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Yillardir hayatimizi sarsan
terdr olaylarinin belki de en
siddetlisi 15 Temmuz Cuma

gecesi yasandi. Artci soklari
giinbegiin devam eden

bu olayin ardindan, bazen
giinasiri bazen de list iiste
bircok istenmeyen saldiriya
sahit olduk milletce!

1 Ocak gecesi, yeni yili
kutladigimiz anlarda saatler
01.30’u gosterdiginde
yasanan katliam ise
hepimizi derinden etkiledi.
Ancak tiim bunlarin

bizi etkilemesine izin
vermeden yasadigimiz
travmayi atlatmak icin
kenetlenmemiz ve psikolojik
durumumuzu birlikte
diizeltmemiz gerekiyor.

Aysegiil Uyanik Ornekal




| psikoloji |

0'li yrllarda Dogu ve
Giineydogu Anadolu’yla
sinirh olan terér olaylari
donem donem azald,
bazen de giindemin en
tepesinde yer aldi. Son
yillarda ise tilkemizin dort
bir yaninda patlayan bombalar nedeniyle
toplumca adeta terdrle yatip, terorle
kalkar hale geldik. Bu dénemde sadece
iilkemizden degil, diinyanin bir¢ok farkh
noktasindan da bu tiir saldir1 haberleriyle
korkunun derecesi stirekli artti. Ankara,
Diyarbakar, Bursa, istanbul, Nice, Paris
ve daha bircoklari... Gectigimiz yaz
heniiz 28 Haziran gecesi Istanbul Atatiirk
Havalimanr’na yapilan saldirinin yaralarim
saramamigken, cok degil sadece 17 giin
sonra 15 Temmuz gecesi yasanan kalkisma
yurt capinda biiyiik bir korku ve panige yol
acti. 240 kisinin sehit oldugu bu olayda,
2195 kisi de yaralandu. Etkileri halen
stiren darbe girisiminin ardindan Van,
Elazig ve bircok ilde gerceklesen bombali
saldirilar, daha bu olayin sokunu tizerinden
atamayan halkin psikolojisini iyiden iyiye
bozdu.Ne zaman, nerede bir teror saldirisi
yasanacagini bilmemek herkeste endiseye
yol aciyor. Toplumsal travma yasanmasina
neden olan olaylar 7’den 70’e herkesin
psikolojisini bozuyor. “Bu yasananlara
biitiin olarak baktigimizda bir insanin
psikolojik acidan saglikl kalabilmesi
miimkiin mii?” diye sordugumuz DBE'den
Uzman Klinik Psikolog Zeynep Zat, sunlar
sOyliiyor: “15 Temmuz Cuma aksami
yasanan darbe girisimi, pek cok kisi
icin travmatik bir deneyim oldu. O gece
Istanbul ve Ankara'da binlerce insan aniden
gelen alcak ucus sesleri ile sonik oldugunu
sonradan anladiklar siddetli patlamalara,
televizyondan gelen, {ilkemizde neler olup
bittigine dair haberlere tanik oldu. Bundan
once yagsanan bombalama olaylarinda ise
beklenmedik sekilde gelisen ve kayiplarla
sonuclanan ac1 olaylar yasadik. Tiim bu
yasantilar; yasama, viicut biitiinliigiine,
en sevdiklerimize ve inang sistemlerimize
tehdit olusturmasi, aniden gelismesi,
beklenmedik olmasi, bize ve sevdiklerimize
zarar gelmesi ihtimalini ortaya ¢ikarmasi
nedeniyle travmatik deneyimler olarak
tanimlaniyor. Fiziksel bir tehlike olmaksizin
yasanan olaylara taniklik etmek de kisinin
duygusal ve bedensel giicliikler yasamasina
neden olabiliyor. Buradaki kriter, kisinin
yasadig1 duygusal deneyim. Bu durumda,
tilke olarak yasadigimiz biitiin bu {iziicii
haberlere baktigimizda verecegimiz
tepkiler ve bunlarin siddet birbirinden
farkli olabiliyor. Dolayisiyla ‘dogru’ ya
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da ‘yanlis’ hissetme veya diisiinmeden
bahsedilemiyor. Sadece anormal bir olaya
verilen normal tepkiler oluyor.”

ENDISE VE KAYGININ
GECMES] ZAMAN ALIYOR

Yasanan travmanin ardindan toplum
genelinde stres tepkileri goriilebiliyor. Bu
olaylar karsisinda sok, ofke, tedirginlik,
huzursuzluk, tiziintii, umutsuzluk,
caresizlik yasanmasi dogal karsilaniyor.
Ozellikle yaz aylarindan bu yana
yasananlarin ve bunlara tanik olan

halkta korku, kayg1, karmasik hissetme

ve konsantrasyon giicliigli meydana
gelebilecegini belirten Klinik Psikolog

Zat, kisinin aklina istemeden tekrar tekrar
yasanilan gortintiilerin ve diisiincelerin
gelebilecegini, fiziksel olarak da
uykusuzluk, kabus gérme, kolay tedirgin
olma, agr1, yorgunluk ve kas gerginligi
yasanabilecegini soyliiyor. ileri diizeylerde
ise kisi diger insanlardan uzaklasarak,
kendisini kopmus ve hissiz olarak tarif
edebiliyor. Tiim bu semptomlar birkac
glinden birkag aya dek uzayabiliyor. Kisi
kendini glinden giine daha iyi hissetse de
bu belirtiler zaman zaman tekrarlayabiliyor.
Ulke giindeminin siirekli sicak olmas: da
bunda biiyiik rol oynuyor.

Toplum olarak biiyiik iiziintiilere sahne
olan 2016'nin bir an 6nce bitmesini
isterken, once Istanbul'da, ardindan da
Izmir'de yasananlar yeni yila dair umutlarin
derinden sarsilmasina yol acti. Ancak bu
olaylarin ardindan sevdiklerimiz ile yan

yana, hem fiziksel hem duygusal olarak
birbirimizi kucaklayarak, her sartta
birbirimizi destekleyip, hissetmenin
iyilestirici giiciine dikkat ceken Psk. Zat,
“Insanlar, tiim travmatik yagantilardan
sonra islerinin basina déndii. Ancak
giindeme yeni haberler gelmeye de devam
ediyor. Dolayisiyla hem yasanan olaylarin
hem de devam eden gelismelerin etkisiyle
toplumun bir kisminda konsantrasyon
giicliigli, hafiza problemleri, bilgileri
anlama ve hafizalarinda tutma giicliigii,
basit hatalar yapma, calisma arkadaslari ile
gerginlik, sebepsiz tedirginlik ve gerginlik
hissi yasanabileceginin unutulmamasi
gerekiyor” diyor.

GUVENDE OLMAK iSTENIYOR

Her ne kadar umursamiyor gibi gériinse
de aslinda herkesin aklinin bir kosesinde
gliniin birinde terér magduru olma endisesi
yatabiliyor. Bunda aile, anne, baba ya da
sevdiklerini kaybetme korkusu biiyiik

rol oynuyor. “Kaza, bombalama, deprem
gibi travmatik deneyimler yasadigimizda
ya da tanik oldugumuzda akhimiza ilk
olarak kendimizin ya da sevdiklerimizin
iyi olup olmadig geliyor” diyen Psk. Zat,
bunun nedenini su sozlerle acikliyor: “Bu
korkunun ortaya ¢ikmasinda, en temel
ihtiyacimiz olan giivende olma hissimizin
gercek bir tehdit tarafindan zedelenmis
olmas: biiyiik rol oynuyor. Dolayisiyla,
yasananlarin ardindan sevdiklerimizle
beraber yasadigimiz bu yerde giiven ve
huzur icinde olmaya daha fazla ihtiyag
duyabiliyoruz.”



HAREKETE GECME ZAMANI!

Her ne kadar basinda tiim yasananlari
hatirlatan haberler ¢iksa da, arkadas
ve dost meclislerinde giindeme gelse
de giindelik yasam gecmiste oldugu
gibi ayn1 hizda akmaya devam ediyor.
Fakat bu travmalar herkes icin ayn
sekilde sona ermiyor. Sikint1 yasayan
kisilerin gerektiginde profesyonel yardim
almaktan kacinmamas: gerekiyor. “Bu
zamanlarda birlik ve beraberlik duygularin
yasayabilmek, yakinlarimizla daha yakin,
birbirinizin yaninda olmak, olaylari
konusmak isteyenler ile konusup dinlerken,
bunlardan uzak kalmak isteyenlerin
kendilerini korumalarina alan vererek
destek olmak 6nem tagiyor” diyen Psk. Zat,
bireysel olarak yapilabilecekler konusunda
ise su 6nerilerde bulunuyor: “Travma,
kisinin bedeninin dogal dengesi tizerinde
bozucu etkiler yapiyor. Sizi agir1 uyarilma
ve korku halinde donduruyor. Bu da sinir
sisteminizde ‘takilip kalma, donma, hareket
edememe’ anlamina geliyor. Dolayisiyla
hareket etmek, egzersiz yapmak bu
durumun ortadan kalkmasina yardimei
olabiliyor.”
Yapilan caligmalar; yiiriimek, kogmak,
ylizmek, basketbol oynamak ve dans etmek
gibi ritmik hareketlerin beyinde meydana
gelen bu hareketsizligin acilmasinda bir
hayli etkili oldugunu ortaya koyuyor. Bunu
yaparken hem ayaklarin yere vurusuna,
hem de kisinin nefesi ile hissettigi riizgara
odaklanmas: gerekiyor.

NE ZAMAN BiR UZMANA
BASVURMALI?

Her insan hayatinda zor zamanlar
gecirebiliyor. Eger icinde bulundugu
slireci yonetemiyorsa bu konuda bir
uzmandan yardim almak gerekiyor.
Klinik Psikolog Zeynep Zat, kisinin
kaygisi azalmadiginda, gun icinde
tetikleyicilerle (yuksek ses, yeni
haberler) karsilastiktan sonra korku
ve kayg! hissettiginde, aglama ve
ofke nobetleri oldugunda, diger
insanlarla iliski kurmay! reddetmek
ve benzeri durumiarda bir uzmana
basvurmanin dnemine deginerek,
'Bir diger deyisle olaya verilen
tepkiler yuksek siddette ve sikikta
ise uzman yardiminin dustntlmesi
gerekiyor” diyor.

TRAVMATUM YASAMI ETKiLIYOR

Ulkemizde son donemde yasanan olaylara
baktigimizda halkin psikolojik bir sinavdan
gectigini soylemek pek de yanls degil

Bu cografyada yasayan ve calisan her

birey, yasanan olaylara farkl reaksiyonlar
gosterebiliyor, Kisiler, yasadiklan ya da
medyada gordukleri olayla ilgili goruntileri
flashbackler olarak tekrar tekrar istemsizce
animsayabiliyor. Guniuk calismasi sirasinda
gevreden gelen yuksek sesler ya da
tartismalaria kolayca tedirgin olabiliyor. En cok
da sebepsiz gibi gorunen korku, kaygi veya
caresizlige kapilabiliyor, Tim bunlanin galisanin
bilissel kapasitesi tizerinde olumsuz etki
varatabildidgini cunki travmatik deneyimierin
ardindan beynin oraya “takiimis' gibi strekli o
ani ile ilgilenmekte oldugunu soyleyen Kiinik
Psikolog Zeynep Zat, bu durumun kisinin
gunluk hayatinda ve calisma yasaminda
bircok alanda guclik yasamasina neden
olabileceginin altini giziyor. Zat, gerek psikolojik
gerekse fiziksel bu durumlari st sozlerle
anlatiyor:

DUYGUSAL ETKILER

Kisiler, 6zellikle de daha geng grup, ofke, korku,
kayay, Uziintd, sucluluk gibi duygudurumiarin
dizenlemekte guclik yasayabiliyor. icinde
bulunulan travmatik stres, genel olarak iki

agin ruhsal durum seklinde gortlebiliyor. Biri
asir uyarimishk hali (¢ok fazla sey hissetmek),
digeriise hissizik. Kisiler gin icinde bu
duygudurumunu yonetmekte guclik

cektiklerinde, kendilerince bas etme yollari
gelistirebiliyor. Her ne kadar kisinin kendisine
zaran olsa da duygularini kontrol edebilme
hissini yasayabilmek icin icki icme davranisini

artirabildigi gibi, yeme aliskanliklannda da
degisiklik yapabiliyor. Kompuisif davranisiar
gosterebilen bu kisilerde az ya da asin
calisma haline de rastlanabiliyor.

BiLISSEL ETKILER

Bu gibi olaylarin ardindan kisilerin diisince
yapilan etkilenebiliyor veya degisebiliyor.
Bazllan gundelik yasantilarinda karsilastikian
kisi ve durumlan tehdit olarak gorebiliyor.
Herhangi bir uyaran olmaksizin yasanan
geceyi, ardindan basinda ve sosyal medyada
gorduklen gortntileri, duygulan ve
dustnceleri kontrolsiizce hatirlayabiliyor. Bu
da su an icinde bulunduklari durumda qucli
duyqgular yasayarak konsantrasyonlarinin
dismesine neden olabiliyor. Sik sik calisirken
ara vermek istemelerine yol acabiliyor.

BEDENSEL ETKILERI

Yasanan olaylar kiside bedensel semptomiar
gelismesine yol acabiliyor. En sk nefes

alma quglugu, goguste sikisma gorulse

de sindirim sistemi guclukleri ve bedende
agn hissetmeye de rastlanabiliyor. Ayrica
travmanin beyinde meydana getirdigi

asin uyarimanin bir sonucu olarak uyku
problemieri yasanabiliyor.

DAVRANISSAL ETKILERI

Kisi yasanan bu olayin ardindan gelen
etkiler, yogun duygulari ve rahatsiz edici
kalintilan yonetmek icin cesitli davranislar
gelistirebiliyor. Bazi kisiler zaman zaman
kendilerinin de anlam veremedikleri sekilde
agresif tavirlar sergileyebilirken, bazilan
kagimyor veya uzaklasabiliyor.
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ILETISIMDEN KACINMAMAK
GEREKIYOR

Yasanan korku travmasimin en kisa siirede
atlatilmasi i¢in izlenecek bir baska yol

da is yerindeki mola siirelerinde calisma
arkadaslariyla bir araya gelmek ya da
sevdiklerini aramaktan geciyor. Insanlarla
kurulan bu iliski, 6zellikle boylesi glinlerde
en cok ihtiyac olan sey yani kendinizi ve
digerlerini kabul edebilmek... Bu durum,
etrafimzdakilerle daha yakin olabilmeye
de yardimci oluyor. Rahatlama duygusu da
ancak bu sayede geliyor. Dolayisiyla kisinin
kendini, yasadiklarini ve hissettiklerini
yargilamaksizin kabul edip, digerlerine

de bu kabulii gostermek ve yasatmak
yasananlarla bas etmeye yardimci
olabiliyor. Psk. Zeynep Zat, bu konuda

iyi bir dinleyici olduguna inandigimiz bir
yakimmizdan destek isteyebileceginizi
soyleyerek, “Bazi yaklagimlar, yasananlarin
izerinden ge¢menin beynimizin onu
islemesine yardimci oldugunu soyliiyor.
Dolayistyla yasananlar: konusmak
isteyebilirsiniz. Ancak zaman zaman

olayin duygusal yiikii fazla geldiginde,
konusmaktan kaginilabiliyor. Her iki durum
da dogal karsilaniyor. Haliyle olaylarla ilgili
konusmak istemeseniz bile is arkadaslarimz
ile bir araya gelmekten cekinmemeniz
gerekiyor” diyor.

Bu gibi durumlarla bag etmede; calismak
veya kisinin sevdikleriyle bir arada olmasi
da iyi bir yontem olarak belirtiliyor.

Kisinin yasananlardan 6nceki rutinine,
normal yasantisina geri dénmesine yardim
ediyor. Bu sayede gecmiste yapmakta
oldugu giinliik islerine donerek, her seyin
kontrolde oldugu hissini yasayarak daha
sakin kalmasi saglanabiliyor.

KORKULARLA BASA GIKMAK
ELIMizDE

Giin gecmiyor ki sinirlerimizi tahrip eden,
aklimizin almadigy, bizi {iziintiiye bogan
bir olayla karsilasmayalim... Yurdun dort
bir yaninda sort giydigi icin otobiiste darp
edilen hemsireden istedigi yerde durmayan
metrobiis soforiine saldiran yolcuya,
insanlarmn en mutlu ve keyifli oldugu yilbast
gecesini kana bulayan teror saldirisindan
Izmir Adliyesi'nde yaganan ve adeta canli
yayinda izledigimiz bombali eyleme dek
tiirlii olaylar yasaniyor. Dolayisiyla insanlar
yasaminin adeta pamuk ipligine bagh
stirdtiglinii diistinmeye basliyor. Yasanan
olaylarin her zaman ter6r nitelikli olmasi
da gerekmiyor. Bircok kisi sokakta can
glivenliginden endiselenerek kendini dort
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duvar arasina mahkum edebiliyor. Tiim

bu olaylar arttikca toplumda evde daha
cok zaman gecirme, topluluk icindeyken
herkesten siiphelenme, AVM, konser,
sinema gibi kalabaliklara girememe gibi
davranislara ¢ok sik rastlaniyor. Peki
bununla nasil basa ¢ikabiliriz? DBE Kurucu
Baskani ve Uzman Klinik Psikolog Emre
Konuk, bu durumun “travma” bagliginda
ele alindigin belirterek, birkag seans
terapiyle c6ziime kavusabilecegini ya da
zamanla gecebilecegini sdyleyerek, “Ancak
bir kismimizda kalict hale de geliyor.
Unutmayahm ki bu da tiim korkular gibi
akla, mantiga uymayan, irrasyonel bicimde
gelisiyor. Ornegin asansérde kalan kisi
asansor korkusu gelistirip asansorden uzak
duruyor. Bu anlagilir bir yasanti olsa da
irrasyoneldir. Ciinkii asansor kazalari o
kadar seyrektir ki ondan uzak durmak bu
durumla temellendirilemiyor. Dolayisiyla
araba kazalar1, ucaktaki tiirbiilans, kedi-
kopek korkular, kisacasi tiim korkularin
irrasyonel oldugunu unutmamak
gerekiyor. Boyle oldugu icin de insanlar
genelde s6z konusu korkularini asmaya
calistyor. Zaten yasamin da risk almadan
yasanamayacaginin unutulmamasi
gerekiyor. Bir an geliyor cocugumuzu

artik balkonda yalmz birakiyoruz,
merdivenlerden elimizi tutmadan iniyor,
servis gelip onu okula gétiirtiyor. Hepsinde
risk olsa da kisi bunu goze aliyor. Tiim
ailesiyle birlikte arabayla seyahate
cikabiliyor. Peki 2015’te 375 bin trafik
kazasinda 5000 kisinin yasamim kaybettigi,

“BOYLESI TRAVA
ETKISININ NE Z/
ORTADAN KALKACA(
TAHMIN ETMEK ZOR.
DURUM, KiSiNIN KEN
KAYNAKLARINA, BA

ETME KAPASITES|
VE YASADIGI OLA!
KENDISH IGIN NE ANL

yiizbinlerce insanin yaralandigi veya sakat
kaldig1 bilinmiyor mu? Bu yiizden araba
kullanmaktan ya da seyahat etmekten
vazgecenlerin sayisi ne kadar? Son bir
yilda ter6r saldirisi nedeniyle yagamin
kaybedenlerin sayisi ise 300 civarinda. Ama
bu tabloya bakarak korkup sokaga ¢ikmak
reddediliyor ya da tilkeyi terk etmeye
planlar1 yapiliyor. Daha 6nce de belirttigim
gibi icinde bulunulan bu durum son derece
irrasyonel.”

HAYATINIZA SAHIP
CIKIN!

Travmatik bir yasant ve buna bagh
korkuyla nasil bas ediliyorsa, bu
¢ekincelerle de ayni sekilde mucadele
etmek gerekiyor. Ancak Psk. Konuk'un
da belirttigi gibi bu konuda kaginma
davranisi gelistirmek yerine Uzerine gitmek
onem tasiyor. Yani asansorden, ucaktan
korkan kisinin bu araclan kullanmaktan
kaginmamasi gerekiyor. Clnki bu tir
davraniglar korkunun asiimasina yardimci
olmuyor. Son donemde gerek kitle iletisim
araclanndan gerekse sosyal medyadan
topluma sunulan "Hayatina Sahip Cik’
adl kampanya da bu fikirden hareketle
insanlann yasama katimasini destekiiyor,
Siyaset, is, spor ve sanat camiasindan anld
isimlerin katiimiyla olusturulan videoyla
halka her seye ragmen, inadina normal
yasama devam edilmesi gerektidi iletiliyor




