftadan
fazla surerse, uzman Kkisilerden danigsmanlik
hizmetinin alinmasi gereklidir.

Genellikle ilk belirtiler travmanin olusmasindan
hemen sonra ortaya cikar. Bazen travma son-
rasi sikayetler ortaya ¢ikmayabilir. Daha sonra
yasamin getirdigi diger sikintilar neticesinde,
travma Uzerinden yillar gegtikten sonra da sika-
yetler ortaya ¢ikabilir. Profesyonel tedavi birgok
dizlemde gergeklesir. Bunlar, psikoterapi, sos-
yal destek ve ilaglardir.

Psikoterapi kendini iyilestirmeyi tesvik eder.
Psikoterapide kotl olaylar ve onlarla baglantih
sikayetler ve problemler Uzerine konusulur. Uz-
man kisilerle birlikte musterek olarak problem-
lerin ¢ézUmleri Gzerine ¢aligilir.
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Sosyal ve ekonomik destek de Onemlidir.
Hastalar, drnegin yasamsal durumlarinin zor-
luklarini diizene koymak igin pratik destekler
alirlar. Bu, istek UGzerine aile yakinlariyla, ilgili
makamlarla, hatta igverenle de yapilan doktor
gortusmeleridir.

ilagla yapilan terapiler posttravmatik stres bo-
zuklugunun tek tek belirtileri konusunda etkili
olurlar. Bunlar érnegin; dizenli alindiklarinda
depresif belirtilerin, sirekli agrilarin, uyku bo-
zuklugunun veya korkularin azalmasina karsi
etkili olabilirler. Ne yazik ki sikinti getiren anilar,
kabuslar veya “herseyi unutmak” istegi, ilagla
sadece kismi tedavi edilebilir.

Travmalar ve onun sonuglari tedavi edilebilir






Aile hekimleri posttravmatik stres bozuklugu-
nu tespit ederler ve travmayi yasamis kisileri
uzman doktorlara, psikologlara veya uzman
kurumlara yonlendirirler.

Psikoterapistler bir muayenehanede oldugu
gibi psikiyatri klinikleri veya ayakta tedavi ya-
pan psikiyatri merkezlerinde de calisirlar. Bi-
reysel psikoterapinin yaninda grup terapisi de
yaparlar.

Psikiyatristler (psikiyatri egitimi almis doktor-
lar) tibbi acidan aciklamalar getirebilir ve ilag
yazabilirler. Ayrica psikoterapi yapabilirler. Psi-
kiyatristler muayenehanelerde, ayakta tedavi
yapan psikiyatri merkezlerinde veya psikiyatri
kliniklerinde caligirlar.

Miilteciler ve iskence Kurbanlari igin Psiko-
sosyal Merkezler ruhsal, tedavi edici, sosyal
danigma odakli ve egitimsel yardimlarin su-
nuldugu uzmanlasmis kurumlardir. Sunulan
hizmetler magdurlar icin Ucretsiz olup genel-
likle biyuk o6lciide bagislardan finanse edilir.
Psikososyal Merkezlerin listesi icin bk.: www.
baff-zentren.org

Sosyal psikiyatri hizmetleri ruhsal bozukluk-
lari olan insanlar i¢in danigsmanlik ve yardim
sunmaktadir. Bu Ucretsiz hizmet hasta ve has-
ta yakinlarina yoneliktir.
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0 Bilmeniz gerekenler

Tibbi, iyilestirici ve sosyal danigma odakli
bakim ve tedavi hasta ve uzman arasin-
da bir guven iligkisi gerektirir. Uzman ve
hastanin ayni cinsiyete sahip olmasi ba-
zen hastalara kolaylik saglar. Anadilde ya
da uzman gevirmenler yardimiyla yapilan
bir tedavi de hastalar icin buyuk 6nem
arz edebilir. Bu konulari dile getirmekten
¢ekinmeyin. Tim tibbi ve tedavi edici uz-
manlar sir saklamakla yikimltdurler.

Asagidaki uzmanlar size yardim Edebilirler



Asagidaki uzmanlar size yardim Edebilirler




Miilteci Danisma Merkezleri veya lltica Da-
nisma Merkezleri siginmaci insanlara iltica
islemleri sirasinda yardimci olur, sosyal, resmi
ve kisisel meselelerde yol gdsterir, bireysel ya-
sam durumuna goére form doldurma ve rehberlik
destegi sunar. Siginma (Sosyal) danismanligi
¢ogu zaman dogrudan konaklama merkezlerin-
de sunulmaktadir.

Goc Danigsma Merkezleri Ulkede kalis hakkina
sahip gé¢menlere gliindelik hayatin sorunlarin-
da destek saglar. Bu merkezler resmi mesele-
lerde yardimci olur, dil 6grenme, okul ve is ha-
yati, konut ve saglik konusunda sorulara cevap
verir ve danigmaya bas vuranlara uyumlandir-
ma slrecinde bireysel olarak eslik ederler.

Genglik Go¢ Hizmetleri 27 yas ve alti gog-
men genglere ve geng yetiskinlere danismanlik
hizmeti vermektedir. Danismaya bas vuranlar
egitimsel, mesleki ve kisisel konularda destek
alirlar.

Egitim ve Aile Danisma Merkezleri hizmetle-
riyle ana baba, ¢ocuklar, ergenler ve de ihtiyag
halinde tim aileyi gozetir. Onlar aileyi ilgilendi-
ren tum hususlarda, or. aile i¢i uyusmazliklar,
bosanma veya egitme sorunlari icin basvuru
yeridirler. Bazi danismanlik merkezleri ¢ok dilli
bir hizmet sunarlar, buna genellikle bir hamilelik
danismanligi da eslik etmektedir.
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Bu Yardim Hatti Katolik ve Protestan kilise-
lerinin bir hizmetidir. Bu hat (cretsiz olup ona
gece glinduz 0800 1110111 (Protestan) ve
0800 1110222 (Katolik) numaralari Gzerinden
ulasmak mumkunddr. Hat bunalim igindeki in-
sanlara Almanca gérusmeler sunmakta olup
gorismelerde kimligin gizlenmesi mimkundur.
Bu hatlar tim dinlerin mensuplarina agiktir.

Bir Dertlere Gare Hatti ile ana baba ve dede
nene icin (0800 1110550) ve ayrica ¢ocuk ve
ergenler igin (0800 116111) nitelikli danigsmanlik
sunulmaktadir. Danisman kadrosu tim soru ve
sorunlar igin, 6zellikle de hassas durumlarda,
ilk muhataplardir.

0 Bilmeniz gerekenler

Aile doktorunuz size uygun olan tedavi-
yi veya danigsmanlik merkezini bulmada
size yardimci olabilir.

Buradan destek bulabilirsiniz



« Tibbi yardima ihtiyaciniz olup da aile dokto- + Her turlt hayati tehlike tegkil eden durumlar-
runuza ulasamazsaniz acil saghk hizmetine da, kaza veya hastalik nedeniyle olsun olma-
basvurun. 116 117 tim Almanya igin gegerli sin dogrudan acil telefon hattini arayiniz 112.
olup bu numara uzerinden gérevli acil saglik
hizmetine baglanirsiniz.
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