Travma odakli bilissel davranisci
terapi (TF-CBT), giinliikk yasamlarini
etkileyen zor veya korkutucu
olaylar yasayan cocuk ve ergenler
icin bir tedavidir.
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Travma nedir?

Cok sayida cocuk ve ergen, o kadar zor ve korkutucu bir veya kag
durum yasamislar ki, istemeseler bile yasananlari diisiinmeye devam
edecekler.

Bazen bu gibi durumlari travmatik olaylar olarak adlandiriyoruz.
Bunlar arasinda siddet, cinsel saldiri, zorbalik veya trafik kazalari
gibi olaylar yer alabilir. internette veya sosyal medyada meydana
gelen korkutucu bir olay da olabilir. Bircok cocuk ve ergen, ister
olayla ilgili konusmak zor oldugu igin ister sugluluk duyduklari veya
utandiklari icin, yasadiklarini hicbir yetiskine anlatmamistir.

Ulke genelinde, travmatik deneyimler yasayan cocuklara ve
ergenlere yardim etme egitimi almis terapistler var. ihtiyac
olanlarin yardim almasini saglamak icin, terapistler rutin olarak
gorlstikleri cocuk ve ergenlerin korkutucu veya zor bir durum
yasayip yasamadiklarini soruyorlar.

Travmatik olaylar sonrasi yaygin tepkiler
(travma sonrasi stres):

« Yasadiklarinizi distinmeden duramiyorsunuz.

* Yasanan olaylar hakkinda konugsmamaya, dusinmemeye
veya size onlari hatirlatabilecek seylerden kaginmaya
galislyorsunuz.

Yasananlarla ilgili korku, 6fke ve izlint gibi bircok aci verici
duyguya sahipsiniz.

Artik eskiden yaptiginiz seyleri yapmak istemiyorsunuz.
Olanlardan sucluluk duyuyor veya utaniyorsunuz.
Kotl uyuyor ve huzursuz hissediyorsunuz.

Konsantre olmaniz zor.




istiyorsaniz, siz

Travmatik olaylara karsi yaygin tepkiler

Travmatik bir olay sirasinda bunalmis, hayatiniz icin korkmus,
caresiz veya korkmus hissetmek yaygindir. Bazi insanlar daha
sonra farkli davrandiklarini, distindlklerini veya hissettiklerini fark
ediyorlar. Asiri stresli hissetmek, kot uyumak, sinirli hissetmek ve
sucluluk veya utang duygulari yasamak olagandisi degildir. Bazen
okul islerini veya arkadaslar veya ailenizle iliskileri etkileyebilir
(Lutfen travmatik bir olay sonrasi yaygin tepkilerle ilgili bilgi
kutusuna bakin). Bunlar anormal olaylara karsi normal tepkilerdir.

Bircok insan bu tepkilerin kendi kendine gectigini fark ediyor, ancak
bu herkes icin gecerli degildir. Tepkiler kendi kendine gegmedigi

ve travmatik olay gectikten sonra uzun surdtginde, buna travma
sonrasl stres bozuklugu (TSSB) diyoruz.

Daha fazla Nasil yardim alabilirsiniz

bll.gl edinmek TF-CBT’nin amaci, bir veya kag travmatik
olay yasayan ve travma sonrasi strese

) . maruz kalan ¢ocuklar ve ergenlerin

ve aileniz TF-CBT kendilerini daha iyi hissetmelerine yardimci
olmaktir. Siz ve terapistiniz olayin ne

hakkln(!a! burada oldugunu ve bunu nasil anlayabileceginizi

okuyablllrsmlz: ve dlslinebileceginizi konusacaksiniz.

www.tfcbt.no Ayrica vicudunuzu rahatlatmaya ve

distinmenin ve hissetmenin olumlu
yollarini, hem de travma tepkilerinizi

' yonetmenize yardimci olacak iyi stratejiler
\) ve faaliyetleri belirlemeye calisacaksiniz.
7 ' Bircok cocuk ve ergen, TF-CBT'nin
'< kendilerini daha iyi hissetmelerine yardimci
I\ oldugunu soéylemistir.

Norveg genelinde, TF-CBT kullanan
terapistler var ve yasadiginiz yere yakin bir
terapistle konusma imkaniniz olacaktir.
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