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LGBTI+ olmak ve LGBTI+ haklar: icin miicadele eden bir orgiit
veya kurulusta calismak, adina calistigimiz komiiniteye iliskin
onemli bir anlayis getirebilir. Ancak bunun, diger insanlarin
travmalarindan olumsuz etkilenebilecegimiz olumsuz bir
tarafi da olabilir. Bu yayin, ikincil travmanin dogasini
arastirmakta ve kominitelerinde diizenli olarak travmaya
maruz kalan aktivistler icin 6z bakimi incelemektedir.




Ikincil (dolayli/temsili) travma tam
olarak nedir?

Cinsel yonelim ve cinsiyet kimlikleri nedeniyle nefret olaylari,
ayrimcilik, ev ici istismar ve diger adaletsizliklere maruz
kalan LGBTI+'lara destek olmak icin calisiyor veya goniilli
faaliyet yuritiiyorsaniz, genellikle hikayelerini ayrintili olarak
dinler ve bu hikayelerden derinden etkilenebilirsiniz. Ikincil
travma, bir baskasinin travma hikayesine maruz kalmaya
veya travmatik olayin ayrintilarina maruz kalmaya karsi
gelisen yogun bir tepkidir. Bu durum benzer travmalari
ve/veya yogun adaletsizlik hissiyatini tetikleyebilir.

Eger ikincil travma yasiyorsaniz, yardim ettiginiz veya
dayanistiginiz bir veya daha fazla kisiyle derin bir bag
kurmussunuz demektir. Bu bag, onlarin nasil diistindiiklerini
ve hissettiklerini anlamaniza yardimci olur, bdylece onlara
daha etkili bir sekilde yardimci olabilirsiniz. Eger ikincil
travma yasiyorsaniz, bu, kendinizin O6tesine bakarak
baskalarinin acilarini gérmek ve onlara yardim etmek isteyen
sevgi dolu, sefkatli bir insan oldugunuz anlamina gelir. Ancak
pek cok insan icin sorun, yardim ettikleri kisinin duygularini
kendi duygularindan ayr1 tutan bir sinirdan yoksun
olmalaridir.




Ikincil travmanin belirtileri

ikincil travmayla iliskilendirilen belirti ve semptomlarin tam
listesi cok uzundur ve fiziksel, duygusal, bilissel, Kkisilerarasi,
davranigssal,hayata ve insanliga bakis acisi da dahil olmak
lizere bir kisinin hayatinin tim alanlarini etkiler. En yaygin
fiziksel semptomlardan birkaci bas agrilari, mide veya eklem
agrisi, uykuya dalma veya uykuda kalma zorlugu,
yorgunluk,daha sik soguk alginligi1 veya diger hastaliklar ve
mevcut olan saglik sorunlarinin alevlenmesi ile karakterize
edilen bozulmus bagisiklik tepkisi gibi durumlardir

Duygusal etkiler de cok fazladir ve baskalarindan uzaklasmis
hissetme (duygular1 paylasmada zorluk), yogun sucluluk
duygulari, danisanin travma deneyimlerine benzer rahatsiz
edici riyalar ve kisinin danigsanlar1 ve/veya aileleriyle
baglantili istemsizce akla gelen miidahaleci
diisiinceler/flashback'ler gibi semptomlar: icerebilir. Artan
hayal kirikligi, depresyon ve artan asabiyet de dahil olmak
tizere ruh hali degisimleri, bitkinlik, artan anksiyete, asiri
uyarilma ve irkilme tepkileri de ikincil travmadan
kaynaklanabilecek diger semptomlardir.



Olas1 bilissel etkiler arasinda siiphecilik ve kotiimserlik,
odaklanma gicligi ve topluluk dyeleri hakkindaki
diistincelerle mesgul olma yer almaktadir.

Kisiler arasi zorluklar arasinda 6zneler arasi gerginlikler veya
catismalar, iletisim kaliplarinda degisiklik, sosyal geri ¢cekilme
ve yeterli sayida yakin arkadas eksikligi yer alir. Ikincil
travma genellikle giivenlik, giivenme ve kontrol ile ilgili
sorunlara yol acar.

Davranigsal semptomlar arasinda is ile 0©zel hayati
birbirinden ayirmakta giclik, alkol veya uyusturucu
kullanimi, asabiyet, 6fke, kiiciik bir tahrikle siddet patlamalari
veya devamsizlik sayilabilir.




Oz bakim ve ikincil dayamklilik

Destek calisanlarinin ya da aktivistlerin calismalar1 yalnizca
dehset ve aciya odaklanmak zorunda degildir (ve ideal olarak
da boyle olmamalidir). Ayrica hayatta kalan bir¢cok kisinin
sahip oldugu muazzam dayanikliliga tanik olma ve travmadan
kurtulanlardan olumlu doéniistimii, giliclenmeyi, zorluklarin
listesinden gelmeyi O0grenme firsatimiz da cogunlukla s6z
konusu olmaktadir. Iste bu dayanikhiligi insa etmek icin
yapabilecegimiz bazi seyler.




ikincil travmay:r onlemek ve iyilesmek icin Farkindalik
gelistirmek, Denge ve Baglanti kurmak gerekir:

« Tahammiil dizeyinizi, sinirlarinizi, ihtiyaclarinizi,
duygularinizi, kaynaklarinizi, beden duyumlarinizi bilin.

- Kendimizi gozlemlemeyi artirin - ihtiyaclariniz/
duygulariniz/ hisleriniz degistiginde farkina varin.

« Duygusal olarak kendinize iyi bakin - rahatlatici ve
kendinizi yatistirici faaliyetlerde bulunun, 6z bakiminizi
gelistirin. Fiziksel ve zihinsel esenliginize dikkat edin.

. Is ve 6zel hayatinizi dengeleyin (uyumlu hale getirin).
Saghkl bir is/yasam dengesini koruyun ve disaridaki ilgi
alanlarinizi besleyin.

- Danigsanlarinizla birlikte neler basarabileceginiz
konusunda gercekci olun ve hayalcilikten kacinin.
Danisanlarinizin esenligi icin onlarin yerine sorumluluk
tstlenmeyin, ancak kendi baglarinin caresine
bakabilmeleri icin onlara araclar saglayin.

- Diizenli molalar verin ve ihtiya¢ duydugunuzda izin alin.
'Ucte Bir Teorisi'ni kullanin: 1/3 is, 1/3 oyun, 1/3 dinlenme.

- Hayati zenginlestiren ve iyimser Kkisilerle baglanti kurun.

- Daha biiyik bir amaca veya anlama baglanin.

- Sizi desteklemek ve hayatinizin gercekligini size geri
yansitmak icin %100 yaninizda olabilecek en az bir kisiyle
derin bir duygusal bag kurmaya izin verin.



Ikincil Travma ile Orgiitsel Diizeyde
Basa Cikma

Grup diizeyinde, ekip arkadaslarimizda ikincil travma
gelismesini 6nlemek icin g6z oniinde bulundurmamiz gereken
bazi1 adimlar vardir:

. Ikincil travmanin gelisebilecegini ve ekip arkadaslarimizi
etkileyebilecegini kabul ederek, birbirimizin ¢abalarini ve
calismalarini aktif olarak takdir edelim.

- Nefret sucu ve ayrimcilik vakalarina dogrudan miidahale
eden ekip arkadaslarimizin durumunu diizenli olarak
kontrol edelim.

- Gerekmesi halinde esenlik anketleri/degerlendirmeleri
yapalim.

- Ekip arkadaslarimizin is ve Kkisisel zamanlarini
dengelemelerine izin verelim, bir is-yasam dengesi
olusturalim.

- Stipervizyon ve destek gruplar1 gibi kurumsal
uygulamalari kullanalim.
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ikili eslestirme (buddylik) sistemi kullanalim. (Bu 6zellikle
daha az deneyimli destek calisanlari icin 6nemlidir).
Akran destegini ve geri bildirim firsatlarini kullanalim.

Bir ekip arkadasimiz zor bir vakayla ugrasmak zorunda
kaldiysa ve yeniden uyum saglamaya ihtiya¢ duyuyorsa
izin kullanmasina olanak taniyalim.

Ekibimiz icin egitim ve gelisim firsatlarini takip edelim.
Dahili destek sistemleri yeterli degilse, grup terapisi veya
bireysel terapi imkanlarini degerlendirelim.

Odiillendirici etkinlikler, diizenleyelim.

Kaynak gelistirme calismalarimiza bu faaliyetleri proaktif
bir sekilde bitcelendirelim ve gerekliligini fon
saglayicilara ve destekcilerimize anlatalim.
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