Kritik Destek

Savas ve catisma
sirasinda basa ¢cikmak

Savastan ya da savasin, bunu yasayan veya gozlemleyen insanlara

ne yaptigindan bahsetmenin kolay bir yolu yoktur. Savas, hem duygusal hem
de psikolojik agidan travmatiktir ve insanlari pek ¢ok farkli dehset verici, sok
edici ve rahatsiz edici olayla karsi karsiya birakabilir. Belirli olay veya durum
ne olursa olsun, Kisi ne kadar derinden sikintili veya rahatsiz hissederse

bu durumun travmaya neden olma olasiligi da o kadar yuksek olur.

Travma yasamis olan pek ¢ok kisi, 6ngorilemeyen duygular, gegmise donisler, siddetli
anksiyete, olayla ilgili kontrol edilemeyen diglinceler ve yorgunluk, bas agrilari veya mide
bulantisi gibi fiziksel semptomlar ile dolu bir ddnemden geger. Birgok kisi igin bu semptomlar
zamanla azalmaya baglayacaktir. Ancak baskalari i¢cin bu durum varhdini sirdirecek

ve glinliik yasamda faaliyette bulunmalari zorlasacaktir.

Gecmis 10 yil icinde savas veya baska bir catisma yasamis olan kisilerin tahminen %22'sinde
depresyon, anksiyete, travma sonrasi stres bozuklugu, bipolar bozukluk veya sizofreni
gorilirken %5'inde siddetli bir ruh hastaligi gorilir.! Travma ayrica kronik hastalik (6rnegin
kalp hastaligi, diyabet ve kanser) ve sosyal sorun (6rnegin yoksulluk, sug ve siddet) riskini

de artirir.2

Ne yazik ki bu artan risklerin yani sira insani yardim ve ¢atisma ortamlarinda kaliteli ve uygun
fiyatl bakima erigimin genellikle sinirli oldugu yoniindeki zor gergek de ortaya gikar.?

Bu akilda tutularak bu makalede, travmanin nasil ortaya ¢iktigi ve semptomlari hafifletmeye
yonelik bazi 6z bakim yaklasimlari hakkinda rehberlik sunulmaktadir. Travma herkesi farkl
sekilde etkilese de dayaniklihdi gelistirmek, kisa vadede ve yasam boyunca uyum saglamayi
ve faaliyette bulunmayi kolaylastirmaya yardimci olabilir.
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& Tetikleyicileri yonetmek
Travma yasamis olan biri icin gegmige ait bir ani tetikleyen bir koku, bir melodi, bir ses,
bir goériintii olmadan bir giint gegirmek zor olabilir. Bu anlarda kisiler, travmatik olay/
olaylar sirasinda hissetmis olduklari duygusal ve fiziksel sikintiyi hissederler. Neler
yasadiklarini anlayarak potansiyel tetikleyicileri daha iyi ydnetmeyi ve kontrol etmeyi
o6grenebilirler.

Ornegin devam eden bir savasla ilgili haber gériintilerini iziemek veya baska bir
kisinin maruz kaldigi istismarin ayrintilarini duymak, kendi deneyimlerine dair anilari
tetikleyebilir, bu nedenle de haberlere maruziyetlerini sinirlamaya ve hayatta kalan
diger kisilerden s6z konusu durumlarla ilgili kendi deneyimlerinin ayrintilarini onlarla
paylasmamalarini rica etmeye karar verebilirler.

Travmaya karsi verilen bir diger yaygin tepki, olumsuz dislinceler Gizerinde ¢ok durmak
veya deneyimle ilgili tekrarlayan duglncelere sahip olmaktir. Bu durumlarda kisiler,
endise, gerginlik, 6fke, Uzlntl, stres veya baska bir gligli duygu hissederken oldugu
gibi giderek duygusallastiklarini hissedebilirler.

Burada kisilerin derin diislincelere daldiklarini fark etmeleri ve dustincelerin hazirliksiz
bir anda gelebilecegini ancak bu disinceleri yonetecek dnlemler alarak glicu geri
kazanabileceklerini kendilerine hatirlatmalari yararli olabilir. Ornegin ne oldugu

ve neden oldugu Uzerine bilingli bir sekilde diisiinmek, odaklarini kaydirmalarina

ve donguyl kirmalarina yardimci olabilir. Ayrica kendilerini sakinlestirmek icin birkag
kez derin nefes almalari, ardindan da su anda olup bitenlere yeniden odaklanmalari
ve yonlerini degistirmeleri de yardimci olabilir. Bedenlerinin zihinsel taramasini
yapmalari da kigilerin dislince kaliplarini kirmalarina ve su ana odaklanmalarina
yardimei olabilir. Ornegin boyunlarinin ve omuzlarinin gerildigini fark ederlerse
omuzlarini yavasga 0ne arkaya dogru yuvarlayarak ve kafalarini hafifge bir yandan
diger yana egerek gerginligi azaltabilirler.

Gerginligin eslik ettigi bir enerjik olma hali hissederlerse (6rnegin ylksek ruh hali,
hizlanan kalp atis hizi vb.) tempolu bir yirlylse ¢ikmak ya da yoga veya meditasyon
yapmak bu duyguyu serbest birakmaya yardimci olabilir.

Amag, kendilerini sakinlestirmenin ve duygularinin kontrolini geri almanin bir yolunu
bulmaktir. Akillarina bir diisiincenin gelmesini kontrol edemeseler de ortaya ¢ikan aci
verici diglincelere ve duygulara nasil tepki vereceklerini yonetmeye calisabilirler.
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o Kontrolu ele almak

Bireyler, su anda kendilerine yardim etmenin yollarini bulmanin étesinde bugiini ve yarinin
getireceklerini atlatmalarina yardimci olmasi igin genel dayanikliliklarini gelistirmeye
calisabilirler. Bunu yapabilmeleri igin psikologlar genellikle dayanikliigi gelistirecek 4 temel
bilesene (baglanti, esenlik, amag ve saglikh diisinme) dikkat ¢ekerler.

¢ Baglanti. Bazen travma yasamak, insanlarin kendilerini izole etme ve geri gekme istegi
duymalarina neden olur. Ancak kisiler, travma yasamanin ve bir ruh saghgi sorununa
sahip olmanin zayiflik belirtisi veya nadir gorilen bir durum olmadigini ve bu durumu
tek basina yasamak zorunda olmadiklarini kendilerine hatirlatmalidirlar. Diger insanlarla
baglantida kalmak ve yakin gevrelerinin disindan onlara yardim etmeye calisabilecek
kisilerden de destek almayi kabul etmek dnemlidir. yilesme yolculuklarinda yardim almak
icin bir destek grubuna (6rnegdin travma magdurlarina yonelik olan) katilmalari da yararh
olabilir.

« Esenlik. Oz bakim uygulamak, insanlarin fiziksel, ruhsal ve duygusal olarak daha giiclii
olmalarina ve hissetmelerine yardimci olabilir. Her kisinin durumunun ve kosullarinin,
Ozellikle giivensizlik ve belirsizlik hissettigi zamanlarda farklilik gésterdigini anlayarak
bireylerin, tetikleyicilere maruziyeti sinirlamak ve basa ¢ikma mekanizmasi olarak
alkol, uyusturucu ve sigara kullanimindan kaginmak da dahil olmak tizere genel saglk
ve esenlik durumlarina dikkat etmek icin ellerinden geleni yapmalari gerekir.

* Amag. Baskalarina yardim etmek, insanlarin kendilerini gliclu hissetmelerine ve amag
bilinglerini ve umutlarini gu¢lendirmelerine yardimci olabilir. Duruma bagli olarak kisiler,
ihtiyaci olan bir arkadasina yardim etmek, bir insani yardim kuruluguna gondlli olarak
katilmak veya hayatta kalan diger kigilere veya onlari agirlayan ailelere guinlik gérevlerde
ve ev iglerinde yardim etmek gibi bunu yapmanin yollarini distnebilirler. Ayrica
ustesinden geldikleri zorluklari ve hayatta elde ettikleri basarilari distnerek olumlu bir
0z imaj gelistirebilirler.

» Saglikh diisiinme. Ozellikle zor zamanlarda pek ¢ok kisi, kendi kontrollerinde olan
ve olmayan seyleri fark edip bunlari kabul etmekten faydalanir. Yeni zorluklar ortaya
ciktikga bireyler, uzun vadeli dislinerek ve karsilastiklari ve lstesinden geldikleri ge¢gmis
zorluklari hatirlayarak bunlari daha genis bir baglama oturtmak icin ellerinden geleni
yapmalidirlar. Bu, bakis agisi kazanmalarina yardimci olur ve mevcut kosullara ragmen
zorluklarin Ustesinden gelinebilecegine ve hayatlarinin onlari tekrar tatmin edebilecegine
dair olumlu bir mihenk tasi gérevi gorebilir. Bu durum bireyin umudunu yeniden
canlandirmaya yardimci olabilir ve dolayisiyla dayaniklihgi destekler.

TSSB'ye neden olan faktorlerin ¢codu bireyin kontrolu altinda olmasa da TSSB semptomlari
gelistikten sonra etkili bir tedavi gérmek, semptomlari azaltmak ve gunlik isleyislerini
iyilestirmek icin kritik 6neme sahip olabilir. Semptomlar bir aydan fazla sirerse ve/veya
daha da koétiilesirse bireyler, bir saglk veya ruh sagligi uzmanina danigsmal ya da onlarla
ruh saghgi hizmetleri arasinda baglanti kurabilecek bir destek grubuna veya kurulusa
basvurmalidirlar.
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