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Bu kitap, cocuklarin ve genglerin kolektif travmadan
kurtulmasini saglamak icin herkese yardim etmeyi
amaclamaktadsr.



IGINDEKILER

ONSOZ Lisa Cherry
GiRIS

1 KOLEKTIF TRAVMAYA GiRi$ VE TEHDIT TEPKIiSINiN ETKisi
Kolektif Travma Nedir?
Kolektif Travma ve Toplum Geneline Etkisi
Kolektif Travma ve iliskiler
Travmanin Beyin ve Davranis Uzerindeki Etkisi
Kolektif Travmadan Kurtulma
Uzerinde Diisiiniilebilecek Noktalar
2 iLiSKILERIN GUCU
iliskiler
Yalnizlik ve Soyutlanma
Oksitosin: Sosyal Bag Hormonumuz
Sosyal iliskiler
Birlikte Aci Cekmek: Birlikte lyilesmek
Sonug
Uzerinde Diisiiniilebilecek Noktalar
3 GUVENIN ONEMI
Giiven, Baglanma iliskileriyle Baglantilidir
Glvende Olmadigini Hissetmek Hayati Nasil Sinirlandirir?
Empatik Dinleme
Guvenin Fiziksel ve Pratik Yonleri
Cocugun Glivende Hissetmesini Saglamak icin Ne Yapabiliriz?
Yetiskinin GlUvende Hissetmesini Saglamak icin Ne Yapabiliriz?
Uzerinde Diisiiniilebilecek Noktalar
4 KOLEKTIF TRAVMANIN NORMAL HAYATA ETKiSi
Asiri Uyarilmislik
Uyku

Ogrenme ve Gereksiz Bilginin Etkisi

11

13
17
18
19
20
21
23
23
23
24
25
26
29
29
31
31

33
34
6

w

37
39
40
41
42



Ofke ve Saldirganlik 42

Ayrilk Kaygisi 43
Amac ve Gelecek Duygusu 44
Uzerinde Diisiiniilebilecek Noktalar 45

5 EBEVEYNLIK, DESTEKLEYiCi EBEVEYNLER VE BAKIM VERENLER 47

Ebeveynlerin ve Yakin Bakim Verenlerin Dayaniklilik ve lyilesme

Konusundaki Onemi 47
Travma Deneyimimi Paylasmak 48
Ebeveynlerin Destege ihtiyaclari Var 49
Onlardan Daha Fazla Bunalmis ve Uzgiin Haldeysem? 50
Bazen En Blytk Farki Yaratan En Kiiglik Seylerdir 51
Ebeveynleri ve Diger Yetiskinleri Gelistirmek Bir Oncelik Olmalidir 52
Duyusal Konfor ve Destek Sunmak 52
Dikkat Edilmesi Gereken iki islevsiz Model 53
Gelenekler ve Ritiieller 54
Uzerinde Diisiiniilebilecek Noktalar 54

6 YOGUN DUYGULAR 55
Yogun Sok Duygusu 55
Duygulari Bastirmak 56
Oz-diizenleme ve Ortak Diizenleme 57
Bedende Sikisip Kalan Duygular 58
Kaygi ve Endise 59
Uzerinde Diisiiniilmesi Gereken Sorular 60

7 YARDIM iCiN YARATICI FiKiRLER VE FAALIYETLER 61
Oyunun Gucl 61
Duyusal Kesif 62
Hikaye Anlatma 64
Miuzik 65
Sanati Kullanmak 66
Yaratici Fikirler 67

Uzerinde Diistinilebilecek Sorular 68



8 KEDER, KAYIP VE YAS 69

Oltimle ilgili Sorular 69
Oliimden Nasil Bahsedilmeli? 70
Yas Sureci 71
Yas Duygulari 72
Yasin Etkisi 73
Yas Siirecinin Bazi Onemli Yonleri 73
Yas Konusunda Destek Vermek i¢cin Ne Yapabiliriz? 74
Hayatta Kalma Sendromu 75
Bizim Yolculugumuz 75
Uzerinde Diistintlebilecek Noktalar 76
9 TRAVMA-BILGILi VE TEDAVI-ODAKLI KULTUR 77
Kultirel Cesitlilik ve Alcakgonulltlik 77
Kultlr Kesfi 78
Travma-Bilgili Kltar 79
Yeniden Travmaya Ugramak 80
Sefkat, Nezaket ve Empati 82
Uzerinde Diisuiniilebilecek Noktalar 82
10 GELECEK, DAYANIKLILIK VE TRAVMA SONRASI GELISiM iCiN
HAZIRLANMA 83
Bireysel Dayanikhhk 83
Dayaniklilik Gelistirmek icin Ug ipucu: 84
Toplumsal Dayaniklilik 85
Dayanikliligi Destekleyen Kiltlrler 86
Travma Sonrasi Gelisme 87
Olumlu Bir Gelecek Hayali 88
Uzerinde Diistintlebilecek Noktalar 89
SOzLUK 91
REFERANSLAR 93

DAHA FAZLA BILGi iCiN 96



KOLEKTIF TRAVMA IGIN BASIT REHBER

ONS0Z

Betsy, travmanin karmagikligini basitlestirmek gibi zor bir
isin Gstesinden gelmistir. Yazarin tiim ‘Basit Rehberleri’ daha
derin, daha tutarli agtklama yapmay1 hedeflemektedir. Kolek-
tif travma konulu bu kitap da bunlardan biridir. Kitabi bu
kadar 6nemli kilan ve okuyucuya kesfetmeyi siirdiirmesi igin
bir dayanak noktast sunan sey onun, ‘kolektif travma’y: basit
bicimde tanimlama becerisi olmustur.

Kolektif ve toplumsal travma, kisilerin korku, caresizlik ve
stkinti hissederken travmatik deneyimi paylastiklar: bir olaya
ya da zaman dilimine verdikleri tepkidir. Kolektif travma or-
tak olabilir ancak insanlar bununla ilgili ¢esitli deneyimlere sa-
hiplerdir ve bu deneyimlere kendi kisisel ge¢mislerine ve mev-
cut baglamlara gore farkli tepkiler verirler.

Yasamimiz boyunca sahip olabilecegimiz deneyimlere da-
yanan travma konusundaki yazilar, derinlere indikge yazari ve
okuyucuyu zorlar. Bu deneyimlerden bazilari bedenlerimizde
o kadar derine islemis olur ki neredeyse yoklarmis gibi davra-
nabiliriz. Ne okuyacagimizi ve ne okumayacagimizi bu nokta-
da segebiliriz, bedenlerimiz bize aslinda ne tagidigimiz1 bildigi-
mizi soyler. Okurken bedendeki bu hislerin farkinda olmaya,
kendimize anlatmayi zor bulduklarimizi kelimelerle bize anlat-
malarina izin vermemiz gerekir. Kendinize nazik olun; kolektif
travma her yerde ve Betsy, bizi bu i¢sel kesfe nazikce yonlen-
dirmek i¢in kendi deneyimlerinden 6rnekler sunuyor.

Betsy iliskileri, iyilesmeyi ve diizelmeyi zekice ele aliyor ve
okuyucuyu her bolimiin sonundaki tizerinde diisiiniilebile-
cek sorularla tiim bu fikirleri kesfetmeye davet ediyor. Bunu
yaparken de uykunun, giiven duymanin, nefesin, oyunun ve
sanatin iyilesmemizde bize destek oldugunu hatrlatiyor. Iyile-
sebilecegimizi anlamamiz ¢ok 6nemli. lyilesiyoruz. Ancak bu-
nun i¢in daima birbirimize ihtiyacimiz olacak.

Lisa Cherry

Konugmaci, Egitmen, Travma, Iyile§me ve Dayaniklilik
Konusunda Yazan Yazar



- Kolektif Travma wedir?
« Cocuklar ve toplumlar nasil etkileyebilir?

«  Bunu wasil ¢ozebiliriz?

Bu karmasik sorulara ve daha fazlasina anlasilir cevap-
lar sunan bu basit rehber, kolektif travmanin temel
ozelliklerini kesfetmekte ve cocuklarin, genglerin ve
toplumlarin nasil iyilesebilecegi konusunda pratik 6ne-

riler sunmaktadir.

Kolektif Travma, toplumlar, aileler ve bireyler lizerinde
glcli etkilere sahiptir. Bu kitap, travmanin etkilerini
vurgulayarak, aci ve kayip gibi 6rneklerde nasil ortaya
¢ikabilecegini agiklamaktadir. Ayrica bireysel, toplum-
sal ve kiiltiirel dayanikhhgi gelistirmek icin rehberlik
eden Betsy de Thierry; kolektif travma ile basa ¢ikmak-
ta olan ¢ocuklari ve gengleri daha iyi anlama ve destek-

leme konusunda paha bigilmez bir kaynak hazirlamistir.

N-Sola Unitas
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