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Travmatik bir deneyimden sonra bu deneyimle basa
¢ikarak travma dncesinde oldugumuz duruma

donmeye calisabiliriz. Bazen eski normalimize geri

donmemiz mimkin olmayabilir. Clinkt dis diinyadaki

tehdit artik ¢ok uzakta olsa ve giivende olsak da bu
deneyimin yankilarini bedenimizde ve zihnimizde
tasimaya devam edebilir; kaygil ve o6fkeli
hissedebiliriz. Bazen de travmatik deneyimlerin
sonrasinda kendimizde, diinyaya bakigimizda ve
olaylar1 degerlendirme bi¢imimizde olumlu bir

degisim fark edebiliriz. Boylesi degisiklikler yaratan ve

travma sonrasi biytime olarak adlandirilan bu durum,
psikoterapi gibi miidahaleler olmadan da
gerceklesebilir.
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Travma sonrasi biiytime igin yapabilecegimiz farkl
seyler var;

Duygu Diizenleme: Travmatik bir olay sirasinda
bedenimiz hayatta kalma moduna gecer. Tehditten
uzaklasabilmis olsak dahi olay sirasindaki bedensel
tepkilerimizi hissetmeye devam edebiliriz. Ornegin,
olay aklimiza geldiginde kalbimiz daha hizli atmaya
baslayabilir ya da kaslarimiz gerilebilir. Travmatik bir
olaydan sonra zihin-beden butinligua zarar gormus
olabilir. Beden farkindaligimiz tizerine ¢alismak,
duygularimiz1 dizenleme konusunda bize yardimci
olabilir.

* Gerildigimizi, kaygilandigimizi ya da sinirli
oldugumuzu fark ettigimizde bu duyguyu
bedenimizde nerede ve nasil hissettigimizi
gorebilmek icin dikkatimizi bedenimize
yonlendirebiliriz. Bazen yalnizca bedenimizdeki
gerginlikleri fark etmek bile bu gerginliklerin
azalmasini saglayabilir.

» Diizenli olarak nefes egzersizleri yapmak, kaygili
hissettigimiz zamanlarda kendimizi
sakinlestirebilmemizi saglayabilir.

* Fiziksel egzersiz yapmak, beden farkindaligimizi
giclendirerek anda kalmamiza yardimci olabilir.
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Kontrol Hissi: Travmatik olaylar, cogunlukla
beklenmediktir ve kisinin kontrol hissini elinden alir.
Bu nedenle, olay sonrasinda kontroli yeniden elimize
aldigimiz1 hissedebilmek travma sonrasi bliylimemize
katki saglayabilir.

* Olay nedeniyle sartlarimiz ve diizenimiz degismis
olsa bile mimkin oldugunca olay 6ncesi
rutinlerimize donmek kontrolu tekrar elimize
aldigimizi hissettirebilir. Ornegin, olay 6ncesinde
aksamlar yiriytse ¢ikiyorduysak aksam
yuruytuslerine yeniden bagslayabiliriz.

» Kontrol hissini yeniden kazanmak i¢in asina
oldugumuz seyleri tekrarlamak iyi gelebilir.
Ornegin, bildigimiz bir yemegi yapmak, ezbere
bildigimiz bir sarkiy1 sdylemek gibi.

* Travma sonrasi biylime icin yapabileceklerimizi
bu sekilde 6zetlemek miimkiin. Fakat travmatik
bir olayin ardindan bunlar1 yapmak ya da yapmay1
denemek zorlayici olabilir. Boyle bir durumda
neden zorlayici oldugu tizerine disunmek ve eger
istersek sevdiklerimizle bu durumu konusmak iyi
hissettirebilir. Son olarak, eger giinliik hayatimizi
etkiledigini distintiyorsak bir uzmandan destek
almak onemlidir. %}‘ '
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