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Acilis Konusmasi

Dr. Ogr. Uyesi Mert AKCANBAS
Kongre Baskani

Degerli Konuklarimiz,

“Cografya kaderdir” diye bir s6z vardir. Bizler bu cografyada bin yildir ya-
siyoruz. Yasadigimiz bu slire icerisinde travmalarla yogrulduk. Dedelerimiz,
babalarimiz ve bizler travmanin evlatlariyiz. Sizin gocuklariniz da travmanin
cocuklari olacaklardir. Konumuz travma oldugu igin sizlere travma sonrasi
stres bozuklugu ile ilgili dinyadan bazi istatistikler vermek isterim. ABD’de
yetiskinlerin %89’u yasaminda en az bir kere travmaya maruz kalirken toplam
nifusun yasam boyu travma sonrasi stres bozuklugu gelistirme orani 6.4 ile
%7 arasinda bulunmaktadir. Travma sonrasi stres bozuklugu Birlesik Ameri-
ka’da kaygl bozukluklari ve depresyondan sonra en fazla hastaya sahip olan
ruh sagligi bozuklugu olarak goriilmektedir. Benzer sekilde baktigimizda Avru-
pa nifusunun yiizde 63.6’si yasaminda en az bir kere travma yasamistir. Diger
taraftan Kanada’da travma sonrasi stres bozuklugu gosteren niifus %9 iken
bu oran isve¢’te %5.6, Hollanda’da ve ingiltere’de ise %7.4, %10 arasindadir.
Adeta dikensiz giil bahgesi cografyalari bu tlkelerdeki bu oranlari gbz 6niine
alirsaniz tlkemizin ne vaziyette oldugunu gayet iyi anlayabilirsiniz.

Bugiin ve yarin burada travmalar konusu tzerine arastirmalar yapan, saha-
da travma magdurlariyla ¢alisan ya da biyiik afetlerde insan cani kurtarmaya
kendini adamis insanlari dinleyeceksiniz ve bu insanlardan istatistiki rakamlar
duyacaksiniz. istatistiki bilgiler kulaga sikici gelir ve sadece kiyaslama yapma-
ya yararlar. istatistikler bildiginiz gibi toplanan verilerin analizleriyle ortaya
cikarlar. Ornegin turizm kongresinde verilen istatistiki veriler doluluk oranlari,
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Dr. Ogr. Uyesi Mert AKCANBAS ACILIS KONUSMASI

yatak sayisi ve turist basina harcanan dolarlar vs. gibi eglenceli, mutlu ve ne-
seli veriler Gzerinden hesaplanmistir. Ancak bugiin ve yarin burada duyaca-
giniz verileri, istatistikleri soyle degerlendirmenizi istiyorum. Bizim istatistik-
lerimiz kan, gozyas! ve karanlikta atilan gigliklarin istatistigidir. Eger bunu bu
sekilde degerlendirerek rakamlarimiza bakarsaniz bu kongreden daha yararli
bilgiler alacaginizi diistinliyorum.

Tdm bunlari belirttikten sonra kongremize gosterdiginiz ilgiden dolayi ¢ok
tesekkiir ediyor ve kongremizin ilk kez olusundan dolayi ortaya cikabilecek
eksiklikler icin de pesinen sizden 6ziir diliyorum. Tekrar hos geldiniz.




Acilis Konusmasi

Prof. Dr. Nevzat TARHAN
Uskiidar Universitesi Kurucu Rektori

Oncelikle travma psikolojisi konusunu kongre olarak tartisma konusu ha-
line getirdiginiz icin fikir sahiplerine tesekkiir ederim. Gergekten énemli bir
konu. Konunun en iyi sekilde analiz edilmesi ve tedavisiyle ilgili yeni yontem-
ler gelistirilmesinin en glizel yeri kongrelerdir. Kongreler bilimin ilerledigi, di-
sincenin gelistigi alanlardir. Bu kongrede bunun baslangici olsun. Her sene
bu kongreyi yapmakta fayda var. Travmalar siyaseti etkileyecek noktada olan
cok 6nemli bir alan.

Travmalar stratejik, politik kararlari bile etkiliyor. ABD’nin Irak’tan ¢ekilmis
olmasinin nedeni Amerikan askerlerinde ¢ok fazla travma sonrasi stres bozuk-
luguna rastlanmis olmasidir.

ABD’de emekli askerler i¢in 6zel hastaneler var. Birgok asker travmaya bag-
Il alkol bagimhhg gelistiriyor. Hasta travma sonrasi stres bozuklugu ile bas
edemiyor. Belirtileri alkolle yatistirmaya calisiyor. Bu da travma sonrasi stres
bozuklugunun devami olarak farkli bir patolojiye déniistiyor. Bu gibi durumlar
arttigl icin arttk kamuoyunda bununla ilgili bir direng, tepki var. Hatta ABD
askerleri de savagsmak istemiyor. Gittigi yerde konfor olmazsa, huzursuz olu-
yorlar, ¢alismak istemiyorlar. Bu durum ABD’nin stratejik, politik kararlarina
etki ediyor. Bu nedenle travma ile ilgili calismalar 6zellikle psikiyatride dnemli
bir alan haline geldi.

Travma alanini birgok meslektasin yeterince 6nemsemedigini goriiyorum.
Biz artik bir hastaligl analiz ettigimizde ¢ocukluk ¢agi travmalari 6lgegini kli-
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nikte rutin olarak uyguluyoruz. Clinkii mesela obsesif kompdilsif hastaligi veya
anksiyete belirtileriyle gelen bir hastada bile cinsel istismar, fiziksel istismar,
siddet ya da duygusal ihmal gibi bircok alanda travma puani yiksek cikabili-
yor. Bu kisilerde travma sonrasi stres bozuklugu belirtileri gorilebiliyor.

Bir 6rnek vereyim. Hastam 130 kiloydu. Maddi manevi tiim imkanlari var-
di. Kilo vermek istiyordu ama basarili olamiyordu. Cocukluk cagi ile ilgili analiz
yaptigimizda ¢cocukken enseste maruz kaldigini 6grendik. Bilingdisinda tekrar
bunu yasamamak icin; “Ben ¢irkin olmaliyim, gilizel olmamaliyim” duslince-
sine sahipti. Bunu da davranissal olarak asiri yemek yiyerek bilingsizce sagli-
yordu. Bilingli olarak zayiflamak isterken bilin¢cdisinda zayiflamak istemiyordu.
Yemek yemek onun igin bir kaginma yolu haline gelmis, patolojik bir savun-
maydi. Travmalar bu sebeple zihinsel, fiziksel hastaliklarin ortaya ¢ikmasinda
cok 6nemli bir hastalik etkenidir.

Ayrica ¢ocukluk ¢caginda gizli travmalar da vardir. Cocukluk ¢agindaki ih-
maller bu gruba girer. Mesela, duygusal ihmaller. Cocukluk cagindaki ihmal
nasil travma oluyor diyebilirsiniz. Ozellikle “mesafesiz terk edis” ¢cok bilinmi-
yor. Cocukluk doneminde anne baba ¢ok mesgul olabiliyor. Ayni evdeler ama
anne kendini temizlige, baska islere vermis. Baba bitln enerjisini, dikkati-
ni ise vermis. Boyle olunca ¢ocugun bitin temel ihtiyaglari karsilanmis olsa
da mesafesiz olarak terk edilmis oluyor. Boyle oldugu zaman ¢ocuk kimsenin
kendisini sevmedigini zannediyor. Aslinda sorun sevilmemesi degil anne ba-
banin zaman ayirmamasi, sevgi ifadesi olmamasi. Cocuk bdyle durumlarda
dislanmis gibi hissediyor. Catismali bir iliski bile iletisimsizlikten daha iyidir.
Bagirirsin ¢agirirsin ama ¢ocuk kendisinin insan yerine konuldugunu disunir.
Diger tiirlii evde sanki o hi¢ yok gibi “nasilsin” bile demezseniz, hig ilgilenmez-
seniz ¢ocukla, gbz temasi kurmazsaniz ¢cocuk duygusal ihmal yasar. Duygusal
ihmal yasayan cocuklar da travmaya maruz kaliyor demektir. Boyle bir durum-
da, kimse beni sevmiyor, der. Ozgiiveni diiser. insanlardan kaginmaya baslar
ve travmatik bir sarsilma orselenme yasar.

Travmalari ¢ozmek, tedavi etmek ¢ok zor ve zaman alici bir sey ama ¢ok
etkili tedavilerde var. Mesela EMDR gibi tedaviler. Bu yontemin faydalarini
pratik uygulamamizda ¢ok gordik. Bazi terapistler EMDR’ye karsidir ama ben
hekim olarak terapist olarak hi¢ dyle distinmiyorum. Travmalarda kisi bey-
ninde yasayan canli travmayi unutmus oluyor fakat bilingdisinda sonmds vol-
kan gibi duruyor. Arada ortaya cikiyor arada tekrar sénlyor ve o kisinin gtinliik
yasantisini olumsuz etkiliyor, stresini ylkseltiyor. EMDR teknigini uygularken
kisinin unuttugu travmalar 6rtili bellekten acik bellege geliyor ve ¢oziimle-
yebiliyoruz.

Yirmi sene boyunca siren bir bas agrisi vakasi gormustim. Agri kesiciler
vs. fayda etmiyordu. Psikolog arkadaslarimiz o kisiye EMDR yaptiginda yirmi
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sene sliren bas agrisi kisa stirede gecti. Yirmi sene dnce travma yasadigl ve
bas agrisini artirdigi anlasildi.

Yine baska bir vakada karsilasmistim, Erzincan’da gorevliydim. Dokuz yillik
evli bir erkek hasta gelmisti. Esiyle cinsel beraberligi yoktu. Erkek cinselligi
ifade edemiyor, yasayamiyordu. O zaman EMDR yoktu. Narkohipnoz gibi bir
tedavi yontemi vardi. Damardan kisiye hipnotik ila¢ veriyorduk ve kisi uyku
uyaniklik arasina giriyordu. Kisiye narkohipnoz yaptik. 10 seans planlamistik
ancak asagi yukari 5-6 seans sonra kisi ben diizeldim dedi. Nasil diizeldigini
sordugumuzda evlenirken babasinin hayatta olmadigini ama baba yerine koy-
dugu agabeyinin oldugunu soyledi. Agabey iliskiyi onaylamadigi icin dGglin-
ne gelmemis. Diglinlne gelmeyince hasta o derece sorumluluk hissetmis ki
travma etkisi olusturmus. Agabeyimin gelmedigi onaylamadigi bir seyi ben
nasil yaptim diye esiyle cinsel iliski esnasinda birdenbire depresif oluyor ve
cinsel beraberlik yasayamiyor. Normalde “Ne olacak!” dersiniz ama o kisi icin
onemli.

Mesela kedisi 6ldUgu icin travmatize olan kisiler var. Kedi onun igin sevgi
nesnesidir. Sevgisini yatirdigi 6nemli bir degerdir. Sevgisini yatirdigl bir alan
oldugu icin onu kiiclik gormemek lazim. Kaybi ile travma yasanabilir.

Travmada c¢ok fazla yapilan hata var. Bazi insanlar sevdigi vefat ettiginde
travmayl mumyalastirirlar. Ona karsi bir sorumluluk tasirlar. Odasini degis-
tirmezler, oldugu gibi yasatirlar. Travma mumyalasinca ikincil, Gglncil trav-
malar ortaya cikabiliyor ve kisiyi islevsiz, depresif hale getirebiliyor. Travmayi
yok saymak da patolojiye neden olabiliyor. Kisi bastirdigi icin baska alanlarda
sorunlar cikiyor. Ornegin fizyolojik, psikolojik ve sosyal alanlarda cikabiliyor.
Travma unutulmaz ama bugline de oldugu gibi getiriimez. On yil 6nce olmus
bir travmayi bugiine ayni canlilikla getiriyorsaniz siz patolojik bir savunma ge-
listirmissiniz demektir. Ufak bir hatirasini yasatarak hem sevgi nesnesini canli
tutmak hem de suclulugu yasamamak da mimkdin.

Travmayla c¢alisabilmek 6zel caba ve beceri istiyor. Genel psikoterapi uy-
gulamalarinda travmalar gézden kacabiliyor. Vakalara o gozle bakabilmek ¢ok
onemli. Bu sebeple bu konuyu glindeme getirdiginiz icin kongre diizenleme
ekibine tesekkiir ediyorum.
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Travmanin Noropsikolojisi

Prof. Dr. Sinan CANAN

Bu diinyada ¢ok uzun bir zamandir, yaklasik olarak 3,5 milyar yildir canhlik
diye bir sey var. Bizler de o canliligin buglin milyarlarca sayisiz badire atlat-
tiktan sonraki son versiyonu olarak burada oturuyoruz. Her birimizin yapi-
minda 3,5 milyarlik emek, koca bir kozmik sistem, bliyuk bir yaratilis destani,
enteresan bir hikdye var. Boyle bakinca bir kere insan kendini iyi hissediyor.
Surada 20, 30, 50 neyse yasimizdan 6te milyarlarca yildir su kainatin bizim
icin ugrasiyor olmasi bence gergekten baslangi¢ olarak iyi bir fikir. Fakat biz
bu koca canhlik agacinin igerisinde bizim secerenin buglinki hali, sonlarina
dogru. Biyolojik olarak homo sapiens sapiens ismiyle adlandiriliyoruz. Homo
insan, sapiens diisiinen, ikinci sapiens de diisiinen anlamina geliyor. insan igin
distinen varlik demisler ama aslinda diisinmesi gereken bir varlik. Clinki ¢ok
tuhaf ozellikleri var. Canhlarin birgok 6zelligini ayniyla paylasmakla beraber
cok zarif seyler de yapiyoruz. Bugiin yaptigimiz da buna bir 6rnek. Mesela
canlilar diinyasinda toplanip beraber travma kongresi yapan bir zirafa yok.
Bunu bir tek biz yapabiliyoruz.

Bitin mesele hizlica ve kisaca insanin biyolojik alemdeki izledigi yolla
alakali goriintiyor. Ciplak, zayif herhangi bir seye glici yetmeyen ve tabiatta
hicbir yerde hayatta kalmaya uygun tasarlanmis gibi géziikmeyen bir beden-
le diinyaya geliyoruz. Hepimiz cok erken prematiire doguyoruz. Eger diger
memelilerle kiyaslarsaniz en az iki sene erken doguyoruz. Clnki beyin ¢ok
blyik ve dik yarlyen bir canh olarak o kadar biyiik bir kafayi kadinlar agisin-
dan dogurmak miimkiin degil. Bebek iki sene kadar erken doguyor ve beyin
gelisimini disarida devam ettiriyor. Zaten bebekken zayifligin en dibindeyiz.
Hicbir seye glicimiz yetmiyor ama eriskin bir insan bedeninde ¢iplak halini
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dislinecek olursaniz, diger canlilara kiyasla, tabiatla cok uyumsuz bir beden.
Bir Ustiinlik arayisina girersek maalesef elimiz bos donliyoruz. Sadece ve sa-
dece acizligimiz, zayifligimiz, kirilganligimiz var. Seyh Galip’in de dedigi gibi
‘Yek katre-i h(inest, sdd hezaran endise. insan icin “bir damla kan, bin bir
endise” diyor. Dolayisiyla bu ¢iplak bedeniyle bu diinyada var olmaya ¢alisan
garip bir varlik.

Peki, neden bdyle acayip bir varligiz? Bunun biyolojik olarak bir agiklamasi
var mi, diye baktigimizda biyologlara gore eger bedenen bu kadar ciplak ol-
masaydik, zihnen bu kadar gelismis olmak zorunda kalmayacaktik. Bu kadar
gelismis bir zekdmiz olmasi gerekmeyecekti. Diinyanin hicbir yerinde hayat-
ta kalamayacagimiz icin her yeri kendimize uydurabilecek bir zihinle donatil-
misiz. O ylizden uzay istasyonunda su an insanlar yasiyor. O yluzden Mars’a
gitmeye kalkiyoruz. Dikkat ederseniz Mars yolculuklarina dair herhangi bir
Ulkede yapilan yayinlarda, konusmalarda “Biz orada nasil yasayacagiz ne ya-
pacagiz” diye bir konusma yok. Sadece yolun maliyeti gibi teknik isler konusu-
luyor. Bir sekilde hallederiz, modunda bir durum var. Rahmetli Mehmet Akif
Ersoy’un glizel bir siirinde insan tanimini yaparken kullandigi ifadesi tam ola-
rak durumu acikliyor. “Hangi muskildir ki, himmet olsun, asan olmasin? Hangi
dehsettir ki insandan hirdsan olmasin?” yani bugiinin diliyle “Hangi zor du-
rum olsun da biz onu odaklanip asamayalim béyle bir zor durum yok. ikincisi
de hangi dehsetli korkung durumdur ki insani gorlip kagmasin?” demis yani
bu zayifliga ve gariplige binaen ¢ok enteresan giiclerle donatilmis bir varhigiz.
Ote yandan bir hayatta kalma problemiyle miicadele ediyoruz.

Hayatta kalma problemini ¢ézmek igin verilmis en kiymetli hediye adina
beyin dediginiz donanim gibi duruyor. Clink{ insanin kolunu, bacagini kesse-
niz, kalbini, karacigerini nakletseniz insanin karakterinde ve hafizasinda ¢ok
bir degisim gdérmuiyorsunuz. Ama beyinde en ufak bir sey oldugunda sistem
hemen ariza veriyor. Kisilik degisiyor, hafiza kayboluyor. Hatta bazen insan-
lar bilmediklerini iddia ettikleri dilleri falan konusuyorlar. Enteresan vakalarla
karsilasiyoruz. Hayatta kalma donanimi bu varligin kontrol merkezi olan bey-
nin, esas ve birincil islevinin bu organizmayi ne pahasina olursa olsun hayatta
tutmak oldugunu hatirlayin. Psikoloji alaninda master, doktora vs. yapmak,
profesdr olmak, nikleer fizik problemleri ¢6zmek ya da sosyolojinin gizlerini
¢6zmek bu organin isleri degil. Hobileri olursa yapar ama biz modern insan bi-
raz boyle aklimizla, zekdamizla bir seyler 6grendikce kendimizi iyi hissediyoruz.
Ancak bu organin basarisi bunlarla ilgili degil. Beyin hayatta kalmayi becerirse
basarilidir yoksa maalesef basarili degil ve bu sistem hayatimizda unuttugu-
muz bir seye isaret ediyor.

21.yy modern insanlari olarak bizler hayatta kalma problemini ¢c6zmis
canlilariz. Tabiattaki tehditlerin hemen hemen higbirisi neredeyse yok. Asi-
ri bolluk igerisindeyiz. Ne yaparsaniz yapin buglin acliktan 6lemezsiniz. Cok
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fazla secenek var. Temel yasamsal islevlerimizi bir sekilde stirdiriyoruz. Bey-
nimiz tabiattaki yokluklar doneminde hazirlanmis. Bu sistem igerisinde bey-
nimiz biraz issiz kalmis durumda. Bu issizlik sonucunda bos kalan beyin farkl
seylerle ugrasmaya basliyor; komsusuna, trafige bir seylere sarmaya basliyor.
Kafasina takacak dertler buluyor. Siirekli bu dertleri zihninde rumine edip ha-
yati kendine zehir ediyor.

Antropoloji ve biyolojinin bize sundugu baslangi¢ noktalarina gére insanin
300.000 yildir burada oldugunu dislintiyoruz. 300.000 yil uzunca bir sure. Ya-
zili tarih 6.000 yilda basliyor. ilk magara resimleri 45.000 sene geriye gidiyor.
Ondan once de 250.000 sene bu ciplak, zayif haliyle insan buradaymis. Bu
slire icerisinde ne yaptiklarini, ne ettiklerini bilemiyoruz. Elimizde ¢ok kanit
yok ama biyolojiden ¢ok net bildigimiz bir sey var: Canli bir organizmanin be-
densel ve zihinsel ayarlari dyle birkac bin yiz yilda buyik bir degisim gegir-
miyor.

Birkag yliz bin sene igerisinde ilk baslarda ortam gayet stabilken son iki
ylz, Gg yUz yilda ongoriilemeyecek kadar degisen bir cevredeyiz. Buna adapte
olabilmemiz miimkin degil. Cok ciddi uyum sorunlari yasiyoruz ve etraftaki
sartlarin bu degisimi uzun sirmedigi icin zaten adapte olma sansimiz yok.
Surekli olarak adapte olmamiz gereken baska bir meydan okuma karsimiza
cikiyor. Bu sebeple bol hareket, az, cesitli ve aralikh yemek, olumlu/zengin
sosyal iliskiler, dlistik stres, sinirlari asmak olarak siraladigim insanin fabrika
ayarlari meselesine uymak isimizi epey bir kolaylastiriyor.

Beynin anatomisinde insani farkli yapan en énemli yer beynimizin 6n kis-
mi. Bilissel olarak bize en yakin addedebilecegimiz insansi maymunlar dedi-
gimiz goril sempanze gibi canlilarda beynin yaklasik beste biri 6n beyinden
olusurken insanda %45 civarinda bir kisim én beyine ayrilmis. On beyin ¢ok
blyik islevler yapiyor. Yiksek zihinsel islevler dedigimiz seyleri yonetiyor. Su
an bu konusmamiz, sosyal olarak anlasabilmemiz, karmasik sosyal kurallar al-
tinda bir sekilde is birligi kurabilmemiz, hazzi erteleyebilmemiz, gelecekteki
bir amaca kitlenip ona dogru ilerleyebilmemiz gibi bir siirii insana has fonk-
siyonlari bu kismin yénettigini biliyoruz. Bunlarin yaninda bugiin bizim konu-
muzu ilgilendiren bir sey daha var: ¢ok gelismis bir zaman algimiz var. Eziyet
diizeyinde bir zaman bilincimiz var. Cok geriye dogru ge¢cmisi ve ileriye dogru
gelecegi kapsayabilen bir zihinden bahsediyoruz. Baska hicbir canli 6lecegini
bilmiyor. Bir tek biz biliyoruz. Olecegimizi biliyoruz ama onu da umursamiyo-
ruz. Yani “6lecegiz” diyebiliyoruz bir sekilde ama onu bloke eden bir sistem
de var.

Doktora dénemimde deneysel laboratuvarlarda bircok deney hayvaniy-
la galisma firsatim oldu. Bu siregte ¢ocukluk travmasi olan higbir hayvana
rastlamadik. Higbir tavsan demedi ki “Ben kiiglikken sunu yasamasaydim ben
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sliper bir tavsan olabilirdim.” Boyle bir sey géremezsiniz ¢linkli hayvanlarin
bellegi bu sekilde calismiyor. Hayvan bellegi genellikle kosullandirma bazli
calisiyor. Tabii o kadar basit degil ama ona yakin bir sadelikte ¢alisir. Cani yan-
diysa oraya gitmez, sevdiyse oralarda cok gezer. Boyle bir sistemle canlilar
yasarlar. Cok uzun erimli gecmis ve gelecek bellekleri yoktur. Bizim ise ge¢mis-
ten getirdigimiz dertler tasalar, gelecekle ilgili beklentiler endiseler ¢ok ciddi
anlamda bizi strese sokuyor. insanin en biiyiik stres faktérleri arasinda yasa-
dig1 travmalar vardir, bir de belirsizlik. Gelecege dair belirsizlik oldugunda biz
¢ildiriyoruz. Yani 6nlimuizde belirsiz bir durum oldugunda strese giriyoruz ve
bunu ortadan kaldirmak icin de plan yapiyoruz. “Tanriyi glildirmek istiyorsan
ona planlarindan bahset” diye bir s6z vardir. Higbir planin ¢calismayacagini bile
bile plan yapma nedenimiz aslinda o éngérii vizyonunu olusturmak. Ongori-
yormus gibi olursak rahatliyoruz, o belirsizlik ortadan kalkiyor.

Peki, slirekli strese girmemize neden olan zihin neden verilmis olabilir?
Teolojik bir perspektiften “Allah neden boyle eziyet ediyor?” diye de diistine-
bilirsiniz. Evrimsel perspektiften “Sistem niye boyle bir sey gelistirdi?” diye de
diistinebilirsiniz. iki sorununun cevabi da ayni. Kullanim amacini bilirseniz bu
zihin ¢ok ise yarayan bir sey. Ge¢misten tecriibe derleyip, gelecege dair hayal
kurup, o tecriibeleri hayale dogru isleten bir yolda kullanildiginda bu zihin ¢ok
glzel ise yariyor. Simdi ve su ana odaklanmak gibi bir derdi var. Ge¢misteki
deneyimini gelecekteki bir hedefi icin simdiye odaklayabilen zihinler tretken,
basarili, mutlu dedigimiz insanlar oluyorlar ya da bunlari yapabildikleri siralar
zihin boyle odaklama moduna gegiyor. Bir slirli deneyimimiz olabiliyor ama
hayalimiz olmayabiliyor ya da bir siiri hayalimiz var ama yerimizden kalkip bir
sey yaptigimiz yok. Dolayisiyla bos hayallerle yerimizde doniyoruz. Netice iti-
bariyle bu sistem tam kapasite kullanilmadigi takdirde basa bela bir sistem ve
uyusturmaniz gerekiyor. insan zihninin bir 6zelligi var ya bir seyle mesgul ola-
cak ya da uyusturulacak. Arasi yok, bas bas bagiriyor. Meditasyon, mindful-
ness gibi uygulamalara gelen insanlarin bircogu diyor ki “Beynimi susturmak
istiyorum, beynim susmuyor.” Siirekli bir seyler dontyor icerde ama kimse tip
fakultesine gidip de “Kalbimi durdurmak istiyorum” demiyor. Milyonlarca yil-
lik canlilik siirecinde bdyle bir sonug ortaya ¢ikiyorsa bunun bir sebebi var. Bir
hesaba gore glinde spontan olarak 70.000 tane dislince lireten beyin, glinliik
sorunlari olabilecek en yaratici ve gesitli yonde ¢dzebilmeniz icin ¢abaliyor.
Devamli olarak bunun igin gabaliyor. Ancak onu nasil kullanacagimizi bilmedi-
gimiz zaman basa bela ciddi bir sikinti oluyor.

Herhangi bir duyusal olay geldiginde beynin isi buna anlam vermektir. Bu
duyusal girdi bir ses duymak, koku, karin agrisi vs. olabilir hi¢ fark etmez. Du-
yusal girdi oldugunda beynin bunu degerlendirme sistemi bildigimiz kadariy-
la, gecmise yonelik anilara basvurma ile basliyor. Yani bu daha 6nce deneyim-
ledigim neye benziyor. Soyle bir aile disiiniin; ailede bir yasinin altinda bir
bebek, 10 yasinda bir cocuk, anne ve baba var. Aksam yemek masasinda otu-
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rurlarken baba birden masadan yikselip soyle havaya kalkip havada donme-
ye baslasa ne olurdu diye dislinmeye baslayin. Aile lGyeleri ne yapardi? Anne
cighk cighga kacardi degil mi? Clinkii bu muhtemelen daha 6nce gérmedigi
perili filmlere benziyor. 10 yasindaki ¢ocuk ¢ok korkardi ¢linki agiklanabilir
bir diinyada yasamayi 6grenmistir. Aciklanamaz bir seyi goriince korkar ama
bebegi disliniin. Catali masaya vurarak “Aaa baba doéniyor, baba déniyor”
diye muhtemelen ¢ok eglenirdi. Clnk{ konuyla ilgili 6grenilmisligi yok. Simdi
bu sistem geriye bakip diyor ki benim bu yasadigim sey neye benziyor.

Bu konuyla ilgili en 6nemli biyolojik gézlem bence, su tabiattaki biitiin can-
lilar Urkektir. Beklentilerine aykiri ne ¢iksa, her canli tGrker. Gergedanin karsina
aniden bir insan ¢lksa, gergedan cilsse olarak insandan daha biyik olsa bile
korkar kagar. Mesela birisinde koy yerinde kagip kosan bogalarin 6niine gegip
elini kaldirip ‘Hooo!” yapiyor. Boga geri basip resmen topraga saplaniyor. Kii-
¢liclik insan elini kaldirdiginda o beklenmedik hareket onun Grkmesine neden
oluyor. Neden tabiatta bitiin hayvanlar trkek olmak zorunda? Clinki korkan,
tirsan ve kagan hayatta kalir, genini daha fazla aktarabilir. Bizler tirsak atalarin
cocuklariyiz. Beynin bitin devrelerini bilgiye oturtursaniz travma meselesini
anlamak bence kolaylasiyor. O an olayla ilgili geriye déndigimiizde kot bir
ani varsa, bu kotl ani ile ilgili yapilacak eslestirme beyin icin her zaman 6n-
celiklidir. Clinkl ona gore hayatta tutmak icin bir dizi tedbir alacak. Diyor ki
“Daha 6nceden boyle bir sey olmustu, basimiz belaya girmisti, bu da aynisi.
Kag ya da savas, bir sey yap ¢linkii ortada bir ariza var ve ona gore davran.”

Herhangi bir sey ile ilgili kot anisi olmayan insan da ¢ok azdir. Biitlin kot
anilarin bizim Gzerimizde koruyucu ve yénlendirici bir etkisi var. Bir de bunun
cok agir duygusal bir travma dedigimiz bir yara oldugunu disiinelim. O zaman
her turli davranisimizi biken bir prizma gibi davraniyor ve degerlendirmeleri-
mizin hepsini normal degerlendirme kaliplarinin disina stiriikleyen bir bozucu
etken oluyor. Bununla da bitmiyor. Buna bir yanit olusturmamiz bir cevap ver-
memiz gerekiyor. Beyin 6n beyin kismiyla bunu yiritiiyor. Saniyeler igerisinde
gelecege yonelik yani o yapilacak hareketin sonuclarina yonelik similasyonlar
tiretiyor. Beynin uzmanlik alani bu. insan beyni cok hizli bir sekilde “Sunu yap-
sam ne olur, bunu yapsam ne olur” senaryolarini ayni anda degerlendirebi-
liyor. Bunlar arasindan en uygun, hayatta kalmamiza en az zarar verecek, en
bilindik, en risksiz olan davranisi seciyor. Eger ki anilarimizin yiki ¢ok bilyilk
ve buna bagl olarak da garantili davranis similasyon repertuariniz dar ise
surekli ayni doénglleri tekrarlayan insanlara donebiliyorsunuz. Cogumuzun
glnin %90'1n1 otomatik yasadigl dislintllrse glin igerisindeki durumumuz
genellikle bu. Otomatik ve diisinmeden, bir sekilde ezberlerimizde bulunan
kaliplarla ve daracik bir repertuarla hayata yanit vermeye ¢alisiyoruz. Son-
ra bir anda diyoruz ki bunlar neden benim basima geliyor? Cevabi hep ayni
dongiulerin igerisinden ¢ikamamamiz. Normalde zihin gelistirici bir faaliyetin
mesela egitimin anilarimizi silmesi, ezberlerimizi bozmasi, similasyonlarimizi
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genisletmesi gerekir ama bugiin egitim tam tersini yapiyor. Bize bir slirii de-
neyim yukleyip “Onu yapma, bunu yapma, sunu yapma diyerek” bizi daralti-
yor. Sosyal hayat, kurallar, gelenekler boyle. Hepsi bizi daraltmakla mesguller.

Beyin eskiden yeniye dogru siralanmis, antikten moderne dogru dizilmis,
glcliden zayifa dogru, Gste dogru ciktiginizda daha zayif olana rastladiginiz
bir hiyerarsi gdsteriyor. Otomatik pilotta kararlari veren dirtiisel bolgeler var.
Buralarin programi da milyonlarca yil 6nce tamamlanmis. Ayni yazilimi bugiin
biz kullanmaya ¢alisiyoruz. Bunu nereden biliyoruz? Mesela depremde ne ya-
pilmasi gerektigini herkes biliyor degil mi? Masanin altina gir, yasam Uggeni
olustur ama Allah korusun simdi bir sarsinti olsa ki ben bunu anlatirken bir
gin gercekten oldu, tam o sirada gordiik bunu, insanlarin ¢ogu vahsi hay-
vanlar gibi ne yapacagini sasiriyor. O an 6grendiginiz her seyi unutacaksiniz.
Mesela 8. kattan atlayan insan var. Baktigimiz zaman sagma degil mi bu? Dep-
remden kagmak, hayatta kalmak igin bir insan neden 8. kattan asagiya atla-
sin? Hayatta kalma sisteminin programi yiiklendigi zamanlarda 8. kat yoktu.
Burasi sallaninca yan tarafa ge¢ programi vardi ama yan tarafta 8 kat fark var-
sa ne yapsin? Onu bilmiyor. Olayla, icerisinde bulundugumuz yazilim arasinda
ciddi farklar var. Dolayisiyla icinde bulundugumuz sartlar ile yazilim arasinda
ciddi sorunlar yasayabiliyoruz.

Bilingli olarak analiz edebildigimiz asikar, deklaratif bellegimizin yaninda
daha igkin, Ustl kapali, s6zel olarak ifade edemedigimiz bir bellek tipi var.
Bu bellek ise ¢ok derinde bilin¢disi ve lizerinde kontrollimiiziin az oldugu bir
cekirdek. Buraya cok fazla erisiminiz yok ama hayatimizin hemen hemen ta-
mamini burasi yonlendiriyor. Clinkii bizim mikro davranislarimizdan disiince
kaliplarimiza kadar her seyi belirliyor.

Biz bir hadiseye iki fazda yanit veriyoruz. Birine post kognitif digerine de
prekognitif deniyor. Sekizinci kattan atlatan sey prekognitif denilen “hazir ya-
zilim”. Verilere bakmaya vaktimiz yoksa bunu kullaniriz. Tabiatta aslan kiikre-
mesi duydugunuzda “ne oluyor orada” deme sansimiz yoktur. Bunu yapmak
avantajl bir sey degil. Donlp ters tarafa kagmak mantikli olan seydir. Dolayisi
ile prekognitif sistem diyor ki “Bir problem var hi¢ disinmeye falan gerek
yok hemen kagalim. Canimizi kurtarahim.” Ancak yukaridaki post kognitif karar
mekanizmasi hesap kitap yapmamizi saghyor. iste bu sebeple baraj yaparken
bu mekanizmayi kullaniyoruz. Prekognitif ile baraj yapamazsiniz. Post kogni-
tif olarak mihendislik ¢alismasi yapmaniz gerekiyor. Bu sistemler ikili karar
sistemini karsimiza cikariyor. Bu ikili karar sisteminin birincisine yani eski ve
hizli olana sistem 1; yeni, yavas ve masrafli olana sistem 2 deniyor. Sistem 2
glnlik hayatta hep kullandigimizi zannettigimiz ama ¢ok nadiren basvurdu-
gumuz bir sistem. Bunu fark ettigimiz anda travmayla iliskimizin degisecegine
inaniyorum. Sistem 2’nin aslinda ne kadar kirilgan ve az kullanilan bir sistem
oldugunu gérmemiz lazim. Cok enerji harcadigi icin ancak problem oldugu
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zaman devreye giriyor. Problem yoksa otomatik pilot bizi diirtlisel program-
larla otomatik olarak yasatiyor. Travma dedigimiz sey de sirekli i¢sel bir stres
Uretiyor. Ortada gergin bir durum var. Stirekli olarak gergin olan bir zihinden
bahsediyoruz. Stres amigdalada tespit ediliyor ve baslatiliyor. Amigdala ne ol-
dugunu anlamlandiramiyor ama problem tespiti yapiyor. Clinkii amigdala bi-
lingle ilgili bir yer degil. On beynimiz olayi algilayip amigdalaya “Problem var,
sen harekete gecir” diyor. Bu sirada siz bir trafik kazasi geciriyor da olabilir-
siniz. Gardirobun 6nilinde o gilin ne giyeceginize karar veriyor da olabilirsiniz.
Amigdalayi bu c¢ok ilgilendirmiyor. Kritik bir toplantiniz varsa ve gardirobun
onlinde kirmizi elbise mi yesil elbise mi derken aslan kovaliyormus reaksiyonu
Uretebilirsiniz ve panik ataga kadar giden bir slire¢ yasayabilirsiniz.

Amigdala hipotalamusu uyariyor. Hipotalamus CRH diye bir hormon sal-
giliyor. Bu hormon da hipofiz bezinde ACTH diye bir hormon salgilatiyor. Bu
da bobrek Ustl bezinden kortizol gibi bir hormon salgilanmasina neden olu-
yor. Kortizoliin uzun vadedeki etkileri ise bizim icin fizyolojik olarak yikici. De-
vamli olarak stres Ureten bir beyin devamli olarak kanda kortizol salgilanmasi
demek. Siirekli yiiksek kortizol bugiin sehir insanini dldiiren tibbi sebeplerin
basinda geliyor. Devamli stres lreten bir zihnimiz oldugu i¢in bunu yénetmek
¢ok 6nemli.

Bu sisteme bir travma geldigi zaman post kognitif bilissel sliregleri kapa-
tiyor. Beyne “Uzun uzun disinmeye gerek yok alt beyindeki hayat kurtarici
mekanizmalari harekete gegirmemiz yeterli” mesajini veriyor. Yukarida da
bahsettigim gibi alt beynin yazihmi eski. Problemli ginlik kosullara uyum-
suz, davranislarimizin amaca uygun yapilmasina maalesef ¢cok hizmet edemi-
yor. Clinki o bilgi orada yok. Neticede davranislarimizda bozulmalar basliyor.
Sempatik sistem aktivasyonunda gordiigiimiz her sey yasaniyor.

Savas, kag ve don tepkisi li¢ standart tepki tiirti. Genellikle ¢esitlendirilmis
versiyonlarini, bu biraz biiytk bir iddia gibi gelebilir ama adina psikopatolo-
jiler dedigimiz bir baslk altinda goriiyoruz. Mesela depresyon dedigimiz sey
donma etkisinin uzun zamana yayilmis hali gibi gozikuyor. Anksiyete reaksi-
yonlari yine kag reaksiyonun bedene degil zihne yansiyan halleri gibi duruyor.
Bunlar uzun sire insani etkilediginde de patolojiye donisen bir tarafi var ve
bu oldugu zaman da bildiklerimizi unutuyoruz. Travmatik insani ya da panik
atak geciren insani aklen ikna etmeye calisanlar var. Bu ¢cok beyhude bir ey-
lem. Bunu sOylemeniz o insanlarda bir anlam ifade etmiyor.

Beyin gorintileme tekniklerinin 6zellikle 2000’li yillarda ortaya ¢ikmasiy-
la birlikte norobilim bu stireci farkh bir perspektiften gérmemizi sagladi gibi
gozliktyor. Bir kere ¢ocukluk cagindaki herhangi bir problem siddet, istismar,
fiziksel ya da duygusal travmalar beyin gelisimine ¢ok ciddi sekte vuruyor.
Daha sonra hayat boyu gérdigiimiz bazi sikintilarin nedenlerinden bir tanesi
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olabiliyor. Tek neden budur diyemeyiz. S6z konusu beyin oldugunda direkt bu
olur diyemeyiz. Kuvvetli nedenlerinden biri olabiliyor ya da zeminini hazirla-
yabiliyor.

Mesela istismara ugramis bir kisinin beynin enerji tiiketimini gdsteren bir
fotograflama yontemi olan PET goriintlstine bakacak olursak temporal lobla-
rin ug bolgeleri igcinde amigdala, hipokampus gibi bizim duygusal sistemimizi
yoneten dnemli kisimlarinin solda ¢ok calisan ve sagda az ¢alisan bolgelerini
gorliyoruz. Bu bolgeler duygusal kontrol ile ilgili alanlar ve duygusal kontro-
[0 zayifladigl zaman eski atasal kisimlar beyin kontroliinii ¢ok daha rahat ele
gecirebiliyor. Boylece hareketlerimiz, tepkilerimiz ve duygusal reaksiyonlari-
mizda kontrolstiz hale gelebiliyor. Cocukluk ¢agi travmalarimiz mesela asiri
ihmal, goéziine bakmamak, ilgilenmemek bunlarin hepsi fonksiyonel MR gibi
yontemlerle gorebildigimiz 6n beyin ve mezolimbik yollar dedigimiz yollari
kontrol eden bolgelerde zayifliklar olusturuyor. Bu birgok ¢alisma ile gosteril-
mis bir sey. Travmatik deneyimlerle birlikte zor gecen yasamlarda hipokam-
plsun ¢ok ciddi bicimde kigtldiugiini biliyoruz. Bu konuyla ilgili katildigim bir
calismada sadece belirtileri ortadan kaldirmaya yonelik 3 aylik basit bir an-
tidepresan tedavisi ile yillar boyu depresyonun ve anksiyetenin olusturdugu
hipokampis kiglilmesi hemen eskiye donebiliyordu. Yani hipokampis tekrar
blyuyebiliyor.

Biz dilimizde zihin, beyin, akil ve fikir gibi farkli kelimeler kullaniyoruz. As-
linda bu bizim diinyanin genelinden kiltiirel olarak bu isi farkli anladigimizi
ya da anlayabilecegimizi gosteriyor. Akil kelimesi ingilizce reasoning kelime-
sinin karsilig gibi distinilse de arada etimolojik ve kdken itibariyle temel bir
fark var. Reason, reasoning neden sonug zinciri. Neden sonug seklinde olay-
lari baglayip aciklayabilen zihinsel fakllteye verilen isimdir. Arapca bir kelime
olan akil baglamak demektir. Fakat bir yonii yok, her ydnden baglayabilirsiniz.
Mesela zihnimizde yasamisizdir. Hayatimizin bir déneminde hayata dair ka-
famizda bir fikir vardir. Bu sundan dolayi boyledir gibi bir sistem kurariz ve o
sistem tamamsa kendimizi iyi hissederiz.

Bu bir anlam fanusudur ve onu zihnimizde kurariz. Bir sekilde onun igin
de giizel yasariz. Sonra bir sey 6greniriz hicbir deneyimimiz degismez ama
sonra baglam degisikligi olur ve bildigimiz her sey baska bir anlam ifade et-
meye baslar. En zararsiz 6rnegi mesela asik olmaktir. Asik olunca her sey boyle
renklenir. Birileri glinahsiz melek falan oluverir. Mesela o baglam degistiginde
deneyimler de degisebiliyor.

Simdi burada travma dedigimiz seyi yazilimsal bir hata olarak dusiinebilir-
siniz. Bu yazilimsal problem degerlendirmeyi bozuyor. Degerlendirme sistemi-
ni degistirebiliyorsaniz yani akil baglamini ve hikayeyi dénustirebiliyorsaniz
sistemi degistirmeniz ¢ok kolay. Hemen hemen bitin bilissel terapiler bunu
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yapmaya calisiyor. Sema terapiler, bilissel davranisci terapiler hepsi buradaki
semay! hikayeyi ve biitiin anlamlandirma sistemini donistiirmek ile ugrasi-
yor. DonUstirebilen bir sekilde bunlarin etkisinden kurtuluyor. Clinki ortada
iyilestirebilecegimiz fiziksel bir yara yok. Zihinsel bir donisiim saglanmal.

Ust ydnetim merkezlerinin 6nemli bir 6zelliginden bahsetmek istiyorum.
Rezilyans dedigimiz bir terim var. Rezilyans terimi genellikle duygusal daya-
nikhlik, yilmazlik olarak agiklaniyor. Ancak ben bu terimin bu anlamlari karsi-
layabilecegini diisinmiiyorum. istikrar kelimesinin daha cok karsilayacagini
distniyorum. Clnkl dayanikhlik, mukavemet bunlar ¢ok rezilyans kelimesi-
nin tintlarini igermiyor.

Dayaniklilk ya da mukavemet dedigimiz kavram daha ¢ok bir direng ice-
riyor. Rezilyans bu demek degil. Rezilyansi en iyi anlatan sey aslinda musiki-
deki ya da miuzikteki karar notasi dedigimiz sey. Karar notasi nedir? Siz bir
kirdilihicazkar dinlerken notalar gezer gezer ama kulaginiz ve goénliiniiz hep
bir karar notasina donis arar. Eger yarim kalirsa rahatsiz olursunuz. Clnki o
karar notasi bltin hikayenin mizikal ciimlenin varmak istedigi noktadir. O
karar noktasi butiin degisimlere ragmen muhafaza edilir. Aslinda boyle bir sey
bir karar noktasi. Bizim istikrar dedigimiz sey oradan uzaklastigimiz da oraya
geri donebilme becerisidir. Hayatta iyi seyler de olur koti seyler de olur. Hep
ortaya gekecek bir sey lazim gibi gézlkiiyor. Rezilyans resmedilmis sekli boyle.
Neden béyle yapiliyor? Ciinkii rezilyans pasif bir sey degil. istikrar kendi ken-
dine olan bir sey degil. Beyinde aktif bir stire¢ gerektiriyor. Clinki kotl, moral
bozucu ya da yaralayici bir stiri deneyim yasiyorsunuz. O deneyimleri tirnak
icerisinde normale sizin o karar halinize geri dondirebiliriz icin nérolojik ola-
rak bir sey yapmamiz gerekiyor. Bu yapilmasi gereken sey de yine amigdala ve
on beyin ile ilgili gbzlikiyor.

Richard Davidson uzun bir siire Budist rahipleri arastiriyor. Bu rahipler 30-
40 yil boyunca meditasyon yapmis insanlar. Bu insanlarin beyinlerine bakt-
giniz zaman sol prefrontal korteksle amigdala arasindaki baglantilarin diger
insanlara gore daha kuvvetli oldugunu ve beyaz maddelerinin daha kalin ol-
dugunu gorlyoruz. Yani bu insanlar amigdala da aktivasyon artisinda kuvvetli
bir fren mekanizmasina sahipler. Amigdalayi yavaslatabiliyorlar. Bu sistem bu-
glin beyaz madde baglantisalligi cinsinden 6lculebiliyor.

Peki, beyaz baglantisalligi ylksek olan bir insan kotd bir sey oldugunda
nasil davranir? “Bu da gecer yahu.” Her sey gecer her sey gecicidir devresini
anlatan yer aslinda burasi. Bunu gelistirebilecegimiz her tirli pratigin ¢cok fay-
dali olacagini distinenlerdenim.

Universitemizin temel derslerinden biri olan Pozitif Psikoloji aslinda bizim
tasavvufun tekrar paketlenip de bilimsel bir formata sokulmus hali. Orada ya-
pilmaya calisilan sey insanin bu anlam ve hikayesinin, beyin baglantisalliginin,
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bu yonde degistirmek icin kullaniimasi.

Beyin béliimlerinden insulanin fonksiyonlar karisiktir. icerisinde bedenin
icsel bir haritasini tasiyor. Biz insula bolgemizde i¢ organlarimizdan ve bede-
nimizin farkh noktalarindan gelen duyusal verileri haritaliyoruz. Bir insanin
bedenini ne kadar dinleme aliskanligl varsa beden ile ne kadar hemhal ise
insulanin o kadar gelistigini biliyoruz. Budist rahipler bol bol beden tarama
meditasyonu yapiyorlar. Bu sebeple insulalari kalin. Peki, bu ne saglyor?

Duygusal sistemimiz rasyonel degildir laflarla bize bilgi vermez. Kulagimiza
bir sey fisildamaz. Bedenimize sinyal gdnderir. Mesela asik olunca midenizde
kelebekler ugar. Korkunca gégsiintizde sikisma olur. Hayal kirikligina ugradigi-
nizda bogaziniz tikanir. Devamli viicuda der ki ‘burada bir sorun var.” Vicudu
okumayi bilen birisi duygusal sistemine daha yakindan dokunabilir. Dokunun-
ca da o sistemin kontrolin{ daha iyi saglayabilir. Beden farkindaligi, 6z farkin-
dalik, kendini bilmek. Kendini bilince de her seyi ¢cdzmek meselesine dogru
hizli hizli gegiyoruz.

Bu farkindalgl da “insanin fabrika ayarlari” olarak tarif etti§im seylere
uyumlu bir hayat yasamak lazim. Mutluluk, saglik, iyilik hali bitlincul bir hal-
dir. O ylizden bir sey yiyince iyi olunmaz ya da bir spor yapilinca iyi olunmaz.
Saglik batincdl bir haldir ve sosyal aglarin da ¢ok buyik bir 6nemi var. Diger
insanlar bizim devrelerimizi darmadagin da edebiliyorlar ¢ok iyi bir hale de
getirebiliyorlar.

Eger 6nimuizde bir firsat varsa zorluklar ve dikenler bizi ilgilendirmiyor.
Diken batsa da hissetmiyoruz. Hayatta en dnemli seylerden bir tanesi amag.
Amac insani daha istikrarli bir hale getiriyor. Amacsiz bir yasam, insani savru-
lan bir yapraga donustiriyor. O dar similasyon cercevesinden cikip yeni ka-
rarlari almayi denemek icin o cesaret dedigimiz seyi kullanmak lazim. Cesaret
denen duygu bizden baska canlida gormedigimiz bir 6zellik. Genis gérebilme,
basiret ya da feraset dedigimiz seyi gelistirmek icin hayatimizi biraz gesitlen-
dirmemizin faydali olacagina inaniyorum.

Yine travma ile bas etmek icin duygusal istikrar icin rezilyans icin en dnemli
seylerden bir tanesi umuttur. Sartlar ne olursa olsun insanda umut var ise
insan ilerleyebiliyor. Umut bittiginde insan da bitiyor. Merak hayatimizda yeni
kapilar agiyor.

Biyolojik evrimi anlamanin ¢ok ama ¢ok ama ¢ok énemli olduguna ina-
niyorum. Cunki fabrika ayari dedigim sey o anlatiya dayaniyor. Kendine iyi
bakmak derken yatmak yiyip icmek degil. Derdim ne? Arzum ne? Travmam
ne? Bu konulari bir uzmana birakmadan insanin kendisiyle iliskisini siki tut-
masi gerekiyor.
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Benim ekstra onerilerimden biri, su evrenin karmasasini anlayip sehirde
yasadigimiz, alistigimiz dizenin artik disini fark etmemiz gerekiyor. Tabiattaki
sistem boyle calismiyor. Oradaki sisteme gore ayarlarimiz yapilmis, biz bunu
unutunca da problem yasiyoruz. En 6nemlisi de bizleri achk degil, yara degil,
travma degil, sadece anlamsizlik 6ldirir. Anlam yoksa yasam slirdurlebilir
degildir. Anlam siiren, anlam arayan tek zihin insan zihnidir. Bu ihtiyaci karsila-
mayacak olursa diinyanin da kendisinin de basina bela bir canli liretmek isten
bile degil. Diger psikolojik durumlardan ya da bozukluklar daha farkh olarak
travmanin odagindaki mesele gercekliktir. Travma gerceklikle ilgilidir. Dolayi-
siyla yasadigimiz gerceklikleri algilama bicimimiz travmayi ¢ézme bigimimizi
de dogrudan etkiler.

SORULAR
Soru 1. Travmalarda duygularin ifade edilmesi travmalari ¢6zer mi?

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: Duygunun ifadesinin terapotik etkisi ile ilgili ¢a-
lismalarda duygu ifade etmenin travma ¢ozlict etkisi oldugu tespit edilmis.
Ancak duyguyu regiile etmek, travmayi daha iyi tedavi ediyor. Kisi sadece
duygusunu ifade ettigi zaman gegcici bir rahatlama oluyor. Fakat daha sonraki
tepkilerinde duyguyu dengeleyemezse daha sorunlu ikincil travmalara ortaya
cikiyor. Bu ylizden su an daha ¢cok emosyon regtilasyon calismalari, duyguyu
birebir ydbnetme ¢alismalari, sadece duygu ifadesinden daha rasyonel gorilir.
Kisiye duygu regilasyonun 6gretilmesi kisinin cevresi ile olan iliskisini daha iyi
yonetmesini saglyor.

Emosyonel regililasyon yapinca anterior singulat korteks calisiyor. Yiksek
lisans 6grencilerimizle 2014 yilinda yayinlanan bir sufi meditasyon galisma-
si yapmistik. Sufi meditasyonda da, Budist meditasyonda da singulat korteks
reglile oluyor ve calisiyor. Singulat kortekse beynin vites kutusu ya da rumi-
nasyon kutusu da deniyor. Kisi duygularini regiile edemezse siirekli tekrarlar
yasiyor. Coziimlemeden o duyguyla yizlestirirseniz kisi sucluluk yasayabiliyor.
Sadece duyguyu ortaya cikartir ve onunla ylzlestirirseniz bu yarayi acik birak-
mak olur. Bu kisi igin tehlikeli bir durum. Duyguyu acig ¢ikartmak iyi niyetle
yapilabilir ama sonuglari kéti olabilir. Kisi annesine, babasina ya da gecmiste
problem yasadigi her kimse ona diisman olabilir. Bana neden bunu yaptiginiz
diyerek kavga edebiliyor. Bunlar da yeni travmalara yol aciyor. Travma teda-
visinde o ge¢cmis travmayi bugline getirip ¢ozlip tekrar eski rafina kaldirmak
gerekiyor. Duygunun, bilisin ve davranisin regiilasyonu yapilmali. Bu regiilas-
yon sirecinde de yine kisinin 1Q diizeyine gore hareket ediliyor. Eger dislik bir
IQ duiizeyi varsa bilissel olarak calisilmaz. Direkt olarak davranisla calisilmali.
Bunlara dikkat edilmeli.
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Soru 2. Yeni dogan bir bebek igin anne karnindan ayrilmak bir travma. ilk
travma da bu oluyor. Bu gegis siireci onun daha sonraki hayatinda yasaya-
cagi travmalara sebebi olabilir mi?

Prof. Dr. Sinan Canan: Hep olana travma dememeliyiz. Yoksa duyarsizlasi-
riz. Kadim literatirde buna ‘kabz olmadan bast olmaz’ denir. Sikismazsan ge-
nisleme olmaz demek. Travmanin olumsuz tanimiyla, yasamsal gereklilikleri
ayirirsak iyi olur. Hi¢ travma, depresyon, anksiyete, bipolar, otizm, sizofreni
olmasaydi: Duslinsek ki sehir suyuna bir ilac katacaksiniz, bunlarin hepsini
silecek. Donem baslarinda 6grencilerime “Yapar misiniz?” diye soruyorum.
Herkes “Evet yapariz” diyor ve boyle cok glizel bir diinya hayal ediyorlar ama
doénemin ortasina dogru neden bdyle bir sey yapamayacaklarini anliyorlar.
Bunlar insan gesitliligi icin 6dememiz gereken bedeller. Herkesin ‘normal’ ol-
dugu bir yerde insan olamazsiniz. Bu ¢esitlilik olmazsa yaratim olmaz, ino-
vasyon olmaz. Yeni ¢oztmler, yeni yollar bulunmaz. Dolayisiyla insan, soyu
tikenen bir canl olarak tarih sahnesinden hizlica silinir.

Travma, sosyal hayati asiri bozucu etkisi olan bir yapi. Bozucu bir etki yap-
tg1icin psikolojide ve psikiyatride adina artik “bozukluk” diyoruz, hastalk de-
miyoruz. Bozucu bir etki yaptigi icin klinik olarak ilgi alanimiza giriyor. Ancak
benim burada anlatmaya galishgim sey bizi farkl yapan, bizi biz yapan seyler
onlar. Dogum deneyimi, ilk asik olma deneyimi, ilk basarisiz olma deneyimi.
Yirirken dismezseniz ylrimeyi 6grenememek gibi bir hakikat var. Disecek-
siniz ki yirimeyi 6greneceksiniz dolayisiyla bu deneme yanilma ile 6grenme
ve travma konusunu iyi ayirmak lazim.
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Travma Sonrasi Buyume

Doc. Dr. Gokben HIZLI SAYAR

Travmayi genel olarak tanimlayacak olursak, 6lim veya 6lim tehdidinin
bulundugu, beklenmedik ve kisinin daha 6nceki bas etme mekanizmalarini
yikan, daha 6nce kullandigimiz tekniklerin ise yaramadigi, bizi afallatan uyum
saglayicl bas etme yollarimizi fel¢ eden olaylara travma diyoruz. Yani dise
kalka yasamda ilerlerken bazen oyle bir seyle karsilasiyoruz ki, bu ne yapaca-
gimizi sasirdigimiz hatta basimiza ne geldigini bile algilayamadigimiz olaylara
travma diyoruz. Bir tehdide karsi verdigimiz duygusal bir tepki var. Dengemizi,
kontrolimiizi kaybediyoruz. Gelecege dair gliven, glivenlik duygusu kaybi ya-
siyoruz. Glvenlik duygusunu sadece soyut anlamda degil somut anlamda da
kaybediyoruz. Depremzede bir danisanim bunu “Siirekli ayaklarimin altindan
yer kayiyor hissi yasiyorum. Ben lizerinde durdugum topraga glivenemiyo-
rum. Gelecege nasil giiveneyim?” diyerek ifade etmisti.

Danisanlarimiza klinikte yaptirdigimiz uygulamada bir nokta cizip yatay
olarak ucu agik bir ok giziyoruz. Onlardan su an kendilerinin hayatin nere-
sinde oldugunu dislinliyorlarsa yatay eksende isaretleyerek belirtmelerini
istiyoruz. Uygulamada, travma magduru kisilerin 20-25 gibi daha ¢ok genc bir
yasta olmalarina ragmen kendilerini yatay ¢izginin sonuna dogru isaretledigi-
ni gorebiliyoruz. 80 yasinda olup kendisini daha orta kisimlarda isaretleyen,
30-40 yil daha yasama plani olan danisanlarimiz da var. Aslinda bu ¢ok saglikh
bir sey. incinmezligimize dayanarak bircok yeni plan yapiyoruz. Fakat travma
yasadigimizda bu da alt Ust oluyor. Sarsici olaylar bizde kalici izler birakabili-
yor. Yeterli ruhsal organizasyon ve bunun sonucunda yeni bir denge ve istikrar
saglayana kadar devam edecek olan travmatik bir siire¢ basliyor. Siirecin bit-
mesi yeni beyni devreye sokup anlamlandirip tekrar dogru bicimde harekete
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gecmeye baslayana kadar surebilir.

Travmalarin yikici yanlarinin yaninda bir yoéni daha var. Bu yoni agiklarken
Nuri Bilge Ceylan’in bir s6zlini hatirlatmak isterim. “Biri 6liir (ziilmezsiniz,
sonra sandalyeye asili hirkasini gériirsiiniiz, o hirkanin durusu kalbinize otu-
rur. Ustiinii érttiigiiniiz birinin cenazesine katiimadan hayati tam anlamiyla
kavrayamazsiniz.” Biz incinmezlik icerisinde yasayip gidiyoruz. Ne zaman ki
onemli bir olay yasayip bitiin semalarimizin yikilmasiyla hayatin aslinda bizim
sandigimiz gibi, gérdigimiz gibi olmadigini fark ediyoruz, her sey donuyor. O
farkindalik noktasinda yeni bir baslangic oluyor. Oniimiizde iki secenek var. Ya
o donmus halde kalacagiz ve slrlinecegiz, ya da yeniden kalkarak kendimizi
toparlayacagiz ve yeni semalar kuracagiz.

Kentsel donlisim kamyonlarini her yerde goriyorsunuz. Onlar benim ak-
lima travma sonrasi gelismeyi getiriyor. Burada anlatmak istedigim sey, siz o
binayi yikmadan istediginiz kadar onarmaya calisin. Uzerinde yeni bir sey (re-
temeyeceksiniz. O bina yikiliyor, yerine yeni bir olusum oluyor. lyi bir sey mi
oluyor koti bir sey mi oluyor o da tartisilir ama ben iyi olanlardan bahsedece-
gim. Aci cekmenin donUstiriicl glict, yani konumuz, travma sonrasi gelisme,
travma sonrasi biyime, travma sonrasi olgunlasma.

Travma sonrasi blyime nedir? Kisinin yasadigi travmatik olay sonucun-
da yasaminin belirli alanlarinda daha iyi islevsellik gosterme halidir. Yukarida
Ceylan’in ifadelerinden bahsetmistim. Bir kisinin toprakla lizerini orttikten
sonra daha fazla olgun, daha fazla kadir kiymet bilen, yasamin anlamini daha
fazla kavrayabilen bir noktaya ulasmaktan bahsediyoruz. Kisinin kendi potan-
siyelini daha fazla ortaya ¢ikarmasidir.

Travma sonrasi gelisme arastirmalarinda genel olarak bes alan belirlen-
mistir. Bunlar; yasam doyumu anlaminda kisinin dnceye gore daha iyi olmasi,
digerleri ile iliskileri, yasamda yeni olasiliklari gorebilmesi, kisisel gliclini fark
edebilmesi ve maneviyatta degisim.

En cok tartisilan konulardan biri travma sonrasi biiyiime ve psikolojik sag-
lamlik (resilience). Psikolojik saglamlikta kendinizi koruyorsunuz ve ayni sekil-
de devam edebiliyorsunuz. Ancak travma sonrasi bliyimede 6nce yikiyorsu-
nuz daha sonrasinda olumlu bir bicimde devam edebiliyorsunuz. Genel olarak
aralarindaki farki bu.

Baharda goriyorsunuz. Blyik agaclara yildirim dusdyor, kesiliyorlar. Ba-
zen budama adi altinda inanilmaz travmalar yasiyorlar. Fakat daha sonrasinda
o 0ldi dediginiz agagtan yepyeni dallar, yepyeni filizler ¢ikabiliyor. Bu durum
her zaman benim aklima travma sonrasi blylmeyi getiriyor. Prof. Dr. Nevzat
Tarhan’in ¢ok sik kullandigi bir s6zi var: “Kriz firsattir” diyor. Her zaman akli-
miza bu gelmeli. Basimiza gelen darbeler, travmalar bizi yerle bir etse de, ayni
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zamanda firsat demektir. Uzerine gitmemiz olgunlasmamiz icin bize bir firsat
taniyor.

Travma sonrasi bliylime yasayan kisileri anlayabilmek icin onlarin sdéylem-
lerine bakalim. “Hayatimda neyin 6nemli oldugu ile ilgili énceliklerimi degis-
tirdim.” Bu ifadeyi soyleyen pankreas kanseri olan 50 yaslarinda bir kisiydi.
Hastalik ¢ok ilerlemisti. Kendisine iki yil yasama ihtimaliniz ylzde 5, bes yil
sag kalma ihtimaliniz binde 2 gibi bir oran verilmisti. Kendisi “Keske bu kanser
tanisini daha 6nce otuzlu yaslarimda alsaydim. Belki daha kisa yasayacaktim
ama sanki hayatim kanser tanisi aldiktan sonra bagladi” dedi. Kanser hastali-
g1 onun hayat telasesi icerisinde erteledigi hayallerini gerceklestirebilmesine,
yorucu is yukianl azaltmasina, esiyle ve cocuklariyla iliskisini diizeltmesine
sebep oldu. Kanser tanisi onun hayatinda neyin 6nemli oldugunu gérmesi ve
onceliklerini degistirmesi icin bir firsat oldu. 80 yasina kadar hicbir seyini de-
gistirmeden ayni tempo icerisinde de yasayabilirdi.

Diger ifadeler “Hayatimin dederini daha ¢ok takdir ediyorum. Yeni ilgi
alanlarni gelistirdim. Kendime daha ¢ok glivenim var. Manevi konulari daha
iyi anliyorum. Zor durumda kaldigimda insanlara giivenebilecegimi daha iyi
anladim.” Fakat bunun olusabilmesi icin enteresan bicimde 6ncelikle kisinin
kendisinin tamamen yalniz oldugunu hissetmesi gerekiyor. Aga¢c metaforun-
dan yeniden 6rnek verecek olursak, o agacin dallarinin kirilmasi gerekiyor. Siz
eger travmadan sonra islevselliginizi koruduysaniz dayanikliysaniz ya da bir
travma yasamadiysaniz bu sansa kavusamiyorsunuz. Bliiyiimenin olusabilmesi
icin yikilma sart.

Travma sonrasi gelisme yasayanlar “Hayatima yeni bir yon verdim. Diger
insanlara daha ¢ok yakinlik hissediyorum. Duygularimi ifade etmeye daha is-
tekliyim. Zorluklarla basa ¢ikabilecegimi daha iyi anladim. Hayatimda daha iyi
seyler yapabilirim. Olaylari oldugu gibi kabullenmekte daha iyiyim” diyorlar.

Psikiyatrist olarak klinik pratikte bircok anksiyete bozuklugu tanili hasta go-
riyoruz. Genel olarak kaygi duyduklari olaylari siraladigimizda yaklasik olarak
%95’inin “Cocuguma bir sey olur mu, sagligimi kaybeder miyim?” gibi kontrol
edemeyecekleri, edemeyecedimiz seyler hakkinda endiselendigini gériiyoruz.
Ancak bu kisilere “Béyle yapmayin” demekle de yapmamalari saglanamaz.
Soylemesi kolay uygulamasi zor bir sirectir. Holding yoneten bir danisanim
vardi. Kalp krizi gecirdikten sonra kardiyologlar kendisine “Bundan sonra stre-
se girmeyin, kalp krizi tekrar edebilir” uyarisinda bulunmuslar. O kisinin ha-
yatindaki en bliyuk stres, strese girme korkusuydu. Strese girmeyin, demekle
strese girmesi engellenemiyor, bazi seyler elimizde degil. Olaylari oldugu gibi
kabullenmek zor. Travma sonrasi bliyimede bazi seyler degisebiliyor. Kisi yeni
degisimlere “Bu da gecger ya hu” farkindaligi ile bakip bu olgunluga erisebilirse
hayatinda bircok seyi degistirebilecek gticli oluyor.
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“Her gliniin degerini daha iyi anladim. Hayatta gerceklesmesi miimkiin
olmayacak yeni firsatlar karsima ¢ikt1. Diger insanlara daha ¢ok sefkatliyim.
iliskilerim icin daha ¢ok emek harciyorum. Dedismesi gereken seyleri degis-
tirmeyi denemeye daha istekliyim. Daha gliglii bir dini inancim var. Diisiind(i-
giimden daha gii¢lii oldugumu gérdiim. insanlarin ne kadar harika olduguyla
ilgili ok sey égrendim. Baskalarina ihtiya¢ duymak artik benim icin daha ka-
bul edilebilir. Diinya ile aramdaki uyum daha anlamli gelmeye basladi. Varo-
lusun biitiini ile olan bagim artik daha kuvvetli. Yasam ve 6liim hakkindaki
sorularla daha iyi yiizlesebiliyorum. Hayatin anlami hakkinda daha netim.” Bu
ifadeler ayni zamanda travma yasayan kisilerde, travma sonrasi biiyiime olup
olmadigini, oldu ise ne kadar oldugunu saptamak icin bilimsel arastirmalarda
kullandigimiz sorular.

ilging olarak yasamda biiylimeyi ve stresi ortaya cikaran olaylar ayni olay-
lardir. Basiniza bir olay geliyor, yalniz kaliyorsunuz incinebilirliginizi gorlyor-
sunuz, yakinlarinizi kaybediyorsunuz. Stresi bu yaratiyor ama biylimeyi de
bu yaratiyor. Onun igin genel olarak kuramlarda kabul edilen sey bliyimenin
ortaya c¢ikabilmesi icin yasanan olayin yasamla ilgili temel sayiltilari sorgulat-
masl, hatta siklikla yikmasi gerekiyor. En fazla travma sonrasi bliyime yasayan
grup, en agir travmalari yasayan gruptur.

1999 depreminde depresyon tablosu ile gordigiim bir depremzede da-
nisanim vardi. Depremde kocasini ve iki kizini kaybetmisti. Zorlu kosullarin
Ustesinden gelebilmek icin bir psikolojik bilissel ¢aba gdstermiyordu. Grup
terapilerinde “Kimse beni anlayamaz” ifadeleri Gizerine benzer durumda olan
kisiler kendisine gosterildiginde “Ama benim kizim 4 yasindaydi” diyecek ka-
dar acisini spesifiklestirme egilimi vardi. Daha sonra annesi ve babasini da
trafik kazasinda kaybetti. Daha sonra Umreye gitti ve gostermedigi psikolojik
bilissel ¢cabayi orada gosterdi, yikilmis olan semalarini yeniden organize et-
misti. Dondiglinde kendisine huzurlu bir hayat kurabildi.

Yasamda temel varsayimlarimiz var. ilk olarak diinyanin iyiligi varsayimi-
miz var. “Diinya iyi bir yerdir.” Eger psikopatolojimiz yok ise genel olarak bu
sekilde dustintiyoruz. ikinci olarak da diinyanin anlamliligi varsayimi. insanlar
hak ettiklerini yasayacaklarina dair bir inancimiz var. Hatta bazen iyi insanlarin
basina kotli seyler geldiginde ya da kotl insanlarin basina higbir sey gelmedi-
ginde sasiriyoruz. Uglincii olarak kendilik degeri varsayimimiz var. Kendimizle
ilgili genellikle olumlu bir algimiz var. islevsel olarak bir bozukluk yoksa se-
malarimiz carpik degilse kisiler genel olarak bu sekilde disiniyorlar. Ancak
bir travma yasadigimiz zaman bu varsayimlarimizin hepsi yikiliyor. Sonrasinda
ayni varsayimlari, eski yasadigimiz deneyimleri de icine ekleyerek biraz daha
islevsel hale getirip yeni bir sistem kurmamiz gerekiyor. Yani benim iki cocu-
gum o6lmis olabilir ama bunlar benim basima koti bir insan oldugum icin
gelmiyor. Cocuklarim olmazsa hayatta yasayamam diyordum ama demek ki
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yasayabiliyormusum yani bir bicimde o glicti kendimde bulabiliyormusum. Bu
yeni duslince kaliplariyla kisi kendini yavas yavas iyilestirebiliyor.

Travmatik olay yasaniyor ve varsayimlar sarsilip yikiliyor, kendi incinebilir-
ligimizi fark ediyoruz. Yikici olan bu yasantiyi Ust beyinde yeniden yapilandi-
rabilirsek, yeniden isleme slirecine gecebiliriz. Yapmadigimiz zaman ruminas-
yon haline donlyor. Cinki alt beyinde eski bildigimiz seyler de karsiligi yok.
Orada donilp duruyor. Nasil anlamlandirabilecegimizi de bilmiyoruz. Bilissel
slregler kisinin diinya gorlslni yeniden insa ediyor. Bu insa siirecinin sonu-
cunda da travmaya uyum saglayabilecegimiz yeni bir yapi ortaya ¢ikiyor. Daha
islevsel olan bu yapinin olusumuna “travma sonrasi gelisme” diyoruz.

Travma sonrasi gelismeye kimler daha yatkin diye bakacak olursak cinsiyet
faktoriinde kadinlar erkeklere gore gelismeye biraz daha yatkinlar. Arada az
bir fark olsa da bu anlamli bir fark. Kadinlarda travma sonrasi biylime daha
fazla oluyor. Ozellikle de evlat kaybi gibi agir travmalar sonrasinda. Elbette
erkekler icin de evlat kaybi ¢cok travmatik bir siirec. Yas faktoriine bakacak
olursak, ergenlik slireci travma sonrasi gelisme ile ¢ok iliskilendiriimemekle
birlikte yas ne kadar gengse travma sonrasi bliyiime i¢in o kadar avantajimiz
var. Muhtemelen yas daha geng oldugu icin, daha dnceki semalarin ¢ok sag-
lam olmamasi ile yikilmasi ve daha islevsel semalarin yerlesmesi daha kolay
oluyor. Yas ilerledikce travma sonrasi bliyime ihtimali distyor fakat ¢ok ileri
yaslardaki kisilerde de gelisme gorilebiliyor.

Gegmis travma faktoriine bakacak olursak, burada ge¢mis travmanin nasil
yasandigl dnemli. Ne kadar travma yasarsaniz yasayin semalariniz saglamsa,
yikilmadiysa bu sizin dayanikliiginizi artirip duygusal olarak daha istikrarl
olmanizi saglar ama blylme saglanamaz. Bliyiime olmasi i¢cin o semalarin
yikilmis olmasi gerekiyor. Bu sebeple ge¢mis travmalarin sayisindan ziyade
gecmis travmalarinizin karsisindaki durusunuz énemli.

Genetik faktoriine baktigimizda, genetik ve travma alanina dair yeni yeni
calisilmaya baglandigini goriiyoruz. Bir gen iliskili bulunmus, bu gen kaygi bo-
zukluklarr ile de iliskili ve ayni zamanda kaygi bozukluklarina da yatkinlik ya-
ratiyor. Mesela bireyin panik bozuklugu ve kaygi bozuklugu var. Bu da travma
sonrasi gelisme yasamak icin kisi icin bir avantaj olabilir. Ancak ¢ok fazla mul-
tigenetik faktor ile iliskili oldugu icin ¢alisma yapmak da o kadar kolay degil.

Yasanilan psikolojik stres ve islev kaybi faktorii dnemli ¢linkii ne kadar psi-
kolojik stres ve islev kaybi yasanirsa blylime ihtimali de o kadar artiyor.

Travma yasanmadan onceki kisilik o6zellikleri de gelisme igin dnemli bir
faktordir. Optimistik, yenilige daha acik, gelecegi kurgulayabilen gelecegi 6n-
gorebilen bir bilissel yapiniz varsa semalariniz yikildigi zaman yeniden insa
edebilmeniz daha kolay oluyor.
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Travma sonrasli bliyime sirecinde neler oluyor diye baktigimizda travmayi
yasadiktan sonra savunmasizlik, kirilganlik duygulari yasaniyor. Yasamin biz
bir sey yapsak da yapmasak da gecip gittigini fark ediyoruz. Yasamda belirli
olaylari kontrol edemeyecegimizi anliyoruz. Belirli olaylara verilen 6nem de-
recesi degisiyor, oncelikler degisiyor. Gliindelik yasamin pargasi olan seyler-
den daha fazla keyif alma, yasanilan her giin icin sikretme, minnet duyma
hali gorillyor. Boyle bir siireg kisinin zihninde gergeklesirse, en azindan yasa-
min daha fazla takdiri anlaminda bir biiyiime yasiyor.

Travma sonrasi blylimede digerleriyle daha sicak ve yakin iliskiler gelistiri-
yoruz. Stres ve kayip yasadiktan sonra bununla bas etmemiz gerekiyor ¢linki
toplum igerisinde yasiyoruz. Basa ¢ikabilmek icin kisi, ailesinden ve arkadas-
larindan yardim ve destek arayisi icerisine girebilir. Eger ailesinden ve arka-
daslarindan destek alabiliyorsa, bu destek sirasinda kendisini destek aldigi
kisilere yavas yavas acabiliyor. Bu sayede insanlarla daha iyi bag kurup kisile-
rarasi iligkilerinde yakinlik, samimiyet duygusu gelistirmeye bashyor. iliskiler
hakkinda daha esnek bir diisinme bicimi gelistiriyor. Bunun sonucunda da
travma sonrasi bliyime oluyor.

Travma sonrasi bliyimede bazi iliskileri bitirebilirken bazi iliskiler daha
anlamli hale gelebiliyor. Bu siirecgte bitin iliskiler daha sicak olacak diye bir
sey yok ama bazi iliskilerde kopabiliyor. Yani ¢ok fazla deger verdigimiz igin
pisman oldugumuz, hi¢ olmasaydi dedigimiz iliskiler de olabiliyor. Toksik iliski
dedigimiz, kisiye zarar veren iliskileri bitirme glicl de yine travma sonrasi bi-
yume ile kazanilabiliyor.

Maneviyatta bir gelisme yasanabiliyor. Dini inanci olmayan bireyler icin de
spiritiel alanda buylime, yeni olasiliklar bulma ve temel inanglari degistiren
yeni bir yasam felsefesi algisi gelisebiliyor.

Travma yasamis kisilere her sey ayniymis gibi gelse de bir seyler degisiyor.
Mutlaka bir degisim yasaniyor. Bu degisim travmatik biylime gibi olumluya
evrilme seklinde olabilirken, biiylime olmadan olumsuza gidis de olabilir. Boy-
le’nin bu durumu ifade eden bir s6zi var “Agaclar aynen daha énce oldugu
gibi biiytiyor gériinse de, nehirler ayni yéne akiyor gibi olsa da, insanlarin
yasami ayni eskisi gibi gériinse de, yine de hicbir sey ayni degildir.”

Travmalari siklikla bir yas siireci takip eder. Yas slirecinde psikoterapi hiz-
meti verirken dikkat etmemiz gereken noktalarda kisaca vurgulamak istedi-
gim yerler var. Clink{ bizler travma yasamis, travmanin yasini yasayan kisiler-
le ¢alisirken en yapilmamasi gereken hamleleri bazen yapabiliyoruz. Mesela
vefat eden yakinin kiyafetlerini atmayan bir kisiye “Evi miize haline getirmis-
sin, giysilerini at” vs. diyebiliyoruz. Atmak istemiyorsan atmasin. Onun bag
kurma ihtiyaci var. Bu bag ancak zaman igerisinde olabilecek bir sey ¢linki
basina ne geldigini anlayip, zihninde bunu yerlestiriimesi bir yere koyabilmesi
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ve bundan sonra adaptasyon stratejilerini kullanip yola devam edebilmesi icin
zamana ihtiyaci var. Herkeste de bu siirec ayni hizla gerceklesmiyor, biraz siire
gerekebiliyor. Zorla kabristana gotirilenler, cenaze yikanirken zorla izlettiri-
lenler oluyor. Cok yanlis uygulamalar yapilabiliyor. Bunun belirli bir formali
yok. Bireyin kendi hizina, travmasini ve yasadigi seyi anlamlandirip travmasi
ile ilgili yeni bir kognisyon yeni bir duygusal olgunluk gelistirmesine bagli. Bu
noktada terapistin kisiye anlamlandirma stirecinde yardimci olmasi gerekiyor.

Yas siirecinde psikoterapide terapistin bazi gérevleri var. ilk olarak kaybin
kosullarinin netlestirilmesi gerekmektedir. Clinki bireyler bununla ilgili ko-
nusmaktan kaciniyor ya da kisi konusmaya istekli olsa da gevresi acisini ha-
tirlatmayalim diye konusmaktan kaginiyor olabiliyor. Terapist danisanin kayip
deneyimini tarif etmesine yardimci olmalidir. Terapist danisana yasadigi kaybi
nasil anlatmak istiyorsa o sekilde anlatabilecegini, duygusunu nasil yasamak
istiyorsa yargilanmadan o sekilde yasayabilecegini ifade etmeli ve aralarinda
bir bag kurup glivenli bir ortam olusturmalidir.

Terapist yavas yavas danisanin izolasyonunu azaltip “Bana ne kadar giizel
anlattiniz, sizi o kadar iyi anladim ki acaba bana anlattiklarinizi disaridakilere
de anlatabilir misiniz?” diyerek danisana hikayesini baskalarina anlatabilmesi
konusunda yardimci olmalidir. Terapist olarak cok 6nemli bir gorev Ustleniyo-
ruz. Danisan bazi seyleri anlamlandirirken kendi hayatini degistirirken sadece
siikunetle yanlarinda oluyoruz onlari bir sey yapmak igin zorlamiyoruz. Clinki
yasla ¢alisirken danisani zorlamak ikincil travmalara, ikincil yaslara yol acabi-
liyor.

Danisanin kaybini netlestirmemiz gerekiyor. Bu netlestirmenin yapilmasi
¢ok 6nemli, clinkl kisi netlestirip anlamlandiramiyorsa travmalardan sonra
tekrar tekrar ayni olayi sesi ile gortintisliyle duygusuyla yasiyor. Adeta beyin
anlamlandirabilmek igin kendi devresini hizmete sokuyor. Cozebilse netlesti-
rebilse konu bitecek ama biz bunu ¢ézene kadar o flashbackler riiyalar tekrar
tekrar yasaniyor.

Terapide bireye sorular soruyoruz: “Bu kayip sizin icin nasil bir seydi? Kay-
bettiginiz kisiyle araniz nasildi? Ona dair hisleriniz nelerdi? Artik var olmama-
sina dair sizin igin en zor sey nedir? Su anda ne tiir bir destege sahipsiniz? Ka-
yip deneyiminiz konusunda digerleriyle ne paylastiniz? Size en ¢ok kim destek
oldu ve nasil destek oldu? Kim daha ¢ok destek olsa daha iyi hissedersiniz?”
Bu sorularla kayip deneyimini netlestirirken diger yandan travma sonrasi bi-
yimenin de en 6nemli parcalarindan biri olan diger insanlarla iliskisini daha
iyi tutabilmesine, onlara duygusunu anlatabilmesine dogru yonlendiriyoruz.

Kayip deneyimini detaylica netlestirirken sunu da unutmamamiz gereki-
yor. insanlar yastan vazgecmek istemeyebiliyorlar. Buna saygi gdstermemiz,
anlamamiz lazim. ClinkU bir kisi yasindan vazgecerse, 6lmis oldugu sevdigi
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kisiyle baglantisini kaybedeceginden korkuyor. Ta ki bu baglantiyi daha uygun
bir sekilde yasayabilecegini anlayana kadar. Kurdugu bagi elinden almamamiz
gerekiyor ta ki daha saglikli bir yol bulana kadar.

Kaybettigi kisiyi dusliinmekten glindelik isleri devam ettirme noktasinda
zorluk yasiyorsa bazi bilissel yonlendirmeler yapabiliyoruz, onun duygusunu
regile edebilmesi icin destek verebiliyoruz. Kiside bilissel yeniden yapilan-
dirma yasanirken bunun kademe kademe yavas yavas ama daha saglam bir
sekilde kurulmasi gerekiyor.

Danisan yas slirecini konusurken, hayatina devam etmesi konusunda ce-
saretlendiriliyor. Kisiler yas slirecinde hayatta kaldiklari igin sugluluk hissede-
biliyorlar. Bir sehit annesi danisanim vardi. Kazara bir an aklindan giksa ve
mutluluk hissetse, giilse, inanilmaz bir sugluluk hissediyordu. Oglunun sevdigi
yemekleri bir daha asla yapmadigini séylemisti. “Ciinkii o yemezken ben na-
sil yiyecegim” suclulugu hissediyordu. Bu hisse bizim de ¢ok sahip ¢ikmamiz
gerekiyor. Anlamamiz gerekiyor. Eger anladiysak ve anlasildigini ona aktarabi-
lirsek bizimle yavas yavas paylasabiliyor. Paylasabildik¢e bunu degistirme yolu
acilacaktr.

Psikodrama, travma sonrasi bilislerin yeniden yapilandirilmasinda, Prof.
Dr. Sinan Canan hocanin sdylemiyle o alt beyindeki ya da eski beyindeki oto-
matik dongliden cikip biraz daha ikinci sisteme bilgileri aktarabilmemizde
oldukga etkili bir terapi yontemidir. Travmatik olayin bastiriimis yasantisi ye-
niden glivenli bir ortamda, grup igerisinde veya terapist ile birlikte yeniden
canlandirilir. Boylece séylenmemis seyler séylenebilir, yapilmamis seyler ya-
pilabilir, edilememis vedalar edilebilir. Kisi basina ne geldigini anlamlandirabi-
lir. Son gorismenin ayrintisi canlandirilabilir. Mesela kisi “Anneme en ihtiya-
cim oldugu yasta annem vefat etti” diyor ve icten ice “Anne beni biraktin ve
geri gelmedin” demek istiyorsa psikodramada bunu soylesin. Orada anneyi
de birisi oynayabiliyor. Anne rollndeki kisi “Seni biraktigim igin ¢ok (izgiintiim
ama elimde degildi, ben de seni ¢ok 6zledim” gibi bir sey dediginde kisinin
beyninde bir seyler degisebiliyor. Bu kisinin hatiralari tizerinde yeniden isleme
yapilabiliyor. “Annem beni birakti evet ama o da istemiyordu” gibi bir yeni
distince kalbi eklenebiliyor. Diger tirli kendi garpik diinyamizda bir basimi-
za dlisiindlUglmiiz zaman nereye baksak yanhs goriyoruz. Biraz daha regiile
edilmis, diizenlenmis bir bicimde izerinden ge¢mek iyi olabiliyor. Psikodrama
ile kaginilan, mesafe konulan olaylar, hissedilen sugluluk hisleri yeniden so-
mut bicimde calisilabilme imkani bulunuyor. Bunlarin gercekg¢i olmadigi gos-
terilerek dis gerceklikle yiizlesiliyor.

Terapotik torenler, son dénem Hollywood sinemasinda daha popdiler hale
gelen konugsma gubugu veya bardak ritiielleri ile de kisilerin samimi bir sekil-
de travmatize edici olaya karsi duydugu duygulari grup icerisinde anlatabil-
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mesine olanak saglyor. Diger grup lyeleri grubun bir tGyesi konusurken sade-
ce dinliyorlar ve ona onay veriyorlar. Sonra konusma sopasi digerine gegiyor.
Torenler insanlarin yeni sartlara adapte olmasina yardim ediyor. Duygularin
paylasimina yol agiyor ve basimiza ne geldigini algilamamizi kolaylastiriyor.
Psikodramada bunun gibi teknikler kullaniyor.

Terapide danisanda ruminatif i¢ diyalogu sona erdirmek ve dengeli bir ba-
kis acisi kazandirmak icin cimlede bosluklari doldurma teknigi kullanilabilir.

“Ne zaman................ olsa / yasasam,
seninle ilgili ................. aklima gelir ve bu da bana................. ‘vi hatirlatir.”

Bu climle kalibini danisanlarla ¢alismak ya da kendi icimizde ¢alismak ve
bunu bir yere baglamaya ¢alismak travma sonrasi blyimeyi kolaylastirabilir.

Ensest yasamis cocuklarla yapilan psikodramada Uc¢ kiiciik domuzcuk hi-
kayesi kullanilabilir. Ensest yasamis ¢ocuklarda anneye karsi yogun ofkeleri
ve hayal kirikliklari oluyor. “Annem bunu biliyordu ama annem beni korumadi
ve buna izin verdi” seklinde disiince kalplari mevcut. Ug kiiciik domuzcuk
masalini yeniden canlandiriyorlar. Ancak masalin orijinalinden farkli olarak bu
defa kurt bu defa evin iginde. Anne ortada yok, tacizci yani kurt evin igerisin-
den domuzcuklar disari ¢cikamasinlar diye ugrassa da domuzcuklar bir oluyor-
lar ve kurtu evden disari atiyorlar. Sonrasinda kendilerine tastan saglam bir
ev yapiyorlar ki kurt yeniden eve giremesin. Bu calisma kilden ev maketleri
yapilarak bitiriliyor. Ogrenilmis caresizligi sonlandirmak igin énemli bir calis-
ma. “Insanlar kétii dedil. Annem de kétii dedil bizi koruyamamis olabilir ama
biz de artik kendimizi koruyabiliriz. Biz birbirimize yardim edebiliriz. Bizim de
yapabilecegimiz seyler var o kadar pasif halde degiliz” distince yapisini zihin-
lerine sokmak igin kiiglik yas grubu ile yapilan bir calisma olabilir.

Sonug olarak ne yapip edip o agac govdesi kesildikten sonra yeni filizlere
bir ¢ikis yolu agmak igin ¢abalayalim. En azindan ¢ikis yolunu tikayan seyleri
temizleyebiliyorsak temizleyelim. Kisilerin tekrar bir hayata baslayabilmesi
icin gerekli destegi verelim. Terapide onu destekleyici davranmiyorsak, en
azindan ona zarar verecek bicimde davranmayalm.

SORULAR

Soru 1. Oncelikle bu faydali sunum igin size tesekkiir ederim. Uzakdogu iil-
kesinde bir anne 6Imiis ¢ocugu ile sanal gergeklik ortaminda yeniden karsi-
lasgtirihyor. Anne orada éImiis ¢cocugu ile konusuyor. Teknolojik imkanlarla
bu tarz bulusmalarin tasarlanmasi kisilerin yas siirecini nasil etkiler?
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Dog. Dr. Gokben Hizh Sayar: Aslinda niyet iyi. Kisinin 6len kizi ile baginin
bir sekilde devam etmesi saglanmaya calisiimis ancak kullanilan teknik bence
son derece yanlis ¢linkl o sirada duygusal bir destek verilmiyor ve kisi yeni-
den yapilandirma saglayamiyor. Ustelik kadinin kizinin 8limii ile ilgili yeniden
bir yapilandirmasi varsa da, dlen kizinin t¢ boyutlu sanal gercekligi ile bir hayli
bozuluyor. Kizi var mi yok mu? Gergek mi degil mi? Bu ikilemler var olan se-
mayi da zaten bozuyor Onun icin ben bunu ¢ok dogru bulmadim. Ama tabii ki
slireci bilmiyoruz. Belki uzun bir terapi slireci var ve yavas yavas bu noktaya
gelindi. Oncesinde ve sonrasinda neler yapildigini bilmiyoruz ama en azindan
bizim izledigimiz kadariyla son derece travmatize edici ve kadinin kognisyo-
nunu ve duygu regilasyonunu bozacak bir uygulama. Onun icin ¢cok dogru
bulmuyorum ama fikir olarak kiziyla yani kaybettigi yakiniyla bagini siirdire-
bilecek sanal bir sey olusturulmus. Kisi isterse bu bagi bir esya ile evindeki bir
fotograf ile ya da sadece anilariile de kurabilir.

Soru 2. Bes sene énce geng bir sporcu mag esnasinda bir sakatlanma gegi-
riyor ve belden asagisi tutmuyor. Bu sporcuda kaza sonrasinda cevresine
olumsuz davraniglar ve hakaretler gériiliiyor. Kaza sonrasi béyle bir degisim
gegirmesini de travma sonrasi biiyiime olarak degerlendirebilir miyiz?

Dog. Dr. Gékben Hizli Sayar: Travma sonrasinda kisi farkli bir kisilik gos-
teriyorsa ve kafa travmasi falan almadiysa bilisleri, varsayimlari, kognisyonlari
yikilmis diyebiliriz. Yani insaat alani hazir ama Uzerine konulan bina igin bir
yardima ihtiyaci var ¢linki ¢cok ¢arpik bir yapi insa ediyor su anda. Aslinda be-
lirli bir noktaya gelmis ama 6br tarafa giderse daha koti olacak ¢linki o artik
blylme degil de aksine daha kot bir hale gitmek oluyor. Bu sebeple boyle
bir durumla karsilastigimizda yavas yavas terapi destegi vererek onu tekrar
olmasi gereken raya dogru ¢cekmeye calisiyoruz.

34



Teror ve Travma:
Ataturk Havalimani Saldirisi

Dr. Ogr. Uyesi Mert AKCANBAS

insan kaynakli travmalarin en korkunclarindan biri terérdiir. Terér saldiri-
larinin en blyuk hedefi toplumsal travma olusturmaktir. Havacilik terori ise
diger teror faaliyetlerinden farkl, 6zel bir yere sahiptir.

Sivil havaciligin ortaya cikisi 1930’lar olarak géziikmektedir. Havacilik tero-
ri dedigimiz sey gayri resmi unsurlarin, yani terdristlerin, sivil hedefleri hedef
alan ve siddet kullanmak suretiyle toplumsal travma yaratmayi amacladikla-
ri faaliyetlerdir. Burada teroristlerin amaci bazen devlet otoritesini sarsmak,
bazen de devletlere isteklerini kabul ettirmektir. Bu noktada havacilik terori
neden 6nemli ya da amaglari nedir diye bakmamiz gerekiyor.

Havacilik teroriinde lokal bir saldiri ile kiiresel etki olusturmak mimkin-
diir. Ornegin Atatiirk Havalimani gibi bir yerde gerceklestirilen saldiri ulus-
lararasi haberlere yansimak suretiyle hizla tim diinyanin ajandasinda yerini
almaktadir. Boylece teroristler mesajlarini ayni anda tiim diinyaya vermis olu-
yorlar. Bu amag disinda havalimanlari ya da havaalanlari devletleri sembolize
ettiklerinden oraya yapilan saldirilar aslinda devletlerin kendilerine yapilan
saldirilar olarak gorilmektedirler. Glivenlik acisindan bakildiginda bir tlkede
en siki korunan sivil bélgelerin basinda havalimanlari gelmektedir. Dolayisi ile
bu noktalara gercgeklestirilen saldirilar devletlerin ne kadar zayif ve gli¢sliz ol-
duklarini diinyaya gostermektedir. Tim bu amacglarin 6tesinde havacilik tero-
rinln ekonomik zarar amaci da bulunmaktadir. Yapilan saldiri ile bir Gilkenin
tehlikeli bir yer oldugu algisi ortaya yaratilarak turizm, hava trafigi ve kargo
faaliyetlerine ciddi zararlar verilmektedir.
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Havacilik terér gecmisine baktigimizda, yani 1931-2016 dénemini incele-
digimizde, ucak kagirmalarin sayisi 1308, olen sayisi ise 814’tir. Ayni rakamlar
sabotajlar icin 174 ve 1829. intihar eylemleri icin ise 53 ve 4000'dir. Bu siirec-
te havaalanlarina yapilan yasa disi girisimlerin sayisi 2071 iken ve 6len sayisi
9508'dir. Bu rakamlardan terérle alakal olmayan saldirilari ¢ikardigimizda,
yani sadece teror saldirilarina baktigimizda, yer saldirilari 338 taneyken 6lu
sayisi 1650°dir. Ayni rakamlar ucak kagirma olaylarinda 221 ve 279, sabotaj-
larda 56 ve 1726 ve intihar eylemlerinde 20 ve 2159°dir. Yani ilgili dénemde
gerceklesen 635 teror eyleminde 6814 kisi 6lmustur.

Burada gordugliniiz gibi enteresan olan durum daha az sayida yapilan ey-
lemlerdeki 610 sayisinin daha sik karsilasilan eylemlerdeki 61l sayisindan fazla
olmasidir. Yani sabotaj ve intihar eylemlerindeki 6l sayilari daha sik yapilan
yer saldirilari ve ugak kagirmalardan daha fazladir. Bu rakamlari daha da arin-
dirip baktigimizda 1931 ile 2016 arasi sadece havalimani saldirilarindan bah-
sedersek ve yerden ugaklara yapilan midahaleleri ¢ikarirsak diinyada toplam
232 eylem gerceklesmis ve 468 kisi olmustir. Bu da ilgili slirecte tim terér
saldirilarinin %37’sinin havalimanlarina yapilmis olan saldirilar oldugu ve tim
olimlerin %7’sinin havalimanlarina yapilan saldirilardan ortaya ¢iktigini gos-
termektedir.

ilk havalimani saldirisi 1970 yihinda Miinih Havalimani’'nda gerceklestiril-
mistir. Bu terdr saldirisini kendilerini Filistin Halk Cephesi olarak adlandiran
Marksist Leninist 6rgit Gstlenmistir. Havalimani saldirilari 1983- 1992 vyillari
harici 0 ila 10 arasinda bir frekansa sahiptir. 11 Eylil 2001’de ikiz Kulelere
yapilan saldirilar sonrasi ucgaklarin giivenligini artirmak icin daha siki proto-
koller devreye sokuldugundan ucak kacirmalar, sabotajlar ve intihar eylemle-
ri minimum hale gelmistir. Sabotajlar ve intihar eylemlerinin minimum hale
gelmesine sebep olan dnlemlere bakacak olursak, ucaga binis dncesi yolcu ve
bagajlarinin siki kontroliiniin saglanmasi, ucaga alinacak maddelerin belirlen-
mesi, ucaga ylklenecek bagajlarin kontrollerinin arttiriimasi, miirettebat ve
havalimani ¢calisanlarinin daha siki kontrol altina alinmalari gibi uygulamalarin
oldugu goriilmektedir

Calisan ve mirettebatin kontrolliniin arttirilmasi cok 6nemlidir ¢clinkd ha-
vaalanlari tek basina bir sehir gibidirler. Ornegin Atatiirk Havalimani’nda za-
maninda 30.000 kisi calismaktadir. Yani ugak mirettebat harici ylzlerce kisi
apron dedigimiz yere girmektedir. Nitekim 2016 yilinin 8 Subat’inda Somali
Mogadisu Havalimani’nda bir temizlik gorevlisi vasitasiyla ucaga patlayici ta-
siyan bir dizistQ bilgisayar yerlestirilmistir ve bunu alan yolcu ise ugak ha-
valandiktan belirli bir sire sonra intihar eylemine giriserek 156 kisinin 6lU-
miine neden olmustur. iste bu nedenlerden dolayr miirettebat ve havalimani
calisanlari Gzerindeki denetim arttirilmis bulunmaktadir. Yani kontrolll giris
vapilan yerlerde kontrol artiriimis, kargo ve postalarin denetlenmesi sikilas-
tinlmistir.
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Tdm bu yeni kararlarin ve degisikliklerin nedeni havada olabilecek terori
yerdeyken durdurmaktir. Yani yerdeyken alacaginiz 6nlemler ile teroristlerin
ucak kacirmalarina, sabotaja veya intihar eylemlerine girismelerine mani ol-
maktir. Bu onlemlerle basarili olundu ancak dnlemler beraberinde yeni bir
problem ortaya cikarthi. Ugaga binmeden 6nce yolcularin daha fazla arama-
dan ve bircok kontrolden gecirilmeleri, havalimanlarinda kalabaligi arttir-
maktadir. Dolayisi ile teroristlerin havalimani saldirilarinda daha fazla insan
oldurebilme kapasiteleri artmistir. Nitekim istatistiklere bakildiginda havaa-
lanlarina yapilan saldirilarda 6len sayisinin arttigi goriilmektedir.

Havalimani saldirisi nasil yapiliyor, diye baktigimizda en basit havaalani
saldirisi bilet bankolari 6niinde birikmis olan kisilere miidahale ile yapiimak-
tadir. Hava yollari biirolarini bombalamak veya daha basiti havalimanin oto-
parkinda araglara zarar vermek suretiyle yapilan saldirilar da bulunmaktadir.
Teroristlerin literatirinde havaalani saldirilari “fukara saldirisi” olarak geg-
mektedir.

Tirkiye’ye baktigimizda sivil havacilik tarihinde 16 tane ucak kacirma eyle-
mi ve 3 tane yer saldirisi bulunmaktadir. Ugak kagirmalar Turkiye’de de diin-
yada oldugu gibi 1970’li yillarda baslamistir.

3 Mayis 1972'de Ankara-istanbul seferini yapan THY’nin DC-9 ‘Bogazici’
adl ugaginin dort Turk korsan tarafindan Sofya’ya kagirilmasi ilk olaydir. Kor-
sanlar, Deniz Gezmis ve arkadaslarinin serbest birakilmasini istemekteydiler.
Havalimani saldirilari ise ASALA tarafindan 7 Agustos 1982 tarihinde Ankara
Esenboga Havalimaninda yapilan bombali saldiri ile baslamis ve daha sonra-
ki iki saldiri ise 2016 yilinda gerceklesmistir. Bunlardan birisi Sabiha Gokgen
Havalimani’na yakin mahalden yapilan roketli saldiri seklinde olurken ikincisi
iSID militanlarinin Atatiirk Havalimani’na yaptiklari saldiridir.

2016 yili havalimanlarina yapilan saldiri agisindan enteresan bir yildir. ilk
olarak Subat ayinda Somali‘de intihar eylemi gerceklestirilmistir. Daha sonra
22 Mart’ta Briiksel’de bir saldirt meydana gelmistir. Saat 19.48’de patlayicilari
valizlerin icerisine koymus olan (g intihar saldirgani Briksel Havalimani'na
giden yolcular bélimiine gitmis ve 19.58 de yani 10 dakika sonra on birinci
yolcu kabul hattinda birinci terdrist kendini havaya ugurmustur. ikinci patla-
ma da 9 saniye sonra hemen ikinci yolcu hattinda meydana gelmis ve U¢linci
bombaci ise ikinci bombacinin patlatigi bombanin etkisiyle dImustiir. Oldugi
icin bombasini patlatamamis ve o bomba daha sonra bulunmustur. Havalima-
ni saldirisi olduktan bir saat sonra da yani 21.17 civarinda da havalimanindan
10 km uzakliktaki metro istasyonunda yine bir intihar bombacisi tarafindan
bir eylem gerceklestirilmistir. Briiksel saldirilarinda (g saldirgan dahil toplam
35 kisi 6lmis, 300 kisi yaralanmis ve olay sonrasi Briiksel havalimani 16 glin
hava trafigine kapatilmistir.
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2016 yili Turkiye icin teror acisindan koti bir yil olup bu yilda bircok pat-
lama gerceklesmistir. 28 Haziran saat 22.00°de dis hatlar terminaline iki kisi
uzun namlulu silahlarla girerek 6nce givenlik giiclerine ates agmis, terorist-
lerden bir tanesi iceri girdikten sonra 24-25 metre ilerleyerek kendini patlat-
mistir. isin ilging tarafi saat 22.00 limanda vardiyalarin degistigi saat olup o
anda dis terminalin kapisinda vardiyasi bitmis olan personel evlerine gitmek
icin beklerken, vardiya icin yeni gelenler de servisten inerek iceri girmeye ca-
lismaktadirlar. Saldiri basladiginda bircok TGS calisani sehit diismiistiir. ikinci
kisi elinde makineli tiifekle hareket ederek 6niine gelen herkese ates acmis
ancak sonra polisler tarafindan vurulmustur. Yerde yatarken polis saldirgani
teslim alacagl sirada saldirgan polisin geldigini goriince Gstlindeki bombayi
patlatmistir. Polis kayitlarina gore bir de Gglincl terdrist vardir ve bu terorist
havalimanin otoparkinda bir bomba patlatmistir. O gece olaya sahit olanlarla
konusuldugunda aslinda terdristlerin Ggten fazla oldugu séylense de polis ka-
yitlarina saldirgan sayisi li¢ olarak girmistir. Bu olayda saldirganlar dahil 48 kisi
0lmis ve 230°dan fazla kisi de yaralanmistir.

Bunun oérgiitsel psikoloji ile ilgisi sudur; Tirk Hava Meydanlari idaresi olay
sonrasl havalimanini kapatmama karari alarak tiim personele “ayni vardiyalar
devam edecek” seklinde kisa mesaj atmistir. Bu durumda havaalanini kapat-
mamanin iki etkisi gortilmistir. Bunlardan birincisi personelin mesaji yanls
anlayarak mesaiye zorla ¢agrildiklarini distinmesi ve kurumun kendilerini de
tehlikeye attigi fikrinin ortaya ¢cikmis olmasidir. ikincisi ise sabaha kadar temiz-
lik yapilmasina ragmen personel sabah geldiginde de hala temizlenemeyen
kan lekeleri ve ceset parcalarinin personelce goriilmis olmasidir.

Arastirmamizda olaydan en fazla etkilenen grup olan TGS c¢alisanlari hedef
kitle olarak alinmistir. Elektronik ortamda yapilan arastirmada gizlilik esas ol-
dugu icin isim ve soy isim bilgisi ainmamistir. 1000 ¢alisana Travmatik Olaylar
Olcegi (TEC-5) ve demografik bilgi formu génderilmis ve 347 calisan bu form-
lari doldurmustur. Katilimcilara olay yerine ne zaman geldikleri, yaslari, egi-
tim durumlari, medeni durumlari, cinsiyetleri, daha 6nce travmatik deneyim
yasayip yasamadiklari, saldirida yaralanip yaralanmadiklari, psikolojik destek
alip almadiklari ve saldiri sonrasi psikolojik destek isteyip istemedikleri sorul-
mustur. Yas acisindan bakildiginda katilanlarin %95’i 18- 39 yas grubundadir.
Bunlarin %55’i erkek, %45’i kadin iken %57’si evlidir. Bu kisilerin %71’i 8 yil
ve Uzeri egitimli iken %4’ 28 Haziran’daki olayda yaralanmis, %29’u ise daha
once de travmatik deneyimler yasamistir. %8'’i saldiri sonrasi psikolojik destek
almis, %71’i psikolojik destek almayi reddetmistir.

Arastirmada ilk 24 saat icinde, yani saldiri oldugunda orada olanlar ve he-
men ertesi glin mesaisine baslayanlarin %26’sinda travma sonrasi stres bo-
zuklugu tespit edilmistir. Bu ¢ok ciddi bir orandir. Dinyada travmatik olaylara
maruz kalanlar arasinda ortalama %7-8 yasam boyu travma sonrasi stres bo-
zuklugu gelistirme orani olarak goziikse de travmalarin tiiriine gore o oranlar
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degismektedir. Ornegin gazilerde, tecaviiz kurbanlarinda ve iskence gérenler-
de %7’lik TSSB gorulme orani %49’a cikmaktadir. Diger grup ise 24 saat sonra
olay yerine gelenlerdir ve bu kisilerde goriilen travma sonrasi stres bozuklugu
orani ise %3’tir. ilk gruba gére bu oran oldukga diistiktir.

Kadin ¢alisanlarda gorilen travma sonrasi stres bozuklugu orani erkek ¢a-
lisanlarin iki katidir.

8 yil ve Uistl egitim diizeyi olan galisanlarin travma sonrasi stres bozuklugu
gbsterme oranlari, 8 yil ve alti egitim almis kisilerden ¢ok daha duslk bu-
lunmustur. Yani egitim artikga travma sonrasi stres bozuklugu yasama orani
dismistir.

Saldiri sonrasi psikolojik destek alanlar travma sonrasi stres bozuklugunu
atlatmislar, psikolojik destek almayanlarda ise travma sonrasi stres bozuklugu
daha yiksek oranda tespit edilmistir. Medeni durum, daha 6nce yasadiklari
travmalar, yaslari, teror saldirinda yaralanip yaralanmadiklari bizim yaptigimiz
arastirmada travma sonrasi stres bozuklugu ile anlamli bir iliski gosterilmistir.

Arastirma sonucu itibari ile ne yapmamiz gerektigine baktik. Bunu rapor
olarak da sunduk. Oncelikle havalimanlarindaki terére acik niifusu bir sekilde
disirmemiz gerekmektedir. Su anki durumda kurbanlari adeta terdristlere
hazir vaziyette bekletmekteyiz. Yani su anki durumda limana giren terérist
ylzlerce hatta binlerce kisiyi saldirmak tzere hazir halde bulmaktadir. Bunun
icin giris cikislarda biyik kalabaliklara neden olan kontrol tedbirleri herkese
esit sekilde uygulanmamalidir. Herkese esit sekilde ayni muameleyi yaptiginiz
zaman slire uzamakta ve insanlar sirada uzun silire gecirmekte, dolayisi ile
terdristlerin adam oldirme sansi artmaktadir. Halbuki bunun yerine yalniz-
ca stpheli sahislarin Gzerine gidilmelidir. Prototip terdrist ylz hatlari bilindigi
gibi teroristlerin genellikle hangi llkelerden ¢iktigini da bildigimizden bu ayri-
mi yapmak cok zor degildir. Olii sayisini azaltmak icin giivenliksiz olan bekle-
me salonu, bilet kontroll alanlarindan insanlarin bir an 6nce kursun gecirmez
salona alinmalari gerekmektedir.

ikinci olarak havalimanina giris yani dis kapidan itibaren giivenlik gérev-
lilerinin gorindrlGginin arthirlmasi gerekmektedir. Ne kadar ¢ok glivenlik
gorevlisi varsa teror orani o kadar diismektedir.

Ugiincii olarak, saldiri sonrasi hasar tespiti ve kanit toplanmasi siirecinde
havalimanin kapatilmasi gerekmektedir. Benzer galismalar Briksel saldirisi
sonrasi yapilmis olup travma sonrasi stres bozuklugu gésterme oranlari bizim
arastirmamizda buldugumuzdan ¢ok daha disiktir. Bizim arastirmamizda ilk
grupta travma sonrasi stres bozuklugu oranlarinin ¢ok ylksek olma nedeni,
mesaiye basladiklarinda hala icerde barut kokusu, yanmis et kokusu ve kan
kokusunun olmasidir.
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Dordinci olarak da saldiri sonrasi havaalanini kapatip temizlik ve hasar
onarim ¢alismalarini yaptiktan sonra mesaiye hangi kadro ile baslayacaginiz-
dir. Boyle durumlarda yeni kadro getirmeniz gerekiyor. Yeni kadroyu da getir-
diginiz zaman mumkinse bu kadrolar sehir disindan olmali ¢linkii bu birimde
calisan insanlar dort vardiya seklinde ¢alistiklarindan aralarinda is arkadash-
gin Otesinde kardeslik bagi gibi bir sey olusmustur. Eger havayolu acildiginda
ayni kadrolari alirsaniz, vefat eden kisilerin fotograflarini gérdiigiinde ister is-
temez kiside yine kotu duygulara ¢agrisim yapiyor. Bu nedenle gegici sire de
olsa gecici kadro getirilmesi bu kisilerin akut stres donemini gecirdikten sonra
is basi yapmalari ¢cok dnemlidir.

Ayrica yaptigimiz arastirmanin sonucuna gore psikolojik ilk yardim alan-
larda travma sonrasi stres bozuklugu gosterme oranlari minimum diizeyde
kalmistir. Kurumun bu hizmeti zorunlu tutmasi gerekmektedir. Bizim calis-
mamizda da zorunlu degildi. Yani destek almak isteyenlerle yaptik ve destek
alanlarda sonug aldik ama katilmayanlara miidahale edemedik. Bu bozuklugu
tetikleyen bir olayin daha durumda etkisi oldukca fazladir. 15 Temmuz dar-
be girisiminin yasandigl glin havaalaninda maalesef bir 6nceki saldirida olay
yerinde olan ekip yine oradaydi. Kimlik tespiti icin maalesef yaralilarin, 6l0-
lerin, resimleri yine bu kisilere gosterildi. iste onarilmaz yara dedigimiz sey
budur. Bir 6nceki oturumda Prof. Dr. Sinan Canan Hocamizin da ifade ettigi
gibi travma yara demektir. Travma kavrami dilimize tiptan ge¢mistir. Tip dilin-
de travmaya “yaralanma” deniyor. Burada da onarilmaz ruhsal yaralanmalara
travma diyoruz. Aniden ortaya ¢ikarak insanlari derinden yaralayan ve disar-
dan destek alinmaksizin kendi kendine gegmeyen olaya travma diyoruz. Derin
bir yara ve kapanmasi zor. Yine diger oturumda Do¢. Dr. Gokben Hizli Sayar
Hocamizin dedigi gibi evet travma sonrasi stres bozuklugunda tedaviler var
ve etkili de oluyor. Magdurun yeniden yasama baslamasinda, yasamda yeni
bir beyaz sayfa agcmasinda, ileriye yeniden bakmasinda bir miktar yardimci
oluyor ama highir zaman travmatik olayin bir dakika 6ncesine kisileri gétire-
miyoruz. Kayiplar oldugu gibi kalicidir. Higbir zaman o kayiplar gegmeyecek,
sadece kisiye o kayiplarla yasamayi 6gretiyoruz.

SORULAR

Soru 1. Benim kardesim de TGS ¢alisani. Havaalaninda biiyiik bir olay yasa-
niyor ve ertesi giin mesaiye devam edeceksiniz diye mesaj atiliyor. Bu kisiye
degersizlik hissi yasatiyor. Burada uzmanlardan hi¢ destek alinmamis mi
bunu merak ediyorum.

Dr. Ogr. Uyesi Mert Akcanbas: Hayir, uzmanlardan destek alinmamis.
Yapilanin yanlis oldugu belirtildigi anda da keske sorsaydik gibi bir sey cikt.
Aslinda orada havaalaninin kapatilmamis olmasi diinyaya bir mesajdir. Teror
saldirisi bizi alani kapattiracak kadar etkilemedi mesajinin verilmesi énemli
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bir seydir. Yalniz calisanlara mesaji atarken ifadelerin daha dogru secilmesi
gerekirdi diye disiiniiyorum. iletisimde sdylenenden cok, sdyleyis tarzi da
onemlidir. Terér saldirilari her zaman olmuyor ama kurumun krize miidahale
planinin olmasi gerekirdi. Bu siireglerin dnceden disliniilmls olmasi gere-
kirdi. Daha 6nce yasanmamis olmasi kurumun sorumlulugunu hafifletmez.
Bu mesaj calisanlara kendilerini k6t hissettirdi, hatta bazi kisiler istifa ettiler.

Soru 2. Olay gergeklestikten sonra ara verilmesi bir miiddet ise devam edil-
memesi saghikh olabilir ancak bunun tam tersinin yapilmasi ve Kkisilerin
herhangi bir problem yokmus gibi islerine devam etmeleri de iyi sonuglar
dogurabilir mi?

Dr. Ogr. Uyesi Mert Akcanbas: Sadece havaalani saldirilarinda degil, 11
Eylll saldirilari vs. gibi teror olaylarinda kisileri olay yerine ne kadar hizlh so-
karsaniz psikolojik hasar o kadar fazla oluyor. Kisilerin olay yerinden ve olay
kalintilarindan uzak olmalari gerekiyor. Bu kriz yonetiminde insan faktoriiniin
one cikartilmasidir. Kriz ydneticisi insani 6n plana ¢ikarmak zorundadir. Hava-
limanini hizli agmak siyasi bir karardir. Havalimanini hizli agmak terérden et-
kilenmedigimizi gostermek igin iyi bir siyasi stratejidir. “Teror saldirilari ile bizi
yipratmak istediniz ancak hicbir etki olusturamadiniz, biz her zaman nasilsak
simdi de Oyle devam ediyoruz” demektir. Briiksel Havalimani 16 giin kapall
kalirken bizde higbir sey yok mesaji diinyaya verilen kuvvetli bir siyasi mesaj-
dir. Ancak bu mesaj personel icin iyi bir mesaj degildir. Personel icin yikici bir
mesajdir. Acikcasi personel burada disinilmemistir.

Soru 3. Yas siireci sadece éliimlerden sonra mi olur yoksa travma sonrasi
stres bozukluguna giren ihmaller, istismarlar da yine yas siirecinin olusma-
sina neden olur mu?

Dr. Ogr. Uyesi Mert Akcanbas: Yas siireci kavram olarak sevilen bir seyin
kaybi sonrasindaki siirectir. Travma sonrasi stres bozuklugu belirtileri iginde
de olayi sirekli yasama durumu, yas slirecine benzer bir evredir, ama buna
yas diyemeyiz. Travma sonrasi stres bozuklugunun Uc¢ fazi vardir. Yeniden
yasama belirtileri, kaginma ve asiri uyarim dedigimiz li¢ fazda travma tekrar
eder. Eger danisanin 6yklsu iyi alinmadiysa hangi fazda olduguna bagl olarak
psikologun yanlis tani koyma riski yliksektir. Mesela yeniden yasama belirtile-
ri olan bir sahis travma ge¢misi oldugunu anlatmadiginda psikolog orada yas
slireci oldugunu sanabilir.

Soru 4. Genellikle yakinini kaybeden kisilere iiziilmesin diye, yasi kiigiik
diye, onun psikolojik saglamhigi diisiik diyerek séylenmiyor. Hep gizleme
davranisi icerisinde olunuyor. Sizce kayip direkt olarak kisiye, saklanmadan
séylenmeli midir?

Dr. Ogr. Uyesi Mert Akcanbas: Kayip haberi verirken iki 5nemli faktor var-
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dir. Birincisi kisinin yasi cok dnemlidir. 7 yasin altindaki bir cocuk 6limu idrak
edemez, zaten zihninde 6liim kavrami da yoktur. Oliimii anlatmak ya da cena-
ze yikamasina sokmak ¢ok yanhstir ve kiside cok hasar birakir. 52 yasindaki bir
danisanimla calisirken yaklasik olarak 40- 45 sene 6nce trafik kazasi gecirmis
ailesinin cenazelerinin kendisi cocukken veda etmesi icin zorla gostermesinin
danisanimda 45 senedir uyku problemi yasattigini gérdiim. Cocuklarin bu tarz
seylere zorlanmamalari gerekiyor. O yastaki cocuklarin kurban kesilirken bile
gdrmeleri uygun degildir. ikinci olarak vefat haberini vereceginiz kisinin ruhsal
durumu ¢ok 6nemlidir. Burada amag vefat haberi vermekten veya gercekleri
kisiye soylemekten ziyade yasayan kisinin saghgini korumak olmahdir. Vefat
haberi verirken de birincisi vefat haberi ayakta verilmez muhakkak oturta-
caksiniz ve miimkiinse yaninizda midahale yapabilecek ekip olacak. Bir kisi-
ye “Oglun trafik kazasinda 6ldi” dediginizde dislip kafasini carpmayacaginin
garantisini veremezsiniz ya da o an kontrolsiiz davranip camdan atlamayaca-
ginin da garantisini veremezsiniz. Bu nedenle 6lim haberi vermek profesyo-
nellerin yapmasi gereken bir istir. Askeriye bu isi iyi hallediyor.

Soru 5. 1000 kisilik bir galisma yapmigssiniz 347’si geri déniis yapmislar. Geri
déniis yapanlarin da biiyiik bir kismi olaydan sonra psikolojik yardim kabul
etmemis. Bununla ilgili bir ¢alismaniz oldu mu? Kisiler neden psikolojik yar-
dim istemediler?

Dr. Ogr. Uyesi Mert Akcanbas: Yardim istememelerinin nedeni genellikle
resmi gorevi olan herkes icin gecerlidir. Polislerde, itfaiyecilerde vs. de bu du-
rum gecerlidir. Ornegin ben AFAD’da da calisim. Bir afet grubuna test yapa-
caktik.100 tane arama kurtarma ekibi de vardi, “Once size yapalim isterseniz”
dedigimizde higbiri test yapilmasini kabul etmedi. Onlari en ¢ok korkutan sey
siciline islenmesi ve bunun sonucunda da islerinden olma korkusu. Bazi seyle-
ri resmi kurumlar da duymak istemiyor. Bizim arastirmalarimizin temel amaci
problemi tespit etmek ve ona gore ¢ozim Uretebilmektir. Bir problem varsa,
diyelim ki itfaiye teskilatinda bir problem yasandi, bu problemi durdurmak
icin ne tir 6nlemler alinmasi gerektigini belirleriz.

Soru 6. Sicile islenme korkulari olmasa psikolojik destek alirlar miydi?

Dr. Ogr. Uyesi Mert Akcanbas: Sicil problemi olmasa onlar da istiyor. iste-
diginiz kadar kisisel bilgilerinizi kullanmayacagiz deyin. “Hocam nerede yapa-
caksiniz terapiyi? Burada mi yapacaksiniz?” diyor. “Burada terapi yapacaksi-
niz kamera var. ismimi almiyorsunuz kameralar gériiyorlar” seklinde tepkiler
gosteriyorlar.

Soru 7. Psikolojik destek siirecinde dikkat edilmesi en 6nemli noktalar ne-
lerdir?

Dr. Ogr. Uyesi Mert Akcanbas: Oncelikle durumu iyi anlamadan mudahil
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olmayacaksiniz ¢linki psikolojik olarak yaralanmis insanlardan bahsediyoruz.
Soylenmeyecek laflarin soylenmemesi cok 6nemlidir. Hatta bazen konusma-
mak, yapilmasi gereken seydir. Clinkii konusmamaniz gereken bir seyi soyle-
diginizde karsi tarafta hayal kirikhigi olusturabiliyorsuz. icgtidiisel olarak bize
kot zamanlarda bir sey sOylememiz gerekiyormus gibi geliyor ama gerek
yok. Onlarin kéti olduklari zamanlarda yanlarinda olmak bile yeterli. Evladini
kaybetmis, depremde kocasini kaybetmis kisiye ben sizi anliyorum derseniz, o
‘Hayir sen beni anlayamazsin ¢iinkii sen kaybetmedin’ diyecektir. Onlar o ka-
dar hassaslasabiliyorlar ki basin sag olsun lafi bile kiside ters etki yapabilir. Do-
layisiyla konusma tarzini ¢cok iyi ayarlamak gerekiyor. Gerekirse de konusma-
mak, sadece yaninda olmak daha iyi olur. illa bir sey séylenmesi gerekmiyor.
Zaten bir felaket olmus. Mihim olan onlari yalniz birakmadiginizi géstermek
ve ihtiyaclarini karsilamak ama bu dedigim gibi psikolojik ilk yardim ifadesinin
icerisine giriyor. Bunun da belli safhalari var, kisi suurunu kaybetmis olabiliyor,
oryantasyonunu kaybetmis olabiliyor. Alinmasi gerekli olan glivenlik 6nlemle-
ri var. Psikolojik ilk yardim olayin icerigine gore degisir. Afette ise baska tirli
davraniyorsunuz, terérde daha farkli psikolojik ilk yardim yapiyoruz. Oncelikle
fiziksel bitinligin korunmasi, yani yaralinin hastaneye gotirtlmesi bir an
dnce yaralinin can korkusunun ortadan kaldirilmasi gerekiyor. ikinci olarak da
ihtiyaclari karsilanmis olmali. Uglincii olarak da ailesi ile irtibatinin saglanmis
olmasi gerekiyor. Bunlar kriz aninda énemli hususlar. Ancak iclerindeki en
onemli unsur uygun konusma.

Soru 8. Havaalaninda ya da baska bir yerde olay yasandiginda kendisini
birakip baskalarina miidahale etmekten kendini koruyamayan insanlar var.
Ben de bu insanlardan biriyim. Bu problemimi nasil ¢ézebilirim?

Dr. Ogr. Uyesi Mert Akcanbas: Bazi kisiler ilk énceligi cevresine veriyor
ve kendi problemlerini erteliyor. Bir 6rnek vermek istiyorum. Havaalaninda
aslen Turk olup Hollanda’da uzun yillar yasamis ve orada askeriye hemsiresi
olan bir glivenlik gorevlisi vardi. Olay glni yaralilara turnike yapmis. Bir¢ok
kisiye ilk yardim midahalesi yapmis. Daha sonra eve gittiginde bacaginda
bir sicaklik hissediyor ve vuruldugunu anhyor. Ancak “Acil servise daha fazla
ihtiyaci olan insanlar goturildl, orayr mesgul etmeyeyim” diyerek gitmiyor.
Askeriyede 6grendigi gibi bicagl ocakta isitarak kursunu cikartiyor ve yarayi
dikiyor. Ancak geceyi korkusuzca gegirip kendi yarasini bile kendi kapatan ka-
din bir buguk ay sonra yikilmis haldeydi. Karanliktan korkan, evine giremez bir
haldeydi. Neden bdyle oldu bilmiyoruz. Bazen fedakarlik iyidir ama 6ncelikle
kendi saghiginizi koruyacaksiniz ki baskalarina yardimci olabilesiniz. Siz kendi-
nizi korumazsaniz, 6zellikle psikolog olarak, baskalarina yardim etme kapasi-
tenizi dislirmis olursunuz. En azindan bunu fark etmis olmaniz sizi davranis
degisikligine gotirir. Yasama da bdyle bakmak gerekir. Once kendiniz daha
sonra baskalari.
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Haksiz Tutukluluk Travmasi
ve Beyin

Prof. Dr. Tayfun UZBAY

Travmanin bircok tlrl vardir. En ¢ok da ¢ocukluk travmalari konusulur.
Freud’dan bu yana yasadigimiz travmalarin hayatimizi nasil sekillendirdigi
Uzerinde ¢okga duruldu. “Haksiz tutukluluk travmasi” anahtar kelime olmak
Uzere literatiri taradigimda cok fazla detayli bir sey bulamadim. Mahkumlar
Uzerinde bazi arastirmalar vardi. Ancak 6zellikle nedeni belli olmayan haksiz
tutuklulugun, tutuklu olan kisilerde nasil etki olusturdugu ya da bunun be-
yinle nasil etkilesimde bulunabilecegine dair hicbir sey yoktu. Benim, haksiz
tutukluluk travmasi tzerine kafa yormaya baslamam, haksiz bir bicimde 9 ay
cezaevinde tutulmam sirasinda acik goruste psikiyatrist bir arkadasimin tavsi-
yesi ile basladi. Bu konuyla ilgili gozlem ve yorumlarimi kitap haline de getir-
dim ancak henliz yayinlamadim.

Tutukluk dediginiz sey hakli ya da haksiz olabiliyor. Neden tutuklandiginizi
biliyorsaniz ¢ok defa bu travmanin konusu degildir. Cezaevi ortami ¢ok trav-
matize edici bir ortam. Kisi hakli tutuklulukta da travmalar yasayabilir ama
ozellikle vurgulamak istedigim sey orada bir travma olsa dahi kisi isledigi sucu
biliyor. Bunun karsilhginda bir ceza alacagini ve tutuklanacagini da biliyor. Bu-
rada ele alacagim tutukluluk bigimi, cok sira disi bir sekilde haksiz bir sekilde
gerceklesen tutukluluktur.

Haksiz tutukluluk travmasina Alfred Dreyfus davasini anlatarak baslamak
istiyorum. Dreyfus davasi hakkinda yurt disinda yazilmis bir¢ok kitap var. Emile
Zola’nin da konuyla ilgili kitabi var. Tirkiye’de de Sami Selguk’un ‘Dreyfus
Davasi’ isimli bir kitabi mevcut. Dreyfus davasi Bati’da hukukun adaleti nasil
saglamasi gerektigi konusunda, tarafsiz hukuk konusunda ve hukuk hatalari
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olabilecegi konusunda ders olarak okutuluyor.

Alfred Dreyfus ylzbasl riitbesinde, son derece basarili Yahudi bir subaydir.
Yahudilik etiketi yliziinden kiskaniliyor ve bir istihbarat gorevlisi tarafindan
askeri sirlari baska bir llkeye sathg iddiasiyla hakkinda uydurma belgeler
diizenlenerek kendisine haksiz bir suclamada bulunuluyor. Olay mahkemeye
intikal ettigi zaman Dreyfus kendini savunmaya c¢aligsa da mahkeme makul
yeterli bir stiphe oldugu yoniinde goéris bildirip dnce tutukluyor, daha sonra
25-30 yil civarinda bir hapis cezasi aliyor ve bunun 12 yilini yatiyor. iktidar
degistiginde ailesinin israrlari, Emile Zola gibi yazarlarin ve bilim insanlarinin
destegiyle dava yeniden mahkemeye tasiniyor. Bu sefer mahkemede beraat
ediyor. Nisanlari kendisine geri veriliyor ama hayatindan 12 yil gitmis oluyor.
Dreyfus davasi haksiz tutukluk travmasini ve onun kisilerin hayatlarinda nele-
re sebep olabilecegini gormemiz icin dnemli bir olaydir.

Deneysel psikoloji alaninda travma modelleri vardir. Deney hayvanlarinda
psikososyal stres modelleri olustururuz. Bu modelleri kurgularken deney hay-
vanlarina cesitli kisithliklar yasatiriz. Deney hayvanini alisik oldugu koloni ya-
santisindan alir tek basina bir kafeste izole ederiz. Yasamaya alistigi ortamdaki
zengin sosyal objelerden ve iletisimden yoksun birakiriz. Yeme ve icmesini
kisitlariz, istedigi zaman istedigi sekilde yiyip icemez. Ortamin isik dongisu
alistigi sistemin disindadir. Yani sabit bir donglden ziyade glindiizii gece, ge-
ceyi de glindliz yapabiliriz. Dominant ve agresif bir baska hayvanin tehdidine
boyun egmek ve bu baski altinda yasamak zorunda birakiriz. Yasam alanini
her turli konforsuzlastiririz ve deney hayvanlarinin cinsel yasamini kisitlariz.
Boylece deney hayvanlarinda bir stres modeli olusturmaya calisiriz. Olusan
travma beynin hangi bélgesine nasil bir etki yapti, diye bakmaya galisiriz. in-
sani anlayabilmek, travmayi anlayabilmek icin deneysel modeller hala var ve
kullanilmaya devam ediliyor. Aslinda bakildiginda bu deney hayvanlarinin hig-
biri suc¢ islememistir ve bizim tarafimizdan haksiz bir bicimde cezalandirilir.
Baktigimizda tipki cezaevindeki sartlar gibi kurallara tabi oluyorlar. Ancak in-
sani anlamak i¢in, travmalari anlamak igin deneysel travma modelleri 6nemli
yer tutuyor.

Ornegin, sicana (i¢ hafta siirekli stres uygulandiktan sonra elektron mik-
roskobu ile hipokampal néronlari incelendiginde, strese maruz kalmayan hay-
vanlara gore ndronlarin sinaps yapma ihtimalinin azaldigini agik¢a goriiyoruz.
Yine bir diger ¢alismada 3-6 hafta arasinda kronik strese tabi tutulan sigcanlar-
da beynin néronal yapisinda bozulmalar oldugunu, dentritik uzantilarin sa-
yisinda, dentritlerin uzunlugunda, karmasikhginda ve noérojenezisde azalma
oldugunu goriyoruz.

Travmalara “ruhsal travma” deniyor ama sadece ruhsal olarak bir aci ¢ek-
me hali yok. Travmanin biyolojik zeminde, fiziksel olarak da beyinde bir karsi-
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hg var. insanlarla yapilmis bir calisma yok ama hayvanlarda yapilan ¢alisma-
lar insanlara yansitmak amaciyla yapildigina gore insanlarda da boyle seyler
olabilecegini diistinlyoruz. Dreyfus’un da beyin gorintilemesi yapilabilseydi
bir kesit alinip bakilabilseydi, belki orada da buna benzer seyler gorulebilirdi
diye diisiniyorum.

Stefanski’nin 2011’de laboratuar sigcanlarinda sosyal stres; davranis, bagi-
sikhk fonksiyonu ve timor metastazi lGzerine yaptigl ¢alismada sosyal baski
altinda Ug¢ haftalik bir kisithlikta laboratuvar siganlarinda immun sistemin bas-
kilandigi ve bunun sonucunda da hastalanmanin kolaylastigi bulunmus.

Rocher ve arkadaslarinin 2004’te yaptiklari bir calismada laboratuvar sica-
ninin yerden 1 metre yukarida 30 dakika boyunca tutulmasiyla sicanda kor-
tizol seviyesinin oldukca ylikseldigi tespit ediliyor. Daha sonra strese maruz
birakilan siganlarla, strese maruz birakilmayan siganlarin beynine elektriksel
uyari veriliyor. Bunun sonucunda stres olmayan hayvanlarda postsinaptik po-
tansiyellerde hep artis oldugu, aksiyon potansiyeli olusturabildikleri ve be-
yinlerinde elektriksel aktivite meydana gelirken, stres altindaki hayvanlarda
aksiyon potansiyeli olusmasinin zorlastigi yani disaridan gelen uyarilara cevap
vermelerinde zorluk ortaya ¢iktigl gdzleniyor. Bunun kortizol salinmasi ile de
yakindan iliskisi var. Bunu biraz daha ilerletirseniz bu cevap verememezlik bir-
cok baska soruna neden olabilir. En basitinden depresyona bir egilim ortaya
ciktigini gbsteriyor.

Travma modeli olusturabilmek icin deney hayvanlarina uyguladigimiz ki-
sitlamalarin tutukluluk strecinde nasil isledigini bizzat kendi yasadigim hak-
siz tutukluluk 6rnegimle anlatacagim. Laboratuvarimda sizofreni alaninda
birtakim galismalar yaparken ve bir yandan da annemin kanser hastasi ol-
masinin travmasiyla miicadele ederken birdenbire dekanliga ¢cok acil koduyla
cagrildim. Dekanlikta beni bekleyen sivil polislerin beni gézaltina almasiyla
beklenmedik bir anda belirsiz bir suclama ile siirecim basladi. Polislerin ne-
zaretinde Once laboratuvarim arandi ve mihirlendi daha sonra evim sabaha
kadar arandi. Sabaha karsi nezarete getirildim. Gegen saatlere ragmen neyle
suglandigim séylenmedi. Sadece “sugu [zmir’de islemissiniz” dediler. Hala is-
ledigim iddia edilen sucun icerigine dair bilgilendirme yapilmamisti. Ogle sa-
atlerinde havaalanina gotirildik. Havaalaninda askeri bir ugaga bindirildik.
Cogul kullaniyorum ¢link(i 6nce nezarette (g kisi olduk daha sonra havaalani-
na gidince 20 kisi olduk. Ugaga binince 25 kisi olduk daha sonra izmir’e inince
baskalari da geldi ve 60 kisi kadar olduk. Otobuslere konulduk ve savcilik sor-
gusuna gittik. Ben savcilik sorgusunda, yani savcinin karsisina ¢iktigimda 50.
saatteydim ve hi¢ uyumamistim. ilk dekanligin odasinda gozaltina alinmam
ile savcilik sorgusu arasinda 50 saat ge¢cmisti. Saat 18:00 civarinda yani 54.
saatte mahkemeye sevk edildim. Mahkeme gece 21.00°da basladi ve sabah
8.30'a kadar siirdli. Ben de savunmami yaptim. Savunma sirasinda 57. ve 68.
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saatler arasindaydik. Karar okunurken 70. saatti ve ben hala hi¢c uyumamis-
tim. Suglamalari mahkemede 6grendim. Suclamalara gore insan ticareti yap-
tigim ve zorla fuhusa tesvik ettigim iddia ediliyordu. Biri, travesti ticl geng kiz
dort kisiyi fuhus yolu ile casusluk amach kullanmakla suglaniyordum ve ¢ok
sasirmistim. Bu kisileri hi¢ tanimiyordum. Surekli kendi kendime dislinerek
“Acaba biriyle bir yerde karsilasmis olabilir miyim? Bu kisiler benim 6grencim
olmus olabilir mi?” gibi sorulara yanit arayama c¢alistim. Sorulara cevap bu-
lamadiginiz zaman akliniza riiyada oldugunuzu distiinmekten baska bir sey
gelmiyor. “Sanirim riiyadayim ben” diyorsunuz.

Tum bunlar yasanmadan 6nce aslinda o sirada tim medya benden bahse-
diyordu. Sizofreninin sifresi agmatindi. Sizofrenide dopamin hipotezine itiraz
etmistim. Sizofrenide monoamin olan dopamin yerine ben yeni bir poliamin
Uzerinde durmustum. Laboratuvarda agmatinin deney hayvanlarinda sizofre-
niyi modelledigini fark etmemle geriye doniik literatirleri taramistim. Aslinda
agmatinin metabolitlerinin de sizofreni hastalarinda ytksek bulundugunu go-
riince buradan yola ¢ikip agmatini ketleyebilecek (i¢ tane molekil buldum. Bu
molekillerin de ilag olarak gelistirilebilecegine dair incelemeli patent almis
durumdaydim. Bu incelemeli patentimden dolayi birincilik 6dtlim vardi. Bu
incelemeli patentten dolayi Turk Silahli Kuvvetleri'nde saglik bilimleri alaninda
ilk defa tek bir kisiye verilen yeni buluslar serit rozet beratim ve takdirnamem
vardi. Karargah Ustiin hizmet 6diliu almisttim. Amerika Birlesik Devletleri ile
bir anlasma yapmistim. Kaliforniya’da arastirma Universitesi olan San Diego
Universitesi ile ortak bir calisma yapacaktik. Ortak bir protokol olusturmus-
tuk ve ben ilacin patentini devretmeyi reddetmistim. Milli bir ila¢ olmasini
ve ilacin GATA'daki kendi laboratuvarlarimizda, Tirkiye’de yapilmasini istiyor-
dum. Dubai’ye ve San Diego’ya davet edilmistim, sunumlar yapmistim. Bilim
insani olarak devrim niteliginde ¢alismalar yaparken, bir¢cok 6dil almisken bir
anda suc¢lamalara maruz kalmam bende cok buyik bir saskinlik olusturmus-
tu. Tutuklandiktan dort bes gilin sonra da Finlandiya’da sizofreni kongresinde
davetli konusmaciydim. Mahkemeye davet yazisini sunup tutuklayacaklarsa
da kongrede konusmami yaptiktan sonra tutuklamalarini talep ettigimde
mahkeme bu ifademi kuvvetli kagma siphesi olarak degerlendirip iddianame
yazilincaya kadar yani 9 ay boyunca tutukluluguma karar verdi.

Tutuklulukta savunma sirecinde énemli faktorlerden biri uykudur. Uyku-
suz birakilanlar kendilerini sadece iyi savunamamakla kalmaz, beyinde akut
bir hasar da yasarlar. Bunu deney hayvanlari Gzerinde uyku deprivasyonu
olusturarak gorebiliyoruz. Uyku deprivasyonu sirasinda ortaya ¢ikan trav-
mayi, stresi de 6l¢liyoruz. Bu sekilde uykusuzlugun etkilerini gorebiliyoruz.
Uykusuzluk zihin, biling ve saglikli disiinme Uzerine olumsuz etkilere sahip.
Zihinsel ceviklik ve hafiza icin yeterli ve kaliteli bir uyku gerekiyor. Ardisik ola-
rak uyku slirecinin ertelenmesi zamanla beynin uykuya odaklanmasina ve
uyumak icin gereken her seyi yapmasina neden oluyor. Uyuyamama biyolojik

48



TRAVMAY| ANLAMAK

saati ve sirkadiyen ritmi bozar ve zaman ve mekan algisi karismaya baslar. Bu
slrecte salgilanan kortizol gii¢ll bir gerginlige ve beyinde akut hiicre olimle-
rine neden olmaktadir.

Savunma sirasinda uykusuzluk cok olumsuz iki etkiye sahip. Birincisi, uy-
kusuzken mahkemede sagmalayabiliyorsunuz. ikincisi, kendinizi yeterince
savunamiyorsunuz. Slrekli stres altindasiniz ve bir anda her seyi soylemeye
calisirken de hep bir seyleri atladiginizi diistinliyorsunuz. Zihniniz stirekli uyu-
maya odaklaniyor. Zaten tutuklandiktan sonra da 48 saate kadar uyumustum.
Uyku kalitesinin diismesi savunmanin adaleti bakiminda oldukga koti bir sey.
Robert Winston’in bir ifadesi var: “Uykusuz birakilmis ve siirekli uyanik kalma-
ya zorlanmis birisinin bir kseye kivrilip uyuyabilmek icin yapmayacadi veya
soylemeyecedi bir sey yoktur.” Bunu yasamayan kisiler i¢in s6z anlamsiz gele-
bilir. Ben nasil olsa sug¢suz oldugumu biliyorum her kosulda mutlaka direnirim
diyorsunuz ama uyku deprivasyonuna girerseniz uykunun gercek dnemini an-
cak o zaman anlayabilirsiniz.

Tutukluluk sirecini en glizel anlatan kitaplardan bir tanesi Prof. Dr. Viktor
Emil Frankl’in yazdigi insanin Anlam Arayisi kitabidir. Hatta bence basucu ki-
tabidir. Bu kitap cezaevinde benim hayatimi kurtardi diyebilirim. Muhakkak
okumanizi tavsiye ederim. Frankl'in bu kitabi yazmasindaki tetikleyici neden
Il. Diinya Savasi’nda Yahudi olmasi sebebiyle Hitler’in zulmiine ugramasi ve
Aushwitz kampina gitmesi. Slirecte hem karisini hem c¢ocugunu kaybediyor.
Bilim insani olarak ve kendi iradesini kullanarak aclik, bedensel iskence ve
tim onur kirici davranislara ragmen akil ve beden sagligini korumayi basar-
mis. Hatta o kadar korumus ki Hitler devrilip Aushwitz kampinda roller degis-
tiginde yani gardiyanlar igeri girip masumlar disari ¢iktiginda oradakiler bir
sure kalip gardiyanlara eziyet etmeye basliyor. Frankl “Eziyet etmeyin, onlar-
la ayni seviyeye diismemeliyiz” diyor. Zihnine o kadar hakim bir durumda.
Frankl, Logoterapi teknigini de ortaya koymustur. Evet, biz bir Aushwitz kam-
pinda degildik ama kamp hayatina benzer bir slire¢ ya da o tutuklamalara
benzer bir tutuklama siireci gegirdik.

Frankl’a gore tutukluluk slreci t¢ evreye ayriliyor. Birincisi, kapatildiktan
hemen sonra gerceklesen sok donemi, ne oldugunu anlamaya calistigimiz si-
reg. ikincisi, uyum saglama dénemi, adaptasyon gelistirdigimiz dénem. Tabii
bu adaptasyon ¢ok degisik sekilde ortaya ¢ikabiliyor. Stokholm Sendromu gibi
ug 6rnekler de olabiliyor. Ugiincii evre ise serbest birakilisi izleyen dénem.

Kendi stirecimde Frankl’in gelistirdigi evreleri ben biraz daha alt gruplara
ayirdim. Birinci evre kapatildiktan hemen sonra gelen saskinlk ve rilya do-
nemi: Bu evrede sirekli bir uyku-uyanikhk hali var. Uyandiginizda “Burada
olmamam gerekiyor, riiyadayim herhalde” diyorsunuz sonra bakiyorsunuz
ordasiniz tekrar uyuyorsunuz.
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ikinci evre sok dénemi, 1-3 giin icerisinde baslhyor. Maalesef sok dénemini
de iceride yasadim. Her ne kadar kisiler egitimli olsa da belirsizlik ve haksiz
suglamanin getirmis oldugu ofke ve tepki, bazi 6fke nébetleri ortaya ¢ikarabi-
liyor ve bunu kontrol etmek oldukga gic.

Sonra uyum saglama dénemi geliyor ve bu ilging bir sekilde 3. giinden iti-
baren basliyor. Artik durumu kabulleniyorsunuz. Durumu kabullenmediginiz
zaman durum ¢ok vahim. Kabullenmek durumundasiniz eger kabullenmezse-
niz zaten kurallarla zorla kabullenmenizi sagliyorlar. Adaptasyonlar zor ve ge-
cisli olabiliyor. Mesela benim kaldigim Sirinyer’de kogus sistemi vardi ve her
bir kogusta en az 20 kisi kaliyorduk. 20 kisiyle ayni yerde uzun bir sire kapal
kalmak kolay bir sey degil. Bir tek tuvalet ve bir tek dus var ve dusun belirli
saatleri var. Her yer beton. Acikcasi ben kafami dinleyebilecegim, kitap oku-
yabilecegim ve tek basima kalabilecegim bir alan istemedim degil. Uyum sag-
lama siireci olumlu veya olumsuz olabilir. Uretken olabilirsiniz veya isyankar
da olabilirsiniz. Boyle bir siirecin bile kisiyi Gretken yapabilecegini Frankl’dan
o0grendim. Hatta iceride kitap bile yazdim. Serbest birakilisi izleyen dérdiinci
evrede saskinlik ve adaptasyon siireci tekrar basliyor.

Serbest birakildiktan sonraki slirecte biylik ihtimalle travma sonrasi stres
bozuklugu yasayacaksiniz. Bu slireci herkes farkli yasiyor. Ben disaridan bakil-
diginda hic yasamadim gibi goziikilyor ama aslinda ben de yasiyorum. Hala
her sabah bir anda kapimin galinabilecegi endisesini her zaman yasiyorum.
Bu slreclerde beyinde neler olup bittigini bilmiyoruz ama psikolojimizde ve
davranisinizda neyin degistigi cok acik bir sekilde gorilebiliyor.

Tutukluluk alistiginiz bir yasam biciminin bir anda elinizden kayip gittigi
yeni bir yasam bicimidir. Zaman, mekan alginiz ve biyolojik ritminiz degisir. Di-
sarida sinirsiz bir mekan ve yapacaklariniz bakimindan sinirl bir zamana sahip
yasarken iceride mekan sinirlidir ve yapilacaklar bakimindan sinirsiz bir zama-
na sahip olursunuz. Su an dilerseniz istediginiz herhangi bir tilkeye gidebilir-
siniz. istediginiz anda her seyi yapabilirsiniz. Ancak zamaniniz sinirhdir. Yapa-
caklarinizi bir siraya koymaniz gerekir. Simdi siz iceri girdiginiz zaman mekan
sinirli ama yapacaklariniz bakimindan zaman sinirsiz. icerde yapabilecekle-
riniz belli ve onun igin sinirsiz bir zamana sahipsiniz. Yapabilecekleriniz hep
ayni seyler. Glinuin belirli bir saatinde bir saat havalandirmaya ¢ikmak, yemek
saati geldiginde gidip yemeginizi yemek sonra ya ranzanizda yatacaksiniz, ya
kogusta volta atacaksiniz ya da kitap okuyacaksiniz. Yapabileceginiz ¢ok fazla
bir sey yok. Bu da disaridakinin aksine iceride glinlerin yavas gecmesine, aylar
ve haftalarin daha ¢abuk ge¢cmesine sebep oluyor. Mesela icerideyken ayda
bir acik goris var. O bir ay hemen geciyor ama giin gecmiyor. O glin sabahtan
aksama bir tlrli kavusmak bilmiyor. Bunu anlatmak zor, yasamak lazim. Ge-
celer cok cabuk gecerken giindizler cok zor geciyor. Biyolojik ritminiz tam bir
savasa giriyor ¢lnki eskisi kadar glin 15181 almiyorsunuz. Melatonin dengeniz
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bozuluyor. Kronobiyolojiniz bozuluyor. iceride sizin icin baska bir kronobiyo-
loji olusuyor. Bozulan biyolojik ritim aslinda DNA onariminin biyolojik ritmi-
nin de bozulmasina neden oluyor. Cezaevine giren kisilerde kanser ve benzeri
hastaliklarin tam da o sirecte ¢ikmasi tesadiif degil. Adaptasyonun gecikmesi
depresyona yatkinhigi 3-4 misli artirir. intiharlarin ve hezeyanlarin ¢ogu bu ilk
déneme rastlar.

Tutuklulugun ilk doneminde stres ¢ok ylksektir, stirekli bir endise hali var-
dir. GABA ve adenozin saliverilmesi yetersizdir. GABA ve adenozinin tersine
glutamat salinmak i¢in kendisine oldukga genis bir alan buluyor. Noradrenalin
dnce fazla sonra eksik saliveriliyor. Serotonin saliverilmesi yavashyor. ilk 6nce
artmis anksiyete ortaya cikiyor. Herkeste anksiyete yasaniyor. Huzursuzluk,
uyku bozukluklari, korku, endisede artis bazilarinda panik ataga ve zemini
olanlarda psikotik ataga sebep oluyor. Uzun vadede ise isteksizlik, degersiz-
lik duygusu, yeme bozuklugu, 6z giivenin kaybolmasi, hayattan zevk alma-
ma ve hatta intihara kadar gidebilen bir siire¢ yasaniyor. Benim Sirinyer’de
bulundugum 9 ay icerisinde 2 tane intihar vakasi gerceklesti. Gardiyanlarla
konustugumuzda cezaevinde bundan 6nce de birgok intihar vakasi oldugunu
o0grenmistik. Bunlar onlar icin olduk¢a dogaldi.

Zorlayici dis uyaran ve stres sonucunda bir yol ayrimina geliyorsunuz. Yol
ayrimi sizin yapacaginiz yoruma bagl. Ya olumlu bir yorumda bulunup uyum
saglayip burada saghgi koruyacaksiniz. Ya da olumsuz bir yorumda bulunup
oradaki yonetimle vs. catisma yasayacaksiniz ve sonucunda saghginiz bozu-
lacak. Benim soyle bir mottom vardi: “Burada saglikli gecirecegimiz her giin
ozgurlige dogru atilmis bir adimdir” Eger saghgimizi kaybedersek disari ¢ik-
sak da gtlizel seylerin olmasi miimkiin degil. Burada beden ve ruh saghgimizi
korumamiz lazim.

icerideki dnemli sorunlardan bir tanesi af yanilsamasi. Af yanilsamasi psi-
kiyatride de tanimlanmis bir durumdur. idama mahkim edilen bir insanda
dahi infazdan hemen 6nce son dakikada af edilecegi duygusu vardir. infaz ger-
ceklesene kadar bu duygu sirer. Tutuklu her itiraz déneminde, her mahkeme
doneminde vs. af beklentisi icindedir. Tutukluda, her an bir seyler olabilecegi
ve serbest birakilacagi umudu vardir. O nedenle otorite ile iyi gecinme, gere-
kirse islememis olsa bile sugu kabullenme egilimindedir. Hatta o dénemde
bazi arkadaslar “itirafci olalim” dediler. Neyi itiraf edeceksiniz? Bir sey yaptiniz
mi ki? Yaptiysaniz itiraf edin ama ben bir sey yapmadim, niye itirafci olayim.
itiraf¢i olanlara biraz daha kolaylik, ceza indirimi sagliyorlar. Kisilerde bunlar
nasll olsa bize ceza verecekler, bari az alalim diislincesi olusuyor. Bu diisiince
de blylk hatalardan bir tanesi. Strecte dogru yerde durmayi becermek gere-
kiyor. Medyada c¢ikan basit, hatta konu ile alakasiz bir ifade tahliye beklentisini
artinir. Ornegin, haberlerde yargiyla ilgili bir haber ¢iktiginda iceride bir anda
blylk bir moral takviyesi yasaniyor. Herkes “Herhalde hakhligimiz anlasildl,
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yakinda iddianamemiz hazirlanacak ve bizi birakacaklar” diye Gmitleniyor.
Aslinda ¢ok da fazla bir sey olmuyor. Bunlar kigik haberler, bazisi da sisirme
haberler ama iceride bunlarin degeri cok biyuk. Riyalar, falcilarin yorumlari
vb. siddetli bir tahliye beklentisi yaratir. Beklentiler gerceklesmeyince birkag
glin stiren depresyon ve lzlintl sireci gelir. Hastaliklar ve sorunlar bu dénem-
de artar. Bu durum ancak bir ziyaret, umut verici yeni bir haber veya yorumla
asilabilir. Af yanilsamasi, adaptasyon siirecini olumsuz etkileyen en tehlikeli
sikintidir. Af yanilsamasi adaptasyonu sik sik bozar ve yeniden uyum sagla-
mak i¢in efor sarf etmenize neden olur. Bu durumu en iyi cezaevinde birlikte
kaldigimiz bir arkadasim “Uyum sagliyorum. Vitesi 5’%e takip giderken birden
2. vitese diistiyor ve yavasliyorum. Gaza basiyorum ama motor ses yapiyor.
Sonra yeniden 3. vitese gegiyorum ama bu zaman aliyor ve ¢ok yoruluyorum”
ifadesiyle anlatmisti.

Tutuklulukta belirsizlik 6nemli bir faktor ve hikimlulik ile tutukluluk ara-
sinda da kesinlikle bir fark var. Hikiimli ne sug isledigini biliyor ve hatta bazi-
lari icerde isledigi sugun bedelini 6dedigi icin rahat bile edebiliyor. Tutukluluk
ise ucu aclk ve belirsiz bir slrectir. Slresi sadece belirsiz degil ayni zamanda
sinirsizdir. Ne zaman bitecegini kestirmek olanaksizdir. Mesela esrardan yaka-
lansaniz veya birini dovip iceri girseniz ne kadar tutuklu kalacaginiz belirlidir.
Avukatiniz da bunu size soyliyor. Ancak ortada islenmis bir sug yoksa ve siz
tutuklanmissaniz ortada blyik bir belirsizlik olusuyor. Avukatlar hep iddia-
nameyi gormeden bir sey sdyleyemem diyorlar. Savcinin iddianameyi yazma
slresi uzuyor. Mesela bizim iddianameyi 9 ayda yazdi. Belirsizligin getirdigi
ciddi bir stres var. Joseph Conrad, Karanhgin Yuregi kitabinda bu durumu “Ge-
miciler icin sis karanliktan daha korkutucudur” ifadesiyle ¢ok glizel bir bicim-
de anlatiyor.

Nobel 6dilli yazar Thomas Mann, Biiyiilii Dag kitabinda tiiberkiloz hasta-
larinin garesizligini anlatiyor. Kitapta sanatoryumda taburcu olacaklari zamani
bilmeden geleceksiz ve hedefsiz bir sekilde kalmak zorunda olan veremli has-
talari anlatir. Burada hastalarin keskin bicimde hissettigi sey, ayni cezaevinde
hissedilen kalis stiresinin sinirsizligi ile kalis mekaninin sinirhhigidir. Bu hastalar
sinirll mekanin icinde ne kadar kalacaklarini bilmiyorlar, bazi 6len hastalari
da gorilyorlar ve sonlarinin da buyiik bir 6lgiide 6lim olacagini da biliyorlar.
Yazar “Bu hastalara disaridaki yasam, baska bir diinyadan buraya bakan 6lii
bir insana goriindiigi gibi gériiniir” diyor. Travmayi anlamak istiyorsaniz ede-
biyati da takip etmelisiniz. Bu kitapta travmaya dair ¢ok giizel betimlemeler
yapilmis. Bu sizin de travmayi anlayabilmenizi kolaylastirir.

Tahliye sonrasinda 6zgiirlik kavrami zedelenmistir. Uzun tutukluluk son-
rasi 6zglrlik, artik sizin i¢cin sanal bir kavram haline geliyor. Kisi kendini ba-
zen cezaevinden daha kot hisseder. Clinkl 6zgir kaldiktan sonra da her an
kapinizin yeniden c¢alinabilecegini ve tekrar geri alinabileceginiz diisiincesine
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sahipsiniz ki ben bu diisiinceye hala sahibim. iceriye uyum saglamis bireyin
bu sefer disariya adapte olmasi gerekmektedir. Ben de cezaevine artik iyice
adapte olmustum. Hatta tahliye olacagimi mijdelediklerinde bir siire boyle
bos gozlerle bakmisim. Kisiler icin yeni bir adaptasyon siireci yasanacak. Yani
sinirl mekan-sinirsiz zaman meselesi bu sefer tersine donecek. Bu adaptas-
yon sirecinde de kimse psikolojik danismanlik hizmeti vermiyor. Mutlaka ve-
rilmeli. iceriye ne kadar adapte olunmus olursa olsun travmatik bir siirectir
ve tahliyede travma sonrasi stres bozuklugu olusacaktir. Bu ciddi bir sorundur
ve iceride gegirilen siire ile orantili olarak siddeti ve ¢ikma olasilig guglenir.
Polis, savci, hakim gibi devleti temsil eden otoriteye 6fkeli ve glivensiz ve kor-
kulu bakabiliyorsunuz. Ve kendinizi cezaevinde gordiiglintz rilyalar maalesef
devam ediyor.

Tahliye sonrasi ilk giinde saskinlik yasaniyor. ikinci ve tigiincii giinlerde 6fo-
rik ve manik ¢ikislariniz olabiliyor. Uglincii ve dérdiincii giinlerde her an tekrar
geri donls veya baska bir komplo paranoyasi yasanmaya baslaniyor. Bu pa-
ranoya ve korkudan sonra kendilerini unutturmak icin gok iyi cerrah olan bir
hekim arkadasim, hekimligi birakip izmir’de kiigiik bir yerde ciftcilik yapmaya
basladi. Bunun gibi bircok 6rnek gérdiim. Bu kisilerin cogunda travma sonrasi
stres bozuklugu ve depresyon vardi.

Tutuklulugun olusturdugu hasar sadece tutuklu kisi ile sinirl degil. Tutuk-
luluk sadece tutukluyu degil, aile ve sosyal cevresini de derinden etkileyen
bir olgudur. Tutuklular igin séyledigimiz her tirli zarar ve hasar birinci dere-
cede yakinlari icin de gecerlidir. Bazen yakinlarindaki hasar, tutukludakinden
cok daha derin ve vahimdir. Babam memlekette kiiclik bir esnaf ve o dénem
hakkimda ¢ikan haberler nedeniyle insan icine ¢cikamadigini biliyorum. Oglum
da yasananlardan 6tiri bir donem okulunu dondurmak zorunda kaldi ve bir
donem ge¢ mezun olmak zorunda kaldi.

Bu davalar sonrasinda bircok bosanma olayi da yasanmistir. Benim sahsi
tespitlerime gore bosanma orani %50’ye yakin ama casuslukta %60’ bulabi-
liyor. Casuslukta %60’I bulmasinin nedeni kadinlarin kafasina bir kere kusku
giriyor. Clinkl pazarlama isleri, kadin vs. durumlari var. O gliven duygusu bir
kere incindikten sonra maalesef hakim sizi beraat ettirse bile bosanmalar ger-
ceklesebiliyor.

Adaletin gerceklesebilmesi icin en 6nemli faktoriin vicdan oldugu soylenir.
Vicdan olmadan adalet saglanamaz. Vicdan 6n yargilardan arinmis olmalidir.
Aksi durumda hukuksuzlugun dayanagi olur. Vicdan ikiye ayrilir: sosyal ve
cekirdek vicdan. Cekirdek vicdan genetik, dirtisel ve dogustan gelir. Sosyal
vicdan gelenekler, din, dil, egitim ve otorite bilesenleri tGzerine sekillenir. Tim
memelilerde hatta deney hayvanlarinda bile ¢ekirdek vicdan vardir.

Church ve arkadaslarinin yaptiklari calismada, farelere her yiyecek veya
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su verildiginde yan kafeste yer alan tiirdeslerine elektrik soku verilerek aci
cektirilmesi durumunda yiyecek almayi reddettikleri gosterilmistir. Bartal ve
arkadaslarinin yaptiklari calismada ise sicanlarin seffaf bir kutu icinde tutulan
baska bir sicanla karsilastiginda ilk tepkisinin onu kutudan ¢ikarmaya ¢alis-
mak oldugu bulunmustur. Tomasello ve arkadaslarinin yaptiklari bir diger ¢a-
lismada heniiz 18 aylik bebeklerin bile baska bir insan zor durumda kaldiginda
bunu anladiklarini ve yardim etme egiliminde olduklarini géstermistir.

Deney hayvanlarinda bile bu vicdan varken makul stiphe var diye emin
olmadan hakimlerin yillarca ceza vermesi size, hakimlerde hic mi vicdani yok,
diye disindirebilir. Hakimlerin vicdani sosyal vicdandir. Kisinin suclulugun-
dan tam olarak emin olmadiginiz ama ceza verdiginiz zaman kullandiginiz vic-
dan, sosyal vicdandir. Sosyal vicdan kilif arar. Hirosima’ya bomba atan pilota
“Hirosima’ya bomba attin, binlerce insan 6ldi ve hala sakat dogan ¢ocuklar
var. Sen nasil uyuyorsun?” diye sorduklarinda pilot “Ben bir askerim ve emir-
leri uyguladim, ben ne yapabilirdim ki?” yanitini vermis. Ayni sekilde Hitler’in
subaylari mahkemelerde yargilanirken “Biz, bize verilen emirleri yerine getir-
dik. Bizleri bu sekilde yargilayamazsiniz” yanitini veriyorlar. Otorite devreye
girdiginde sosyal vicdan mazeretini liretir ve ¢ekirdek vicdan devre disi kalir.

Ayna noéronlar empati yapmamizi saglar. Stirekli sosyal vicdani 6n plana
¢ikaranlarda ayna ndronlarinin yeterince ¢alisip ¢calismadigini hep disinmd-
simddr. Empati yapamiyorlar mi? Bu belki baska bir arastirma konusu olabi-
lir. Milgram deneyinde ve Zimbardo’nun Stanford Hapishane Deneyi’'nde de
acik acik goruyoruz ki insanlar ¢ekirdek vicdandan ziyade sosyal vicdana daha
yatkin. Maalesef insanlar siirl psikolojisine cok yatkin. Toplumun da biraz du-
yarlilik gbstermesi gerekiyor. Cesur bir sekilde sorgulama yapmasi gerekiyor.

Etik, genel bir kavram olarak, her tir insan iliskisinin, toplumsal yasamin
ve etkilesmenin ahlaki kurallarini igerir. Ahlak kurallari, gelenek ve goérenek-
ler toplumdan topluma degisebilirken etik ve bilim evrenseldir. Etik temelle-
re dayanmayan bir slire¢ hukuk kurallarina seklen tam olarak uysa bile elde
edilen sonug gecersiz olacaktir. Etik kurallara uymayan hukuki uygulamalar
toplum/insanlik vicdaninda kabul gormez. Cekirdek vicdan dedigimiz seyi
toplumda saglayacak olan sey etiktir. Etik; hukukun, adaletin ve vicdanin bir
kesisim noktasidir. Etik davranilirsa, hukuk adaleti temin edebilir. Etik davra-
nilirsa, medya gercek haberi verebilir. Etik davranilirsa, bilim gercek arastirma
sonuglarina ulasabilir ve size gergek ilaci sunabilir.

Cagdas ve saglikli bir toplumda demokrasiyle yasamayi herkes ister. Ancak
demokratik bir toplumda yasayabilmeniz icin bilim toplumu olmaniz lazim.
Biliminizin gergek bilgi Gretmesi lazim. Hukuk devleti olmaniz lazim. Hukuku-
nuzun da adaleti saglayabilmesi igin etik zeminde bunlari ¢alisiyor olmasi la-
zim. Diinya Adalet Projesi'nin (The World Justice Project) 2014 Kiresel Huku-
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kun Ustiinltigii Endeksi genel siralamasinda 99 ilke icinde 59. sirada yer alan
Tirkiye, Temel Haklar kategorisinde 78., Acik Devlet siralarinda 69., Dlizen
ve Guvenlik'te 67., Diizenleyici Uygulama siralamasinda 38’inci, Yolsuzlugun
Yoklugu siralamasinda 35’inci ve Sivil Adalet sisteminde 47’nci sirada yer aldi.

Kotl adalet sistemi llkenin gelismesine de engel oluyor. ABD bilim insani-
na ve yaratici duslinceye karsi komployu llkenin gelecegine yapilmis bir sui-
kast sayip anayasal sug olarak cezalandirirken ve bilim insanini korurken, Tur-
kiye bizzat siyasi davalar lzerinden kendi bacagina kursun sikiyor. Bu durum
Turkiye’nin bilim, sanat ve insan haklarinda ileri bir Glke olmasini engelliyor.
Kaybeden her zaman Turkiye ve (lke halkidr.

Hukuk ve adalet ayni sey degildir. Hukuk, adaletin gerceklesebilmesi icin
sadece bir aractir. Hukuk kurallari her zaman adil olmadigi gibi uygulayanlarin
bu kurallari uygulama bicimi de adil olmayabilir. Adil olmayan bir hukuk siste-
mi veya uygulamasi varsa hukuk devleti yoktur.

Beraat ettigim zaman medyaya verdigim ilk demecte “Bizi iceri atan gli¢
cok tehlikeli ve devlet bunun farkinda degil” demistim. Bir glic¢ bir insani bu
kadar siire iceride tutabiliyorsa, bu glice cok dikkatle egilmek lazim darbe bile
yapabilirler, demistim ve darbeye kalkistilar. 15 Temmuz olaylarini hepimiz
yasadik. Ben hedef gostermeye, etiketlemeye karsiyim. Yalnizca hukukun tam
islemesini istiyorum. Bazi arkadaslarimiz giktiktan sonra hedef gosterdiler.
Baskalarini sugladilar ama ben yapmadim. Ciink{ elimde yeterince delilim
yoktu. Financial Times’'ta haberim yapildi ve orada bu isin cadi avina don-
memesi gerektigini, 6zellikle darbe sonrasinda hukuk adaletinin ¢ok dikkatli
bir sekilde temin edilmesi gerektigini vurguladim. Clinki suclularin yanina
sugsuzlari da karistirdiginiz zaman, o suclular sugsuzlarin sirtina basarak, sug-
suzlarin mazlumlugundan faydalanarak, kendilerini magdur ilan edebiliyorlar.
Bu ylzden hukukun burada adaleti tam olarak temin etmesi lazim. Kimseyi
kayirmadan net bicimde islemesi gerekir.

Tutukluluk beyinde gecici veya kalici hasar olusturan fiziki bir iskencedir.
Evet, belki fiilen iskence gérmedim ama travmatize oluyoruz. Bir yerde 12
EylGl travma magdurlari var, bir yerde 28 Subat. Yavas yavas toplum travma-
tik bir toplum haline geliyor. Yargilama siirecinde beyine ne oldugu, fiziki is-
kence kadar ve hatta ondan daha dnemlidir. fMRI veya MR gibi tekniklerle
tutukluluk strecinde beyine ne oldugu bilimsel olarak da kanitlanabilir. Ancak
mahkdamlar lGzerinde deney yapmak yasak. Bu sebeple yeterli calisma yoktur.
Ancak neler oldugunu anlamak adina yapiimalidir.

Tutukluluk sireci kadar sonrasinda da insanlarin profesyonel yardima ih-
tiyaci vardir ve Ulkemizde bu tiir arastirmalar pek yapilmamakta, yapilsa bile
dikkate alinmamaktadir. Kumpas mahkemelerinde insanlik sugu islenmistir.
Bu mahkemelerdeki yargilamayi yapanlar, mesela benim savcim Yunanistan’a
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kacarken yakalandi, su anda yargilaniyor. Hakim de 6nce tutuklandi daha son-
ra serbest birakildi ama o da gorevi kétliye kullanmaktan yargilaniyor.

Cemaatgi yapilanmalar ve biat kdlturi ¢ekirdek vicdani olmayan bireyler
yaratir. Cemaatgi denildiginde herkes dini cemaatleri anliyor. Ancak ben her
turli cemaat yapilanmasindan bahsediyorum. Sadece cemaat de olmasi ge-
rekmez, sorgulanmayan en bastaki ne derse kosulsuz ona itaat edilen her ya-
pilanma buna sebep olur.

Nietzsche “Beni yikamayan her sey beni gli¢lendirir” diyor. Ben bu ifadeyi
“Beyni yikamayan her sey beyni gliclendirir” olarak kullanmayi tercih ediyo-
rum. Her tirll travma altinda beyninizi korumaya calisin. Viktor E. Frankl di-
yor ki “iki anlamda uyanik olalim: Auschwitz’den bu yana insanin insana neler
yapabilecegini biliyoruz. Hirosima’dan bu yana da neyin tehlikede oldugunu
biliyoruz.” Bu iki sozle bitiriyorum.

SORULAR

Soru 1. Oncelikle paylastiklariniz igin tesekkiir ederim. Disari ¢iktiktan sonra
adaptasyon siirecinde adalet duygusuna olan kirginhginiz, hatta insanlara
kirginhginiz muhakkak olmustur Bunu nasil astiniz?

Prof. Dr. Tayfun Uzbay: insanlara bir kirginligim yok, insanlari anlayabili-
yorum. Clinki bugiin ben de bazi seylere istemeden duyarsiz kalabiliyorum.
Sosyal medyada bir seyi paylasirken “Acaba yanhs anlasilir mi, acaba basima
bir sey gelir mi?” diye (¢ kere diisiinebiliyorum. insanlar kendi dertlerinde
oluyorlar. Kurumsal duyarllik olabilmesi icin daha mantikli bir sekilde hare-
kete gecmek lazim. Asip asmadigimi bilmiyorum ama buraya kadar gelebildi-
gime ve hastanede falan yatmadigima gore iyi durumdayim diyebilirim. Ders
anlatabiliyorum, deney yapabiliyorum, yayin yapabiliyorum. Mesela deprem
travmasi yasayan insanlar ki¢lk bir seyde baslari donse hemen deprem olu-
yor diye korkuyorlar ya sanirim bu kalici bir sey. Bende de her an geri igeri
girme korkusu sanirim kalacak. Her an basima bir sey gelebilir diye tetikte
olacagim.

Soru 2. Bu yasadiklarinizdan sonra hayvanlarin denek olarak kullanilmasi-
na bakis aginiz nedir?

Prof. Dr. Tayfun Uzbay: Yapay zekadan umutluyum. Yapay zekay destekli-
yorum. Glizel bilgisayar yazilimlari, programlari ile deney hayvanlarinda yapa-
cagimiz isleri bilgisayar ortaminda simiile ederek yapabiliriz. ilag gelistirebili-
riz. Ama su anda hicbir asistanimin deney hayvanlariyla yaptigi calismasini da
kesmiyorum. Devam etmek zorundalar.
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Travmanin
Medyada Temsili

Prof. Dr. Siilleyman iRVAN

Travma s0zcligu Prof. Dr. Sinan Canan’in da sunumunda ifade ettigi gibi La-
tince’de “yara” olarak geciyor, yaranin karsiligi olarak kullaniliyor. Ben agikcasi
travmanin Tirkge bir karsiligini bulamadim. Travmayl arama motorunda ara-
tip ne tir gorseller olduguna baktigimda genellikle beyin ile ilgili gérseller ¢ik-
1. Belki de Tlrkgede travma daha ¢ok beyin sarsintisi anlaminda kullaniliyor.

Turk Dil Kurumu sozliigiinde de travmanin iki temel anlami verilmis. Birin-
cisi; sarsinti, ruh biliminde, psikolojide kullanilan. ikincisi de tipta kullanilan
bir doku veya organin yapisini, bigcimini bozan ve distan mekanik bir tepki so-
nucu olusan yerel yara, érselenme olarak almis. Dog. Dr. Gokben Hizl Sayar
Hoca da diinkii konusmasinda travmaya dair bir tanim vermisti. Oliim veya
olim tehdidi s6z konusu oldugu, bireyin fiziksel veya yasamsal bitunligine
yonelik bir tehdidin ortaya ¢ikmasi gibi beklenmedik, kisinin uyum saglayici
bas etme yollarini felg eden olaylar diye tanimlamisti. Bu daha kapsamli bir
tanim ve travmanin neleri icerebilecegi konusunda bir tahminde bulunmami-
za yardimci oluyor.

Travmanin aslinda taciz, tecaviiz, savas gibi bir yigin boyutu var. Prof. Dr.
Nevzat Tarhan da yillar 6nce yazdigi bir yazida, “Kisinin psikolojik biittinligiin(
tehdit altina alan ve psikolojik dengesini bozan her sey travmadir” diyerek
travmayi tanimlamisti. “Sosyal olaylar da dogal afetler gibi toplu travma ya-
pabilir” diye de eklemisti.

Travma nedir sorusuna psikoloji egitimi géren arkadaslar daha kolay cevap
verebilirler ama iletisim egitimi gérenler o kadar kolay cevap veremeyecekler-
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dir. Clinkt muhtemelen psikolojide travma daha ayrintili bir sekilde isleniyor,
ancak iletisim 6grencilerinin mifredatlarinda travmaya dair bir ders yok.

iletisim Fakultesi 2. sinif dgrencilerime derste birer kagit dagittim ve de-
dim ki, “Kagidin ortasina travma yazin ve travma siireci ile iliskili olabilecek
on kavrami da etrafina yazin.” En fazla kullanilan sozctkler siddet, psikoloji,
kaza, korku, yalnizlik, taciz ve aile oldu. Ailenin ¢ok fazla kullanilmasi bana
ilging geldi. Galiba travmayi daha ¢ok ¢ocukluk travmasi ile iliskilendiriyoruz.

Travma denildiginde aslinda bir slirli sey toplumda travmaymis gibi algi-
lanabiliyor. Toplumlarin herhangi bir kavrami kabullenisleri, kullanislari ko-
nusunda nasil hareket ettikleri ve hayatlarina yeni giren olgulari, kavramlari
nasil anlamlandirdiklarina iliskin Fransiz sosyal psikolog Serge Moscovici bir
arastirma yapiyor ve kuram gelistiriyor. Bu kurama da Sosyal Temsiller Kura-
mi adi veriliyor. Moscovici, psikanalizin nasil benimsendigi lizerine ¢alismalar
yapiyor ve psikanalizin Hristiyan inancinda olan glinah ¢ikarma ritlieline gok
benzedigini, o nedenle kolaylikla somutlastirilip yayginlastigini séyliyor. Sim-
di benzer bicimde Tiirkiye’de de psikanaliz tizerine bir ¢calisma yapilmis. Uste-
lik calismayi Uskiidar Universitesinden Dr. Ogretim Uyesi Meltem Narter yap-
mis, ama o ¢alismada bdyle bir vurgu yok. Ciinkii islam inancinda psikanaliz
bu tir bir glinah ¢ikarmaya karsilik gelmiyor. O ylizden kanaatimce psikanaliz
o kadar kolay benimsenmis bir pratik degil.

Medya ve travma iliskisini inceleyecek olursak, iki dnemli konu karsimiza
¢ikiyor. Bunlardan ilki, travmatik olaylari haber yapan medya mensuplarinin,
gazetecilerin yasayabilecekleri travmalar. Bu tir travmalara literattirde “ikin-
cil travma” deniyor veya “vekaleten travma” deniyor. Fakat ayni zamanda
gazeteciler travmayi dogrudan da yasayabiliyor. Ozellikle savas gibi durum-
larda savas muhabirligi yapan kisiler, savas bolgelerinde kaldiklarinda oradaki
halkla ayni travmatik olaylara maruz kaliyorlar. Uzun bir siire catisma bolgele-
rinde habercilik yapan gazeteciler kesinlikle bu travmatik silireci yasiyorlar. Ca-
tismalarin ortasinda kalabiliyorlar, yaralanabiliyorlar veya oldiirilebiliyorlar.
Aslinda savaslar gibi asiri 6rneklerin yaninda normal zamanda da polis-adliye
muhabirleri bunlari ¢cok yasiyor. Clinki polis-adliye muhabirleri neredeyse bir
cinayet vakasindan diger cinayet vakasina kosup duruyorlar.

Bu sirecteki en buylk eksikliklerden bir tanesi, medya mensuplarinin,
muhabirlerin higbir bicimde travma tedavisi almiyor olusu. Bu tir haberleri
yapan gazetecilerin mutlaka travma tedavisi gormeleri gerekiyor. Bu konuda
meslektasim Dog. Dr. Gil Esra Atalay 3 yil 6nce “Siddeti haber yapmak: Ga-
zeteciler ve Travma” baslikli bir calisma yapmisti. Calismada “Gzellikle siddet
icerikli olaylari haberlestiren gazeteciler islerinden dolayi ruhsal bozukluk ya-
sama riskiyle karsi karsiyadir” deniyor. Atalay makalesinin son iki paragrafin-
da da su ifadeler yer vermis:
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“Tiirkiye gibi travmatik olaylarin siirekli olarak tekrarlandigi bir iilkede
gazetecileri koruyacak, bilgilendirecek ve destekleyecek kurulus ve prog-
ramlarin olusturulmasi ve bu kuruluslar yoluyla medya ¢alisanlarinin ve
isverenlerin bilinglendirilmesi, sorunun ¢éziimiinde bliyiik bir adim olabilir.
Ayrica gazetecilik egitiminde de gazetecilik 6grencilerine, profesyonel ya-
samlarinda karsilarina ¢ikacak olan siddet, felaket, tehlike iceren olaylarla
nasil bas edeceklerine dair bilgilerin aktarildigi dersler de yer alabilir.

lyi gazetecilik, ancak sadlikli gazeteciler tarafindan yapilabilir. Diinyada
olan bitenleri haberlestiren, bu yolla da hayati algilayisimizi etkileyen ga-
zetecilerin travmatik olaylara ve ruhsal bozukluk risklerine karsi egitimli
ve bilgilendirilmis olmalari, meslekleri dolayisiyla yasayabilecekleri bu tip
sorunlari ¢6zmede kurumsal bazda destekleniyor olmalari, hem gazeteci-
lerin ruhsal sagliklarina hem de halkin haber alma hakkinin korunmasina
hizmet etmesi beklenebilir.”

Gergekten tlke olarak ¢ok fazla travmatik olay yasadik ve maalesef hala da
yasamaya devam ediyoruz. Gazetecileri bu travmalardan koruyacak, bilgilen-
direcek ve desteleyecek kurulus ve programlarin olusturulmasi ve bu kurulus-
lar yoluyla medya calisanlarinin ve isverenlerinin bilin¢lendirilmesi, sorunun
¢oziimiinde blylk bir adim olabilir. Tabii burada bir merkez isaret ediliyor.
Bunun yaninda gazetecilik egitimine, gazetecilik 6grencilerinin profesyonel
yasamlarinda karsilarina cikacak siddet, felaket, tehlike iceren olaylarla nasil
bas edeceklerine dair bilgilerin yer aldigi dersler de eklenebilir. Aslinda bun-
lar psikologlarin ve iletisimcilerin bir araya gelerek yapabilecekleri seyler. Bir
araya gelerek travmatik olaylarda gazetecilerin kendilerini nasil korumalari ve
haber yaptiklari travma magduru kisilere nasil yaklasmalari gerektigi konu-
sunda ilkeler, yontemler gelistirmeliyiz.

Ulkece yasadigimiz ¢ok fazla travmatik olay var. Ornegin 17 Agustos 1999
Golcik depremi. Depremde 18.373 kisi hayatini kaybetmis, 48.901 kisi yara-
lanmis ve 5.840 kisi de kaybolmus. O depremde az ya da ¢ok hepimiz travma
yasadik, ben ikincil travma yasayanlardanim. Hepimiz icin ¢ok buyuk bir trav-
matik olaydi ve bliylk yikimlar s6z konusuydu. Aslinda deprem gibi olaylarin
haberlestirilmesi de travmayi arttirici etkiye sahip. Cok biliylk bir olay oldugu
icin o donem medya, depremi hep mansetten aktariyordu. Mesela Hiirriyet
gazetesi ‘Katiller demis. Star gazetesi ‘Acimiz biiyiik, Alev Alev’ diye manset
atmis. Sonra yine ayni yil 13 Kasim 1999 Dizce depremi oldu, 710 yurttas
oldi. Yine medyada genis yer aldi. 2000’li yillara geldigimizde ¢ok fazla terér
olayi yasadik. 20 Eyliil 2011’de Ankara Kumrular saldirisi meydana geldi. Man-
setlerden ceset fotograflarina ve bliyik puntolarla yazilmis haber basliklarina
yer verildi. 2013 yilinda Reyhanli saldirisi oldu. Reyhanl saldirisinda 52 kisi
O0lmustl. Reyhanl saldirisi da buyik bir teror saldirisiydi. 2015 yilinin Haziran
ayindan itibaren Ulkede artan bir ivmeyle teror saldirilari gergeklesti. Diyar-
bakir mitinginde bir saldiri gerceklesti, bomba patlatildi. Burada 5 kisi 6ldi ve
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400'den fazla kisi de yaralandi. 20 Temmuz Surug saldirisinda da 34 kisi 6ld,
100’den fazla kisi yaralandi, bir bahcede yasanmisti patlama. Tabii ki medya
bunlari yine mansetten, blylk puntolarla verdi. 10 Ekim 2015 Ankara Gar
saldirisinda 107 yurttas 6ldu ve 500’den fazla kisi yaralandi. Hiirriyet haberi
‘Kalbimize bomba’, Habertlirk gazetesi ‘Al¢aklar’ mansetiyle verirken Star ise
‘En kanli terér saldirisi: Ankara’ olarak haberi vermis. 17 Subat 2016’da Anka-
ra’da Genelkurmay kavsaginda yapilan teror saldirisinda 29 kisi 6ldi ve 61 kisi
yaralandi. 13 Mart 2016’da Ankara Kizilay saldirisinda 29 kisi oldii ve 61 kisi
yaralandi. 19 Mart 2016’da istanbul’da istiklal Caddesi’nde saldiri gercekles-
ti, 7 si agir, 39 kisi yaralandi. 28 Haziran 2016’da istanbul Atatiirk Havalima-
ni saldirisi oldu. Burada 8 kisi 6ldii ve 39 kisi yaralandi. 15 Temmuz 2016’da
Ulke capinda karisikhklara yol acan darbe girisiminde 238 kisinin sehit oldu-
gu, 2100 kisinin de yaralandigi aciklandi. Darbe girisimi son dénemin en kanli
olaylarinin basinda geliyor. Bu tabii ki teror saldirilarinin en travmatik olanla-
rindan birisi ve bunun travmasi hala devam ediyor. 10 Aralik 2016’da istanbul
Besiktas saldirisi var. Burada da 44 kisi 6ldi ve 166 kisi yaralandi. Medya bu
olaya da genis yer verdi. Son olarak da 1 Ocak 2017’de istanbul Reina saldirisi
yasandi. Yilbasi gecesi gerceklesen teror saldirisinda gece kulliblinde 39 kisi
olda ve 70 kisi yaralandi.

Bu teror saldirilarini boyle pes pese koyunca aslinda ne kadar ¢cok travma
yasadigimizi da goriiyoruz. Son on yilda ¢ok ciddi bir travmatik slirecten gec-
misiz. 2015-2016 yillari teror olaylarinin ¢ok arttigi iki yildi. O yillarda insanlar
sokaga cikmaktan korkar olmustu ve teror saldirisi olabilir korkusuyla toplu
yerlerde bulunmamaya calisiyordu. Ben buna “toplumsal travma” diyorum.
Herkesin yasadigi bir travmaydi.

Teror olaylarinin verilis bicimi 6nemlidir. Haberlerin verilis bicimi travmayi
arttirici etki yapabilir mi, bunu tartismak gerekir. Medya, teror olaylarini ge-
nellikle mansetten veriyor ve genelde biiyiiterek veriyor. Haberin bu sekilde
verilmesi toplumda travmatik bir etki olusturuyor mu, konusunda agikgasi bir
arastirma yok.

Terorizm uzmanlari, terdrist eylemlerin amaclarindan bir tanesinin top-
lumda korku ve panik yaratmak oldugunu soyliyorlar. Bu amaclarini da ses
getirecek eylemler yaparak gerceklestirmeye calisiyorlar. Eylemlerin kendisi
de 6nemli, ama eylemin haber yapilma bigimi de terdr orgutleri icin 6nemli,
¢clnkii amaclari arasinda biyilk haber olacak eylemler gerceklestirmek de var.
Boylece kendilerinin tanitimini yapabiliyorlar. Sadece tanitimini degil, ayni
zamanda &rgitleri icin eleman teminini de bu sekilde saglyorlar. Ozellikle
ISID terdr drgiitli sempatizanlarini bu yolla sagliyor. Yani medyadaki haberler
aslinda orgitin sempatizan kazanmasina yardimci oluyor. Dolayisiyla haber
ne kadar blyik olursa teror 6rglitiiniin amaclarina o kadar ¢cok hizmet etmis
oluyor.

60



TRAVMAY| ANLAMAK

Medya elbette teror 6rglitiiniin amacina hizmet etmek istemez. Hicbir
medya kurulusu, hicbir gazeteci yaptigi haberin teror 6rgitiiniin amacina hiz-
met edecegini dislinmez. Ama bu, yapilan blyik haberin dogal sonucudur.
Medya olayi bliyik verdigi zaman ve toplumda korku ve panik havasini yaya-
cak sekilde verdigi zaman zaten dogal olarak terdr 6rglitiiniin amacina hizmet
etmis oluyor. Bu sebeple, terérizm konusunda ¢alisan uzmanlar, iletisim bi-
limciler haberlerin dikkatli verilmesi gerektigini sdyltyor.

Teror haberlerinin verilmesi hususunda Tiirkiye Gazeteciler Cemiyeti’'nin
hazirladigi bir bildirge var, Tiirkiye Gazetecileri Hak ve Sorumluluk Bildirgesi.
GCok onemli bir bildirge. Bu bildirgede, “Gazeteci kamuoyunu dogru bilgilen-
dirme hakki ile terér propagandasi arasindaki farki gézetir” deniyor. Bu mad-
de, gazeteciye haber yaparken toplumu bilgilendirme hakkini tabii ki gercek-
lestirmesini, ama bunu yaparken de teror 6rgitlinlin amacina hizmet edecek
sekilde yapmamasi gerektigini vurguluyor. Asil amag toplumu bilgilendirmek
olmali. Diger bir madde, “Terér saldirilarinda yasamlarini yitirenlerin isimleri,
aileleri 6grenmeden énce yayimlanmaz” seklinde. Bu maddenin yazilmasinin
arka planinda mutlaka bir psikolojik neden olmali. Clink{i aile olayr medya-
dan dgrendiginde daha biiyiik bir travma yasayacaktir. Ornegin sehit olmus
bir askerin ailesine askeri birimler tarafindan gidilip ailesine evlatlarinin sehit
oldugu bilgisi veriliyor. Eger aile evlatlarinin sehit oldugunu televizyondan 6g-
renirse ya da gazeteden, internetten okursa yasayacagl travma daha biyik
olacaktir. Bu ylizden deniliyor ki, bu isimleri aileleri 6grenmeden agiklamayin.

Diger bir madde, “éliimlere iliskin haberlerde sansasyonel ve acilari artirici
iislup kullanilamaz. insanlarda travma yaratacak kan ve siddet iceren fotog-
raflara yer vermez, saldirinin sonuglarini korku ve yilginlik yaratacak bigcimde
biiyiitmez.” Bakiniz bu ilkede travma kelimesi geciyor. Clinki saldiri ne kadar
blyik verilirse toplumda o kadar biyiik travmaya yol agabilir deniliyor.

Kadin cinayetlerinin haberlestirilmesi konusu da var. Kadin cinayetlerini
Ulkenin kanayan yarasi olarak adlandiriyorum. Maalesef Tirkiye'de kadin ci-
nayetleri alinan tedbirlere ve bir yigin yasal diizenlemeye ragmen azalmak
bilmiyor, hatta her yil artiyor. Kadin Cinayetlerini Durduracagiz Platformu’nun
verilerine gore 2015te 303, 2019°da 474 yani neredeyse bir buguk katindan
daha fazla artmis kadin cinayetleri. Burada tizerinde durmamiz gereken konu,
medyanin kadin cinayetlerini nasil haber yaptigl. Medya ¢ogu cinayette kadin
cinayetine mesruluk kazandiracak sekilde gerekceler sunarak haber yapiyor.
Burada cok ciddi problemler var. Mesela bir haberde “Poliste sorgulanan siip-
heli sucunu itiraf ederken, annesini evde bir adamla oturdugunu gérdiikten
sonra aralarinda ¢ikan tartisma sonucu éldiirdiigiini séyledi” denilmis. Haber
failin agzindan bir gerekge sunularak yapilmis. Diger haberlerden bazi 6rnek
ctimleler verecek olursam;
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e “Hakkinda uzaklastirma karari aldiran esini ¢cocuklarinin gézii éniinde
éldiirdi. ‘Namus icin pisman mi olunur’ dedi.”

e “Cifte silahla ev basip 4 akrabasini éldiirdii. Teslim olan Murat cinayet-
leri namus meselesi yliziinden isledigini séyledi.” Burada da yine faile
‘namus’ kavrami lizerinden bir mesruluk kazandirma s6z konusu.

e  “Barisma teklifini reddeden eski sevgilisini tabanca ile 6ldiiren Durmus
T. tutukland.. T. ifadesinde ‘Onu ¢ok sevdigimi, barismak istedigimi séy-
ledim, reddedince korkutmak icin tabancayla yere ates agtim. Ona nasil
isabet etti bilmiyorum’ dedi.”

e “Syildir askina karsilik vermedigini 6ne siirdiigii 43 yasindaki akrabasi-
nianne ve babasinin mezari basinda dua ederken av tiifegi ile 61diirdi.”

Yapilan haberlerde genellikle fail konumundaki erkege haklilik kazandirili-
yor, bu durum da éldurilen kadinin yakinlarinda travmaya yol agiyor.

Teror olaylarinin nasil haberlestiriimesi gerektigiyle ilgili gercekten iyi ya-
zilmis ilkeler var, ama kadin cinayetleri konusunda yok. Halbuki kadin cina-
yetleri de Tirkiye’de ¢ok can yakan sorunlarin basinda geliyor. Bu konuda da
ilkeler gelistiriimeli. Bu konuda benim gelistirdigim ve derslerimde aktardigim
bazi ilkeler var.

Birincisi, haberlerde cinayeti haklilastirici bir dil kullanilmamali. Haberler-
de cinayetin nedeni olarak kadinin iffetsizligini, esini aldatmasini, ailesinin izni
olmadan evlenmesini, kocasini veya sevgilisini terk etmesini, bosanmak veya
ayrilmak istemesini, barisma istegini reddetmesini failin agzindan aktararak
vermek siddete mesruluk kazandiriyor.

ikincisi, cinayeti betimlememek ve gériintiisiinii vermemek gerekiyor. Bu
konudaki en ug 6rnek, 2011 yilinda islenen bir cinayetin fotografinin Haber-
turk gazetesinde slirmansetten yayimlanmasi olarak gosterilebilir.

Ugiinciist, faili goriinmez kilmamak gerekir. Kadin cinayetlerinde medya
genellikle erkek faili gériinmez kiliyor. Adeta erkege koruma zirhi sagliyor. El-
bette zanli konumundaki kisilerin masumiyet karinesine uygun bicimde ha-
berlestirilmeleri lazim. Ancak yargilama asamasinda sanik gizlenmemeli.

Dordinci olarak, dogru terminolojiyi kullanmak gerekiyor. Kadin cinayeti-
ni “kadin cinayeti” olarak adlandirmak gerekiyor. Ask cinayeti ve benzeri ifa-
deler kullaniilmamal.

Bu kongrede iki glindir fiziksel ve psikolojik siddetin travmaya yol actigl
defalarca soylendi. Travmaya yol acan sadece siddet olayinin kendisi degil,
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o konuda yapilan haberler de travmaya yol agiyor. Bu konuda eski bir 6gren-
cimin yasadigi olayl 6rnek vermek istiyorum: Bir 6grencim bir alisveris mer-
kezinin 6nlinde eski erkek arkadasinin fiziksel siddetine maruz kalmisti. Ye-
rel medya da olayi haberlestirmisti. Ogrencim o dénem psikolojik olarak cok
kotu bir durumdaydi. Hem gordigii siddet hem de yapilan haberlerde ismi-
nin, soy isminin ve fotografinin agikca verilmesi nedeniyle sokaga bile cikmak
istemiyordu ve derslere gelemiyordu. internete giremedigini, her girdiginde
kendisiyle ilgili haber gordigiini ve strekli agladigini ifade etmisti. O donem
haberleri diizelttirmek icin epey miicadele etmistim, ancak haberler bircok
sitede cikmist, hatta yakin zamanda baktigimda hala bir sitede haberin dur-
dugunu gordim. 2013 yilinda olan bir olaydi ama haber duruyordu. Bu sekil-
de magduru desifre eden haberler gergekten siddete maruz kalan kisilerde
travmaya yol agiyor.

Siddete iliskin haberlerin nasil yapilmasi gerektigi konusunda TGC Hak ve
Sorumluluk Bildirgesi’nde belirlenmis bazi ilkeler var:

“Haberde kadina yénelik siddeti mesrulastiracak ve 6zendirecek gerekge-
ler iretilmemeli, siddetin detaylari aktariimamali, kadinlarin ugradidi ta-
ciz, tecaviize iliskin haberlerde kadinin kimligi korunmali, fotograflarina ve
gérsel unsurlara yer verilmemelidir.”

Hem siddete maruz kalan kadinlarin gelecekteki yasamlarina saglikli bi-
¢imde devam edebilmelerinin saglanmasi hem de toplum nazarinda sucluy-
mus gibi damgalanmalarinin 6nlenmesi icin bu tiir vakalarda kadinlarin kim-
liginin korunmasi gerekiyor. Toplumda tecaviize ugrayan kadin hakkinda “Ne
yapmis da bunu yasamis” diye degerlendirmeler s6z konusu olabiliyor. Dola-
yistyla mutlaka magdurlarin kimligi gizlenmeli. Aslinda ilkeler gayet acik ama
problem uygulamada ortaya cikiyor. Bu konuda gazetecilerin sik sik reyting
kaygisiyla, tik kaygisiyla haber yaparken bu ilkeleri gignediklerini gériyoruz.

Cocuklar icin yapilan haberlerde de yasal sorumluluklar var. Ornegin Basin
Yasasi’'nda “On sekiz yasindan kiiglik olan sug faili veya magdurlarinin, kim-
liklerini aciklayacak ya da taninmalarina yol acacak sekilde yayin” yapmanin
cezalandirilacagi ifade edilmistir. Yasal olarak su¢ ama ayni zamanda etik ilke-
lerde de ozellikle belirtilmis. TGC etik ilkesinde, “Suca itilmis ¢ocuklarla ilgili
suglarda ve cinsel saldirilarda 18 yasindan kicik olan sug faili ya da mag-
durlarin kimliklerini agiklayacak ya da taninmalarina yol agacak sekilde yayin
yapilmamal, fotograf, gérinti ve ¢izim kullaniimamalidir” deniliyor.

Aslinda burada engellenmeye c¢alisilan sey bu c¢ocuklarin yasayabilecegi
travmalar. ilkeler, haberlerin neden olabilecegi travmayi azaltmaya ve ¢cocuk-
larin saglikh bicimde yasamlarini siirdirebilmelerini saglamaya yénelik. Ayni
zamanda cocuklarla yapilacak réportajlarda da mutlaka ailelerinin izninin ol-
masi gerektigi belirtiliyor.
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Sikca kullanilan “magdur” kelimesine de dikkat cekmek istiyorum. Bu kav-
ram aslinda kisiyi gligslizlestiren bir kavram. Yani hicbir sey yapmadi, yapama-
di gibi bir anlam gikiyor. Onun yerine “kurtulan” kavraminin daha uygun oldu-
gunu distnlyorum. Kisiye aktiflik de veriyor ve ¢aba gosterdigini vurguluyor.
Baska bir ¢alismada “hayatta kalan” kelimesi onerilmis, belki hayatta kalan
kavrami da olabilir ama 6limcul durumlar icin gecerli olabilir. Bu sebeple ben
kurtulan kavramini kullanmayi tercih ediyorum.

Amerika’da bir Universitede Gazetecilik ve Travma Merkezi var. 1991 yilin-
da Colombia Universitesi biinyesinde “Dart Center for Journalism and Trau-
ma” adiyla kuruluyor. Tirkiye’de boyle bir merkez yok. Bence Turkiye’de de
bdyle bir merkez olmali. Uskiidar Universitesi de bdyle merkez icin uygun
altyapiya sahip. ABD’deki Gazetecilik ve Travma Merkezi’'nin temel amaclari
sunlar: Travmatik olaylarin etik ilkelere uygun bicimde haberlestiriimelerini
tesvik etmek, gazetecilerin kurtulan kisilerle dogru iletisim kurmalarina yar-
dimci olmak ve travmatik olaylara iliskin haberlerin hem kurtulan hem ya-
kinlari hem gazeteciler hem de toplum Uzerinde etkileri oldugu konusunda
medya kuruluslarini bilinglendirmek. Boyle bir merkez Tiirkiye’de de islevsel
olabilir. Psikoloji ile gazeteciligi de boylelikle bir araya getirmis oluruz.

SORULAR

Soru 1. Elazig depreminde ¢adirlara giderek magdurlarla réportaj yapan bir
gazeteci siirekli “Nasilsiniz, memnun musunuz?” sorusunu tekrar ederek,
rahatsiniz degil mi, vurgusu yapti ve zaten magdur olan kisileri incitti. Bu
konu hakkindaki gériisleriniz nelerdir? Bir de sehit haberleri verilirken acili
ailenin videolarina ¢ok¢a yer veriliyor. Bunlar bizi iiziiyor, bu gériintiilerin
verilmesi dogru mu?

Prof. Dr. Siileyman irvan: O gazeteciyi taniyorum, iyi bir gazeteci oldugunu
da biliyorum. Ne kadar iyi olursa olsun bir gazetecinin nasil haber yapmasi ge-
rektigini bilemedigi durumlar olabiliyor. Travma uzmanlik alani olmadigi igin
travmatik olayda nasil roportaj yapmasi gerektigini bilememis olabilir. Aslinda
alandaki ¢cogu gazeteci travmatik olaylarda ne yapmasi gerektigi konusunda
hicbir fikre sahip degil. Orada gazeteciden haber yapmasi isteniyor ama ga-
zeteci orada kendisini nelerin bekledigini, sartlari bilmeden gidiyor. Bence ne
sorayim, diye diisiindii ve onlara, iyi niyetle “iyi misiniz, rahat misiniz?” diye
sormak istedi, ama bunu tekrarlayinca olay probleme doénisti. Haberi izle-
yen bizler de burada, sanki gazeteci baska bir sey yapmaya ¢alisiyor gibi, alt
metinde bir ima var gibi algiladik, ama gazetecinin o sorulari sorarken 6yle bir
amaci oldugunu kesinlikle diisinmiyorum. Bilingsiz bigimde olaya yaklagmasi
ve deneyimsizlik diye degerlendiriyorum. Aslinda deneyimli bir gazeteci, ama
travma konusunda deneyimsiz, travma bilgisi yok, travma egitimi almamis.
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Aslinda yapilmasi gereken, deprem, teror olaylari, siddet ve sehit haber-
leri gibi olaylarda haberin nasil verilmesi konusunda muhabirlerin egitilmesi.
Bunu sadece iletisim fakdltelerinde bizler yapamayabiliriz ama meslek ici egi-
timlerle de bu bilgiler verilebilir. Psikologlarla iletisimciler bir araya gelerek
bu egitimleri organize edebilirler. Sehit haberlerinde de ayni sey s6z konusu.
Sehit haberleri nasil verilmeli, aile ile nasil konusulmali, aileye nasil yakla-
silmali, travma sirecindeki aile medyada gosterilmeli mi gosterilmemeli mi?
Burada yasakgi bir yaklasim yerine aslinda egitici olmak gerekir. Travmayi
arttirmayacak sekilde nasil haber yapilabilecegi konusunda da psikologlarla
gazetecilik egitimcilerinin bir araya gelerek ortak noktalarda bulusup nasil bir
yol izlenmesi gerektigi konusunda rehber ilkeler gelistirmesi lazim. Ne yapil-
masl gerektigi yoniinde gazeteciler gercekten cok bilgisiz ve deneyimsiz, on-
lari da kolayca suclamamak lazim. Onlar da islerini iyi yapmaya calisiyorlar.
Zaten muhabir “Yanlis anlasildim” diye 6zlr de diledi. Dilenen 6zlir de kabul
edilmelidir.

Soru 2. Medya kurumlarinda gazetecilere psikolojik destek saglaniyor mu?

Prof. Dr. Siileyman irvan: Benim bildigim kadariyla saglanmiyor. Travma
destegi alan gazeteci, kendiliginden bir psikologla goristyorsa goriistiyordur.
Ancak medya kuruluslarinin higbirinde gorevli bir psikologun oldugunu zan-
netmiyorum.

Ayrica cinayet, siddet ve teror gibi olaylarda haber yapan muhabirlerin
psikolojik destek aldigini da distinmiyorum. Turkiye’de medya alaninda ¢ok
ihmal edilmis konulardan birisi de bu diye disiiniyorum.
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ikincil_Yaralanmalar
ve lkincil Travma

Ogr. Gor. Yasemin 0ZAN SAVKAY

ikincil yaralanmalar, travma magduru bireylerin sosyal cevreleri, medya
vb. tarafindan yeniden travmatize edilmeleri ve travma sonrasinda yasadikla-
ri stres bozuklugu belirtilerine benzer belirtileri de yeniden yasamaya basla-
malari anlamina geliyor. Travma magduru bireyler ¢evrelerindeki kisilerin soz,
tutum ve davranislar ile yeniden travmatize olup ikincil yaralanma yasayabili-
yorlar. Cevrelerindeki kisiler travma magduruna bunu bilingli yapabilecekleri
gibi cogu zamanda bilingsiz bir sekilde ve aslinda koruma amaciyla ya da kisi-
ye destek olmak amaciyla da yapabiliyorlar.

Travma ile calisan terapistler olarak, danisanlarimizin bizim tarafimizdan
da ya da sosyal cevresi tarafindan ikincil yaralanma ve tekrar tekrar travma
semptomlari yasayip yasamadigini nasil anlayacagimiz ve bu kisilerin genel
terapotik midahalelerinde neler yapacagimiz ile ilgili bilgi vermek istiyorum.
Bunlari tespit etmek icin bazi teknikler var. Ozellikle travma ile ¢alisacak olan
psikolog arkadaslar bu teknikler izerinde dururlarsa en azindan ikincil yara-
lanmanin getirdigi aciyi ve hasari biraz olsun bireyin Gizerinden atmasini ve
iyilesmesini saglayabiliriz.

ikincil yaralamalar bircok sekilde yapilabilir. Bunlardan ilki inkar. Travma
magduru bireylerin yasadiklari zorlayici durumlari inkar edebiliyoruz. Terapist
olarak bazen bizler de terapotik sire¢te bunu yapabiliyoruz. “Yani o kadar
da kétii degil senin durumun, kimler neler yasiyor, Aman sen ne yasamissin
ki? Bak digeri neler yasadi. Onun yasadigi seninkinden ¢ok daha aci, senin
bununla bas etmeyi ¢coktan 6grenmis olman gerekirdi” gibi sdylemler bireyde
ikincil yaralanmaya sebep olabiliyor.
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ikinci etken suclama. “Eger tek basina karanlikta disari cikmasaydin bun-
lar basina gelmeyecekti. Bu kadar icmeseydin aslinda béyle bir saldiriya ma-
ruz kalmayacaktin” gibi ifadeler suclama yoluyla ikincil yaralanmalara sebep
olabiliyor. Genelde sucglama yoluyla ikincil yaralamayi ebeveynlerde goriyo-
rum. Ebeveynlere neden béyle yaptiklarini sordugumda “Ogrensin ki bir daha
yapmasin” diyorlar. Halbuki 6grensin de bir daha yapmasin, ifadesi bireyler-
de travmadan daha fazla hasar verici etkilere neden olabiliyor. Bircok travma
magduru ikincil yaralanmanin, kendisine yasadigl travmadan daha fazla zarar
verdigini ifade ediyor. Hatta ¢ok defa travma iyilesse de ikincil yaralanmalar
etkisini uzun siire devam ettirebiliyor.

Ugiincii olarak 6zellikle cinsel istismarda ve cinsel saldirida ikincil yaralan-
malari sikca goriiyoruz. Kisi Ug sekilde ikincil yaralanma ile karsilasabiliyor.
Cevre bazen bu (g cesidin ikisini veya hepsini travmatize olmus kisiye kar-
si kullanabiliyor. Bunlardan ilki cinsel istismara ya da saldiriya ugramis birey
hedef secildigi icin suclaniyor. “Eger béyle giyinmeseydin, béyle séylemesey-
din, oraya gitmeseydin hedef sen olmayacaktin” gibi ifadelerle suglamak ya
da utandirmak. ikincil olarak kisiyi istismar ya da saldiri siirecinde yapmis ya
da yapmamis oldugu davranislardan dolayi suglama ya da utandirma yoluyla
yapilan ikincil travmalar. “Firsatin oldugunda neden bagirmadin neden sesini
¢citkarmadin, sen de tepki gosterseydin kagabilirdin” gibi ifadelerle suglamak ya
da utandirmak. Uciinciisii ise saldiri sonrasinda istismara ugrayan ya da saldi-
riya ugrayan bireyin verdigi ya da vermemis oldugu tepkilerle ilgili suglamak
ya da utandirmak. Ornegin tecaviize ugramis bir kisiye “Tecaviize ugradin,
nasil hemen polise gitmezsin? Nasil hemen yakinlarindan biriyle paylasmaz-
sin?” gibi yaptigl ya da yapmamis oldugu davranislarla ilgili su¢glamak ya da
utandirmak.

Toplumda cinsel istismar ya da cinsel saldirilara karsi bazi mitler var. Bu
mitler sosyal cevreyi, toplumu oldukca derinden etkiliyor. Toplumumuz, cin-
sel istismara ugramis, saldiriya ugramis travmatize bireyleri suglayabiliyor. Bu
yapilanlar uzun vadede kisilerin psikolojilerini ve hem sosyal hem de is hayat-
larini uzun sireli etkileyerek i¢sellestirilmis bir utang gelistirmelerine neden
oluyor. icsellestirilmis utang bireyin yasamsal siirecin derinden etkileyen du-
rumlardan biridir.

Dordinci olarak medya da bireylerde ikincil yaralanmalara neden ola-
biliyor. Yapilan haberlerde travmatize edilmis bireye karsi saldirganin tarafi
tutularak ya da herhangi bir gerekce gosterilerek yazilan bir haber var ise bu
kiside ikincil yaralanmaya sebep oluyor ve kisi travma belirtilerini yeniden
gdstermeye basliyor.

ikincil yaralanmalara klinik miidahale yaparken bireyin ne yasadigini tespit
etmek ve ona gostermek dnemlidir. Bireyi ikincil yaralanmalar hakkinda bilgi-
lendirmek de 6nemlidir.
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ikincil yaralanmalar biiyiik bir yasamsal travma ya da hayatinizi belirgin dii-
zeyde etkileyen bir olay olduktan sonra o olay cevreden ya da medyadan alinan
bir tepki olarak goriyor. Halbuki boyle degil, cok kiiclik yasamsal zorlamalar
sonrasinda bile ¢evreden alinan geri bildirim bireyde bambaska bir i¢sel utanca,
benlik degerinde diismeye, 6zgliven eksikligine neden olabiliyor.

Cok basit bir 6rnek verecek olursam ¢ocuk yolda kosuyor annesi ona “kos-
ma” diyor. Cocuk kosarken ayagi takiliyor ve dislyor. Distliglinde etrafinda-
ki insanlara rezil oldugunu dislinerek utaniyor. Bunun utanmasinin lzerine
annesi de arkadan bagirip “Ne sakarsin, sana kosma demedim mi!” derse
bireyin almis oldugu bu geri bildirim kiside bambaska bir ikincil yaralanma
olusturabilir.

Terapist olarak kisinin yasadigi travmayi anladiktan sonra bireyin yasadigi
ikincil bir yaralanma var mi, diye bakmamiz gerekiyor. Bununla ilgili bir kli-
nik deneyimimden 6rnek verecegim. 40’li yaslarda bir danisan bana gece ye-
meleri ve asiri kilo alimi gibi yeme bozukluguna iliskin sorunlarla geldi. Fakat
sonra terapide baktigimizda danisanimin ¢ocukluk déneminde kendi 6z abisi
tarafindan uzun siireli taciz durumunun oldugu ve hala bunun kendi hayati-
ni 6nemli diizeyde etkiledigini gordik. Uzun siiredir evli olan danisanim bu
durumu esiyle paylasmak istedi. Boylece esiyle cinsel hayatinda yasadigi bazi
problemlerin de cozebilecegini distniyordu. Bir sonraki seansa geldiginde
danisanim bu travmayi ¢ozlimlliyor olmasina ragmen aldigi darbe ¢ok daha
blylktl. Esinin tepkisi séyle olmustu: “Simdi ben sana ne séyleyeyim? Eger
bunu kabul edersem ve béyle bir sey yasadigini diisiinlirsem o zaman gidip
kardesini 6ldiirmem lazim. Ben bunu yapamam. O yiizden ben bu durumu
yok sayacagim ve olmamis gibi davranacagim” diyerek Uzerinde bir daha
hi¢c konusulmamasini saglamisti. Danisanim icin yillar sonra bu konuyu esiyle
paylasmak aslinda ¢ok zor olmasina ragmen almis oldugu bu tepki bu kadin
Uzerinde ¢ok ciddi bir hasara yol acti. Bu nedenle travmanin yani sira ¢evre-
den alinan tepkilerin bireyler Gzerindeki etkisini degerlendirmemiz de olduk-
¢a 6nemlidir.

Kisiye ikincil yaralamanin hangi tlirintin yapildiginin tespit edilmesi de ol-
dukga dnemlidir. Clinkli bunun tespiti yapildiktan sonra ikinci asama kisiye
duygusal ve zihinsel diizeyde bu durumdan uzaklasabilmesini 6gretmektir.
Duygusal diizeyde kagmayi 6gretmek derken, bireyin kendisini utandiran sug-
layan, asagilayan ya da olayl kiigimseyen kisilerden fiziksel olarak kagmasi
mimkin degildir. Fiziksel olarak kacamaz ama duygusal olarak bunun ne ol-
dugunu anladiginda kendini koruyabilir. “Oraya gitmeseydi basina bunlar gel-
meyecekti, s6ziiniin benimle bir ilgisi yok” diyebilecek konuma gelebilmelidir.
Boyle sdylemesi onun korkusundan, belki de olayl 6nemsememesinden, belki
de kaginma ihtiyacindan kaynaklaniyor. Benimle ilgisi yok diyebilmelidir. Bunu
anlamis olmasi, ne zaman boyle bir suclama gelse kendisini duygusal olarak
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uzaklastirmayi 6grenmesi 6nemlidir. Kisinin digerlerinin s6zlerinin, tutumlari-
nin ya da davranislarinin travma kadar énemli bir saldiri oldugunu ve bilingli
ya da bilingsiz bir sekilde kendisine yonelik verilen bir zarar oldugunu zihin-
sel diizeyde fark etmesini saglamaliyiz. Bu farkindalik arthginda kisi bu ikincil
yaralanmalarin verdigi uzun sireli hasarla daha iyi bas etmeye baslayacaktir.
Yani 6ncelikli olarak bireye farkindalik kazandirmayi amaclariz. Psikoegitim ile
bu saglanabilir.

Calismalar bireylerin travmadan evvelki yasadiklari duygusal hassasiyet-
le, travma sonrasi yasadigi duygusal hassasiyetin ayni olmadigini gosteriyor.
Travmatize olmus bireyle olmamis birey benzer bir duygusal saldiriyla kar-
silastiklarinda vermis olduklari tepkiler birbirlerinden ¢ok farkhdir. Gegmiste
travma yasamis bireyler daha hassastirlar. Bu sebeple bireylere yasadiklari
olaydan sonra duygusal olarak cevreden gelen tepkilere algilarinin daha acik
oldugu daha hassas olduklarini ve hem ruhlarinda hem bedenlerinde bu aciyi
daha fazla hissettiklerini farkina vardirmamiz gerekir. Yani burada da ikincil
olarak yeniden bir psikoegitim vermemizde fayda var.

“Seytana isim vermek” adinda bir teknik, travma sonrasi stres bozuklugun-
da da kullanilir. Burada kisinin ne yasadigini, somutlastiriyoruz. Yasadiginin
ne oldugunu adlandirmasini sagliyoruz. Birey, ne yasadigini bunun neyle ilgisi
oldugunu ne kadar somut bicimde bilirse o kadar bununla bas etmesi o kadar
kolaylasiyor. Somutlastirma sonrasinda kisi travma sonrasi stres bozuklugu
semptomlarindan olan flashbackler deneyimlediginde ya da ayni durumu be-
densel olarak yeniden yasadigini hissettiginde hemen bunun farkina varir ve
“Hayir ben su anda glivendeyim, bu travma sonrasi stres bozuklugunun belir-
tisi, su anda bir tehlike yok ve birazdan gegecek” diyebilir ve bunu adlandirir.

Somutlastirma oncelikle bireyin yasadigi ikincil yaralanmanin ne oldugunu
anlamasi ile baslar. Bunlardan ilki inkar. Kisi kendisine inanilmadiginda ve bu-
nun farkina vardiginda “Bu kisi benim yasadigim durumu inkdr ediyor” diye-
cek. O zaman inkar ismini takacak. Cevrenin yaptigi inkara drnek verecek olur-
sak: “Béyle bir seyin olmasi miimkiin dedil. Senin abin sana tacizde bulunmaz,
sen yanhs anlamissindir. Baban asla béyle bir sey yapmaz. Sen bunu hayal
ediyorsun. Yok béyle bir sey, var olan duruma asiri tepki veriyorsun. Halbuki
adamin hig kétii bir niyeti yoktu. Bunu sen uyduruyorsun. Ben bunu olmamis
kabul edecegim yoksa olaylar baska yerlere gidecek.”

Cevresi kaginiyor, gormezden geliyor ise o zaman “Bu tepkinin benimle bir
ilgisi yok” diyecek ve bu davranisa soylenen ifadeye “kacinma” adini verecek.

Cevresi kiicimsemede bulunabilir. Bununla ilgili literatiirde bir 6rnek var.
ABD’de Sandra Kasirgasi sonrasinda bir piyanist hastaneye kaldiriliyor. Hasta-
nede dogal afet sonrasinda parmaklarini kaybettigini 6greniyor. Sonra kadin
aglamaya basliyor, hemsire yanina yaklasiyor ve diyor ki “Simariklik yapiyor-
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sun, bak birinci yataktakine, iki kolunu birden kaybetti, bak ikinci yataktakine
iki bacadini da kaybetti. Aglayarak su anda ¢ok simariklik yapiyorsun. Senin
su an da sevinmen ve siikretmen gerekiyor.” Yani hemsire piyanistin yasadigl
travmayi, kaybi kiiciimsiyor. Kiicimseme ifadelerine 6rnek olarak “Olanlara
¢ok fazla anlam yiikliiyorsun. Sen bunu su ana kadar ¢oktan asmaliydin. Ne-
den artik bu olanlari geride birakmiyorsun? Uzerinden ne kadar uzun zaman
gecti, hayatinin sonuna kadar magdur olarak mi yasayacaksin?” séylemlerini
ornek verebiliriz. Diger etiket “hedef olarak gériildiigii icin suglanma”: “Ne-
den bu ¢ocuk ile o parka gittin. Bu olacaklari 6nceden tahmin etmen gerekirdi.
Onu yénlendiremedin mi? Bu kadar sarhos oluncaya kadar icmemeliydin yine
mi taciz edildin.” Umarim higbiriniz yasamamissinizdir ama kendi hayatimiza
baktigimizda, ¢evremizden bizim iyiligimiz icin, korumak igin, ders almamiz
icin sdylenen ¢ok fazla benzer s6z var. Yasanilan taciz ya da saldiri sirecindeki
tutumundan dolayi suglanma olabilir: “Neden kagmadin? Sansin oldugunda
neden bagirmadin? Neden olay olur olmaz birisinden yardim istemedin? Bu
bir cinsel taciz, neden hemen polise sikdyet etmedin?” ifadeleri buna 6rnek
olarak verilebilir.

Diger cesit ikincil yaralanma kisiyi damgalamadir. Damgalama farkh gesit-
lerde olabilir. Bunlardan birine 6rnek olarak “Artik senin béyle bir olaydan
sonra psikolojin diizelmez. O yiizden sen saglikli karar veremezsin. Sen tek
basina karar verme bundan sonra. Taciz olayi yasadin senin ruhsal durumun
da iyi degil zaten. Stirekli ilgi cekmeye ¢alisiyorsun. Senin derdin ilgi cekmek.
Senin derdin benim kendimi suglu hissetmem?” gibi ifadeler 6rnek olarak ve-
rilebilir.

Diger bir ikincil yaralanma gesidi ise gizliligi koruyamama. Genelde ¢evre-
deki bireylerin meraki bireyi zedeler. Clinkli yasanilan travmatik olayla ilgili
bireyden ¢ok detayl bilgi isterler. Gizliligi koruyamama magdurun onayi olma-
dan olayla ilgili bilgileri baskalariyla paylasma, anlatmadir. Onu yaninda konu-
yu agma, yeniden yasatma ve yeniden anlatma hali de ikincil yaralanmalarin
onemli nedenlerindendir.

Bizim karsimizda travmadan sonra en dnemli ¢ikan sorunlardan biri de
ayni travma benzeri semptomlari yasamalarina sebep olan ikincil yaralanma-
lar. ikincil yaralanmalar sonucu gelisen icsel utang, bireyde uzun siireli hasara
neden olan ve hem sosyal hem psikolojik hem is yasamlarini etkileyen bir
durumdur. Ozellikle cinsel saldiriya ugramis kisilerde kendi var oluslarinin bii-
tunligune, ruhsal ve bedensel bitunligine gelen bu saldirinin, cevreden ge-
len mitlerle beraber suglama, utandirma, asagilama, kiicimseme gibi davra-
nislarla uzun sireli hasara ve aciya neden olan i¢gsel utang yasadiklari biliniyor.

ikincil travmalar ise travmatize olan bireyle ilgili degildir. Travmatize olan
bireyle yogun sekilde g¢alisan ya da travma magdurlariyla bir arada olan ya da
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yakinlari tarafindan travmatize olmus kisilere sahit olanlarin yasadiklari ¢ok
dnemli bir rahatsizliktir. ikincil travma 6zellikle travma magdurlariyla ¢alisan
meslek gruplarinda siklikla goriilen ve kisinin kendisinde caresizlik, tiiken-
mislik, yetersizlik, korku, bilissel semalarinda ya da inanglarinda degismeye
neden olan énemli bir durumdur. Baktigimizda savas bunalimi, catisma stre-
si, savas nevrozu, tiikenmislik, merhamet yorgunlugu, Gstlenilmis travma ve
ikincil travma stresi olabilir. Bizim en sik karsilastigimiz tiikenmislik, Gstlenil-
mis travma ve ikincil travma stresidir. Merhamet yorgunlugu ise aslinda hem
tikenmislik sendromu hem de stlenilmis travmanin birlikte goérilme hali
olarak tanimlanabilir.

ikincil travmada kimler risk altinda diye baktgimizda &zellikle doktorlar,
ruh saglhigi uzmanlari, sosyal hizmet uzmanlari, acil servis ve kurtarma gorev-
lileri, itfaiyeciler, polisler, avukatlar ve hakimleri sayabiliriz.

ikincil travmalarda, travma stresindeki belirtilerle cok benzer oldugu icin
travmayi tanimlamak istiyorum. Kiside var olan stresin, kisideki var olan stres
durumunun uzamasiyla birlikte kisideki fizyolojik ve psikolojik degisimlere ne-
den olmasi. DSM 5’e gére travma, bireyin yasamsal tehlike, yaralanma, cinsel
saldiri gibi olaylara fiilen maruz kalmasi ya da bunlarin kiyisindan dénmesi,
bu tiir olaylara taniklik etmesi veya bir yakinin basina bdyle bir sey gelmesi
olarak kabul edilir.

Travma yasayan bireylerde ne gibi fizyolojik ruhsal davranissal reaksiyon-
lar ortaya cikiyor diye bakacak olursak, kisi asiri korku yasayabilir. Caresizlik
ya da dehset tepkileri gosterebilir. Sikinti veren anilari tekrar tekrar animsa-
yabilir ya da riiyasinda gorebilir. Sanki yeniden oluyormus gibi canlandirabilir.
Olayin bir yonini cagristiran durumlarla karsilastiginda yogun psikolojik si-
kintilar duyabilir ya da fizyolojik tepki gdsterebilir. Duygu, diisiince ve davra-
nislarinda degismeler olabilir. Bireye bu anilari hatirlatan yerlerden kaginma
davranislari ortaya cikabilir. Ayni zamanda duygulanimda kisitlilik ve bir gele-
cegin kalmadigi duygusu gorilebilir. Bilissel semalarda ve inanglarda degisim
olabilir. Umutsuzluk, Gmitsizlik, 6fke patlamalari, huzursuzluk, hissizlik, var
olan olaylara karsi his kaybi meydana gelebilir.

Stres bizim yasamsal slirecimizde karsilastigimiz zorlanmalar, bizi tehdit
eden ya da lGizen durumlara karsi viicudumuzun, bedenimizin vermis oldugu
fiziksel ve duygusal dogal tepkilerdir. Aslinda stres tepkisi bedeni korumak
icindir. Oncelikle birey bir stresle karsilastiginda alarm dénemi yasar, fizyolojik
belirtiler verir. Ka¢ ya da savas dénemi sonrasinda stres devam ettikce diren-
me donemi baslar. Enerji artisi ve uyum saglama baslar. Fakat stresin streklili-
gi arthiginda bu sefer kisi tikenme stirecine girer. Artik kaynaklari tikenmistir.
ilk basta alarm déneminde, ka¢ ya da savas dedigimiz dénemde, bedenimizde
kan dolasimimiz hizlanir, nabiz atisimiz artar. Dogal olarak solunum sayimiz
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artar. Depolanmis yag ve seker kana karisir, sindirim yavaslar, mide asidi artar.
Ayni zamanda goz bebeklerinde bliylime meydana gelir. Kan akimi beyine ve
kaslara yonlenir, diisiince ve hafiza keskinlesir.

ikincil travmanin icinde gecen en sik karsilastigimiz durumlardan biri tii-
kenmislik sendromudur. Tikenmislik sendromuna baktigimizda 6zellikle
duygusal yiki agir olan is taleplerine uzun slire maruz kalmanin getirdigi,
bireydeki fizyolojik ve duygusal tepkilerdir. Bu herhangi bir meslek alaninda
olabilir. Sadece travma magdurlariyla galisan bireylerde karsilastigimiz bir so-
run degildir. Ancak elbette travma magdurlariyla galisan bireyler tikenmislik-
le cok daha sik karsilasirlar. Buradaki ikincil travma stresinden en 6nemli farki,
gittikce artan bir siire¢ olmasidir. Birikerek ortaya ¢ikar. ilk baslarda hicbir sey
yokken siireg icerisinde kisinin dayanma siireci, olaylardan aldigi geri bildirim,
kendi performansindaki artisin olmayisi ya da olaylar karsisinda engellenmis
ya da caresiz kalmasi bireyde zaman icerisinde tikenmislik belirtilerini ortaya
cikartabilir.

Ozellikle cok daha fazla pozitif sonug almak icin yiiksek beklenti sahibi olan
bireylerde, bu belirtilerin cok daha fazla yogun yasandig bilinir. Duygusal ti-
kenmislikte artisla birlikte kisi gerek sosyal ¢cevresinde, ailesinde ya da is haya-
tinda artik gerektigi kadar duygusal tepki verememeye baslar. Ayni zamanda
olaylara karsi daha olumsuz ve daha sipheli tutumlar sergilemeye baslar ve
hizmet verdigi kisilere karsi duyarsizlasma bas gosterir. Artik onlarin yasadik-
lari sorunlara empati kuramamaya, hissetmemeye baslar ve kendi basarisini
surekli olarak degerlendirir hale gelir. Basarisini pozitif degil negatif alanda
degerlendirip kendi basarisinda bir disls hissine kapilr.

Tikenmislik cesitli saglik sorunlarina neden olur. Kaygi, depresyon, ben-
lik saygisinda dusls gibi zihinsel islev kayiplarina neden olur. Yorgunluk, uy-
kusuzluk, alkol ve ilag kullanimina neden olabilir. Aile iliskilerinde sorun, is
doyumunda azalmaya neden olabilir. Verilen hizmet kalitesinde diisUs, isten
ayrilma ya da is yerindeki bireylerle sorun yasama hali gérilebilir.

Sadece travma magdurlariyla ¢alisan meslek gruplarinda degil bircok farkh
alanda da tiikenmisligi gorebiliyoruz. Ornegin, Alzheimer hastalarina bakim
veren kisilerde siklikla tiikenmislik gérebiliyoruz. Engelli cocuk annelerinde,
epileptik nébet geciren ¢ocuk annelerinde, dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu olan ¢ocuklarin annelerinde siklikla tikenmislik belirtileri gériyo-
ruz.

Tukenmislige benzer olan ama 6nemli farkliliklari da bulunan bir ikincil
travma durumu “iistlenilmis travmadir” Ustlenilmis travmanin ikincil travma
stresinden ya da tikenmislikten en 6nemli farki, kisinin sadece bilissel sema-
larinda ve inanglarinda bir degisime neden olmasidir. Bu da tikenmislik gibi
birikerek ve artarak devam eder. Zaman icerisinde sikinti hissi ortaya ¢ikar.
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Arastirmalarda Ustlenilmis travmanin sadece travma magdurlariyla cali-
san terapistlerde degil, itfaiyeciler, polis, avukatlar, sosyal hizmet uzmanlari
ve gazeteciler gibi birebir travma magdurlariyla yakindan iliskili olan birgok
calisanda gorulebildigi bulunmustur.

ikincil travmatik stresin tiikenmislikten ve Gstlenilmis travmadan farki,
ikincil travmatik stresi yasayan kisilerin travma sonrasi stres bozuklugunda
yasanan bitin belirtileri neredeyse yasamaya baslamalari ve birikerek ortaya
¢tkmamasidir. Kisinin travma magduruyla bir kere karsilasmis olmasi ikincil
travma stresi yasamasi icin yeterli olabilir. ikincil travmatik stres sadece trav-
ma magdurlariyla ¢alisan bireylerde ortaya ¢ikabilir. Travma sonrasi stres bo-
zuklugu belirtilerinde ne goriiyorsak ayni belirtileri biz ikincil travma stresinde
de goririz.

Cozlimlenmemis travma oOykilsu olan, gegmiste psikolojik sorun oykisi
olan ve ozellikle cocukla calisanlar terapistler risk altindadirlar. Yeterli trav-
ma deneyime sahip olmayan, empati kapasitesinden ziyade danisana yogun
O0zdesim ve sempati kuran, uzun saatler travma magdurlariyla calisan, profes-
yonel olarak daha izole ¢alisan, gercekgi olmayan orgiitsel beklentilere sahip
olan ve kontrol algisi yiiksek olan magdurlarla ¢alisan terapistlerde siklikla go-
raltr. Duygusal belirtileri arasinda bunalma hissi, ¢aresizlik hissi, engellenmis-
lik hissi, hayal kirikhgi, kiiskiinlik, depresif, hissizlik, umutsuzluk duygulari,
duygulari tolere edememe ya da asiri coskulu yasama hali sayilabilir. Kognitif
belirtilerine baktigimizda ayni Ustlenilmis travmadaki gibi olaylara ve hayata
kuskulu bakis acisi, anlam kaybi, diinya gorisi ile negatif bakis agisi, mutlu
olmak ya da hayatta kalmak ile ilgili her seyi sorgulama hali, konsantrasyon
glgligi, glvensizlik hissi, rahatsiz edici imajlar, gorintiler gorilur. Davra-
nissal olarak belirtilere baktigimizda intihar dislincesi, istahta azalma ya da
asiri yeme hali, cok az uyuma ya da ¢ok fazla uyuma, rahatlamak icin alkol,
sigara ya da madde kullanimi goérilebilir. Fiziksel belirtilerin arasinda tiken-
mislik hali, tetikte olma hali, asiri yorgunluk, kilo kaybi ya da fazla kilo alisi da
gorilebilir.

ikincil travma stresi yasayan terapistler kendilerini “Danisanlara daha ca-
buk 6fkeleniyorum, umutsuzluk, depresyon ve is icerisinde bunalma hissi ge-
liyor, bunlar da is performansimi diistiriiyor” seklinde ifade ederler. Doktorlar
onemli bazi noktalari gozden kacirabildiklerini, avukatlar yasaya karsi bazen
ofkeli tepkiler verebildiklerini ve bazi mivekkilleriyle kendilerini 6zdeslestir-
diklerini ifade ederler.

Yogun stres igceren alanlardan biri olan travma ile ¢alisanlar igin iyi bir ha-
ber de var. Aslinda derinden 6dullendirici, manevi olarak da besleyici bir is
yaplyoruz. Sadece ve sadece sefkatli bir dinleyici olmak hayatta kalanlar igin
de bir armagan ayni zamanda. Aci verici materyallerle miicadele etmek, em-
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pati becerimizi insanca hayatta oldugumuzu gosterir. Diinyanin aslinda boyle
insanlara ihtiyaci var. Aclya merhametli bir tanik olmak, hem magdura hem
de topluma yardim eder. iki tarafi da iyilestiren adaleti ileri gotirir.

SORULAR

Soru 1. Bazen kendi kafamizda kurdugumuz seylere inaniyoruz ve bunun
sonucunda bir seyler yapiyoruz. Bu siirekli tekrar ediyor. Bundan nasil kur-
tulabiliriz?

Ogr. Gor. Yasemin Ozan Savkay: Aslinda travma igin degil yasamimizin her
alaninda belki de yapmamiz gereken en 6nemli sey gerceklikle ylzlesmek.
Daha sonra bu gercekligi kabul etmek. Gergekligi kabul edebilmek icinde tabii
biraz somutlastirmamiz gerekir. Clinkli bazen de zihinsel olarak fantezilerin
icerisinde yasariz. Travma sonrasinda da olabilir. istedigimiz bambaska hedef-
lere ulasmak icin de olabilir. Bu fanteziler gercekle ne kadar ortislyor, ne
kadari gerceklestirebilecegimiz fanteziler? Bunlarin izerinde durup eger so-
mutlastirabiliyorsak, zihinsel olarak dncelikle bunu yapabiliyorsak siire¢ daha
kolay anlasilacaktr.
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Kapanis Konusmasi

Dr. Ogr. Uyesi Mert AKCANBAS

Degerli Katilimcilarimiz,

Literatlirde travmalar her ne kadar insan kaynakli ve doga kaynakli olarak
ikiye ayrilsalar da benim sahsi fikrim dogal kaynakli travmanin olmadigi yo-
nldndedir. TUm travmalarin kaynaginda insan vardir. Dogal afetlerde de insan
ac¢ gozluligu ve ihmalkarhgi rol oynar. Dinyanin cesitli bolgelerinde travma
alaninda calistigim silirece, insanlarin insanlara yasattiklari bu acilari anla-
makta glglik ¢cekmis, insanin kendi soydasina bu cefayi reva gérmesini akhim
almamistir. Zaman zaman insanlarin insanlara yaptiklarini goérdiikten sonra
cehennemin gercgek diinya oldugunu disinmisimddir.

Sevgili katilimcilarimiz iki glindir size bu cehennemi anlathik. Bu cehen-
nemin biyokimyasini Prof. Dr. Sinan Canan ve medyanin travmalardaki etki-
sini Prof. Dr. Siileyman irvan anlatt. Cehennemden kurtulan Prof. Dr. Tayfun
Uzbay’i dinlediniz. Cehennemin ikincil etkileri Ogr. Gér. Yasemin Ozan’dan,
cehennem sonrasi kisisel gelisimi Dog. Dr. Gokben Hizl Sayar Hocamizdan
dinlediniz.

Umit ediyorum ki bu kongreyi en az hatayla bitirmisizdir. Eksiklikler icin
basta da ozir dilemistim ancak simdi tekrar 6zir diliyorum. En azindan bu
kongrenin hepimizde travma konusunda farkindalik olusturduguna inaniyo-
rum. Hepinize de iyi glinler diliyorum.
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