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TOPLUMSAL TRAVMA

Toplumsal travma nedir?

Travma bireyin fiziksel ve ruhsal biitiinliigiinii derinden tehdit eden olay/durumdur.t
Kavramak ve bas etmenin oldukca zor oldugu bu deneyimi bireysel bellegimize yerlestirmekte
giicliik ¢ekeriz. Benzer bigimde, yasayan bir organizmaya benzeyen toplumun da toplumsal acilari
ve kayiplar1 sindirmesi giic olabilir.? Dogal afetler, kazalar, savas, politik, etnik, dini ya da
cinsiyet-temelli zuliim ve siddet olaylar1 gibi toplumsal travmalar,® sadece travmay1 yasayan
bireyleri degil, bu duruma dogrudan ya da dolayli bicimde tanik olan tiim toplum kesimlerini
etkileyebilecek niteliktedir. Dolayisiyla bu tarz siireglerde dehset, ¢aresizlik, tedirginlik, aci, kayip
hissi, 6fke, donukluk, yabancilagsma, yalnizlik gibi pek ¢cok duygunun bir sis bulutu gibi topluma

dalgalar halinde yayildigini gortiriiz.

Travma, yasayan kisinin kendisi, kimligi, insan iligkileri ve diinyaya dair varsayimlarinin
sarsilmasina neden olur.* Toplumun da zaman igerisinde etkilesimlerle evrilen, kiiltiir ve toplumsal
giiven zeminini olusturan yapitaslar1 (degerler, gelenekler, ahlaki ve insani bilince dair normlar
vb.) vardir. Toplumsal travmanin bu ¢erceveyi (yani toplumun kendine ve 6teki topluluklara dair
algisin1 ve diinya goriisiinii) sarsabilecek nitelikte bir durum oldugu sdylenebilir. Elbette travma
oncesi ve sonrasindaki kosullar ile ¢cevresel faktorler de olaymn ve etkilerinin nasil gelistigine, bu
etkilerin boyutuna ve yogunluguna sekil verir. Ozellikle siiregelen travmatik bir durum mevcutsa
(tekrarlayan afetler, savas, teror, politik siddet ve ayrimcilik, vb.), yani yasamsal ya da ruhsal

biitiinliige yonelik tehdit son bulmuyorsa hem travmadan dogrudan etkilenenlerde hem de
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toplumsal zeminde onarilmasi ¢ok daha gii¢ yaralar acilabilir. Kimi zaman, toplumda giivenlikten
sorumlu olmasi gereken mekanizmalarin bu yaralar1 sarmak yerine daha da kanatti§in1 goririiz.
Bu mekanizmalarin boyle bir tutum almasi, zaten travma yasamis bir toplumda bir kez daha

travmanin yaganmasina ve derin bir giivensizlik duygusuna yol acar.

Tim bu yonleriyle toplumsal travma, bir toplumun/toplulugun bireyleri ve alt-gruplart
arasindaki baglara etki eder.’ Olay(lar)in niteligi ve sartlara gore birlik olma duygusu ve
dayanigmanin giiclenmesi ile giivenlik zemininin yeniden yapilanmasi saglanabilir ya da
gerginlikler ve ¢atigmalarin siklagsmasi ile birbirine yabancilagsma, yanlizlasma gibi duygularin
tirmandig1 bir siire¢ yasanabilir. Gerginliklerin yasandigi bir siirecte, alt-gruplar arasinda
mesafeler artabilir; gruplarin birbirine diismanlastirilma 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 ge¢mislerini kolektif bir sekilde ortak anlamlarla hatirlamalarina
kolektif hafiza denir. Toplumun da tipk: bireyde oldugu gibi yaralarini sarmasi i¢in yagananlari ve
bunlar sonucunda kendisinde aciga cikan tepkileri kendi hafizasinda bir yere yerlestirmesi
onemlidir. Travmadan dogrudan veya dolayli yoldan zarar gormiis kisilerle beraber, zarar
gérmemis olanlarin, toplumsal yapinin igindeki farkli sistemlerin, kuruluglarin, yapilarin ve
devletin yasanan durum karsisinda nasil bir tutum sergiledigi ve olaya nasil bir yerden baktig1 bu

anlamlandirma siirecinin seyrinde belirleyicidir.®

TOPLUMUN DA TIPKI BIREYDE OLDUGU GIBi YARALARINI SARMASI ICIN
YASANANLARI HAFIZASINDA BIR YERE YERLESTIRMESI ONEMLIDIR.
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Toplumun bazi bireylerinin yasanan duruma duyarsiz kalmalart ve destek sunmamalari
durumunda dayanisma ve yardimlagma gibi insanin varolma ve birlikte yasamaya dair temel
gereksinimleri yerini bulamaz. Boyle bir durumda, travmadan etkilenmis olmasak bile kendimizi
yasadigimiz yerde giiven igerisinde hissedemeyiz. Kolektif hafizayi, gormezden gelme ya da inkar
iizerine kurmak, toplumda biitiinlesmeyi engeller ve bu da toplumsal ruh sagliginin saglikli bir
diizeyde yasanamamasina neden olur. Yasananlarin goz ardi edildigi ve paylasilmadigi durumlarda
toplumlarda karmasa duygusu, tahammiilsiizlik, iyi niyetten emin olamama ve gerginlikler
dogabilir.

Travmadan sag ¢ikanlar i¢in “hafiza” 6nemli bir alandir. Hatirlamanin kolektif psikolojik
saglik {izerinde iyilestirici bir etkisi vardir.” ilk etapta zorlayici gelse de, hatirlamanin uzun vadede
yasananlar1 toplumsal olarak anlamlandirmada 6nemli bir etkisi vardir. Toplumsal diizeyde
hatirlamak, kiiltlirel travmalara dair yeni anlatilar olusturabilmeye ve bdylece travmanin etkileri
ile bas etmeye yardimc1 olur. Bu durum toplumsal olarak bir sorumluluk bilincini de beraberinde

getirir.

HATIRLAMANIN KOLEKTIF PSIKOLOJIK SAGLIK
UZERINDE IYILESTIRICI BIR ETKISI VARDIR.

Bu anlamlandirma siirecinde sorular1 ve duygular1 paylagsmak ve ifade etmek gerekir.
Toplumsal travmalarin onariminda i¢inde yasadigimiz kiiltiiriin yeri biiytiktiir. Ait hissettigimiz
kiiltiirlin pargasi olan ifade etme bigimleriyle (sarkilar, ritiieller, anmalar, sembolik eylemler vb.)
kendimizi ifade etmek, duygularimizin yatismasini ve kendi i¢imizdeki yasam giiciinii yeniden
kesfetmemizi saglar.® Onarimin yolunu agar ve toplum icerisinde yalmz hissetmeyi engeller.
Kendimizi bu sekilde ifade edebilmemiz i¢in ise giivenilir bilgilere ulasabilecegimiz, duygu ve
diistincelerimizi rahatca ifade edebilecegimiz bir alana ihtiya¢ duyariz.

3]



PDB Kisisel Gelisim Yazilari — Gliz 2015 ¢ Uzm. Psik. A. Senem Copur & Uzm. Psk. A. Dicle Gencer

Ote yandan, yasananlar1 paylasabilecek alanin olmayisi, toplumu “konusulamayan”larin
golgesinde kalmis hissettirir. Bu da toplumsal ruh sagliginda catismali duygular uyandiracaktir.
Bir yandan yasananlar1 inkar etme egilimi, diger yandan da olanlar1 dile getirme istegi arasinda
yasanan duygusal ¢atigmanin yogunlugu, toplumun ruhsalligiyla dogrudan iliskilidir. Yagsananlar
ne zaman toplumca kabul edilir ve goriilmeye baslanirsa, iste 0 zaman travmatik olay1 yasamis
insanlar “iyilesme”ye baslayabilir.> Bu baglamda, adalet sisteminin isleyisi, adalet arayisinda
destek verecek yapilarin varligi ve yasananlarla toplumca ylizleserek onarimin yolunu agacak
mekanizmalarin varligi, travma ile bireysel ve toplumsal diizeyde bas etme ve iyilesme i¢in ¢ok

Onemlidir.

Toplumsal travmanin bireye etkileri nelerdir? Bas etmek icin neler yapabiliriz?

Travmatik bir durumun birey iizerinde hemen veya ertelenmis bir bicimde ortaya ¢ikabilen
duygusal, zihinsel ve bedensel pek ¢ok etkisi olabilmektedir. Travma, i¢ diinyamizin en temel
ihtiyact olan,® giivende olma duygusunu yitirdigimizi hissettiren bir durumdur. Olaym i¢
diinyamizda yarattigit yogun duygusal etkiler sebebiyle, yasanan olay1 biitiinliiklii olarak
hatirlayamadigimiz  gibi,'% olayr séze dokmekte de zorluklar yasariz. Kendimizi, olanlari
anlayamadigimiz ve ne yapacagimizi bilemedigimiz bir durumun iginde bulabiliriz. Ozellikle de
travmatik olay kasit iceren nitelikteyse (psikolojik ve fiziksel siddet, cinsel istismar vb. durumlar)
otekilere duydugumuz giivenin yerle bir olmas: ile,! kendimizi koksiiz-gdvdesiz riizgarda
savruluyor gibi hissedebiliriz. Travmatik durumlarda verilen tepkiler her birimizde kendini farkli
sekillerde gosterebilir. Kimimiz dehset, kirilganlik, sugluluk, caresizlik, tedirginlik, ofke,
umutsuzluk, giivensizlik, yetersizlik, yalnizlik ve/ya siiphe gibi hisleri ¢ok yogun bir bigimde
yasayabilir. Kimimiz ise tamamen donuklasabilir ve hissizlesebilir. Kimimiz siirekli olaya dair

konusmak, bilgi almak ve paylasmak isterken, kimimiz herhangi bir bilgilenmeden uzak durma
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egiliminde olabilir. Kimimiz duygularimizi ifade etmek ve paylasmak ihtiyact duyarken, Kimimiz

konugmak istemeyebilir ya da boyle bir sey yasanmamis gibi davranabilir.

Siirekli tehdit altindaymis gibi ve/ya aglamakli hissedebilir ve o sirada bir tehlike olmasa
bile kolayca irkilebiliriz. Rahatsiz edici bir takim disiinceler, imgeler ve/ya anilar zihnimizde
tekrar ediyor olabilir. Sanki rilyadaymisizcasina bir hisle zihnimizin bulandigini hissedebilir ve
unutkanlasabiliriz. Tekrarlayan kabuslar ve riiyalar gorebiliriz. Ofke, hayalkiriklig1, umutsuzluk
benzeri duygularin yogunlugu ile hayata dair bir anlamsizlik hissine kapilabilir ve giindelik
yasama yabancilagabiliriz. Yasadiklarimizin bedenimizde de yansimalarini gorebiliriz. Bas agrisi,
gogiis agrisi, mide yanmasi/bulanmasi, kalp/bogazda sikigma, titreme ve carpinti gibi fiziksel
sikayetler ortaya ¢ikabilir. Istahimiz, uyku diizenimiz ya da konsantrasyonumuzda degismeler ve

giicliikler yasayabiliriz.

Tiim bunlarla beraber, kimimiz, i¢ diinyasinda olayin etkileri siirse de, zamanla yavas yavas
giindelik hayatlarina geri donebilir. Kimimizde ise bu etkiler yogun bir diizeyde devam edebilir ve
giindelik yasamimiz siirdiirmekte zorlanabiliriz. Travmatik olay1 izleyen giinlerde ve haftalarda,
cogu insanin burada belirtilen sikayetlerden kimilerini gostermesi beklenir. Verdigimiz tepkiler
olagandis1 bir durumda insani olarak hepimizde uyanabilecek olan olagan tepkilerdir. Bu tepkiler,
cogu insanda birkag giin veya hafta i¢inde yatisirken, diisiik bir oranda da olsa kimi insanlarda bu
sikayetler 1srarci bir sekilde devam eder ve kisilerin giindelik hayatin1 ciddi bir sekilde
zorlagtirabilir. Travmatik olayla karsilasan insanlarin kiiciik bir kismi1 Travma Sonrast Stres
Bozuklugu (TSSB) gelistirebilir.> Geng veya yasli olmak, olanlar1 anlamlandirabilecek ruhsal

biligsel donanima sahip olmamak, gegmisinde travmatik deneyime sahip olmak, yeterince sosyal
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destek alamamak, olumsuz yasam kosullari, alkol ve/ya madde kullanmak, yasananlarla birlikte

baska ruhsal sikintilarin varlig, kisilerin TSSB gelistirmesinde risk faktorlerindendir.'®

TOPLUMSAL TRAVMALARIN ETKILERININ [YILESMESi ZAMAN ALIR.

Toplumsal travmalarin etkilerinin iyilesmesi zaman alir. Yasananlar1 anlamlandirabilmek
ve travma ile birlikte yasanan kayiplarin yasinin tutulmasi bu siiregte gerceklesir. Ancak, yasanan
olaymn yogunlugu ve uyandirdigi 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 diisiinemeyebiliriz. Yasadiklarimizin nedenine dair bir kavrayis gelistirebilmemiz,
bu etkilerle bas etmemize yardimci olur. Bu sebeple travmatik olaylarin bizleri nasil
etkileyebilecegi ile ilgili bilgi edinmemiz 6nemlidir. Bununla beraber verecegimiz kimi Oneriler

bu siirecte daha iyi bas etmenizi saglayabilir:

®  Oncelikli olarak, gii¢ olsa da 6z bakiminiza, uyku ve beslenme diizeninize dikkat etmeli ve
dinlenmeye vakit ayirmalisiniz. Oz bakimmiz1 saglamadigimiz takdirde saglhikli diisiinme ve
algilama becerimize paralel olarak, duygu diinyamiz da giderek bas edilmesi zor bir girdaba
doniisebilir.

® Travmatik olaydan sonra yasanabilecek en belirgin duygulardan biri de sucluluktur. Travma
sonrasinda farkli noktalarda bu duygu karsiniza ¢ikabilir. Farkinda olarak ya da olmayarak
travmatik olaydan sag ¢ikmanin suglulugunu hissedebilirsiniz. Ya da travmatik olayin
etkileri ile bag etmenin ve giindelik hayata karisiyor olmanin suglulugunu hissedebilirsiniz.

Ancak unutmamak gerekir ki, kendimize bakim verebilmemiz, ayn1 deneyimi yagamis ve
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zorluk yasayan insanlara destek olabilmemiz i¢in de anlamlidir. Kendimize bakmadan,
cevremize de destek olamayiz.

Sizi anlayacagini diislindiigliniiz ve yaninda kendinizi giivende ve rahat hissettiginiz kisilerin
bu siiregte size eslik etmesine izin verin. Sosyal destek almak bu siireci daha gilivenli bir
sekilde atlatmaniza yardimeci olacaktir.

Travma durumunda yitirilen ruhsal biitiinselligin yeniden saglanmasinda, yasananlarin
anlamlandirilarak kiginin varolan hayat hikayesinin i¢ine yerlesmesinin biiytik rolii vardir.
Travmay1 ¢agristiran seylerden kaginmaya ¢alismak, o an igin iyi hissettirse de uzun vadede
olumsuz etkiler doguracaktir. Hazir hissedildiginde, kag¢mmmak yerine yiizlesmenin,
baslangigta kotii hissettirecek de olsa, uzun vadede iyilestirici etkileri olacaktir. Yiizlesmenin
ardindan anlamlandirma gelecektir. Anlamlandirmak, karsinizda ne gibi bir sikint1 oldugunu
gérmenize yardimci olarak size bir zemin sunar.

Hayatimiz1 bu denli zorlayan bir olayla karsilasmak, sonrasinda kendimizi algilayis sekli,
kigileraras1 iliskilerimizi ve hayat felsefemizde degisiklikler yaratarak bizleri daha
olgunlastirabilir.’* Bu olgunlasma, olumsuzluklara yonelik direncimizin ve kendimize
giivenimizin gelismesini saglayabilir.'®

Giincel hayatta sorumluluk almak, yardim faaliyetlerinde yer almak, hakkini aramak gibi aktif
ugrasilar icerisinde olmak kendi yasamimiz ve ¢evremizi etkileyebilir ve degistirebilir olma
potansiyelimizi ortaya koymamizi saglar. Akintida siiriikleniyor gibi hissetmek yerine
kendimiz ve Gtekiler icin bir adim atmak, c¢aresizlik ve umutsuzluk duygularinin nispeten
dagilmasini saglar. Bu durum, hayata dair anlamsizlik duygularinin dagilmasi ile bireysel ve

toplumsal baglamda yeniden giivenli bir zemin bulmanizi saglayacaktir.
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® Travmanin Olugmasina veya etkilerinin yogunlasmasina yol agan faktorlere ve zemine dair bir
degisim gergeklesmedigi zaman, travma sonrasinda yasanan acilarin onarilmasi giiglesebilir.
Ayrica bu durum, yeni travmatik durumlarin yasanmasina da neden olabilir. Bu bakimdan
toplumdaki bireylerin, travmay1 yasamis olan insanlarin ve yakinlariin toplumda giivenli bir
zeminin olusumu igin gereken gevresel, sosyal ve politik degisime aktif bigimde katkida
bulunmalari, hem kisilerin i¢ diinyalarinda hem de toplumsal diizlemde ayaklar1 yere basan
bir onarim i¢in faydal olabilir.1®’

® Travmay: dogrudan yasayanlar gibi onlara yardim etmek igin gidenler de baslangicta
yapilabilecek ¢ok sey oldugunu hissederken, zaman iginde yaptiklarini anlamsiz bulmaya
basglayabilir ve umutsuzluga kapilabilirler. Belki baglangicta ¢ok biiylik degisimler
goriilmemesi kisiye her sey ¢ok kotiiymiis gibi bir his yasatabilir. Ancak unutmamak gerekir
ki, bu durumlarda yapilan her yardim, verilen her destek ¢ok biiyiik anlam ve dneme sahiptir.

® Kendinizi ifade edebileceginiz ¢esitli alanlar bulmak 6nemlidir. Farkli ilgi alanlariniz varsa
onlar yoluyla kendinizi ifade etmeyi deneyebilir ya da zaman icerisinde yeni ifade bigimlerini
deneme yolu ile de kesfedebilirsiniz. Bir 6rnek olarak ise, mizah ve sanat kimimiz i¢in en
etkili bas etme yontemlerinden birisidir.® Mizah ve sanat, kisiye hem kendini ifade yoluyla

kontrol duygusu verir hem de kisinin tepkisini ortaya koymasina yardimet olur.

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

bagini kurabilecegimiz bir alan edinmek énemlidir.
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