“Tamara McClintock Greenberg'tin calisma kitabi okuyuculari karmasik travma sonrast
stres bozuklugunun (KTSSB) ortaya cikardigi, gercek hayattaki ikilemlere odaklanan bir
sohbete dahil ediyor ve kabullenme, farkindalik, 6zgtinliik ve eylem dortliisiiniin gictinden
yararlanmanin cok pratik ve incelikli yollarini sunuyor. KTSSB tedavisi goren insanlar ve
terapistleri icin gercekten degerli bir kaynak.”

— Julian D. Ford, PhD, ABPP (Amerikan Profesyonel Psikoloji Kurulu), Uluslararast
Travmatik Stres Calismalari Dernegi’nin eski baskani ve Connecticut Universitesi
Saglik Merkezi'nde profesor.

“Acikca, travmayla bas eden danisanlar icin en iyi calisma kitabi. Yetiskinlikte ve cocuklukta
yasanan sikintilar nedeniyle kimliklerini kaybeden insanlarin neye ihtiyact olduguna dair
zekice bir anlayisla hazirlanmis, hem inanilmaz derecede icgdriilit hem de erisilebilir bir
kaynak. Bu kitap, travma deneyimi olan herkese fayda saglayacak besleyici ve iyilestirici
tavsiyeler veriyor. Greenberg’'in derin empati ve merhameti her sayfada. Ayni zamanda
KTSSB’li insanlarla calisan klinisyenler icin de hayati énem tastyan bir kaynak gorevi
goriyor. Zamanla, bu her klinisyenin kiitiiphanesinin temel tirtinii olacak.”

— Dan Hocoy, PhD, Goddard College baskani, lisansli klinik psikolog ve APA

Hiimanist ve Varoluscu Psikoloji El Kitabi'nin es editor.

“Karmastk TSSB Basa Cikma Becerileri Calisma Kitabi, birden fazla olumsuz veya
travmatik olayin sonucu olarak devam eden sikintilar yasayan herkes icin harika bir kaynak.
Greenberg, klinik deneyimi, arastirma bulgulart ve sorunlara iliskin derin ve sefkatli
anlayisini birlestirerek, tek basina veya bir terapistle birlikte ‘hissetmenin ve hayatinizi daha
fazla kontrol altinda tutmanin yolunu’ bulmak icin kullanilabilecek pratik, destekleyici bir
calisma kitabi olusturmus.”

— Elizabeth McMahon, PhD, psikolog ve Anksiyete ve Panigin Ustesinden Gelmek
Interaktif Rehber ve Anksiyete icin Sanal Gerceklik Terapisi kitaplarinin yazari

“Bilgilendirici, merak uyandirict ve fazlastyla kullanisli bir calisma kitabi. Greenberg,
okuyucuya karmasik travmanin sonuclariyla basa ¢cikmak icin acikea ifade edilmis bir dizi
strateji sunuyor: Ofkeyi fark etmek ve kabul etmekten, disosiyasyonu ydnetmeye ve bir
terapist bulmaya kadar. Rehberlik mitkemmel: teoriye, kanitlara ve en son klinik bilgelige
siki sikiya bagli. Bu kitabi siddetle tavsiye ediyorum.”

— Mick Cooper, Londra’daki Roehampton Universitesi'nde danismanhk psikolojisi
profesorii; ve Psikoterapinin Kisisellestirilmesi kitabinin ortak yazart



“Karmasitk TSSB Basa Cikma Becerileri Calisma Kitabi, karmasik travmay: tedavi etmek
icin olagantistii derecede giiclii bir yol haritast sunuyor. Tamara Greenberg'in saygili ve
davetkar tislubunun bunu klasik bir calisma kitabi haline getirecegi kesin. Ttim KTSSB’li
bireylerin, ailelerinin ve terapistlerinin bu kitab1 almasi gerekiyor.

— Louann Brizendine, MD, noropsikiyatrist ve New York Times'in en ¢ok satan
Kadin Beyni ve Giincelleme kitaplarinin yazari

“Bu calisma kitabinda Tamara Greenberg bir kez daha (KTSSB’yi tanimlayarak) ustaca teori
karisimini, dissosiyasyon ve madde bagimliligi gibi bircok konunun altinda yatan anlayisin
netligi, zor duygular: ve iliskileri yonetmeye yonelik pratik dersler ve dogru terapisti bulma
yollarini her zamanki gibi bilge ve sefkatli anlatisiyla bizlere sunuyor”

— llene A. Serlin, PhD, BCDMT, Travma Yasamis Kisiler icin Entegre Bakim
kitabinin es editori

“Itimatla davetkar, bu calisma kitabt hem son derece kisisel hem de yararh bilgileri ve derin
bilgeligiyle evrenseldir. Kirk yili askin bir stiredir kadinlarin hayatlarina taniklik eden bir
doktor olarak bu tek cilt, insanlari giderek daha keyifli bir yasamdan uzaklastiran kafa
karisikligi ve hayal kirikliklarinin kilidini aciyor. Greenberg, bir terapist olarak uzun yillara
dayanan hikayelerini paylastyor ve okuyucuya verimli, tiretken ve kendini onaylayan bir
iyilesme yolculugunda rehberlik ediyor.

— Ricki Pollycove, MD, MS, FACOG, FNCBC, Amerikan Obstetrik ve Jinekoloji
Kongresi tyesi, Pocket Idiot'un Biyodzdes Hormonlar Rehberi kitabinin yazari ve
Anne Sefkati kitabinin ortak yazari

“Bu gercekten harika bir okuma oldu. Bu calisma kitabi mitkemmel bir zamanlamaya
sahip ve yalnizca KTSSB'yi tanimlamakla kalmayip ayni zamanda tehlikeli etkilerini de
yansitmaktadir. Tamara, KTSSB'nin etkisini parcalara ayiriyor/ortadan kaldiriyor ve
zorluklarin tistesinden gelmek icin pratik araclar sagliyor. Bu kitap, KTSSB’li diger kisilere

nasil destek olabileceklerini bilmekle ve kendileri iyilesmekle ilgilenen kisiler icin harika
bir kaynak.”

— Ankhesenamun Ball, PsyD, klinik noropsikolog; ve bir psikolojik kurulus olan
Being’in direktori

“Miithis bir calisma kitabi! Tamara McClintock Greenberg, travma deneyimi olan herkes ve
ozellikle de hayatini KTSSB ile strdiirenler icin son derece erisilebilir ve pratik bir rehber
sunuyor. Hikayeler, aciklamalar, kontrol listeleri ve yansitici alistirmalar, degisimi tesvik
etmek icin mitkemmel bir sekilde olusturulmus gercekei bir yol haritasi sagliyor. Bu kaynak,
KTSSByi ortadan kaldiriyor ve zekice bir yolla, okuyucuyu travmayla ytizlesme korkusunu
yenmeye yonlendiriyor.”

— Erick Hung, MD, San Francisco Kaliforniya Universitesi'nde klinik psikiyatri
profesori
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ONSOz

Degerli Okurlar,

Karmasik Travma Sonrast Stres Bozuklugu (KTSSB), ne yazik ki halen yeterince
bilinmeyen ve siklikla gdzden kacirilan bir durum. Bu da KTSSB ile mucadele eden
bireylerin kendi deneyimlerini anlamalarini ve anlamlandirmalarini, belirtilerini fark
etmelerini, kendileri icin uygun yaklasimi bulmalarini ve kendi ihtiyaclarina uygun bir
uzmanla baglanti kurmalarini zorlastiryor.

Tamara McClintock Greenberg tarafindan yazilan bu kitap, KTSSB ile yasayan bireylere
hitap eden, pratik ve bilimsel temellere dayanan bir rehber olma 6zelligiyle bu zorluklarin
astlmasinda ¢nemli bir rol oynuyor. Bu konudaki Tiirkce kaynaklarin azhigi ve bir kendine
yardim kitab1 araciligiyla gereksinim duyan cok sayida insana erismenin miimkiin olmast
sebebiyle boylesi bir rehber kitabin Tirkceye kazandirilmasini dnemli bir gérev olarak
gordiim. Bu konudaki destekleri icin yayinevimize minnettarim.

Elinizde tuttugunuz Karmasik TSSB Basa Cikma Becerileri Calisma Kitabi'nin Turkce
cevirisi, ilkemizdeki KTSSB ile yasayan bireylerin deneyimledikleri zorluklari asmalarinda
énemli bir boslugu doldurmay: amaclayarak biyiik bir ¢zen ve titizlikle hazirlandi. Ote
yandan bu kitabin sadece KTSSB ile mticadele edenler icin degil, ayni zamanda bu bireylerle
calisan psikolojik saglik calisani profesyoneller icin de biiytik bir deger tasidigina inantyorum.
Uzmanlar, danisanlarina daha etkili destek saglamak icin bu kitaptan yararlanabilir.

Ceviride 6zgiin metnin derinligini ve anlamini korurken kitabin Turkee konusan
okuyucular icin en anlasilir ve faydali haliyle sunulmasini hedefledik. Ozgiin metindeki
bazi kilturel veya yerel referanslari kendi kiilttiriimuz ve yerel kaynaklarimizi odak alarak
uyarlamaya 6zen gosterdik. Ceviri stireci, bizler icin hem &gretici hem de ilham verici oldu.
Yazarin KTSSB konusundaki engin bilgisi, rehberlik ettigi yontemlerin zenginligi ve sefkatli
yaklasimi bize yol gosterdi. Kitapta yer alan boltimlerin Tiirkcelestirilmesinde emegi gecen,
her biri ruh saglgi alaninda uzman olan tiim ceviri ekibine, gosterdikleri titizlik ve dzveri
icin tesekkiir ederim.

Kitabin, KTSSB ile miicadele eden bircok kisinin hayatina dokunacagina ve onlara
ihtiyac duyduklari rehberligi sunacagina ytrekten inaniyorum. Umarim bu ceviri, dzgiin
metnin sundugu bilgeligi okuyucuya basariyla aktarir.

Sevgi ve Saygilarimla,
Dr. Melis Demircioglu

Ceviri Editori
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BOLUM 1

Karmasik TSSB ve TSSB

Ceviren: Dr. Melis Demircioglu *

Julie, yirmili yaslarmin sonlannda zeki, cekici, son derece diisiinceli ve sezgisel bir
kadin. Baskalarina yardim etme tutkusu onu hemsirelige yénlendirmis ve insanlara
dair sexgisel icgiidiileri mesleginde biiyiik bir avantaj saglamis. Hayatinin bu yonii
oldukca basarli olsa da gecmisi onun pesini brrakmiyordu. Julie, cok kiiciik yaslarda
ilgisiz ebeveynler tarafindan biiyiitildii ve sik stk uzun siireli yalnmizhiklara maruz
kaldi. Bazen de onu énemsemeyen bakicilarin eline birakiliyordu. Yetiskinlige adim
attiginda ise evini harap eden bir dogal afet de dahil olmak iizere bir dizi zorlukla
vyiizlesmek zorunda kaldi. Bunlara ek olarak, simwlarina sayg gostermeyen romantik

partnerler ve ihanetler gibi bazx iliskisel problemler de yasad.

Julie inanilmaz derecede dayanikli olmasina ragmen, diisiinmek istemedigi seyle-
re dair rahatsiz edici anilarla bogusuyor. Hayata karst neseli bir tutum sergilemeye
calissa da zaman zaman yogun kaygt ve depresyon duygularyla kendini bogulmus
hissediyor. Bazen, hayatin bu kadar zor olmast gerekip gerekmedigini sorguladigi bile
olabiliyor. Pek cok arkadasi ve tanidigi olmasina ragmen, insanlarin inanilmaz dere-
cede hayal kirikligi yaratabileceginin farkinda, ancak bunun kétii sanstan mi kaynak-
landigimi yoksa sectigi kisilerle ilgili bir sorun mu oldugunu merak ediyor. Julie’nin dii-
stinceli kisiligi, kendi hatast olmayan seylerden dolayi kendisini asirt derecede sorumlu
hissetmesine de yol acabiliyor. Bazen de duygularinin cok biiyiik ve duygularini ifade
etme sekillerinin bazi durumlar icin cok abartil olabileceginden endiseleniyor. Bir
seyin adil olmadigint hissettigi durumlara en iyi nasil tepki verecegini diisiiniirken,
kafa kansikligi icinde cok zaman harcryor ve gerekli bir durus mu sergiledigi yoksa
asint tepki mi gosterdigi kendi zihninde hichir zraman tam olarak netlesemiyor.

Eger kendinizde Julie’den bazi yonler goriyorsaniz, yalniz degilsiniz. Su ana ka-
dar Julie hakkinda sunduklarim, karmasik travma sonrasi stres bozuklugu (KTSSB)
olan insanlari etkileyen seylerden sadece birkaci.

* Dr., Klinik Psikolog, Metta Psikoterapi / Bilgi Universitesi, melis@mettapsikoterapi.com.tr
ORCID iD: 0000-0002-0069-4378



BOLUM 2

Pesini Birakmayan Canavarlar:

Korku ve Ofkeyi Fethetmek
ve Kesfetmek

Ceviren: Ecem Erkol *

Simdiye kadar karmasik travma kavraminin size uyup uymadigima ve bu belirtile-
rin hayatinizi bir sekilde kesintiye ugratip ugratmadigina dair bir fikir gelistirmis
olmalisiniz. Bu boliim, KTSSB'li kisilerin yasadigi iki ana duyguyu, korku ve 6fkeyi,
daha derinlemesine inceleyecektir. Bu duygulardan birini ya da her ikisini de yasa-
diginiz1 fark ediyor olabilirsiniz, ancak bu bolim bu iki duygunun da cok énemli

ve birbiriyle yakindan iliskili oldugunu gosterecektir.

Travmanin hem fizyolojik hem de psikolojik olgular: (viicutta ve beyinde meyda-
na gelen seyler) icerdigini muhtemelen duymussunuzdur. Insanlar olarak bizler de
hayvaniz; bedenlerimiz ve beyinlerimiz travmaya sinir sistemimiz araciligiyla tutarl
ve ongorilebilir sekillerde tepki verirler. Travmayr bedende ve beyinde neler oldu-
gu merceginden analiz etmek énemlidir ¢tinkii travma geciren insanlar genellikle
beyin isleyisimizde ortaya cikan bazi kaliplar1 tekrarlarlar. Travmanin kaydedildi-
gi (viicuda baglandigi) norobiyolojik siireci 6grenmek kendiniz icin bir giivenlik
duygusu yaratmanin, daha saglikli basa ¢itkma becerileri 6grenmenin ve giiclti bir
sosyal destek toplulugu olusturmanin neden énemli oldugunu anlamanizi kolaylas-
tiracaktir. Tim bunlar, KTSSB’nin sizi su anda icine hapsettigi kaliplar kirmak ve
bazi insanlarin “travma calismasi” dedigi seye (travmatik deneyimlerin anilarmin
derinlemesine arastirilmasina) hazirlanmak icin gereklidir. Bu calisma sizin icin
ilgi cekici olabilir ya da olmayabilir. Fakat bu boltimden ve kitabin geri kalanindan
edindiginiz bilgilerle travma calismasinin sizin icin anlamli olup olmadigina karar

vermeniz mimkiin olacaktir.

* Ars. Gor., Sabanci Universitesi, psk.ecem.erkol@gmail.com, ORCID iD: 0000-0002-9380-5646



BOLUM 3

Duygu Diizenlemenin Otesi:

Ofke ve Korku ile Bas Etmenin
lleri Teknikleri

Ceviren: Dr. Sine Egeci *

Terapi almissaniz ya da kompleks travma hakkinda okumussaniz, duygu diizenleme
hakkinda cok sey duymus olabilirsiniz. Duygusal diizenlemenin (ya da duygusal
modiilasyonunun) genel fikri, dis durumlara veya icsel durumlara ve hislere tep-
kisel olmamayi secerek duygularimizi yonetebilecegimizdir. Giiclii duygular ortaya
ciktiginda, hemen harekete gecmektense, duyumlarin farkina varabilir ve gecme-
lerini bekleyebilir ya da bu duygulara yikici olmaktansa yapict olacak sekilde tepki
vermenin yollarini bulabiliriz. Bu kavram, refahimiz acisindan énemli olabilir; di-
gerleriyle iliskimizi ve nihayetinde de kendimizle ilgili hislerimizi koruyabilir. Tani-
dik gelebilecek bir ¢rnekle baslayalim.
Shaya bekar ve destek kaynag olarak kadin arkadashklarna derinden de-

ger veriyor. Ancak Shaya, arkadaslarmin partnerleri veya diger bircok arkadast

oldugunda hizlica éfkelenip kiskanabiliyor ve onlarin hayatindaki yerini ve 6nemi

iizerine cok diistintiyor. Shaya, son zamanlarda arkadasi Winter'in ona mesafeli

davrandigini hissediyordu. Winter'a gérmezden gelindigini diisiindiigiinii ve nedeni

hakkinda hicbir fikri olmadigint yazan bir mesajla tepki verdi. Shaya aninda bir

yanit alamayinca, gecmiste kendisini inciten durumlara dair hislerini bosalttigi

sert mesajlar atarak Winter'a saldirdi. Bir siire sonra Winter, Shaya’nmin incinmis

olmasina sasirdigini ve tiziildiigiinii belirten bir yanit verdi ve ardindan hayatinda,

Shaya’ya soyleme fursati bulamadigi korkung bir sey oldugu icin son zamanlarda

dikkatinin daginik oldugunu séyledi. Shaya saldirganhgi icin pismanlik hissiyle

kaldi ve asir tepki vermis oldugundan ve hatta Winter'in mesafeli gériinen davra-

nislarna daha sakin bir sekilde yaklasmayarak Winter'in hayatina daha fazla yiik

bindirmis olabileceginden endise duydu.

* Dr., Klinik Psikolog, Bude Psikoterapi Merkezi, sine@bude.com.tr, ORCID iD: 0000-0002-3931-7959



BOLUM 4

Disosiyasyonu Tanimak,
Anlamak ve Yonetmek

Ceviren: Goncagiil Karabulut *

Disosiyasyon genis anlamiyla, normal sartlar altinda bilincli ¢z farkindaliginizin ya
da hitkmiiniiziin meveut oldugu zihinsel stireclere erisimin veya bu stirecler tizerin-
deki kontroliin kaybini ifade eder. Bu ayni zamanda, normal veya yaygin deneyim-
lerden sorunlu tepkilere kadar uzanan bir streklilikte var olan bir durumdur ve bu-
tiinliiklii veya tam hissetme yetimizi engelleyebilir. Bu deneyimler, bazen bir hayal
aleminde kaybolma deneyiminden, bazi durumlarda kisilik ¢zelliklerimizin belirli
yonlerini vurgulayip digerlerini bilincli bir sekilde geri plana atma ydntemlerine
kadar uzanir; son olarak da kendinizden ayrilmanin daha sorunlu bir ttriine kadar
gider, ki bu da hem islevsellikte hem de giinlitk yasaminizdaki anlam gelisiminde

yogun bozulmalara neden olabilir.

Travma tepkilerinde, disosiyasyon, kisinin travmatik anilarini bolmeye ve ayir-
maya yonelik savunma mekanizmasi olarak adlandirilir. Bu, duygusal olarak asiri
yiiklenmeyi engellemeyi ve kendimizi olaylardan uzaklastirmayr amaclayan bir yon-

temdir.

Disosiyasyonu anlamak icin KTSSB’de en yaygin gériilen tirlerine bakmadan
dnce onun olast biitlin goriniimlerine goz atmak faydali olacaktir. Asagida travma-
tik bir yasant1 sonrasi disosiye olan bir danisan 6rnegi sunacagim ama &ncesinde
bu can sikan basa cikma stratejisiyle iliskili oldugu dustintilen belirti ve dzellikleri
listeleyecegim. Bu liste disosiyasyon tzerine cesitli perspektifleri olan bircok farkli
arastirmacinin yani sira beraber calistigim insanlarda gérditklerimden bir araya ge-

tirilmistir. Listeyi okurken deneyiminizle 6rtiisen maddeleri isaretleyin.

* Klinik Psikolog, Isik Universitesi, goncagul.karabulut@isikun.edu.tr, ORCID iD: 0000-0001-5426-7059



BOLUM 5

Zihinsellestirme ve Ozgiinliik:

Ustbilis Stratejileri

Ceviren: Duygu Koger *

Travma deneyimi olanlarin acilarini hafifletmeye yardimcr olabilecek pek cok tek-
nik ve beceriye erisimleri oldugu icin sansliyiz. Bunlara ek olarak, karmasik trav-
madan iyilesmemize yardimci olan zihinsel stireclere dair nispeten yeni ve giicli
bir arastirma bulunmaktadir; bu stireclere “zihinsellestirme” denir. Aslinda, baz
arastirmacilar zihinsellestirmenin bir tur Gstbilis - diisiince tizerine diistinme - ol-
dugunu distintiyor ve bu, zihinsel sagligi aciklamak icin temel bir ilke olarak goru-
layor. Bu boltimde, zihinsellestirmenin ne oldugunu ve kendi kimliginizi yeniden
kazanma ve kendi zihninizle saglikli bir iliski kurma yolculugunuzda bu kapasiteyi

gelistirmek icin kullanabileceginiz stratejileri kesfedecegiz.

Zihinsellestirmeyi anlamanin bir baska yolu da zihnimizde ve baskalarinin zi-
hinlerinde neler oldugu arasindaki farki bilmektir. Ve bu baglamda, bunun kimlik
hirsizligryla miicadele etmenin bir yolu oldugunu soyleyebiliriz, ki bu da yorucu ve
stresli bir cok yasam deneyimine yol acar. Zihinsellestirdigimizde, diistincelerimi-
zi diger insanlarin diistinceleriyle birlestirmedigimiz icin karmasadan kaciniyoruz.

Bu, tam anlamiyla bir 6zerklik seklidir.

Zihinsellestirme Nedir?

Zihinsellestirme, kendimizin ve digerlerinin ihtiyaclarini, isteklerini, duygularini ve
inanclarini algilamamiza ve yorumlamamiza olanak taniyan, hayal gtictyle yapilan
bir zihinsel bir etkinliktir. Bu, diistince tizerine diistiinme ve zihinsel ve duygusal is-
levselligimizi yansitmanin genel bir yoludur. Zihinsellestirme kavrami, terapistlerin

danisanlarina daha iyi yardimci olmalarini saglamak icin kullaniliyor. Ancak, bu

* Klinik Psikolog, Universitat Ramon Llull, psikologduygukocer@gmail.com, ORCID iD: 0000-0001-5065-764X



BOLUM 6

Kacinma Davraniglarinin Farkinda

Olarak Basa Cikmak:
Maruz Birakma Tekniklerinin Ne Zaman
Faydali Olacagini Anlamak

Ceviren: Cansu Dikmen *

Ka¢inma davranisi, hem TSSB’nin hem de KTSSB’nin ortak bir belirtisidir ve te-
mel olarak travmatik deneyimlerin hatirlaticilarini uzaklastirmaya dair egilime isa-
ret eder. Korkung bir araba kazasi geciren bir kisinin tekrar otomobile binmekten
uzak durmasi bir kacinma davranisi drnegi olarak ele alinabilir. Yasamlari boyunca
tekrarlanan ve birden fazla travma yasamuis kisiler icin kacinma, yasamin biitiintine
yayilan bicimde daha kapsayici, karmasik ve kafa karistirici olabilir. Kimi kisilerin
travmatik olaya dair baz1 parcalari animsayamadiklari ve farkinda olmadan travma-
tik deneyim ile iliskili diisiince, duygu ve davranislardan uzaklasmaya calistiklar:
bilinmektedir.

Ornegin, Martina olarak adlandiracagim bir danisan, is yerindeki toplantilarda
sik sik kapinin yaninda oturmaya calistigini farketmisti. Onceden planlanmis et-
kinliklere katilacagi zamanlarda cikisa yakin bir yer bulabileceginden emin olmak
icin otuz dakika éncesinde bulusma yerine ulasiyordu. Bunun mtimkiin olmadig
zamanlarda ise panik atak gecirmesi bir o kadar olasiydi. Martina, uzun zamandir
bu davranisinin belli belirsiz bir sekilde farkindaydi. Artik farkinda olsa da hala bu
davranisinin nedenleri hakkinda bir aciklama bulamiyordu. Ancak benimle ebe-
veynlerinin onu karanlik bir dolaba hapsettigi zamanlara dair deneyimlerini paylas-

tiktan sonra bu davranisin arkasindaki nedenleri cok daha iyi anladik.

Bununla birlikte, kacinma belirtileri davranislardan ¢ok daha fazlasini icermek-

tedir. Ge¢cmis olumsuz deneyimlerle baglantili olabilecek herhangi bir diistince

* Klinik Psikolog, Korto Psikoloji, cansu.dikmen@yahoo.com



BOLUM 7

Intihar Distinceleri ve Duygulari
ile Bas Etmek

Ceviren: Dr. Zeynep Seker *

Travma, kotiit muamele ve rasgele ve adil olmayan olaylarm magduru olmanin trajik
sonuclarindan biri de hayatta kalan kisiyi hayati sorgulama, intihar ve kendine zarar
verme diisiinceleri ile bas etmek zorunda birakmasidir. Eger bu sizin deneyiminizin
bir parcasi ise, umarim bu boltim, kendine zarar verme, kendini yaralama veya haya-
tin yasamaya deger olup olmadigini dahi sorgulamaniza sebep olabilecek yogun umut-
suzluk ve caresizlik duygulariyla basa ctkmaniza yardimer olur. Intihar etmeye dair
yasayabileceginiz bir kriz durumunda nasil yardim alabileceginiz dahil olmak tzere,

bu yogun duygular ile bas etmenizi saglayacak beceri odakli yaklasimlari sunacagim.

intihar Disiinceleri Sik Goriiliir

Hayatiniza son vermeyi kisacik bile olsa diisiindtyseniz, yalniz degilsiniz. Intihar
diistinceleri oldukca yaygindir. ABD Hastalik Kontrol Merkezi'ne (CDC) gore,
2013’te, yaklasik 9,3 milyon yetiskinin (yetiskin ABD ntfusunun yiizde 3,9’u), bir
onceki yil, intihar dtstincelerine sahip oldugu rapor edildi. Intihar hakkinda cid-
di dusiinceleri olan yetiskinlerin oran1 18-25 yas arasi kisilerde (%7,4) en ytiksek
oranda olup, ardindan bu siralamay1 26-49 yas aras1 (%4) ve 50 yas ve tizeri (%2,7)
yetiskinler takip ediyor.

Intihar diistincelerinin ne kadar yaygin olabilecegini sindirmek zor olabilir. Bu
bolimiin amacr sizi bunaltmak degil, eger intihar veya kendine zarar verme dustin-
celeriyle miicadele etmek zorunda kalirsaniz, yalniz olmadiginizi bilmenizi sagla-
mak ve hissettiklerinizle basa cikmanizi ve kendinizi gtivende tutmanizi saglayacak

bilgiler vermek.
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BOLUM 8

Madde Kullanimi
Probleme Donustuginde

Ceviren: Dr. Mehmet Aykut Erk *

Heniiz 26 yasinda ve hukuk fakiiltesine yeni baslamis bir 6grenci olan Sabrina,
terapiye kaygt sorunlart nedeniyle basvurdugunu belirtti. Orta Bati’dan gelen Sabri-
na, kendini "oldukca liberal" olarak tanimlayan ebeveynleriyle ilgili olarak sunlan
paylasti: Babast her giin yiiklii miktarda alkol alirken, annesi ise bircok kardesiyle
birlikte esvar iciyordu. Ancak Sabrina, cocuklugu boyunca bu tiir faaliyetlere hic da-
hil olmamisti. Ablalart daha dikkat cekici bulunuyor ve ebeveynlerinden daha fazla
ilgi gorityordu. Sabrina, ézellikle ebeveynleri madde kullanirken, goriiniisiinden zeka
seviyesine kadar hemen her konuda elestirildigini belirtti. Terapi siirecinin ilerleyen
asamalarninda, cok kiiciik yaslardan itibaren "yanlis ailede dogdugunu" hissettigini
paylasti. Lisede kendini biiyiik dlciide yalitilmis hisseden Sabrina, iiniversite icin sehir
degistirdiginde yurtta bircok madde kullanicisiyla tanist. MDMA (ekstazi) gibi parti
uyusturuculanmi! tercih ettigini ve sert alkol tiikettigini fark etti. Zaman zaman, sar-
hosken sinirlarina saygi géstermeyen insanlarla birlikte tehlikede oldugunu da belirtti.
Buna ragmen, tiniversite egitimi boyunca bira ve marihuanayt rahatlatict bulmus
ve bunlar giinliik olarak kullanmaya baslamisti. Madde kullaniminin onu rahatsiz
edip etmedigini sordugumda, bu konuda tam olarak emin degildi, ancak alkol ve
esrarin onu "kétii diisiincelerden” uzak tuttugunu soyledi. Hukuk fakiiltesinde oku-
maya devam ederken madde kullaniminin bu siireci zorlastinp zorlastirmayacagin
giindeme getirdigimde ise, bu en nihayetinde Sabrina'min terapi sirasinda iizerinde

diisiinmek istedigi bir konu haline geldi.

* Dr., Psikolojik Danisman, Bagimsiz Arastirmaci, maykuterk@outlook.com ORCID iD: 0000-0002-4362-2729
' Ceviren Notu (C.N.): Genellikle Amerika Birlesik Devletleri’nde ev partileri veya yeralti partilerinde kullan-

lan yasadist uyarici/uyusturucu maddeler.



BOLUM 9

Terapist Bulmak:

En Uygun Terapisti Bulmak igin
Arastirmalari Kullanmak

Ceviren: Bercem Goktiirk Duru *

Cogu kisi, bu calisma kitabi gibi kaynaklara ve cok destekleyici bir sosyal aga sahip
olsalar bile, bir noktada kendilerine yardime1 olabilecek bir profesyonelle goriis-
meyi faydali bulmaktadir. Giris bolimtinde de belirttigim gibi, bu kitap KTSSB
tedavisinin yalnizca ilk kismini kapsar ve bu ilk kisim travmanin nérobiyolojisi-
ni (savas/kac/don) anlamak ve yasaminizda kendiniz icin temel giivenlik duygu-
su yaratmak; korku, 6fke ve kayginin istenmeyen rahatsiz edici deneyimleri icin
daha saglikli basa cikma becerileri 6grenmek; tstbilisin temellerini olusturmak ve
KTSSB’nizle basa citkmaniza yardimer olacak bir sosyal destek ag1 olusturmak gibi
adimlardan olusur. Ikinci kisim ise travmatik deneyimlerinizle yiizlesmeyi icerir ve
bu da maruz kalma terapisi, EMDR, psikodinamik terapi ve diger tekniklerle ger-
ceklestirilir. Ancak bu, bu calisma kitabinin kapsami disindadir ve bir uzmanla
calismayr gerektirir. Ve KTTSB deneyiminizin 6zelliklerine bagli olarak bu adimi

atmaniz gerekmeyebilir veya atmak istemeyebilirsiniz.

Bu bolim, hayatinizin ve iyilesmenizin bir sonraki asamasina gecmenize yar-
dimet olacaktir. Arastirmacilarin terapinin ise yaradigini diisiindiikleri taraflart ve
efer buna hazir oldugunuza karar verirseniz size yardimci olabilecek birisini nasil
bulabileceginizi aciklayacaktir. Bu, teknikten ziyade danisan ve terapist arasindaki
uyumla ilgili oldugundan, birlikte calisabileceginiz en iyi kisiyi bulmak icin terapist-
leri degerlendirmenize yardimci olacak araclar sunacagim.

Yasadiginiz yere bagli olarak cok sayida terapist olabilecegi gibi sadece birkac
tane de olabilir. Dogru ama sindirmesi zor bir sey var: binlerce terapistin oldugu

bir bolgede yasiyor olsaniz bile, cesitli nedenlerden dolayr KTSSB tedavi edecek
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KAPANIS

lyilesme Yolunda Devam Etmek

Ceviren: Dr. Melis Demircioglu *

Bu kitabin sonuna geldiginizde, yasaminiz, travmaniz ve semptomlariniz hakkinda
distinme siirecinde ne kadar ¢cok calistiginizi ve tstesinden gelmeniz gereken zor-
luklar1 kabul etmek énemlidir. Karmasik travma ile iliskinizle ilk kez ytizlesiyorsa-
niz veya uzun stiredir hayatinizi ve dzgiiveninizi etkileyen etkileriyle ugrastyorsaniz,
sadece miicadelelerinizi diistinmek ve basa ¢ikma yollarinizi géz dntinde bulundur-

mak kendinize verdiginiz bitytik bir hediye.

Bir kez daha séyleyecegim: Travma kimlik hirsizhgidir ve pek cok insanin temel
aldigr giivenlik, saglamlik ve dzgiiven gibi seylerin temelini degistirir. Ayrica kendini
ve gercekten nasil hissettigini bilmeyi saglayan bircok seyi de degistirir. Ancak, otuz
yillik pratigimde, travma yasayanlarin inanilmaz derecede dayanikli ve dikkate deger
olduguna inanmaya basladim. Zorluklarla karsilasan insanlar genellikle siradis1 dist-
niirler ve digerlerinin gozden kacirdigi seyleri fark ederler. Bircok travma geciren kisi
sadece diinyada yasamaya devam etmekle kalmaz, topluma olaganiistii sekilde katkida
bulunur. Genellikle dogrulari séyleyen ve bilgelik arayan kisilerdir ve buytik bir ola-
silikla harika mentorlar ve danismanlar olabilirler. lyilesmeyi ciddiye almanin biytik
bir nedeni, kendinizi ve baskalarini iyilestirerek geri vermenizdir. Umarim hikayeniz
sonunda kendinizi ve digerlerini nasil iyilestirdiginiz hakkinda bir hikaye olur.

Travma deneyimi olan biri olarak, baskalarinin ihtiyaclarina karst empatik ve
duyarli olmaniz muhtemeldir. Daha ¢nce belirttigim gibi, bu bazen baskalarinin
ihtiyaclarina yogun dikkat gostermek seklinde kendini gosteren asiri tetikte olma
durumu olarak ortaya cikabilir—bu gerekli bir bilissel ve duygusal beceridir—ama
kendinize odaklanmanin sizi tehlikede birakmayacagini dgrenebilirsiniz. Aslinda,
bu hem icsel hem de dissal olarak hayatin getirdigi zorluklara daha iyi hazirlanma-
niz1 saglayacaktir. Bu, kendi zihninizi ve icgtidiilerinizi anlamay1 ve ayrica deneyim-

lediklerinizi ve hissettiklerinizi yonetmeyi ¢grenmekle ilgilidir.

* Dr., Klinik Psikolog, Metta Psikoterapi / Bilgi Universitesi, melis@mettapsikoterapi.com.tr
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