Modul 4: Travma sonrasi stres
duzensizlik







Travma sonrasi stres bozuklugu nedir?

Travmasonrasi stres bozuklugu (PTSD), tek veya birden
fazlatravmatik olaylara maruz kalmanin bir sonucu
olarak meydana gelen duygusal, biligsel ve davranigsal
bozukluklardizisidir.

Belirtiler Gglusu ile karakterize edilir:

- semptomlari yeniden deneyimleme

- kacinma belirtileri

- artan tehdit duygusu

(daha fazla belirtiler kilavuzlarda bulunabilir)

Sosyal, is ve duzensizlik neden olan kronik bir durumdur.
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Resim kaynagi: http: //www.dissociative-identity-



Travma sonrasi stres bozuklugunedir?(devam)

Savas travmasi ve cinsel ihlaller gibi kisilerarasi siddeti igeren travmatik olaylar travma
sonrasi stres belirtilerine neden olma olasiligi daha yuksektir.

PTSD'li bireylerin yaklasik %80'i en az bir tane daha akil saghgi bozukluguna, cogunlukla
depresyona ve madde bagimlilhigina sahiptir.

Cogu durumda PTSD semptomlari kendiliginden yok olur veya travmadan bes ila yedi yil
sonra gerileme gegcirilir ancak olayin yil donumu zamaninda tekrar ortaya c¢ikar.

Travmatik deneyimin temel 0zelliklerinden biri ve sonuglari yikici ve silinmez bir yalnizlik ve
digerlerinden ayri kalma duygusudur.

PTSD bireylerin kisilerarasi iligkiler kurma ve surdirme becerisini olumsuz etkileyebilir.

Travma sonrasi stres bozuklugundan etkilenen birinesahip olmak partner ya da aile
icin cok zahmetli olabilir. Ayni zamanda aile destegi PTSD'den kurtulmada onemli bir
rol oynamaktadir.



Davranis

Tim organizmalar denge durumundadir (homeostasis).Insan beyni, homeostaziyi rahatsiz
eden bir sey oldugunda, her turlt alarmi yayinlar ve kendimizi korumak icin hiperaktif hale
geliriz (ugus eylemleriyle mucadele).Cogu vakada, olaydan kisa bir sure sonra iyilesiriz ve
homeostasis'e geri doneriz.

Bununla birlikte, uzun suren ve/veya
tekrar edentravmatik olaylara maruz
kaldiktan sonra homeostatik bir
durum yeniden kurulmayabilir ve
organizma uzun sure "kirmizi alarm"
(allostasis) durumunda kalir.

Allostasis yeniden deneyimleme,

kaginma ve hiperazoral semptomlar, https:
homeostatik baz gizgisindeki bir Hreesvg.org/ire-

degisikligin ardindan islevsel kararllik


https://freesvg.org/fire-alarm-
https://freesvg.org/fire-alarm-
https://freesvg.org/fire-alarm-

Davranis (devam)
Peki bu sen ve sevdigin i¢in ne anlama geliyor?

Ornegin, cinsel taciz vakasiyla ilgili haber gorintilerini gdrmek gibi travmatik stresin bir
hatirlaticisi, bunun sonucu olarak mucadelenin ya da ugusun aktif fizyolojik tepkisini
tetikleyecektir. Duygularin tatsizligi, travmayi ya da alkol bagimliligi gibi bazi basa ¢ikma
stratejilerini dusinmemeye bilingli bir gabaya yol acar.

Hayatta kalma modunda travma sonrasi stres bozuklugu fonksiyonlari olankisi surekli
tetiktedir, kontrol edemedikleri anilar ve fiziksel tepkiler yizinden sikintilidir. Uyumakta
gucluk gekiyorlar, kolayca rahatsiz oluyorlar ve dinyadan izole edildiklerinde kendilerini
daha iyi hissediyorlar.



Davranis (devam)

Digerrisk faktorleriyle birlikte travmatik olaylara yogun ve uzun sure maruz kalmak kisilik
gelisiminde onemli degisikliklere yol acabilir.

Travmanin bu uzun sureli etkisikompleks PTSD olarak adlandirilir ve asagidaki
degisiklikleri kapsar:

- etki ve durtulerin Yonetmeligi

- digerleriyle iliski

Travma, kimlik duygusunu degistirebilir, kendine olan saygisini
ve c¢ekirdek dunyaya inanir. Bazi tipik bilissel carpitmalar:

- kendileri hakkindasurekli olumsuz inanclar (ben iyi degilim);

Fotograf kredisi: Arti Lexia. Kaynak:Https: //

"Kimseye guvenemem"”
- travmaya sebep oldugu icin kendini ya da baskalarini
abartil bir suglama ("Bunun bagsima gelmesini hak ettim").


https://www.flickr.com/pphotos/153278281@N07/25

Bakici endiseleri

PTSD'nin ruhsal iliskiler Gzerindeki etkisi.

Negative
influence

Ek yUk: ¢ozUlmemis yas, gelecekteki kayip korkusu
travmanin moral bozucu etkisi, sucluluk duygusu,
kendinden nefret etme, kendine guven ve utang.




Bakici endiseleri (devam)

Aile Uyelerinin kisisel hesaplarina gore en zor bulduklari sey sunlardir:
- duygusal bir bosluk hissi.

- bir yabanciyla yasama hissi

- duygusal tepki eksikligi

- aile faaliyetlerine dahil olmamak

Duygusal yoklugun sonucu aile bireyinin ciddi bir islevsel kaybidir.

Aile Uyeleri bazen bu "duygusal boslugu" sucluluk hisleriyle doldurma ihtiyaci duyarlar ve
bazilariasiri iglevsel hale gelir ve etkilenen Uye pasif bir rol alir.Suc¢lulukduygusu, ayni
zamanda travma geciren kisiye de musallat olan bir seydir.

Maalesef, PTSD belirtileri is kaybina, madde bagimliligina ve tum aileyi etkileyen diger
sorunlara yol acabilir.



Bakici endiseleri (devam)

Aileyi buyuk olgude etkileyen PTSD ile ilgili diger onemli konular 6fke patlamalari ve fiziksel
siddete donusebilecek siddetli yikici davranislardir.

Hastaliklari nedeniyle travma sonrasi stres bozuklugu yasayaninsanlar duygularini ve
durtulerini duzenlemede gucluk cekerler ve genellikle uykudan mahrum kalirlar. Tim bunlar
onlari gundelik strese asiri tepki verir ve asiri asabilik, huysuzluk ya da ofke patlamasina
neden olur.

Sevdigin Kisi kizgin duygularini bastirmaya c¢aligabilir ama genelde beklenmeyen anda
patlarlar. Patlamalarin dengesizligi aile Gyelerini korku iginde, incinmisg, kizgin ve aile
ortaminda gergin, endise ve asiri dikkatli bir hale getirir. Duygular dile getiriimez ve herkes
yumurta kabugunda yurumek ister. Boyle bir atmosfer de depresyona, somatik sikayetlere ve
ailede yikici davranislara yol acabilir.



Ne yapilabillN&ipapilabilir ki?(devam)

1. Sevdiklerinitravmatik olay hakkinda konugsmayazorlama.

2. Konusmak yerine, sevdiginle vakit gegir.

3. Eger sevdikleri deneyimleri hakkinda konusmak istiyorsa, beklentiler ya da
yargilamalar olmadan dinlemeye c¢alig - tavsiye vermeye gerek yok, dinleme eylemi
yararlidir; onlara nasil hissetmeleri gerektigini sdyleme.

4. Onlaribenzer travmatik deneyimlere sahip digerleriyle birliktebir destek grubuna
katilmaya tesviket.

5. Sevdiginle travma sonrasi stres bozuklugu ya da travmayla ilgisi olmayangeyler yap.
6. Guven sorunlarina yardim etmek i¢in uzun vadede burada oldugunu bilsinler ki
sevildigini ve desteklendiklerini hissetsinler.

7. Istikrarve éngériilebilirlik hissi yaratan goérevlerle rutinler ve programlar olusturun
ve sevdiklerini aile faaliyetlerine ve ev iglerine dahil edin

8. Evde stresi en aza indirge.Her zaman aktif ya da duygusal olarak sunulmasini
beklemeyin. Dinlenme ve rahatlama icin zamanlari ve zamanlari olmasi ¢ok 6nemili.



9. Travma tetikleyicileri gegcmiste sevdigin birini alip tetikleyicileri en aza indirmeye
calisabilir.

10. Tetikleyicilerden bahsedelim ve birlikte bir oyun plani bulalim.

11. Yildonumleri geldigizaman, unutmayin Ki, sire gegecek ve onlarin yaninda olacaktir.
12. Kabus, geri donus ya da panik atak gecirdiklerinde nasil tepki vereceklerine
birlikte kararverin.

13. Butun ailenin uykuhijyenitakipetmesi gibi uyku problemleriylenasil basa ¢ikilacagina
birlikte karar verin.

14. Genel olarak, sodziinii tut.Istikrarli davranarak ve yapacagini sdyledigin seyi takip
ederek guvenilir oldugunu goster.

15. Travma sonrasi stres bozuklugu olan insanlar gelecegi kisaltmis hissediyorlar.Herikisi
icin de planlar yaparak ve sevdiginden emin olmak igin.

16. Ofke patlamalari ve siddet iceren davranislarlabasa ¢ikmak zordur.Unutmayin ki énce
guvenliginiz gelir ve gerekirse acil durum numarasini arayin.



Hasta bir aile Uyesiyle ilgilenmek duygusal ¢oklntliye neden olabilir - PTSD'li aile bireyiyle
ilgilenmek kendi basiniza ikincil travma ve PTSD'ye bile yol agabilir.

Travma sonrasi stres bozuklugu hakkinda kendini egitmelisin. Ne kadar ¢ok sey bilirsen
sevdigine yardim etmek ve olaylari perspektifte tutmak senin icin o kadar kolay olur.

Bazen nekadar zor olsa da semptomlari kigisel algilamamaya c¢alis. Cogu zaman, bu
rahatsizlik onlari olduklari gibi davranip
etkilesime sokuyor.

Bununla birlikte, kendi intiyaglarinizi
gormezden gelerek aile bireyinizin travma
sonrasi stres bozuklugunun hayatiniza hakim
olmasina izin vermemeniz ¢cok onemli.Bu
yuzden kendinize de dikkat edin.
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