Onaylama
Onyargis

Bu, travma hakkindaki inanglarimizi
dogrulayan bilgileri arama ve bunlarla
celisen bilgileri goz ardi etme
egilimidir. Ornegin, bir kisi travmadan
kurtulanlarin hepsinde belirli bir dizi
semptom olduguna inantyorsa, yalnizca
bu inanc1 destekleyen kanitlar arayabilir
ve aksini gosteren kanitlar1 gérmezden
gelebilir.

Atfetme Onyargis

Bu, bir kiginin davramgini icinde
bulundugu durumdan ziyade karakterine
atfetme egilimidir. Ornegin, insanlar
travmanin art¢1 etkileriyle miicadele eden
birinin davraniglarinin yagadiklarina dogal
bir tepki oldugunu kabul etmek yerine,
zayif veya irade yoksunu oldugunu
varsayabilir.

Ongorii Onyargisi

Geriyi gérme Onyargisi, sonucu bilmenin o anda
bildigimizi diisiindiigiimiiz seyi carpittigi bir
yanilsamadir. Travmadan kurtulanlar genellikle
yanlis bir sekilde olayin gergeklesecegini
bildiklerine ya da olacaklarin 'sinyalini veren'
olaylar1 gdzden kagirdiklarina inanirlar. Daha
sonra da yanlis bir sekilde olaylarin
gerceklesmesine kendilerinin sebep oldugu
sonucuna varirlar.

On Yarg
Y anilgisi

Bu, karar verirken aldigimiz ilk bilgiye
cok fazla giivenme egilimidir. Ornegin,
travmadan kurtulan bir kisiye
baslangigta belirli bir akil saghig durumu
teshisi konulursa, sonraki bilgiler dogru
olmasa bile bu ilk teshis 151¢1nda

yorumlanabilir.

Hayatta Kalma
Onyargisi

Bu, hayatta kalmis insanlara odaklanma
egilimidir ve travma yagamayanlari
gormezden gelirler. Ornegin, travmatik bir
olaydan kurtulanlar kahraman olarak
gortilebilirken, kurtulamayanlar genellikle
unutulur.

Olaylardaki Roliinii
Gelistirmek

Olaylar, katkida bulunan birgok faktor tarafindan
sekillendirilse de, genellikle kendi roliimiizii agiri
vurgulama egiliminde oluruz. Ornegin, bir istismar
magduru hatali bir sekilde, istismarin ortaya
¢ikmasinin tek nedeninin istismari ifsa etmedeki
basarisizligi oldugunu varsayabilir. Ancak,
bakicilarin magduru korumadaki basarisizligi,
istismart tespit etmeyen sistemler, kolluk
kuvvetlerinin faili yakalamadaki yetersizligi ve
nihayetinde istismarcinin boyle bir sucu islemeyi
secmesi gibi baska faktorlerin de rol oynadigint
kabul etmek onemlidir.



Bunu onleyebilirdim
# Buna ben sebep

oldum

Bir seyin olmasini engelleyebilecek
olmaniz, buna sizin sebep oldugunuz
anlamma gelmez. Ornegin, bir cocugun
yaralanmasini dnlemek i¢in isten izin
almadigi i¢in kendini suglamak, olaya
katkida bulunmus olabilecek diger

faktorleri goz ardi etmektir.

O sirada hangi
seceneklerin

farkindaydim?

Sik rastlanan bir egilim, davraniglarimiz geriye
doniik olarak analiz etmektir. Hi¢ kafanizda bir
konusmay1 gézden gecirip "Bunu neden
soylemedim?" diye merak ettiniz mi? Ancak bu
uygulama adil degildir ¢iinkii yalnizca o anda
bildiklerimize dayanarak hareket edebiliriz. O
anda hangi segeneklerin mevcut oldugunu

diisiinmek hayati 6nem tagir.

Sonucu degistirebilecek
giice sahip oldugumdan

emindim.

Bazi travma magdurlar yanlis bir sekilde ebeveyn
veya sorumlu kisi olarak sorumluluklarinin
travmatik bir olayi sonucu iizerinde tam bir
kontrole sahip olmak anlamma geldigini
varsaymaktadir. "Bagkalarini korumanin kendi
gorevleri olduguna" inanmak, gercekei olarak
miimkiin ve ongoriilebilir olanin gercekligini goz

ardi eder.

Yaptigim seyi fantastik bir
standartla mi /
karsilastirryorum?

Kendiniz i¢in makul olmayan bir standart belirliyor
ve miimkiin olandan daha fazlasini bekliyor olabilir
misiniz? Travmatik bir deneyimin ardindan,
bireylerin "Ne oldugunu bilmesem de bir sey
yapmaliydim" dedigini duymak nadir degildir.
Bunun yerine, "Benzer bir durumla karsilagan bir
arkadagimdan ne beklerdim?" diye sormak daha
rasyonel bir yaklagimdir. Ayrica, yalnizca alternatif
bir secenek secmis olsaydiniz ortaya ¢ikabilecek
olumlu sonuglara odaklanip odaklanmadiginiz

diistinmek de 6nemlidir.

Baski altinda veya acil
durumlarda farkh

kararlar

Travma magdurlari genellikle travmatik olay
sirasinda donup kalmak ya da konugmamak gibi
tepkilerinden dolay1 sugluluk duyarlar. Bununla

birlikte, tehdit zamanlarinda diisiince tarzimiz
degisebilir ve rahat bir durumda net olan
secenekler baski altinda aklimiza gelmeyebilir.
travma zamanlarinda, otomatik tepkilerimiz
genellikle savas, kag, don veya yatistir gibi
yaygin kaliplara dayanur.

Karsi olgusal
dusiinme

Kirmiz1 1g1kta gecen bir siiricli nedeniyle trafik
kazast gegiren bir kiginin durumunu diisiiniin.
Olaydan sonra bu kisi kars1 olgusal diisiinme

stirecine girebilir ve farkl bir rota izlemis ya da

evinden daha erken ¢ikmis olsaydi islerin nasil
gidecegini hayal edebilir. Ancak, yalnizca
alternatif bir eylemin potansiyel faydalarina
odaklanmak, diger se¢imlerin daha agir
yaralanmalar ve hatta 6liim gibi daha kotii
sonuglara yol acabilecegi ihtimalini gozden
kagirmaya neden olabilir.



Sectigim secenegin
faydalarim1 gormezden
mi geliyorum?

Farkl1 bir eylemin olumlu sonuglarina
odaklanmak onyargil diisiinmeye yol
acabilecegi gibi, nihayetinde sectiginiz yolun
avantajlarini goz ardi etmek de durumu adaletsiz
bir sekilde gormenize ve gereksiz sucluluk
hissetmenize neden olabilir. Kararinizin ne gibi
faydalar sagladigini ve alternatif seceneklerin

daha kotii sonuclara yol a¢ip agmayacagini
diisinmek ¢ok 6nemlidir.

Duygusal bir tepki
verdigim i¢cin kendimi
sucluyor muyum?

Duygusal varliklar olarak insanlar bir dizi
duyguyu deneyimlemeye yatkindir. Ornegin
askerler, tehlikeye kars1 tipik bir otomatik
duygusal tepki olmasina ragmen korku
yasadiklari i¢in kendilerini suglu hissedebilirler.
Benzer sekilde, bazi cinsel travma magdurlar,
cile sirasinda cinsel uyarilma yasadiklari igin
istismarin sug ortag1 olduklarm diisiinebilirler.
Bununla birlikte, cinsel uyarilma agirlikli olarak
istemsiz bir tepkidir ve eylemin bir sug oldugu
anlamina gelmez.

Bir "onsezi" ya da
"icgiidi" ile mi hareket
etmeliyim?

Tipik olarak, elimizdeki kanitlara dayanarak
karar veririz. Yalnizca nsezilerimize gliveniyor
olsaydik, davraniglarimiz olagandisi goriiniirdii.

Diisiik olasilikl1 bir olay bir 6nseziye dayali
olarak 6ngoriilmiis olsa bile, bu sadece sezgiye
dayali olarak hareket etmeyi gerektirmez. O anda

eldeki tek bilgi bir dnsezi ise, sonugta ortaya
¢ikan eylemden sorumlu tutulamazsiniz.

Tum secenekler kotii
oldugunda, "en az kotii"
secenegi secmenin ahlaki bir
secim oldugu gercegini
gormezden mi geliyorum?

Travmatik deneyimler genellikle hepsi de
olumsuz sonuglar doguran birden fazla
secenek sunar. Ister yasamu tehdit eden bir
hastalik i¢cin tedavi secimi olsun, ister bir afet
sirasinda tahliye rotast secimi, "en az kotii"

secenek genellikle en etik karardir.

Ortaya cikan sonug i¢in
kendimi sucluyor ve
niyetimin ne oldugunu
gormezden mi geliyorum?

Travma magdurlari, 6ngoriilemeyen ve
dogrudan kendi eylemleriyle ilgili olmayan
olumsuz bir sonugtan dolay1 kendilerini suglu
hissedebilir ve suclayabilirler. Ornegin, sonucun
kasitsiz ve kendi kontrolleri diginda olmasina
ragmen "Birinin 6limiinden ben sorumluyum"
diye diistinmek gibi. Bu tiir bir diisiince,
sonucun kendi davraniglarinin bir sonucu
olmadig1 gercegini goz ard1 eder.

Bir his ile
kamit1 karistirtyor
muyum?

Travmatik bir olaydan sonra kendinizi sorumlu
hissetmeniz mutlaka buna sizin sebep oldugunuz
anlamina gelmese de, duygular gerceklik
alginizi etkileyebilir. Ornegin, dogal bir
felaketten kurtulan bir kisi, felaketin kendi
kontrolii disinda olmasina ragmen aile tiyelerini

kurtaramadigi i¢in kendini suglu hissedebilir.





