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Travma, bireyin fiziksel ve ruhsal bitinligini derinden tehdit eden olay ya da
durumdur (1). Kavramak ve bas etmenin oldukca zor oldugu bu deneyimi bireysel
bellegimize yerlestirmekte gii¢liik cekeriz. Benzer bicimde, yasayan bir organizmaya
benzeyen toplumun da toplumsal acilari ve kayiplari sindirmesi gii¢ olabilir (2. Dogal
afetler, kazalar, savas, politik, etnik, dini ya da cinsiyet-temelli zulim ve siddet olaylari
gibi toplumsal travmalar (3) sadece travmayi yasayan bireyleri degil, bu duruma
dogrudan ya da dolayli bicimde tanik olan tim toplum kesimlerini etkileyebilecek
niteliktedir. Dolayisiyla bu tarz sireclerde dehset, caresizlik, tedirginlik, aci, kayip
hissi, o6fke, donukluk, yabancilasma, yalnizlik gibi pek cok duygunun bir sis bulutu
gibi topluma dalgalar halinde yayildigini goririz.

Travma, yasayan kisinin kendisi, kimligi, insan iliskileri ve diinyaya dair varsayimlarinin
sarsilmasina neden olur (4). Toplumun da zaman igerisinde etkilesimlerle evrilen,
kiiltur ve toplumsal gliven zeminini olusturan yapitaslari (degerler, gelenekler, ahlaki
ve insani bilince dair normlar vb.) vardir. Toplumsal travmanin bu ¢erceveyi (yani
toplumun kendine ve 6teki topluluklara dair algisini ve diinya gorisiini) sarsabilecek
nitelikte bir durum oldugu soylenebilir. Elbette travma oncesi ve sonrasindaki kosullar
ile cevresel faktorler de olayin ve etkilerinin nasil gelistigine, bu etkilerin boyutuna
ve yogunluguna sekil verir. Ozellikle siiregelen travmatik bir durum mevcutsa
(tekrarlayan afetler, savas, terdr, politik siddet ve ayrimcilik vb.), yani yasamsal ya
da ruhsal bitlnlige yonelik tehdit son bulmuyorsa hem travmadan dogrudan
etkilenenlerde hem de toplumsal zeminde onarilmasi ¢ok daha giic yaralar acilabilir.

Kimi zaman, toplumda givenlikten sorumlu olmasi gereken mekanizmalarin bu
yaralari sarmak yerine daha da kanattiini goriiriiz. Bu mekanizmalarin boyle bir
tutum almasi, zaten travma yasamis bir toplumda bir kez daha travmanin yasanmasina
ve derin bir glivensizlik duygusuna yol acar.

Tum bu yonleriyle toplumsal travma, bir toplumun/toplulugun bireyleri ve alt-gruplari
arasindaki baglara etki eder (5). Olay(lar)in niteligi ve sartlara gore birlik olma duygusu
ve dayanismanin giiclenmesi ile glivenlik zemininin yeniden yapilanmasi saglanabilir
ya da gerginlikler ve ¢catismalarin siklasmasi ile birbirine yabancilasma, yanlizlasma
gibi duygularin tirmandigi bir siirec yasanabilir. Gerginliklerin yasandigi bir siirecte,
alt-gruplar arasinda mesafeler artabilir; gruplarin birbirine dismanlastirilma
potansiyeli artarken, toplumun giivenlik zemini sarsilabilir.



Toplumsal travmanin topluma ve toplumsal ruh saglina etkileri nelerdir?

Toplumsal olarak paylasilan ortak acilarin yasanis sekli, toplumun ruhsalligini da
belirler. Bir toplumdaki bireylerin gecmislerini kolektif bir sekilde ortak anlamlarla
hatirlamalarina kolektif hafiza denir. Toplumun da tipki bireyde oldugu gibi yaralarin
sarmasl icin yasananlari ve bunlar sonucunda kendisinde aciga cikan tepkileri kendi
hafizasinda bir yere yerlestirmesi onemlidir. Travmadan dogrudan veya dolayli yoldan
zarar gormus kisilerle beraber, zarar gormemis olanlarin, toplumsal yapinin icindeki
farkli sistemlerin, kuruluslarin, yapilarin ve devletin yasanan durum karsisinda nasil
bir tutum sergiledigi ve olaya nasil bir yerden baktigi bu anlamlandirma surecinin

seyrinde belirleyicidir (6).

Toplumun bazi bireylerinin yasanan duruma duyarsiz kalmalari ve destek sunmamalari
durumunda dayanisma ve yardimlasma gibi insanin varolma ve birlikte yasamaya dair
temel gereksinimleri yerini bulamaz. Boyle bir durumda, travmadan etkilenmis olmasak
bile kendimizi yasadigimiz yerde given icerisinde hissedemeyiz. Kolektif hafizay,
gormezden gelme ya da inkar Uzerine kurmak, toplumda butinlesmeyi engeller ve bu
da toplumsal ruh sagliginin saglikli bir dizeyde yasanamamasina neden olur. Yasananlarin
goz ardi edildigi ve paylasiimadigi durumlarda toplumlarda karmasa duygusu,

tahammulsuzlik, iyi niyetten emin olamama ve gerginlikler dogabilir.

Travmadan sag c¢ikanlaricin “hafiza” 6nemli bir alandir. Hatirlamanin kolektif psikolojik
saglik Uzerinde iyilestirici bir etkisi vardir (7). Ik etapta zorlayici gelse de, hatirlamanin
uzun vadede yasananlari toplumsal olarak anlamlandirmada 6nemli bir etkisi vardir.
Toplumsal dizeyde hatirlamak, kilttrel travmalara dair yeni anlatilar olusturabilmeye
ve boylece travmanin etkileri ile bas etmeye yardimci olur. Bu durum toplumsal olarak

bir sorumluluk bilincini de beraberinde getirir.

Bu anlamlandirma sirecinde sorulari ve duygulari paylasmak ve ifade etmek gerekir.
Toplumsal travmalarin onariminda icinde yasadigimiz kiltdrun yeri bUyudktir. Ait
hissettigimiz kiltirin parcasi olan ifade etme bicimleriyle (sarkilar, ritieller, anmalar,
sembolik eylemler vb.) kendimizi ifade etmek, duygularimizin yatismasini ve kendi
icimizdeki yasam gucinu yeniden kesfetmemizi saglar (8). Onarimin yolunu acar ve
toplum icerisinde yalniz hissetmeyi engeller. Kendimizi bu sekilde ifade edebilmemiz
icin ise guvenilir bilgilere ulasabilecedimiz, duygu ve disiuncelerimizi rahatca ifade

edebilecedimiz bir alana ihtiyac duyariz.



Ote yandan, yasananlari paylasabilecek alanin olmayisi, toplumu “konusulamayan”larin
golgesinde kalmis hissettirir. Bu da toplumsal ruh sagliginda catismali duygular
uyandiracaktir. Bir yandan yasananlari inkar etme egilimi, diger yandan da olanlari dile
getirme istedi arasinda yasanan duygusal catismanin yogunlugu, toplumun ruhsalligiyla
dogrudan iliskilidir. Yasananlar ne zaman toplumca kabul edilir ve gorilmeye baslanirsa,
iste 0 zaman travmatik olayi yasamis insanlar “iyilesme"ye baslayabilir (5). Bu baglamda,
adalet sisteminin isleyisi, adalet arayisinda destek verecek yapilarin varligi ve yasananlarla
toplumca yuzleserek onarimin yolunu acacak mekanizmalarin varligi, travma ile bireysel

ve toplumsal dizeyde bas etme ve iyilesme i¢in cok onemlidir.

Toplumsal travmanin bireye etkileri nelerdir?

Bas etmek icin neler yapabiliriz?

Travmatik bir durumun birey tzerinde hemen veya ertelenmis bir bicimde ortaya
cikabilen duygusal, zihinsel ve bedensel pek cok etkisi olabilmektedir. Travma, i¢
diinyamizin en temel ihtiyaci olan (9) glivende olma duygusunu yitirdigimizi hissettiren
bir durumdur. Olayin i¢ dinyamizda yaratti§i yogun duygusal etkiler sebebiyle, yasanan
olayr butunluklu olarak hatirlayamadigimiz gibi (10) olayl soze dokmekte de zorluklar
yasariz. Kendimizi, olanlari anlayamadigimiz ve ne yapacagimizi bilemedigimiz bir
durumun icinde bulabiliriz. Ozellikle de travmatik olay kasit iceren nitelikteyse (psikolojik
ve fiziksel siddet, cinsel istismar vb. durumlar) dtekilere duydugumuz giivenin yerle

bir olmasi (11) ile kendimizi koksiz-g6vdesiz rizgarda savruluyor gibi hissedebiliriz.

Travmatik durumlarda verilen tepkiler her birimizde kendini farkli sekillerde gosterebilir.
Kimimiz dehset, kirilganlik, sucluluk, caresizlik, tedirginlik, 6fke, umutsuzluk,

glvensizlik, yetersizlik, yalnizlik ve/ya stiphe gibi hisleri ok yogun bir bicimde yasayabilir.

Kimimiz ise tamamen donuklasabilir ve hissizlesebilir. Kimimiz strekli olaya dair
konusmak, bilgi almak ve paylasmak isterken, kimimiz herhangi bir bilgilenmeden
uzak durma egiliminde olabilir. Kimimiz duygularimizi ifade etmek ve paylasmak
ihtiyaci duyarken, kimimiz konusmak istemeyebilir ya da boyle bir sey yasanmamis

gibi davranabilir.

Surekli tehdit altindaymis gibi ve/ya aglamakli hissedebilir ve o sirada bir tehlike
olmasa bile kolayca irkilebiliriz. Rahatsiz edici bir takim dusilnceler, imgeler ve/ya

anilar zihnimizde tekrar ediyor olabilir.



Sanki riiyadaymisizcasina bir hisle zihnimizin bulandigini hissedebilir ve unutkanlasabiliriz.

Tekrarlayan kabuslar ve riyalar gérebiliriz.

Ofke, hayalkirikligl, umutsuzluk benzeri duygularin yogunlugu ile hayata dair bir
anlamsizlik hissine kapilabilir ve giindelik yasama yabancilasabiliriz. Yasadiklarimizin
bedenimizde de yansimalarini gorebiliriz. Bas agrisi, gogus agrisi, mide
yanmasi/bulanmasi, kalp/bogazda sikisma, titreme ve carpinti gibi fiziksel sikayetler
ortaya cikabilir. Istahimiz, uyku diizenimiz ya da konsantrasyonumuzda degismeler ve

guclukler yasayabiliriz.

Tum bunlarla beraber, kimimiz, i¢c dinyasinda olayin etkileri sirse de, zamanla yavas
yavas gindelik hayatlarina geri donebilir. Kimimizde ise bu etkiler yogun bir dizeyde
devam edebilir ve glindelik yasamimizi strdirmekte zorlanabiliriz. Travmatik olayi
izleyen gunlerde ve haftalarda, cogu insanin burada belirtilen sikayetlerden kimilerini
gostermesi beklenir. Verdigimiz tepkiler olagandisi bir durumda insani olarak hepimizde
uyanabilecek olan olagan tepkilerdir. Bu tepkiler, cogu insanda birkac¢ gin veya hafta
icinde yatisirken, disUk bir oranda da olsa kimi insanlarda bu sikayetler israrci bir

sekilde devam eder ve kisilerin glindelik hayatini ciddi bir sekilde zorlastirabilir.

Travmatik olayla karsilasan insanlarin kicuk bir kismi Travma Sonrasi Stres Bozuklugu
(TSSB) gelistirebilir (12). Genc veya yasli olmak, olanlari anlamlandirabilecek ruhsal
bilissel donanima sahip olmamak, gecmisinde travmatik deneyime sahip olmak, yeterince
sosyal destek alamamak, olumsuz yasam kosullari, alkol ve/ya madde kullanmak,
yasananlarla birlikte baska ruhsal sikintilarin varligi, kisilerin TSSB gelistirmesinde risk
faktorlerindendir (13).

Toplumsal travmalarin etkilerinin iyilesmesi zaman alir. Yasananlari anlamlandirabilmek
ve travma ile birlikte yasanan kayiplarin yasinin tutulmasi bu strecte gerceklesir. Ancak,
yasanan olayin yogunlugu ve uyandirdigr kimi duygular bu siirecte bas etmemizi
zorlastirabilir. Travmatik bir olay yasadiktan sonra, bizde ne gibi etkileri olabilecegini
bilemeyebiliriz. Ya da kendimizde cesitli etkiler hissedebilir, ancak bunun yasadigimiz
travmatik bir olaydan kaynaklaniyor olabilecegini distinemeyebiliriz. Yasadiklarimizin

nedenine dair bir kavrayis gelistirebilmemiz, bu etkilerle bas etmemize yardimci olur.

Bu sebeple travmatik olaylarin bizleri nasil etkileyebilecegi ile ilgili bilgi edinmemiz
onemlidir. Bununla beraber verecedimiz kimi 6neriler bu stirecte daha iyi bas etmenizi

saglayabilir:



e Oncelikli olarak, glc olsa da 6z bakiminiza, uyku ve beslenme dizeninize dikkat etmeli
ve dinlenmeye vakit ayirmalisiniz. Oz bakimimizi saglamadigimiz takdirde saglikli
disinme ve algilama becerimize paralel olarak, duygu dinyamiz da giderek bas

edilmesi zor bir girdaba donusebilir.

® Travmatik olaydan sonra yasanabilecek en belirgin duygulardan biri de sucluluktur.
Travma sonrasinda farkli noktalarda bu duygu karsiniza cikabilir. Farkinda olarak ya
da olmayarak travmatik olaydan sag ¢ikmanin suclulugunu hissedebilirsiniz. Ya da
travmatik olayin etkileriile bas etmenin ve gindelik hayata karisiyor olmanin suclulugunu
hissedebilirsiniz. Ancak unutmamak gerekir ki, kendimize bakim verebilmemiz, ayni
deneyimi yasamis ve zorluk yasayan insanlara destek olabilmemiz i¢cin de anlamlidir.

Kendimize bakmadan, cevremize de destek olamayiz.

® Sizi anlayacagini distndiginiz ve yaninda kendinizi glivende ve rahat hissettiginiz
kisilerin bu stirecte size eslik etmesine izin verin. Sosyal destek almak bu slreci daha

guvenli bir sekilde atlatmaniza yardimci olacaktir.

® Travma durumunda yitirilen ruhsal butinsellijin yeniden saglanmasinda, yasananlarin
anlamlandirilarak kisinin varolan hayat hikayesinin igcine yerlesmesinin biyik rolu
vardir. Travmayi cagristiran seylerden kacinmaya calismak, o an icin iyi hissettirse
de uzun vadede olumsuz etkiler doguracaktir. Hazir hissedildiginde, kacinmak yerine
yuzlesmenin, baslangicta kotd hissettirecek de olsa, uzun vadede iyilestirici etkileri
olacaktir. Yuzlesmenin ardindan anlamlandirma gelecektir. Anlamlandirmak, karsinizda

ne gibi bir sikinti oldugunu gérmenize yardimci olarak size bir zemin sunar.

® Hayatimizi bu denli zorlayan bir olayla karsilasmak, sonrasinda kendimizi algilayis
sekli, kisilerarasi iliskilerimizi ve hayat felsefemizde degisiklikler yaratarak bizleri
daha olgunlastirabilir (14). Bu olgunlasma, olumsuzluklara yonelik direncimizin ve

kendimize givenimizin gelismesini saglayabilir (15).

® Guncel hayatta sorumluluk almak, yardim faaliyetlerinde yer almak, hakkini aramak
gibi aktif ugrasilar icerisinde olmak kendi yasamimiz ve cevremizi etkileyebilir ve
degistirebilir olma potansiyelimizi ortaya koymamizi saglar. Akintida strikleniyor gibi
hissetmek yerine kendimiz ve otekiler i¢in bir adim atmak, caresizlik ve umutsuzluk
duygularinin nispeten dagilmasini saglar. Bu durum, hayata dair anlamsizlik duygularinin
dagilmasi ile bireysel ve toplumsal baglamda yeniden glvenli bir zemin bulmaniz

saglayacaktir.



Travmanin olusmasina veya etkilerinin yogunlasmasina yol acan faktorlere ve zemine
dair bir dedisim gerceklesmedigi zaman, travma sonrasinda yasanan acilarin onarilmasi
guclesebilir. Ayrica bu durum, yeni travmatik durumlarin yasanmasina da neden
olabilir. Bu bakimdan toplumdaki bireylerin, travmayi yasamis olan insanlarin ve
yakinlarinin toplumda givenli bir zeminin olusumu icin gereken cevresel, sosyal ve
politik degisime aktif bicimde katkida bulunmalari, hem kisilerin i¢c dinyalarinda hem

de toplumsal diizlemde ayaklari yere basan bir onarim icin iyi/faydali olabilir (16), (17).

Travmayi dogrudan yasayanlar gibi onlara yardim etmek icin gidenler de baslangicta
yapilabilecek cok sey oldugunu hissederken, zaman icinde yaptiklarini anlamsiz
bulmaya baslayabilir ve umutsuzluga kapilabilirler. Belki baslangicta ¢cok blyuk
degisimler gordlmemesi kisiye her sey cok kotlymus gibi bir his yasatabilir. Ancak
unutmamak gerekir ki, bu tarz durumlarda yapilan her yardim, verilen her destek cok

blytk anlam ve dneme sahiptir.

Kendinizi ifade edebilecediniz cesitli alanlar bulmak onemlidir. Farkli ilgi alanlariniz
varsa onlar yoluyla kendinizi ifade etmeyi deneyebilir ya da zaman icerisinde yeni ifade
bicimlerini deneme yolu ile de kesfedebilirsiniz. Bir érnek olarak ise, mizah ve sanat
kimimiz icin en etkili bas etme yontemlerinden birisidir (18). Mizah ve sanat, kisiye
hem kendini ifade yoluyla kontrol duygusu verir hem de kisinin tepkisini ortaya

koymasina yardimci olur.

Kimi zaman kendi basiniza yasananlarla bas edemeyeceginizi hissedebilirsiniz. Ozellikle
yasadiginiz sikintilar aile yasami, sosyal yasam, is yasami gibi farkli alanlarda
iliskilerinizin ve/ya giindelik hayatinizdaki islevselliginizin giderek bozulmasina neden
oluyorsa psikolojik ve/ya psikiyatrik destege basvurmak gerekir. Boyle durumlarda,
bir ruh sagligi uzmanindan destek alarak yasadigimiz sikintilari anlamlandirmak ve
gecmis deneyimlerimizle yasadiklarimizin bagini kurabilecegimiz bir alan edinmek

onemlidir.
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