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TRAVMATIK YASAM OLAYLARI

Travmatik yasam olaylari, insan yasamini fiziksel, psikolojik ve sosyal a¢idan ciddi
bicimde tehdit eden, bireylerde yogun kayqi, korku ve ¢aresizlik duygulari
hissettiren orseleyici yasam olaylaridir.

- Dogal afetler
- Salgin hastaliklar
 Uzun sitireli hastaliklar
- Kazalar
- Savas/Go¢/Teror
- Aile i¢i siddet/istismar ...
Travmatik yasam olaylarina ornektir.




Bireyler yasadiklar: travmatik olaylar sonucu yogun stres

tepkileri verebilirler.

Bu gibi olaylar sonrasi verilen stres tepkileri ‘’anormal

bir olaya verilen normal tepkiler” dir.

Bir kisinin yogun stres belirtileri géstermesi onun “’zayif”
biri oldugu anlamina gelmedigi gibi bu belirtileri

gostermemesi duyarsiz biri oldugu anlamina gelmez.



LORLU YASAM OLAYLARINA VERILEN ORTAK STRES

» Her seyin kontrolden
¢iktigini dusinme

* Ne olup bittigini
anlayamama

» Baskalan tarafindan
anlasiimadigini distinme

» Dinyayl anlamsiz ve bos
gorme

* Dikkat eksikligl, dikkatin
dadinik olmasi

» Karar verme gucligu
» Akhin karismasi

* Hatirlama gUclugl

* Organize olamama

* Istenmeyen anilari surekli
hatirlama

Nk,

sinirfilik,

TEPKILERI

Fiziksel Tepkiler

3= -

A
= Sik sik terleme, titreme ve:

« Viicut kaslarinin surekli
gergin olmasl

« Bas ve karin agrisi gibl
somatik sikayetler

« Yorgunluk, bitkinlik,
tukenmishk

+Uykusuzluk ve uyku
saruniari

» [stah bozukluklar

» Bagisiklik sisteminin
bozulmasl

« SUrekli bas donmesi ve
sersemlik hissi

« Olay! yeniden yaslyormus
gibi tepkiler gosterme:

Cok alingan ya da sinirl
davranma

Asiri tatan kullanma

Alkol ya da madde
kullanma



Orseleyici yasam olaylari, ailenin her zaman
guvende olduklarina, korunduklarina,
sevildiklerine ve degerli olduklarina dair remel
diisince ve duygulari sarsabilir.

Bu durumda aile i¢i iligskilerde bazi sorunlar
ortaya ¢ikabilir :

- Ailenin gtinlik diizeni ve isleyisi bozulabilir.

- Ebeveynlerin yasadig: psikolojik travmaya baglh
olarak ¢ocuklar yeterli bakim, destek ve korunma
alamayabilir.

- Aile uyeleri birbirlerinin giivende olup
olmadiklarindan endise edebilir. Bu durumda
cocuklar siirekli olarak anne babalarinin yaninda
kalmak isteyebilir.




- Aile uyeleri vyasadiklariyla nasil Dbas
edeceklerini bilemediklerinden herkes
kendi basinin caresine bakmaya c¢alisabilir.
Bu durumda aile i¢inde c¢aresizlik, yalnizlik
ve dislanmislik duygulari artabilir.

- Aile tyeleri yasananlardan dolay: birbirini
suclamaya baslayabilir ya da ofkelerini
birbirlerine yansitabilir.

- Ebeveynler her seyi Lkontrol etme
kaygisiyla ailenin karsilastig: tiim sorunlari
kendi baslarina ¢ézmeye calisabilirler ve
kendilerini ihmal edebilirler.




GOCUK VE ERGENLERDE GOZLEMLENEN

« Surekli aglama ya da
aglamaklii olma

« Asiri huzursuzluk / sinirlilik

» Asiri Grkeklik ya da
korkularin baslamasi (yainiz
kalma, karanlik, hayaletier)

» Ofke nobetleri gecirme ya
da saldirganlik davranislari

« Strekli kabuslar gérme

« Ebeveynlerin yanindan hic
ayrilmak istememe

» Karin agrisi ya da bas agrisi
gibi fiziksel sikayetler

* Yeniden parmak emme ya
da geceleri altini 1slatma
Konusma zorlugu yasamaya
baslama

Yasitlarina gére asiri
hareketli ya da hareket

\S!(i’
olma

Ovyunlarda s(irekli travmatik
olayi canlandirma/yasama
SGrekli yasananlara dair

abartili hikayeler anlatma

Surekli tedirgin ya da panik
olma

Dikkatini bir seye verememe
Asirt gavensiz olma

Sdrekli Gzgun olma

Ofke, gerginlik, sinirlilik,
huzursuziuk

Asilisiz korkular gelistirme
Ice kapanma, herkesten ve
her seyden uza sma
Karin agrisi ya da bas agrisi
gibi fiziksel sikayetler

Okul problemlerinde artis

Uyku sorunlari yvasama

Yasitiarindan daha fazla ya
da daha az yemek yeme
Yasitlarn

al E,Zn‘\.»-

vda

suclama va

mak emme, tuvalet

Kazalar

PSIKOLOJIK TRAVMA BELIRTILERI

Uyku problemleri
(uykusuzluk, kabus)

yasama

Sarekli travmatik olaydan
sOz etme ya da bu olay hic
olmamis gibi davranma
Salgin hastalig! hatirlatici
ortamlardan kagcma

Asin alingan ya da ofkeli
olma

Sorekli yorgun olma

Aile ve arkadaslardan
uzaklasma

Gelecek ile ilgili sGrekl
umutsuz Konusma
Strekibgainiz kalmak isteme
Sevdigl seylerden artik Zevk
almama

Soruniu davranisian

sergilemeye t siama

Okul problemieringe
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= Travmatik yasam olaylari1 sonrasi ailelerin karsilastigi 2 durum

vardir :

1. Karsilasilan durumla nasil bas edebilecekleri bilmedikleri
icin travima yasayabilir, aile icl iletisim azalabilir ve ailenin

islevselligi bozulabilir.

2. Aileler psikolojik saglamliklarini koruyarak karsilasilan

duruma uyum saglayabilirler.

Psikolojik saglamlik “yasamdaki zorlu deneyimler karsisinda
ruh sagligini koruyabilme ve yasam kalitesini siurdiirebilme”

olarak ifade edilmektedir.




Boyle bakildiginda ailede psikolojik saglamlik zorlu yasam olaylari sonrasinda aile
uyelerinin

= Birbirlerine ilgi, anlayis, sefkat géstermelerini,

= Birbirlerini destekleyerek giiven duygusunu artirmalarini,

= Gli¢lu yoénlerini kullanarak saglikli ¢ézim yollar: bulmalarini,
= Kisa siirede toparlanarak aile birligini yeniden kurmay:

ifade etmektedir.

Saglikli bir aile yasami , olasi riskler karsisinda aile tiyelerinin kisisel psikolojik
saglamligini da artiran oldukc¢a énemli bir koruyucu faktoérdiir.




KiLEDE PSIKCLOJIK SAGLAMLIGI KORUMAK VE GELISTIRMEK

1) BILIMSEL, SOMUT VE GERCEKCI BILGILER EDININ

= Yasanan olayla ilgili belirsizliklerin varlig: aile i¢inde karmasaya yol acabilir.

Bu nedenle yasadiginiz olayla ilgili yetkili kisi, kurum ve kuruluslardan gelen

dogru bilgilere goére hareket edin.
Edinilen bilgilerin bilimsel, somut ve ger¢ekci oldugundan emin olun.

Kaynagi belli olmayan bilgilere itibar etmeyin.




2) MEDYAYI SAGLIKLI KULLANIN

= Toplumu derinden etkileyen olaylara (dogal
afetler, salgin hastalik, savas vb.) iliskin gorintii,
resim, haber ve tartismalarla gereginden fazla

ilgilenmek panik ve stresin artmasina yol ag¢abilir.

= Gin icinde belirli zaman araliklarinda olaylar

takip etmek siireci daha saglikli atlatmaya

yardimcl olacaktir.




3)EDINDiGINiZ DOGRU BIiLGILERi AiLE UYELERIYLE PRYLASIN

= Aile tuyelerini yasanan durumla ilgili bilgilendirmek aile
icerisinde kontrol algisinin gelismesine ve Lkayginin

azalmasina yardimci olur.

= Her aile liyesi yasanan durumu farkh sekilde algilayabilir ve
farkli beklentiler ic¢inde olabilirler. Bu da karmasa

olusmasina ve kayginin artmasina neden olabilir.

= Yasanan olay uzerine birbirinizle yasadiginiz durumu ve

duygularimizi paylasmaniz giivenin, umudun saglanmasi

acisindan onemlidir.




4)EDINDiGINiZ BILGILERi PRYLASIRKEN RILE UYELERININ GELiSIMSEL
OZELLIKLERINE DiKKAT EDIN

= Cocuk, ergen ve vyetiskinlerin olaylari anlama, degerlendirme
bicimleri birbirinden farklilik gésterir. Cocuk ve ergenlerin bilissel
gelisimleri hala devam etmektedir. Yasananlardan yetiskinlere gore

daha fazla etkilenebilirler.

= Olaylar1 ¢ocuk ve ergenlere aktarirken sakin olmali, onlarin

anlayacagl bi¢cimde sade, somut ve iyimser bir dille anlatmalisiniz.

= Yasanan Orseleyici olayla ilgili ¢ocuklarin yaninda konusmamaya

O0zen gostermelisiniz.




5)BILGI PAYLASIMI YAPARKEN COCUKLARIN SORU SORMASINA IZIN VERIN

= Cocuklarin sorduklar: sorulara onlarin yas ve gelisim o6zelliklerini dikkate alarak

gercege uygun, somut, icten ve kisa cevaplar vermeye 6zen gosterin.

= Cocuklarin sormadiklar1 sorular uzerine a¢iklama yapmaya c¢alismayin ve
bilmediginiz bir soruyla karsilastiginizda kisa siirede 6grenerek bunu ¢ocugunuzla

paylasin.

= Cocuklari soru sormalar1 i¢in zorlamayin ve istedikleri zaman size soru

sorabileceklerini belirtin.




6)RILE iCINDEKI GUNLUK AKTIiVITELERIN VE ROLLERIN SURDURULMESINE
OZEN GOSTERIN

= Yasanan duruma goére elbette ki ailenin islevselliginde kisa veya uzun sireli
degisiklikler meydana gelebilir. I¢inde bulunulan yeni kosullara gore aile
uyelerinin rol ve sorumluluklarinda yeni diizenlemeler olusturabilirsiniz.

= Kicuk cocuklar belirsizlikten, ani degisimlerden pek hoslanmazlar. Bu nedenle
cocuklarin yemek, oyun, uyku saatlerini miumkiin oldugunca ayn tutmak énemlidir.

= Cocuklarin yas ve gelisim O6zelliklerini géz o6niinde bulundurarak sorumluluk
almasina ve goniilli olarak digerlerine yardim etmesine izin verin.

= Cocuklarin sorumluluk olmasi ailede aidiyet duygusunun gelismesine ve hep
birlikte bunun lstesinden gelecegine dair umudun artmasina yardimeci olur.

= Cocuklar bu sorumluluklar1 basariyla tamamladiklarinda kendilerine olan ézgiiven
ve Ozsaygilarl artacak ve yasanan zorluklarla daha iyi bas etmeyi 6greneceklerdir.

€



T) RILE ICI ILETISIMI ARTIRIN

= Travmatik yasam olaylarnn karsisinda ortaya ¢ikan zorluklarindan
listesinden gelmeye calisan aileler , problemleri ¢ézmeye ¢ok fazla
odaklanarak aile i¢i iletisimi geri plana atabilmektedirler.

= Cocuklar olan biten her seyi gozlemler ve neler oldugunu anlamaya
calisir. Her seyin kontrol altinda oldugundan, ailelerinin giivende
olduklarindan wve Kkendilerini koruyacaklarindan, her kosulda
sevildiklerini, degerli olduklarimi bilmeye ihtiya¢ duyarlar. Bu
nedenle ¢ocuklarla iletisim halinde olmak, onlar sorduklar: takdirde
olaylar hakkinda konusmak kaygi diizeylerini kontrol altinda tutmaya
yardimci olur.

= Aile tyelerinin birbiriyle karsilikli sohbet etmesi zorlu siireci
atlatmalari i¢in en saghkl yoldur.

= Ayni zamanda birlikte eglenceli seyler yapmak sevgi, saygi, giiven ve
aidiyet duy%usunun pekismesini saglar ve olumsuzluklara ragmen
haylatta mutlu olmanin mimkin olduguna dair umut gelismesini
saglar.




8) DUYGULARA ODAKLANMAYA OZEN GOSTERIN

= Yasana olaylar karsisinda her bir aile iyesinin farkli duygular hissetmesi
normaldir. Sizin sakin kaldiginiz durum karsisinda ¢ocugunuz kaygi duyabilir. Bu
sebeple aile uyelerinin yasadiklari duygular1 birbirlerini agikca ifade etmeleri
yanlis anlasilmalar1 onler ve empati kurmayi kolaylastirir.

= Zorlu vyasam olaylann karsisinda c¢ocuklar yasadiklarini anlamlandirmakta
zorlanabilirler. = Bodyle =zamanlarda duygularimi nasil ifade edebileceklerini
bilemeyip olumsuz davranis gosterebilirler. Bu durum karsisinda aile uyelerinin
sakin, kat1 kurallar uygulamayan, kontrolli hareket eden tutumlar sergilemesi
cocuklarin davranislarini kontrol etmelerine yardimci olur.

= Cocuklarin duygularini sizinle paylasmasina izin verin ve bu duygularin normal
oldugunu, yasadiklari durumun gecici oldugunu onlara anlatin.




9)RILEDE GUVEN DUYGUSUNUN GELISMESINE YARDIMCI OLUN

= Psikolojik saglamlig: yiksek ailelerin en énemli 6zelliginden biri sosyal baglarinin
¢cok gic¢li olmasidir.

= Aile uyelerinin her kosulda birbirlerine kosulsuz destek vermeleri énemlidir.
Cocuklar degerli olduklarini, sevildiklerini, korunduklarini hissettiklerinde
kendilerine guvenleri artar ve zorluklarla daha iyi bas edebilirler.

= Cocuklara gergeke¢i olacak big¢imde giuvende olacaklarina dair moral verin.
Insanlar1 giivende tutmak icin neler yapildifindan ve kendinizle ilgili alinacak
onlemlerden bahsedin. Boylelikle her seyin kontrol altinda olduguna dair algilari
gugclenir ve yapacaklari olumlu davranislara odaklanirlar.




10)¢0ZUM ODAKLI PROBLEM GOZME STRATEJILERINi KULLANIN

= Aile uyelerinin vyasanan travmatik durum karsisinda
birbirlerini sug¢lamak yerine olay:1 iyl analiz edip sahip
olduklar1 becerileri kullanarak bu durumun ustesinden nasil M Diristiik
gelebileceklerine dair problem ¢ézme  stratejilerini
gelistirmeleri 6nemlidir.

= Yasananlara farkli acidan bakmak gerekir. Aile i¢in verilecek
kararlarda ortak bir amag¢ olusturmaya 6zen goésterin. Bu
sayede aile iyeleri birlikte hareket edebilir, birbirlerine
destek olur ve problemlerin ¢éziimiine katki saglarlar.

= Gelistirdiginiz ¢ézimler ailenizin dogruluk, diirustlik ve kisilik
haklarina saygi gibi temel degerlere uygun olsun. Bu temeller
cercevesinde hareket etmek 06z sayglyr ve psikolojik
saglamligl artiracaktir.




11)UZMANA BASVURUN

» Orseleyici olaylar sonrasi yasanan stres
tepkilerinde azalma olmuyorsa, tepkilerin
siddeti giderek artiyorsa, gunlik yasaminizi
olumsuz etkiliyorsa, asir1 panik, endise ve
umutsuzluk  yasiyorsamiz bir uzmana

basvurarak psikolojik yardim alabilirsiniz.




PSiKOLOJiK SAGLAMLIK VELi BROSURU

= https://orgm.meb.gov.tr/meb iys dosyalar/2022 10/04114043 psikolojik saYlaml
Yk lise veli broYur.pdf

= https://orgm.meb.gov.tr/meb iys dosyalar/2022 10/04112145 psikolojik saYlaml
Yk ortaokul aile broYur.pdf



https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2022_10/04114043_psikolojik_saYlamlYk_lise_veli_broYur.pdf
https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2022_10/04112145_psikolojik_saYlamlYk_ortaokul_aile_broYur.pdf

YARARLANILAN KAYNAK

= T.C.Milli Egitim Bakanlig1, Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Miidiirliigii.

Travmatik Yasam Olaylan ve Ailede Psikolojik Saglamlik. Aileler I¢in Bilgilendirme Rehberi




