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Cocuklarda Travma

(Anne-Baba ve aileler igin)

Cocuklar ne zaman travmaya maruz kahrlar?

Biitiin anne-babalar ve aileler ¢ocuklarini travmaya karsi korumaya caligir, fakat
glinlimiizde bunu yapmak zor olabiliyor. Televizyonda, okulda, sokakta, ya da evde
cocuklar hayatlarinin erken yillarinda stirekli travmatik siddetin farkli derecelerine maruz
kalmaktadirlar. Buna ragmen ebeveynler ve ailelerin bu olumsuz deneyimlerin etkilerini
en aza indirebilmek i¢in yapabilecekleri ¢ok sey var. Travma ¢ocuklari nasil etkiler?
Travmanin etkilerini azaltmak i¢in ebeveynler ve aileler neler yapabilir?

Travma nedir?

Travma fiziksel incinme ya da yaralanma olabilecegi gibi, birisinin hisleri, diisiinceleri ve
davraniglari tizerinde kalic1 etkiye sahip duygusal sok anlamina da gelir. Psikolojik
travma fiziksel yaralanma ile birlikte olabilecegi gibi fiziksel herhangi bir incinme ya da
yaralanma olmadan da olabilir ve tibbi iyilesmeden sonra uzunca siire devam edebilir.
Psikolojik travma sik sik duygusal olarak ac1 veren, sikintili ya da sarsict bir travma
olayini takip eder. Saldir, aile i¢i siddet ya da cete saldirisina maruz kalma, seksiiel ya da
fiziksel istismar, sevgilinin, ¢ok sevdiginiz birinin 6liimii ve dogal afetler (sel, tornado
vs.), yangin, savasg,ve teror olaylari psikolojik travma 6rnekleridir.

Travmatik olay meydana geldiginde neler olur?

Psikologlar ve bilim adamlar1 travmatik olaylarin ¢ocuklari nasil etkiledigi yoniindeki
arastirmalarinda anksiyete ve korkunun olay sonrasi da devam ettigini ve bu korku ve
anksiyetenin 6zellikle cocuklarda ¢ok daha giiglii oldugu bulgularina vardilar. Travmatik
olay1 bizzat yasamadig1 halde sadece sahit olmalar1 bile ¢ocuklar tizerinde giiglii
travmatik etki yapabilir. Mesala deprem ya da sel baskininda sevdigi birini kaybetmesi
cocukta uzun siireli travmatik etki yapabilir.

Olayn sarsic1 etkisi ilk yasanan bu olayda ¢cocuk giivenlik hissi ile kendini tehdit altinda
hissedebilir. Sonug olarak, ¢ocuk kaybin etkilerini yagayabilir, matem duygulari
yasayabilir, korku, izolasyon, kizginlik ya da kontroliinii kaybetme gibi tepkiler verebilir.
Travmatik olaydan sonra cocugun davranislar1 degisebilir. Bazi ¢cocuklar parmak emme,
altin1 1slatma gibi gerileme davraniglar gosterebilir. Bazilar1 geceleri yalniz uyumak
istemeyebilir, uyuma giicliikleri gelistirebilirler, uyuduklarinda kabuslarla uyanabilirler.
Ayrica kisilik degisimi gozleyebilrsiniz; daha alingan olabilir, kontrolii zorlasabilir, 6tke
nobetleri gelistirebilir. Bazi ¢ocuklarsa daha ¢ok i¢e kapanir.

Duygularimi kelimelerle anlatamayacak kadar kiiciik ¢ocuklar bu korku ya da meraklarini

oyunla disavurabilirler. Bazi ¢ocuklar olay hakkinda tekrar tekrar konusur ya da soru
sorarlar, bazilar1 duygularini resim, miizik gibi sanatsal ugraslarla disa vurabilirler.
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Yasanan yikici olaylardan sonra ¢cocuklarin yeme ve uyku diizenlerinin degismesi
anormal degildir. Bas agrisi, mide agrisi, daha u¢ vakalarda kusma gibi somatik
problemler olabilir.

Ebeveynler ve bakicilar ne yapabilir?

Her seyde oldugu gibi ebeveynler ve bakicilar nemli rol
modelleridir. Travmatik olaya sizin tepkiniz ayn1 olaylarda ¢cocugunuzun nasil
basedebilecegini de etkiler. Olaydan sizin incindiginizi ya da lizglin oldugunuzu
cocuklarin bilmesinin bir sakincas1 yoktur, ancak sizin kontrolde oldugunuzu, onlarin
sizinle giivende olduklarini ve onlara bakip koruyacaginiza dair giiven duymalar1 cok
onemlidir.

Giivenlik duygusunu gelistirmek i¢in, yeme i¢me, oyun ve uyuma gibi ailenin
giinliik isleyisine devam ederek yardimci olabilirsiniz. Eger cocugunuz sizinle belli bir
zaman diliminde daha fazla fiziksel temasa ihtiya¢ duyuyorsa, ona bu firsat1 veriniz.
Fiziksel eylem travma yasayan ¢cocuklar1 ¢ok rahatlatiyor. Miimkiinse ¢ocugunuzdan
gereksiz ayrilma ve uzaklagsmalardan sakininiz. Giinliik planlarininizin i¢inde aileniz i¢in
extra zaman ayirmayi da ekleyin ve miimkiinse seyhat gerektiren is ve planlarinizi
erteleyiniz.

“Ayni1 olay bana da olacak m1?”’
Ya da “Anneme ya da babama da ayni sey olur mu?” gibi sorular sorabilirler, ya da bu
konularda endiseleri olabilir. Bu konularda ¢ocuklara bakip yetistirecek olan yetiskin
tarafindan kendilerinin giiven i¢inde bakilip yetistirileceklerine dair giivence verilmesi
gerekir. Cocuklar 6lii ve 6liim hakkinda sorular sorabilirler. Bu sorulari miimkiin oldugu
kadar dogru ve anlayabilecekleri seviyede cevaplandirmalisiniz.

Televizyon
kanallarinda giindelik haberlerde zaman zaman trafik kazalari, teror olaylari, cinayetler
vs. haberler ve goriintiileri cocuklardan uzak tutmak amaciyla televizyonumuzu kapatiriz.
11 Eyliil saldirilar1 ve bunun gibi diger terdr saldirilar1 ve sel baskinlari gibi felaketlerde
televizyon kanallar1 ayn1 olay1 haftalarca her giin bir kag kez ayni1 goriintiileri tekrar
tekrar yayinladiklarinda aileler cogunlukla televizyonu kapatmayi tercih ediyorlardi.
Ozellikle kiiciik ¢ocuklar belli yaslara kadar tekrar olaymi algilayamadiklarindan bu tiir
olaylarin tekrarlanarak yasandigini diislinebiliyor ve dolayisi ile travmatik etkisi de
artiyor. Bunun gibi travmatik olaya iliskin konusmalar1 da (6zellikle ¢ocukta travmatik
etkiyi arttiracak ya da yineleyecek boliimlerini) sansiirlemekte yarar var. Ciinkii ¢ocuk
dogru anlayamadigi boliimleri kendince yorumlayarak degisik korkular gelistirebilir.

Travmatik olaydan hemen
sonra kendinizi toparlayip sogukkanliliginizi sergileyerek cocuklarin sakinlesmelerine ve
kendilerini bir an 6nce toparlamalarina yardimer olabilirsiniz. Cocugunuza olayla ilgili
duygularini resim yaparak ifade etmesini, ya da oyuncak bebek ya da doldurulmus
hayvan figiirleri kullanarak sizinle konusmasini saglayabilirsiniz. Olayla ilgili cocugun
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anlatimini dinleyip olay1 sakin bir tonla ve sevebilecegi yolla kendisi ile konusabilirsiniz.
Bazen bu tiir etkinliklerle gocugunuzun sorunla bagsetmesinde olumlu etkiler yaratabilir.

Ev ile okul arasindaki iletisim nasil olmali?

Travmatik olaydan sonra evle okul arasindaki iletisimi gelistirmek de dnemlidir.
Cocugun hayatinda olup bitenlerden 6gretmenin haberdar olmasi gerekir, ayni sekilde
cocugun okuldaki basarisindaki ya da davraniglarindaki ani degisiklikler konusunda da
ailenin bilgilendirilmesi gerekir. Ozel ihtiyaci olan ¢ocuklar travmadan sonra okula
uyumda daha da zorlanabilirler. Bazi ¢ocuklar okula gitmek istemeyebilir ya da daha
onceden hig bir sekilde olmadig1 halde okula kars1 korku gelistirebilirler. Travmatik
olaydan dolay1 ¢ocugun okuldaki performans ve iligkileri zarar gorebilir. Ailelerin
cocugun okulu ile iletisimini stirdiirmeleri, aile ile okul personelinin birlikte calisarak
cocugun duygulari ile bas edebilmesi ve olayin olumsuz etkilerine karsi kendini
giliclendirmesine yardimci olabilirler.

Eger travma okul ya da toplumda etkiye sahipse, okul personelinin ailelerle iletisime
gegerek olayin iistesinden nasil gelebilecekerine dair karar verebilmeleri agisindan
onemlidir. Etkili hazirlik plan1 okul yonetimi, 6§retmenler ve aileleri icermelidir.

Profesyonel yardim almali miyim?

Hislerini etkili bir sekilde ifade edemese bile ¢ocugunuzun duygusal durumu hakkinda
duyarli olmaya ¢alisin. Davranis degisikligi, istahsizlik, uyku diizensizlikleri
cocugunuzun yasta oldugunun, korkularinin ya da rahatsizliginin isaretleri olabilir.
Travmatik olaylar1 yagayan ya da tanik olan ¢ocuklarin cogunlugu kisa stireli davranis
degisikligi ve duygularinuin kontroliinde degisiklikler yasayabilmektedir, sizin sevkat ve
desteginizle ¢cocuklarin ¢ogunlugu bu olayla basedecek ve normal aktiviterine
doneceklerdir. Bazilar1 uzun siireli psikolojik zorluklar yagayabilmektedirler. Eger
cocugunuz 1 aydan uzun siiredir depresyondaysa, 6fkeli ise, uyusuk (hissiz) goriiniiyorsa,
belli yer ve durumlardan kaginiyorsa, siirekli olaya odaklasiyorsa profesyonel yardim
almalisiniz. Eger cocugunuzun giinliik fonksiyonlar1 6nemli oranda olaydan dolay1
engelleniyorsa bir an 6nce profesyonel yardim almaniz gerekebilir.

Hersey ne zaman normale doner?

Travmatik olayda herseyin normale donmesi i¢in standart bir siire yoktur. Bu siire¢ her
cocukta farkli islemektedir. Ayni durum siddete ya da diger bazi travmatik olaylara
maruz kalan baz yetiskinler i¢in de gecerlidir.

Travmatik olaylar hepimiz i¢in zor olmakla birlikte cocuklar i¢in ¢ok daha zordur. Daha
uzun duygusal etkiye sahip olabilirler. Kendiniz ya da ¢ocugunuz travma yasadiysaniz
travmanin yikici etkilerini géz Oniine alarak iyilesmenin zaman alacagini unutmayiniz ve
cocugunuza (kendinize) iyilesmeniz i¢in yeterli zaman tantyiniz ve ekstra anlayis
gosteriniz. Buna sizin ve ¢ocugunuzun ihtiyact var. Cocuklarinizi giivende tutmak igin
sarfettiginiz gayretleri vurgulamanin yollarini bulun. En 6nemlisi onlar1 sevdiginizi
hissetirin.
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Cocuklarin anne, baba, kardes ya da diger yakini veya tanidig1 yasitin1 kaybetmekten
dolay1 yasadigi sarsintiya iliskin Cocuk ve Matem yazimizi okumanizi dneririz.

Ayrica cocuk cinsel istismari gene travmatik olay yasayan ¢ocuklara yaklagimda faydali
olacagi kanatindeyim.
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