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Kacmak - Olasi sonuclari nelerdir?

Dinya Uzerinde 60 milyondan fazla
insan Ulkelerinden kagmaktadir. Bu
insanlar, llkelerinden cesitli nedenlerle
ayrilmaktadir: savas, siyasi siddet,
baski, cevresel felaketler ve diger pek
cok neden. Kacis 6ncesi, kagis stireci ve
sonrasinda miulteciler, onlar Uzerinde
bazi kotl etkiler birakan korkunc seyler
deneyimlemek ya da bunlara tanik
olmak zorunda kaldiklari  birtakim
durumlar yasayabilir. Aileler genellikle
cocuklarini bu tir koéti seylere maruz
kalmaktan korumak icin ellerinden
geleni yapsa da kagisin oldugu boylesi
bir  durumda bunun yasanmasini
onleyemezler. Bu nedenle suglanmasi
gereken, aileler degildir!

Bu multeciler kot durumlara

cogunlukla Ulkelerinden kacmadan
once maruz kalirlar. Nitekim evlerinden
ayrilmalarinin sebeplerinden biri de

budur.

Ayrica glvenli bir yere
gerceklestirdikleri ucuslar sirasinda,
sikintilil ve unutmasi zor olan birtakim
kaza, tehdit ya da tehlikeli durumla
karsilasabilirler. Bu anilar, onlar igin ¢ok
stresli olabilir.

Miulteciler kagis yolunu nihayet
ogrendiklerinde ve vyabanci Ulkeye
ulastiklarinda bu kez de kagis sonrasi
problemlerle karsilasabilirler. Oncelikle
yeni Ulkeye alismalari gerekir, clnki
burada pek ¢ok sey onlara yabanci ve
kendi Ulkelerinden farkh gelecektir.
Yeni bir dil ogrenmeli ve degisik
degerlere sahip olan yeni bir kiltlire

alismalari gerekecektir.

Ugustan ©Once, wucus sirasinda ve

sonrasinda Ustesinden gelinmesi
gereken tim bu zorluklar, tGzerlerinden
uzun zaman gectikten sonra bile strese
neden olabilir. Bu normaldir ve pek ¢cok
kisinin basina gelir. Ancak her insanin
bu tur zorlayici ve stresli durumlara
verdigi tepki farkhdir: bazilari yardima
ihtiyac duymaz, bazilarinin bir siire
destek ya da tavsiye almalari gerekir.
Bazilariysa gunlik yasantilarina geri
donebilmeleri icin daha uzun bir sire,
ornegin bir terapist veya uzman

gozetiminde olmaya ihtiya¢ duyar.



Bir kacis hikayesi nasil olur?

Karim dokuz yasinda, Afganistanli. U¢ yasina kadar
annesi, babasi ve kiz kardesi Suna’yla birlikte
Afganistan’in Faryab bolgesindeki kilglk bir kodyde
yasamis. Karim, mutlu bir ¢ocukluk gegirmis ve diger
arkadaslariyla disarida futbol oynamayi seviyormus.

Kagistan once:

Bir gin Karim Taliban’in, babasini tehdit ettigini,
ustelik dovip ona iskence ettiklerini izlemek zorunda
kalmis. Bu manzara karsisinda Karim dehsete dismds
ve babasi icin olduk¢a endiselenmis. Taliban geceleyin

bir anda koylerine saldirinca ailesiyle birlikte dogruca
kagmiglar.

Kagis sirasinda:

Karim ve ailesinin, kactiklari sirada
yanlarina para, kiyafet veya esya
alacak zamanlari olmamis. Yalnizca
uzerlerindeki kiyafetleri alarak en kisa
surede Ulkeden kagcmaya calismislar.
Saklanmalari daha kolay oldugundan
genelde geceleri yolculuk
yapiyorlarmis. Cok sayida uzun,
tehlikeli ~ ylrtylsin  ve  araba
yolculugunun ardindan iran-Tirkiye

sinirina gelmisler. Yanlarinda ¢ok az
yiyecek ve su varmis ve Karim kendini
surekli a¢ ve susuz hissediyormus.
Bazen onlara yemek veren ailelere
rasthyorlarmis, ancak c¢ogunlukla
yiyecek higbir seyleri olmuyormus ve
aclik cekiyorlarmis.



Karim ve ailesi, Turkiye’de bir
kamyonetin arkasinda seyahatlerine
gizlice devam ederek dogruca
Istanbul’a gitmisler. Burada bir il
kalmislar. Kiguk bir odada
saklanmislar ve odanin  kirasini
odemek igin her birinin yasa disi
calismasi gerekmis. Karim, tipki diger
pek c¢ok cocugun yapmak zorunda
oldugu gibi butlin glin boyunca bir
ayakkabi fabrikasinda c¢alisiyormus.
Geceleriyse surekli birilerinin onlar
bulabileceginden korktugu icin rahat
uyuyamiyormus.

Bir yilin ardindan aile, insan kagakgilarina ait c¢alinti bir tekneyle Akdeniz’den

Yunanistan’a gegebilmek icin gerekli parayi biriktirmis. Karim ve ailesinin bindigi

teknede, kendilerinden bagka yirmi kisi daha varmis. Bir firtinanin gikmasiyla birlikte

insanlardan bazilari Akdeniz sularina disip bogulmus. Karim ve ailesiyse Yunanistan’a

ulasmayi basarmis. Yolculuk sirasinda baslarina bir sey gelmedigi icin mutlularmis.

Yunanistan’da birka¢ ay boyunca yemek ve su icin dilenerek yol kenarinda yasamak

zorunda kalmislar.




iki yil boyunca kactiktan sonra insan kacakgilari tarafindan Almanya’ya getirilmisler.

Kagistan sonra:

Karim bugln ikinci sinifta. Alman kulttrine, Almanya’nin soguk iklimine ve diline
alismaya calisiyor. Ancak hala 6gretmenlerini ve sinif arkadaslarini anlamakta guglik
cekiyor.

Evde saghkh bir sekilde uyuyamiyor, dizgin odaklanamiyor ve 6grenmekte zorluk
cekiyor. Bazen ¢ok tzgln oluyor ve yalniz kalmak istiyor. Ama kendini iyi hissettiginde
mutlu oluyor ve tipki Afganistan’da oldugu gibi arkadaslariyla futbol oynuyor.




Travma nedir?

Geg¢miste yasanmis, fakat sonuclari giinliik yasantiyi ve gelecegi etkileyen korku
verici olaylara travma denir. Travmalar, psikolojik ve fiziksel semptomlara neden
olan siddetli psikolojik yaralarla iliskilidir. (Liedl, Schafer & Knaevelsrud, 2013).

Kendinizi tamamen caresiz ve gli¢sliz
hissettiginiz birtakim zorlu durumlar
olabilir. Ornegin gecirdiginiz ya da tanik
oldugunuz bir araba kazasi, dogal afet
ya da siddet saldirisi gibi olaylarla
karsilasabilirsiniz. Bdylesi bir durum,
bedeniniz Uzerinde hakimiyet kurar.
Boylece hayatta kalabilmeniz igin
vicutsal fonksiyonlariniz “acil durum”

moduna gecger.

Yasadiginiz deneyimi ancak durum sona
erdiginde kabullenebilirsiniz ve

cogunlukla olayin yasandiktan sonra

Bir kisinin, ne kadar siklikla travmatik
bir olay yasadigina ya da bu olayin
siddetine bagh
tarafindan

beyin
sekilde
islenemeyebilir. Bu nedenle olay sona

olarak olay,
yeterli

erdikten uzun sure sonra bile etkisi
blylik bir
tetiklerler. Bu durum, kisinin normal

devam eden korkuyu

yasantisina donmesini engeller.
Travmatik bir olaydan sonra bunun
yasanmasi normaldir ve bu tir tepkiler,
travmadan etkilenen c¢ogu insanda
ortak olarak gorilir. Boyle bir sikinti

yasayanlar, travmatize olmus ya da

. travma geciren kisiler olarak
basiniza geleni tam olarak kavramaya adlandirilir.
baslarsiniz.
sira disi olay
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Bir yara olarak travma...

Bir travmayi, gecmiste aldiginiz bir yarayla kolayca karsilastirabilirsiniz (Liedl, Schafer
& Knaevelsrud, 2013).

ACIK YARA

TRAVMA

Bir yerinizi kestiginizde yara kanamaya
baslar.

Korkung bir sey yasadiginizda biyuk bir
endise ve korku hisseder, zihinsel olarak
acl gekersiniz.

Yaranin bakimini iyi yapmaniz gerekir. Onu
gozetim altinda tutmali, temizlemeli ve
sarmalisiniz.

Travmanin bir miiddet dinlenmesine izin
verebilirsiniz.  Ayrica travmay! tekrar
inceleyebilir ve eger tam olarak iyilesmis
ise kendi haline birakabilirsiniz.

Yaranin tamamen iyilesmesi vakit alir. Bu
sirecte sunlar yardimci olabilir: yatak
istirahati, pansuman ve bir doktor yardimi.

Travmanin “iyilesmesi” de vakit alacaktir.

Bazen vyarayl tekrar acip temizlemek,
iyilesme silrecine katki saglar (ancak bu
durum aci verebilir).

Bazen travma kendiliginden

iyilesmeyebilir. Boyle bir durumda
muhtemelen travma hakkinda yeniden
konusmaniz gerekir (bu da aci verecektir,
¢linkli gecmiste yasadiginiz endise ve
korkuyu tekrar deneyimlersiniz); ancak
bu, sonrasi icin genelde daha iyidir.

Cevreyle iletisim kurmak iyi hissettirir:
sizinle ilgilenen birilerinin  oldugunu
bilmek, yardimci olacaktir.

Cevre ile iletisim, travma sureci icin de
faydali olacaktir. Korkmus ya da garip
hissediyorsaniz biriyle konusmak veya
ona sarilmak, dikkatinizi baska yone
¢ekmenizi saglar.

Yara tamamen iyilestikten sonra bile iz
kalabilir.

Travmanin  Ustesinden  gelinse  de
birtakim “yaralar” kalabilir. Bu durumda
bazen travmayi tekrar hatirlayabilir ya da

hala aci ¢ekebilirsiniz.



Bir travma sonucunda ortaya cikabilecek en yaygin zihinsel hastalik post-travmatik

stres bozuklugudur (PTSB). Bu durum, stres verici bir olaya karsi verilen ertelenmis ve

kalici bir tepkidir.

Post-travmatik stres bozuklugunun belirtileri nelerdir?

Travma geciren insanlar genellikle farkl
davranis veya tepki gosterirler; cunki
travma  vyasandigi sirada  beyin,

deneyimi isleme kabiliyetini yitirir.

Beynin kisitl olarak kullanildigi bu tir
acil durumlar, hafizada sigramalara
neden olur. Dolayisiyla kisi, yasadigi
olayl tam olarak hatirlayamaz.

Bir olayr hatirlayamama durumuna
amnezi denir. Amnezi, kisi icin bir cesit
koruma mekanizmasi olarak ortaya
cikar; ¢clinkli olayr hatirlamak, kisiye ¢cok
aci verecek ve sikintiya sebep olacaktir.

Bir duruma iliskin fotograflar veya
diger hatiralar (6rnegin bir koku ya da
ses) aniden ortaya c¢ikar ve Kisi,
gercekte olmasa bile travmatik olayi
yeniden yasadigini hisseder. Bu anilar,
kabus seklinde de belirebilir ve
psikolojik sikinti veya fiziksel tepkiyle
iliskilidirler.



Buna ek olarak, travma geciren
kimseler ¢ogunlukla travmatik olayin
tekrarlanmasina sebep olacak ya da
ona iliskin bir aniyr canlandirabilecek
her seyden kaginirlar. Ornegin kéti bir
sey vyasadiklar yerden ge¢cmek yerine
yollarini uzatarak bagska bir yerden
gitmeyi veya travmayla iligkili diisiince
tercih

ve hislerden uzak durmayi

ederler.

Kisinin, kendini korumak icin
olusturdugu bir baska tepki de asir
uyanikhik halidir. Vicudun, tehditlere
karsi her an hazir olmaya calistig
dustnilirse bu tepki dogaldir. Ancak
bu asiri uyaniklik, genelde su tir

durumlari da beraberinde getirir:
e uyku problemi,
e sinirlilik,
e agresiflik,
e huzursuzluk,
e gerginlik

e odaklanma problemi

Ozetle: Post-travmatik stres bozuklugunun belirtileri:

e Travmayi tekrar yasama
Kacinma

e Duygusal belirtiler

¢ Yiiksek psikolojik uyarilma

________________________________________________________________________



Cocuklarda ve
bozuklugu

ergenlerde

post-travmatik  stres

Ulkesinden kacan ve travmaya ugramis cocuk ve ergenler genellikle yetiskinlerle ayni

belirtileri gosterir. Ancak travma yasamis yetiskinlerden ayrildiklari birtakim farkl

ozellikler vardir.

Okul ortami: Travmaya ugramis
cocuklar, okul ortaminda c¢ogunlukla
dikkatlerini
vermekte

odaklanmakta vya da
ogretmenlerine glcluk
cekerler. Bu durum, onlari huzursuz
eden ya da korku veren anilarin birden
ortaya ¢citkmasi sonucunda
gerceklesebilir. Bu nedenle travma
yasadiktan sonra c¢ocuklarin okuldaki

basarilari duser.

Gelisim: Bazen bir cocuk, yasindan
beklenen olgunlukta davranamadigi
icin  daha kiguk gorinebilir ve
gelisimsel gerilik gosterebilir. Benzer
sekilde cocuk, bir anda yetiskin gibi

davranmaya baslayabilir.

Oyun davranisi:
yasadiklari kotu olaylarla basa c¢ikmak

Cocuklar,

icin cogunlukla oyunlarinda “savas”
imgeleri kullanir, yaptiklari resimlerde
korkung sahneleri canlandirirlar.

Cekilme: Oldukga kéti seyler yagamis
olmalarina ragmen cocuklarin normal
ve mutlu davranislar sergilemesi
mumkindir. Bu, travmatik duruma
iliskin aniy1 bastirmaya calistiklarinda
ortaya c¢ikabilir. Anilarin  bir anda
belirmesi, onlar igin zor ve agir bir

deneyim olabilir.

Gelecek: Travma sonrasi ergenlerde
sikhikla gelecege iliskin olumsuz bir
bakis acisinin oldugu goralir. Bu tar
kisiler genelde umutsuzdur ve bazen
geleceklerine iliskin plan yaparken

kendilerini kaybedebilirler.

Travmatik bir olayin ardindan bu tir tepkilerin gortilmesi normaldir. Post-travmatik

stres bozuklugu yasayan pek ¢ok cocuk ve ergen ayni sekilde hisseder.



Bu belirtiler ne zaman ortaya cikar?

Travma yasamis birinin beyni genellikle
travmayi islemek icin vyeterli olmaz.
Dolayisiyla beyin, travmayla ilgili farkli
anilari birbirine karistirir. Aslinda aniyla
iliskisi olmayan duygu ve duslinceleri,
yasadiklariyla iliskilendirebilir.

Bu nedenle travmanin yasandigl

ortamda bulunan siradan nesneler

Anilar dolabi

Beyin, anilarn genellikle belli bir diizen iginde
depo eder. Bu, bir dolaba benzetilebilir: eski
anilar, Ust kisimlarda bulunurken daha yeni anilar
alt raflarda yer alir. Dolabi actiginizda her seyi
dizenli ve toplu bulursunuz. Herhangi bir seyi

buradan kolaylikla bulup alabilir
kapatabilirsiniz.

ve dolabi

(veya sesler, kokular; achk, susuzluk,
uyku yoksunlugu gibi fiziksel durumlar)
endise ve gerginlik gibi olumsuz
duygularla iliskilendirilebilir.

Kisiler travmatik duruma geri dénebilir,

gerceklikle  baglarini  koparabilirler.




P Post-travmatik stres  bozuklugu gorilen
e kisilerde ise bu depolama islemi dlzgin
yapilamaz. Bu Kkisilerin beyinleri travmatik
anilari  diizenlemeden dolaba rastgele
yerlestirir. Dolayisiyla dolap karmasik bir hal
alir ve kapag! acildiginda icindekiler dokulur.
Hatta sikisan, askida kalan bazi egyalar
yuzinden dolap kapagi kimi zaman kapanmaz.
Bu nedenle anilari dogru sekilde yerlestirmek
onemlidir, boylece gerektigi zaman dolap
kolaylikla acilip kapanabilir.

Travmaya ugramis bir cocugun davranislari nasil olur?

Karim, sinifiyla birlikte bir hayvanat bahcesi gezisine katilir.

Ancak aksam gec¢ vakitte doneceklerini unutmustur ve bu n

-
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ylUzden yanina ¢ok az miktarda su ve yalnizca bir parca ekmek

alir. Ogleden sonra oldugunda sisesindeki su neredeyse

tikenmis, 6gle yemeginin lizerinden de birkag saat gecmistir.
Bu ylzden Karim oldukca acikmis ve susamistir. Arkadasi
Thomas, onu saka niyetiyle korkutunca Karim, cok degisik bir
sekilde tepki verir: titremeye ve aglamaya baslar, Thomas'i
hirpalamaya calisir ve 6gretmeniyle sorun yasar.



Karim’e ne oldu?

Ulkesinden kactigi sirada Karim, pek
cok kotli sey yasamisti ve sirekli
Taliban’in onu ve ailesini bulabilecegi
korkusunu tasiyordu. Bu slrecte de
yeterli yiyecek ve icecekleri yoktu,
dolayisiyla Karim ¢ogunlukla kendini a¢

ve susuz hissediyordu.

Hayvanat bahgesinde Karim, kagis
sirasinda  yasadigl benzer fiziksel
kosullar tesadifen yeniden

deneyimledi: acikmis ve susamisti.
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tetikleme uyari

Karim’in beyni icin achk ve susuzluk,
tehlikeli bir duruma tekrar maruz kalma
olasihgina karsi uyari durumlaridir. Bu
tetikleme nedeniyle Karim’in beyni,
kagis sirasindaki duruma geri dénmis
ve algiladigl bu tehdide karsi korku ve
tepki

ofkeyle vermigtir.
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Tetikleme

Kagis sirasinda ¢ogu insan yiyecegin ve
suyun olmadigl veya her zaman uyanik
ve tetikte olmalari gerektigi icin yeteri
kadar uyuyamadiklari donemler yasar.

Karim ve ailesi de kactiklari sirada,

ornegin saklanmak zorunda

kaldiklarinda
yasamislardir.

benzer  bir  slreg

Kacgis sirasinda belli birtakim olaylar

nedeniyle travma gegirmis  olan

kisilerde aghk, susuzluk ve uyku

yoksunlugu,  post-travmatik  stres

belirtilerinin

bozuklugunun
tetikleyicileridir.

Bir kimse kacgistan sonra acliga,
susuzluga ve uyku yoksunluguna tekrar
maruz kaldiginda Onceki deneyimi
hatirlama ve tekrar yasama riski daha
yuksektir.

Ancak her birey icin travmatik aniyi
yeniden canlandiran oldukca farkh ve

kisisel tetikleyiciler olabilir.




Neler yapilabilir?

Post-travmatik stres bozuklugu geciren insanlar, yardim almalidir. Almanya’da bu tir
durumlardaki cocuk ve ergenlere yardim eden kisilere “cocuk ve ergen psikoterapisti”
(“Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeuten) ya da “cocuk ve ergen psikiyatristi”
(“Kinder- und Jugendlichenpsychiater”) denir.

Psikoterapik tedavi yontemleri, travma sirecinde oldukca basarilidir ve gelisen
semptomlarda etkili olduklari, pek ¢ok calismada olglilmustir. Kalturel olarak belli
gruplara uyarlanamasalar da farkh kiltirel gegmise sahip geng¢ miltecilerde ise
yaradigi gorulir (Anders & Christiansen, 2016; Eberle Sejari, Nocon & Rosner, 2015).

Eger siz veya cocugunuz psikoterapi yardimina ihtiyac duyuyorsa asagida verilen
adreslerle iletisime gecebilirsiniz:

Cocuklar ve ergenler icin:

Kinder- und Jugendlichen-Psychotherapie-Ambulanz Marburg (KJ-PAM)
Psikoloji Bolimu (Philipps-Universitat Marburg)

Frankfurter Str. 35

35037 Marburg

Birinci kat (Sparkasse Ustl).

Telefon (sekreter): +49 6421 28 25096
Faks: +49 6421 166 72 96
E-Mail: kiju04@staff.uni-marburg.de

Yetiskinler icin:
Psychotherapie-Ambulanz Marburg (PAM)
Psikoloji Bolimd (Philipps-Universitat Marburg)

GutenbergstraRe 18
35032 Marburg

Ugtinci kat (asansdr mevcuttur)

Telefon (sekreter): 06421 - 282 — 3657
Faks: 06421 - 282 - 8904
E-Mail: pam@uni-marburg.de



http://mailto:kiju04@staff.uni-marburg.de/

Diisuk esik yardimi:

“Tam” bir post-travmatik stres bozuklugu olduguna bakmaksizin kisisel tetikleyicilerin
farkindaligini saglamak, tedavi stirecinde yardimci olacaktir.

Kagis sirasinda g¢ocuklar bazi olaylar yiiziinden travma yasamislarsa yemeleri,
icmeleri ve nitelikli bir uyku almalari, tedavi siireci igin faydal olabilir.

Travma bozukluguna iliskin semptomlarin tekrar kolayca gorilmemesi icin bu temel
ihtiyaclar karsilanarak ¢ocuklara bir gliven hissi saglanabilir.



Oneri:

= Cocugunuzun sabah kahvalti yaptigindan ve yeterli sivi aldigindan emin olun.
= Cocugunuza okul icin yiyecek ve icecek hazirlayin.

= Cocugunuz yeterli uyku almali ve okula dinlenmis olarak gitmelidir. Uyku
bozuklugu durumunda asagidaki 6neri (uyku hijyeni) yardimci olacaktir.

= Sizden sicakhk ve yakinlk aldiginda ¢ocugunuz kendini glivende ve emniyetli
hissedecektir.

P e -

Zihinsel baski yasayan miilteciler, sinif ortaminda ¢ogunlukla gerginlik yaratabilir,
sinif arkadaslari ve ogretmenleri icin problem haline gelebilirler. Ogretmenler,
ogrencilere giiven ve 6ngorilebilir bir ortam saglamak igin sinif kurallarini ve sistemi
iyi bir sekilde oturttuklarindan emin olmahdir.



Cocuklar icin uyku hijyeni

Cocuklarda daha iyi bir uykunun saglanabilmesi
adina uykuya dalmak ve uyumak igin birtakim
yontemler vardir:

= Diizenlilik: Uyanmak icin oldugu gibi yataga giris icin de belli bir saat
belirlenmelidir. Ayrica diizenli bir yasanti ve temiz hava, saglikli bir uyku igin
onemlidir.

= istikrarl aliskanliklar: Yataga girmeden 6nce 6ykii anlatma, mizik dinleme, dus
alma, okuma gibi etkinlikler, viicudu uykuya hazirlamada yardimci olabilir.

= Cocugunuz uyuyamiyorsa bile geceleri onunla oynamamalisiniz. Gece vakti,
yalnizca uyku i¢in ayrilmis olmali.

= Yatak, uyumak igindir. Yatagin yalnizca uyumak icin kullanildigindan emin olun.
Boylelikle cocugunuz, uyku ile yatagi dogrudan iliskilendirmeyi 6grenecektir.
Gun icerisinde cocuklar yatakta vakit gecirmemelidir.
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