Travmatik Olay Sonrasi Yaygin

Tepkiler

Biz veya tanidigimiz birisi, travmatik bir olay veya kriz yasadiginda, viicudumuz ve beynimiz
yuksek alarm durumuna geger. Bizi tehditle basa ¢ikmaya hazirlamak igin stres kimyasallari ve
hormonlar salgilanir.

Bu siirecte a¢iga cikan stres kimyasallari fiziksel ve zihinsel tepkileri tetikler. Ornegin nefes alip
verisimiz, nabzimiz hizlanir ve kan sekerimiz ylikselir. Beynimizin "tehdit merkezi" devreye girer.

Bu stres tepki sireci bizi korumak icin tasarlanmistir. Bu gorevini ¢ok iyi yapar. Ancak, bu tir
tepkileri yasamak ¢ok rahatsiz edici, yogun ve hatta bunaltici hissettirebilir.

Stres kimyasallarina yanit olarak gerceklesen tiim otomatik tepkiler nedeniyle, insanlarin
travmatik olaylar sirasinda ve sonrasinda farklh duygusal ve fiziksel stres semptomlari
gostermesi son derece yaygindir. Travma ve stres reaksiyonlari olaydan hemen sonra veya bir
slire sonra ortaya cikabilir. Bu reaksiyonlar, birkac giin, birka¢ hafta ve hatta daha uzun surebilir.

Yaygin travma ve stres tepkileri

Fazlasiyla iirkek, tetikte, endiseli, hassas, duygusal veya sinirli hissetmek: Stresli oldugumuzda,
herhangi bir ilave tehdide veya stres kaynagina karsi daha hizli ve yogun tepki veririz.

Rahatlamada ve uyumada giigliik: Bizi harekete gegmemiz igin hazirlamak lizere tasarlanmis
stres kimyasallari, gevsememizi, rahatlamamizi ve uyumamizi zorlastirir. Beynimiz stresli olaylari
islerken ¢ok calistigi icin rlyalar veya kabuslar gorebiliriz.

Odaklanma ve konsantrasyon zorlugu: Stres tepkimiz, bizi acil tehdide odaklayacak sekilde
tasarlanmistir. Bu, baska herhangi bir seye odaklanmayi ve isin gerektirdikleri gibi normal
sorumluluklara odaklanmayi zorlastirir.

Mide rahatsizliklari ve istah degisiklikleri: Stresli oldugumuzda sindirim sistemimiz yavaslar, bu
nedenle mide bulantisi, ishal, kabizlik, mide eksimesi ve istah degisiklikleri gibi durumlar
yasayabiliriz.

Kas agrilar ve gerilmeleri: Stres kimyasallari kaslarimizi harekete gegmeye (savasmaya veya
kacmaya) hazirlar. Ozellikle strese tepki vermek icin kaslarimizi kullanmazsak kaslar
gerginlesebilir ve yaralanmalara daha yatkin hale gelebiliriz.

Planlama, mantikh diisiinme ve karar vermede zorluk: Beynimizin "tehdit merkezi" devreye
girdiginde, prefrontal korteks (lokal ve biyik resmi diisinmekten ve rasyonel kararlar
vermekten sorumludur) normalde galistigi sekilde ¢alisamaz.
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Olayla ilgili diisiincelerden, duygulardan veya durumlardan kaginmak: Olayla ilgili diistinceler
genellikle karmasik ve yogun duygular yarattigi icin, olay hatirlatan unsurlardan kaginmaya
cahsabiliriz.

Aileden ve arkadaslardan uzaklasmak: Yogun dislince ve duygular yasarken, aileden ve
arkadaslardan uzaklagsmak ve normal iletisim seklimizi ve diger tipik davranislarimizi degistirmek
yaygin bir durumdur.

Suclu, garesiz, umutsuz veya hayal kirikligina ugramis hissetmek: Biz veya deger verdigimiz
birisi travmatik bir olay yasadiginda, kendimizi suglu, caresiz hissetmemiz, adalet, anlam ve ilahi
varlik(lar)la ilgili inanglarimizi ve varsayimlarimizi sorgulamamiz yaygin bir durumdur.

Daha sik hastalanmak: Stresli oldugumuzda salgilanan stres kimyasallarinin ve hormonlarin
seviyeleri cok uzun sire yiksek kalirsa, bunlar bagisiklik tepkimizin bir kismina (6rnegin bazi
beyaz kan hicreleri) miidahale etmeye baslarlar ve zamanla olusturduklari bagisiklik tepkisi
duser.

Artan alkol ve diger madde tiiketimi: Alkol, nikotin ve gecici olarak daha iyi hissetmemize
yardimci olan yiyecekler gibi seyleri siirekli tiketmek isteyebiliriz. Zamanla, bu gecici takviyelere
giderek daha fazla kullanmaya baslayabiliriz.
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