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Travma Stirecinde Ebeveynlik

Ebeveynlik kolay bir gérev degildir. Bununla ilgili cok sayida kitap yazilmis, televizyon programlarinda
tartismalara konu olmus, isletmeler anne ve babalara nasil efektif birer ebeveyn olacaklari konusunda
seminerler diizenlemistir. Bunun yaninda, travma sirasinda ebeveyn olmanin ne kadar zor olacagini
hayal edin. Bu siireci deneyimlemis bir kadinin hikayesi ile devam edecegim.

Kathy’nin lise arkadaslari Universite icin hazirlanirken o, olabilecegi en iyi es ve anne olmaya
odaklanmisti. Buna karsin, ailesine gore, Kathy iyi bir ‘liniversite materyali’ ve lniversiteye giden
kendisinden bliylk kardesi kadar zeki degildi. Ne yazik ki Kathy baska seylere maruz kalmisti; istismar.

Kathy 8 yasindan itibaren bir aile yakini tarafindan cinsel istismara ugramisti. Konsantre olmaktaki
yetersizliginin ve okuldaki disiik performansinin temel sebebinin ugradigi cinsel istismarin sonucu
oldugunu uzun yillar boyunca anlamad:.

Kathy bir yetiskin olup, evlendiginde ve gocuk sahibi oldugunda fazladan semptomlar giin ylziine
¢ikmaya basladi; ancak bu semptomlarla ¢ocukken maruz kaldigi travmatik deneyimler arasindaki
baglantinin hala farkinda degildi. Depresif ve ice kapanik bir insan haline geldi, hareketsiz bir sekilde
uzun sire oylece bosluga bakmaya basladi, duygusal acidan eksik bir hale geldi; bunlar da ¢cocuguna
bakmak icin gerekli psikolojiye sahip olmadigl ve her ¢ocugun ihtiyaci olan beslemeyi ¢ocuguna
saglayamamasi anlamina geliyordu. Sikca gordiigi kabuslara ragmen oldukca fazla uyuyordu. Surekli
tetikteydi ve insanlardan olabildigince uzak durmaya calisiyordu, kendi bedeninden rahatsizlik
duyuyordu.

Dua etti, neyin yanhs oldugunu 6grenmek igin kisisel yardim ve psikoloji kitaplari okudu. Ayni
zamanda baska insanlarin hikayelerini dinledi ve bir kadinin kendi hikayesini anlattigi televizyon
programini izlerken kendisiyle bir seylerin farkina vardi. iste o zaman, neyin yanhs oldugunu
anlamaya basladi. Hikayesini anlatan kadin da ¢ocukken cinsel istismara ugramisti, Kathy de benzer
semptomlari deneyimlemisti, bunlar ‘Post Travmatik Stres Bozuklugu’nun semptomlariydi. Kathy
kendi hikayesi icindeki baglantilari o zaman kurdu.

Darkness to Light Child Sexual Abuse Statistics (2013) verilerine gore, her 7 kizdan biri ve her 25
erkekten biri 18 yasina girmeden once cinsel istismara maruz kaliyor. Bu kisilerin ¢cogu bunun bir
travmaya sebep oldugunun farkina varamiyor ve travmanin eskiden beri siiregelen etkilerini
anlamiyor, ve ‘burada ve simdi ’ile yillar once yasananlar arasindaki baglantiyi kuramiyor ve
kendilerini ‘deli’ zannediyorlar.
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Lutfen micadele ettiginiz seyin delilik olmadigini bilin. Basiniza gelenler anormal bir olaya karsi
verdiginiz normal tepkiler. Ayrica hissettiginiz sugluluk ve utan¢ duygular suistimal eden kisiye ait
olmasi gereken duygular. Bir cocuk olarak, bu tir bir olay nasil sizin sugunuz olabilir?

Eger siz de bir gocukluk travmasi gecirdiyseniz ve burada anlatilan semptomlardan bazilarini
deneyimliyorsaniz, yalniz olmadiginizi bilin. Eger simdiye kadar almadiysaniz, yardim alin. Yardim
almay! segerseniz, travma tedavisinde uzmanlasmis bir terapist arayin. lyi bir travma terapisti sizinle
bir butln olarak calisacaktir. Bu tarz bir terapi ile yeniden ifade gliclinlize kavusacak, travmaya bagli
semptomlarinizi ve tetikleyicilerini saptayacak, tetiklendiginizde verdiginiz tepkileri taniyacak, bunlar
yerine pozitif yanitlar vermeyi 0grenecek, saglkli sinirlar kurmayi 6grenecek, yeni ebeveynlik
becerileri kazanacak ve kendinize bir kisisel bakim plani olusturacaksiniz. lyi bir terapi kendinize,
digerlerine ve diinyaya olan bakisinizi degistirecek, ¢ocugunuzu sevmeyi ve bunu g¢ocugunuza
gostermeyi 6greneceksiniz.

lyilesme siirecinizde inisler ve gikislar, koti ve iyi giinler olacaktir. Bu degisimler kendinizi tanimaya
erismeniz ve iyilesmeye baslamaniz ile beraber gerceklesecektir. Degismek icin buyik bir arzu
duymaya ihtiyaciniz olacak; kendinizi bilmek, kendinizi sevmek, ve hayatinizda pozitif degisiklikler
olabilecegi inanci.

Travmatize olmusken ebeveynligin ‘miicadeleci’ bir siire¢ oldugunu séylemek yetersiz bir ifade olur.
Bununla birlikte, ihtiya¢ duyulan destek, degismeye dair motivasyon ve 6grenmeye olan hevesiniz,
iyilesmenizi ve basarili bir ebeveyn olmanizi saglayacak.

Michelle Hurrtt, MS, CTP, sertifikali travma uzmani, akil sagligi terapisti ve yazardir. Ebeveyn egitmeni
olmak igin egitim almaktadir. Kendisi de cocukken istismara ugramistir.

Kaynak: https://www.psychologytoday.com/blog/the-guest-room/201607/parenting-while-
traumatized

Ceviren: Uzm. Psk. Eda Esit
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