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GO¢ ve
Psikolojik Travma

Goc¢ denildiginde bireylerin ¢esitli nedenlerle gecici veya
kalici, zorunlu veya istekli bir sekilde yasadiklari
bolgeden ayrilarak farkli bir yerlesim yerine gitmelerini
anlariz. Afet bolgesinde yasama, baska bir yere tayin
olma, Universiteyi kazanma, sadlik ve egitim
hizmetlerinden yararlanma, i¢ savas boélgesinde yasama,
is bulma gibi nedenlerle bireyler gé¢ edebilirler.

Travma denildigindeyse genellikle fiziksel yaralanmalari
anlariz. Ancak gdc¢ sonrasinda insanlar fiziksel ve
psikolojik travma yasayabilirler. Genel olarak psikolojik
travma, korkutucu ya da zarar verici olaylar karsisinda
insanlarin gosterdikleri tepkiler icin kullanilir.

Psikolojik travma tepkileri, yasanan gdcin hemen
ardindan ortaya cikabilecedi gibi gecikmeli olarak
sonraki zamanlarda da ortaya cikabilir. Psikolojik travma
tepkilerinin  siddeti ve yodunlugu kisiden Kkisiye
degisiklik gosterebilir.

Asagida, go¢ sonrasinda bireylerde godriilebilecek
ortak psikolojik travma tepkileri sunulmaktadir.

Travmatik Bir Olaya Verilen Ortak Tepkiler

* Yorgunluk, bitkinlik, tikenmislik
* Uykusuzluk ve uyku sorunlari

istah bozukluklar

* Bas ve karin agrisi gibi fiziksel sikayetler
* Bagisiklik sisteminin bozulmasi

Cesitli korku ve kaygilar

« Ofke, gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk
» Umutsuzluk, caresizlik, ¢cokkinlik
* Kendini suclama, pismanlik duyma, utanma

Kendini kati ve duygusuz hissetme
Kendini degersiz hissetme

Kendini glivende hissetmeme

Her seyin kontrolden ¢iktigini disiinme
Dikkat eksikligi, dikkatin daginik olmasi
Karar verme gulclagu

e Aklin karismasi

Ne olup bittigini anlayamama

Dlnyay! anlamsiz ve bos hissetme

ice kapanma, kendini toplumdan uzak tutma
Baskalari tarafindan anlasilmadigini disiinme
iliskilerde yasanan catismalarin artmasi

is hayatinda ve 6zel hayatta sorunlar, basarisizlik

* GUnlUk aktivitelerden zevk alamama

Goclin  hemen ardindan kisilerde bu ve benzeri
davranislarin gorilmesi bir bakima normal ve beklenen
bir durumdur. Bu tir tepkiler “anormal bir olaya verilen
normal tepkiler” olarak tanimlanir. Bu tepkileri
yasamaniz sizin “zayif veya gi¢siz” bir insan oldugunuz
anlamina gelmez. Dolayisiyla, g6é¢ sonrasi bu tepkilerin
zamanla azalmasi beklenir.

Ancak, vyasadiginiz durumla basa c¢ikamadiginizi
dustnlyorsaniz psikolojik yardim almak gercekci ve
dogdru bir yaklasim olacaktir.

Ozellikle;

» Go¢ sonrasi tepkilerde zamanla herhangi bir azalma
olmuyorsa,

* Bu davranislarin sikhdi ve siddeti giderek artiyorsa,

* Bu tepkiler sizin giinlik hayatinizi (ailenizi ve isinizi)
ciddi sekilde olumsuz etkiliyorsa,

* Bir nedeni olmaksizin, ¢cok yogun korku ve endise
yaslyorsaniz,

* Asiri kaygi ve panik belirtileri gdsteriyorsaniz
(nefessiz kalma, sUrekli titreme ve bas dénmesi, kalp
atisinin stirekli hizlanmasi, yiksek tansiyon, asiri
irkilme tepkileri vb.),

* Gelecege ve sevdiklerinize dair yogun endise ve
umutsuzluk hissediyorsaniz,

+ [stemediginiz halde strekli goc ile ilgili yasadiklariniz
g6zUunuzde canlaniyorsa,

* Sevdiklerinizi kaybetmenin acisiyla bir tirll basa
citkamiyorsaniz

“Hi¢ ZAMAN KAYBETMEDEN
MUTLAKA OKULUNUZUN
REHBERLIK VE PSIKOLOJIiK
DANISMA SERVISINE,
BOLGENIZDEKi REHBERLIK VE
ARASTIRMA MERKEZINE
BASVURUNUZ VEYA BiR RUH
SAGLIGI UZMANI ILE
GORUSUNUZ.”

YETiSKINLERiCiN
YARDIM REHBERI

GOC
VE
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GOC SONRASINDA KENDINizi DAHA iYi
HiSSETMENIZi SAGLAYACAK BAZI
ONERILER

Goc¢ gibi zorlu bir olayin ardindan insanlar, kendilerini
yeniden givende hissetmek ve her seyin kontrol altinda
oldugunu bilmek ister. Bu ylzden, gbcin kendiniz ve
sevdikleriniz Gzerindeki olumsuz etkilerini azaltmak icin
caba gdstermeniz oldukca énemlidir.

Unutmayin ki go¢ olayini atlatmak, tim yasadiklarinizi
unutmak demek degildir. Gd¢ sonrasinda toparlanmak
ya da iyilesmek, zaman gectik¢e yasadiginiz travmanin
etkileriyle daha iyi basa cikabilmeniz, daha az sikinti
yasamaniz ve kendinizi glivende hissetmeniz demektir.
Asadida, g6¢ sonrasinda kendinize ve yakinlariniza
yardimcl olmak icin bazi 6neriler sunulmaktadir. Bu
Onerilerin bazilari size garip gelebilir ya da hosunuza
gitmeyebilir. Yine de bu 6neriler, yasadiginiz psikolojik
travmanin Ustesinden gelmenizde ve toparlanmanizda
size yardimci olabilir.

@ SAGLIGINIZI ONEMSEYIN

Kendinize bakmayi ihmal etmeyin. Dizenli beslenmeye
(mUmkin oldugunca) ve yeterince dinlenmeye
(uyuyamasaniz bile) 6ézen gosterin. Mimklnse spor
yapin. Unutmayin ki fiziksel saghk ve ruh sagligi
birbiriyle yakindan iliskilidir. Fiziksel saghginiza dikkat
etmek ruh sagliginizi da korur. Bu nedenle, normal
zamanda aldiginizdan daha fazla cay, kahve, asitli
icecekler, seker ve nikotin tlketmeyin; clnkld bunlar
bedeninizde var olan stresi, gerilimi ve kaygiyi artirir.

:8’ KENDINIZE ZAMAN VERIN

Go6c¢ sonrasi oldukca stresli bir ddénemden gecebilirsiniz
ve bu slrecte yasadiklariniza ydnelik yogun duygusal
tepkileriniz olabilir. Cevrenizde olup bitenleri anlamak
icin kendinize zaman verin. Duygularinizi ifade etmeyi
deneyin, ayni zamanda gUc¢ld yanlarinizi da hatirlayin.
Unutmayin ki zor seyler vyasasaniz da bunlarin
Ustesinden gelebilir ve onlara ¢6zim bulabilirsiniz.

Q3) GUNLUK YASANTINIZI
DUZENLEMEYE CALISIN

Zorlayici bir yasam olay! sonrasinda gUnlik rutininizi
diizenlemek biraz zaman alabilir ancak go¢ 6ncesindeki
gunltk islerinize dénebilmek icin (cok acele etmeden)
¢aba harcamalisiniz.  Eskisi gibi ayni saatlerde
yemedinizi yemek ya da uyumak, cocuklarin okula
gitmesini saglamak ve ise gitmek gibi. Glnlik normal
yasantinizin devam etmesi normallesme surecinize katki
saglayacaktir.

9 SOSYAL DESTEK
KAYNAKLARINI KULLANIN

Goc¢ sonrasinda yakinlarinizla, arkadaslarinizla ya da
sevdiklerinizle iletisim kurmak olduk¢a vyararli ve
onemlidir. Zaman zaman icinizden gelmese bile onlarla
yasadiklariniz hakkinda konusun. Bazen yalniz kalmak
istemeniz  olduk¢ca  normaldir ancak  kendinizi
sevdiklerinizden uzaklastirmayin.

Bu slrecte yeni sosyal destek kaynaklarini da arastirmak
toparlanmaniza yardimcl olabilir. Cevrenizde
katilabileceginiz etkinlikleri, keyifli vakit gecirebileceginiz
yerleri arastirmak bu slrecte sizi rahatlatabilir.

@ DUYGU VE DUSUNCELERINizi

PAYLASIN

Sizi anlayabildigini distndaginiz diger insanlara gé¢
aninda ve sonrasinda  yasadiklarinizi  anlatin.
Yasadiklariniz hakkinda konusurken, olaylarla birlikte,
izlenimlerinizden, dislncelerinizden ve duygularinizdan
da bahsedin. Birileriyle konusmak, gb¢ sonrasi
toparlanmaya ve olup biteni daha iyi anlamaniza
yardimci olur.

@ ANIi KARARLAR ALMAYIN

Go¢ gibi zorlayicl yasam olaylari; dinyaya, yasama,
gelecege, amaclarimiza ve iliskilerimize yonelik duygu
ve dUstincelerimizi sarsabilir. Bu ylzden, gb¢ sonrasinda
yasaminizi butlinayle degistirecek ani kararlar vermeyin.
Yasadiklarinizi degerlendirirken sabirl olun. Yasaminizla
ilgili ani bir karar vermeden 6énce mutlaka sevdiginiz ve
glvendiginiz  insanlarla  konusarak yasadiklarinizi
yeniden degerlendirmeye calisin.

:9’ UZMANA BASVURUN

Birka¢c hafta icinde, buradaki onerileri uygulamaniza
ragmen, yasadiginiz go¢ travmasinin olumsuz psikolojik
etkileri devam ediyorsa ve yasadiginiz psikolojik travma
ile basa ¢cikamadiginizi disdndyorsaniz,

daha detayl bilgi icin,
okulunuzun rehberlik ve
psikolojik danisma servisi,
bolgenizdeki rehberlik ve

arastirma merkezi veya bir
ruh saghgi uzmani ile
goriisebilirsiniz.




