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Bu kitap, iyilesmek icin ihtiya¢ duyduklar destegi
alabilmeleri umuduyla, dinyanin travma gecirmis
bUtun cocuklarina adanmistir.
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Tirkiye'den bir 6nsoz

Travma konusu neredeyse hayatimizin ayriimaz bir parcasl
oldu. Bazen dusuntyorum da gegmiste ebeveynlerimiz bu konu-
larla ne kadar ilgiliydi? O dénemlerde travma olgusu bu kadar
bilinmedigi icin mi yoksa bugin hayatimizda daha fazla mi
travma var? Saninm benim cevabim her ikisi de olurdu. Kitabi
okurken guvenli bir ebeveynin cocugun hayatinda nasil koruyucu
bir faktdr oldugu fikri bana bunlan disindirdd. Buydk aileli
yasamlarin belki de en degerli tarafi tim ¢ocuk blyUtme isinin bir
anne babaya kalmamasliydi. Mesela, ben kendi gecmisime bak-
tigimda kendi gegmis travmalarimda benim koruyucu faktérim
yengemin gozlerindeki sevgi, gérinme ve derinden duyulmadir.

Belki kitaba baslamadan siz de kendinize ayni soruyu sorarsi-
niz: Sizin gegmisinizdeki guvenli yetiskin iliskisi kiminleydi?

Travma Yasayan Cocugunuzu lyilestirmek adii bu kitabin en
onemli 6zelligi, uzmanlara degil ebeveynlere yonelik yazilmis
olmasl. Kitabin ilk sayfalar travma nedir, travmanin tarihsel
boyutu gibi biraz bol bilgili icerikle dolu. Ancak “Beni ilgilendiren
bu bilgiler degil de travmanin cocugumdaki sinyallerini anlayip iyi-
lesmesine nasil katkida bulunacagim?” derseniz, kitaba ortadan
da baslayabilirsiniz. Aletha Solter, asir uyarimanin yaramazlikla
ya da disosiyasyonun agirbasliikla nasil karistigini anlatirken,
konularin arasina dogru ve yanlis bilgiyi ayristiran kiiguk tablolar
da serpistirmis.

Kitap boyunca, travma yasayan cocugun oyunu, inhtiyaclari,
kahkahanin yeri gibi konularin arasinda yolculuk yaparken, kita-
bin sonunda yazarin kendi calistigi ailelerden 6rnek vakalar bulu-
yorsunuz. Aletha Solter aglama konusuna diger kitaplarinda
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oldugu gibi burada da bol bol deginmis. Yalniz aglamak ile birinin
kollar arasinda aglamak hem fizyolojik hem psikolojik agidan iki
ayri deneyim oldugundan, bu bakis acisiyla travmaya yaklasmak
ebeveynler icin de dzgurlestirici. Aglamak travmanin sinir siste-
minden bosalmasi igin énemli, ancak sefkatli bir ebeveynin kolla-
rnda oldugu muddetce.

O zaman bu 6ns6zU sdyle bitireyim: Sizin bir ebeveyn olarak
kendi hayatinizda gbdzyaslarinizi rahatca akitabildiginiz gUvenli
kucaklar var mi?

lyi okumalar...

Niliifer Devecigil
ndevecigil@hotmail.com



Tesekkiir

Kitabimin taslagini okuyup yapici elestirilerde bulunan esim
Ken Solter'a, kizm Sarah Soltera ve meslektasim Heather
Stevenson’a derin minnettarlidimi belirtmek isterim. Cocuklarinin
yasadigl travmay atlatmasina nasil yardimci olduklarini bUydk bir
comertlikle paylasan dunyanin bir¢cok farkll Ulkesindeki anne
babalara da mutesekkirim. Son olarak, ¢ocukluk travmasi Uze-
rine calismalariyla bu kitapta yer alan bilgilerin temelini olusturan
alanin 6nculerine de tesekkur ederim.
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Uyari

Anne babalara yonelik egitici bir kaynak olan bu kitap, cocuk-
larda travmayi saptamak ve onlarin iyilesme ¢abalarini anlamak
icin gerekli bilgileri iceriyor. Kitapta ayrica cocuklarin dogal iyi-
lesme mekanizmalarinin isleyisini kolaylastirici bazi dneriler de yer
aliyor. Bu Oneriler, belirli fiziksel, duygusal ya da davranigsal
sorunlar yasayan bazi ¢ocuklar icin uygun olmayabilir. Kitabin,
uzman Kisilerin yapacagi psikoterapinin ya da baska tibbi mida-
halelerin yerine kullaniimasi amaclanmamistir. Cocugunuz fizik-
sel, duygusal ya da davranissal sorunlarla bogusuyorsa bir
uzmanin 6neri ve tedavisine bagvurmanizi tavsiye ederim.

Kitapta belirli terapilerden s6z edilmesinin amaci, yalnizca bilgi
vermektir, yazarin bu terapileri uygun gérdigd anlamina gelmez.
Bazi terapiler uygun bir egitimi olmayan kisiler tarafindan uygu-
landiginda tehlikeli olabilir, bazi terapiler de semptomlarnn kéti-
lesmesine yol acabilir. Kendiniz ya da cocugunuz icin bir terapist
secerken yeterliligini ve referanslarini gézden gecirmeniz énemili-
dir. Bazi travmalarla ¢ocuklarin ve ailelerinin basa cikmasi cok zor
olabilir. Bu kitaptaki 6neriler, 6zellikle fiziksel ya da cinsel istis-
mara ugramig, ihmal edilmis, bir aile Uyesini kaybetmis, dogdal
afet, terdrizm, savas travmasi veya sagligiyla iligkili bir travma
yasamis ¢cocuklar icin uygun olmayabilir ya da yetersiz kalabilir.

Yazar ve yayinci, bu kitaptaki dnerilerin etkili olacagina iliskin
garanti vermez. Yazar ve yayincinin bu kitapta yer alan bilgilerin
gercek ve tlzel kisilere dogrudan ya da dolayli olarak yol actigi ya
da yol agtiginin iddia edildigi hi¢bir zarara iliskin sorumlulugu ve
yUkUmIGIGgUu yoktur.
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Giris

Kisisel travma deneyimim

5 yasindayken tanimadigim bir adam yatak odama girdi, beni
beyaz bir carsafa sardi ve beni evimden ¢ikararak disanda bek-
lemekte olan ambulansa tasidi. Bir enfeksiyon nedeniyle hasta-
nede yatmam gerekti ve hastanede kaldigim dokuz gin boyunca
ziyaretci gbérmeme izin veriimedi. Bu deneyimi oldukca canli bir
sekilde hatiriyorum. Tek sosyal etkilesim kaynagim, bana yemek
ve ila¢ getiren hemsirelerdi ve cogunlukla yalniz birakiliyordum.
Fiziksel olarak pek fazla aci cekmedim, rahatsizlik da yasama-
dm. Yalnizca derin bir kaygl, yalnizlik, sikinti ve terk edilmislik
duygusu hissettim. Resimli kitaplarim ve elisi materyalim vardi
ama konusabilecegim ya da oynayabilecegim kimsem yoktu. Bir
aksam sevecen bir hemsire uyku oncesinde bana bir koyun
masall anlatmisti. Bu, anilarimdaki nadir baglanma deneyimlerim-
den biridir.

Arabayla hastaneden eve donerken 8 yasindaki merakli
abim bana hastaneyle ilgili sorular sorup durdu ama ben ona
cevap vermeyi reddettim. Aslinda giin boyunca hi¢c konusma-
dim. Kendimi ailemden timuyle kopmus hissettigimi hatirliyo-
rum, sanki yabancilardi. Ertesi sabah her zamanki halime don-
mus gibiydim. Ama ileriki giinlerde travma sonrasi semptomlar
yasadim.

Bu ayrilik travmasinin Gzerimde dnemili bir etkisi oldu. Cocuk-
lugum boyunca tekrar tekrar telefonla yardim istemeye calistigim
ama telefon bozuk oldugu igin kimseye ulagsamadigim bir kabus
gdrdim. Bu riya hep kendimi gugsiz ve terk ediimis hisset-
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meme yol acti. 10 yasindayken annemin dlecegine iliskin kronik
bir kaygm vardi. Bu korkumun tetikleyicisi, annemin yUksek
lisans yapmaya baglamis olmasi ve ders programi nedeniyle
okuldan geldigimde beni karsilamak Uzere her giin evde olma-
maslydi. Benden bUyUk iki kardesim evdeydiler, dolayisiyla yalniz
degildim ama annemi &zlUyordum. Ne zaman s6z verdiginden
birka¢ dakika geg gelse, bir araba kazasinda 4ldugunu disund-
yordum. (Annemin uzun ve saglikli bir hayati oldu, 90’larina kadar
yasadil) Daha sonralari, gelecekteki kocama asik oldugum sirada
onun dlmesinden korkmaya bagladim ve ondan ayr kalma
kabuslar gérmeye basladim. Bu deneyimin bir baska etkisi de
hastane korkusu oldu. Bir hastalk ya da ameliyat nedeniyle has-
taneye gitmem gerektiginde dehsete kapiliyordum.

Annem babam sevgi dolu ve ilgili insanlardi ama bu travmayi
atlatmama yardm etmek icin ne yapacaklarini bilmiyorlardi.
Aslinda o zamanlar kimse bdyle bir deneyimin bir cocuk igin trav-
matik olabilecegini dustinmUyordu. Annemle babam bu kitapta
yer alan Onerileri uygulamis olsalardi muhtemelen ileride bu
kabuslar gbérmez, ayrilik kaygisi yasamaz ve hastane fobisiyle
bogusmazdim. Neyse ki yetiskinligimde terapi gdrerek bu trav-
matik ayriigin etkilerini atlatabildim ve bu deneyimin sonugclarini
daha fazla yasamadim.

5 yasinda yasamis oldugum bu hastane travmasi, cocukluk
travmalarina olan ilgimi atesledi. Bir yetiskin oldugumda, anne
babalarin travmanin etkilerini fark etmelerine ve ¢ocuklarinin iyi-
lesme surecine destek olmalarina yardimei olma motivasyonumu
besledi.

Kitabin kapsami

Bu kitabin amaci, travmanin gocuklar Uzerindeki etkilerini
anlatmak ve anne babalarin cocuklarinin dogdal iyilesme mekaniz-
malarini fark ederek bu mekanizmalarin isleyisini kolaylastirmala-
rina yardimci olmak. Cocuklukta gecirilen travmalarin hayat boyu
sUren sonuglari olabilir. GnUmuzde bu travmalarin yetiskinlerde



gbrulen depresyon ve kaygl bozukluklarinin, madde kullaniminin,
siddetin, ruh saghdr bozukluklarinin, hatta fiziksel hastaliklarin
baslica etkenlerinden biri oldugu kabul ediliyor. Genellikle baslan-
gicta travmanin davranissal ve duygusal etkileri ortaya cikar.
CocukKlarin saldirgan, kaygil, isbirliginden uzak, asir hareketli ya
da dalgin davraniglar, atlatamadiklar bir travmanin gostergesi
olabilir. Nitekim, giniimUzde travma konusunda bilgili psikiyatrlar,
istismar ya da ihmal gibi nedenlerden kaynaklanan ¢ocukluk trav-
malarini, bu dénemde alinan psikiyatrik tanilarin temel etkeni ola-
rak degerlendiriyorlar.

Cocuklar travmatik deneyimlerin etkilerini iyilestirme beceri-
siyle doQarlar. Nasll iyileseceklerini bilirler ve kendiliginden iyilesir-
ler, ama bunun gerceklesebiimesi yalnizca belirli kosullarin sag-
lanmasina baglidrr. lyilesmenin en temel geregi, cocugun sevdigi,
glvendigi, kendini emniyette hissetmesine yardimci olan bir
yetiskinle bag kurmasi ve bu yetiskinin cocugun bedeninin biyo-
lojik tasarimina uygun hareket etmesine izin vermesidir. Cocukla-
rini seven anne babalar onlarin gecirdikleri travmalarn atlatmala-
rna yardimci olmaya en uygun kigilerdir, cinki genellikle anne
babalar ¢ocuklarin birincil baglanma figUrleridir.

Gelistirdigim ebeveynlik yaklasimi (Bilingli Ebeveynlik), trav-
may! taniyan, travmaya karsi koruyucu ve travma etkilerini onarici
bir yaklasimdir. Travmay! hem &nlemeye yonelik hem de gercek-
lestiginde, cocuklarin bu travmanin etkilerini atlatmasina yardimci
olacak bilgiler igerir. Bilingli Ebeveynlik yaklasimi U¢ agidan 6zet-
lenebilir: gocuklarin baglanma ihtiyaglarinin nasil karsilandigi,
sorunlu davraniglarin ceza ya da 6dul kullanimadan nasil ¢ézUl-
dugu (cezasiz disiplin) ve gocuklarin stres ve travmanin etkilerin-
den kurtulmalarina nasil yardimci olundugu. Diger kitaplarm bu
Uc aclyl da kapslyor ve ¢ok sayida pratik dneri iceriyor. Bu kita-
bin amaci, anne babalara ¢ocuklarinin travmayi atlatmalarina
nasll yardimci olacaklarina yonelik pratik ipuclar vermek ve
Bilincli Ebeveynlik tutumuyla duygusal iyilesme yaklasiminin arka-
sinda yatan teoriyi, biraz daha ayrnntili anlatmak. Bu kitaptan
yararlanmak icin diger kitaplarmi okumus olmaniz gerekmez,
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ama her U¢ acinin uygulanmasina iliskin pratik éneriler istiyorsa-
niz, aradiklarinizi diger kitaplarimda bulabilirsiniz.

Bu kitap ¢ocuklarin (dogumdan 12 yasa kadar) gindelik
hayatlar iginde yasadiklar belirli travmatik olaylarin etkisini, anne
babalarinin rehberliginde nasil atlatabileceklerine odaklaniyor. Bu
travmalar, ar sokmasindan aile Uyelerinden birinin ani 6lumune
kadar genis bir yelpazede yer alabilir. Ancak, bu kitap tibbi tavsi-
yelerin ya da profesyonel terapinin yerine gecmeyi hedeflemiyor.
Rahatsiz edici semptomlar olan ya da uzun sureli cinsel veya
fiziksel istismar, ihmal ya da ev i¢i siddet gibi karmasik travmalara
maruz kalmis gcocuklarin bu kitabin kapsaminda olmayan bir yar-
dima ihtiyaglar olabilir.

llgili ve sevgi dolu anne babalari olan cocuklar bile kazalar ya
da oyun parklarindaki zorbaliklar gibi korkutucu veya incitici olay-
larla karsilasabilir ve bu nedenle travma yasayabilir ya da kendi-
lerini 6rselenmis hissedebilirler. Bu kitap, cocugunuz bir travma
yasadiysa bu travmayi fark etmenize ve dogal iyilesme mekaniz-
masinin devreye girmesini kolaylastirmaniza yardimci olacaktir.
Cocuklarin incindiklerinde ya da korktuklarinda gosterdikleri tep-
kiler, travma yasayip yasamadiklarini ve toparlanmak igin destege
ihtiyac duyup duymadiklarini gésterir. Maalesef cocuklarin travma
semptomlari ve iyilesme cabalari siklikla yanlis anlasilir ya da
yaramazlik olarak goértlir. Cocugunuzun travma sonrasi davra-
nislarinin ya da iyilesme c¢abalarinin bazilarini engellemeniz, gor-
mezden gelmeniz, hatta cezalandirmaniz tavsiye edilmis olabilir.
Oysa bu konuda edineceginiz bilgi ve gdreceginiz destekle,
cocugunuzun semptomlarini fark etmeyi ve travmasini atlatma-
sina etkin bir sekilde yardimci olmayi 6grenebilirsiniz.

Eskiden anne babalara cocuklarinin yasadiklar travmatik
olaylar hakkinda konusmamalari tavsiye edilirdi, cUnkU travmatik
olaylar konusulmazsa c¢ocuklarin bu olaylan unutacagina inani-
lirdi. Bu yanlis bir dustncedir. Bu yaklasim, cocuklarin zaman
icinde kendi kendilerine iyilesecegi varsayimina dayaniyordu.
Gocuklarin duygusal destek ihtiyaglar konusunda ¢ok az sey bili-
niyordu. Ornegin, yetiskinler cocuklara “Aglama, annen cennete



« Deprem, kaza, yangin gibi travmatik bir olay yasayan
cocugunuza nasil yaklasmalisiniz?

» Travmalar onda hangi belirtilerle ortaya cikar?

Cocukluk travmalar hangi kosullar altinda iyilesir?

Cocugunuzun kendi iyilesme mekanizmalarini harekete

gecirmek icin neler yapabilirsiniz?

L]

L]

Mutlu ve sevgi dolu bir ailede blytyen cocuklar bile kaza,
deprem ya da istismar gibi korkutucu olaylarla karsilasabilir,
bu nedenle travma yasayabilir ya da kendilerini 6rselenmis
hissedebilirler. Cocuklukta gecirilen travmalar hayat boyu
siren sonuclara yol acabilir.

Bilincli Ebeveynlik akiminin kurucusu Aletha J. Solter, Travma
Yasayan Cocugunuzu lyilestirmek kitabinda, cocugunuzun
yasadigi travmayi fark etmenizi saglayacak ve dogal
ivilesme mekanizmalarinin devreye girmesine yardimci
olacak prensipleri anlatiyor. Bu kitap cocugunuzun travmayi
dénistirme, glivenini ve nesesini yeniden kazanma strecinde
size rehberlik edecek.

Aletha J. Solter bilincli ebeveynlik konusunda diinya capinda
taninmis bir uzmandir. isvicre Cenevre Universitesi'nde insan
biyolojisi mastiri, California Universitesi'nde (Santa Barbara)
psikoloji doktorasi yapan Solter, Aware Parenting Institute’'un
(Bilincli Ebeveynlik Enstitiisii) kurucusudur. iki cocuk annesi
olan Solter, diinyanin pek cok tilkesindeki anne babalar

ve profesyoneller icin bilincli ebeveynlik workshop’lari
diizenlemektedir. Solter’in Bilincli Bebek, Cocugunuza Kulak
Verin, Oyun Oynama Sanati ile Aglamalar ve Ofke Nébetleri
adli kitaplari da Dogan Kitap tarafindan yayimlanmistir.
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