Kendimi Suclamadan ve
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Once
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Aciklama

Travmadan kurtulanlar genellikle yaptiklari veya 1. Travmayla ilgili sonuclara neden olma konusunda
yapmadiklari seyler hakkinda uygunsuz sugluluk veya sorumlu olduklari dereceyi abartmak.

utanc hissederler. Psikolog Edward Kubany ve 2. Eylemlerinin tarafsiz bir gozlemcinin inanacagindan
meslektaslari, travmadan kurtulanlarin genellikle daha az hakli olduguna inanmak.

travmalarindaki rollerini karakteristik sekillerde 3. Eylemleri kendi degerleriyle tutarli olsa bile yanlis
carpittiklarini ve bunun sonucunda uygunsuz sucluluk yapmaktan suglu olduklari sonucuna varmak.
hissettiklerini belirtmislerdir. Dért tir carpitma 4. Bir olayin gerceklesecegini 'bilmek' mimkiin olmadan
tanimlamislardir: once 'bildikleri' sonucuna varmak.

Talimatlar

Kendimi Suclamadan ve Suclu Hissetmeden Once,
travma sonrasi sugluluga neden olan biligsel
carpitmalar detaylandiran bir kontrol listesidir. Travma
gecirmis danisanlarin sahip oldugu sorunlu bilisleri
tespit etmek veya travma sonrasi sucluluk duygusuyla
ilgili bir konugmaya rehberlik etmek icin kullanilabilir.
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Kendimi Suclamadan ve Suclu Hissetmeden Once

Travmadan kurtulanlar genellikle yaptiklari ya da yapmadiklari seyler hakkinda uygunsuz sucluluk ya da utang hissederler. Basiniza
gelenler icin kendinizi suglamadan 6nce, travma magdurlarinin yaygin olarak yaptig diisiinme hatalarini okuyun. Sizin igin gegerli olanlar
isaretleyin. Eger herhangi biri size tanidik geliyorsa, diisiincelerinizi degistirmeniz gerekebilir.
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Ongorii dnyargsi

Geriyi gorme yanilgisi, sonucu bilmenin o anda bildigimizi diistindiglimiiz seyi ¢arpitmasidir. Travmadan kurtulanlar genellikle yanlis bir sekilde olayin
gerceklesecegini bildiklerine ya da olacaklari 'isaret eden' olaylari gozden kagirdiklarina inanirlar. Daha sonra da yanlis bir sekilde olaylarin gergeklesmesine
kendilerinin neden oldugu sonucuna varirlar.

Olaylardaki roliimii abartmak

Her olaya katkida bulunan birgok faktér vardir ancak kendi roliimiizii biiyiitme egilimimiz vardir. Istismari ifsa etmedigi icin kendini suclayan bir istismar
magdurunu diistiniin. Dikkate almadigi diger faktorler sunlardir: onu koruyamadigi icin bakicilar, neler oldugunu fark edemedigi icin cevresindeki sistemler,
bir sucluyu yakalayamadig; icin polis ve en 6nemlisi istismari sectigi icin fail.

Bunu dnleyebilirdim # Buna ben sebep oldum
Sonucu 6nleyebilecek olmaniz, buna sizin neden oldugunuz anlamina gelmez. Jane kendi kendine "Yiiriimek yerine bir taksiye binseydim saldiriya
ugramazdim” diye disiinlyor. Saldirganin niyetini ve nihayetinde sorumlulugunu gérmezden gelerek hata yapiyor.

Sorumlu oldugum icin sonucu degistirme giiciine sahip oldugumu varsaymak

Bazi travma magdurlari, sorumlu olduklari igin - belki de ebeveyn ya da sorumlu kisi olarak bir rolleri oldugu icin - korkung sonucu 6nleyebilecek giice sahip
olduklarini dlisiinme hatasina diismektedir. "Bu benim isimdi, onlara géz kulak olmam gerekiyordu" demek, aslinda neyin dngériilebilir ve miimkiin
oldugunu gérmezden gelir.

Baski altindayken ya da acil bir durumda farkli kararlar aliriz

Travmadan kurtulanlar genellikle o sirada gosterdikleri tepki nedeniyle kendilerini suglu hissederler. "Neden donup kaldim?" ya da "Neden séylemedim?"
diyebilirler. Tehdit altinda oldugumuzda diisiincelerimiz degisir. Rahat oldugumuzda bize acik goriinen secenekler, baski altindayken aklimiza bile
gelmeyebilir. Travma anlarinda otomatik olarak bir dizi basmakalip yolla (tipik olarak: donmak, yatismak, korkmak veya 6fkelenmek) tepki vermek iizere
yaratilmigizdir.

0 sirada hangi seceneklerin farkindaydim?
Geriye doniip davraniglarimiza '‘postmortem' bakmak yaygindir. Hic bir konusmayi zihninizde yeniden canlandirip "Neden bunu sdéylemedim ki?" diye
diistind(iglinliz oldu mu? Bu haksizliktir - sadece o anda ne diisiindliglimiize gére hareket edebiliriz. O sirada hangi seceneklerin farkindaydiniz?

Yaptigim seyi bir fantezi/ideal standartla mi kiyasliyorum?

Kendinizi makul olmayan bir standarda tabi tutuyor olabilir misiniz? Mimkiin olandan daha fazlasini mi bekliyorsunuz? Travmadan sonra bazi insanlar "Bir
sey yapmaliydim, ne oldugunu bilmiyorum ama yapmaliydim" der. Yasamak icin daha makul bir standart, kendinize "Benzer bir durumdan gegen bir
arkadasimdan ne beklerdim?" diye sormaktir.

Sadece farkli bir secenek se¢mis olsaydim olabilecek iyi seylere mi odaklaniyorum?

'Kargl olgusal diisiinme' - olaylar farkli gelisseydi neler olabilecegini diisinme - yaygindir. Genellikle farkli bir sekilde hareket ettigimizi hayal eder ve mutlu
bir sonuca odaklaniriz. Bu, farkli davranmanin daha koétii sonuclar dogurabilecegi ihtimalini - esit derecede muhtemel - géz ardi eder. Jane "Ya kagmaya
calissaydim?" diye distindtigtinde kendini suclu hisseder ama bu, saldirganin ona daha fazla zarar verebilecegi ihtimalini goz ardi eder.

Sectigim secenegin faydalarini gormezden mi geliyorum?

Farkli bir eylemin iyi sonuclarina odaklanmaya benzer sekilde, sectiginiz secenegin faydalarini goz ardi etmek, durumu ényargili bir sekilde gérmeniz ve
uygunsuz bir sekilde suclu hissetmeniz anlamina gelir. Sunu diisliniin: Sectiginiz yolun faydalari nelerdi? Segebileceginiz ve daha kotii sonuglara yol
acabilecek secenekler var miydi?

Bir 'onsezi' ya da "i¢giidiisel bir his' ile hareket etmem gerektigini mi sdyliiyorum?

Normalde 6niimizde duran kanitlara gére hareket ederiz. Eger hepimiz 6nsezilerimizle hareket etseydik, o zaman sirekli olarak tuhaf davraniyor olurduk.
Diisiik olasilikli bir olayin bir 6nsezi tarafindan tahmin edilmis olmasi, kisinin 6nsezileriyle hareket etmesi gerektigine dair bir kanit degildir. Eger elinizdeki
en iyi sey bir 6nseziyse, o zaman davranis bigiminizden dolayi suglanamazsiniz.

Sonug i¢in kendimi sucluyor ve niyetimin ne oldugunu gérmezden mi geliyorum?
Bazen travma magdurlari, davranislari nedeniyle degil, sadece sonug korkung (ve 6ngoériilemez) oldugu icin yanlis bir sey yapmaktan suclu olduklarina
inanirlar. "Biri 6ldGgu icin suclu ben olmaliyim" diye diisinmek ve sonucun sizin niyetiniz olmadigi gercegini gormezden gelmek buna bir 6rnek olabilir.

Duygusal bir tepki verdigim icin kendimi mi sugluyorum?

Insanlar duygusal hayvanlardir. Askerler bazen korku hissettikleri icin kendilerini suclarlar, oysa bu tehlikeye karsi normal bir otomatik duygusal tepkidir.
Bazi cinsel travma magdurlari istismar sirasinda cinsel uyarilma yasar ve daha sonra bunu bir sekilde kendilerinin davet etmis olmasi gerektigini distniir.
Ancak, cinsel uyarilma biiyiik 6lctide istemsiz bir tepkidir - buna neden olan eylemin davet edildigi anlamina gelmez.

Tiim secenekler kotii oldugunda, 'en az kétii' secenegi segmenin ahlaki bir secim oldugu gercegini gormezden mi geliyorum?

Pek ok travma magduru, hepsi de kétii sonuglara yol agan bir dizi secenekle karsi karsiyadir. Istismar magdurlari geri adim atsalar da atmasalar da ya da
ifsa etseler de etmeseler de olumsuz sonuglarla karsilasacaklardir. Askerler genellikle '6ldiir ya da 6éldiril' durumundadir. Bu kosullarda 'en az kot
secenegi segmek son derece ahlaki bir davranistir.

Bir his ile kaniti mi karistirryorum?
Kendinizi suglu hissetmeniz onu dyle yapmaz, ancak duygular genellikle bir fikre dogruluk ya da yanlislik hissi verir. Bir benzetme yapmak gerekirse, piyango
biletinizin kazandigini hissetmeniz ne yazik ki bunun gerceklesmesini saglamaz.



