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| TRAVMANIN ETKILERINi ANLAMAK

TRAVMA NEDIR?

Travma, insanlarin basa ¢ikma ve kendini glivende hissetme yeteneklerini zorlayan, kontrolleri disindaki
sosyal kosullar veya olaylar yasadiklarinda insanlarin basina gelen seydir. Travma, kalici duygusal, fiziksel,
psikolojik ve/veya ruhsal zarara neden olabilir. Genellikle insanlara utang, tecrit ve korku deneyimleri
yasatir, diinyada ve iliskilerimizde kendimizi ve degerimizi gorme seklimiz olan 6zsaygimizi olumsuz

etkileyebilir.

TRAVMATIK OLAY ORNEKLERI:

e Homofobi

e Bifobi

e Transfobi

o Irkgihk

e Cinsiyetcilik

e Fiziksel Siddet
e Duygusal istismar

TRAVMA NASIL GORUNUR VE HiSSEDILIR?

e Psikolojik istismar
e Cinsel Siddet

o lstismar, taciz ve/veya tecaviiz

e Ciddi kaza veya yaralanma
e Savas

e Yerinden yurdundan etme
e Blylk tzlintl veya kayip

FiZiKSEL

] Uykuya dalma veya uyuma zorlugu
(] Kabus veya tedirgin edici riyalar
L] Gerginlik ve/veya kolay irkilme

] Konsantrasyon giglugi

L] Asiri tetikte olma

ZIHINSEL/BILISSEL

[ ] Hafiza bosluklari, 6zellikle travma ile
ilgili

[] Kendi duygulari, bedeni ve/veya cevresi
ile baglantisizlik hissi

] Gegmis travmalarin geri donisleri
ve/veya istenmeyen, beklenmedik
anilari
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DUYGUSAL

ODoododod

Caresizlik

Umutsuzluk

Utang

Kendini suglama

Tecrit

Sok

Yogun korku, 6fke ve/veya lzlinti

Duygusal uyusukluk

RUHSAL

[
[

Hayat amacini sorgulama

Kim oldugunu ve neden 6nemli
oldugunu sorgulama

Blyiik bir gliciin varligini sorgulama
(6rn. Tanri, Allah, kutsal glicler vb.)
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ILISKISEL
[] Baskalarina giivenmekte zorluk [ Terk edilmislik ve/veya reddedilmislik
L1 iliskileri siirdtirmekte zorluk duygular
L] Fiziksel ve/veya cinsel yakinlik kurmakta [ Gegmis travmayi gagristiran seylerden,
zorluk insanlardan, yerlerden uzak durma

TETIKLEYICILER

Tetikleyici, istenmeyen ve genellikle kontrol edilemeyen bir tepki (6rn. aglama, panik nébeti, 6fke veya
Gzlntl duyma, titreme, kusma vb.) uyandirabilecek bir kisi, yer, sey veya durumdur.

Tetikleyiciler bedende ve zihinde bir stres tepkisi uyandirir. Bu tepkiler sunlari igerir:

e DOvis: Ceneyi, elleri veya kollari kasma; kendini savunma geregi hissetme; baskalariyla tartisma

e Kag: Durumu terk etme; kagma; viicudunu bir insandan/gruptan uzaklastirma; belirli
durumlardan, konulardan ve/veya insanlardan kaginma; g6z temasindan kaginma

e Donakal: Sessiz olma; nefesini tutma; hareket edemeyecekmis hissi

Tetikleyiciler sunlari icerebilir: Size zarar veren bir kisiye benzeyen insanlar; travmatik deneyimle ilgili bir
nesne, yer veya zaman; travmatik deneyimi cagristiran sesler, kokular ve/veya tatlar; baskasinin zarar
gormekte oldugu bir durum.

Kendinizde fark ettiginiz baz tetikleyiciler hangileri?
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