AB 3.17a PTBS - Kisa hali

Cocuklar ve gencler koti olaylardan sonra nasil hissederler?

PTBS nedir?

Koty bir sey oldugunda insanlar farkh hisseder, dusinir ve
haretket eder. Buna vicutda farkl tepki verir. Bu dgeisiklikler uzun
sire devam ederse ve cok rahatsizlik veriyorsa, buna “travma
sonrasi stres bozuklugu” diyoruz (kisaca: "PTBS"). Bu durumda bir
terapi, kendinizi daha iyi hissetmeniz i¢in yardimci olabilir.

Kotu bir olay nedir?

Kotu olaylan “travmatik olaylar” veya “travma” olarak tanimliyoruz. Bununla, kendinizin veya
baska bir insanin hayatinin tehlikeye girdigi veya kendinizin veya baska birinin yaralandigi tm
olaylar kast edilmektedir. Bu tir bir olayda insanlarin ¢ogu korku, dehset ve caresizlik hisseder.

Travmatik olaylar icimizde neleri tetikliyor?

Biri travmatik bir olay yasadiysa, onu gozliyorsa veya bir yerden 6greniyorsa, kendini bunun
ardindan ¢cogu zaman kotU hisseder. Bu anormal bir olaya kargi normal bir tepkidir. Bazi
insanlarda bu his belli bir sire sonra azalir ve tekrar kaybolur. Ancak bazi kisilerde bu his ¢ok

uzun bir sire devam eder. Buna "PTBS" deniyor.

Bir PTBS nasil bir histir?
Bir PTBS'yi dort farkli alanda anlayabilirsiniz. Hangi alanin en fazla sorun ¢ikardigi ve en kotu

sorunun hangisi oldugu hepsinde de biraz farklidir.
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Dort biyuk sorun alanlarinin adi:

Yeniden
yasamak

Kotd ruh hali
ve disiUnceler

Bedensel asiri
uyariima

Bu alanlarda hangi sorunlar ortaya cikabilir?

e Yeniden yasamak: istemediginiz halde travmatik olaya dair disuncelere, anilara ve
rUyalara sahip olabilirsiniz. Bazen bu travmatik olayi sanki yeniden yasiyormus gibi
hissedersiniz. Size travmatik olayi hatirlatan bir sey yasadiginizda, bir anda kendinizi
Uzgun, sinirli ve korkmus olarak hissedebilirsiniz, veya karniniz agriyabilir ya da

titrersiniz.

e Onleme: Bazi insanlar, kendilerine travmatik olayi hatirlattiklari icin yerlere gitmek
veya o insanlarla bulusmak istemezler. Bunu disinmek veya hakkinda konusmak ve
olaya dair iclerindeki anilari canlandiran raharsizlik verici hisleri istemezler.

e Koti ruh hali ve disinceler: Bazi insanlar faaliyetlere katilmak icin daha az istek
duyarlar ve arkadaslariyla artik bulusmak istemezler. Bazen, dinyanin artik givenilir bir
yer olmadigini veya olanlarin sorumlusunun kendisi oldugunu disindrler. Bazi insanlar
artik tum hisleri ayni derecede hisedemezler - 6rnegin artik sevinemezler. Sirekli
korkmus veya kizgin hissedebilirler ya da olanlardan dolayi utanabilirler.
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e Bedensel asiri uyarilma: Beden, travmatik bir olaydan sonra
artik bir tehlikenin kalmadigini tekrar 6grenmek zorundadir.
Bundan dolayi bazi insanlar travmatik bir olaydan sonra artik
iyi uyuyamazlar veya geceleri ¢ok sik uyanirlar. Artik iyi
konsantre olamadiklari da mUmkun olabilir. Bazen onlar da
cabuk ofkelenirler veya daha kolay korkarlar. Digerleri artik
daha sik bag veya karin cekerler ve gergin hisseserler.

Daha baska neler degisir?

Travma sonrasi stres tepkisine neden olan sorunlardan dolayi, ¢ogunlukla insanlarin sirekli
olarak son derece stresli hissettikleri gorilmistir. Okulda sorunlara ve arkadaslarla veya aile

ile daha fazla kavgaya neden olabilir.

Baska neler 6nemlidir?

Insanlar travmatik olaylara farkli tepki verirler. Herkes farkli disinir, hisseder ve hareket

eder.
Bunlar, normal olmayan olaylara karsi normal tepkilerdir.

Terapide tam da sizin sorununuza uygun egzersizle mevcuttur. Terapi, boylece kisa zamanda
tekrar daha iyi hissetmeniz igin size yardimci olabilir.
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