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ikinci olorok; teropistiniz onilorlo yOzle§menize yord1mc1 olocoktir. Olonlann 6yk0s0n0 yeniden tekrar 
anlot1rken size rehberlik edecektir. Bunu ne kodor c;ok yoporsoniz. onilor o kodor daho oz s1k1nt1 verir hole ge
lecek ve siz de o kodor huzur hissine kovu§obileceksiniz. 

Son olorak. teropistiniz size olumsuz dO§Onme tarz1niz1 degi§tirecek ve hoyot1nizdoki sorunlarn ele olma
niz1 sogloyocok yollar 6gretecek. 

Pek c;ok soy1do c;oli§mo bili§sel-dovroni§c;1 teropinin TSSB'u olon ki§ilerin doho iyi hissetmesini saglodlg1
ni bulgulom1§t1r. Bu c;oli§molor c;ot1§mo gozileri kodor, tecovOz ve sold1r1 kurbonlonni ve ba§ko travmalan do 
ic;ermektedir. 

Terapi Ne Kadar Surer? 

TSSB tedovisinin ne kador sOrecegi; ne kodor c;ok soy1do trovmo yo§odlg1n1zo ve bunlonn ne kador og1r oldu
guno. belirtilerinizin §U onda ne kodor k6t0 olduguno ve hoyot1nizdo daho bo§ko ne kodor c;ok say1do sorun 
yo§adlg1n1zo baghdlr. Bo§1ndon bir tek trovmotik oloy gec;mi§ ki§iler ic;in. 12 ile 20 g6rO§me oros1 genellikle ye
terlidir. Bu g6rO§melerin c;ogu 45 - 50 dokiko kodor surer. oncok birkoc;1 90 dakikayo kodar uzayobilir. 

ila9lar Yard1mc1 Olabilir mi? 

ilac;lor kendi ba§lanno TSSB'yi tedovi etmek k;in genelikle yeterli olmozlor. Fokot, boz1 ki§ilerde terapiyle birlik
te kullonild1klonndo foydah olobilirler. Doktorunuz yo do bir psikiyotrist hongi iloc1n sizin ic;in en uygun olacag1ni 
s6yleyebilir. 

Hasta olarak Sizden Neler Bekleniyor? 

Holen modde veyo olkol kulloniyorsoniz yo do hoyot1nizdo 6nemli bir kriz yo§1yorsoniz, TSSB tedavisine bo§la
momoniz yerinde olur. Teropistiniz once bu sorunlonn1z1 ele olmonizo yordimc1 olup, doha sonra TSSB belirtile
riniz Ozerinde c;ah§moyo ba§lamanizo yord1mc1 olobilir. Bunlonn dl§Jndo, yopmoniz gereken tek §ey, teropiyi 
denemeye istekli olmoniz ve her hafta 6grendiginiz §eylerin uygulomos1no biroz zoman ay1rmonizd1r. 
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FORM 6.4. Hastalann Travma Sonras1 Stres Bozuklugu Hakkmda Bilgilendirilmesi 

Travma Sonras1 Stres Bozuklugu Nedir? 

Travma sonras1 stres bozuklugu (ya do TSSB) 9ok stresli ya do travmatik olaylara kar§1 s1k geli§en bir tepkidir. Bir 
araba kazas1nda yer almak; tecavuze ugramak ya do ba~ka bir su9un kurbani olmak; fiziksel ya do cinsel 
olarak istismara ugramak; sel veya bombalama gibi bir afeti ya~amak ya do ba§ka birinin 610munu izlemek 
dahil. degi~ik tarzda 9ok say1da olay TSSB ile sonu9lanabilir 

TSSB olan ki~ilerin ba~hca Ge; tip sorunu ya da belirtisi bulunur 

1. Travmay1 tekrar ya,ant1lama. Bu, kontrol d1~1 gibi gozuken anilan, kabuslan ve ki§ilere sanki olay1 tekrar ba~
tan ya§1yorlarm1~ hissi veren flashback'leri k;erebilir. Anilar genellikle ki~iler olay1 hat1rlatan bir §ey gorduklerin
de ya do duyduklannda geri gelir. 

2. Kaymma. Olani hatirlamak rahats1zllk verici oldugu i<;in, TSSB olan ki~iler bunu du~Onmemeye 9all§irlar. Vine, 
anilann gelmesine neden olan ki§ilerden, yerlerden ya do §eylerden uzak dururlar. S1kllkla duygusal olarak 
kunt olurlar ya do diger insanlardan uzak hissederler. Baz1lan ac1y1 koreltmek i<;in alkole ya do maddeye yo
nelirler. 

3. Fiziksel s1kmh belirtileri. Bunlar uyumakta zorlanma, surekli tahammulsuz ya do 6fkeli hissetme, konsantras
yonda sorun ya~ama ve gergin ve tetikte hissetmeyi i<;erebilir. 

Travma Sonras1 Stres Bozukluguna Ne Neden Olur? 

insanlar bir travma ya§arken, olanlann anis1 zihinlerinde gordukleriyle, duyduklanyla, koklad1klanyla ya do o 
s1rada hissettikleriyle e§le~ir. Sonralan benzer bir goruntO, ses, koku ya do his anilann ve duygulann bo§allrca
s1na gelmesine neden olur. 

Anilann geri gelmesinin ikinci bir nedeni insanlann olanlara bir anlam verme ihtiya9landir. Travmatik 
olaylar s1kllkla insanlara - ornegin, dunyanin temelde guvenli bir yer oldugu ya do kotO §eylerin onlann ba~1
na gelmeyecegi benzeri - bir zamanlar inand1klan ~eyleri sorgulamalanna yol a9ar. Travmay1 anlayabilmek 
i<;in onun hakk1nda dO~Onmeleri gerekir. Fakat travmay1 du~Onmek anilan ve hisleri geri getirir. Boylelikle, trav
may1 du~unmemeye 9al1~1rlar. Anlam ve huzur bulmak yerine, insanlar 9ogu zaman kendilerini hatlrlamakla 
unutmaya <;all~mak aras1nda gidip gelirken bulurlar. 

Travma Sonras1 Stres Bozuklugu Nas1l Geli~ir? 

<;ogu ki~i travmadan k1sa bir sure soma TSSB belirtileri ya~amaya ba§larlar. Bu ki§ilerin yakla§1k yans1 i<;in, belir
tiler 3 ay i9erisinde kendiliginden duzelme gosterir. Digerleri i9in, belirtiler y1llarca surebilir. Baz1 ki~iler olaydan 
y11lar sonras1na kadar belirti geli~tirmez. 

Travma Sonras1 Stres Bozukluguna Yonelik Bili~sel-Davrani~91 Terapi Nas1l Yard1mc1 Olur? 

TSSB'na yonelik bili§sel-davrani§<;I terapide O<; basamak vard1r. Once terapistiniz size hislerinizle ve anilarla bir
likte gelen gerilimle ba~ edebilmek i<;in yollar ogretecektir. Bunlar bedeninizi gev~etecek ve zihninizi ac1dan 
uzakla~tiracak yollar i<;erir. 
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