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insan bedeni stres ve travma ile etkili ve esnek bircok yolla bas eder. Cogunlukla “savas ya da kac”

olarak adlandirilan Uyarilma Tepkisi karmasik stresle basa ¢cikma becerilerimizin 6nemli bir parcasidir.

Bunlarla iliskili ve etkili bir diger model ise disosiyasyondur. Bu Iki tepki birlikte hareket ederek guinlik

glinltk stres etkenleriyle basa ¢cikmamiza, travmatik deneyimleri ¢oziimlememize yardim eder.

Uzun stiren yogun sikintiya (fiziksel veya cinsel istismar gibi) ya da 6ngdrilemeyen ve kontrol

edilemeyen strese (yoksulluk ya da toplumsal siddet gibi) maruz kalindiginda, bu strese yanit
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sistemleri “duyarli” hale gelebilir. Bu da baglangicta fazla aktiflesip asir (ve uygunsuz) tepkiler
gosterdikleri anlamina gelir. Buna klasik bir ornek, duyarlilasmis uyarilma tepkisi gosteren bir

cocugun, basit bir isteginin geri cevrilmesine asiri tepki gostermesidir.

Uyarilma tepkileri temelde, tehlike algisi da dahil olmak Uzere cesitli zorluklarla basa ¢ikmamiza
yardim eder. Ilk olarak “srG"” yanitindan (“sosyal referans” olarak da bilinir) baslayarak uyarilma
tepkimiz kademe kademedir ve temel olarak baskalarinin potansiyel bir tehlikeyi nasil yorumladigin,
ne tepki verdigini anlamak lzerine kuruludur. Ornegin, ydneticiniz yeni bir plan sundugunda is
arkadasiniza bakip onun da bunu sizin gibi aptalca bulup bulmadigini tartmaya calistiginizi ya da
oyun parkinda dizini yaralamis bir cocugun annesine bakarak onun bu aciya ne tepki verecegini
Slctigunt duslndn. Tehdit algisi arttikga hem zihinsel hem fizyolojik olarak “kacmaya ya da

savasmaya” hazirlaniriz (bkz. Sekil 1).

Uyariima tepkisi devreye girdiginde beyindeki bazi alanlar “devre disi” kalacak ve diger bolgeler
aktive olacaktir. Genel olarak, beynimiz ne kadar tehdit altinda kalip duyarli hale gelirse korteks
(beynin “en akilli” bdlgesi) o kadar devre disi kalir ve beynimizdeki daha basit, daha ilkel sistemler
yonetimi devralir (bkz. Sekil 2). Duyarlilasmis tehdit tepkisi ise akilci disinme ve plan yapma
kapasitesini azaltir; davraniglarin sonuglarini kestirmeyi, bilgi isleme slreclerini ve dikkati bozar;

dirtuselligi ve bununla iliskili davranis sorunlarini artirir.

iste “duyarlilasmis” uyarilma tepkisi olan cocuklarla yasayanlar ve calisanlar icin birkag pratik éneri:

1. Gegisleri fark edin, gdrsel ve isitsel gecis yardimcilari saglayin. “Baslangicta”, bu ¢ocuklar ¢ok

“tepkisel” yani degisken olabilirler. Bir gorevden digerine gegmeleri istendiginde (uyanmak,
yikanmak, giyinmek, kahvalti yapmak, okula hazirlanmak vb.) genellikle zorlanirlar. Bunun nedeni;
cocuklarin bedenleri ve beyinleri icin bu derece degisikligin zaten yetersiz olan stres dizenleme

sistemlerini iyice zorluyor olmasidir.

Cok “hareketli” ve yogun bir giiniin sonunda kendinizi nasil hissettiginizi diisiiniin. isleri toparlamak,
trafigi atlatmak, eve gelmek, aksam yemegini hazirlamak, birini (esyalarini yanina almayi da
unutmadan) antrenmana gotirlirken digerinin ev 6devini yaptigindan ve bilgisayar oyunu
oynamadigindan emin olmak, tam o sirada hattinizi yenilemenizi dneren yetkiliden telefonlar almak
ve o sirada komsgunuzun kapi zilinizi calmasi. Yeteeeer! Bu kadari da fazla! Hepsi bir arada herkesi
bunaltir. Basit gecisler oldugunu dustindigimuiz seylerin genellikle cocuklar icin buna benzer
derecede bunaltici bir deneyim oldugunu anlamakta fayda var. Bunu kolaylastirmak adina; a) cocuga
gecis icin daha cok zaman verin; b) coklu gorsel ve basit isitsel hatirlatici verin (bir etkinlikten digerine

gecmek icin lki dakika geri sayan gorsel bir saat gibi); c) bir rutinden digerine geciste bir tir

neurosequential.com



dizenleyici etkinlik (muzik, ylrlyUs, sarki sdyleme) katin ve d) ayni ipuglarinin ve beklentilerin tekrar

tekrar kullanildigi gecis “rutinleri” olusturun.

2. Ic yapi insa etmek icin dis yapi olusturun: uyku aliskanliklari. Travmatize cocuklarin en dnemli

zorluklarindan biri uykuya gecistir. Bu gecis, birtakim diizenleyici uyku aliskanliklari olusturarak daha
sorunsuz ilerleyebilir. Bu, daha kapsamli bir prensibi de ortaya koymaktadir; eger digsal rutinler,
aliskanliklar araciligi ile bir “yapi” olusturursaniz beyin zaman igerisinde bir ic yapi yaratarak buna
karsilik verecektir. insan beyni, gecmis deneyimlere dayanarak "bir sonraki adimin" ne olmas
gerektigine dair "beklenti” olusturan dnemli ve gli¢lu sistemlere sahiptir. Cocuklarimizin ¢cogu igin,
erken donemlerde yasadiklari kaos ve ongorilemezlik, “yanlis” ve hatali bir beklenti kapasitesi
yaratmistir. Ornegin, cocugun beyni yanindaki bliytigiin sesinin biraz gerildigini hissetse, fiziksel bir
saldiri bekler hale gelebilir. Bu yanlis “beklentilerin” Ustesinden gelip, yeni ve daha saglikli olanlari
yaratabilmek igin biz yetiskinler tutarli ve dngérilebilir etkilesimlerde bulunmaliyiz. Uyku oncesi bir
rutin olusturmak 6nemlidir; yatmadan en az bir saat dnce ekran basindan kalkmak, banyo yapmak,
pijama giymek, sakinlestiren oyunlar oynamak, okumak, kucaklasmak, 15191 azaltmak gibi. Cocugun
yasina ve tercihlerine baglh olarak bu aliskanliklari ve rutinleri olusturmanin yollari vardir. Onemli olan;

tutarli, ongorilebilir, destekleyici ve yatistirici olmaktir.

3. Yirdyln ve konusun. Yirdmek, kosmak, bisiklete binmek gibi tekrarlayan, senkronize hareketlerle

bedenimiz beyne, stres tepki sistemlerini diizenleyen geri bildirimler génderir. Bu, sakin (duygusal
olarak regule) kalmamizi saglar. Hepimizin, heyecanlandigimizda bizi sakinlestirebilecek bazi
kaliplasmis, tekrarlayan somatosensoriyel faaliyetlerimiz vardir (somato: bedenden gelen
anlamindadir, sensory: bes duyumuz araciligiyla gelen duyusal uyarimlari ve somatosensory: beynin
bedenimiz ve ¢evremizden aldigi toplu girdiyi ifade eder). Sakiz ¢cignemek, karalama yapmak, 6rgi
6rmek, yontmak, ylrimek, kosmak, yizmek, sallanmak gibi faaliyetlerin hepsi yatistirici girdi saglar.
Bu nedenle, cocugunuzu - ve sizi - regule tutmanin en yararli yollarindan biri birlikte ylrimektir.
Birlikte hareket etmek - ve regtile olmak - korteksin (beynimizin tst ve “akilli” kismi) devreye girmesini
kolaylastirir (bkz. asagidaki Sekiller). Bu sekilde duygusal yiki olan konulari tartismak ve yapici geri
bildirimleri “duymak” kolaylasacaktir. Boylece cocuk yakinlik kurmaktan ¢ekinmeyecektir. Yirimek

ve konusmak, bag kurmanin harika bir yoludur.

4. Cocugunuzdan dnce kendinizi yatistirin. Bu éneri, On Oneri Dizimizin neredeyse her birinin bir

parcasi olacaktir. insanlar cok sosyal yaratiklardir; duygularimiz ise bulasicidir. Uzgiinsek, bikkinsak ve
sakin (regulle) degilsek etrafimizdakilerin, dzellikle de ¢cocuklarimizin diizenini bozariz. Onemli olan,
olabildigince sakin ve regile kalmaktir. Bu, kendimizin de ihtiyaclari oldugunun habercisidir.

Huzursuz haldeki cocudunuzu ANCAK kendiniz _sakin _iken vatistirabilirsiniz. Once kendi
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gereksinimlerinizi karsilayin. Bencillik yapmis olmazsiniz; aksine bu, cocugunuza iyilestirici bir etkinizin

olabilmesi icin sarttir.

5. Proaktif diizenleyici faaliyetler, reaktif (tepkisel) diizenleyici eylemlere olan ihtiyaci azaltir. Zamanla

hangi aktivitelerin ve etkilesimlerin cocugumuzu yatistirdigini gérmeye baslariz. Bir cocuk kucakta
sallanarak vyatisirken digeri yalniz kalip kitap okumak ya da bilgisayar oyunu oynamak gibi
"disosiyatif” faaliyetlerle rahatlayabilir. Okullarda, huzursuzlasan bir cocugu siniftan ¢ikarmak ve tek
bir kisi ile bas basa kalip sakinlesmesi icin biraz zaman tanimak yaygindir. Burada énemli olan, bilinen
yatistirici faaliyetleri cogunlukla "tepkisel" bir sekilde kullaniriz. Onlara “sakinlegsmeleri” icin alan
verir, ilgi gosterir ve ritmik somatosensoriyel aktivitelere yonlendiririz. Bunda higbir yanhshk yoktur;
ancak, huzursuz hissetmelerini daha en bastan engellemek istiyorsak, bu yatistirici etkilesim
“dozlarini” proaktif olarak sik araliklarla devreye sokmamiz gerekir. Ornegin bir okul giini bes
dakikalik duygu diizenleme etkinligiyle baslarsa ve giin icinde cocugun guivenilir biri ile (bes dakikalik
bir ylrtyus gibi) birebir dizenleyici etkilesimler icinde bulundugu kisa zamanlar planlanabilirse uzun
strecek siddetli ataklar onlemek mimkin olacaktir. Okul sonrasi rutinine bir seyler atistirarak veya
birbirlerine bes dakika stre lle el masaji yaparak baslamak; yavaslamayi saglayacak, duygu
diizenlemeyi, bag kurmayi ve sonra ddevlerden konusmayi kolaylastiracaktir. Gin icinde proaktif,
planl bes ila yedi dakikalik yatistirici faaliyetler gerceklestirmek cocugun daha sakin kalmasina
yardimci olacak ve boylece giin igindeki diger olumlu biligsel ve duygusal 6grenme firsatlarindan

daha iyi yararlanmasini saglayacaktir.

6. Cocugunuzun islevselligindeki degisikliklere hazir olun. Beynimizin becerileri - distinme, hissetme,

davranma - “icinde bulundugumuz durumdan” etkilenir (bkz. asagidaki Sekiller). Cocugunuz sessizce
kucaginizda oturup sakince 6guduinizi dinledikten sadece on dakika sonra hisimla oyuncaklarin
firlatip sizden nefret ettigini syleyebilir. Cocuk, matematigi evde ¢ozebilirken okuldaki sinavda sifir
alabilir. Bilissel, duygusal ve davranissal islevsellikteki bu “degiskenlik”, gelisimsel travmaya maruz
kalmis cocuklarda klasik (ve beklenen) bir sorundur. Yine de 6gretmenlerin, ebeveynlerin ve codu
zaman profesyonellerin kafasini karistirir. Cocuk bir an sefkatli ve dustinceli davranabilirken hemen
ardindan davraniglar antisosyal veya acimasiz gortnebilir. Bazi anlarda ve baglamlarda cocuk
etkilesime girip saglikli davranabildiginden, “"bdyle davranmadigi” zamanlarda yetiskinin varsayimi,
bu fevri, dislincesiz ve acimasiz hareketleri cocugun bizzat sectigi yonindedir. Bu yanls bir
yorumlamadir ve cogu zaman cocugun davranislarini sekillendirmek icin etkisiz ve hatta yikici
ugraslara yol acar. Gergekte, bu tutarsizliklar tahmin edilebilecegi gibi cocugun beyninde travmayla
iliskili degisikliklerin bir parcasidir. Tutarsizlik, strese tepki sistemlerinin duyarlilasmasindandir ve

beyin becerilerinin “duruma bagli olusu” ile ilgilidir (bkz. asagidaki Sekiller).
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7. Evde ve okulda tutarli ve dngérilebilir olmak Ise yarayacaktir. Yukarida soz edildigi gibi beyin,

dlnyayr anlamlandirmamiza yardimci olan ¢ok 6nemli “6ngori” aglarina sahiptir. Gin ne kadar
tutarli ve ongorilebilir olursa beynin o kadar az “tetikte” olmasi gerekir. Ve “duyarlilasmis” bir beyin
ne kadar az tetikte hissederse ¢okus olasiligi da o kadar az olacaktir. Bir gliniin akisinda ¢ocuga
rutinler olusturmaya calisin. Yemekler, ev isleri, 6ngérilebilir “bos zamanlar” olmasi gibi etkinlikler
ise yarayacaktir. Buradaki onemli nokta, once sizin guninizin ne kadar tutarli ve ongorilebilir
olduguna bakmaktir; kiiclik adimlarla baslayin. Ailemiz aksam yemekleri icin bir rutin gelistirebilir mi
(bazen c¢ok mesgul ailelerde ve okul sonrasi etkinliklerde gercekten zor olabilir)? Basit kurallar
gelistirebilir miyiz; 6rnegdin yemek sirasinda hig¢ telefon kullanmasak ya da ekrana bakmasak nasil
olur? Yetiskinler olarak bizlerin de kendi hayatlarimizda her zaman cok tutarli ve ongorilebilir
yasamadigimizi fark edebilmemiz de &nemlidir. Kendi yogunlugumuzu - ve kaosumuzu - aile
ortamimiza da tasiriz. Travmaya maruz kalmis cocuklar bu konuda ¢ok hassastir. 4 numarali maddeye

tekrar bakin; cocuklarimizin sakinlesmesi ancak bizim sakinlesmemizle baslar.

8. Evdeki ve okuldaki gérevler icin basit, sakin ve anlasilir ydonergeler kullanin. Bunlari gorsel veya

yazili_hatirlaticilarla_pekistirin. Travma Oykustu olan cocuklar, beyinlerinin disiinme kismi olan

kortekslerine genelde vyetersiz erisime sahiptir. Bu; onlara karmasik, c¢cok adiml komutlar
verdigimizde, genellikle bu talimatlari dogru veya tam olarak islemeyecekleri anlamina gelir. Onlara
yardim etmek igin basit talimatlar vermeliyiz. Anladiklarini sdyleseler bile bu talimatlari dogru bir
sekilde islediklerinden emin olmayin. Yonergeleri tekrarlayin, duyduklarini size anlatmalarini isteyin.
Onlara yazili veya gorsel hatirlaticilar verin (gun isaretli hatirlaticilarin oldugu bir takvim gibi). Onlara
yataklarini yapmalarini sdyleyebilirsiniz, sizi duyar ve anlarlar. Bugiin yatagdi yapsa ertesi giin unutur;
yatagin her glin yapilmasi gerektigi aklindan ugup gidebilir. Bellek travmadan etkilenir. Sabirli olun.
Talimatlari, kurallar, beklentileri defalarca tekrarlamaya hazir olun. Siz sakin kaldiginiz stirece onlar
da sonunda "anlayacaktir”. Sadece biraz zaman alir. Gorsel ve yazili hatirlatmalar ¢cok yardime

olabilir.

9. Cocuklar kendilerini "kapatabilirler” de - farkli hatirlatici ipuglari kaginmaya, "gdstermelik itaate"

ve disosiyasyona neden olabilir. Karmasik ve yaygin travma oykist olan c¢ocuklarda HEM

duyarlilasmis disosiyasyon HEM DE uyarilma tepkisi olmasi sik rastlanan bir durumdur. Farkli
hatirlatict ipuclari (6rn., yiksek bir erkek sesi, bir otorite figlrd) disa vuran (yani asiri canli, uyarilimus,
dirtusel ve saldirgan) davraniglar ortaya cikaracaktir. Ayni cocuk kadini cagristiran isaretlerin
"disosiyasyona” yol actigini fark edebilir. Bu durumda kadin personel ya da 6gretmenle uyumlu ve
“sakin/huzurlu” olup erkek personel/6gretmen karsisinda huzursuzlasacaktir. Sasirtici goriinse de bu
tepki orintllerinin her ikisinin de ortaya ¢ikabilecegini unutmayin. Her durumda yetiskinin sakin,

sabirli ve kendinden emin yaklasimi, cocugun yatismasina (regile olmasina) yardimci olacaktir.
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10. Odil ve ceza yolunu kullaniyorsaniz, aninda verilen 6dillerin cezalardan daha etkili oldugunu iyi

kavrayin. istismara ugramis travmatize cocuklarin bulundugu bircok okulda yaygin olarak geleneksel
“tutarsiz” programlar (“oduller” ve “cezalar” karsiligi puanlama ve duzey belirleme) uygulanir. Oysa
bu tip yaklasimlar, duyarlilasmis bir “uyariima” sistemine sahip cocuklari daha da tirmandirir ve

huzursuzlastirir; bu da sonugta kagma ya da saldirganlikta artisa yol acar.

Zamaniniz ve ilginiz en etkili 6dullerdir. Bu huzursuz ¢ocuklarin yaninda olmak ve sabirli davranmak
ise yarayacaktir. Gelecekte On Oneri Dizisi'nde 6diil ve cezayr daha ayrintili tartisacagiz, ancak
simdilik neyin 6dul ve neyin ceza oldugunu akilda tutalim; sakin ve reglile bir cocuk igin 6dul veya
ceza huzursuz bir cocugunkinden cok farklidir. ise yarayacagini disiindigimiiz bir sey (drn.,
yaramazlik yapan ¢cocugu teneffise ¢ikarmamak) genellikle cocugun huzursuzlugunu arttirarak isleri

daha da kotiilestirir. Odiil olmasi beklenen seyin ise o sirada hicbir cekiciligi olmayacaktir.

DURUMA BAGLI ISLEYIS o
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Sekil 1: Tehlike karsisinda uyuma doniik tepkilerin sirekliligi. Cocuklar tehdit ya da tehlike karsisinda farkli
uyum gosterir. Bazi ¢ocuklar ilk planda agir uyarilma tepkisi gosterirken bazilari ilk olarak disosiyatif tepki
verecektir. Cogu ise uyum amacli bu iki yolun bir karigimini kullanir. Korkan cocuk genellikle karsi koyar ve
inatgl ve kontrolcl bir cocuk olarak degerlendirilir. Davranigin korkuyla iligkili oldugunu anlamak yerine,
yetiskinler cogunlukla “karsit” davranisa 6fkelenir ve daha talepkar bir tepki verirler. Hiisrana ugramis 6fkeli
yetiskinin beden dilini agir okuyan ¢ocuk, kendini daha da tehlikede hisseder ve alarmdan korkuya, oradan da
dehset hissine ilerler. Bu cocuklar kendilerini, ilkel bir “mini-psikotik” gerilemede ya da ¢ok kavgaci bir
durumda bulabilirler. Cocugun davranisi, algilanan (veya yanlis algilanan) bir tehlikeye uyum saglama ve tepki
verme girisimlerini yansitir.
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Korktugunda cocuksu davranmasi mimkindir. Olgun olmayan davranisa dogru “geri ¢ekilme” anlamina
gelen gerileme, hasta oldugumuzda, uykusuz kaldigimizda, aclikta, yorgunlukta ya da tehlikede oldugumuzda
genelde hepimizde goézlemlenir. Gergek olan ya da sadece algilanan bir tehlike karsisinda gerileme
yasandiginda, davranislarimizi daha basit beyin yapilar yonetmeye baslar. Eger cocuk sirekli bir tehdit
ortaminda biylmisse, icsel olarak sakin kalamayacaktir (sadece alkol ya da uyusturucu aldiginda sakinligi
yapay olarak elde edecektir). Buna ek olarak, travmatize olmus cocuk “duyarlilasmis” alarm yaniti gésterecek
ve sOzll ve sdzsiiz ipuglarina dikkat kesilip tehdit edici olarak yorumlayacaktir. Bu artan tepkisellik, en kiigtik
tetikleyicilerle davranista dramatik degisikliklere yol agacaktir. Cogu zaman, tehlikenin bu sekilde asin
okunmasi bir “savas” ya da “kag” tepkisine yol acarak dirtiisel saldirganlik ihtimalini artiracaktir. Tehlike
karsisindaki bu asir tepkisellik, ¢ocuk buyiidikge nesilden nesile aktarilan siddet déngusiine katkida
bulunabilmektedir.

DURUMA BAGLI ISLEYIS

iliski Araciligryla Etkilenme
Huzursuz bir biiyiik, huzursuz bir cocugu asla yatistiramaz.
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Sekil 2: Stres ve tehlike sirasinda beyin bélgelerindeki degdisimler. Sakin durumdan tetikte olusa, ardindan
alarm, korku ve dehsete gectikge, beynin “sorumlu” bolgeleri de lstteki daha karmasik, “akilli” yapilardan
alttaki daha ilkel ve tepkisel kisimlara dogru kayar. Bu “duruma bagli” degisim, korku ya da alarm
durumundaki birinin beyninin daha akilli bélgelerine yeterli erigiminin olmayacagdi anlamina gelir. Sorunlarina
getirdigi “¢o6ziimler” daha ani ve tepkisel olacaktir.
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