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Travma, kelime anlamiyla "yara" demektir. Bireyin bas
etme kapasitesini asan, dehset, caresizlik ve korku
yaratan; kisinin kendisinin veya bir yakininin can
glivenligine, bedensel buttnligine yonelik tehdit

algisiyla meydana gelen olayin sinir sistemimizde
birakug: etkisidir.

“Travma, gecmiste olan bir sey degildir;
gecmisin bugtin bedende yasamaya
devam ermesidir.”

- Bessel van der Kolk

Bir olayin bizim icin travmatik bir olay
olup olmamasini nasil anlariz?

- Yasama karsi risk algilama

- Vicudun bitanliigiine karsi risk
algilama

- Sevdiklerimize karsi risk algilama

- Inanc sistemlerimize kars risk algilama
sOz konusuysa bu durum Kisi icin
psikolojik travma belirtisidir.
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Bu tiir durumlarda genellikle gict kottiye kullanma,
glivene ihanet etme, tuzaga diusme, caresizlik, aci, kafa
karnisikhigr ve/veya kayip soz konusu olabilmektedir. Bu
tanim iceriginde hem tek seferlik olaylar (kazalar, dogal
afetler, suclar, ameliyatlar, olimler, vb.) hem de
tekrarlayan ve devam eden durumlar (cocuk
istismarlari, cocuk ihmalleri, savaslar, siddet iceren
iliskiler, vb.) bulundurmaktadir. Trafik kazasi gecirmis
iki kisiden biri, bu olayda fiziksel biitiinltigline bir risk
algilamamis ise bu durum onun icin travmatik
olmamaktayken, ayni kazayr yasamis ikinci kisi, bu
durumu hayatuni tehdit eden bir felaket olarak
algilamissa kaza bu Kkisi icin travmatik bir

durum niteligi kazanmaktadir.

Psikolojik travma, durumu yasayan

Kisinin algis1 ve degerlendirmesi

dogrultusunda tanimlanmustir.

Travma Turleri

Travmalar, olus bicimlerine ve etkilerine
gore literattirde birkac ana bashiga ayrilir:
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1) Tetikleyici Olarak Travma

Tetikleyici olarak travmada, travmatik olan olay nedir
diye sorariz. Olayin 6zelligini arastiririz.

2) Olay ya da Siire¢, Sok veya Gelisimsel
Travma

Burada ise olay bir kez mi yoksa suirekli mi oluyor diye
sorariz. Bir kez gerceklesen olayda sok travmasi soz
konusudur. Devamli olan bir stirecte ise gelisimsel
travma s0z konusudur.

3) Buyik ya da Kiacuk Travma

Biytik travma genellikle travma sonrasi
stres bozuklugu ile iliskilendirilen ve
agir yaralanma, cinsel taciz ya da kisinin
hayatini tehdit eden deneyimleri de
kapsayan olaylardir.

Kiciuk travmalar ise, huzursuzluk veren,
kisilerin 6zel alanlarini etkileyen ama buyik
travma kategorisine girmeyen olaylardir.
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Kisinin hayati icin tehlike olusturmayan yaralanmalar,
duygusal kotliye kullanmalar, evcil hayvanlarin 6lim,
sarkintilik ya da onemli iliskilerin kaybolmasi kiictik
travmalara 6rnek olarak verilebilir.

Kii¢ciik travmanin Kilit noktasini, yasanan olaylarin
kendisine degil onlarin herkesin tizerinde nasil etki
yarattigt olusturur,

Buyuk cravmalarin merkezinde fiziki, duygusal ve
sosyal varliga saldirilmasiyla olusan tehdit vardir.
Travmanin tetikleyici unsurlari savas, politika ya sa
suc ile iliskili teror ve iskence deneyimleri,

dogal afetler, kazalar, agir hastaliklar,

agir ibbi miidaheleler ya da ani

beklenmeyen kayiplar olusturur.

Kii¢tlik travmada goriilen tipik
reaksiyonlar utangaclik, mahcubiyet ve
kendine glivenin olmamasi sayilabilir.

4) Dogrudan ya da Dolayli Travma
Dogrudan travma, biiytk ve kiiciik travma
olaylaridir. Dolayli travma ise, ikincil travma
ve nesiller arast travmadir.
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4.1) ikincil Travma

Ikincil travma genellikle polis, itfaiye, doktor, acil
yardim kaza yerinde yardim eden, afet ve olay yerinde
gorevli olanlarda ya da hasta bakiminda calisan
kisilerde goralur.

4.2) Nesiller Arasi Travma

Nesiller arasi travmada, travmatik deneyimler sonraki
kusaklara aktarilirlar. Bu aktarim hem genler ile hem
de sosyal davranislar araciligiyla saglanabilir. Boylece
sonraki kusaklarin gercekten kendilerinin de
travmatik bir deneyim gecirmesine neden

olur.

Ebeveynlerin hem ruhsal hastaliklari,
kottiye kullanma ve istismar hem de
savas ve iskence deneyimleri sonraki
nesillere aktarilan olgular olarak ortaya
ctkar. Bu durum, hayatta kalanlarin ruhsal
yapilarinda, 6z deneyim ve Kkisiliklerinin
degismesi sonucunda onlarin yogun
travmatizasyonlarinin artgil etkisi olarak
gorulayor.
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Ayni zamanda hayatta kalan sendromu olarak da
tanimlanan, etkilenen kisilerin ve daha sonrasinda da
onlardan sonraki nesillerde gortlen takip edilme ve
yok edilme deneyimlerinde ve bunlarin gorilme
duzenliligiyle fark edilebilir.

Ruhsal sarsilma ile birlikte beyinde gelisen ve
ozellikle hormon salgilanmasiyla iliskili olan
siireclerle travmanin sonuclart bedensel diizeyde de
kalitimsal olarak sonraki nesillere aktarilabilir ve
boylece travma sonrasi bozukluklar belirginlesebilir.
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Travma Belirtileri:
Beden ve Zihin Ne Der?

© 2026 GG Clinic Oxford. Tum haklari saklidir.

www.eftjourney.com



https://eftjourney.com/

Travma sonrasi verilen tepkiler "anormal bir olaya
verilen normal tepkilerdir.”

1) Gelistirilmis duyusal hassasiyet

Hipervijilans arttrilmis dikkat durumunu tarif eder. Ve
travmatik deneyimler sonucunda ortaya cikar.
Hipervijilans (asir1 tetikte olma), travma sonrasi stres
bozuklugunun baslica belirtisi olarak kabul edilir.
Hipervijilant kisiler icin diinya tehlikeli bir yerdir ve

bu yizden i¢c huzursuzluk, sinir ya da
gerekcilendirilememis bir glivensizlikle birlesen
devamli korku halinde yasarlar.

2) Asir1t Huzursuzluk / Uyarilma

Belirtileri genellikle uykusuzluk, sinirlilik,
asirt duyarlilik ve duygusal tolerans
cksikligidir. Travmatik kisilerde

cogunlukla duygusal diizen bozuktur.

Bu da amigdala ve prefrontal korteks
arasindaki baglantinin zayiflamasina yol acar.
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Bu bagin zayiflamasi, tehlike olusturmayan
durumlarin asil tehlike anlarindan ayirt
edilememesine sebep olur. Travmatik kisi bu ytizden,
asirt duyarlilik gerektiren, stirekli tehlikede olma
durumunda yasar.

3) Freezing / Katilasma

AKkut sok ya da prosediiral saskinlik ile birlikte
olusan katilasma travmatik deneyim, sonrasinda da
devam eder. Katllasma yasayan Kkisi, duygusal anlamda
gerileme ve Gst sinirlama egilimi gosterir. Yakinlik ve
her tiirlt degisiklik ya da yenilik bu kisi

icin tehlike olarak algilanir. Bu kisilerin

icsel tepkilere erisemedigi durumlar

siklikla goraltr ve ani bir bosluk ve

yetersizlikten tepki gosterme durumuna

diaserler.

4) Flashback

Sesler ve kokular, fark ettirmeden, travmatik
deneyimlerin etkilenen kisi de kolayca
ctkinlestirilmesini saglar.
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Beyin arastirmalarindaki gorsel sirecler, bir geriye
donds ile beynin travmatizasyonla baglantili biittin
bolgelerinin etkin hale getirildigini gosteriyor. Geriye
dondasler istenilerek yonetilemez ya da kontrol
edilemez.

5) Dissosiyatif Semptomlar / Kisilik
Bolinmesi Algilayamama ya da
Devamsizhik

o Sirekli kacirilan gozler devamli farkli yere bakma

e Uyusmus beden algisi hissetmeme algisi

e Yiizeysel solunum

e Hizli konusma

e Gelen duyguyu bilissel algilama ve
analitik kategorilendirme denemesi

e Ayaklarin yere cok az ya da hi¢ temas
etmemesi

e Ani gorme veya duyma bozukluklar
kulak ¢inlamasi

e Hafiza bozukluklar

e Konusma aninda kafa karisikligi
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Travma Tedavi Yontemleri:

Sifa Yollar

Go6z Hareketleriyle Duyarsizlastirma
ve Yeniden isleme

B ANIL — ISLE —>  iYILES
- (Gegmis Deneyim) (Duyarsizlastir ve Yeniden isle) (Daha Giglti, Daha

EMDR, kisinin rahatsiz edici anilarini hatirlarken,

terapistin yonlendirdigi goz hareketlerine odaklanarak
beynin bu anilari yeniden islemesini saglar.
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Travma, sadece zihnimizde bir diistince degil; sinir
sistemimizde, kaslarimizda ve aile mirasimizda
kayith bir "donma" halidir. Bu nedenle iyilesme;
bedeni, hafizayi, icsel parcalari ve kokleri
kapsamalidir.

EMDR (Goz Hareketleriyle
Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme):

Travmatik anilar, beynin sag lobunda "duygusal ve
ham" halde takili kalir. Sol beynin mantik stizgecinden
gecemez. EMDR, cift yonlt uyarim (g6z hareketleri,
ses veya dokunus) ile beynin her iki lobunu

ayni anda calistirir.

Nasil Sifalandirir?

Beyin, REM uykusuna benzer bir isleme
surecine girer. Olayin gorintisa

silinmez ama olaya eslik eden o yogun
"dehset” duygusu ve "ben sucluyum” gibi
hatali inanclar notrlenir. Ani,

"gecmiste kalmis bir bilgi" olarak saghkl bir
sekilde arsivlenir. Sag ve sol beynin
uyarilmasiyla, travmatik aninin beyindeki
"donmus" halinden cikarilip saglikli bir sekilde
depolanmasini saglar.
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Travma Tedavi Yontemleri:
2- Sistemik Aile Dizimi

o
e

I AT RN
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Sistemik Aile Dizimi

Birey, ailesinden bagimsiz bir ada degildir. Travmalar
bazen bize ait degildir; susturulmus, yas tutulmamis
veya dislanmis atalarin acilart "kusaklararast aktarim”
yoluyla bizde semptom (kaygi, depresyon, panik)
olarak ortaya cikabilir. Kisinin yasadigi semptomlarin
kok ailedeki bitmemis yaslarla veya dislanmis aile
dyeleriyle bagini cozmeyi hedefler.

Nasil Sifalandirir?

Kisinin yasadigi ukanikhgin aile
sistemindeki kime veya hangi olaya
"sadakat” geregi yasandigi tespit edilir.
Sistemik dizim ve rittellerle, o agir yik
asil sahibine saygiyla iade edilir. Kisi,
atalarinin kaderinden ayrisarak kendi
hayatini yasama ozgurlagiina kazanir.
Kokler onurlandirtlir, dallar cicek acar.

Daha Fazla Bilgi icin Tiklayiniz
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Travma Tedavi Yontemleri:
3- EFT ve Meditasyon
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EFT ve Meditasyon

Vicudun enerji meridyenleri Gizerindeki belirli
noktalara parmak uclariyla vuruslar (tapping) yaparak
sinir sistemini regile etme yontemidir. Akupunkturun
ignesiz, psikolojik versiyonu gibi diistintlebilir.

Nasil Sifalandirir?

Travmatik bir an1 haturlandiginda viicut "savas ya da
kac" tepkisi verir. Vuruslar esnasinda beyne

"Su an giivendesin" sinyali gonderilir.

Boylece ani ile bedensel korku arasindaki

bag koparilir. Kisi olayr hatirlasa da artuk

bedeni sarsilmaz; duygusal bir 6zglirlesme
yasanir. Sinir sistemini regile etmek ve

"burada ve simdi"ye donmek icin yardimci
araclardir.

Daha Fazla Bilgi icin Tiklayiniz
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(Benlik Durumlarn Terapisi)
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Ego State Terapi

Insan zihni tek bir blok degil, farkli gorevleri olan
"parcalardan” olusur. Travma aninda, o aciyi tastyan bir
parca (genellikle bir cocuk benlik) o yasta takili kalir.
Insan kisiligi, travmaya yanit olarak farkli "benlik
durumlarina” (ego states) boltinebilen dinamik bir
yapidir. Travma aninda ¢ocuk, katlanilamaz acidan
korunmak icin o yasta bir "parca” dondurur
(disosiasyon). Bu parcalar, yetiskin yasamda
tetiklendiginde Kkisi, kronolojik yasindan bagimsiz
olarak o travma anindaki gibi tepki verir (duygusal
regresyon)

Tedavi Hedefi:

Terapist, bu "benlik durumlarn” arasinda
bir kopru kurar. Amacg, patolojik parcalari
yok etmek degil; onlar1 yetiskin benligin
(Executive Self) liderliginde yeniden
entegre etmektir. "I¢sel bir koalisyon"
kurulmasi hedeflenir.
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Nasil Sifalandirir?

Terapide, travmaya maruz kalmis o "yarali par¢a” ile
iletisim kurulur. Yetiskin benlik, o kiictik parcanin
clinden tutar, ona ihtiyaci olan gtiveni verir ve onu
bugiine, giivenli alana tasir. I¢sel bir baris ve
biitiinlesme saglanir. "Icimizdeki cocukla” yetiskinin el
ele tutusmasidir.

"Sifa, tek bir yol degil, bir yolculuktur. Bazen
bedeninize (EFT), bazen anilariniza (EMDR),
bazen icsel parcalariniza (Ego Stare) ve bazen
de koklerinize (Sistemik Terapi)

bakmaniz gerekir.

Onemli olan, karanligin icinden
gecme cesaretini gostermektir."
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Kapanis Notu:
‘Travma Sonrasi Buyime
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Kirillan yerlerimiz, bazen en gicli oldugumuz
yerlerdir. Travma sonrasi buyime; kisinin bu zorlu
sirecten gectikten sonra hayata daha

derin bir anlam yuklemesi, iliskilerinin degerini
daha iyi anlamasi ve i¢sel bir glic kazanmasidir.

"Karanlik olmadan yildizlar1 goremezsin."
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	Ruhsal sarsılma ile birlikte beyinde gelişen ve özellikle hormon salgılanmasıyla ilişkili olan süreçlerle travmanın sonuçları bedensel düzeyde de kalıtımsal olarak sonraki nesillere aktarılabilir ve böylece travma sonrası bozukluklar belirginleşebilir.
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	Travma Belirtileri:  Beden ve Zihin Ne Der?
	www.eftjourney.com
	Travma sonrası verilen tepkiler "anormal bir olaya verilen normal tepkilerdir."


	1) Geliştirilmiş duyusal hassasiyet
	Hipervijilans arttırılmış dikkat durumunu tarif eder. Ve travmatik deneyimler sonucunda ortaya çıkar. Hipervijilans (aşırı tetikte olma), travma sonrası stres bozukluğunun başlıca belirtisi olarak kabul edilir. Hipervijilant kişiler için dünya tehlikeli bir yerdir ve bu yüzden iç huzursuzluk, sinir ya da gerekçilendirilememiş bir güvensizlikle birleşen devamlı korku halinde yaşarlar.
	2) Aşırı Huzursuzluk / Uyarılma
	Belirtileri genellikle uykusuzluk, sinirlilik, aşırı duyarlılık ve duygusal tolerans eksikliğidir. Travmatik kişilerde çoğunlukla duygusal düzen bozuktur. Bu da amigdala ve prefrontal korteks arasındaki bağlantının zayıflamasına yol açar.
	www.eftjourney.com


	Bu bağın zayıflaması, tehlike oluşturmayan durumların asıl tehlike anlarından ayırt edilememesine sebep olur. Travmatik kişi bu yüzden, aşırı duyarlılık gerektiren, sürekli tehlikede olma durumunda yaşar.

	3) Freezing / Katılaşma
	Akut şok ya da prosedüral şaşkınlık ile birlikte oluşan katılaşma travmatik deneyim, sonrasında da devam eder. Katılaşma yaşayan kişi, duygusal anlamda gerileme ve üst sınırlama eğilimi gösterir. Yakınlık ve her türlü değişiklik ya da yenilik bu kişi için tehlike olarak algılanır. Bu kişilerin içsel tepkilere erişemediği durumlar sıklıkla görülür ve ani bir boşluk ve yetersizlikten tepki gösterme durumuna düşerler.

	4) Flashback
	Sesler ve kokular, fark ettirmeden, travmatik deneyimlerin etkilenen kişi de kolayca etkinleştirilmesini sağlar.
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	Beyin araştırmalarındaki görsel süreçler, bir geriye dönüş ile beynin travmatizasyonla bağlantılı bütün bölgelerinin etkin hale getirildiğini gösteriyor. Geriye dönüşler istenilerek yönetilemez ya da kontrol edilemez.

	5) Dissosiyatif Semptomlar / Kişilik Bölünmesi Algılayamama ya da Devamsızlık
	Sürekli kaçırılan gözler devamlı farklı yere bakma
	Uyuşmuş beden algısı hissetmeme algısı
	Yüzeysel solunum
	Hızlı konuşma
	Gelen duyguyu bilişsel algılama ve
	analitik kategorilendirme denemesi
	Ayakların yere çok az ya da hiç temas
	etmemesi
	Ani görme veya duyma bozuklukları
	kulak çınlaması
	Hafıza bozuklukları
	Konuşma anında kafa karışıklığı
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	Travma Tedavi Yöntemleri: Şifa Yolları
	www.eftjourney.com
	Travma, sadece zihnimizde bir düşünce değil; sinir sistemimizde, kaslarımızda ve aile mirasımızda kayıtlı bir "donma" halidir. Bu nedenle iyileşme; bedeni, hafızayı, içsel parçaları ve kökleri kapsamalıdır.

	EMDR (Göz Hareketleriyle Duyarsızlaştırma ve Yeniden İşleme):
	Travmatik anılar, beynin sağ lobunda "duygusal ve ham" halde takılı kalır. Sol beynin mantık süzgecinden geçemez. EMDR, çift yönlü uyarım (göz hareketleri, ses veya dokunuş) ile beynin her iki lobunu aynı anda çalıştırır.
	Nasıl Şifalandırır? Beyin, REM uykusuna benzer bir işleme sürecine girer. Olayın görüntüsü silinmez ama olaya eşlik eden o yoğun "dehşet" duygusu ve "ben suçluyum" gibi hatalı inançlar nötrlenir. Anı, "geçmişte kalmış bir bilgi" olarak sağlıklı bir şekilde arşivlenir. Sağ ve sol beynin uyarılmasıyla, travmatik anının beyindeki "donmuş" halinden çıkarılıp sağlıklı bir şekilde depolanmasını sağlar.
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	Travma Tedavi Yöntemleri: 2- Sistemik Aile Dizimi
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	Sistemik Aile Dizimi
	Birey, ailesinden bağımsız bir ada değildir. Travmalar bazen bize ait değildir; susturulmuş, yas tutulmamış veya dışlanmış ataların acıları "kuşaklararası aktarım" yoluyla bizde semptom (kaygı, depresyon, panik) olarak ortaya çıkabilir. Kişinin yaşadığı semptomların kök ailedeki bitmemiş yaslarla veya dışlanmış aile üyeleriyle bağını çözmeyi hedefler.
	Nasıl Şifalandırır?
	Kişinin yaşadığı tıkanıklığın aile sistemindeki kime veya hangi olaya "sadakat" gereği yaşandığı tespit edilir. Sistemik dizim ve ritüellerle, o ağır yük asıl sahibine saygıyla iade edilir. Kişi, atalarının kaderinden ayrışarak kendi hayatını yaşama özgürlüğünü kazanır. Kökler onurlandırılır, dallar çiçek açar.


	Daha Fazla Bilgi için Tıklayınız
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	Travma Tedavi Yöntemleri: 3- EFT ve Meditasyon
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	EFT ve Meditasyon
	Vücudun enerji meridyenleri üzerindeki belirli noktalara parmak uçlarıyla vuruşlar (tapping) yaparak sinir sistemini regüle etme yöntemidir. Akupunkturun iğnesiz, psikolojik versiyonu gibi düşünülebilir.

	Nasıl Şifalandırır?
	Travmatik bir anı hatırlandığında vücut "savaş ya da kaç" tepkisi verir. Vuruşlar esnasında beyne "Şu an güvendesin" sinyali gönderilir. Böylece anı ile bedensel korku arasındaki bağ koparılır. Kişi olayı hatırlasa da artık bedeni sarsılmaz; duygusal bir özgürleşme yaşanır. Sinir sistemini regüle etmek ve "burada ve şimdi"ye dönmek için yardımcı araçlardır.


	Daha Fazla Bilgi için Tıklayınız
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	Ego State Terapi (Benlik Durumları Terapisi)
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	Ego State Terapi
	İnsan zihni tek bir blok değil, farklı görevleri olan "parçalardan" oluşur. Travma anında, o acıyı taşıyan bir parça (genellikle bir çocuk benlik) o yaşta takılı kalır. İnsan kişiliği, travmaya yanıt olarak farklı "benlik durumlarına" (ego states) bölünebilen dinamik bir yapıdır. Travma anında çocuk, katlanılamaz acıdan korunmak için o yaşta bir "parça" dondurur (disosiasyon). Bu parçalar, yetişkin yaşamda tetiklendiğinde kişi, kronolojik yaşından bağımsız olarak o travma anındaki gibi tepki verir (duygusal regresyon)
	Tedavi Hedefi:
	Terapist, bu "benlik durumları" arasında  bir köprü kurar. Amaç, patolojik parçaları yok etmek değil; onları yetişkin benliğin (Executive Self) liderliğinde yeniden entegre etmektir. "İçsel bir koalisyon" kurulması hedeflenir.
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	Nasıl Şifalandırır?
	Terapide, travmaya maruz kalmış o "yaralı parça" ile iletişim kurulur. Yetişkin benlik, o küçük parçanın elinden tutar, ona ihtiyacı olan güveni verir ve onu bugüne, güvenli alana taşır. İçsel bir barış ve bütünleşme sağlanır. "İçimizdeki çocukla" yetişkinin el ele tutuşmasıdır.
	"Şifa, tek bir yol değil, bir yolculuktur. Bazen bedeninize (EFT), bazen anılarınıza (EMDR), bazen içsel parçalarınıza (Ego State) ve bazen de köklerinize (Sistemik Terapi) bakmanız gerekir.
	Önemli olan, karanlığın içinden geçme cesaretini göstermektir."
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	Kapanış Notu: Travma Sonrası Büyüme
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	Kırılan yerlerimiz, bazen en güçlü olduğumuz yerlerdir. Travma sonrası büyüme; kişinin bu zorlu süreçten geçtikten sonra hayata daha derin bir anlam yüklemesi, ilişkilerinin değerini daha iyi anlaması ve içsel bir güç kazanmasıdır.

	"Karanlık olmadan yıldızları göremezsin."
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