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1. Travma nedir?

Travmatik olaylar ve kayiplar insanlarin hayatinda yaygindir. Travma, kisinin fiziksel veya
psikolojik olarak tehlike veya zarar gordiugi bir durumu ifade eder. Psikolojik travma,
ornegin aile ici istismara tanik olan bir cocuk gibi, bir bireyin bir su¢ veya siddet eylemine
tanik olmasi durumunda da ortaya cikabilir. Travma, tecaviz gibi bir kereye mahsus
olabilecegi gibi, surekli asagilanma gibi devam eden bir durum da olabilir. Travma, sevilen
birinin 6limu gibi tek bir bireye ya da Covid 19 pandemisinin etkileri veya savas nedeniyle
zorunlu gog gibi bir gruba 6zgi de olabilir.

Travma Sonrasi Stres Bozuklugunun (TSSB) gelisip gelismeyecegi travmanin siddetine,
kisinin yasina ve bireyin agirlastirici veya hafifletici kosullarla basa ¢ikma konusunda ne
derece yetenekli olduguna ve desteklendigine bagli olacaktir.

Gorsel: 1

Travma yasayan bazi kisiler bunun Ustesinden nispeten kolay bir sekilde gelebilirken,
bazilarinda TSSB gelisir. ikinci durumda, bireysel duruma baglh olarak ila¢ tedavisi olsun ya da
olmasin terapi gereklidir. DSO'niin 21 tlkede TSSB lizerine yaptigi bir calismada, katilimcilarin
%10'undan fazlasi siddete tanik olduklarini (%21,8) veya kisiler arasi siddet (%18,8), kazalar
(%17,7), savasa maruz kalma (%16,2) veya sevilen biriyle ilgili travma (%12,5) yasadiklarini
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bildirmistir. Dinya nifusunun %3,6'sinin TSSB'den muzdarip oldugu tahmin edilmektedir
(WHO, 2013).

TSSB igin sunulan destek tirleri arasinda psikolojik ilk yardim, stres yonetimi ve etkilenen
kisilerin olumlu basa c¢lkma yontemlerini ve sosyal desteklerini belirlemelerine ve
glclendirmelerine yardimci olmak yer almaktadir.

Buna ek olarak, Biligsel-Davranis¢i Terapi (BDT) veya Goz Hareketleriyle Duyarsizlagstirma ve
Yeniden isleme (EMDR) adi verilen yeni bir teknik gibi ileri diizey tedavilere yénlendirmenin
TSSB hastalari icin faydah oldugu dusiiniilmektedir. Bu teknikler, insanlarin travmatik
olaylarin canli, istenmeyen ve tekrarlayan hatiralarini fark etmelerine ve azaltmalarina
yardimci olur. Bu tekniklerin daha yaygin bir sekilde kullanilabilmesi icin daha fazla egitim ve
gozetim dnerilmektedir.

2. Gelisimsel Travma nedir?

Gelisimsel Travma farkhidir glinkii erken ¢ocukluk doneminde, bir cocugun beyni ve viicudu
hala gelisirken meydana gelir.

Gorsel 2

Cocuklar dogum ile yedi yas arasinda muazzam bir beyin gelisimi yasarlar. Beyinlerinin nasil
gelistigi, zihinsel, fiziksel ve duygusal sagliklari Uzerinde yasam boyu etkisi olan ilk
deneyimleriyle sekillenir.

Bebekler ve ¢ocuklar biyilyup gelistikce, ylirimeyi, konusmaysi, iletisim kurmayi, hatirlamays,
duygularini ifade etmeyi ve baskalariyla ve cevrelerindeki diinyayla etkilesim kurmayi
ogrendikce, kendilerine en yakin kisilerden ve ¢evrelerinden siirekli olarak yeni bilgiler alirlar.
Bu bilgiler, saglikli bir beyin ve sinir sisteminin gelisimi ve aktif sinir yollarinin olusumu icin
kritik 6neme sahiptir.

3

2020-1-UK01-KA201-8EB685D7
This project has been funded with support from the European Commission. This publication reflects the views only of the author, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.



\.) (?o Co-funded by the S

Mi Window Erasmus+ Programme *
‘o) \ of the European Union * ok

“Birlikte isleyen sinir hiicreleri baglantili galisir.”” Daniel Hebbs

Sinir yolu, yetiskin insan beyninde 100 milyar adet bulunan beyin hiicreleri veya néronlar
arasinda olusan baglantilardir. Ne zaman bir diisiinceye sahip olsaniz, yeni bir beceri
0grenseniz, bir eylem gergeklestirseniz ya da duygularinizi ifade etseniz, sinirsel yollar olusur.
Bu dustinceleri, eylemleri ve duygulari ne kadar ¢ok tekrarlarsak, sinir yollari da o kadar giigli
olur. Saglikl beyin gelisimi ve gliclii noral yollar, davranislarimizin ve aliskanliklarimizin
norobiyolojik temelini olusturur. Dolayisiyla, bir cocuk ¢cocukluk doneminde yasadigi olumsuz
deneyimlerle fiziksel ya da psikolojik olarak basa ¢ikmak icin sinirsel bir yol olusturmak
zorunda kaldiginda, bu sinirsel yollar travmatik durumun 6tesinde, yasamin ilerleyen
donemlerinde genellikle dezavantajli hale gelir. Basitlestirilmis bir bakis agisiyla, bir savas
bolgesinde top mermiler distiiglinde masanin altina saklanmayi 6grenen bir cocugun,
ilerleyen yillarda, restoranda otururken disarida bir ara¢ benzer sesler ¢ikardiginda ayni
eylemi gergeklestirdigini diistinlin. Bu oldukga garip bir tavir olarak algilanacaktir.

Gelisimsel Travma 7 yasin altindaki ¢ocuklar dilsel veya biligsel kapasitelerini
tamamlamadiklari igin onlar lizerinde farkl 6zellikler gostermektedir.

Yedi yasin altindaki ¢cocuklar, yasam deneyimlerinin eksikliginden dolayi zorluklari anlayacak
ve anlamlandiracak bilissel kapasiteye sahip degildir. Cogunlukla, en iyi ihtimalle, 6rnegin bir
savasin ne oldugu veya kiresel bir salginin okullarini neden kapattigina dair sinirli bir bilgiye
sahiptirler. Ve sikintilarin hem c¢evrelerindeki diinya hem de kendileri Uzerindeki etkilerini
ifade edebilecek dilsel kapasiteden yoksundurlar. Yedi yasin altinda sikinti yasamis ¢ocuklarin
travmatik olaylari hi¢ hatirlamamasi veya sinirli hatirlamasi yaygin bir durumdur. Cogu zaman
bir gocugun hatirlamamasi, bakim verenler tarafindan hatal bir sekilde ¢ocugun olumsuz
kosullarin kalici psikolojik etkilerinden kagtiginin bir gostergesi olarak yorumlanabilir. Ne
yazik ki durum boyle degildir. Travmatik olaylar gocugun sinir sistemi izerinde bilingdisi bir iz
birakir ¢liinkii ¢ocuk travmatik ortamdan uzakta degil, olayin tam ortasindadir. Cocugun
hayatta kalmasina yardimci olan davranis kaliplari, kisi gecmisteki travmatik olaylara benzer
kosullarin yeniden meydana gelebilecegini kaydettiginde, bireyin bilingli farkindaligi olmadan
yasamin ilerleyen dénemlerinde tetiklenebilir.

Gelisimsel travma, kronik ve karmasik oldugu icin farkhdir. Bir cocugun beyin gelisiminde
yarattigi degisiklikler, saghigi ve refahi lizerinde uzun siireli olumsuz etkilere sahiptir.

Gelisimsel Travma, zorbalik ve ihmal de dahil olmak Uzere fiziksel, duygusal veya cinsel
istismar; terk edilme ve/veya ayrilma; dogum komplikasyonlari, uzun sureli hastalik ve/veya
yas; aile i¢i ve toplumsal siddet; ebeveyn/bakici bagimhiligi; zorunlu gég ve afet, yoksulluk ve
savastan kacma gibi nedenlerle bir ¢cocugun gelisiminin kritik donemlerinde meydana gelen
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surekli ve tekrarlanan psikolojik, duygusal ve/veya fiziksel zarar veya ihmal deneyimlerini
ifade eder.

Bir ¢ocuk yakin ¢evresinde bu tir uzun sireli toksik stres yasadiginda, beyin Sempatik Sinir
Sistemi olarak da bilinen hayatta kalma modunu aktive eder ve stres hormonlari salgilanir.
Viicutlarindaki Hipotalamik Hipofiz ve Adrenal (HPA) hormon ekseni asiri aktive olur ve
glvenlikleri ve hayatta kalmalari tehdit altinda oldugu igin viicutlar yiksek stres tepkisi verir.
Sonuc olarak, stres hormonu olan kortizol seviyeleri kanda daha yiksektir ve bu da
enflamasyon ve bagisiklikta uzun vadeli degisikliklere neden olabilir. Calismalar toksik stres
ile beyin vyapisindaki degisiklikler ve bagisiklik sistemi islev bozuklugu, duygudurum
bozukluklari, diyabet, yliksek tansiyon ve kardiyovaskiler hastalik riskinin artmasi arasinda
iliski oldugunu gostermistir.

Gorsel 3

Bir cocuk ezici bir strese maruz kaldiginda ve ebeveyni veya bakicisi bu stresi azaltmaya
yardimci olmadiginda veya dogrudan cocugun yasadigl stresin nedeni oldugunda, cocuk
Gelisimsel Travma yasar. Bu durum c¢ocugun disiinme ve hissetme bigimini, kendisi
hakkindaki inanglarini ve davraniglarini etkiler. Depresyon, anksiyete, bagimlilik ve TSSB gibi
uzun vadeli ruh saghgi sorunlarina yol agabilir. Kanitlar, Gelisimsel Travma veya birden fazla
olumsuz ¢ocukluk deneyimi ve toksik stres yasayan ¢ocuklarin okulda daha az 6grenme
olasihginin daha yiksek oldugunu, baskalariyla giigli baglar kurmakta zorlandiklarini ve daha
sonraki yasamlarinda saglikli sorunlari yasadiklarini géstermektedir.
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Gelisimsel travma farklidir ¢iinkii gelisimsel travma konusunda bilgili ebeveynler, bakicilar
ve/veya oOgretmenler c¢ocuklarin kendilerini daha giivenli, sakin hissetmeleri ve
o6grenmeleri i¢in yeniden diizenlemelerine yardimci olabilir.

Gelisimsel Travma yasayan bir ¢cocuk, sevgi, anlayis, bakim ve baglanma, rahatlik, glivenlik ve
korunma, kesif, 6grenme ve oyun igin duygusal ve fiziksel ihtiyaglarina yanit veren
ebeveynler, bakicilar ve / veya 6gretmenlerle olumlu ve tutarli etkilesimde bulunur, o
gocugun beynini sekillendirir ve noroplastisite olarak bilinen seyden ve yeniden gelistirilen
saghkli sinir yollarindan yararlanabilir. Bu 6grenen, sosyal ve duygusal olarak gelisen ve
gelecekte kendisi ve baskalariyla daha saghkl iliskiler kurabilen bir cocugun temelini
olusturur.

Gorsel 4

3. Travma Farkindaligi Kazanmak Ne Demektir?

Travma ile tetiklenen Ogrenciler egitim siirecinde sorun yasayacagl igin icin her egitim
kurumu Travma Farkindaligina sahip olmalidir. ideal olarak, egitim kurumlarinin Travma
Bilinci kazanmis olmasi gerekir.

Travma konusunda Bilingli olmanin beg agamasi vardir:

- Travma Oncesi Farkindalik
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- Travma Farkindalig
- Travma Duyarlihgi
- Travmaya Hassasiyeti

- Travma Bilinci

Gorsel 5

Yukaridaki terimlerin her biri, bir kisinin bir kavram olarak ne kadar travma bilgisine sahip
oldugunu ve bunun insan ruhu Gzerindeki sonuglarini gosterir. (Kosta, 2020)

Travma Oncesi Farkindalik, bir birey, kurum veya kurulusun travma ve travmanin insan
davranislari tizerindeki sonuclari hakkinda bilgiye sahip olmamasidir.

Travma farkindahgina sahip olmak, bir birey, kurum ya da kurulusun travmanin insan
davraniglar Gzerindeki etkileri konusunda temel bilgilere sahip olmasi anlamina gelir. Yani
travmalarin ve travmatik deneyimlerin yasandiginin, travmatize olmus davranislarin neye
benzediginin ve ilgili davranislarin gergek hayatta nasil ortaya ¢iktiginin farkindadirlar.

Travma Farkindaligina sahip olmak, bir birey, kurum veya kurulusun, travma veya travmatik
deneyim ne kadar uzun zaman once meydana gelmis olursa olsun, travmanin etkisinin o
kadar yogun olabilecegini ve travmatize olmus kisinin travmatik olayi hayati boyunca tekrar
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tekrar yasayabilecegini ve Gelisimsel Travma durumunda, ¢ogu zaman bilingli farkindalik
olmaksizin tekrar yasayabilecegini anlamasi anlamina gelir.

Travma Farkindaligina sahip olmak, bir bireyin, kurulusun veya kurumun sadece travmanin
birey lzerindeki etkilerini degil, ayni zamanda iginden geldikleri toplum gruplarinin travma
gecmisini de géz 6nlinde bulundurmasi anlamina gelir.

Sosyal Ekolojik Model'e (Bronfenbrenner, 1979) gore, bireysel diizeydeki travma, egitim ve
istihdam firsatlarina erisim gibi toplum diizeyindeki diger faktorler dikkate alinmadan ele
alinamaz ve anlasilamaz.

Travma Farkindaligina sahip olmak, bir birey, kurum veya kurulusun 6grenci davranislarini,
bu davranislar etkileyebilecek kiltiirel ve ekonomik faktorler perspektifinden gérmesi
anlamina gelir.

Travma Farkindahgina sahip olmak, bir birey, kurum veya kurulusun istenmeyen veya
olagandisi 6grenci davranisindan once gelen olasi etkiler ve gevresel tetikleyiciler dizisini
kademeli olarak degerlendirmeye baslayabilecegi anlamina gelir. Ardindan da 6grencinin
kisisel ve toplumsal travma ge¢misi hakkinda bildikleriyle degerlendirme yapabilir.

Egitimciler, Travma Farkindaligina sahip olarak ve 6grencilerin istenmeyen veya olagandisi
davranislariyla iliskili kaliplari gézlemleyerek ve not ederek travma yasamis 6grencilerin
yasamlarini degistirebilirler. Bir 6grenciyi veya 6grenci grubunu etkileyen cevresel veya
mevsimsel kosullardaki ortak noktalari fark eder ve bunlari okul konseyine ve velilere
bildirirler. Bu, travma ile tetiklenen 6grencilerin egitim sireglerini etkiledigi igin hafifletici
onlemlerin alinmasi igin firsatlar yaratir.

Egitimciler, okul topluluklarinin, Gelisimsel Travmanin bir sonucu olarak 6grencinin kendi ig
benligine karsi nasil hissettigi (sahip oldugu sinirlayici inang) arasindaki baglantilari not
etmesini saglayarak travma gecirmis Ogrencilerin rehabilitasyonuna kritik katkilarda
bulunabilirler (yedi yasina kadar olan siirecte).

Travmaya Duyarh Okul, travma yasamis bireylerin sefkatli iliskiler kurmalarini, duygu ve
davranislarini kendi kendilerine diizenlemelerini saglarken misyonunda basarili olan giivenli
ve saygili bir ortami ifade eder. Travmaya Duyarli Okul, 6grencilerin fiziksel sagligina ve
refahina 6ncelik verir.

Travmaya Duyarli olmak, travma yasamis 6grencilere nasil daha iyi hizmet verebilecegini
degerlendirmek icin programinin, ortaminin, kullandigi dilin ve personeli ile ortaklarinin sahip
oldugu degerlerin her yoniini inceleyen bir birey, kurulus veya kurumu ifade etmektedir.

Travma Bilincine sahip olmak ise , bir birey, kurum veya kurulusun travmanin yaygin
etkisinin farkina varmasi ve iyilesme yollarini anlamasi anlamina gelir. Ayrica hastalarda,
ailelerde ve personelde travma belirtilerini ve semptomlarini tanir. Travma hakkindaki
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bilgileri politikalara, prosediirlere ve uygulamalara entegre eder ve kisinin yeniden
travmatize olmasini 6nlemek igin aktif olarak cahsirlar.

olumsuz Cocukluk Deneyimleri

Bosanma
Madde Bagimliligi ?
®
W, > Ruhsal hastalik
Aile ici siddet ~S=
-ls =
- < z® Hapsedilme
Maternal Depresyon <= =- P oo
w
= Evsizlik
g
2
3o Yoksulluk
2 ®©
S € Toplum Ayrimcihk
O3 Yozlagmasi
Q Diisiik konut kalitesi
'9 Eircat Elcilrliai Elanamil

Ellis, W., Dietz, W. (2017) A New Framework for Addressin%l\dverse Childhood and Community Experiences: The Building
Community Resilience (BCR) Model. Academic Pediatrics. 17 (2017) pp. S86-593. DOI information: 10.1016/j.acap.2016.12.011

Gorsel 6

Ellis ve Dietz tarafindan hazirlanan yukaridaki ACE Agaci Cifti adli illistrasyon, Olumsuz
Cocukluk Deneyimleri olarak da bilinen Gelisimsel Travmanin, bir ¢gocugun maruz kaldigi
Olumsuz Toplum Ortami ile nasil baglantili oldugunu gostermektedir. Mi Penceresi Projesi,
goc etme zorunlulugunun, ACE Agac Cifti tarafindan Olumsuz Toplum Ortaminda
vurgulanan bircok kayipla nasil baglantili oldugunu vurgulamaktadir.

Travmanin Farkinda Olmak, yasamla basarili bir sekilde miizakere etmek ve kendimizde ve
baskalarinda dayaniklilik olusturmak icin temel yeterliliktir. Kisiler arasi iliskileri kolaylastirir
ve Ozellikle farkli yasam deneyimlerine sahip cesitli insan gruplariyla baglanti kuran
Egitimciler gibi profesyoneller icin yararlidir. Beynin Hayatta Kalma Moduna tetiklendiginde
nasil ¢alistigina dair glincel Norobilimsel Arastirmalara dayali olarak tasarlanan
Noérosekansiyel Tedavi Modeli, Diizenleme, iliskilendirme ve Akil Yiiriitme gibi yontemleri
kullanarak travmaya nasil yanit vereceklerini bilmeleri ve érneklemeleri cok 6nemlidir. Tim
Egitim Kurumlari Travma Bilingli olmayi hedeflemelidir.

4. Parasempatik veya Sinirsel Olarak Diizenleyici Faaliyetler Nelerdir?

Parasempatik veya Sinirsel Olarak Diizenleyici Faaliyetler, 6grenmenin gergeklesmesi igin
gerekli olan sakin ve rahatlamis olan sinirsel duruma geri donmemize yardimci olan
faaliyetlerdir.
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Gorsel 7

Parasempatik Sinir Sistemi, sakin, rahat, yiyecekleri sindirirken ve okulda verilen dersler gibi
yeni bilgileri aklimizda tutabildigimizde kullandigimiz sinir sisteminin bir parcasidir.

Diizenlenmis Sinir Sistemi Durumunda veya Parasempatik Sinir Sistemi 6zellikleri
gosterdigimiz durumlarda tolerans halinde oldugumuz séylenir. Bu durumda insan beyninin
her iki tarafi da aktiftir.

Sempatik Sinir Sistemi, Diizensiz Sinir Durumundayken kullandigimiz insan Sinir Sisteminin
bir parcasidir. Son derece reaktiftir ve dogada tehlikeden kagmamiza, acidan kaginmamiza
ve en kolay sekilde hayatta kalmamiza yardimci olmak tzere tasarlanmistir.

Gelisimsel Travma yasayan kisilerin Sempatik Sinir Sistemi ve bilingdisi zihinleri ge¢misteki
bir tehlike ya da tehdidin yeniden ortaya cikabilecegini algiladiginda bilingli farkindaliklari
olmadan tetiklenebilir.

Sinirsel olarak Dengelenmemis Ogrenciler 6grenemez ve Dengelenmemis Sinir Sistemine
sahip olan Ogretmenler 6gretme siirecini ger¢eklestiremez ciinkii bu durumlarda beynin
o6grenmeyi sirdiiren kismi olan Kortekse erisimi yoktur.
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Diizensiz Sinir Durumunda oldugumuzda, sag beynimizin baskin oldugu séylenmektedir, bu
da agirlikh olarak beynimizin sag tarafini kullandigimiz anlamina gelir.

Beynin iki tarafli uyarilmasina neden olan veya beynin her iki tarafini da aktif kilan
faaliyetler, sinirsel olarak diizensiz bir kisiyi 6grenebilecekleri diizenlenmis bir sinir durumuna
geri dondurebilir.

Parasempatik veya Sinirsel Olarak Diizenleyici Faaliyetlere verebilecegimiz kimi érnekler su
sekildedir:

Gorsel 8

o ki tarafli uyaran verme teknigi - Bir nesneyi, 6rnegin bir kalemi sagdan sola
hareket ettirmek (10 kez) ve basinizi hareket ettirmeden gozlerinizle takip etmek.

e Vurus hareketleri - saga ve sola vurma arasinda dénisimli olarak; ayak parmaklari,
ayaklar, dizler, bacaklar veya omuzlar ile yapilabilir.

e Davul calma ve yiiriiyiis

e Parmaklarn takip hareketi - Basladiginiz yerde bitirmek icin parmaginizi bir daire
icinde yuvarlarken soldan saga dogru gozlerinizle takip edin.
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o Nefes egzersizleri - "Rahatlatici nefes" olarak da bilinen 4-7-8 nefes teknigi, 4 saniye
boyunca nefes almayi, 7 saniye boyunca nefesi tutmayi ve 8 saniye boyunca nefes
vermeyi igerir.

e Karin nefesi - Karnin igine nefes alip bilingli bir sekilde tekrar disari vermek.

e Dil nefesi - 4 kez kivrilmis dilden nefes alip 8 kez burundan vermek.

e Oz sevkat calismasi - Kolu omuz ile dirsek arasinda tutarak ve dirsekten omuza
dogru bes kez yukari dogru ovalayarak kendinize 6z sevkat gosterebilirsiniz.

e Rehberli meditasyon - Sesleri, dokulari, manzaralari, hisleri ve kokulari fark etmek
icin simdiki zamana ve bedene uyumlanma.

e Su Oyunu — Yizi soguk su ile yikama, elleri i1slatma, suyla oynamaya izin verme
e Baloncuklar - Baloncuklari Gflemek veya balonlu ambalaji patlatmak.

e Sarki séylemek

o Miizikle ilgilenmek ve Dinlemek

e Hareket - Dans, Yoga, Egzersiz, Yirlyls, Kosu, Trambolinde ziplama, Hamakta ve
Sallanan sandalyede sallanma

e Dokunsal Oyunlar - Macun, slime veya kum ile oynama.
e Sanat ve El Sanatlar - Boyama, Cizim, Heykel Yapma, Orgii Orme vb.

e Oyun Oynama - Balonu havada tutma, Tenis, Masa Tenisi veya Hokey Pokey
(https://www.youtube.com/watch?v=YzSJBowPECY)

e Dogada zaman gegirmek - Bitkilere ve agaclara bakmak, bahceyle ugrasmak,
dogada yuriyls yapmak ve vakit gecirmek

12
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5. Parasempatik Aktiviteler Okulda, sinifta ve evde nasil kullanilmalidir?

Tum okul topluluklari, 6grencilerinin Sinirsel Diizenleme Siireglerine dncelik vermelidir. Okul
toplulugu, okul giind, sinif etkinlikleri ve ev 6devleri dahilinde Parasempatik Faaliyetlerin
kullaniminin yer aldig1 aktiviteleri tesvik etmelidir. Bunu yapmak o6grencilerin 6grenme
kapasitesini artiracaktir ¢linkii sinirsel olarak dlizensiz 6grenciler beynin 6grenme igin
kullanilan kismina erisemezler. Sinirsel olarak diizensiz veya tetiklenmis olmanin ne anlama
geldigini anlamalari ve kendilerini sinirsel olarak nasil dizenleyebilecekleri onlara
ogretilmelidir.

Mi Window Projesi ismini Dr. Dan Siegel'in Tolerans Penceresi konseptinden almistir
https://www.youtube.com/watch?v=TNVIppGz0zM. Tolerans Penceresi, insan sinir sistemi

olan Otonom Sinir Sisteminin (OSS) nasil ¢alistigini basitlestirmek igin bir pencerenin iginde
ve disinda ne oldugu fikrini kullanir. Pencere gergevesinin ici, Otonom Sinir Sistemi'nin rahat
ve sakin oldugumuzda kullanilan bélimini, Parasempatik Sinir Sistemini temsil ederken,
pencere c¢ercevesinin disi ise Otonom Sinir Sistemi'nin hayatta kalma moduna
tetiklendigimizde ve vyuksek alarm halindeyken kullanilan bolimi olan Sempatik Sinir
Sistemini temsil eder. Bu tetiklenmis yilksek alarm durumunda, duygular daha yogun
hissedilir.

Okul toplulugunun bir UGyesinin sinirsel olarak diizensiz veya travma ile tetiklenmis
davraniglar sergiledigi, kavga ettigi, ortamdan uzaklastigi, baskalarini memnun etmeye ve
yatistirmaya calistigi, alan degistirdigi ve etrafindaki gergeklikten kopuk goriindiigii tespit
edildiginde, bireye kendi sectigi bir Parasempatik Aktivite secme firsati sunmak, sinirsel
olarak toplarlanmasina ve yeniden 6grenme siirecine gegmesine yardimci olacaktir.

Mi Window projesi, Dr. Bruce Perry'nin insan beyninin sinirsel olarak nasil diizenlendigine
dair hiyerarsiye saygi duyan Noroardisik Tedavi Modelinin kullanilmasini 6nermektedir.
https://www.youtube.com/watch?v=TpsK fY2BpQ

Egitimciler 6ncelikle sinirsel olarak diizensiz hisseden bireyin sinirsel anlamda duzenleyici,
Parasempatik bir Aktivite secmesine izin vererek (son bolimde ayrintili 6rnekler verilmistir)

Diizenlenmesine veya gilivende hissetmesine yardimci olmalidir. Bu aktiviteyi
gerceklestirdikten ve daha az tedirgin goriindlikten sonra, egitimci bireyle iliski veya baglanti
kurabilir ve son olarak, baglanti yeniden kurulduktan sonra, ancak ve ancak o zaman bireyle
iletisim kurmaya calismalidir.

Mi Window projesi 6grencilere duygulari tanimlamayi 6gretmeyi 6nermektedir. Kisinin kendi
duygularini tanimlamasi, Hosgorli Penceresi'nden ne zaman ciktigini fark etmesinin ilk
adimidir. Basit bir alistirma, duygular temsil eden resimlerle ilgilenmek ve bunlari sinifta
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goze carpan bir yere yerlestirmektir. Bunu yapmak, 6grencilerin farkli duygu tirlerini
tanimlamalarina yardimci olacaktir ve ayrica 6grencilerin nasil hissettiklerini ifade etmek igin
bu duygulara atifta bulunmalari icin firsatlar yaratilmasi dnerilir.

Mi Window projesi, okulda, sinifta ve evde glinliik bir aliskanlik olarak Farkindalik ve
Meditasyon kullaniminin tesvik edilmesini 6nermektedir.

Gorsel 9

Farkindalik halinin, insan beyninin Korteks olarak bilinen ve hem duygularin modulasyonunu
hem de duygusal dengenin korunmasini kolaylastiran prefrontal yapilarini gelistirdigi
kanitlanmistir. Birey duygusal olarak gergin hissettiginde veya travmasi tetiklendiginde
beynin tam da bu kismi etkin bir sekilde cevrimdigi hale gelir.
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Gorsel 10

iste duygulari diizenlemeye yénelik bilingli bir uygulama. Liitfen bunun, aktif olarak travmaya
maruz kalmis bir bireyle, kendileri istemedigi siirece, ancak bireyin duygusal dizenleme
kapasitesini gelistirmek icin uygulanmasi gerektigini:

1. Oturun.
2. 4'e kadar sayarak Ui¢ derin nefes alin, 7'ye kadar tutun ve 8'e kadar sayarak verin.
3. Burun deliklerinden giren ve ¢ikan hava sicakhgina dikkat edin, 6rnegin soguk hava

girerken sicak hava ¢ikiyor

4, Nasil hissettiginizi gézlemleyin; yorgunluk, mutluluk gibi duygulari fark edin.
5. O an hissettiginiz gibi olmanin bir sorun olmadigini kabul edin

6. Kendimize sefkat gosterin 6rnegin kendinize sarilabilirsiniz

7. Duygularinizi serbest birakmaya karar verin
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8. Kosullara bagli olarak nasil hissettiginizi ve davrandiginizi diisinmek igin biraz zaman
ayirin.

Farkindalik, kisinin kendisini kabul ettigi, hareket ettigi ve kisisel bliyime ve gelisime yer
biraktigi bir tutum veya zihin durumu olarak anlagilan olumlu 6z bakimi tesvik eden harika bir
aractir. Boylece farkindalik Tolerans Penceremiz, Parasempatik veya Sinirsel Olarak
Diizenlenmis sinir sistemimiz ile keyifli, mesgul ve anlaml bir hayatin tadini ¢ikarmamiza
yardimci olur.

6.Travmaya duyarh okul nasil olur?

Travmaya Duyarli Okul, tiim 6grencilerin kendilerini giivende hissettigi, hos karsilandigi ve
desteklendigi ve travmanin 6grenme lizerindeki etkisinin okul ¢capinda ele alinmasinin egitim
misyonunun merkezinde yer aldigi bir okuldur. (Travma Odrenme ve Politika inisiyatifi, 2013)

Gorsel: 11
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Travmaya Duyarli Okullar, travma veya psikolojik sorunlar yasayan ve davraniglan
6grenmeye engel tegkil eden bireyleri destekler. Travmaya Duyarli Okullar ve Egitimciler,
ogrencilerin ruhsal ve fiziksel saghgini destekleyen giivenli ve katilimci bir 6grenme ortami
saglamayi amaclar.

Egitimde Travmaya Duyarl bir odaklanma, 6grencilerin kendilerini gliivende hissettikleri,
yetiskinlerle ve akranlariyla olumlu bir sekilde baglanti kurduklari ve sonug olarak miimkin
olan en iyi 6grenme sansina sahip olduklari bir okul ortamini tesvik eder. Egitimde Travmaya
Duyarh bir odaklanma, okullarin ve okul topluluklarinin travma magdurlarini iyilestirme
konusundaki benzersiz firsatlarini kabul eder. Okullar Travmaya Duyarh hale geldiklerinde,
tim 6grencilerin basarili olmak igin ihtiya¢ duyduklari destegi almalarini saglamaya calisirlar.

Travma Duyarh bakim, son birka¢ on yildir Egitimciler ve Egitim Sistemleri de dahil olmak
Uzere ¢ocuklara hizmet veren meslekler ve hizmetler igin bir odak noktasi haline gelmistir.
Travma Duyarli  Okul, tiim o6grencilerin kendilerini giivende, hos kargilanmis ve
desteklenmis hissettikleri ve travma ile tetiklenmis veya sinirsel olarak diizensiz
o6grencilerin 6grenemeyeceginin anlasildigi bir okuldur. Bu ndérobilimsel bir gercektir ve
okullarin 6grencileri egitme hedefine ulagmasi igin Okullarin ve Okul Topluluklarinin harekete
gecmesini gerektirir. Travma Duyarhi Okullar, sinirsel olarak diizensiz 6grencilerin
Parasempatik veya Sinirsel Olarak Diizenleyici Faaliyetleri secebilmeleri gerektigini, boylece
duygusal olarak Diizenlenebileceklerini, Egitimcileri ve akranlariyla iliski veya baglant
kurabilecekleri kadar glivende hissedebileceklerini ve nihayetinde 6gretmenlerin 6gretme
kapasitesini ve kendilerinin ve akranlarinin 6grenme kapasitesini zorlayan davranislari, ve
sebepleri yansitabileceklerini kabul eder.

Travmaya duyarh bir okulda, travmanin bir 6grencinin 6grenme kapasitesi lizerindeki etkisi
okul genelinde acik¢ca anlasilir ve egitim misyonunun merkezinde yer alir. Devam eden,
sorgulamaya dayali bir strecin gerekli ekip calismasina, koordinasyona, yaraticiliga ve tim
dgrenciler icin sorumluluk paylasimina izin verdigi, Egitimciler ve Ogrenciler icin Travma
Farkindahgi 6greniminin en 6nemli 6ncelik oldugu yerdir.
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Gorsel: 12

Travma duyarh okullar

1. Ogrenciler, aileler ve personel arasinda travma ve sikintilarin yayginhgini ve bunlarin
ogrenme ve okul aktivitelerinin isleyisi Gizerindeki etkisini kabul eder.

2. Ogrencileri, 6gretimi ve 6grenimi desteklemek icin biitiinsel bir yaklasimi benimser.

3. Liderligin glcli baglihgi ve destegi ile okul toplulugunun tiim sektérlerinden alinan
multidisipliner ve cesitli travma-bilincli ekipler tarafindan yonlendirilir.

4. Travma konusunda bilgilendirilmis uygulamalari mevcut cercevelere, yapilara ve ekiplere
yerlestirir. Egitim hizmetlerinin ve desteklerinin travma konusunda bilgilendirilmis bir sekilde
sunulmasini desteklemek igin travma konusunda bilgilendirilmis, glivenli ve destekleyici bir
okul kalturiane ve iklimine duyulan ihtiyaci kabul eder.

5. ihtiyaclar dlgmek, izlemek ve degerlendirmek icin okul ve toplum verilerine giivenir. Bu
verileri, kararlari ve planlamayi degistirmek ve yonlendirmek igin kullanir.

6. Hedefleri ve bir planlari acikca ifade eder.
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7. Uygulama ve degerlendirme igin yapilandiriimis bir stireg kullanir. Okullar travmaya duyarli
hale gelmek icin harekete gecerken, hazirlik ve planlama basarili bir uygulama sireci ve
surdardlebilirligi desteklemek agisindan kritik bir 6neme sahiptir.

7. Okulda, Sinifta ve Evde Travma Tetiklemesi Nasil Gorliniir?

Okul danismani ve Harvard Tip Fakiiltesi'nde psikiyatri dogenti olan Dr.
Rappaport, "Travmatize olmus c¢ocuklar yardim isteyecek bir yetiye sahip
degiller” diyor. "Ihtiyaglarini bilen ve onlara ihtiya¢ duyduklari seyi veren bir
yetiskin modeline sahip degiller."

"insanlara giivenebilecedinize, sevilebilir oldugunuza ve insanlarin sizinle
ilgilenecegine dair o ilk sablonu hi¢ gelistirmemis olan ¢ocuklar, bu tiir bir iliski
kurmak icin destege ihtiyag¢ duyarlar.” Jamie Howard, PhD

Gorsel: 13
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Travma yasamis ve giivenlik duygularinda travmatik bozulmalar tecriibe etmis bireyler,
bilingli farkindaliklari olmadan gegmiste kullandiklari hayatta kalma stratejilerini kullanmak
konusunda tetiklenebilirler. Ornegin, bir bireyin kisisel giivenlik duygusu evlerinde aile ici
siddetin sebebiyle tehdit edilmisse, iki yetiskinin bagirdigina tanik olmak (ve bu varsayimsal
olarak okula giderken veya evin disinda meydana gelebilir) onlari donma veya ortamdan
uzaklasma konusunda tetikleyebilir. Eger bu durum gegmiste siddetin hedefi olmaktan
kaginmak igin kullandiklari bir durumsa tekrar tetiklenebilmektedir. Cogu zaman, gegmisteki
travmatik kosullar ile glinimiizdeki kosullar arasindaki baglantilar en iyi ihtimalle zayiftir,
ancak travmadan kurtulanlar igin fiziksel olarak egsit derecede gercek hissederler. Bir donma
veya ortamdan uzaklasma durumunu tespit etmek icin en iyi temel kural, bireyin zihinsel
olarak bedeninden tam anlamiyla uzaktaymis gibi gériintp gérinmedigini dikkate almaktir.

ihmal edilmis veya baglanma figiirlerine duyduklari giivende travmatik bir kesinti yasamis
bireyler, bilingli farkindaliklari olmadan geg¢miste kullandiklari hayatta kalma stratejilerini
benzer bir sekilde kullanmak iizere tetiklenebilirler. Ornegin, bir égretmen (bir baglanma
figlirli) onu azarladiginda ya da bir 6gretmenin veya akranin (ayni zamanda bir baglanma
figlirl) onu hayal kirikhgina ugrattigini algiladiginda, bireyin baglanma figiirleriyle baglantili
giiven duygusunun zorunlu bir uzaklasma dénemi veya depresyondan muzdarip bir bakim
verici nedeniyle zarar gordiigini varsayalim. Bu durumda birey, degerini ya da Kkisisel
kiymetini kanitlamak ve baglantiyi kaybetme olasiligini 6énlemek icin 6gretmenini ya da
akranini memnun etmek ve yatistirmak icin bilingsizce asiri ¢aba sarf etmek zorunda
hissettigi bir fayda saglama durumuna girebilir. Ne yazik ki, gercekte bag hi¢ de tehdit altinda
degildir. Travmanin tetikledigi birey sadece bunu bdyle algilar. Ancak, bireyin baglantinin
kopmasini dnlemek igin tetiklendiginde sergiledigi kaygil davraniglar, alici igin bunaltici veya
can sikici hale gelebilir ve tersine, baglantiya bazen geri donlilmez bir sekilde zarar verebilir.
Bireyin istediginin tam tersinin ortaya ¢ikmasina da sebep olabilir. Okulda, sinifta ve evde
memnun etme ve yatistirma davranisini tespit etmek icin temel kural, bireyin aktif olarak
katildigi faaliyetin kendi ihtiyaglariyla gatisip catismadigini diisinmektir.

*Yukaridaki her iki 6rnedin de yalnizca érnek olarak alinmasi gerektigini unutmamak
6nemlidir. Aile i¢ci siddete maruz kalan bir kisi, donma/ayrisma durumu kadar kolay bir sekilde
memnun etme ve yatistirma durumuna da tetiklenebilir. Hayatta kalma tepkisi, ister donma,
ister memnun etme, ister savasma veya ka¢ma olsun, travmatizasyon yasina badgl olarak
bireyin yasadigi belirli kosullar dizisinde hayatta kalmasi icin en iyi karardir.
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Fark edilmeden ve Parasempatik Aktivite ile ele alinmadan birakilan donma - memnun etme
ve yatistirma gibi Asiri uyarilmis durumlar / Asagi Regiilasyon Durumlari, kagma ve
savagma gibi Hiper Uyarilmis Durumlara / Yukari Regiilasyon Durumlarina yol agar. Tium bu
durumlarda 6grenciler bunalir, 6grenme siirecinden uzaklasir ve stres dolu tepkiler sosyal ve
akademik ilerlemelerini sekteye ugratir.

Gorsel 14

Yapabilecekleriniz:

Okul topluluklari, Travmaya Duyarli olmaya ¢alisarak biinyesindeki ge¢gmis koruyucu travma
tepkilerini kolektif olarak yeniden diizenlemeye veya en azindan tetiklenmesini azaltmaya
yardimci olabilir. Okul yonetimi, 6grencilerin travma tetiklemesinin gecmiste yasanan
acilarin ginimiuizdeki tezahtiri oldugunu ve bu sekilde ele alinmasi gerektigini hatirlamalidir.
Travma gecirmis bireyler icin potansiyel iyilestiriciler iletisim kurabilecegi Kkisileri
kapsamaktadir . Okul toplulugunun Travma Farkindahig ile iletisim kurarken empati yoluyla
travmatize davranislara bir grup olarak nasil tepki verdigi travmatize kisileri iyilestirmekve
desteklemek icin oldukca biyiik bir &neme sahiptir. Ogrencilerin duygulari adlandirmayi, fark
etmeyi ve tartismayi 6grendikleri isbirlikci bir kiltir yaratmak, travmatize olmus bireylerin
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travmalarinin tetiklenmesinin altinda yatan duyguyu ifade etme yolculuguna baslamalarina
yardimci olacaktir. Bununla birlikte, kalabalik bir koridorda bulunmak bir bireyde travma
sonras! korku tepkisi uyandiriyorsa, diger insanlarin kalabalik bir koridorda bulunmayi korku
uyandirici bulmadiklari gergegine iliskin hicbir referans cergevesine sahip olmadigini
hatirlamak 6nemlidir. Blylk olasilikla koridorlarin kalabalik oldugunda herkes icin boyle
hissettirdigine inanirlar. Tetiklemeyi 6nlemenin en basit yolu kaynagi ortadan kaldirmaktir,
dolayisiyla bu durumdaki bir 6grenci icin sinifa gittigi alternatif bir rota olusturmak veya
koridor sakinken orada bulunmak énemli bir planlama olabilir.

Travma konusunda bilgili bir Ogretmen veya Ebeveyn, cocuklarin bir hata yapmak, farkli
hissetmek ve kendileri hakkinda "koti bir cocuk” olduklarina dair sinirlayici bir inanca sahip
olmak arasindaki farki anlamalarina yardimci olabilir. Bunu yaparken: "Koétii bir cocuk gibi
hissettigin (hissetmedigin) zamanlardan biri mi bu? Bu his zor olmali ancak ben yanindayim"
gibi bir sey soylemek, genellikle cocuklari kendilerini farkli gérmeye zorlamaktan daha iyi
sonug¢ verir. Daha da 6nemlisi, Travma Bilingli Ogretmenler veya Ebeveynler travma
gecirmis bir bireyi travma hakkinda konusmaya asla zorlamamalidir. Bireyler travmalari
hakkinda konusmayi sectiklerinde, bunu daha detayli anlatmaya zorlanmamali ve konusmaya
her zaman kendileri 6ncilik etmelidir. Travmatik durumlar hakkinda konusmanin travmatize
olmus birey tarafindan yonetilmesi gerektigine saygl gosterilmemesi travmanin
tetiklenmesine yol acacaktir.

Sozlii ve Sozsiiz iletisim

Bir egitimcinin beden dili, travma gecirmis bir 6grenciyi sakinlestirme strecinde son
derece 6nemlidir. Boyle bir durumda goz hizalarina inin, yanlarinda olun ancak miidahaleci
olmayin, kisisel alanlarini ihlal etmeyin ve yalniz kalmak isterlerse buna misaade edin. Asiri
sert veya yiksek bir sesle konusmak bile 6grencilerde travma tepkilerini tetikleyebilir ve her
dgrencinin  travmalarini  biliyor oldugunuzu varsaymayin. Ogretmen bir baskasini
azarladiginda bile bir 6grenciyi tetikleyebilir. Bu durum, 6grenme siirecini engelleyen Sinirsel
Diizensizlik veya Tetikleyici ve zorlayici davranislara yol agabilir.
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Yapabilecekleriniz:

Travmaya Duyarli bir okulda idareci ve 6gretmenler, 6grencileri korkutarak bir seyler
yapmalarini saglamaya calismanin sirece yardimci olmayacagini bilmektedir. Bunun yerine
egitimciler, 6grencinin kendini glivende hissettigi ya da iyi hissetmesi icin dizenlenmis bir
ortam yaratmanin olumlu degisime katkida bulunan bir yaklasim oldugunu bilirler. Ogrenciler
kendilerini glivende hissederlerse, egitimciler onlarla baglanti ve iletisim kurabilir ve
ardindan etkili bir sekilde 6gretme asamasina gecebilirler. Ogrencilere karsi pozitif olmak ve
empati ile sinirlar koymak da yardimci olacaktir. "Bu gocugun nesi var?" diye diisinmek
yerine "Bu c¢ocugun davranislarini nasil yonetebilirim, hatta kontrol edebilirim?" diye
distnin. Diger bir yaklasim da "Bu 6grenciyi nasil sakinlestirebilir ve onunla nasil baglanti
kurabilirim? icinde bulunduklari gerginlikten sakinlige dénmelerine neyin yardimci oldugunu
onlarla nasil paylasabilirim?" diye dislinmek olacaktir. Bu yaklagimlar ile kendinizi "6gretmen
sesinize" daha az, gliven ve saygi barindiran sesinize ise daha ¢cok glivenirken bulacaksiniz.

Gorsel 15
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Uzmanlar, travma geciren Ogrencilerle baglanti kurmanin ve eksik becerilerini
gelistirmelerine yardimci olmanin yani sira, onlara mimkin oldugunca cok olumlu ilgi
gostermenin 6nemini vurgulamaktadir. Bu anlamda, 6gretmenler ve ebeveynler olumlu ilgiyi
hizli, ongorilebilir ve etkili hale getirmelidir. Olumlu ilginin sadece istenen davranislar igin
cocuklari dvmeyi degil, ayni zamanda sicaklik, nezaket ve davranis tutarliigini ifade etmeyi ve
ortamda mevcut olmayi da icerdigini unutmamak énemlidir.

8. Okul Yonetimi, Egitimciler ve Ebeveynler Okulda, Sinifta ve Evde Gelisimsel
Travma Tetiklenmesine Nasil Yanit Vermelidir?

Okul Yonetimi, Egitimciler ve Ebeveynler, Okulda, Sinifta veya Evde Gelisimsel Travma
Tetiklemesine, sinirsel diizensiz hayatta kalma stratejilerini tanimlayarak yanit vermelidir.
Bunlar; donma, memnun etme, savagsma ve kagmadir.

Donma durumunda, kisi uzaklasir ve zihinsel olarak bulundugu ortamda yok olur. memnun
etme ve yatistirma durumunda, kisi insanlari memnun eder, baskalarinin ihtiyaglarini
karsilar ve kendi ihtiyaglarini géz ardi eder, genellikle kendini koruma eksikligi zorbaliga
maruz kalmasina neden olur. Kavga durumunda kisi agresiftir ve sozIi ya da fiziksel olarak
kavgacidir. Kagma durumunda, durumdan kagmaya calismak genellikle okuldan kagmaya
veya uzaklasmaya yol agmaktadir.
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Gorsel 16

Okul Yonetimi, Egitimciler ve Ebeveynler, insan beyninin hiyerarsisine saygli duyan
norobiyolojik bir yaklasim kullanilarak tasarlanmis bir terapotik model olan Dr Bruce
Perry'nin Noroardisik Tedavi Modelinin uygulayarak Okulda, Sinifta veya Evde Gelisimsel
Travma Tetiklenmelerine yanit vermelidir.

Okul Yonetimi, Egitimciler ve Ebeveynler, Okulda, Sinifta veya Evde Gelisimsel Travma
Tetiklemesine yalnizca asagidaki siraya uygun sekilde yanit vermelidir.

ilk olarak, tetiklenen bireyin sinir sistemini DUZENLEMEK, ancak daha sonra onlarla iLiSKi
KURMAYA, iletisim kurmaya veya baglanti kurmaya ¢alismak ve son olarak, bu iki adim
izlendikten sonra, ancak o zaman onlarla IDRAK ETMEYE calismak.

Okul Yonetimi, Egitimciler ve Ebeveynler, Gelisimsel Travma tetiklemesinin ve bununla
baglantili olarak kisilerin, donma, memnun etme, savasma ve kagma gibi bilin¢siz davranis
kaliplari  oldugunu, vyani kisilerin 06zinde davranislarini degistirdiklerini bilmedigini
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hatirlamalidir. Sinir sistemleri onlari baska bir zamandan gelen tehlike ya da acidan
korumaya ¢alismaktadir. Bu durum kisiye tamamen gercek gibi hissettirmektedir.

Bu nedenle, sinirsel olarak diizensiz kisinin davraniglarini hakli ¢ikaracak bir NEDEN elde
etmeye calismak muhtemelen sonugsuz kalacaktir.

Okul Yonetimi, Egitimciler ve Ebeveynler, Okulda, Sinifta veya evde Gelisimsel Travma
Tetiklemesine, bu tiir bir travmaya bagh olaylara maruz kalan kisilere, kendi segtikleri
Parasempatik veya Sinirsel Olarak Diizenleyici Faaliyetlerde bulunarak diizensiz sinir
sistemini DUZENLEMESI icin rehberlik ederek veya eslik ederek yanit vermelidir. Sinir
dizenleyici faaliyet 6rneklerinin ayrintilarina rehberin 7. ve 8. Sayfalarinda ulasabilirsiniz.

Okul Yonetimi, Egitimciler ve Ebeveynler Okulda, Sinifta ve Evde Gelisimsel Travma
Tetiklemesine ancak kendilerinin de sinirsel olarak diizenlenmis olduklarindan emin sekilde
yanit vermelidirler ¢linki sinirsel anlamda diizensiz bir birey, ayni sikintiyi yasayan baska bir
bireyi SAKINLESTIREMEZ. Bu, sinirsel olarak diizenlenmis hisseden baska bir yetiskinden
yardim almak veya bu rehberin 7. ve 8. Sayfalarinda bulunan, Nefes egzersizleri veya Oz
sefkat gibi sinirsel olarak diizenleyici yaklasimlardan bazilarini kullanmak anlamina gelebilir.

Okul Yonetimi, Egitimciler ve Ebeveynler, Okulda, Sinifta ve Evde Gelisimsel Travma
Tetiklemesine yanit verirken, Gelisimsel Travma yasayan bireylerin davranislari zorlayici
oldugunda, bu kisinin erken cocukluk doneminde aci dolu deneyimler yasadigi icin boyle
davrandigini akilda tutmalidir.

Gorsel: 17
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9.Ebeveyn Travma Sonrasi Stres Bozuklugu Nedir?

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB), 6lim tehdidi veya asiri bedensel zarar iceren liziici
bir olayin yaganmasi veya tanik olunmasina tepki olarak gelisen bir ruh saghg durumudur.
TSSB'yi tetikleyebilecek travmatik olaylara o6rnek olarak cinsel saldir, fiziksel siddet ve
catisma verilebilir. TSSB ayrica bir trafik kazasi, dogal bir afet (6rn. yangin, deprem, sel), tibbi
bir acil durum (6rn. anafilaktik reaksiyon) veya herhangi bir ani, yikici olay sonrasinda da
ortaya cikabilir.

Gorsel 18

Ebeveynlerinde TSSB belirtileri olan gocuklarda ige kapanma, somatik sikayetler, diisiince
sorunlar, suglu ve saldirgan davranislar, anksiyete/depresyon, dikkat eksikligi ve sosyal
iliskilerde sorunlar gibi davranis sorunlarinda istatistiksel olarak anlamli bir artis
gorulmektedir. Ebeveynlerinde TSSB semptomlari olan ¢ocuklar ayrica asagidaki gibi davranis
sorunlarinda istatistiksel olarak anlamli bir artis gostermektedir

e ice kapanma
e Somatik sikayetler
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Fiziksel olarak hasta, zayif veya aci iginde hissetmek
Dislnsel problemler

Suclu ve saldirgan davranislar

Anksiyete/depresyon

Dikkat eksikligi

Sosyal iligkilerdeki sorunlar

igsellestirme

10. Ebeveyn TSSB'sinin Gelisimsel Travma ile Baglantisi Nedir?

Herkes, bir ¢ocugun 2 yasina ulastiginda aniden ebeveynlerinin ve bakicilarininkinin aksine
kendi arzu ve isteklerini ortaya koymaya basladigi donemi duymustur. Bir g¢ocugun
gelisimindeki bu asama, 2 yasindan 6nce bir ¢ocugun kendisini annesinden veya birincil
bakicisindan ayri olarak gormemesinden kaynaklanir. Cocugun goziinde tek bir varlik vardir.
Bu nedenle, bir cocugun annesi veya birincil bakicisi iki yasindan kii¢lik bir gocuktan ayri veya
onunla birlikte travma yasadiginda, bu deneyim onlarin ortak deneyimidir. Paylasilan
deneyim c¢ocugun bilingdisi zihnine kaydedilirken, anne veya birincil bakici travma veya
travmatik donemi bir dereceye kadar bilingli olarak hatirlayacaktir. Cocuk ayrica travmatik
durumla psikolojik olarak basa ¢ikmak icin kendisi hakkinda sinirlayici inanglar olusturacaktir,
drnegin 'istenmiyorum' veya 'ise yaramazim' vb. gibi

Dolayisiyla, bir anne ya da birincil bakici TSSB'den muzdarip oldugunda ve yasamin ilerleyen
donemlerinde tetiklendiginde, ¢cocugun sinir sistemi bilingsizce anne ya da birincil bakicidaki
bu davranisi tanir, ayrica her ikisinin de bilingli farkindaligi olmadan da tetiklenebilir. Bir
0grencinin davranisinin nedeni tamamen agiklanamaz goriindigiinde, iki yas alti Gelisimsel
Travma ve Ebeveyn TSSB bir nedensellik olarak distnulmelidir.

Araba kazalari, yanginlar, ani hastaliklar, ailede travmatik 6lim, sug, istismar veya toplumda
siddet gibi yasami tehdit eden olaylar travmaya neden olabilir. Gelisim dénemlerinde,
cocuklarin dil becerisi de hala gelisme asamasindadir ve hissettiklerini ifade edecek
kelimelere veya sikintilarini anlamlandirma kapasitesine sahip degillerdir, bu nedenle
travmanin bir etkisi olup olmadigini anlamak igin davraniglarinda ve oyun oynama
sekillerinde baska ipuglari aramak 6nemlidir.

11. Gelisimsel Travma hakkinda daha fazla bilgi edinmek isteyen Okullar, Ogretmenler ve

Ebeveynler ne yapabilir?

Mi Window Projesi, Gelisimsel Travma hakkinda daha fazla bilgi edinmek amaciyla Okullar,
Ogretmenler ve Ebeveynler icin www.miwindow.org adresinden ulasilabilecek ¢ok sayida
faydali arag ve belge icermektedir.

Bu araclar ve mevcut belgeler sunlardir;
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Gelisimsel Travma Farkindaligi Kaynaklari ve Ogrenme Siirecine Yonelik
Parasempatik (Sinirsel Diizenleyici) Aktiviteler igin Online Dijital Veritabani

Gelisimsel Travma Egitimi Miifredati ile Teorik ve Pedagojik Temelleri
Gelisimsel Travma Farkindalik Sertifikasi ile Gelisimsel Travma e-Ogrenme Kursu
Okullar, Ogretmenler ve Ebeveynler igin Gelisimsel Travma Rehberi

ilkokul Ogrencileri icin Benim Haritam resimli animasyonu ve ¢alisma sayfalari

Mi Window Oz Sakinlestirme Rehberi

Ogretmenlerin, ebeveynlerin ve okullarin giinliik isleyisine dahil olanlarin modern ¢agda

Gelisim
kurslari

sel Travma hakkinda daha fazla bilgiye erisebilecekleri bircok yol vardir. Ozel egitim
mevcut olmakla birlikte, arastirma yaparak, travma konusunda bilgilendirilmis web

sitelerini ziyaret ederek ve kullanima sunulan bir dizi 6gretmen arag setine eriserek

edilebil

ecek oldukca etkili yontemler vardir. Bir okuldaki tiim ebeveynlerin, 6gretmenlerin ve

diger ilgili yetiskinlerin, merkezlerinde Gelisimsel Travma iceren durumlarla ilgilenirken

kapsayi

¢l konularin farkinda olmalarinin 6nemli oldugu agiktir.

Konunun etkili sekilde anlasiimasi igin kilit noktalar sunlardir:

@ vk~ wWNPRE

7.

Kimler Gelisimsel Travma yasayabilir?

Gelisimsel Travma nedir?

Gelisimsel Travma yasamis ¢ocuklarda gordigiimiiz yedi etki alani. Bunlar beynin
gelisim sirasina gore, baska bir deyisle beynin en alt boliimiinden (beyin sapi) en Gst
bolimine (kortikal beyin) kadar eslestirilebilir. Bunlar asagidaki gibidir:

Duyusal Gelisim
Ayrisma

Baglanma Asamasi
Duygusal Regiilasyon
Davranigsal Regiilasyon
Kavrama

Benlik Kavrami ve Kimlik Gelisimi

Ruh saghgi da Gelisimsel Travmanin dogasini anlamada kilit bir unsurdur: duyusal/somatik;
baglanma; duygusal diizenleme; davranissal diizenleme; 6z saygi; ayrisma; bilissel sorunlar
gibi durumlari icerebilmektedir.
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Gorsel 19

Pratik stratejiler, ebeveynlerin, 6gretmenlerin ve bakicilarin durumlara miidahale etmelerine
yardimci olma konusunda olduk¢a 6nemlidir.

Bu stratejiler asagidaki tekniklerin kullanimini icermektedir:

Hayatta Kalma / Oz Bakim

Guvenlik ve Hakimiyet

Duygularin Diizenlenmesi

Beyin Sapi Onariminin diizenlenmesi veya Uyarilmasi

Baglanti Kurma

ileriye Gitmek icin Geriye Gitmek

Tum davranislarin iletisim oldugunu anlamak ve kabul etmek.

Aile icindeki yetistirme tarzi ve terbiye anlayisnin dengesi icin calismak
Tum bu bilgileri arkadaslarinizla, ailenizle ve okulunuzla paylasma sireci
Mimkin oldugunca erken yardim isteme

En iyi sonug verecek terapi veya destek yontemini belirleme
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Bu cesitli kaynaklardan alinan bazi temel mesajlar asagidaki rehberligi icermektedir:

e liskiler ve giivende hissetmek, bir gencin travmasini yénetebilmesi icin ilk adimdir
e Her strateji her cocuk icin ise yaramayacaktir yaklasiminizi her 6grenciye gore
uyarlayin
e Travma yasamis 6grencilerin net sinirlara ve rutinlere ihtiyaci vardir
Ogrencilerin duygularini diizenleyebilmeleri igin giivenli bir alana ve giivenilir

yetiskinlere ihtiyaglari vardir
e Travma yasamis genglerle galisirken 6z bakim ve sinirliliklarin farkina varmak hayati

onem tasimaktadir

Gorsel 20
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