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Travma Sonras1 Gelisim, Biiyiime, Kimlik Gelisimi ve Sosyal iliskiler

Yener OZEN:!

Ozet

Anahtar Kelimeler

Travma kiside kontrolii kaybetme hissi yaratan ve sonucunda
kontrolsiiz tepkiler birakan olaganiistii durumlar olarak tanimlamnir.
Travma sonras:t gelisim ise, ciddi stres igeren bir durumun ardindan
ortaya ¢ikan olumlu psikolojik degisimdir. Kisiyi travma Oncesi
durumdan daha giiclii hale getirmesi de miimkiindiir. Travmatik olayin
ardindan yasanan siirecte zaman icinde gelisebilecegi gibi, bazi
bireylerdeki degisim olaydan sonra birden de ortaya cikabilir.
Travmatik olaydan sonra birden iyilesme gosterebilir. Travma sonrasi
bliylime zaman icinde gelisebilir. Travma sonras1 biliytime ile ilgili
degiskenler soyle siralanur: Bilissel degerlendirme (tehdit algisi,
farkindalik, kontrol). Sosyo-demografik ozellikler (cinsiyet, yas,
sosyoekonomik ve egitim diizeyi). Kisilik 0Ozellikleri (psikolojik
saglamlik, dayaniklilik, iyimserlik, tutarlilik algisi). Insanlarin travma
ile basa ¢ikma tarzlar1 ise: Sosyal destek ve duygudurum
diizenlemesidir. Travma sonras1 biiylime bireyde su boyutlarda
degisime ugratir; 1) Kendilik algisinda yasanan degisim 2) Kisilerarasi
iliskilerde yasanan degisim 3) Yasam felsefesinde yasanan
degisimdir. Travma sonras1 biiyiimenin evreleri ise soyle siralanabilir:
Dogal olarak karisik ve karmasik olan siireci diizenleme girisimidir.
Birinci evrenin ana gorevi giivenligin tesis edilmesidir. Tkinci evrenin
ana gorevi hatirlama ve yastir. Uglincii evrenin ana gdrevi hayatla
yeniden bag kurmaktir. Yasanan travmaya verilen bir diger tepki bicimi
ise travma sonrasi gelisimdir. Yasanan travma sonrasi bireyler, bu
olumsuz yasanti sonucunda yenik diisiip travma sonrasi stres
bozuklugu yasayabilirler. Bunun disinda, yasanan travmaya bir anlam
yiikleyerek yasanan bu olumsuzluktan sonra gelisim de gosterebilirler.
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Keywords

Trauma is defined as extraordinary situations that cause a feeling of
losing control over the person and result in uncontrolled reactions. Post-
traumatic development is a positive psychological change that occurs
after a state of severe stress. It is also possible to make the person
stronger than before the trauma. As the traumatic event may develop
over time, the change in some individuals may occur suddenly
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afterwards. He may suddenly recover after his traumatic event. Post-
traumatic growth may develop over time. The variables related to
posttraumatic growth are as follows: Cognitive assessment (threat
perception, awareness, control). Socio-demographic characteristics
(gender, age, socioeconomic and educational level). Personality traits
(psychological  robustness, endurance, optimism, consistency
perception). The way people cope with trauma is to organize social
support and mood. Posttraumatic growth changes in the following
dimensions in the individual; 1) Change in the perception of the self 2)
Change in the interpersonal relationship 3) Change in the philosophy of
life. The stages of posttraumatic growth can be listed as follows:
Naturally complex and complicated process is the attempt to regulate.
The primary task of the first universe is to establish safety. The main
task of the second universe is recollection and depression. The main task
of the third universe is to reconnect with life. Another form of response
to living trauma is post-traumatic development. Post-traumatic
individuals can fall victim to this negative experience and experience
post-traumatic stress disorder. Apart from that, they may show
improvement after this negativity which is experienced by giving
meaning to living trauma.

GIRiS

Yasanan aci deneyimlerle miicadele sonucunda ortaya ¢ikan olumlu biligsel, duygusal
ya da davranissal degisimlerdir. Bilim insanlar1 da bu ilging doniisiim hikayelerini incelemis
ve travma sonrasi gelisim kavramini ortaya atmislar. Bu konuyla ilgili yapilan ¢alismalar
sonucu bireylerin hayatlarinda, bes alanda O6nemli degisimler ve gelisimler oldugunu
belirlemisler. Birincisi, kisisel anlamda meydana gelen degisiklerdir. Basariyla atlatilan bir
travma sonucunda bireyler kendisini daha giiclenmis, daha canli, algakgoniillii, insancil ve
ozel hissedebiliyorlar. Bir bakima kisiliginde ve karakterinde olumlu yonde degisiklikler
olabiliyor. Ikinci olarak, birey, kisileraras: iliskilerinde bir doniisiim yasiyor. Cevresindeki
insanlara daha ¢ok deger vermeye baslyor. Arkadaslarinin ve yakinlarinin kiymetini biliyor.
Dostluk ve arkadaslik gibi degerlerin Ooneminin farkina variyor. Kimseyi incitmemeye
calistyor. Incitmek bir yana daha besleyici tarzda iliskiler kuruyor. Zehirleyici iletisim tarzim
terk ediyor. Degisimin yasandig: {iciincli konu ise, hayatin anlami ve degeri noktasindadir.
Kisinin hayata bakisinda ve yasam felsefesinde onemli degisiklikler olabiliyor. Bedensel
goriiniis ve maddiyat gibi konularin 6nemsiz oldugunun farkin variyor. Travma sonrasi
kalan yasaminmi kimlerle ve nasil gecirecegi ile ilgili bir farkindalik yasiyor. Yine, simdi ve
burada’y1 yasama konusunda bir doniisiim ve farkindalik yasiyor. Ge¢mis ve gelecekle ilgili
cok tiziilmek ya da kaygilanmak yerine, yasadig1 anin kiymetini biliyor. Zamanin ne kadar
onemli oldugunu fark ediyor. Yasadig1 her giiniin tadini ¢ikarma konusunda ¢abaliyor. Son
olarak ise, yasanan ve atlatilan travma sonrasi birey, manevi ve ruhsal anlamda da doniistimler
yasiyor. Dini ya da ruhsal yonelimlerde bulunabiliyor. Yasamindaki giizel seylerle ilgili
siikran duyma davranislarinda artis oluyor.

TRAVMA SONRASI GELiSiM

Travma sonrasi gelisim yasayanlar olumlu kazanimlarmi yillar boyunca muhafaza
ederler. Travma sonrasi gelisim yasayan bireyler arasinda daha diisiik oranlarda depresyon
ve daha yiiksek seviyelerde iyi olus goriilmektedir. Travma sonrasi gelisim yasayanlar
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baslarindan gegen talihsiz olaylarla ilgili daha az rahatsiz edici diisiincelere maruz
kalmaktadir (Helgeson ve dig, 2006). Travma sonrasi gelisime gotiiren hadiseler bireyi
derinden sarsan, sahip oldugu bas etme yontemlerini ve diinyaya bakis agisini zorlayan
olaylardir. Travma sonrasi gelisim gosterenler iyi ki bunlar basima geldi demezler.
Yasadiklarindan sonra daha yardimsever bireyler olabilirler. Daha anlaml iligkiler bina
etmis olabilirler. Travma sonrasi gelisimi herkes yasayamaz. Ayni zamanda ¢ok sira dig1 bir
durumda degildir. Bircok insan travma siireci gecirir. Fakat gelisme firsati yakalayamaz
(Sears ve dig., 2006). Travmanin niteligi ve gerceklestigi kosullar elbette ¢cok 6nemli rol oynar
travma sonrasi gelisimin gosterilmesinde. Cinsel istismara ugramis bireylerin travma sonrasi
gelisim gosterme ihtimali, dogal afetlere yakalananlardan daha diistiktiir.

Travma sonrasi gelisimi destekleyen faktorler: Sosyal destek; birgok konuda oldugu gibi
bireyin gelisimini destekler. Derin iliskileri olanlar daha fazla travma sonrasi gelisim
yasadiklarini ifade ederler. Maneviyat; maneviyat travma sonrasi gelisimi artirir. Ayni
zamanda travmatik hadislere maruz kalmak bireyin maneviyatini da artirir. Kabullenmek;
yasamda bazi seylerin degismez oldugunu kabullenmek gelisime yardimei olur. Makul bir
yas yasandiktan sonra kabullenmek gelisimi destekler. Bas etme yontemleri; ¢6ziim odaklh
yaklasim, olumlu yeniden yorumlama. Daha 6nce olumlu bas etme yontemlerini tecriibe
etmis olan bireyin yeni zorluklarla karsilastiginda kendisini gelistirme ihtimali daha
yiiksektir. Umut; kontrol edemeyecekleri seylerden ziyade kontrol edebileceklerine
odaklanmaktir. Cinsiyet; kadin ve erkeklerin maruz kaldiklar1 travmalar farkliliklar
gostermektedir. Fakat cinsiyetin travma sonrasi gelisimi olumlu ya da olumsuz yonde
etkiledigini tahmin etmemizde 6nemli bir faktdr olmadig1 ortaya konmustur. Kisilik; bes
biiylik karakter 6zelliklerinden “agiklik” travma sonrasi gelisimi destekler. Kendine giiven;
Kendine giiveni yiiksek olan birey vazge¢meyerek yolunda devam edebilir. Boylelikle
gelisim yasama ihtimali artabilir. Zaman; bireyin travmaya maruz kaldiktan iki yil sonra
olumlu etkilerini gérme ihtimalinin yiiksek oldugu soylenebilir. Tehdidin boyutu; yasanmis
olan travmanin 6znel biiyiikliigii ile travma sonrasi gelisim arasinda olumlu bir iligki oldugu
goriilmiistiir (Haid, 2006; Helgeson, Renolds ve Tomich, 2006; Linley ve Joseph, 2004).

TRAVMA SONRASI BUYUME

Travmatik olayin ardindan yasanan siiregte zaman icinde gelisebilecegi gibi, bazi
bireylerdeki degisim olaydan sonra birden de ortaya ¢ikabilir. Travmatik olaydan sonra
birden iyilesme gosterebilir. Herman (1992) ‘de travma durumlarinda iyilesme igin {ig
evreden bahsetmistir: Giivenlik, hatirlama ve yas, hayatla yeniden bag kurma. 1-
Giivenlik: Kisinin yasadiklarini ifade edebilmesi ve bunlara saygi duyulmasi, yasadiklarin
bagka insanlarin da yasadig1 bilgisine sahip olmasi, gerekirse kisinin giivenli bir fiziksel
ortama tasinmasi gibi unsurlar icerir. Gerekirse, hastanin da isbirligi saglanarak ilag
kullanim1 iyilesmeye yonelik bir ara¢ olarak s6z konusu olabilir. 2- Hatirlama wve
Yas: Travmatik yasantinin derinlemesine ve ayrintilariyla anlatilmas: siirecidir. Bu siiregte,
travmatik yasantinin 6zel anlami arastirilir ve kisinin oykiisii yeniden yazilir ve yeniden
anlamlandirilir. Bu eyleme, yogun yas ve keder duygular eslik eder; kisinin yas tutmas;,
kendi i¢ diinyasiyla tekrar temasa gecmesi icin imkanlar saglar. Yas siirecinin sonunda,
travmatik yasanti ge¢mise ait bir parca olarak merkezi 6zelligini yitirir. 3- Yeniden Bag
Kurma: Kisinin yeni hedefler koyup, hayata yeniden aktif olarak katilmasi siirecidir. Giig ve
kontrol duygusu giiglenir, kisi yeni bir kendilik hissi gelistirir (Herman, 1992). Elbette,
travma sonrasi biiyltimeyi tiim travmatik yasanti deneyimi olanlara genellemek olanakli
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goriinmemektedir ve travmatik olaylarla karsilasan kisilerin ne oranda travma sonrasi
biiyiime gosterdikleri tam olarak bilinmemektedir.

TRAVMA SONRASI BUYUMEYE GENEL BiR YAKLASIM

Travmatik bir olay sonrasinda ortaya ¢ikan ve olumsuzluk yaratan belirtilerin yani
sira, travma sonrasi biiyiime olarak nitelendirilen olumlu degisikliklerin de ortaya ¢iktig1,
calismalarda rapor edilmektedir (Linley ve Joseph, 2004). Travma sonrasi biiyiime ele
alindiginda, kisilerin genellikle {i¢ boyutta olumlu degisiklikler rapor ettikleri
belirtilmektedir (Joseph, Williams ve Yule, 1997). Birincisi olay: yasayanlar, Kisilerarasi
iligkilerinde gelisme oldugunu, 6rnegin arkadaslarina daha ¢ok deger verdiklerini, daha
yardimsever olduklarmi ve kendilerini digerlerine daha yakin hissettiklerini
belirtmektedirler. Ikincisi, kisilerin kendilerine bakis agilar1 degismektedir. Kendilerini bir
yandan daha dayanikli gormekte, giiglii algilamakta bir yandan da kirilganliklari ve
sinirlarini  kabullenmektedirler.  Ulciincii  olarak  da, yasama bakislar1 ve felsefeleri
degismektedir. Ornegin her giine baglamanin kiymetini bilmekte, yasamin bir sonunun
oldugunu fark ederek 6nceliklerini degistirmektedirler.

Travma sonrasi biiyiimenin, travma sonrasi stres belirtileriyle nasil bir etkilesim icinde
oldugunun, bu alandaki g¢alismalarin ¢ok yeni olmasi nedeniyle tam olarak bilinmedigi
belirtilmektedir (Calhoun ve Tedeschi, 1998). Yazarlar, biliylime ve stresi ortaya ¢ikaran
olaylarin ayni olay oldugunun altimi cizmektedirler. Bir olaymn kiside biiyiime ortaya
cikarabilmesi igin, sayiltilarini sorgulatmasi hatta ytkmas: gerektigi savunulmaktadir (Janoff-
Bulman, 1992, 2004).

O’Leary ve Ickovics (1995), travmatik bir olayla karsilasan kisilerin ti¢ sekilde
yasamlarina devam edebileceklerini belirtmektedir. Kisiler olay1 sadece atlatirlar ve kurtulan
olurlarsa, olaydan onceki islevsellik diizeylerinden daha diisiik bir diizeyde yasamlarina
devam etmektedirler. Kisiler eger olaydan sonra iyilesirlerse, eski diizeydeki islevselliklerine
donmektedirler. Baz1 kisiler ise, gelisme gostermekte ve eskisinden daha tist diizeyde bir
islevsellik gostermektedirler. Yazarlar, kisinin gelisme gostermesinin kisisel ve cevresel
kaynaklarin varligiyla iliskili oldugunu belirtmektedirler. Aktif basa c¢ikma kapasitesi,
dayaniklilik, iyimserlik, olaylara esprili yaklagsabilme ve olumsuz olaylarda olumlu bir yan
bulma yetenegi, gelisimi destekleyen kaynaklara 6rnek olarak verilmektedir.

Travmatik yasantilarin travma sonrasi stres belirtilerine yol agmasinin normal oldugu
literatiirde siklikla vurgulanmaktadir. Pek ¢ok yaklasim, travmatik olaylarin sonuglarini
anlamaya calisirken TSSB’yi merkeze koymaktadir. Christopher (2004) ise, travmatik bir
yasantinin dogal sonucunun biiytime oldugunu One siirmektedir. Yazara gore, travma
sonras! stres belirtilerinin ortaya ¢ikmasinin nedeni, ¢evresel bir uyarana (travmatik olay)
verilen dogal stres tepkisinin iyi ele almamamasidir. Stres tepkisinin altinda, evrimsel
psikolojik siiregler yattig1 ve temel islevinin hayatta kalma oldugu diistintilmektedir. Bu
biyolojik yanitin ortaya ¢iktig1 sosyo-kiiltiirel baglam ve kisinin psikolojik yapisinin, biiytiik
oranda ortaya c¢ikan tepkinin bi¢imini belirledigi diistiniilmektedir. Yazar tarafindan,
evrimsel siirecte en son kazanilan yetenek olan aklin bu stres tepkisiyle basa ¢ikmada énemli
bir arag oldugu savunulmaktadir (Christopher ve dig, 2004).

Schafer ve Moos (1998), kisisel sistemde sosyo-demografik degiskenler, Ozyeterlik,
saglamlik, motivasyon, saglik durumu ve olaydan 6nceki deneyimler gibi 6zelliklerin 6nemli
oldugunu belirtmektedirler. Cevresel sistemde ise iliskiler, sosyal destek sistemleri,
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ekonomik kaynaklar, ev ve iginde yasanilan toplumun 6zellikleri vurgulanmaktadir. Olayla
ilgili faktorler arsinda, olayin siddeti, siiresi, kisinin yasam akisindaki zamani, olaydan
kisisel olarak m1 yoksa toplumsal olarak mi etkilenildigi siralanmaktadir. Baga ¢ikma yollar
ve biligsel degerlendirmeler, yazarlar tarafindan ikiye ayrilmaktadir: problem odakl
yaklagimlar ve kag¢imnmaci yaklasimlar. Problem odakli yaklagimlar, olayr mantiksal bir
sekilde analiz etmeye ¢alismayi, olay1 olumlu bir sekilde degerlendirmeye calismayi, yardim
aramay1 ve problemi ¢dzecek davranislarda bulunmay: igermektedir. Kaginmaci yaklasim
ise, problemleri minimize etmeyi, problemi ¢6zmek icin hicbir sey yapilamayacagina
inanmayi, olayr ¢dzmenin doyumundansa farkli 6diiller bulamay1 ve duygular1 asir1 ifade
etmeyi belirtmektedir.

TRAVMA SONRASI GELiSiM, KIMLIK GELiSIMi VE SOSYAL ILISKILER

Her yastaki saglikli kisilik islevleri, oncelikle kisinin kendisine giivenli bir zemini
saglayabilecek ve bunun igin istekli olan uygun figiirleri taniyabilme becerisi ve ikinci olarak
boyle figiirlerle karsiikli 6diillendiriciligi olan doyurucu bir iliski icin isbirligi yapabilme
becerisi olarak tanimlanir (Bowlby, 1980). Travmatik yasam olaylar1 sonrasi ortaya ¢ikan
olumlu degisikliklerin onctillerini ele aldiklar1 kapsamli bir model onermiglerdir. Bu
modelde, travma oncesi kaynaklari, travma karakteristiklerini ve travma sonrasi faktorleri
kapsayan farkli faktor kiimelerine iliskin olumlu degisim agiklanmaktadir (Schaefer ve
Moos, 1992). Bu modelde acik¢a travmanin bireyi nasil etkileyecegini belirleyen kisilik
ozellikleri gibi travma Oncesi karakteristikler ele alinmaktadir

Kimlik Gelisimi ve Travma

Bir travma oncesi degisken olarak kisilik ozelliklerini ele alan ¢alismalarda, gelisime,
gecimlilik ve sorumluluk, disadoniikliik ve duygusal tutarsizligin travma sonras: gelisim ile
iligkili oldugu bulunmustur. Tedeschi ve Calhoun (1996) disadoniikliik, gelisime agiklik ve
iyimserlik 6zelliklerinin travma sonrasi gelisimin 6zellikle yeni olanaklarin algilanmas: ve
kisisel giigliiliik alanlariyla pozitif yonde iliskili oldugunu gostermislerdir. Ancak literatiirde
iyimserlik (Bostock, Sheikh, ve Barton, 2009) gibi kisilik 6zellikleri ile travma sonras: gelisim
arasinda bir iligkinin bulunamadig aragtirmalar da yer almaktadir. Helgeson ve arkadaslar:
(2006) fayda bulma degiskeni {izerinde yiiriittiikleri meta-analizde, duygusal tutarsizlik ile
travma sonrasi gelisim arasinda iliski bulamamaigslardir. Buna karsin baska galismalarda,
duygusal tutarsizlik ile travma sonrasi gelisim arasinda negatif yonde bir iliski tespit
edilmistir (Garnefski ve dig., 2008).

Kisilik Ozellikleri, travma sonrasi stres belirti siddeti ve bunlarin etkilesimlerinin
travma sonrasi gelisim ve alanlar1 tizerindeki rolii tizerine baz1 kisilik 6zelliklerinin toplam
travma sonrasi gelisim ve alanlar1 iizerinde kolaylastiric bir rolii oldugunu sdyleyebiliriz.
Kisilik 6zelliklerinin, kisinin travmatik olaylara verdigi tepkileri sekillendirmede &nemli
oldugu ileri stiriilmektedir (Morris ve dig., 2005; Tedeschi ve Calhoun, 1996). Sorumluluk,
gecimlilik ve agikligin, toplam travma sonrasi gelisimin ve hemen hemen tiim alanlarinin
glgclii yordayicilart oldugu goriisii vurgulanmaktadir. Belli kisilik 6zellikleri ile travma
sontasi gelisimin belli alanlar1 arasindaki iligki incelendiginde, travma sonras: stres belirti
siddeti arac1 oldugunda, disadoniikliigiin, yasamin kiymetini anlama alani disindaki tiim
alanlar iizerinde etkisi oldugu goriilmektedir. . Bu durum, destek arama, problem ¢dzme ve
bilissel yeniden yapilandirma gibi yontemleri kullanan disadoniik bireylerin bas etme
stratejileriyle iligkili olabilir (Connor-Smith ve Flachsbart, 2007).
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iliskisel Bozukluklar ve Travma

Insanlar pek ¢ok farkli yolla, giivenli olmayan bir diinyada giivenlik duygusu
yaratmaya cabalar. Yeni bir iliskiye baslamak bu yollardan biridir. {lk iliskimiz olan
baglanmada ve ebeveynlerimizin birbiriyle kurduklari iliski bigimlerine bakarak giivenligin
saglanip saglanamayacagl, ya da bunun ne diizeyde olacagin1 Ogreniriz. Bu yasantilari
zamanla degisebilen yasamimiz boyunca kurdugumuz yeni iligkilerin etkisinde olacak
sekilde stiregiden iliski modelleri olarak beraberimizde tasiriz (Van Dijk, 2007).

Yukarida anilan yasam deneyimlerinin siklikla ani ve beklenmedik olmalar1 ve bireyin
fiziksel biitiinliigiinii tehdit etmeleri agisindan énemi agiktir. Tliskilerin sona ermesinin ani ve
beklenmedik olabildikleri bir kenara koyulursa, fiziksel biitiinliige tehdit olusturmamasi
nedeniyle siradan insani deneyimlerin disinda bir anlama sahip olup olmadig: tartisilabilir.
Alanyazin incelendiginde, en ugtaki Orneklerin fiziksel siddet ya da istismarin oldugu
durumlar oldugu bilinmektedir (Turner ve Lloyd, 1995; Foa ve Riggs, 1993). Ayn1 zamanda
ayrihk yasantilarina asir1 korku, caresizlik hissi ve dehgsete kapilma duygular1 eslik
edebilmektedir. Ozellikle y1l déniimleri gibi belli zamanlarda tetiklenen, olay: riiyada tekrar
tekrar gorme, geri gelme (flashback) yasantilari, girici anular gibi durumlar yasanabilmekte
ya da kiside daha farkli tepkilere neden olabilmektedir. Bunlardan bazilar1 kag¢inma
davranislari, hissizlesme, digerleri ve dis diinyaya kars: ilgide azalma, asir1 uyarilma,
huzursuzluk, oOtke, siiphe, kiskanglik, uyku kalitesinde bozulma olarak siralanabilir
(Whisman ve Wagers, 2005).

Insanlar sosyal varliklar olmalari nedeniyle karsiliklilik ve bir arada olmaya y&nelik bir
istekle dogarlar. Son birka¢ on yila kadar psikologlar, insan gelisimin erken yetigkinlikle
birlikte sonlandigina inanmaktaydilar (Santrock, 1997). Ortalama yasam siiresinin
artmasiyla, arastirmacilar yetiskinlik donemi gelisim stireciyle ilgilenmeye baslamiglardir ve
yaklasik 65 senedir Baglanma Kurami yasam boyu siiren insan iliskilerinin psikolojik olarak
incelenmesinde alana onemli dlgiide katki saglamistir (Mikulincer ve Shaver, 2007). Yalnizca
bebeklik donemindeki saglikli baglanmanin yetigkinlikteki saglikli iligkileri ortaya
cikarabilecegi varsayimi goz ardi edilemez, ancak neyse ki insanlarin erken yaslardaki
zorluklarin tistesinden gelebilecek “dayaniklilig1” gelistirebilmektedir.

Alanyazinda baglanma bicimlerinin travma, travma sonucundaki olumsuz
duygulanim ve travma sonrasi biiylime kavramlarini birlikte ele alan oldukg¢a smirl sayida
calismaya rastlanmaktadir. Bu arastirmalardan birinin bulgularina gore, yiiksek diizeyde
iskence ve kotlii muameleye maruz kalan Filistin’li erkek bireylerin diisiik diizeyde travma
sonrasl biiyiime ve yiiksek diizeyde olumsuz duygulanim bildirdikleri rapor edilmektedir.
Giivenli baglanma bigiminin, travmatik deneyimler ve travma sonrasi biiyiime arasinda ara
bulucu roliine; buna karsin giivensiz ve Ozellikle kaginici baglanma bigiminin yiiksek
diizeyde olumsuz duygulamimla iligkili olduguna isaret edilmektedir (Salo, Qouta ve
Punamaki, 2005).

TRAVMA SONRASI iYi OLUS

Travma sonrasi biiytime kavramimin orneklerine Misir mitolojisi, islamiyet, Katolik
inanci, Budizm ve Hinduizm 06gretilerinde rastlamak miimkiindiir. Tedeschi ve Calhoun’a
gore (1995) ac1 ¢ekmenin evrensel dogasini anlamak Budizm dininin merkezi konularindan
biridir. Yazarlar Budist inanisina gore kisinin act cekmesine neden olan deneyimleriyle yiiz
ylize gelmesi ve hatta bu yasantilara kucak a¢gmasi gerektigini ifade eder. Budizm’e gore kisi
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sadece bu yolla bilgelik kazanabilmekte ve ileri bir anlayis seviyesine ¢ikabilmektedir.
Tedeschi ve Calhoun’a gore ac1 gekmek Hinduizm’de de 6nemli bir role sahiptir (1995).

Yazarlara gore Hindu doktrini insanlarin bazen mutlulugun acyla
sonugclanabilecegini, ama ayni zamanda kisinin acity1 deneyimlerinin mutluluk ve biiytimeyi
ortaya cikarabilecegini anlamasinin 6nemini vurgular. Felsefi metinlerde de uzun siiren
acilarin  ardindan yasanan biiyiime deneyimlerine ait pek c¢ok Ornek bulunmaktadir
(Tedeschi ve Calhoun, 1995). Ornegin Nietzsche (1955) ve Kierkegaard’a (1983) ait yazilarda
kisilerin ac1 veren olaylardan cikardiklar: olasi yararlar: tartisilmistir. Benzer sekilde Rollo
May (1950) bireylerin yasamlarinda kendilerinde belirsizlik ve kaygi yaratan, otantik
olmayan her seyi ¢ekip ¢ikarmalar1 gerektigi fikrini ortaya atmustir. Ancak kisi bir kere bu
eylemi gergeklestirip bunun beraberinde getirdigi aciy1r ¢ektikten sonra gergekten kim
oldugunu ve nelerin kendisi i¢in 6nemli oldugunu daha iyi anlayabilecektir. Antik Yunan ve
Hiristiyanligin ilk yillarindan, modern roman ve siirlere kadar pek cok felsefi ve dini
sorgulamada ac1 cekmenin anlami1 kavranmaya calisilmistir. Yirminci ytizyilda ise, Maslow
(1954) ve Yalom (1980) gibi bilim insanlar1 yasamsal krizleri degisim igin bir yol olarak
gostermislerdir. Ornegin varoluscu psikologlar, act ve stres verici yagantilarm gelisim igin bir
firsat oldugunu kabul eder ve travmayi anlam ve cesaretin bulunabildigi zaman olarak
tanimlarlar (Akt., Tedeschi ve Calhoun, 2004). Olumlu psikolojik degisim olgusu ilk olarak
1980'1i yillarda gorgiil olarak arastirilmaya baslanmistir (Tedeschi ve ark., 1998).

Bireylerin maruz kaldiklar1 yiiksek diizeyde stres veren yasam olaylar1 sonucu
yasadiklar1 bu olumlu degisimi anlatmak icin alanda farkli terimler kullanildig:
goriilmektedir. Olumlu yondeki psikolojik degisim olgusunun “travma sonrasi biiyiime”,
“yarar saglama”’, “olumlu dogurgular”’, “olumlu psikolojik degisimler”, “travmadan
dontisim”, “olumlu degisim”, “gelismek”, “anlam bulma”, “doéniistimsel bas etme”,
“olumlu yorumlama”, “algillanan kazanglar”, “iyiye gitme” gibi, farkli kuramc ve
arastirmacilar tarafindan degisik bicimlerde ele alinip kavramsallastirildig: goriilmektedir
(Linley ve Joseph, 2004; Tedeschi, Park ve Calhoun, 1998; Tedeschi ve Calhoun, 2004).
Travma sonras: biiylime kuramina gore yiiksek diizeyde stres yaratan bir olaym ardindan
yasanan biiyiimenin kendilik algisinda, insan iligkilerinde ve yasam felsefesinde ortaya cikan
degisimler olmak iizere ii¢ genel alanda gerceklestigi diisiiniiliir. (Tedeschi ve Calhoun,
1995; Calhoun ve Tedeschi 1998).

Kendilik Algisinda Yasanan Degisim: Travma sonrasi biiyiime i¢in énemli asamalardan
biri bireylerin kendilerini baglarma gelenin kurbani olarak degil, travma sonrasinda hayatta
kalan olarak gormelerinde yatmaktadir. Hayatta kalan roliiniin, travmadan etkilenen kisinin
kendini giiclii biri olarak algilamasi ile bagladig: diistiniiliir (Tedeschi ve Calhoun, 1995). Bu
anlamda yasanan degisimlerden biri “kendine yeterlik ve kisisel giigliiliik hissinde artis”
olarak degerlendirilir. Degisimin bir yOniiniin, hayatta kalan kisilerin siklikla giiglii
olduklarina ve baska zorluklar karsisinda hangi bas etme yontemlerini kullanacaklarina dair
hislerinin gelismesiyle ortaya ¢ikti$1 diisiiniiliir. Sonucta bu bireyler olasi yeni bir yasam
glcliigiinde daha az incinebilir olacak ve onceki deneyimden gelen biiytimeyi ilerleterek
gelisimlerini siirdiirebileceklerdir (Tedeschi ve Calhoun, 1995).

Zorlu deneyimlerin ardindan kendilik algisinda yasanan bir diger degisimin
“incinebilirligin fark edilmesi ve kabulii” oldugu ifade edilir. Travma sonrasi biiyiimeyi
deneyimleyen bazi bireyler yasamdaki incinebilirliklerine ve oliimliiliiklerine dair artan bir
farkindalik kazandiklarmi ve hayatin degerli, kirilgan ve hassas oldugunun farkina
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vardiklarini dile getirmektedirler. Incinmeye ne kadar agik oldugumuzu fark etmek ilk bagta
kulaga olumlu bir degisim gibi gelmeyebilir, ancak hayatta hi¢ incinmeyecegini diisiinerek
pek cok riskli ve sagliksiz davranis sergileyen kisilerle karsilasmigizdir. Yazarlar boylesi bir
farkindaligin bazi bireylerde olumlu bir degisim olarak algilanabileceginden s6z eder
(Tedeschi ve Calhoun, 1995).

Kisilerarasi Iliskilerde Yasanan Degisim: Yukarida ifade edilen kendilige yonelik degisim
duygusu, kisinin kendine giivenme becerisi ve ayni zamanda kirillganligin fark edilmesini
icinde barindirir. S6z konusu degisimlerin insan iliskileri tizerinde de etkilerinin olacagini
diistinmek yanlis olmaz. Olaymn ardindan diger insanlarla kurulan iligkilerde degisimin bir
kisminin, “kendini agma ve duygularin ifade edilmesi” alaninda yasandigi disitiniiliir.
Insanlarin olayla basa ¢ikma ihtiyacinin sonucu olarak, olanlar hakkinda konusmalarinin
glicli insani iligkilerin ulagilabilirligi ve onemini fark etmelerini saglayabilecegi diistiniiliir.
Kisi belki daha 6nce hi¢ deneyimlemedigi bicimde destek alma, verme ve kendini ifade etme
olanag bulabilmektedir. Ayn1 zamanda bireyler diger insanlarla yakinlasma konusunda
kendilerini daha rahat hissettiklerini ifade ederler. Baglanma figiirleri gibi kisi i¢in énemli
biriyle yasanan kisileraras1 bir travmanin, hastaliklar ya da dogal felaketler gibi travmalara
gore farkli sonuglar dogurabilecegi ve bireyi farkli sekillerde etkileyebilecegi
diistintilmektedir. Buna ragmen, Ornegin kanser gibi kronik hastaliklarda hasta olan
bireylerin eglerine daha ¢ok baglandiklari, iliskilerinin giiglenerek degistigi ve eslerde iki
tarafl1 gelisimin gozlenebildigi bilinmektedir (Weiss, 2002).

Zorlayic1 yasam olaylartyla miicadele etmis kisilerin ifade ettikleri bir diger degisim,
“iligkiler i¢in harcanan ¢aba, empati ve baghlikta artis” oldugu yoniindedir. Kisilerin sosyal
iliskilerindeki olumlu degisimin bir kism1 diger insanlarin duygu ve ihtiyaglarina yonelik
artan bir hassasiyet ve iliskilerin ilerletilmesi i¢in daha ¢ok g¢aba harcamanin sonunda
gelmektedir (Collins ve ark., 1994). Bunun bir sonucu olarak travmadan etkilenen kisiler
diger insanlara yardim etmeye daha ¢ok egilimli olabilmektedir. Zor durumda olan diger
bireylere yardim etmek daha fazla iyilesmeye izin vermekte ve hala miicadele edenlerle
sosyal karsilastirma yolu ile bireyin zorlugu hakkinda farkindalik saglanabilmektedir
(Tedeschi ve ark., 1998).

Yasam Felsefesinde Yasanan Degisim: Yasamsal zorluklarla miicadele eden pek c¢ok
kisinin ifade ettigi bir diger fayda, “hayati kolaydan almak” ya da “yasamaktan daha ¢ok
zevk almak” seklinde ortaya ¢ikan yasam felsefesinin degismesidir (Tedeschi ve Calhoun,
1995). Insanlar bazen yasadiklarinin bir sonucu olarak hayatin bagka y&nlerini fark edebilir
ve daha once hi¢ dikkat etmedikleri giindelik yasamdaki siradan seyler igin siikran
duyabilirler.

Fiziksel biitiinliik i¢in tehlike olusturan durumlar, bireyin hayatin kendisine verilen
ikinci bir sans oldugu duygusunu ortaya ¢ikarabilmektedir. Insanlar her bir giiniin degerini
daha iyi bildiklerini ve kiigiik seylerden daha ¢ok zevk aldiklarini ve yasami daha basit
bicimde ele aldiklarini belirtmektedirler. Bir diger ifadeyle insanlar, basa ¢iktiklar1 olaymn
kendilerine “yasamin degeri ve hayattaki Oncelikleri” sorgulamay1 ogrettiklerini ifade
ederler. Ornegin dnemli bir stresoriin ortaya ¢ikmasi, yakin iligkilerde bireylerin daha fazla
zaman ayirmalar1 gerekliligini fark etmelerini saglayabilir. Bu anlamda bireyler sz edilen
degisimlerin kendilerinin neyin 6nemli oldugu konusundaki hislerinde yiiksek diizeyde
olumlu degisim yarattigini fark edebilirler.
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Siirecin bir diger onemli pargasi “varolussal konularin sorgulanmasi ve anlam
arayist”dir. Kisilerin bu baglamda 6zelde olayimn, genelde var olmanin ne anlama geldigine
yonelik bir sorgulama siirecine girdikleri ifade edilir. Yasam felsefesinde meydana gelen
degisikliklerin manevi bir igerige sahip olabildigi goriilmiistiir (Calhoun ve Tedeschi, 1989,
1990; Pargament, Smith, Koenig ve Perez, 1998). Bir baska deyisle anlam arayis1 kiside ruhsal
bir degisimi beraberinde getirebilmektedir. Baz1 insanlar i¢in major bir travmaya maruz
kalmak tatmin edici bigimde sonuclanmayan manevi bir arayis1 ortaya cikarabilir. Boyle
kisiler var olan manevi inanglarini kaybederek daha kuskucu hale gelebilmektedir. Ancak
travmanin kotli sonuglariyla miicadele etmek zorunda kalmis diger bir¢ok kisi icin igin
Tanr1’nin varhigina iliskin inanglarda artis, dini gelenekleri uygulamaya baslama ya da dini
inaniglar1 daha iyi anlamanin gerekliligini diistinmenin gergeklestigi ifade edilir
(Scwartzberg ve Janoff-Bulman, 1991).

Sarsilan temel varsayimlarin sorgulanmasi ve yeniden yapilandirmasi belirli bir stire
gerektirdiginden, biliytimenin bir siire¢ olarak ele alinmasi daha uygun goziikse de, soz
konusu olumlu degisimlerin, siirecin ilerleyen zamanlarinda gelisebilecegi gibi, bu
boyutlardan bazilarimin olaym hemen ardindan ortaya ¢ikabilecegi kuramin bir diger 6nemli
noktasidir (Tennen ve Affleck, 1998).

Kuramsal modelde biiyiimeyi olusturan belli basl: temel ilkelerden s6z edilir (Tedeschi
ve Calhoun, 1995). Bunlardan ilki, biiyiimeye diinyaya iliskin temel inanglarin degisiminin
eslik etmesidir. Ikinci ilke olarak, yagsantinin ardindan belirli varsayimlarin yanhs oldugunu
ispat etmenin daha zor olabilecegi ifade edilir. Bu ilkeye gore bazi sayiltilar degisime daha
direnglidir, bu durumun inang ya da varsayimlarin degisimi ile birlikte gozlenen biiylimenin
ortaya c¢ikma olasihgmi azalttigi diistiniiliir. Ugiincii ilke, biiyiimenin olusabilmesi igin
travmanin ardindan hayat yeniden insa edilirken siirecin bir miktar olumlu degerlendirmeyi
icinde barindirmasinin gerekli oldugudur. Bir diger 6nemli ilke, farkl tiirden olaylarin farkl
tiirden biiylime bigimlerini ortaya ¢ikarma olasiligidir. Bu baglamda kisinin yaptig1 nedensel
atiflar, 6rnegin olaymn bireyin kendisinden, diger insanlar tarafindan ya da sans eseri
gerceklestigine inanmasi, farkl biiyiime deneyimlerine yol agiyor olabilir. Biiyiime siirecine
ait bir bagka 6zellik, bu arastirmanin konusu agisindan da 6nem tagiyan belirli tiirden kisilik
ozelliklerinin potansiyel biiylime yasantisi tizerindeki doniistiiriici ya da simrlandirict
etkisidir. Ayni zamanda travmatik olayin yasam Oykiistinde ne kadar merkezi bir yere sahip
oldugu, yani kisisel tarihge agisindan onem diizeyinin biiylime ile iligkili olabilecegi
varsayilir. Son olarak, Tedeschi ve ekibi, biiylime siirecini diger bir anlayisla “bilgeligin
yapilandirilmas1” olarak tanimlamaktadir (Tedeschi, Park ve Calhoun, 1998.).

Travma sonrasi biiyltime kavraminin igerigini olusturan boyutlar olarak Tedeschi ve
Calhoun (1996) bes temel degisim alanindan s6z eder. Ilk olarak insanlar hayatta kendileri
icin yeni segeneklerin oldugunu fark edebilirler (6r.,, “Yasamda neyin 6nemli olduguna
iliskin Onceliklerimi degistirdim”, ya da “Hayatima yeni bir yon verdim”). Ardindan, diger
insanlarla iligkilerin olumlu sekilde degistigi gortilebilir. Insanlar kendileri icin 6nemli
kigilerle yakinlasma ya da benzer zorluklardan ge¢mis biriyle kendileri arasinda baglanti
kurabilir (6r., “Bagkalara daha fazla yakinlik hissediyorum” ya da “Artik bagkalarmna kars:
daha sefkatliyim”). Uciincii olarak, travmanin olumsuz sonuglarmna karsi savasan birey,
artan bir giigliilitk ve kendine giiven duygusu deneyimleyebilir (6r., Zannettig§imden daha
gliclii oldugumu kesfettim” ya da “. Kendime olan giivenim artt1”). Dordiincii boyutta bazi
insanlara hayata karsi genel olarak artan bir memnuniyet ve siikran duygusu hissettiklerini
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belirtirler (0r., “Her giintin degerini artik daha iyi takdir edebiliyorum”, “Hayatimin
degerini simdi daha ¢ok takdir ediyorum”). Son olarak, insanlar var oluslarimi sorgulayabilir
ve spiritiiel ya da dini alanda gelisim yoluyla anlam bulabilirler (6r., “Manevi konular1 artik
daha iyi anliyorum” ya da “Daha inang sahibi biri oldum”).

llgili yazinda travma sonrasi biiyiime ile iliskilendirilen biligsel isleme, sosyal destek,
psiko-sosyal stres ya da kisilik o6zellikleri gibi pek ¢ok farkli degiskenden s6z edilmekle
birlikte, baslangi¢ agisindan travma dncesinde var olan kisilik 6zellikleri ve stresle nasil basa
cikildig: ile belirlenen bir stirectir (Linley ve Joseph, 2004). Tedeschi ve Calhoun (2004)
tarafindan ilgili degiskenlerin ele alindig1 islevsel-betimsel modele gore, biiyiimenin farkl
boyutlar1 bulunmakta, kisiler farkli boyutlarda gelisim gosterebilmekte ve bu gelisimin,
kisilik 6zelliklerine, travmanin tiiriine ve sosyal destek mekanizmalarinin islevselligine gore
sekillendigi vurgulanmaktadir. Modele gore, inanglar, amaglar, basa ¢ikmalar ve biligsel
semalar gibi travma oncesi 6onemli kisilik 6zellikleri travmatik yasantidan sonra sarsilmakta,
bu donemde kiside tekrarlayici diisiinceler ortaya ¢ikmakta ve boylece kisiler yasantiy1
anlamlandirmaya ¢alismaktadirlar. Baslangicta istemsiz olan bu ¢abalar, Travmanin yeniden
yasama ve kaginma belirtileriyle paralellik gostermekte ve belirli mekanizmalar aracihifiyla
yeni semalarin olusmasinda rol oynamaktadir. Bu siirecin sonrasinda elde edilen yeni amacg,
inan¢ ve davranis bigimleri ile uyum siireci gelismektedir, yasam Oykiisii yeniden
olusturulmakta ve kurgulanmaktadir.

Kuramsal modele gore, insanlarin gii¢ bir yasantinin ardindan verecegi ilk tepki
duygusal stresi kontrol etme ve giivenlik duygusuna dair bir miktar yanilsamay1 korumak
amaciyla cogunlukla sok ve inkarin bir yansimasi olacaktir. Yazarlar bu tepkinin temel inang
ya da deger sisteminin (temel varsayimlarin) olaymn hemen ardindan sarsilmamas: adina
koruyucu bir gorevi oldugunu belirtmislerdir. Janoff-Bulman'in (1992) calismalarinin
ardindan Tedeschi ve Calhoun (1995), baslangictaki tepkilerin kisinin hentiz belirli bir olayin
onceden var olan sablonlara oturup oturmayacagini degerlendirmeye zorlanmamis olmasi
nedeniyle diinyay1 anlagilabilir, anlamli ve kontrol edilebilir bir yer olarak gorebilmesini
kolaylastirdigini ifade etmislerdir. Ancak ilk sokun idrak edilmesinin ardindan, biiyiimenin
yolunu ag¢mak igin kisinin bazi deger, varsayim ve semalarin1 sinayip muhtemelen bir
kismindan vazge¢mesi gerektigi diistiniiliir. Bu nedenle, bakis agisindaki degisim kendilik
ve diinyaya yoOnelik daha derin bir anlayisla betimlenir. Burada énemli bir nokta, yasantinin
diinyaya ve kisinin bu diinyadaki roliine iliskin temel inanglar1 sarsacak siddette olmasi
gerekliligidir. Bu anlayisin bir sonucu olarak temel inanglarin yeniden gozden gegirilmesi,
bliylimenin oOniinii acan en onemli etkenlerdendir Yagsamsal Oykii bozuldugunda ya da
degistiginde, insanlarin olaym hemen ardindan ¢ogunlukla istemedikleri halde kendilerini
ne oldugu hakkinda diistiniirken bulabildikleri ifade edilir. Son dénemlerde, girici nitelikteki
diisiince siireglerinin zaman i¢inde amagh tekrarlayici diisiinceleri ortaya ¢ikarabildigi ya da
boylesi bir yapiya doniisebildigi denencesi iizerinde durulmaktadir. Amaca ve sorun
¢ozmeye yonelik boylesi maksatli bir diisiinsel tekrar bigiminin biiytime yolunda énemli bir
adim oldugu diistiniiliir (Taku, Cann, Tedeschi ve Calhoun, 2009).

TRAVMA SONRASI BUYUME KURAMINA KULTURLERARASI YAKLASIM

Psikoloji biliminin ge¢misi boyunca “kiiltiir” kavrami her zaman arastirmacilarin
dikkatini ¢ekmistir, ancak farkli bi¢imlerde agiklanmaya calisilsa da heniiz {izerinde
anlasmaya varilan bir tanima ulagilamamaistir. Calhoun ve Tedeschi'ye gore (2013) kiiltiiriin
tizerinde uzlagilan birkag 6zelliginden biri, dogrudan biyolojik faktorlerin bir {irtinii degil,
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insanlar arasi etkilesimlerin bir sonucu ve sosyal bir yap1 olmasidir. Bu 6zellik baglaminda,
diger insanlarla nasil bir arada olunacagi ve davranilacagina yonelik genel evrimsel bir
hazirlikla dogsak da, ne yaptigimiz ve nasil etkilesime girdigimiz icinde biyiiyiip
gelistigimiz sosyal etkiler tarafindan belirlenir. Kurama gore kiiltiiriin bir diger 6zelligi, bir
nesilden digerine gevresel etkenlerle tasiniyor olmasidir. Buna gore icine dogdugumuz,
genellikle aile ya da akran gruplar ile kavramsallagtirilan daha kiiciik birimlerin neye
inanmamiz, nasil davranmamiz ya da diistinmemiz gerektigi iizerinde ortiik ya da agik bir
rol oynadig diisiiniiliir. Boylece s6z konusu grubun ge¢mis Oykiisii, onem verdigi deger
yargilari, sahip olduklari temel inanglari, kisinin grup icindeki yeri ve kendisinden
tistlenmesi beklenen rollere dair inanglari, istendik davranisa yonelik genel normlar, iyi bir
hayatin ne anlama geldigine yonelik tanimlar gibi etkenlerin hepsi kiiltiirel baglam
icerisinde degerlendirilir.

En genel anlamiyla kiiltiir, bir grup insanin bireysel ve toplu yasamlarin1 anlamada,
diizenlemede ve yapilandirmada kullandiklar1 inanglar ve adetler sistemi olarak
tanimlanmakta (Parekh, 2002) ve o gruba ait fikir, sema, deger, norm ve amaglar
icermektedir (Fiske, 2002; akt, Calhoun, Cann ve Tedeschi, 2013). Bu agidan bakildiginda bir
kisi dini, sosyal, cinsel, politik ya da etnik koken gibi pek ¢ok farkl kiiltiiriin bir pargasi
olabilir ve kisiler aras iliskiler birey tarafindan bu ¢ercevede anlasilip yapilandirilabilir. Bu
nedenle aile, arkadaslik ya da romantik iliskilerin nasil basladigi, devam ettigi ve bazen sona
erdigini kiiltiirel bilesenleri goz ardi ederek aciklamak giictiir. Dahil olunan gruplarin
bireyin davraniglar tizerinde kiiltiirel bir giic olmas1 her zaman gerekmemekle birlikte,
ornegin “Amerikall” ya da “kadin” olmanin bazi bireysel farkliliklari agiklayacagini
diisinmek mimkindiir.

SONUC

Cesitli diinya gortistinii yansitan varsayimsal inanglarda kiiltiire ya da belirli
varsayimlar1 sekillendirmis olan Onceki yasam deneyimlerine bagh farkliliklarin
bulunabilecegi diisiiniilmektedir (Calhoun, Cann ve Tedeschi, 2013; Nisbett, 2003). Sosyal ve
cok kiiltiirlii bilesenler baglaminda travma sonras: biiytime kurami, insanlarin “birincil
referans gruplar1” olarak tanimlanan, etkilesimde bulunduklar1 gruplara aidiyet hissettigini
ifade eder. Bu konuda istisnalar olmakla birlikte ¢ogu kisi aile, arkadas gruplar1 ya da
romantik esleri tarafindan onaylanmak ve kabul goérmek ister. S6z konusu temel referans
gruplar: yiiksek diizeyde stres veren yasam olaylar1 karsisinda bireylere etkili bir sosyal
destek kaynag1 sunmasi agisindan da 6nem tasir (Calhoun, Cann ve Tedeschi, 2013). Ayrica
kigilerin iletisim i¢inde oldugu bu referans gruplarmn, kisinin olaydan sonra hayatini nasil
yasamasi gerektigine, yasamsal onceliklerinin neler olduguna, hayatin manevi boyutuna ya
da diger alanlara yonelik deneyimledigi degisim iizerinde de etkili oldugu belirtilmektedir.

Bunun yani sira, insanlarin iligkilerin sona ermesi karsisinda verdikleri tepkilerde
sosyal norm ya da kurallarin etkisi dikkate alinmasi gereken bir diger 6nemli konudur.
Ornegin, bir kiiltiirde duygularin agikca ifade edilmesi cesaretlendirilirken, digerinde
engellenebilir; ya da baz kiiltiirel gruplarda yasamsal kriz karsisinda kadinlarin aglamasina
izin verilir, hatta beklenirken, erkeklerin duygularmi ifade bi¢ciminde daha fazla kontrol
sahibi olmasi beklenebilir. Kuramsal olarak biiyiimenin ifade edilmesine yonelik kendini
a¢ma davranislarinin sosyal destek ya da kabul ile karsilanmasinin, krizle etkili bigcimde basa
¢tkma ve olast travma sonrasi biiylime yasantisinin deneyimlenebilmesine katkida
bulunabilecegi varsayilir (Calhoun, Cann ve Tedeschi, 2013).
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Olumsuz yasam deneyimleri ve travmalar, hayatin getirileri olarak karsimiza
cikmaktadir. Az veya ¢ok, kiiciik ya da biiyiik bu tiir olumsuz deneyimleri ya da daha ileri
boyutta travmatik olaylari, her birey yasaminda tecriibe etmektedir. Yilmazlik ya da kendini
toparlama giicii gibi farkli isimlerle ele alinan psikolojik saglamlik, bireyin yasadig1 olumsuz
olaya karsi esnek olmasi, yasadigl olumsuzluktan ¢ikabilmesi ve kendini toparlayabilmesi
olarak tanimlanabilir. Psikolojik saglamlig yiiksek olan bireyler tizerinde yapilan caligmalar,
bu bireylerin 6zsaygi, 0Oz-yeterlilik ve sosyal destek diizeylerinin yiiksek oldugunu
gostermektedir. Bunlarin disinda, yumusak basllik, esneklik, i¢ten denetimli olma, alternatif
bakis acilara sahip olma, iyimserlik gibi unsurlar psikolojik saglamlik gosteren bireylerde
goriilen Ozellikler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Psikolojik saglamlik diizeyi diisiik olan
bireylerin ozellikleri olarak ise yoksulluk, diisiik sosyo-ekonomik diizey, olumsuz ve
yetersiz aile iliskileri ve anne babanin egitim diizeyinin diisiik olmasi gibi unsurlar
goriilmektedir. Pozitif psikoloji agisindan bakildiginda psikolojik saglamlik ile ilgili
sevindirici haber, bu 6zelligin gelistirilebilir bir degisken olmasidir.

Travmalar nedense siirekli olarak biraktiklar: kotii sonuglar iizerinden degerlendirilir.
Bu sonuglar; oliim, saghgm olumsuz etkilenmesi, maddi kayiplar, gogler, is kaybs,
tziintililiik gibi ruhsal sonuglar olabilir. Bu sonuglar tizerine yiizlerce binlerce arastirma
dizayn edilmis ve sunulmustur. Tabi ki hepsi hayatimiza ve bilime ¢ok katkisi olan
arastirmalardir, inkar edilemez. Travma pratigimize sonsuz katkilar1 olmustur. Ancak ruhsal
travmalarin bir boyutu da vardir ki ¢gogu zaman gozden kagmis, tizerinde durulmamis ve
bunun sonucu olarak da insanlarin bu konudaki farkindaligi geri planda birakilmistir. Bu
boyut; travma sonrasi biiyiime kavramidir. Travma sonras: biliylime veya travma sonrasi
gelisim de diyebilecegimiz kavram Ozellikle ruh sagligi profesyonellerinin ilgi alani
olmustur. Bu kavram zaten hayatin i¢inde olan; din, edebiyat, gelenekler ve mitolojilerde ac1
sonrast mutluluk/ rahatlama/ yasama dokunma gibi diisiince zenginlikleri seklinde
karsimiza ¢ikan yabanci olmadigimiz bir kavramdir.

Travma sonrasi gelisim kavrami ciddi stres igeren bir durumun ardindan ortaya ¢ikan
olumlu psikolojik degisimi anlatmak igin kullanilan bir terimdir. Travma sonras: gelisim
kavrami travmadan sonra olusan stres tepkileri ile birlikte olusan degisimlerdir. Yani hem
bedenimiz hem de zihnimiz, meydana gelen olaya kars: bir siirti alisilmadik tepki verirken
bir yandan da kendini yenileme c¢abasi igerisine girer. Bazi insanlarin bu ¢abalar1 gozle
goriiliir derecede yiiksek seviyedeyken bazilar1 ise bu tiir ¢aba igerisinde daha az kalabilirler.
Clinkii travma sonrasinda bireyin yasadigi ortamin destekleyici olup olmamasi, bireyin
sosyal destek kaynaklar: ile bu destek kaynaklarindan yararlanabilmesinin kolaylig1 veya
zorlugu travmanin etkisinin ¢abuk atlatilip atlatilamayacagini belirleyen 6nemli etkenlerdir.
Travmadan daha yardimsever bir insan olarak ¢ikmak, ailesine karsi daha sabirli olmak,
isinde basarili olmak i¢in daha ¢ok motivasyon dolu olmak pekala miimkiindiir. Mizah
yapmak, daha yaratici ve yapici olmak biiyiime'nin en giizel sonuglarindandir.
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