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TRAVMA SONRASI BUYUME: BiR GOZDEN GECIRME
Gizem AKCAN*

Oz

Travma, gergek bir 6liim veya 6lim tehdidinin bulundugu, fiziksel veya yasamsal biitiinliige iliskin bir
tehdidin meydana geldigi ve kisinin mevcut bas etme yontemleri ile iistesinden gelemedigi olagan dis1 olaylar
olarak nitelendirilmektedir. Travmatik olaylarin olumsuz hem fiziksel sonuglar1 hem de anksiyete, depresyon,
alkol ve madde bagimlilig), intihar ve travma sonrasi stres bozuklugu gibi cesitli psikolojik sonuglar1 da
bulunmaktadir. Travmatik siirecin, kisinin ¢aresizlik ve giligsiizliigl ile yliz ylize gelmesi durumu oldugu
belirtilmektedir. Travmatik olaylarin bireylerin bag kurma, anlamlandirma ve denetleme duyumlarini, var olan
basa ¢ikma mekanizmalarini olumsuz yonde etkiledigi ve kisinin u¢ noktada ¢aresizlik ve dehset yasamasina yol
actigl bilinmektedir. Her travmatik olaymn tiim bireylerde ayni etki ve sonuca neden olmadigi dikkat
cekmektedir. Travmanin bireyler tizerinde olumsuz etkilerinin bulundugu bilinmekle beraber; ayn1 zamanda
travmatik olaylara maruz kalan insanlarin travmatik olayla miicadelelerinden iyi sonugclar ortaya ¢ikabilecegini
gosteren calismalara da rastlanmaktadir. Travma sonrasi ortaya cikan tiim tepkilerin olumsuz olmadig:
goriilmekte ve bu durum travma sonrasi biiyime (TSB) olarak adlandirilmaktadir. TSB'nin oldugu kisilerin
ozeliklerinin bilinmesi, travma magdurlarinin bu siirecten giiclenerek cikmalarina destek olunmasi agisindan
onemlidir. Ayrica, psikolojik travma ile ilgili alan yazinda travma sonrasi stres belirtileri ve TSB kavramlarinin
¢ok az sayida arastirmada bir arada ele alindig1 goriilmektedir. Bu derleme, TSB kavramin agiklamak amaciyla
hazirlanmistir.

Anahtar Kelimeler: Travmatik yasanti, travma sonrasi biiylime, travma magduru

POST TRAUMATIC GROWTH: A REVIEW
Abstract

Trauma is characterized by unusual events, where there is a real death or death threat, a threat to physical
or vital integrity, and where one can not overcome with the current coping strategies. Traumatic events have
both negative physical consequences and various psychological consequences like anxiety, depression, alcohol
and substance abuse, suicide and post-traumatic stress disorder. It is stated that individuals face with their
desperateness and weakness during traumatic process. Traumatic events affect bonding, interpretation,
inspection and coping skills of people and they lead to desperation and frightfulness. Every traumatic events do
not lead to same effect and result on people. It is known that trauma has negative effects on individuals; at the
same time, some studies show that people who are exposed to traumatic events may have good results from
their struggles with traumatic events. All post-traumatic responses are not negative, and this condition is called
as post-traumatic growth (PTG). Known properties of the individuals with PTG is important to support the
trauma survivors to overcome this process as stronger. In addition, it is observed that the concepts of
posttraumatic stress symptoms and PTG, as together, are dealt with in limited number of studies in the
literature related to psychological trauma. The current article summarizes the concept of PTG.

Key Words: Traumatic event, post traumatic growth, trauma survivor

Travmatik yasantilar, gercek bir 6liim ya da 6liim tehdidinin yasandigi, agir yaralanmanin
veya bedensel biitlinliige yonelik bir tehdidin meydana geldigi ve kisinin kendisinin yasadigi veya
sahit oldugu olaylar olarak tanimlanmaktadir (APA, 1994). Oztiirk (2017) travmatik yasantilarin,
ruhsal agidan deprem, sel gibi dogal felaketler, savaslar, cinsel ya da fiziksel saldiriya ugrama,
iskence, cinsel taciz, ¢ocuklukta yasanan istismar, trafik kazalari, is kazalari, yasami tehdit eden
bir hastaligin tanisinin konmasi, tehlikeli bir olaya tanik olmak gibi zorlayici ve kisinin basa ¢ikma
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yetenegini olumsuz yonde etkileyen travmatik olaylar1 kapsadigini belirtmektedir. Benzer sekilde

Yiiksel (2000) de, travmatik yasantilarin, hayatin normal akisi esnasinda meydana gelen ve
bireylerin basa ¢ikma mekanizmalarini devre dis1 birakarak onlarin hayata uyumlarini olumsuz
yonde etkileyen yasantilar oldugunu ifade etmektedir.

Travmatik olaylarin siradan talihsizliklerden farkl olarak, genellikle magdurlarin yasamina
veya biitiinliigline iliskin tehditler icerdigi ve bireyler lizerinde bedensel ve ruhsal yénden 6nemli
ve etkili yaralanma belirtilerine yol actig1 goriilmektedir (Mum,2011; Sargin ve Akdan, 2016).
Travma sirasinda bireylerin yikici bir gii¢ tarafindan ¢aresiz hale getirildigi dikkat cekmektedir.
Bunlara paralel olarak Onder ve Tural (2004) da ruhsal travmanin, insanin giigsiizliigii, zayiflig
ve caresizligi ile yiizlesmesi durumu oldugunu belirtmektedir. Herman’ gore (1992) bu yoniiyle
travmatik yasantilar, insanlara kontrol, bag kurma ve anlam duygusu veren olagan davranis
sistemini alt list etmektedir. Bu baglamda psikolojik travmanin, bireylerin yasamlarinda
degisiklik yapmalarin1 gerekli kildig1 ve bireyler acisindan yeniden uyumu gerektirdigi
savunulmaktadir (Coddington, 1972).

Bunlarin yani sira, travmatik olaylar karsisinda kisilerin gosterdikleri tepkilerin farklilik
gosterdigi dikkat cekmektedir. Kili¢ (2003), travmatik yasantilarin c¢esitli olumsuz etkilerinin
oldugunu ve travmatik olaylarin fiziksel sonugclarinin yani sira anksiyete, depresyon belirtileri,
alkol ve madde bagimlilig1 veya kotiiye kullanimi, intihar ve travma sonrasi stres bozuklugu gibi
cesitli psikolojik sonuclarinin da bulundugunu savunmaktadir. Diizenlenen calismalarda,
travmatik yasantilarin ¢ogu zaman ciddi derecede psikolojik strese yol agmasina ragmen, ayni
zamanda travmaya maruz kalanlarin travma ile miicadelelerinin sonucunda olumlu psikolojik
degisimlere neden olabildigi goriilmiistiir (Slyke, 2014). Bunlara ek olarak inci ve Boztepe (2013),
farkli inanc¢ sistemlerinde de aci ¢ekmenin insani1 degistirdigi ve olgunlastirdigi konusunda
inanislarin bulundugunu vurgulamaktadir. Benzer sekilde Tedeschi, Park ve Calhoun (1998),
varoluscu felsefede yer alan Kierkegaard ve Nietzsche gibi diisiiniirlerin fikirlerini temel alarak
travmatik yasantiyl, Kkisilerin yasamin anlamini sorguladigi bir deneyim olarak
nitelendirmektedir.

Sawyer ve Ayers (2009) tarafindan gergeklestirilen arastirmada, bireylerin %30 ile %90’ inin
travmadan sonra bazi olumlu degisimler bildirdikleri gorilmiistiir. ‘Travma sonrasi biiylime
(TSB)’, ‘gliclenme’, ‘travma sonrasi gelisim’ ve ‘strese bagh gelisim’ gibi kavramlar, travma
neticesinde gerceklesen olumlu durumlar olarak ifade edilmektedirler (Calhoun ve Tedeschi,
1999; Ozlii, Yildiz ve Aker, 2010). Bunlarin yan1 sira Shakespeare-Finch ve digerleri (2003) de
travma deneyiminin, dncelikler, yasamin anlamyi, iligkilerin iyilestirilmesi ve kisisel gliclenme
algis1 gibi 6nemli olumlu degisikliklerin meydana gelmesinde etkili oldugunu savunmaktadir.

Bir birey tarafindan travma ile miicadele sonucu bildirilen olumlu psikolojik degisimler
olarak nitelendirilen ve TSB olarak da bilinen bu olumlu degisimler, yeni perspektiflerin gelisimini
ve Kkisisel biiylimeyi icermektedir (Zoellner ve Maercker, 2006; Kleim ve Ehlers, 2009). TSB
kavrami; zorlayici yasam olaylar1 ile miicadele sonucunda gelisen pozitif yondeki ruhsal
degisiklikler, travmatik bir olay ve olayla miicadele cabalar1 sonrasinda ortaya ¢cikan olumlu
bilissel, duygusal, davranigsal déniisiim (Ozlii, Yildiz ve Aker, 2010) veya bireyin kendisinin ya da
bir yakinin 6liimiiyle yakindan iliskili bir yasam Kkrizine kars1 miicadele etmesi sonucu meydana
gelen psikolojik olumlu degisim (Calhoun ve Tedeschi, 1999; Tedeschi ve Calhoun, 2004) olarak
tanimlanmaktadir. Zoellner ve Maercker (2006) ise TSB'’yi, travmatik stres ile basa ¢ikmanin
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sonucunda gelisen bir bas etme mekanizmasi olarak degerlendirmektedir. Bu dogrultuda, TSB’nin

stresli yasam olaylarindan zarar gérmemeyi degil, bu olaylar neticesinde gerceklesen olumlu
degisimi ifade ettigi goriilmektedir (Tedeschi ve Calhoun, 2004).

TSB’nin hayata karsi daha biiyiik bir isteklilik, dncelikleri degistirme algisi, diger bireyler ile
daha yakin iliskiler kurma, daha biyiik bir kisisel gii¢, bireyin yasamindaki yeni imkanlarin
farkina varmasi ve manevi gelisim gibi durumlar1 kapsadig1 belirtilmektedir (Lykins ve diger.,
2007). Buna paralelel olarak diizenlenen bazi arastirmalarda da, TSB’nin bireyin kendilik algisi
tizerindeki olumlu degisim, diger insanlar ile iliskilerde ve yasam felsefesinde degisim gibi
boyutlari icerdigi belirtilmektedir (Garland ve diger., 2007; Ozli, Yildiz ve Aker, 2010). Ayrica TSB
siirecinin, bireyin diinyay1 anlamasina ve yasamdaki yerini sorgulamasina yol agabilecek biiyiik
bir yasamsal krizden sonra basladig1 ve ¢esitli degiskenlere bagli olarak farkl gelisim gosterdigi
goriilmektedir (Yilmaz, 2006).

TSB ile ilgili yiirtitiilen ¢alismalar incelendiginde, TSB’nin 6ncelikle depremler ve diger dogal
afetler gibi travmalara maruz kalan kisiler ile ¢alisildig1 goriilmektedir (Guo ve diger., 2004;
Karanci ve Acartiirk, 2005). Daha sonra, TSB kavraminin saglik alaninda ¢alisildig1 dikkat
cekmektedir. TSB calismalarina kanser, koroner arter hastaligi gibi yasami tehdit eden hastaliklar
yasayanlar bireylerde (Nenova ve diger., 2013; Sarisoy, 2012) ve ¢ocuklarinda saglik sorunlari
olan ebeveynlerde (Elci, 2004; Boztepe, inci ve Tanhan, 2015) daha fazla yer verildigi goze
carpmaktadir.

Bunlara ek olarak, dogal afetler, 6liim kaynakl kayip, savas gibi bir¢ok travmatik durumun
ardindan ortaya ¢ikan TSB’nin, yasamin daha fazla takdir edilmesi ve onceliklerin yeniden
degerlendirilmesi, daha yakin iliskiler gelistirilmesi, kisinin kendi giicliniin daha fazla farkina
varmasl, yeni olanaklarin fark edilmesi ve ruhsal olarak gelisim olmak {izere yasantidaki bes farkl
alanda gerceklesen degisikliklerle agiklandig1 goriilmektedir (Tedeschi ve Calhoun, 2004;
Tedeschi, Park ve Calhoun, 1998). Benzer sekilde King ve Hicks (2009) tarafindan yiiriitiilen
calismada da, TSB neticesinde yasamin kiymetinin daha iyi anlasilmasi, yakin iliskiler, yeni
olanaklarin farkina varilmasi, kisisel giiciin artmasi ve maneviyatta olumlu yonde degisim olmak
lizere bes temel alanda belirgin 6l¢liide degisim gerceklestigi bulunmustur. Travmatik olay
neticesinde yasamin kiymetinin daha iyi anlasilmasi, dnceliklerde degisim ve yasamin sahip
olunan farkli yénlerinden zevk alma olarak nitelendirilmektedir (Slyke, 2014).

Bu baglamda Inci ve Boztepe (2013), kisilerin yasamini daha ¢ok takdir etmesi ve
onceliklerini degistirmesiile 6nceden fark etmedikleri giinliik hayatin pargasi olan seylerden daha
fazla zevk almaya baslayabileceklerini belirtmekte ve bu sayede giinliik hayatin rutinlerinin disina
cikabileceklerini, onceliklerini degerlendirerek yasamlarini kendileri i¢cin daha anlamli ve
doyumlu hale getirebileceklerini savunmaktadir. Bunun yani sira, bireylerin travmatik yasanti
sonrasinda yakin iliskilerine daha ¢ok deger vermeye baslayabildikleri ve “kotii giin dostlar1” ile
daha da yakinlasabildikleri goriilmektedir. Ayrica Tedeschi ve Calhoun (2004), travmatik
deneyimin bireylerde “bunun iistesinden geldiysem, her seyin listesinden gelirim” diisiincesinin
gelisimine yol a¢tigini savunmaktadir.

TSBiile iliskili diizenlenen bir diger calismada, travma magdurlarinin baskalari ile daha derin
ve anlamli iliskiler kurmay1 saglayan sefkat ve empati diizeylerinde artis oldugu gézlemlenmistir
(Slyke,2014), Diger calismalardan elde edilen bulgulari destekler sekilde Sheikh (2008) de,
ylksek diizeyde TSB gosteren travma magduru bireylerde yeni olasiliklarin taninmasi ve kisisel
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giicte artis gibi durumlarin goriilebilecegini savunmaktadir. Ornegin; birey daha yiiksek diizeyde

0z-yeterlilik ya da engelleri asma yetenegine daha giiclii bir inan¢ gésterebilir. Ayni birey, travma
sonrasi degerlerde bir degisim yasayabilir ve gelecege yonelik daha tatmin edici bir yol
belirleyebildigini fark edebilir. Son olarak, travma magdurlarinin, maneviyatta olumlu bir degisim
yasayabildikleri, kendilerini dini bagliliklarina bakilmaksizin kendilerinden daha gii¢lii bir seyle
bag kurma konusunda daha yetenekli olarak algiladiklar1 gézlemlenmektedir (Sheikh, 2008).

Bunlarin yani sira, travmatik bir deneyim yasamis olan her kiside TSB gerceklesmedigi;
travmatik deneyim yasamanin TSB icin yeterli olmadig1 dikkat ¢ekmektedir. Travmatik olay
disinda, bireysel 6zelliklerin (basa ¢ikma stratejileri, kendine giiven), cevresel kaynaklarin (sosyal
destek, maddi kaynaklar) ve travmatik olaya iliskin degiskenlerin de TSB olusmasinda etkili
oldugu vurgulanmaktadir (Park, 1998; Abraido-Lanza, Guier ve Colon, 1998). Tedeschi ve Calhoun
(2004), travmatik deneyim neticesinde bliylimenin gergeklesmesi i¢cin dncelikle olayin sarsici bir
olay olmasi ve kisinin bu travma ile miicadele etmesi gerektigini savunmaktadir.

Bunlara ek olarak, TSB ile ilgili diizenlenen ¢alismalarda demografik bilgiler ve olaylar ile
iliskili farkliliklar oldugu gézlemlenmistir (Slyke, 2014). Calismalardan elde edilen bulgular
neticesinde, kadinlarin erkeklere oranla ve geng yastaki bireylerin yas¢a daha biiyiik olanlara
kiyasla daha fazla biiylime gosterdigi dikkat cekmektedir (Linley ve Joseph,2004). Ayrica Linley
ve Joseph (2004), TSB'nin yiiksek gelir ve egitim seviyesi ile iliskili oldugunu belirtmekte ve
tehlikenin algilanan tehdidinin, travmanin tiirii veya ciddiyeti ile kiyaslandiginda TSB iizerinde
daha etkili oldugunu savunmaktadir.

Ayrica, birgok kisilik 6zelliginin TSB ile iliskili oldugu goriilmektedir (Prati ve Pietrantoni,
2009). Kisilik 6zelliklerini 6lgebilmek amaciyla Benet-Martinez ve John (1998) tarafindan
gelistirilen ve Stimer ve Siimer (2005) tarafindan Tiirkce'ye uyarlamasi yapilan Bes Faktor Kisilik
Modeli'nin disa dontikliik, deneyime aciklik ve  yumusak baslilik alt boyutlarinin yiiksek
seviyedeki TSB; ancak yliksek seviyedeki nevrotiklik alt boyutunun diisiik seviyede TSB ile iliski
gosterdigi bulunmustur (Sheikh, 2008). Buna paralel olarak Prati ve Pietrantoni (2009)
tarafindan ylriitiilen arastirmada da, yliksek seviyede disa doniikliik, deneyime acgiklik ve
yumusak baslhlik 6zelliklerini tasiyan bireylerin etkili basa ¢ikma becerilerine de sahip olduklari
ve sosyal destek arama yatkinliklarinin daha fazla oldugu goriilmiistiir. Tennen ve Affleck (1998)
ise, kendine giiven, kontrol odag1 ve iyimserlik gibi kisilik 6zelliklerinin travmatik yasantilar ile
TSB arasindaki iliski lizerinde etkilerinin oldugunu savunmaktadir.

Tedeschi ve Calhoun (2004), psikolojik saglamlik (resilience), dayaniklilik (hardiness),
iyimserlik (optimism) ve tutarlilik algisi (sense of coherence) degiskenlerinin TSB ile iligkili olan
kavramlar arasinda yer aldigini belirtmektedir. Psikolojik saglamlik, “zor kosullar altinda olumlu
ve beklenmedik basarilar kazanma ve sira disi kosul ve durumlara uyum saglama becerisi” olarak
tanimlanmaktadir (Fraser, Galinsky ve Richman, 1999). Dayaniklilik ise, zor yasamsal deneyimler
karsisinda bireylerin kendilerini toparlama giicii (Garmezy, 1991) ya da degisimin veya
felaketlerin basarili sekilde listesinden gelme yetenegi olarak da tanimlanmaktadir (Wagnild ve
Young, 1993). Tedeschi ve Calhoun (2004), dayanikliligi yliksek olan bireylerin hayata karsi
merakli, aktif ve yasam iizerinde bir cesit kontrol duygusuna sahip kisiler olduklarini
belirtmektedir. TSB ile iliskilendirilen diger bir kavram olan iyimserlik, yasamdaki bir¢ok duruma
kars1 umutlu olmak veya yasamda genel olarak iyi seyler olacagi beklentisine sahip olmak olarak
tanimlanmaktadir (Tedeschi ve Calhoun, 1996). Bossick (2008), iyimser bireylerin aktif basa

64



. Travma Sonrasi Biiyiime: Bir Gozden Ge¢irme- Gizem AKCAN .

¢cikma becerilerini kullanmaya, durumun olumlu yonlerine odaklanabilmeye egilimli olduklarini

ve boylece sahip olduklari enerjilerini problemle basa ¢ikmak ve yeni ¢6ziim yollar1 bulmak icin
kullanabildiklerini savunmaktadir. Bunlarin yani sira, TSB ile iliskili oldugu diistliniilen bir diger
kavram da tutarhlik algisidir. Tedeschi ve Calhoun (2004), tutarlilik algisi ytliksek olan bireylerin
olaylar1 ¢ozlimleyebilme, anlayabilme, basa ¢ikma ve anlam g¢ikarabilme becerileri sayesinde
stresle bas etme konusunda iyi bir konumda olduklarini belirtmektedir.

Diizenlenen calismalara paralel olarak TSB ile iliskili degiskenlerin incelendigi bir diger
calismada, umutsuzluk ve travma sonrasi stres degiskenlerinin de TSB’nin anlamli yordayicilar:
olduklar1 bulunmustur (Kardas ve Tanhan, 2013). Arastirmadan elde edilen bulgular, TSB ile
travma sonrasi stres arasinda diisiik diizeyde ve pozitif bir yonde iliski oldugunu gostermektedir.
Benzer sekilde Chan ve Rhodes (2013) tarafindan Amerika’da yasanan Katrina kasirgasi
sonrasinda diizenlenen uzun dénemli bir arastirmada da travma sonrasi stres ile TSB arasinda
olumlu yonde anlaml bir iliski oldugu saptanmistir. Bu baglamda, TSB yasayan bireylerin ayni
zamanda stres belirtilerini de yasadiklari s6ylenebilir.

Literatiirde yer alan calismalar incelendiginde, TSB ile travma sonrasi stres arasinda pozitif
yonde bir iliski olduguna dair bulgularin oldugu (Solomon ve Dekel, 2007); ancak bu iki degisken
arasinda negatif bir iliski bulundugunu (Frazier, Conlon ve Glaser, 2001) ya da herhangi bir
anlaml iliski olmadigin1 gosteren bulgularin (Salsman ve diger., 2009) da yer aldig1 dikkat
cekmektedir. Arastirmacilar, bu iki durumun ayni anda goriilebildigini ve birbirinden ayri
sonuclar olarak degerlendirilmesi gerektigini savunmaktadir (Ano ve Vasconcelles, 2005; Gerber
ve diger., 2011; Harris ve diger., 2008). Kira ve digerleri (2013) tarafindan diizenlenen ¢alismada,
duisiik veya yiiksek diizey stresin ytiksek biiylimeyi yordamadigy; ancak, orta diizey stresin TSB’yi
yordayan bir degisken oldugu goriilmistiir. Bu dogrultuda, herhangi bir travmatik yasanti
sonrasinda orta diizey stres yasayan bireylerin TSB yasama oranlarinin daha yiiksek oldugu
diisiiniilebilir.

Bunlara ek olarak, travmatik olaydan sonra gecen siire degiskeninin TSB ile travma sonrasi
stres dlizeyi arasindaki iliskide 6nemli roliiniin oldugu diistintilmektedir (Kardas ve Tanhan,
2013). Teodorescu ve digerleri (2012) tarafindan cesitli tilkelerde travmatik yasantilara maruz
kalmis miilteciler tizerinde yapilan bir arastirmada, maruz kalinan travmatik olay sayisinin ve
travmatik olaydan sonra gecen siirenin uzunlugunun TSB'’yi yordayan degiskenler oldugu
bulunmustur. Diizenlenen ¢alismada, TSB ile travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) arasinda orta
diizeyde ve negatif yonde anlaml bir iligki oldugu goériilmiistiir. Arastirmacilar bu durumun,
aradan gegen siirenin uzunlugunun biiytime ile pozitif, davranis sorunlari ile negatif yonde iliskili
olmasindan kaynaklandigini savunmaktadirlar (Teodorescu ve diger., 2012).

TSB ile iligkili oldugu disiintlen bir baska degisken de umutsuzluktur. Kardas ve Tanhan
(2013) tarafindan diizenlenen ¢alismada, umutsuzluk degiskeninin TSB iizerinde basat etkisinin
oldugu gorilmiistiir. Elde edilen bulgulara goére, umutsuzluk diizeyi yilikseldikce TSB diizeyi
diismekte; ancak umutsuzluk diizeyi diistiikce TSB diizeyi yiikselmektedir. Bu durum, TSB’nin
umutsuzluk ile negatif yonde iliskili oldugunu gostermektedir. Diirii (2006) tarafindan yapilan
arastirmada da, umutsuzlugun TSB’ yi negatif yonde yordadigi saptanmistir.

Umut teorisine gore, bireylerin umut yatkinlig1 erken cocuklukta meydana gelmektedir
(Slyke, 2014). Creamer ve digerleri (2009) tarafindan umudun travma magdurlar tlzerindeki
6nemini incelemek amaciyla diizenlenen ¢alismada, cocukluk ¢agi travmasinin yetiskinlikte umut
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seviyesinin ve travmatik yasanti sonrasinda gerceklesen TSB’nin diisiik olmasi ile iliskili oldugu

bulunmustur. Bu baglamda, ¢ocukluk ¢agi travmasi yasamayan bireylerin yetiskinlikte yasadiklari
travma sonrasinda TSB yasama olasiliklarinin daha fazla oldugu séylenebilir.

Ayrica, kisilik stillerinin ve bas etme mekanizmalarinin da TSB siirecinde olduk¢a 6nemli rol
oynadiklar goriilmektedir (King ve Hicks, 2009). Paradoksal olmasina ragmen, travmanin yasami
degistiren olumsuz etkilerinin, travma magdurlarinin olaydan sonra hayatlarim1 ve diinya
gorislerini yeniden insa etme cabalariyla birlikte olumlu degisimler i¢in bir katalizér olabilecegi
savunulmaktadir (Slyke, 2014).

Bunlarin yani sira, kabul etme, olumlu degerlendirme, dini veya manevi yontemler, sosyal
destek arama, sorun ve duygu odakli yaklasimlar gibi bircok farkli bas etme stilinin TSB tlizerinde
oldukca etkili oldugu savunulmaktadir (Linley ve Joseph, 2004; Prati ve Pietrantoni, 2009).
Olumlu olarak yeniden gézden gecirme seklindeki basa ¢ikma yonteminin veya bireyin travmatik
olay1 olumlu bir sekilde bilissel olarak yeniden degerlendirme kabiliyetinin TSB ve travmatik
yasantilara basarili sekilde uyum saglayabilmek icin sart oldugu belirtilmektedir (Prati ve
Pietrantoni, 2009).

Simdiye kadar diizenlenen calismalar incelendiginde, TSB ile iliskili hala celiskili goriislerin
bulundugu dikkat cekmektedir. Baz1 arastirmacilar, TSB’nin bir ilizyon oldugunu ve algilanan
TSB’nin gercek biiylimeyi yansitmadigini savunmaktadirlar (Frazier, Conlon ve Glaser, 2001).
Baz1 arastirmacilar ise, TSB’'nin bir ilizyon olmadigini, algilanan TSB'nin ve gercek olumlu
davranis degisikliginin travma magdurlar1 i¢in 6nemli olan diger kisiler tarafindan da
desteklendigini belirtmektedirler (Shakespeare-Finch ve Barrington, 2012).

Slyke (2014), travma magdurlarinin baskalarindan destek alma isteklerinin, kisilik
tarzlarinin ve bas etme stratejilerinin degerlendirilmesinin tedavi siireci acisindan biiyiik 6nem
tasidigini vurgulamaktadir. Travma magdurlari arasindaki biiyiimeye iliskin algilarin terapistler
tarafindan belirlenmesi ve desteklenmesi gerekmektedir. Aktif bliyiimenin desteklenmesinin, TSB
algisina sahip olan travma magduru hastalarin iyilesme silirecinin bir parcasi oldugu
gorilmektedir.

Ozetle, TSB kavrami oldukga stresli bir durum sonrasinda gerceklesen olumlu psikolojik
degisimi nitelendirmektedir. Hem bedenimiz hem de zihnimiz, karsilasilan olay neticesinde
bircok alisilmadik tepki vermekte; ayni zamanda da kendini yenileme cabas1 icerisine
girmektedir. Bazi bireylerin bu ¢abalar1 daha fazla iken bazilarinin ise bu yenilenmeyi daha az
basarabildikleri goriillmektedir. Travmanin bireyde yaratacagi etkiyi belirlemede, bireyin yasadig:
ortamin destekleyici olup olmamasi, bireyin sosyal destek kaynaklar1 ile bu destek
kaynaklarindan yararlanabilmesinin kolayligi veya zorlugu olduke¢a etkilidir. Travmay1 bir
deprem olarak degerlendirirsek, biiylimeyi de deprem sonrasi enkazin sehirden kaldirilmasi
olarak nitelendirebiliriz. Depremlerin ardindan yeni bir hayat kurmak, umutsuzluklarimizi yeni
umutlarla degistirmek, kayiplarimizin yerini yenileriyle doldurmak miimkiindiir.
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