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TOPLUMSAL TRAVMA

NED‹R?



Travma, bireyin fiziksel ve ruhsal bütünlü€ünü derinden tehdit eden olay ya da
durumdur (1). Kavramak ve bafl etmenin oldukça zor oldu€u bu deneyimi bireysel
belle€imize yerlefltirmekte güçlük çekeriz. Benzer biçimde, yaflayan bir organizmaya
benzeyen toplumun da toplumsal ac›lar› ve kay›plar› sindirmesi güç olabilir (2). Do€al
afetler, kazalar, savafl, politik, etnik, dini ya da cinsiyet-temelli zulüm ve fliddet olaylar›
gibi toplumsal travmalar (3) sadece travmay› yaflayan bireyleri de€il, bu duruma
do€rudan ya da dolayl› biçimde tan›k olan tüm toplum kesimlerini etkileyebilecek
niteliktedir. Dolay›s›yla bu tarz süreçlerde dehflet, çaresizlik, tedirginlik, ac›, kay›p
hissi, öfke, donukluk, yabanc›laflma, yaln›zl›k gibi pek çok duygunun bir sis bulutu
gibi topluma dalgalar halinde yay›ld›€›n› görürüz.

Travma, yaflayan kiflinin kendisi, kimli€i, insan iliflkileri ve dünyaya dair varsay›mlar›n›n
sars›lmas›na neden olur (4). Toplumun da zaman içerisinde etkileflimlerle evrilen,
kültür ve toplumsal güven zeminini oluflturan yap›tafllar› (de€erler, gelenekler, ahlaki
ve insani bilince dair normlar vb.) vard›r. Toplumsal travman›n bu çerçeveyi (yani
toplumun kendine ve öteki topluluklara dair alg›s›n› ve dünya görüflünü) sarsabilecek
nitelikte bir durum oldu€u söylenebilir. Elbette travma öncesi ve sonras›ndaki koflullar
ile çevresel faktörler de olay›n ve etkilerinin nas›l geliflti€ine, bu etkilerin boyutuna
ve yo€unlu€una flekil verir. Özellikle süregelen travmatik bir durum mevcutsa
(tekrarlayan afetler, savafl, terör, politik fliddet ve ayr›mc›l›k vb.), yani yaflamsal ya
da ruhsal bütünlü€e yönelik tehdit son bulmuyorsa hem travmadan do€rudan
etkilenenlerde hem de toplumsal zeminde onar›lmas› çok daha güç yaralar aç›labilir.

Kimi zaman, toplumda güvenlikten sorumlu olmas› gereken mekanizmalar›n bu
yaralar› sarmak yerine daha da kanatt›€›n› görürüz. Bu mekanizmalar›n böyle bir
tutum almas›, zaten travma yaflam›fl bir toplumda bir kez daha travman›n yaflanmas›na
ve derin bir güvensizlik duygusuna yol açar.

Tüm bu yönleriyle toplumsal travma, bir toplumun/toplulu€un bireyleri ve alt-gruplar›
aras›ndaki ba€lara etki eder (5). Olay(lar)›n niteli€i ve flartlara göre birlik olma duygusu
ve dayan›flman›n güçlenmesi ile güvenlik zemininin yeniden yap›lanmas› sa€lanabilir
ya da gerginlikler ve çat›flmalar›n s›klaflmas› ile birbirine yabanc›laflma, yanl›zlaflma
gibi duygular›n t›rmand›€› bir süreç yaflanabilir. Gerginliklerin yafland›€› bir süreçte,
alt-gruplar aras›nda mesafeler artabilir; gruplar›n birbirine düflmanlaflt›r›lma
potansiyeli artarken, toplumun güvenlik zemini sars›labilir.
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Toplumsal olarak paylafl›lan ortak ac›lar›n yaflan›fl flekli, toplumun ruhsall›€›n› da

belirler. Bir toplumdaki bireylerin geçmifllerini kolektif bir flekilde ortak anlamlarla

hat›rlamalar›na kolektif haf›za denir. Toplumun da t›pk› bireyde oldu€u gibi yaralar›n›

sarmas› için yaflananlar› ve bunlar sonucunda kendisinde aç›€a ç›kan tepkileri kendi

haf›zas›nda bir yere yerlefltirmesi önemlidir. Travmadan do€rudan veya dolayl› yoldan

zarar görmüfl kiflilerle beraber, zarar görmemifl olanlar›n, toplumsal yap›n›n içindeki

farkl› sistemlerin, kurulufllar›n, yap›lar›n ve devletin yaflanan durum karfl›s›nda nas›l

bir tutum sergiledi€i ve olaya nas›l bir yerden bakt›€› bu anlamland›rma sürecinin

seyrinde belirleyicidir (6).

Toplumun baz› bireylerinin yaflanan duruma duyars›z kalmalar› ve destek sunmamalar›

durumunda dayan›flma ve yard›mlaflma gibi insan›n varolma ve birlikte yaflamaya dair

temel gereksinimleri yerini bulamaz. Böyle bir durumda, travmadan etkilenmifl olmasak

bile kendimizi yaflad›€›m›z yerde güven içerisinde hissedemeyiz. Kolektif haf›zay›,

görmezden gelme ya da inkar üzerine kurmak, toplumda bütünleflmeyi engeller ve bu

da toplumsal ruh sa€l›€›n›n sa€l›kl› bir düzeyde yaflanamamas›na neden olur. Yaflananlar›n

göz ard› edildi€i ve paylafl›lmad›€› durumlarda toplumlarda karmafla duygusu,

tahammülsüzlük, iyi niyetten emin olamama ve gerginlikler do€abilir.

Travmadan sa€ ç›kanlar için “haf›za” önemli bir aland›r. Hat›rlaman›n kolektif psikolojik

sa€l›k üzerinde iyilefltirici bir etkisi vard›r (7). ‹lk etapta zorlay›c› gelse de,  hat›rlaman›n

uzun vadede yaflananlar› toplumsal olarak anlamland›rmada önemli bir etkisi vard›r.

Toplumsal düzeyde hat›rlamak, kültürel travmalara dair yeni anlat›lar oluflturabilmeye

ve böylece travman›n etkileri ile bafl etmeye yard›mc› olur. Bu durum toplumsal olarak

bir sorumluluk bilincini de beraberinde getirir.

Bu anlamland›rma sürecinde sorular› ve duygular› paylaflmak ve ifade etmek gerekir.

Toplumsal travmalar›n onar›m›nda içinde yaflad›€›m›z kültürün yeri büyüktür. Ait

hissetti€imiz kültürün parças› olan ifade etme biçimleriyle (flark›lar, ritüeller, anmalar,

sembolik eylemler vb.) kendimizi ifade etmek, duygular›m›z›n yat›flmas›n› ve kendi

içimizdeki yaflam gücünü yeniden keflfetmemizi sa€lar (8). Onar›m›n yolunu açar ve

toplum içerisinde yaln›z hissetmeyi engeller. Kendimizi bu flekilde ifade edebilmemiz

için ise güvenilir bilgilere ulaflabilece€imiz, duygu ve düflüncelerimizi rahatça ifade

edebilece€imiz bir alana ihtiyaç duyar›z.

Toplumsal travman›n topluma ve toplumsal ruh sa€l›na etkileri nelerdir?



Travmatik bir durumun birey üzerinde hemen veya ertelenmifl bir biçimde ortaya

ç›kabilen duygusal, zihinsel ve bedensel pek çok etkisi olabilmektedir. Travma, iç

dünyam›z›n en temel ihtiyac› olan (9) güvende olma duygusunu yitirdi€imizi hissettiren

bir durumdur. Olay›n iç dünyam›zda yaratt›€› yo€un duygusal etkiler sebebiyle, yaflanan

olay› bütünlüklü olarak hat›rlayamad›€›m›z gibi (10) olay› söze dökmekte de zorluklar

yaflar›z. Kendimizi, olanlar› anlayamad›€›m›z ve ne yapaca€›m›z› bilemedi€imiz bir

durumun içinde bulabiliriz. Özellikle de travmatik olay kas›t içeren nitelikteyse (psikolojik

ve fiziksel fliddet, cinsel istismar vb. durumlar) ötekilere duydu€umuz güvenin yerle

bir olmas› (11) ile kendimizi köksüz-gövdesiz rüzgarda savruluyor gibi hissedebiliriz.

Travmatik durumlarda verilen tepkiler her birimizde kendini farkl› flekillerde gösterebilir.

Kimimiz dehflet, k›r›lganl›k, suçluluk, çaresizlik, tedirginlik, öfke, umutsuzluk,

güvensizlik, yetersizlik, yaln›zl›k ve/ya flüphe gibi hisleri çok yo€un bir biçimde yaflayabilir.

Kimimiz ise tamamen donuklaflabilir ve hissizleflebilir. Kimimiz sürekli olaya dair

konuflmak, bilgi almak ve paylaflmak isterken, kimimiz herhangi bir bilgilenmeden

uzak durma e€iliminde olabilir. Kimimiz duygular›m›z› ifade etmek ve paylaflmak

ihtiyac› duyarken, kimimiz konuflmak istemeyebilir ya da böyle bir fley yaflanmam›fl

gibi davranabilir.

Sürekli tehdit alt›ndaym›fl gibi ve/ya a€lamakl› hissedebilir ve o s›rada bir tehlike

olmasa bile kolayca irkilebiliriz. Rahats›z edici bir tak›m düflünceler, imgeler ve/ya

an›lar zihnimizde tekrar ediyor olabilir.

Toplumsal travman›n bireye etkileri nelerdir?

Bafl etmek için neler yapabiliriz?

Öte yandan, yaflananlar› paylaflabilecek alan›n olmay›fl›, toplumu “konuflulamayan”lar›n

gölgesinde kalm›fl hissettirir. Bu da toplumsal ruh sa€l›€›nda çat›flmal› duygular

uyand›racakt›r. Bir yandan yaflananlar› inkar etme e€ilimi, di€er yandan da olanlar› dile

getirme iste€i aras›nda yaflanan duygusal çat›flman›n yo€unlu€u, toplumun ruhsall›€›yla

do€rudan iliflkilidir. Yaflananlar ne zaman toplumca kabul edilir ve görülmeye bafllan›rsa,

iflte o zaman travmatik olay› yaflam›fl insanlar “iyileflme”ye bafllayabilir (5). Bu ba€lamda,

adalet sisteminin iflleyifli, adalet aray›fl›nda destek verecek yap›lar›n varl›€› ve yaflananlarla

toplumca yüzleflerek onar›m›n yolunu açacak mekanizmalar›n varl›€›, travma ile bireysel

ve toplumsal düzeyde bafl etme ve iyileflme için çok önemlidir.



Sanki rüyadaym›fl›zcas›na bir hisle zihnimizin buland›€›n› hissedebilir ve unutkanlaflabiliriz.

Tekrarlayan kâbuslar ve rüyalar görebiliriz.

Öfke, hayalk›r›kl›€›, umutsuzluk benzeri duygular›n yo€unlu€u ile hayata dair bir

anlams›zl›k hissine kap›labilir ve gündelik yaflama yabanc›laflabiliriz. Yaflad›klar›m›z›n

bedenimizde de yans›malar›n› görebiliriz. Bafl a€r›s›, gö€üs a€r›s›, mide

yanmas›/bulanmas›, kalp/bo€azda s›k›flma, titreme ve çarp›nt› gibi fiziksel flikâyetler

ortaya ç›kabilir. ‹fltah›m›z, uyku düzenimiz ya da konsantrasyonumuzda de€iflmeler ve

güçlükler yaflayabiliriz.

Tüm bunlarla beraber, kimimiz, iç dünyas›nda olay›n etkileri sürse de, zamanla yavafl

yavafl gündelik hayatlar›na geri dönebilir. Kimimizde ise bu etkiler yo€un bir düzeyde

devam edebilir ve gündelik yaflam›m›z› sürdürmekte zorlanabiliriz. Travmatik olay›

izleyen günlerde ve haftalarda, ço€u insan›n burada belirtilen flikayetlerden kimilerini

göstermesi beklenir. Verdi€imiz tepkiler ola€and›fl› bir durumda insani olarak hepimizde

uyanabilecek olan ola€an tepkilerdir. Bu tepkiler, ço€u insanda birkaç gün veya hafta

içinde yat›fl›rken, düflük bir oranda da olsa kimi insanlarda bu flikayetler ›srarc› bir

flekilde devam eder ve kiflilerin gündelik hayat›n› ciddi bir flekilde zorlaflt›rabilir.

Travmatik olayla karfl›laflan insanlar›n küçük bir k›sm› Travma Sonras› Stres Bozuklu€u

(TSSB) gelifltirebilir (12). Genç veya yafll› olmak, olanlar› anlamland›rabilecek ruhsal

biliflsel donan›ma sahip olmamak, geçmiflinde travmatik deneyime sahip olmak, yeterince

sosyal destek alamamak, olumsuz yaflam koflullar›, alkol ve/ya madde kullanmak,

yaflananlarla birlikte baflka ruhsal s›k›nt›lar›n varl›€›, kiflilerin TSSB gelifltirmesinde risk

faktörlerindendir (13).

Toplumsal travmalar›n etkilerinin iyileflmesi zaman al›r. Yaflananlar› anlamland›rabilmek

ve travma ile birlikte yaflanan kay›plar›n yas›n›n tutulmas› bu süreçte gerçekleflir. Ancak,

yaflanan olay›n yo€unlu€u ve uyand›rd›€› kimi duygular bu süreçte bafl etmemizi

zorlaflt›rabilir. Travmatik bir olay yaflad›ktan sonra, bizde ne gibi etkileri olabilece€ini

bilemeyebiliriz. Ya da kendimizde çeflitli etkiler hissedebilir, ancak bunun yaflad›€›m›z

travmatik bir olaydan kaynaklan›yor olabilece€ini düflünemeyebiliriz. Yaflad›klar›m›z›n

nedenine dair bir kavray›fl gelifltirebilmemiz, bu etkilerle bafl etmemize yard›mc› olur.

Bu sebeple travmatik olaylar›n bizleri nas›l etkileyebilece€i ile ilgili bilgi edinmemiz

önemlidir.  Bununla beraber verece€imiz kimi öneriler bu süreçte daha iyi bafl etmenizi

sa€layabilir:



Öncelikli olarak, güç olsa da öz bak›m›n›za, uyku ve beslenme düzeninize dikkat etmeli

ve dinlenmeye vakit ay›rmal›s›n›z. Öz bak›m›m›z› sa€lamad›€›m›z takdirde sa€l›kl›

düflünme ve alg›lama becerimize paralel olarak, duygu dünyam›z da giderek bafl

edilmesi zor bir girdaba dönüflebilir.

Travmatik olaydan sonra yaflanabilecek en belirgin duygulardan biri de suçluluktur.

Travma sonras›nda farkl› noktalarda bu duygu karfl›n›za ç›kabilir. Fark›nda olarak ya

da olmayarak travmatik olaydan sa€ ç›kman›n suçlulu€unu hissedebilirsiniz. Ya da

travmatik olay›n etkileri ile bafl etmenin ve gündelik hayata kar›fl›yor olman›n suçlulu€unu

hissedebilirsiniz. Ancak unutmamak gerekir ki, kendimize bak›m verebilmemiz, ayn›

deneyimi yaflam›fl ve zorluk yaflayan insanlara destek olabilmemiz için de anlaml›d›r.

Kendimize bakmadan, çevremize de destek olamay›z.

Sizi anlayaca€›n› düflündü€ünüz ve yan›nda kendinizi güvende ve rahat hissetti€iniz

kiflilerin bu süreçte size efllik etmesine izin verin. Sosyal destek almak bu süreci daha

güvenli bir flekilde atlatman›za yard›mc› olacakt›r.

Travma durumunda yitirilen ruhsal bütünselli€in yeniden sa€lanmas›nda, yaflananlar›n

anlamland›r›larak kiflinin varolan hayat hikayesinin içine yerleflmesinin büyük rolü

vard›r. Travmay› ça€r›flt›ran fleylerden kaç›nmaya çal›flmak, o an için iyi hissettirse

de uzun vadede olumsuz etkiler do€uracakt›r. Haz›r hissedildi€inde, kaç›nmak yerine

yüzleflmenin, bafllang›çta kötü hissettirecek de olsa, uzun vadede iyilefltirici etkileri

olacakt›r. Yüzleflmenin ard›ndan anlamland›rma gelecektir. Anlamland›rmak, karfl›n›zda

ne gibi bir s›k›nt› oldu€unu görmenize yard›mc› olarak size bir zemin sunar.

Hayat›m›z› bu denli zorlayan bir olayla karfl›laflmak, sonras›nda kendimizi alg›lay›fl

flekli, kiflileraras› iliflkilerimizi ve hayat felsefemizde de€ifliklikler yaratarak bizleri

daha olgunlaflt›rabilir (14). Bu olgunlaflma, olumsuzluklara yönelik direncimizin ve

kendimize güvenimizin geliflmesini sa€layabilir (15).

Güncel hayatta sorumluluk almak, yard›m faaliyetlerinde yer almak, hakk›n› aramak

gibi aktif u€rafl›lar içerisinde olmak kendi yaflam›m›z ve çevremizi etkileyebilir ve

de€ifltirebilir olma potansiyelimizi ortaya koymam›z› sa€lar. Ak›nt›da sürükleniyor gibi

hissetmek yerine kendimiz ve ötekiler için bir ad›m atmak, çaresizlik ve umutsuzluk

duygular›n›n nispeten da€›lmas›n› sa€lar. Bu durum, hayata dair anlams›zl›k duygular›n›n

da€›lmas› ile bireysel ve toplumsal ba€lamda yeniden güvenli bir zemin bulman›z›

sa€layacakt›r.



Travman›n oluflmas›na veya etkilerinin yo€unlaflmas›na yol açan faktörlere ve zemine

dair bir de€iflim gerçekleflmedi€i zaman, travma sonras›nda yaflanan ac›lar›n onar›lmas›

güçleflebilir. Ayr›ca bu durum, yeni travmatik durumlar›n yaflanmas›na da neden

olabilir. Bu bak›mdan toplumdaki bireylerin, travmay› yaflam›fl olan insanlar›n ve

yak›nlar›n›n toplumda güvenli bir zeminin oluflumu için gereken çevresel, sosyal ve

politik de€iflime aktif biçimde katk›da bulunmalar›, hem kiflilerin iç dünyalar›nda hem

de toplumsal düzlemde ayaklar› yere basan bir onar›m için iyi/faydal› olabilir (16), (17).

Travmay› do€rudan yaflayanlar gibi onlara yard›m etmek için gidenler de bafllang›çta

yap›labilecek çok fley oldu€unu hissederken, zaman içinde yapt›klar›n› anlams›z

bulmaya bafllayabilir ve umutsuzlu€a kap›labilirler. Belki bafllang›çta çok büyük

de€iflimler görülmemesi kifliye her fley çok kötüymüfl gibi bir his yaflatabilir. Ancak

unutmamak gerekir ki, bu tarz durumlarda yap›lan her yard›m, verilen her destek çok

büyük anlam ve öneme sahiptir.

Kendinizi ifade edebilece€iniz çeflitli alanlar bulmak önemlidir. Farkl› ilgi alanlar›n›z

varsa onlar yoluyla kendinizi ifade etmeyi deneyebilir ya da zaman içerisinde yeni ifade

biçimlerini deneme yolu ile de keflfedebilirsiniz. Bir örnek olarak ise, mizah ve sanat

kimimiz için en etkili bafl etme yöntemlerinden birisidir (18). Mizah ve sanat, kifliye

hem kendini ifade yoluyla kontrol duygusu verir hem de kiflinin tepkisini ortaya

koymas›na yard›mc› olur.

Kimi zaman kendi bafl›n›za yaflananlarla bafl edemeyece€inizi hissedebilirsiniz. Özellikle

yaflad›€›n›z s›k›nt›lar aile yaflam›, sosyal yaflam, ifl yaflam› gibi farkl› alanlarda

iliflkilerinizin ve/ya gündelik hayat›n›zdaki ifllevselli€inizin giderek bozulmas›na neden

oluyorsa psikolojik ve/ya psikiyatrik deste€e baflvurmak gerekir. Böyle durumlarda,

bir ruh sa€l›€› uzman›ndan destek alarak yaflad›€›m›z s›k›nt›lar› anlamland›rmak ve

geçmifl deneyimlerimizle yaflad›klar›m›z›n ba€›n› kurabilece€imiz bir alan edinmek

önemlidir.
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