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OZET: Literatiirde travma sonrasi gelisen negatif etkileri tanimlayan pek ¢ok c¢alisma olmasina
ragmen, travma sonrasi gelisen olumlu gelismelerin de irdelenmeye baslamasi ¢ok eski degildir.
Travma sonrasi bliyliime kavramiyla travmatik olay sonrasinda, kisinin yasaminda daha iyi islevsellik
gbstermesi ve kendini gergeklestirmesi adina adimlar atmasi, Kkisilerarasi iligkilerde yakinlik
duygusunda artma gibi olumlu degigsimlerin yasanmasi anlatiimaktadir. Bu yazida travma sonrasi
blyime kavrami; kuramsal ¢gergevesi, bilesenleri ve etkileyen degiskenlerle birlikte ele alinmistir.
Anahtar kelimeler: Travma sonrasi biiyiime, travma, bas etme yéntemleri.

POSTTRAUMATIC GROWTH: LOOKING ON THE BRIGHT SIDE OF TRAUMA

ABSTRACT: The concept of the positive changes after trauma has been recently described, whereas
several reported studies focused on the negatif effects of trauma in the literature. Enhanced
functionality in life, taking a step for self actualization, establishing intimacy in interpersonal relations
after a life crisis are defined with the help of posttraumatic growth concept. In this article, we focused
on the concept of posttraumatic growth including theoretical framework, the components and affecting
variables of posttraumatic growth.
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GiRiS

Son 30 yilda genellikle negatif etkileri yoniinden ele alinan psikolojik travma kavrami, gercek
bir 6lim veya 6lim tehdidinin bulunmasi, fiziksel veya yasamsal bitinlige yonelik bir tehdidin ortaya
cikmasi gibi beklenmedik olan, kisinin uyum saglayan bas etme yollarini felg eden olaylar olarak
tanimlanabilir. Travmatik olaylar tehlikeli ya da ezici niteliktedir ve aniden ortaya ¢ikmalari sebebiyle
korku, kaygi, geri gekilme ve kaginma tepkilerine neden olur (Turksoy, 2003).

Yayinlanan makalelerde pek ¢ok klinisyen ve bilim adami (Yalom, 1999) travmatik olaylarin
ardindan sadece olumsuz degil, olumlu degisimler de yasanabilecegdini 6ne surmuslerdir (Tedeschi ve
Calhoun, 2004). Bu bakis acisi, travma sonrasi biyime kavramini giindeme getirmistir ve travma
yasantisindan 6turd geriye giden ve akut stres tepkilerinden depresyona kadar cesitli yasantilari
deneyimleyenler disinda, travmayi yeni bir baglangi¢c noktasi gibi kullanan ve gelisme gdsteren
bireyler de dikkati cekmeye baslamistir (Tedeschi ve ark., 1998). Tedeschi ve ark. (1998) tarafindan ilk
kez “travma sonrasi blylime” kavrami; davranigsal sonuglari olan, bireye fayda saglayan degisimleri
tanimlamak igin 6ne sirllmus, travma kavramini sonuglari itibariyle igine hapsedildigi olumsuz
anlamlarindan farkli bir alana tasimistir.

Travma sonrasi blyime kavramiyla travmaya ya da agir bir hayat krizine bagli, bireyin kendini
degerlendirmesinde, Kkisilerarasi iligkilerinde, hayata bakiginda olumlu ybnde degisiklikler
anlatiimaktadir (Calhoun ve Tedeschi, 1998; Calhoun ve Tedeschi, 2001). Bu kavramin
tanimlanmasinin ardindan bu yénde yapilan galismalarin sayisi artmistir. Ozellikle 1990’li yillardan
sonra arastirmalarda, travma sonrasi blylmede blylimeyle iligkili olabilecek veya bu geligimi
yordayabilecek dediskenlere de odaklaniimistir (Tedeschi ve ark., 1998).

Travma Sonrasi Tepkilere Yonelik Tanisal Kategorilerin Tarihsel Geligimi

Travmatik yasantilara bagh ortaya c¢ikan ruhsal tepkilerin psikiyatri alaninda tartisiimasi yeni
degildir. Dinya savaslari sonrasinda askerlerin iginde bulundugu tablolar ilkinde “savas bunalimi”
(shell shock) bashginda tartisiimis, ikincisinde ise askerlerin tazminat talepleri dogrultusunda ayri bir
ruhsal bozukluk olarak tanimlanmistir. Bu sureglerden sonra ilk kez DSM-I'de “agir stres tepkisi” tanisi
yer almistir (Jones, 2005). DSM-II’de, travmayla iligkili ruhsal bozukluklar dikkate alinmamig, ABD’nin
Vietnam yenilgisinin ardindan, ruh hekimligi uygulamalarinda bu tani grubunun siniflandirmadaki
eksikligi fark edilmistir. Bu etkiyle, 1978 yilinda son seklini alan DSM-III'te Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu tanisi yer almistir (Kaptanoglu, 2003). Amerikan Psikiyatri Birligi'nin en son



siniflandirmasinda ise (DSM-5), travmatik olaylardan sonra ortaya g¢ikabilecek iki durum; Akut Stres
Bozuklugu (ASB) ve Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB) olarak tanimlanmistir (Amerikan
Psikiyatri Birligi, 2013).

Travma alanyazini incelendiginde daha c¢ok travmaya maruz kalan bireylerdeki uyumsuz
davraniglar ve olumsuz yasantilar Uzerine odaklanildigi dikkat ¢ekmektedir. Depresif bozukluk
(Timberlake ve ark., 1997), anksiyete bozukluklari (Alter ve ark., 1996; Andrykowski ve ark., 1996),
uyum bozukluklarinin (Schulz ve ark., 1995) birgcogunun yasanan travmatik olaya ikincil olarak
konumlandirildiklari gézlenmektedir. Bununla birlikte bazi bireylerin zorluklarla daha etkin bas ettikleri
gbzlenmekte ve bas etme sekilleri tanimlanmaya calisiimakta, travmaya bagh olusan olumsuz
sonuglarin nasil énlenebilecedine odaklaniimaktadir (Tedeschi ve ark., 1996).

Travma sonrasi blyime alanyazininda yeni bir kavram olarak goérilmekle birlikte insanin
zorluklardan gegerek bilgelige, dogruluga ulastigi inanci yeni degildir. insanlarin yasadigi aci
yasantilarin, onlari ilime, gerceklige ve tanriya yakinlastirdigr yazyillardir edebiyatta anlatiimis, dinsel
dgretilerde de sik sik vurgulanmistir. Ornegin Budizm’de oldudu gibi Hristiyanlik’ta ve islamiyet'te de
acl gcekmenin en azindan bazi kosullarda kisinin olgunlasmasi adina gegmesi gereken bir agsama
oldugu belirtiimistir. Benzer sekilde varoluscu felsefede Kierkegaard ve Nietzsche gibi distnurlerin
fikirlerinden yola cikilarak travmatik yasantinin kisilerin yasamin anlamini sorguladi§i bir deneyim
olabilecegi vurgulanmaktadir (Tedeschi ve ark., 1996).

Travma Sonrasi Biiyiime Kavrami

Travma sonrasi blyime, travmatik olay sonrasinda, kisinin yasaminda daha iyi islevsellik
goOstermesi ve kendini gergeklestirmesi adina adimlar atmasi seklinde agiklanmaktadir (Joseph ve
Linley, 2005; Tedeschi ve Calhoun, 2004). Tedeschi ve Calhoun (1996) tarafindan yazilan yazilarda
travma sonrasi biylime, siklikla kanser gibi terminal hastalik yasayan bireylerde arastiriimis olup;
blyime terimi, kisinin dnceki uyum seviyesinin, psikolojik islevselliginin ve hayata dair farkindaliginin
gelismesine vurgu yapar. Kisilerin maruz kaldiklari travmatik olaylarin sonucunda yasadiklari bu
olumlu degisim; “yorumlanan kazang”, “stres iligkili buyume”, “gelismek”, “olumlu psikolojik
degisiklikler”, “ters buyume” (adversial growth) gibi farkli terimlerle de anlatiimistir (Linley ve Joseph,
2004).

insanlarin sorgulanmayan varsayimlara gére hareket ettigi gorisi ilk baslarda cok ilgi
gérmemis olsa da bati kiltirlerindeki temel inaniglara gére; kendilik temel olarak iyidir, olaylar
tizerinde kontrol giicimiiz bulunmaktadir, diinya koruyucu, adil, anlamli bir yerdir. lyi insanlarin yeterli
onlemi aldiklari takdirde travmatik hayat olaylarindan uzak kalabilecedi varsayilir (Janoff-Bulman ve
Frieze, 1983). Ancak travmayla karsilasildiginda tim bu inaniglar keskin bir sekilde yikilir, hayata karsi
dikkatli ve iyi olduklarini disinenler, yasadiklari olayin baslarina neden geldigini anlamakta giglik
cekerler (Jim ve Jacopsen, 2008).

Sorgulanmayan varsayimlara gore hareket edildigine dair gorusler onceki yillarda bazi
yazilarda farkli kavramlarla dile gelmistir. Ornegin Bowlby'nin (1969) “dinya modelleri”, Parkes’in
(1971) “varsayimsal dinya” ve Epstein’in (1973) “gerceklik kurami” kavramlari benzer bir yapiyi temsil
etmektedir (Janoff-Bulman ve Berg, 1998). Bu yazilarda bilissel sistemimizde dinya ve kendilikle ilgili
guvenlik ve incinmezlik duygusunu saglayan temel varsayimlarimizin var oldugundan bahsedilmistir
(Bowlby, 1969).

Janoff-Bulman’in (1989), insanlarin inanglari ve varsayimlari konusunda kuramsal bir ¢ergeve
sundugu ‘Temel Varsayimlar Modeli'nde sézedilen varsayimlar, yasamin ilk yillarindaki deneyimlerle
sekillenir, anne bebegin aglamasina yanit vererek, “iyilik” le ilgili ilk temeli atar. Bu ilk sosyal
etkilesimler sayesinde, bebek iyi ve anlamli bir diinyanin var oldugu ve kendisinin degerli olduguna
iliskin ilk temsilleri gelistirmeye baslar. Bu temsiller temel varsayimlarin &nculi olarak
degerlendirilebilir. Yetigkinlikle birlikte bu varsayimlar bilissel sistemdeki daha soyut genel semalar
haline gelir (Janoff-Bulman ve Berg, 1998). ‘Temel Varsayimlar Modeli'ne gére bireyin sahip oldugu
temel varsayimlar tG¢ ana grupta ele alinmaktadir: Dinyanin iyiligi varsayimi, dinyanin anlamlihgi
varsayimi, kendilik degeri varsayimi (Yiimaz, 2006).

1) Diinyanin lyiligi Varsayimi: Bu kategoriyi olusturan iki temel varsayim, kisisel olmayan
dunyanin iyiligi ve insanlarin iyiligi olarak siniflandirilabilir. Birey kisisel olmayan dinyanin
iyiligine ne kadar inaniyorsa dinyanin iyi bir yer olduguna ve kétuliklerin de o kadar az



oldugunan da benzer sekilde inanmaktadir. insanlarin iyiligine olan inang da insanlarin
temelde iyi olduguna iligkin inangla paraleldir (Janoff-Bulman, 1989; Yiimaz, 2006).

2) Dunyanin Anlamhhg@i Varsayimi: Kimin basina iyi, kimin basina kotu seylerin gelecegine
iliskin soruya verilen yanit bu varsayima dayanir. insanlarin hak ettiklerini yasadiklarina
olan inang, Lerner'in (1980) kavramsallastirdigi sekliyle de “adil diinya kurami”, insanlarin
hak ettiklerini aldigini ve aldiklari seyi hak ettikleri seklinde agiklanabilir. Bu varsayimdaki
baska bir etmen olan kontrol edebilirlik ise uygun davraniglarin bireyin basina gelecekleri
belirleyen etken oldugunu belirtir. Birey bu sekilde dinyayr kendi davraniglariyla
belirleyebilir ve incinebilirlik olasihdini uygun davraniglarla en aza indirebilir. Bir diger
etmen olan rastlantisallik varsayimi ise, neden baz olaylarin baz insanlarin basina
geldigini anlamanin bir yolunun olmadigini, bu durumun yalnizca bir rastlantinin sonucu
oldugunu ve anlamsizhigin egemen oldugunu anlatir (Janoff-Bulman ve Berg,1998;
Yilmaz, 2006).

3) Kendilik Degeri Varsayimi: Birey kendi kisiligiyle ilgili olumlu bir algisi oldugu, sonuglari
kontrol etmek icin gerekeni yaptigi dizeyde adil bir diinyada incinmezdir. Bu varsayimda
etkin olan bir bagka etmen ise bireyin kendisini kétu talihten korumasina izin veren bir
inang olarak ele alinabilir. Buna gore dlinya rastlanti ilkesine gore isleyebilir, ancak birey
sansliysa iyi sonuglari elde eder (Janoff-Bulman, 1989; Yilmaz, 2006).

Travmatik olaylar bireyin i¢gsel diinyasina darbe vurup bu varsayimlari sarsarak, kisinin diinya
ve kendisiyle ilgili olumlu inanglarini sorgulamasina; kendi incinebilirligini fark etmesine neden olur
(Janoff-Bulman ve Berg, 1998). Travma magdurlari, yasadiklari seyin kendi baslarina gelebilecegini
hi¢ distUnmediklerini, olaydan sonra guvensiz ve korunmasiz hissettiklerini belirtirler. Bu tepki,
travmaya maruz kalmamis bireyin genellikle bir “incinmezlik yanilsamasi” temelinde yasamini
surdirdigu konusunda bilgi verir. Her insan, biligsel dizeyde hastaliklarin yaygin oldugunu, trafik
kazalarinda ¢ok sayida insanin zarar go6rdigini bilir, ancak bdylesi bir olayla kendisinin
karsilasacagina inanmaz (Janoff-Bulman, 1989; Yilmaz, 2006). Olay gercgeklestiginde ise, temel
varsayimlar sarsilir ve diinya anlamsiz ve kot bir yer olarak goérilmeye baslanir. Olaya bir anlam
verme ugras! sonucunda kendini suglama ve gergegdi degistirme cabalarina rastlanir. Bu sekilde birey
kendi davranisglariyla olay arasinda bir baglanti kurmaya ve dinyanin anlamsiz olduguna iliskin yeni
veriyi etkisizlestirmeyi amaglamaktadir (Janoff-Bulman ve Yopyk, 2004). Birey kaygl ve dehset
duygusunu yasantilamis, keyfi talihsizlik ve koétulik olasiligini fark ederek anlamsizlikla yizlesmistir.
Trajedi herhangi bir zamanda ortaya c¢ikabilir ve bu yénde kendi yasamini yeniden degerlendirmesini
gerekmektedir (Janoff-Bulman, 2004). Stres tepkisinin devam ettigi bu genellikle uzun sureg, bilissel
islemeyi etkin durumda tutarak travma sonrasi blylmenin gerceklesebilmesini saglar. Hizli bir
rahatlama ise varsayimsal dinyanin ciddi olarak sorgulanmadidinin gdstergesi olabilir (Tedeschi ve
Calhoun, 2004).

Yanilsamalarla ylzlesme sureci, travmatik olaylarda dogrudan ve ani olarak gergeklesir. Eski
guvenlikler ve kesinlikler ortadan kalkmistir, birey koéti seylerin kendisine ve sevdiklerine de
olabilecegini goérmustir. Kaybin o6nlenemezliginin anlasiimasiyla, birey 6nem ve degere iligkin
sorgulamalara baslar. Hayatta kalanlar kendi hassasiyet ve kirilganlklariyla yizlesmek durumundadir.
Yasamin deg@eri anlagilir; var olmama olasiliginin anlagiimasiyla birey var olma gergegini fark eder.
Hayat takdir edilerek yeniden anlamlandirilir ve yasami anlamh kilmaya dénugen bir sure¢ baglamis
olur (Janoff-Bulman ve Berg, 1998).

Travma sonrasinda gelisen strese dair belirtiler, karsilasilan yeni bilginin temel
varsayimlarimizi da igeren eski bilgiyle uzlasma miicadelesi olarak gorulebilir. Eski varsayimlarimizia
yeni bilgi bitinlestiginde travmatik stres belirtilerinin zamanla ¢ézilecegi ongorlir, bu butlnlesme
olmadiginda ise kaginma ve girici dustinceler gibi stres tepkileri kroniklesir (Jim ve ark. 2008).

Travmatik bir olay sonrasi varsayimlarin nasil degistigini arastirmak Uzere tasarlanan bir
calismada (Magwaza, 1999), Guney Afrika’da yasanan insan haklar ihlallerinin, travmatik bir olay
olarak dunyaya iligskin varsayimlari nasil degistirdigi arastirlmistir. Sonuglara gére ihlale ugramis
grupta, dinya ve insanlara iligkin iyilik varsayimlari, travmatik yasantisi olmayan gruba goére daha
olumsuz bulunmustur. Travmatik yasantilarin temel varsayimlar Gzerindeki etkilerinin arastirildigi bazi
baska galismalarda da (Foa ve ark. 1999; Wickie ve Marwit, 2000) insan eliyle olusturulan travmalarin,
varsayimlari, dogal yollarla ortaya ¢ikan travmalara gore, daha olumsuz etkiledigini ortaya konmustur.



Travma Sonrasi Bliyiimenin Boyutlar

Travmatik bir olayla karsilasan bireyler, kisilerarasi iligkilerinde dizelmeler oldugunu,
kendileriyle ilgili digslincelerinin kendilerini daha dayanikh ve gugli gérmekle birlikte kirilganliklar ve
sinirlarinin da kabul edildigi sekilde degistigini, yasama bakislarinin farkhlastigi belirtiimektedir

(Tedeschi ve ark. 1998). Bireylerin ayni zamanda bas etme becerilerinin de olumlu yonde degistigi
distnulmektedir (Tedeschi ve ark. 1998).

Travmatik deneyimlerden sonra bazi kisiler kendilerini daha iyi ifade etmekte, karsilarindaki
kisileri daha iyi anlamaktadir. Bdyle bir olay sonrasinda kendi incinebilirliklerinin de farkina varan
bireyler baskalarina da yardim etme istegi duymaktadir (Weiss, 2004; Tedeschi ve ark. 1998). Bireyler
yasadiklari anin degerini fark ettiklerini, kiiglik seylerden de keyif alabildiklerini ve yasami daha basit
ele aldiklarini belirtmektedirler. Cin’de Sichuan depreminin 1 ay sonrasinda ergenlerle yapilan bir
calismada deprem oncesi 6zkiyim duslncesi olanlarin %57.4’Gnin 6zkiyim duslncelerde azalma
g6zlenmigtir (Yu XN ve ark. 2010).

Tedeschi ve Calhoun (1996), faktor analizi kullanarak yaptiklari ¢alismada travma sonrasi
blylUmenin bilesenlerinin 5 alanda gézlendigini aktarmislardir. Bu alt boyutlar:

1) Kigilerarasi iliskilerde olumlu degisimler: Kisilerarasi iliskilerde yakinlik duygusunda
artma, kendini daha rahat agma ve duygularini paylagsma, empatik davranislarda artma

2) Kendiligin algilanmasinda degisiklikler: Daha incinebilir olsa da daha glcli bir kendilik
algisi, zor bir olayla bas edebilmenin getirdigi kendine glivende artis, o zamana kadar denenmemis
yeni rollerin benimsenmesi,

3) Yasamin degerinin farkina varma: Yasamdaki onceliklerin gézden gecirilerek yeniden
belirlenmesi, siradan, glnlik seylerin de degerini anlama,

4) Yeni segeneklerin fark edilmesi: Amaglarin da yeniden gézden gegcirilmesi ve ulasilabilir
amaglar ile ulasilamayacak amaglar arasinda tercih yapilmasi,

5)inang sistemindeki gelisim: Dini inanglarin yeniden gdzden gegirilerek sekillendirilmesi,
yasanan tehdit sonrasinda varolugsal deneyimin derinlesmesi olarak siralanmaktadir.

Cocugunu kaybetmis 30 ebeveyn lzerinden yapilan nitel galismada “anlam bulma”, “hayatin
yeniden yapilandiriimasi” konusunda temalar arastiriimig, anlam bulma konusunda en sik rastlanan
temalar “hayatin ve &6limin anlami” Uzerine olmustur. Dider yaygin cevaplar “6limun biyolojik
aciklamasi” ve “6limden sonra hayatin varlig1” Gzerine saptanmigstir. Posttravmatik biyime ile ilgili en
sik rastlanan temalar kisisel gelisim, bliyime, daha toleransli olma, kisisel potansiyelini gelistirme

olarak bulunmustur (Bogensperger ve ark., 2014).

Travma sonrasi buylimeyle iligkili cesitli kavramlar betimlenmistir (Tedeschi, 2004). Bu
kavramlardan birisi olan dayaniklilik (hardiness), zorluklarla basa ¢ikmaya yardimci kisilik 6zellikleri
olarak tanimlanmaktadir (Kobasa, 1979). Baska bir kavram saglamliktir (resilience) (Tedeschi, 2004).
Werner'e gore (1989), saglamhgdi yiksek olan ¢ocuklar yasamda karsilastiklari zorluklara karsin
basarili bireyler olabilmektedir. Bunda da bu c¢ocuklarin problem ¢6zme konusundaki yetenekleri
dogrultusunda olaylari daha yapici sekilde ele almalar ve yasami kendileri i¢in anlamh hale
getirebilmeleri rol oynamaktadir.

Travma Sonrasi Biiyiimeyi Etkileyen Degiskenler

Travma sonrasi blyldmeyi etkileyen degiskenler demografik degiskenler, travmatik olayin
siddeti, travma sonrasi stress belirtilerinin varligi, sosyal destek varligi, duygularin digavurulabilmesi,
bas etme becerilerinin kullanilabilmesi ve kisilik 6zellikleri basliklari altinda toplanabilir.

1. Demografik 6zellikler

Bu konuda yapilan bazi c¢alismalarda geng¢ insanlara kiyasla yaslilarin daha ¢ok buiyime
gOsterdiklerini  bulunmustur (Carver ve ark. 2004). Meme kanserli kadinlar Uzerine yapilan



calismalarda ise geng kadinlarin daha fazla buyime gosterdikleri ortaya koyulmustur (Belizzi ve Blank,
2006). Bu durumun geng kadinlarin, bu olayi daha tehditkar algilamalari ve 6limle iligkili bir haberci
karsisinda daha fazla incinme yasamalari ile iliskili olabilecedi seklinde yorumlanmistir. Buna paralel
olarak daha fazla tehdit algisi, daha fazla buytimeyle iliskili olabilecegdi belirtiimistir (Kyriaki Mystakidou
ve ark. 2008).

Kadin olmanin biyimeyi 6ngéren bir etmen oldugunu bildirilen ¢alismalar mevcut olsa da
(Curbow ve Legro, 1993; Tempelaar ve ark. 1989; akt: Widows, 2005) kapsamh bir metaanalitik
gbzden gegirme calismasinda cinsiyet ile TSB arasinda iliski saptanmamistir (Helgelson, 2006).

Azinhk Uyelerinin olmayanlara kiyasla daha fazla bliyime gosterdigi ileri strilmustir (Bower
ve ark., 2005). Azinlik grup Uyelerinin sosyo-ekonomik konum agisindan daha dezavantajli olmalari
sonucunda gunluk hayatlarinda daha fazla stressorle karsilastiklari belirtiimistir. Bu duruma bagli
olarak da stresdrlerle bas etme d6zelliklerin gigleniyor olabilecegi vurgulanmistir (Siegel ve ark. 2005).
Azinlk gruplarindaki din ve maneviyat konusuna verilen 6nem de onlarin biyimelerine katki sagliyor
olabilir (Urcuyo ve ark., 2005).

Belizzi ve Blank (2006), yaptiklari arastirmada evli olmanin kadinlarin travma sonrasi biyime
algisinda 6nemli bir degisken oldugunu, evli olan hastalarda blylime dizeyinin daha yuksek
g6ruldigunu belirtmislerdir.

2. Travmatik Olayin Siddeti

Janoff-Bullman (2004), travmanin bireyin yasamindaki varsayimlarina etki edecek kadar gugli
olmasinin biylime igin gerekli oldugunu bildirmektedir. Kanser hastalari ile yapilan galismalarda
travma sonrasi blyime ile hastaligin siddeti arasinda anlamli diizeyde iliski saptanmistir. Sinirh
tutulumlu kanseri olan hastalarin, metastatik kanseri olan hastalara kiyasla travma sonrasi biylime
dizeyleri daha disik bulunmustur (Andrykowski, 1996; Tomich ve Helgelson, 2004). Yakinini
kaybeden 146 kisi Uzerine yapilan bir ¢alismada birinci derece yakinini kaybeden Kisinin ikinci
dereceden yakinini ya da arkadasini kaybedene gére daha fazla blyime goésterdigi gortlmustir.
Kayip ne kadar bliylk algilaniyorsa, biyimenin o kadar fazla oldugu bulunmustur (Armstrong, 2011).

3.Travma Sonrasi Stres Belirtileri

Travma sonrasi stres tek basina olumlu degisiklige yol agmasa da kisinin, temel inanglarinin
ve bas etme becerilerinin yeterince tehdit altinda olmasi, blylime igin dnemli bir géstergedir (Janoff-
Bulman, 1989). Travmatik deneyimle en iyi bas edenlerin, deneyimleri lGzerinde dusunen, bilissel,
duygusal ve kisilerarasi isleme slreglerini kullanan bireyler oldugu belirtiimistir (Tedeschi ve Calhoun,
1995). Bir deneyimin basinda girici (intruziv) duslncelerin gelismesi ve buna bagli olarak da aktif
olarak islemlenmesinin gergeklesmesi ile sire¢ daha olumlu sonlanmaktadir (Creamer M, 1992).

Cinsel taciz magdurlar Uzerine yapilan bir ¢calismada tacizin 6zellikleri biylime acisindan
6nemli bulunmazken kadinin taciz sirasindaki hayati tehlike algisi buyime acgisindan 6énemli olarak
saptanmigstir. Tecaviz sonrasinda ¢evreden olumsuz tepkiler, kendini su¢lama, uyumsal olmayan bas
etme mekanizmalari, TSSB bulgulari blyimenin daha az olmasiyla iligkilendirilmigtir (Ullman, 2014).

4. Sosyal Destek

Sosyal destek de travma sonrasi bluylimeyle iligkili bulunmustur (Karanci, 2005; Linley ve
Joseph, 2004; Joseph ve Linley, 2005; Tedeschi ve Calhoun, 1998). Algilanan sosyal destek, travma
sonras! buyume icin énemli bir dngdrucu iken; sosyal baski ve sosyal aktivitelerin azalmasi, buyime
puaninin disik olmasi ile iligkili bulunmustur (Schulz, 2004; Thornton, 2006).

5. Duygularin Disavurumu

Duygularin disavurumu krizden sonra uyumu ve bulylmeyi arttirmaktadir (Stanton A., 2000).
Olumsuz duygularin ifade edilmesiyle kisinin bu duygulara karsi hassasiyeti azalmakta, bu sekilde de
olumlu duygular ve kazanimlari iglemleyebilmesine olanak saglamaktadir (Foa EB. 1989).

6. Bas Etme Becerileri

Tedeschi ve Calhoun modeline gore, bireyin, yasadigi travmatik olayi nasil yénettigine dair
bas etme becerileri karakteristik bir role sahiptir. Travmatik olayin kisi Uzerinde olusturdugu etkiyi
kabullenmek, durumla bas etme ve problem ¢6zmede aktif rol oynamak ve olumlu yeniden



degerlendirme yapmak travma sonrasi biyiime ile olumlu yonde iligkili buulunmustur (Lechner ve ark
2006; Porter ve ark 2006; Sears ve ark 2003; Urcuyo ve ark 2005). Bu bas etme yontemleri sayesinde
stresli olayin anlami yeniden degerlendirilebilinir, kendisi, iligkiler ve éncelikler gézden gegcirilir, bu yolla
da blyime olusur (Tamres 2002, Helgelson ve ark 2006).

7. Kisilik Ozellikleri

Travmatik yasanti dncesindeki psikolojik sagliklihgin, travma sonrasi buyumeyle iligkisi ¢cok
acik degildir (Calhoun ve Tedeschi, 1998). Bir gézden gecirme yazisinda iyimserlik ile travma sonrasi
bliyime arasinda giiclii bir iliski bulunmustur (Helgelson ve ark., 2006). lyimser kisilerin bas etme
stratejilerinde daha esnek olmalarindan dolay, soruna karsi daha uyumlu olabilecekleri
dusundimektedir.

Cocugunu kaybetmis 111 ebeveyn izerinde yapilan bir galismada ¢odu ebeveynin Calhoun ve
Tedechi'nin belirttigi  bolimlerde ilerleme kaydettigi, blyime puanlari yas yogunluguyla ters
orantiiyken kendilik degerinin blyuime Uzerinde gUcli bir yordayici oldudu saptanmigtir
(Engelkemeyer ve ark., 2008).

SONUGC

Bu yazida, travma alanyazininda travmanin olumsuz etkilerinden farkli olarak olumlu
etkilerinin Uzerinde duran travma sonrasi bliyime kavrami; tarihgesi, boyutlari, etkileyen degiskenler
ve bilesenleri Gzerinden anlatiimaya galisiimistir. Bu alanda yapilan ¢alismalar ¢ok eskiye dayanmasa
da insanlik kultiriinde literatlirdeki kadar yeni olmadigi sdylenebilir. Kisiler; kendilik ve dlnya ile ilgili
varsayimlarini derinden etkileyen olaylar sonucunda bu varsayimlarini, kendi incinmezliklerini,
varoluslarini, insanlarla olan iliskilerini yeniden gézden gegirip, travmatik olayi bir sigrama tahtasi
olarak kullanarak daha ileriye dogru yol alabilmektedir. Travmatik olay sonrasinda buyime
disavurabilen, uyum saglayan bas etme becerilerini kullanabilen, iyimser ve digsaddnik kimselerin
travmatik olayi kendi biyimelerine hizmet edebilecek sekilde algilayabildigi gosterilmigtir.

Klinisyenler tarafindan hastalarin sosyal destek mekanizmalarinin aktif hale getirmek, duygu
disavurumuna yardim etmek, olumlu bas etme becerilerinin desteklenerek sureci ketleyen olumsuz
bas etme becerilerinin degistiriimesine katkida bulunmak ve travma sonrasi sirecin olumlu yanlarinin
da hasta tarafindan gérilmesini saglamak bu sirecte travma sonrasi bliyiimenin gelisimine yardimci
olabilir.
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