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Ozet

Travma; bireyin yalmzca gegmis yagantist ile ilgilenmekle kalmaz, bugiin ve
yarinini da yeniden inga etmesini saglayan zorlayici bir deneyimdir. Bu boliimiin
ortaya ¢ikmasini saglayan itici giig, travmatik deneyimlerin hafiza {izerinde
olugsan anilarin biitiinliigiinii yitirmesinden dolay1 bu etkisini anlamak ve bu
biitiinliigii bozan pargalardan siiregenlik saglayan psikolojik iyi olusun nasil
yeniden iglevselligini kazanabilecegini bilimsel bir agidan ele almaktir. Hafiza,
travmatik deneyimlerin zihinsel izlerinin saklandig1 bir depo ve 1yilik halinin
yeniden tesis edildigi dinamik bir stiregtir. Gegmis travmatik olaylarin verdigi act
hatiralarin, giivenli bir ortamda yeniden anlam yiikledigi, bireylerin psikolojik
saglamligini nedensel olarak ortaya koymaktadir.

Bu boliimde odaklanilan konu, travmanin biligsel-nérobiyolojik ¢er¢evesinin
otesine gegerek, bu siireglerin bireysel ve toplumsal iyi oluglarini disa
vurmaktadir. Travmatik deneyimlerin pargali hatiralardan meydana gelmesi,
beden-zihin biitlinliigiinii esas alan ve anlamlandirilmig yasam deneyimine gegis
stireci; modern psikolojinin en 6nemli ¢aligma alanlarindandir. Bu béliimde,
alan yazinda farkli kuramsal yaklagimlari biitiinciil bir ¢ergevede birlestirerek,
travmatik biiyiime ve psikolojik iyi olusu saglayan unsurlari sistematik olarak
aragtirmay1 amaglamaktadur.

Bu boliimde, travma uzmani psikologlara ve diger travma-afet alaninda galisan
meslek gruplarina, akademisyenlere ve insanin iyilesme kapasitesine inanan
tiim okuyuculara yol gosterici bir rehber olmasini temenni ederim. Ge¢migin
yikiinii tagimaktan, gelecegi inga etme giiciine uzanan bu yolculukta, bellegin
onaricl giiciine dair yeni pencereler agmasi dilegiyle.

1 Travma ve Afet Ruh Saghgi Alaninda Uzman Psikolog
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Travmanin Tarihsel Gelisimi ve Tanimu:

“Travma” teriminin kullanimi 19. yiizyildan 20. yiizyilin baglarina kadar
psikanalitik alandaki bilimsel kaynaklar: da gérmezden gelecek olursak somatik
travma diginda ¢ok fazla kullanilmamigtir. Bugiin travma terimi medikal
terminolojide “viicudun gevresel faktorlerden almig oldugu yaralanmalar”
olarak ifade edilmektedir. 18. yiizy1l ve Oncesi tarihsel siiregte travma teriminin
ruhsal bir yansimasinin varlig1 {izerinde durulmamig ve travmatik deneyim
yasantilayan bireylerin mental bozukluklarinin varligina kanaat getirilmistir.
Ruhsal anlamda problemi olan bireyde iki neden aranmistir. Bunlardan ilki
kiginin bireysel yapisinda problemin olmasi, ikincisi ise organik kokenli bir
hastaliga maruz kalmasi ihtimalidir. Cevresel faktorler tarafindan travmaya
maruz kalmug 1yi olug haline sahip olan bireylerden beklenen bu travma ile
basa ¢ikabilmeleridir. Bundan dolay: bireyler bir travmatik olay sonrasinda
ruhsal bir problem yagiyorlarsa yiiksek olasilikla bireyde mental bozukluk
veya bozukluga egilimli oldugu sonucu ¢ikarilabilmektedir. Bireyin benlik
kapasitesinin zayif olmasi ya da psikoz gibi organik hastahga yatkinliginin
olmasi, kisacas1 bozuklugun esasinin bireyin kendisinden kaynaklanmasi olarak
goriilmektedir (Ozen, 2017; Karal & Atak, 2022). Gegmis tarihe baktigimizda
yaganan askeri ¢atigmalar, bu iki fikrin degistirilmesi konusunda aktif bir role
sahip olmustur. Yaganilan travmatik deneyimlerin sadece bedensel olarak degil,
ruhsal olarak da etkisinin varligina dair aragtirmalar Fransa ile Prusya’nin
arasinda gikan askeri ¢atigmalarin ardindan 1870 yilina dayanmaktadir. Askeri
catigma sonrasinda ordu mensuplarinda ruhsal sorunlarin goriilmesi sonucunda
bedensel gostergelerle kendini belli eden travmalarda ruhsal sorunlarinda
goriilebilecegine odaklanilmigtir. Ordu mensuplarinda ¢atigmalarin ardindan
tepkiselliklerinde azalma, olay1 tekrar yagiyormus hissiyati, ¢atigma 6ncesinde
motivasyonlarini artirmalarini saglayan aktivelere kargt katilimlarinda ilgisizlik
vb. belirtiler sonrasinda kendilerine “travmatik nevroz” belirtisinin teshisine
sebebiyet vermigtir. Takip eden siirecte ise 1914-1918 yillarinda meydana gelen
biiyiik savag sonrasinda tedirginlik ve kayiplarin olmasi, neferlerde psikolojik
olarak “patlama kaynakli jok” ve “gatigma buhrani” gibi ¢atigmalardan kaynakl
nevrotik bozukluklar meydana gelmistir. Yine 2. Diinya Harbi’nden sonra
neferlerde ruhsal etki olarak “savag kaynakli psikolojik yorgunluk” ve “savag
kaynakli nevrotik bozukluk” olarak literatiire ge¢gmistir. Catigmalarin oldugu
toplanma alanlarinda ise neferlerde; uyku diizensizlikleri, gece korkutucu riiya
gorme, manasiz davraniglar, anksiyete ve degisik tiirde spesifik korkularin
oldugu gozlemlenmis ve tani olarak tiim bunlara “Toplanma Kamp1 Sendromu”
ad1 verilmistir ( Karal & Atak, 2022).
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Toparlayacak olursak travmatik yasantilar ve deneyimler, herhangi bir

tehdidin tistesinden gelme ve tehdide karsilik verme hususunda olmasi gereken

yetimizi kaybettirmektedir. Yaygin olarak goriilen travmatik yagantilari ve stres
faktorleri su sekilde agiklanmaktadir:

Bedensel, emosyonel ve seksist davraniglardan kaynakli suistimaller
Yaralanma veya 6liimle sonuglanan ani gelisen olaylar

Siddet igerikli kasith zarar verici davraniglar; failler, zalimler, zorbalar
ve radikal eylemcilerin yetkilerini ihlal etmeleri

Emniyet, ordu, vb. yetkili gorevlilerin yetkilerini kotiiye kullanmalari
Iktisadi kosullar, fakirlik
Gog ve barinma problemi yagayanlar

Insan elinden gikan travmatik olaylar; kimyevi kagaklar, bentlerin tahribi,
vb.

Yabanca gii¢lerin kontrolii altinda yagamlar

Taarruzlar, toplu kiyimlar, halklarin toplu olarak yok edilmesi, askeri
catigmalar gibi kolektif saldirilar.

Siddetli firtina, yeralti hareketleri, dev dalgalar gibi dogal afet kaynakl

travmalar

Kisisel olarak kendi kendine bakim verebilecek kapasitesi olmayan
bireylerin ihmalleri

Kritik saglik durumlar: ve bulagicihigy yiiksek hastaliklarin yayilimi

Bireyleri evrensel haklardan mahrum eden, fizyolojik ihtiyaglarini
gidermeleri konusunda magdur eden sistematik zorbaliklar

Beklenmedik ani olaylar; is, aile, servet, konut, cografi, aidiyet gibi
kayiplar (Yoder, 2005).

Bahsi gegen belirtilerden hareketle travmanin tanimini su gekilde yapabiliriz.

Travma terimi anlam olarak kiginin psikolojik ve viicut saghigini elinden alan,

zarar veren, ok yagatan, duygusal agidan inciten ve rseleyen tiim yasantilara

verilen addir. Psikolojik travmalarda siklikla travmaya maruz kalanlarin gok

taktorlii belirtileri olan, ferdi ve sosyolojik yonlere sahip olarak bilinmektedir.

Travmatik deneyimler; zorlayici erken gelisim doneminde yaganmigliklari,

kolektif zorbaliklari, radikal siddeti, milletlerarasi ¢atigmalari, i¢ ¢atigmalari,

trafik olaylarin1 ve doga kaynakl felaketleri kapsamaktadir. Travmatik olay
yagandiginda magdur ya da sarsic1 deneyimle kargilagan birey yikici giig, ¢evresel
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zarar ya da travmatik yagantidan dolay1 bag etme becerilerini kullanamayacak
duruma gelmektedir. Bu durum veya olay aninda bedensel, dilsel, emosyonel
veya psikolojik agidan bireyin sarsiimasina neden olmaktadir. Kisi bireysel ig
yagantisinda bag etme becerilerini kullanamadiginda bir felaket yagamaktadir bu
da travmatik olayin doga kaynakli olmas: durumunda felaket; insani yaralayanin
bagka bir insan oldugunda ise bunun adina “vahget” denilmektedir (Ayar &

Celbis, 2023).

Fischer ve Riedesser psikolojik travmanin tanimini u sekilde yapmaktadir;
spesifik olaylarin tehlike arz ettigi unsurlarla bireyin basa ¢tkma yetisini bir
arada kullanamamasinin getirmis oldugu ruhsal zayiflik olarak tanimlamaktadir.
Bu da yaganan travmatik durumlarin gefkatiyle muhtaglik hislerinin kiginin
kendisine ve gevresine olan biligsel farkindaliginda ani etkilenmesine sebebiyet
veren hayati yagantilarin tamamudir (Ruppert, 2014).

Psikolojik travmalart meydana getiren durumlari 3 sekilde baghklandirabiliriz.
Bunlar:

a. Kaynagini insandan alarak bilingli meydana gelen travmatik yasantilar
b. Kaynagini dogadan alan felaketler
c. Beklenmedik olaylar; facia ile sonuglanan durumlar

Travmatik deneyimleri kisisel ya da kitlesel olarak yani bireysel veya siireci

devam eden seklinde alt baghklara ayirabiliriz (Aker, 2012).

Freud ise akademik aragtirmalarinda “Psikanalize Girig Dersleri” kitabinda,
travmanin etkisinin giiciinii gu agiklamayla yapmugtir:

“Travmatik nevrotik bozukluklar (dissosiyatif belirtiler bunlarin birer
yansimasidir), temelinde travmatik bir yagantiya takili kalma ile ilgilidir.
Nevrotik vakalar, travmatizeye sebep olan olay: diiglerinde sistematik bir gekilde
deneyimlerler; analitik olarak histerik reaksiyon gosteren hallerde, yaganan
reaksiyonlarin vakanin tiimiiyle travmatik yagantisinin aktarilmasina denk
geldigi gozlenmektedir. Goriintige gore bahsi gegen vakalarin yaganan olayla
baglarini koparamadiklarini ve kogullarla baga ¢ikma yetilerini kullanamamuig
olarak goziiktiiklerini gozlemlemiglerdir” (Busch, vd, 2021).

Travma ve Hafiza

Hafiza denilen sistem; zihindeki anilari, yaganmugliklari, travmatik
deneyimleri bellekte yagatmaktadir. Anilarda biriken olumlu ve olumsuz yagam
deneyimleri; bazen nege veren bazense kederlendiren ¢eliskili duygularin bir
arada yaganmasina sebep olmaktadir.
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Hafiza, ge¢miste yasanmug sistematik insan haklar1 ihlallerini hig
unutmayanlarla ge¢mis deneyimlerin etkisinden siyrilarak yagami yeniden
kurmayi savunanlar arasinda gidip gelmektedir. Spesifik olarak fiziksel saldir1,
catigma veya otoriter yonetime maruz kalan cografyalarda bir taraftan yagadiklar
olumsuz travmatik yasantilari veya deneyimledikleri olaylar: aktararak
tarihlerini bagtan kurma taraftar1 olan magdurlar, 6te taraftan deneyimlenen
olaylar tarafindan sessizlige gomiilen veya diinlerindeki yaganmugliklarini
hatirlamanin ve fark etmenin yarimnlarina pozitif bir etkisinin bulunmadigina
kanaat getirmiglerdir; ge¢misin unutulmasina kargi ¢ikan ve deneyimlerini
hafiza anlatilartyla aktaran bireyler, sahsi veya ifade edilen olayin gegmis yagam
oykiistini bagtan kurgulamak, belirsizligini koruyan yaganmuglklarla yakinlik
kurabilmektedir (Sezgintiirk, 2019).

Yagantilanmig her travmatik deneyim, olay zamanini hatirlatan bir etkiyle
uyumlanarak, anilarda yeniden canlanmaktadir. Hatirlanan travmatik olayin
hafizada tekrar canlanmasinin bagl bulundugu sartlar, bireyin hislerini
ve fikirlerini olugturmasinin ne sekilde ve hafizasinin neresinde tuttuguna
bakilarak farkliligini ortaya koymaktadir. Birgok travmatik yaganmuislik bilhassa
istenmeyen, noral sistemin hayata gecirdigi psikolojik korunma yontemleriyle
unutulmaya gahgilmakta ve ger¢ek dist bir hatirlamama gekline doniigmektedir.
Travmatik yagantilar biligsel olarak yeniden degerlendiren travmatize olmusg
bir birey, kendini dig diinyaya kapatmug, yasananlari sistematiklegtirmek icin,
sembollerle tekrar kurgulamaktadir. Travmatik olay, kisi ve sosyal ¢evrenin
maruz kaldigy, psikolojik agidan aldiklar1 incinmiglikleri hatirlamak istemedikleri
olumsuz bir deneyimdir. Bundan dolay1 hissel yansima, hafizada daginik,
yiksek duyarliliga sahip bir yerde siirekliligini korurken, hisleri anlamak ve
aktarmak zor olmaktadir. Bu sebeple bireylerin hislerini daha yogun bir boyutta
aktarmaya yardimci olan sanat ve estetik iiretim, sozle ifade edilmesi gii¢ olan
hislerin diga vurulmasini saglayan bir aractir (Kapar, 2023). Ornegin Marcel
Proust sanatin1 yansittig1 edebi yapitlarinda vakit, hatiza, giinliik rutinler gibi
terimler etrafinda eserlerini yazmistir ve bunlar1 damakta biraktig: lezzet,
burunda hissettigi rayiha ve kulakta isittigi melodilerle saglamugtir. Proust
hafiza hakkinda 2 kavram kazandirmistir. Bunlar; “istem dis1 bellek” ve “istemli
bellek” dir. “Kayip Zamanin Izinde” kitabindaki “Madlen Sahnesi” nde bunlara
su sekilde yer vermistir: Aktaran kigi, ¢aya batirdigi madlen kekinden bir
parga aldiginda ge¢misteki gocukluk anilart giin yiiziine gikar. Baglangigta bu
stiktinetin nedenini ¢zemese de daha sonra bunu ¢ocukluk yillarinda tattig
madlen kekiyle bagdastirir ve kekten aldig lezzet ve rayihay: aktaran kisiye
zamanda yolculuk yaptirarak ocukluk hatiralariyla uyumlanir. Marcel Proust
i¢in bir algi nesnesinin lezzeti ya da rayithasinin tamdiklik hissi uyandirmasi
“istemli” veya “istemsiz” olarak ge¢misi hatirlati. Madlen Sahnesi, Proust’a
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gore “istemsiz bellek” olgusunun en taninmig 6rneklerinden biridir. Marcel
Proust i¢in “istemsiz bellek”, insan bellegi, ge¢mige ait hatiralar1 tetikleyen
dig ¢agrigimlarla iliskilidir ve bu ylizden yogun bigimde algisal ve bedensel
bir yapiya sahiptir. “Istemli bellek” olgusu hakkinda ise; fiziksel ¢evrelere,
bireylere ve deneyimlere iliskin farkindalikli bir hatirlama siireciyle zihinde
yeniden beliren anilardir. Marcel “istemli bellek” igin, 6nceki yagantilarin temel
niteligini anlayabilen “istemsiz bellek™ ile kargilastirildiginda ise birbirleriyle
olumlu bir benzerlikleri bulunmamaktadir, bu nedenle “istemsiz bellek”
onceki deneyimlerimizdeki anilarla ilgili hisler suandaki var olan stirece denk
gelmektedir. Bunun olumlu tarafi ise tiim bu yagantilarin farkinda olmadan
yaganmasidir. Istemlide ise hislerle bagdasamayan, sanki aligkanliga dayal bir
hatiza olgusudur. Marcel Proust gibi Sigmund Freud’da hafiza konusunda
aragtirmalar yapmugtir. Bu dogrultuda, Sigmund Freud hafiza olgusu hakkinda
da “psikanalitik” kuramlariyla belirleyici bir rol oynamustir. Sigmund Freud’dan
onceki aragtirilan bedensel olarak adlandirilan ¢ogu sorun, Freud ile beraber
bedensel olmanin yaninda bir de ruhsal olarak yeni bir perspektife kavugmusgtur.
Freud bu aragtirmasinda farkindalik ve farkindalik olmadan hafiza, travmatik
deneyim, depresif duygu durumu, hatirlama giigliigii, benlik, matem siireci,
g0¢, duygular: diga vuramama gibi kuramsal ifadelere farkli anlamlar yiiklemig
ve hafiza terimiyle uyumlanmalarina destek saglamistir (Avcu, 2019).

Travma ve Psikolojik Tyi Olus

Kisiden kigiye degisiklik gosteren bir kavram olan “psikolojik iyi olug”
oznel bir terimdir. Tyi olus; bireyin benliginin yalmzca duygu olarak pozitif
hisse sahip olmas1 degil, bireyin kaliteli bir yagam tarzina ve faydali iglerde de
bulunmasina dikkat gekmektedir. Tyi olus, yasam kalitesinin yiiksek olmasi ve
kisinin kendini psikolojik agidan saglikli hissetmesi geklinde adlandirilmaktadir.
Bundan dolay1 da kiginin toplumsal etkilegimindeki iletigim yetilerini ve kiginin
igsel potansiyelini hayata gegirmesini kapsamaktadir. Ryft, psikolojik iyi olugu
6 alt baglik altinda toplamaktadir.

Bu alt basliklar;

* Bireyin sosyal kabul ihtiyacina gereksinimi olmadan kendi 6znel bakig
agisii ve benligini igeren 6z-yonetimi

* Bireyin sosyal ¢evresindeki faktorlerin giivence altinda olacak bigimde
kigisel iradi yonelimleriyle 6z-denetim saglamay1 igeren toplumsal
yonetme becerisi

* Kisinin hayatta bir amacinin olmasi ve amag odakli yasam siirmesi

* Bireyin kendi var olugsal amacini benimsemesi
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* Bireyin psikososyal fonksiyonel diizeyini geligtirmesi

* Duygudaslik diizeyini giiglendirmesi ve 6znel anlayigin insani duyarlilikla
giiclendirerek sosyal gevresiyle iyi ve saglikli iletisim i¢inde olmasi

Kavram olarak iyi olug kisaca hayati anlam odakl: bir gaye ile siirdiirmek,
insanlarla gesitlilige duyarl iletigim igerisinde olmak ya da iletisim becerilerinin
yeterliligini artirma gayretinde olmak, kiginin kendini oldugu gibi gbrmesi ve
yagamin anlamina iligkin olumsuzluklarla baga ¢ikabilmesini kapsamaktadir.
Psikolojik iyi olug diizeyi, kisinin kapasitesini tanimasi, hayatin rutin kaygilarinin
tistesinden gelebilmesi, performans odakli ve diga vurumcu olarak ugraslar
sergilemesi ve bulundugu sosyal ¢evreye faydali olabilmesi seklinde ifade
edilmektedir. Hedonik ve Odomonik olarak psikolojik iyi olug iki ana unsuru
icermektedir. Hedonik kavrami hayattan alinan keyif ve yagamdan memnuniyet
duymasi ile baglantilidir; 6domonik ise bireyin sosyal iligkilerinin imkanlarini,
kigisel geligimini giiglendirmek ve hayatta var olugsalligini kestederek bulmak
adina kavramsallagtiriimaktadir (Uzak & Yanardag, 2024; Oztosun, Kusci &
Eldeleklioglu, 2024).

Ruhsal sorunlart olan ya da anormal davraniglar sergileyen bireyleri
kategorizasyona tabi tutucu, otekilestirici, olumsuz ve itibarsizlagtirict
soylemler dile getiriliyor olabilir. Ote yandan ruhsal sorunlar yasamayan
saglikli bir kisiye yonelik dile getirilen sOylemler nicelik olarak az olsa da
nitelik yoniinden tutarli, olumlu yaklagim igeren, destekleyici, gelistirici ve
¢ok da diigiiniilmeden spontane kullanilan sdylemlerdir. Tibbi konularda,
bireylerin sorunlarina getirilen ¢oziimler psikolojik destek saglamakla miikellef
uzmanlarin faaliyet alani olarak insanlari iyilestirmek ve deneyimledikleri
travmatik olaylar1 ortadan kaldirmaktir. Bu miidahaleler dogru uygulandiginda
kiginin saglikli oldugu diisiiniiliir ve genel iyilik halinin korunmast 6nemlidir.
Ruh saglig ile ilgili konularda destek almaya gelen bireylere mental saghgi
yerinde ya da mental saghg: yerinde degil seklinde séylemlerin olmasi igin
tepkisel belirtiler gostermeleri gerekir. Bunun da nedeni, birey igin saglikli
ya da saglksiz oldugunu gosteren bazi belirtiler tibbi saglik problemleriyle
ayni olarak nitelendirilebilir. Tibbi miidahalelerin mental problemlere entegre
edilmesinde psikolojik destek uzmanlarinin amaci kiginin yagamindaki rutin
akigta hayatini saglikli bir bigimde siirdiirmesine miisaade etmeyen diistince
ve davransslar ile baga ¢itkmaktir. Davranig ve diisiincelerini kontrol edebilen
birey i¢in saghkli denilmektedir (Aldemir, 2025). Travmatize olmus kisilerin
psikolojik iyi olug diizeyinin zayifladig1 ve travmatik deneyimle iistesinden
gelme konusunda giigliikler yasandig1 gézlemlenmistir. Kiginin hayat amacina
ve yagam enerjisine bir i¢gorii ile baktiginda hayatinin tamamindan keyif
almas1 dogrudan psikolojik iy1 olug diizeyi ile ilgilidir. Bunun yani sira kiginin
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bireysel olarak 6z-benligini degerlendirmesi, neler yapabileceginin bilincinde
olmasi, hayatindan zevk almasi, bireysel gelisimine 6nem vermesi, bagkalar1
ile 1y1 iletigim iginde olmasini anlatmaktadir. Psikolojik iyi olug diizeyinin zayif
olmasi travmatik deneyim yagsantisinin meydana getirdigi bulgularla baglantili
oldugu bilinmektedir. Psikolojik iyi olug diizeyinin giiglii olmas1 problemlerle
baga ¢ikmada ve travmatik deneyimler neticesinde iyi olugun yiiksek olmasinin
kisisel gelisimi arttirdig1, destekleyici bir faktor olarak pozitif duygular yasattigt
gozlemlenmigtir (Karabacak Celik, 2023).

Bireylerin psikolojik iyi olug diizeylerinin giiglii olmas: kendilerini iy1
hissetme istekliligi ve seving duygusunu bulmaya galigmalar1 var olugtan beri
stiregelen, insanlarin bunun hakkinda fikir tirettikleri ve agiklamaya ugragtiklari
bir alan olmugtur. Ge¢migten bugline gelen tarihsel siirecte biyopsikososyal
perspektifle bu ¢alismalar incelendiginde biitiin diga vurumcu ve sanatla ilgili
yapilan akademik kegiflerin, bireylerin yagsam siireglerinin desteklenmesi ve
seving duygusu ile bulugmalari hedeflenmektedir (Akyil, 2019).
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