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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi

YAS YASANTISINDA TRAVMA SONRASI BUYUMENIN YORDAYICILARI
OLARAK DUYGUSAL SEMALAR VE OZ ANLAYIS

Ayse ASLANTURK

Bu ¢aligmanin amaci, yas yasantisi olan bireylerin duygusal semalarinin ve 6z anlay1s diizeylerinin travma
sonrasi biiyiime diizeylerini etkileme giiciiniin incelenmesidir. Arastirmaya 2021-2022 yillar1 arasinda Tiirkiye’de
bulunan ve daha 6nce bir yakinini kaybettigini ifade eden 307 kisi katilmistir. Calismada katilimcilardan istenilen
verilerin toplanmas1 amaciyla “Demografik Bilgi Formu”, “Leahy Duygusal Sema Olgegi (LDSO)”, “Oz Anlays
Olgegi (OZAN)” ve “Travma Sonrasi Biiyiime Olcegi (TSB)” kullanilmistir. Arastirmada iliskisel tarama
modelinden yararlanilmistir. Degiskenler arasindaki iligkiyi ortaya koymak amactyla Pearson Momentler Carpim
Korelasyon Katsayisi kullanilmigtir. Bununla beraber duygusal semalarin ve 6z anlayisin travma sonrasi bilyiime
iizerindeki yordayici etkisini belirlemek amaciyla regresyon analizi tekniginden yararlanilmistir. Korelasyon
analizinin sonuglarina gore, duygusal semalar, 6z anlayis ve travma sonrasi biiyiime arasinda anlamli iligkiler
ortaya ¢ikmistir. Regresyon analizlerinde ise duygusal semalardan duygular1 kabul, duygulardan kaginma ve
onaylanma semalart ile travma sonrasi biiylime arasinda; 6z anlayis ile travma sonrasi biiylime arasinda ve yine
duygusal semalardan kontrol edilemezlik, duygulardan kaginma, duygulari kabul, ruminasyon ve farklilik semalari
ile 6z anlayis arasinda yordayici iliskiler bulunmustur. Duygusal semalarin alt boyutlarinin 6z anlayis ve travma
sonrasi biiylime ile iliskisine yonelik bulgular, ilgili literatiir 1s181nda tartisilmis ve onerilere yer verilmistir.

Anahtar Kelimeler: Yas, travma sonrasi biiyiime, duygusal semalar, 6z anlay1s.



ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Educational Sciences
Guidance and Psychological Counseling Program
Master Thesis

EMOTIONAL SCHEMAS AND SELF-COMPASSION AS PREDICTORS OF POST-
TRAUMATIC GROWTH IN GRIEF EXPERIENCE

Ayse ASLANTURK

The aim of this study is to examine the influence of emotional schemas and self-compassion levels of
individuals who have experienced grief on their post-traumatic growth levels. 307 people who were in Turkey
between the years 2021-2022 and who stated that they had lost a relative before participating in the research. In
order to collect the data requested from the participants in the study, "Demographic Information Form", "Leahy
Emotional Schema Scale™, "Self-Compassion Scale” and "Post Traumatic Growth Scale™ were used. The relational
survey model was used in the research. To reveal the associations among variables pearson correlation moments
coefficient was used. Also to determine the predictive power of emotional schemas and self-compassion on post-
traumatic growth, regression analysis was used. Correlation analysis indicated that there exist significant
relationships between emotional schemas, self-compassion and post-traumatic growth. In the regression analyzes,
predictive relationships were found between post-traumatic growth and the emotional schemas of acceptance of
emotions, avoidance of emotions, validation schemas; between self-compassion and post-traumatic growth also
between self-compassion and the emotional schemas of loss of control, avoidance and acceptance of emotions,
rumination and difference. The findings regarding the relationship between the sub-dimensions of emotional
schemas and self-compassion and post-traumatic growth were discussed in consideration of the relevant literature
and suggestions were given.

Keywords: Grief, post-traumatic growth, emotional schemas, self-compassion.



BOLUM 1
1. GIRIS

1.1. Problem Durumu

Yas, kayba verilen normal bir tepkidir (Maddocks, 2003) ve kisiden kisiye, andan ana
degisen, yasli kisinin varliginin pek ¢ok yoniinii kapsayan bireysellestirilmis bir siirectir
(Shuchter ve Zisook, 2010). Kisi i¢in 6nemli olan herhangi birinin kaybinda gerileme, ¢aresiz
hissetme, 0 kisi olmadan var olamama ve ardindan bu kaygi duygularina eslik eden 6fkeyi
yasama egilimi vardir (Worden, 2008). Bununla birlikte bazen yas tutma siireci, belirli
savunmasiz kisiler i¢in veya 0zellikle stresli kayip kosullartyla kars karsiya kalan herhangi bir
kisi i¢in karmasik olabilmekte (Maddocks, 2003) ve bu durum, zaman zaman 6nemli psikolojik
ve/veya tibbi hastaliklara yol acabilmektedir. Kimi zaman yasin siiresi uzayabilmekte, hatta
bazen belirsiz olabilmekte ve yogunlugu zaman i¢inde kisiden kisiye ve kiiltiirden kiiltiire
degismektedir. Bu nedenle yas siirecinin tam olarak anlasilmasi, onun ¢esitli, cok boyutlu bakis
acilarma dikkat edilmesini gerektirir (Shuchter ve Zisook, 2010). Bonanno (2004)’ya gore
kayip; travmatik bir olay sonucu kendini gosterdiginde, ansizin yasandiginda, beklenmedik

bicimde ortaya ¢iktiginda ve siddet igerdiginde travmatik yas tepkileri olusabilmektedir.

Travma, dogum oOncesi gelisimden yashiliga kadar yasam dongiisiiniin herhangi bir
aninda bir kisiyi etkileyebilir (Straussner ve Calnan, 2014). Travma yasayan bireyler genellikle
travmatik olayi, daha ileriye yol alabilmek icin bir sigrama tahtasi gibi kullanmaktadirlar
(Ezerbolat ve Yilmaz-Ozpolat, 2016). Oyle ki herkesin yasi iistesinden gelmek i¢in uzman
miidahalesine ihtiyact yoktur (Maddocks, 2003). Aci verici ve bazen yikici olsa da yas,
genellikle biiyiimeyi ve gelismeyi tesvik eder ve gizli kaynaklart ve giicii ortaya ¢ikarabilir
(Shuchter ve Zisook, 2010). Nitekim travma, bir deprem olarak ele alindiginda travma sonrasi
biiylime de deprem sonrasinda enkazin kaldirilmasi olarak nitelendirilebilir (Calhoun ve
Tedeschi, 2010). Travma sonrasi bilylime; genel olarak yasam igin artan bir takdir, daha anlaml
kisiler aras1 iliskiler, artan bir kisisel giic duygusu, degisen oncelikler ve daha zengin bir
varolussal ve manevi yasam dahil olmak tizere ¢esitli sekillerde kendini gosterir (Tedeschi ve

Calhoun, 2004).

Travma sonrasi biiyiime deneyiminde ilk olarak iliskiler gelistirilir. Ornegin, insanlar
arkadaslarina ve ailelerine daha fazla deger vermeye basladiklarini, bagkalarina karsi artan bir

sefkat duygusu deneyimlediklerini ve daha yakin iliskiler icin 6zlem duyduklarim



anlatmaktadir. ikincisi, kendileri hakkindaki goriislerini bir sekilde degistirirler; belki de
savunmasizliklarinin ve sinirliliklarinin kabulii ile daha biiyiik bir kisisel esneklik, bilgelik ve
giic duygusuna sahip olurlar. Ugiinciisii, yasam felsefelerindeki degisiklikleri tanimlarlar. Her
yeni giin i¢in siikredecek yeni bir sey bulabilir ve hayatta ger¢ekten neyin 6nemli olduguna dair
anlayislarin1 yeniden degerlendirirler (Joseph, Murphy ve Regel, 2012). Anlasilan o ki
gbzlemlenen bliylime ve gelisim tek bir alanda olmayip bir¢ok farkli alandaki degisimler ile

kendini gostermektedir (Duman, 2019).

Kay1p yasantis1 gibi olumsuz deneyimlere maruz kalan bireyler, dis diinyadan gelen
reddedilme veya elestiri tehditlerine karsi son derece duyarli hale gelebilmekte ve hizla kendi
kendine saldirabilmektedirler: Hem dis hem de i¢ diinyalarina diismanca davranir gibidirler
(Gilbert, 2005b; Kaufman, 1989; Schore, 1998). Gilbert’e gore ¢cogu insan, basina kotii seyler
geldiginde kendine olduk¢a kaba davranmaktadir. Bu kisiler, sevdikleri birine gosterdigi
sempati ve destegi kendine sunmak yerine, kendilerini elestirmeye meyillidirler. Her ne kadar
bireyler; zihinlerindeki diistincelerden kurtulup hayatlarina devam etmeyi isteseler de
kendilerini araya giren hatiralar, kabuslar ve ge¢mise doniislerle bir miicadelenin iginde
bulurlar. Bu tiir tepkiler istirabin siirmesine ve hatta artmasina neden olur (Gilbert, 2009a). Bu
durumla basa ¢ikmak amaciyla Leahy; Gilbert’in BDT ye uyarladigi 6z anlayis odakli terapinin
ve dnemseme, deger verme, onaylama, kabul ve giiven gibi duygularin yatistiric1 ve iyilestirici
etkisini vurgulamaktadir (Leahy, 2019). Nitekim literatiirdeki cesitli calismalar da (Caglar,
2018; Herman vd., 2018; Nabilah ve Kusristanti, 2021; Ozdemir vd., 2022; Sperandio vd.,
2021; Wong ve Yeung, 2017) bu varsayimi giiclendirmektedir.

Oz anlayis ve duygulara iliskin bakisimizda, Germer ve Neff’in diisiinceleri de Snemli
bir perspektif sunmaktadir. Onlara gore sefkate verilen tepkiler ve 6z anlayis gelistirmenin
oniindeki engeller, erken baglanma deneyimleri ile yakindan iligkilidir. Soyle ki sikinti
zamanlarinda ihmal veya bir tlir duygusal veya fiziksel istismar yasandiginda; bakima ihtiyag
duyma ve/veya bakim alma deneyimini utang, ofke, yalmzlik, korku veya kirilganlik
duygulariyla iliskilendiren duygusal anilar olusturulmaktadir. Boylelikle kisinin baskalarina ve
kendine kars1 sevgi, sefkat, 6zlem ve yas gibi baglilik i¢eren duygulart hissetme yeteneginin
ciddi sekilde tehlikeye girebilecegi ifade edilmektedir. Germer ve Neff bu paradoksal deneyimi,
“Kendimize kosulsuz sevgi verdigimizde, sevilmedigimiz kosullar1 ortaya c¢ikariyoruz”

(Germer ve Neff, 2019; Neff ve Germer, 2018) diyerek 6zetlemektedir.



Duygusal durumlar ve genel duygulanim, g¢esitli basa ¢ikma stratejilerine yol acar.
Ornegin sugluluk telafi yapma ihtiyacina, utang geri ¢ekilmeye, intikam almak 6fkeye, endise
ve korkuya yol agar. Bu durum yiiksek diizeyde uyarilmay1 besler ve bilissel ve davranigsal
kagisa neden olur (Joseph, Murphy ve Regel, 2012). Duygusal Sema Terapi Modeli’nde ise
bireylerin duygularin1 nasil kavramsallastirdiklarina gore duygularin farklilik gosterebilecegi
one siiriilmektedir. Bagka bir deyisle, kisilerin duygularla ilgili farkli semalar1 vardir ve bu
semalar, duygularin nasil deneyimlendigini ve bireyin hos olmayan bir duygu ortaya ¢iktiginda
neyi uygulamaya koymanin dogru olabilecegine dair inanglarini yansitir (Leahy, 2002). Cok
sayida arastirma, problem odakli ve duygu odakli basa ¢ikma stratejilerinin biiytimeyle iliskili

oldugunu gostermektedir (Joseph, Murphy ve Regel, 2012).

Pozitif psikoloji ¢alismalari, travmayi patolojik bir bi¢gimde ortaya koyan bazi
egilimlerin tersine travma sonrasi biiyltime kavramini, travmatik olaylarin da olumlu sonuglari
olabilecegi diisiincesiyle on plana ¢ikarmaktadir (Linley ve Joseph, 2004). Fakat literatiir
incelendiginde travma sonrasi biliylime kavraminin daha ¢ok travma sonrast stres belirtileriyle
(Haspolat, 2019; Tekcan, 2018; Yanik, 2018; Yeken, 2019; Yilmaz, 2006) ele alindigi,
calismalarin ¢cogunlukla kanser hastalar1 (Glingor, 2019; Usluoglu, 2018), deprem (Kardas,
2013), savas (Simsir, 2017), go¢ (Adila, 2020), bosanma (Keskin, 2013; Yanar, 2019) gibi
olaylardan etkilenmis orneklem gruplartyla yiiriitiildiigi ve yas yasayan bireylere yonelik
caligmalarin (Tarim, 2019) sinirli sayida oldugu goriilmiistiir. Bunun yani sira yas yasayan
bireylerde travma sonrasi biliylime kavramimin duygusal semalar ve 6z anlayis ile iliskisinin
incelendigi herhangi bir ¢alismaya rastlanmamistir. Dolayisiyla bu ¢alismada; “Yas yasayan
yetigkinlerin duygusal semalar1 ve 6z anlayis diizeyleri travma sonrasi biiylime diizeylerini

etkilemekte midir?” sorusunda cevap bulmak amaglanmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci
Bu aragtirmanin amaci, yas yasayan bireylerin travma sonrasi biiytime diizeyleri, sahip
olduklar1 duygusal semalar1 ve 0z anlayis diizeyleri arasindaki yordayici iliskilerin

belirlenmesidir. Bu amag dogrultusunda asagidaki sorulara cevap aranmuistir.

1. Yas yasayan bireylerin duygusal semalar1, 6z anlayis diizeyleri ve travma sonrasi
biiylime diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?
2. Yas yasayan bireylerin duygusal semalari, travma sonrasi biiyiime diizeylerini

yordamakta midir?



3. Yas yasayan bireylerin 6z anlayis diizeyleri, travma sonrasi biiyiime diizeylerini
yordamakta midir?

4. Yas yasayan bireylerin duygusal semalari, 6z anlayis diizeylerini yordamakta midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Yas yasayan ¢ogu birey, sonunda onun i¢in 6nemli bir kisinin kaybina az ya da ¢ok
basarili bir sekilde uyum saglayacak olsa da goz ardi edilmemesi gereken bir azinlik kronik ve
pasifize eden bir keder yasayacaktir (Prigerson vd., 2009). Yakin akraba veya arkadaslarin
kayb1 (6rnegin bir es veya kisinin kendi ¢ocugu), ani travmatik bir 6liim, intihar, cinayet veya
hakkinda konusulmasi zor bir hastaliktan (6rnegin AIDS) dolay1r 6liim de yas tutmayi
karmagiklastirabilmektedir. Bu durumlar yogun ve uzun siireli yas, depresif bozukluk veya

anksiyete bozukluklar ve fiziksel sagligin bozulma riskini artirabilir (Maddocks, 2003).

Sevilen birinin kaybi, 6zellikle 6liim siddetli ya da ani oldugunda hayatta kalanlara
tahmin edilemeyen, beklenmedik ve belki de trajik kayiplara karsi gercekten savunmasiz
olduklarini sdyler. Bununla birlikte kayip deneyimi, bir¢ok kisinin kendilerini daha giiclii ve
daha 6zgiivenli olarak deneyimlemelerine de yol agabilir (Calhoun, Tedeschi, Cann ve Hanks,
2010). Ulkemizde yiiriitiilen bir galismada; travma sonrasinda biiyiime gdsteren bireylerin daha
1yi sosyal desteklerinin oldugu, kendilerini 1yi ifade edebilen, duygularini disa vurabilen, uyum
saglayan bas etme becerilerini kullanabilen, iyimser ve disadoniik kimseler olduklar1 ve bu
bireylerin, travmatik olayr kendi biiylimelerine hizmet edebilecek sekilde algilayip
kullanabildikleri ortaya koyulmustur (Ezerbolat ve Yilmaz-Ozpolat, 2016). Travma
oncesindeki semalar, travmatik yasantinin nasil kaydedilecegini ve nasil yorumlanacagini;
travma oOncesi semalar ve travma kayitlari, travma sonrasi deneyimlerin nasil yorumlanacagini
ve travma sonrast deneyimler de kendilik semasi1 ve diinyaya iligskin semalarini etkileyecektir

(Oner, 2020).

Nitekim Leahy (2020) de bir baska agidan biiylime deneyimine dikkat gekmekte,
duygusal sema yaklasiminin iyi hissetmeye odaklanmaktan ziyade her seyi hissetme ve siire¢
igerisinde biiylime kapasitesine odaklandigini ifade etmektedir. Ancak tilkemizde duygusal
semalarin travma sonrast biiylime ile iligkisinin arastirildigi herhangi bir ¢alismaya
rastlanmamus, kiiresel olarak bakildiginda ise Naderi vd.nin (2015) yiirtitmiis olduklar tek bir
calismaya rastlanmistir. Bu yonden c¢aligmanin hem yasin getirdigi travmatik biiylimeyi
anlamaya hem de duygusal semalarla ilgili literatiire katk1 saglayacagi diistintilmiistiir. Aym

zamanda yas yagayan bireylerde travma sonrasi biiyiimenin seyrinin incelendigi yalnizca sinirlt
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Tiirk¢e kaynaga rastlanmis ve pozitif psikoloji agisindan 6énemli kavramlardan 6z anlayigin da
travma sonrasi bilyiimeyi aciklamaya degerli katkilar sunabilecegi ongoriilmiistiir. Yiiriitiilen
bu caligmanin, hem travma sonrasi biiylime literatiiriine katki saglayacagi hem de travma iliskili

miidahale programlarina kaynak olusturabilecegi diisiiniilmektedir.

1.4. Sayiltilar
1. Katilimcilarin ¢alismada uygulanan Olgekleri ve demografik formu igtenlikle
cevaplandirdig1 varsayilmistir.
2. Bu arastirmanin, kullanilan 6l¢me araglar ve Olgtiikleri 6zellikler bakimindan gegerli
ve giivenilir oldugu varsayilmistir.
1.5. Simirhliklar
1. Calisma yas yasantisi olan ve 2021-2022 yilinda Tiirkiye’de yasayan yetigkin bireylerle
sinirlandirilmastir.

2. Arastirmada elde edilen veriler kullanilan 6lgeklerle sinirlandirilmistir.

1.6. Tanimlar

Yas: Bireyin, onun i¢in dnemli olan bir kisinin kaybi sebebiyle vermis oldugu fiziksel,
bilissel, duygusal ve sosyal tepkileri igeren bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Boerner vd.,
2015).

Travma sonrasi biiyiime: Stresli yasam olaylar1 sonucunda gergeklesen olumlu degisimi

ifade etmektedir (Tedeschi ve Calhoun, 2004).

Duygusal semalar: Kisinin duygularint ve bu duygulara verdigi tepkileri belirleyen

degerlendirmelerdir (Leahy, 2019).

Oz anlayis: Kisinin kendi acisina agik olmasini ve bu actyla hareket etmesini, kendine kars1
sefkat duygular1 deneyimlemesini, yetersizliklerine ve basarisizliklarina kars1 anlayisl, yargisiz
bir tutum sergilemesini ve kendi deneyiminin ortak insan deneyiminin bir pargasi oldugunu

kabul etmesini igermektedir (Neff, 2003).



BOLUM 2
2. ALAN YAZIN

2.1. TRAVMA SONRASI BUYUME

2.1.1. Travma Olgusu

Travma sozcligli “yaralanma” anlamina gelmektedir. Ruhsal ve duygusal alanda; algilama,
hissetme, diisiinme, hafiza ya da hayal kurma gibi siirecler belli donemlerde ya da uzun vadede,
islevleri belirgin derecede kisitlanmigsa ve normal olarak islev gormiiyorsa ruhsal bir
yaralanmadan s6z ediliyor demektir (Ruppert, 2014). Ancak travmayi1 tanimlamanin pek ¢ok
yolu vardir. Psikolojik anlamda "travma", duygusal olarak ac1 veren, iiziicli veya sok edici ve
genellikle uzun vadeli olumsuz zihinsel ve fiziksel (ndrolojik dahil) sonuglari olan bir deneyimi
ifade eder (Straussner ve Calnan, 2014). Bireyin ruhsal ve bedensel sagligini olumsuz etkileyen
(Gtiler, 2019), duygusal, zihinsel ve davranigsal biitiinliigiiniin bozulmasma neden olan
(Herman, 2020), basa ¢ikma mekanizmasini devre dig1 birakan (Yiiksel, 2000), gergek ya da
algilanan bir 6liim ya da yaralanma igeren ya da kendisinin veya bagkalarinin fiziksel
biitiinliigiine tehdit olusturan olay veya olaylar yasamasi, bu olaylara tanik olmasidir (Amerikan
Psikiyatri Birligi, 2013). Dolayisiyla travmatik olaylar ruhsal acidan {i¢ farkli sekilde
yasanabilir (Aker, 2012):

. Olay dogrudan kisinin basina gelebilir.

. Kisi, travmatik olaylara tanik olur ve/veya olay1 yasayan kisilere yardim eder.

o Kisi, sevdigi bir insanin bagina travmatik olayin geldigini 6grenir.

Travmatik bir yasantiya bireyin verdigi tepkiler yogun korku, ¢aresizlik veya dehset icerir
(Herbert, 2018). Travma yasamis bir¢ok insan, baska bir insanogluyla paylasiimasi miimkiin
olmayan bir kisisel cehennemde yagamakta oldugunu ifade etmektedir (Levine ve Frederick,
2013).

Janoff-Bulman’in (1992) deprem metaforu, travmatik yasantilar1 agiklamada oldukga etkili
bir metafor olarak ele alinmaktadir. Bir depremin fiziksel yapilari aniden sarsmasi ya da
yikmasi gibi travmatik yasantilar da bireyin diinyay1 anlamasini, diinya goriisiinii ve duygusal
islevselligini sismik bir etki yaratarak sarsmakta veya yikmaktadir (Calhoun ve Tedeschi,
2010). Buna karsin var olan sosyal diren¢ ve insanlarin aci veren bilgileri bastirma egilimleri
nedeniyle travma kavraminin, 6zellikle bilimsel ¢evrelerde, bir¢ok ruhsal ve duygusal sorunun
nedeni olarak tanimlanmasi 1980’leri bulmustur. (Butallo, Hagl ve Kruesmann, 1999; Ruppert,

2014). Herman’a gore ise travmaya iliskin yapilan ¢aligmalar, zaman zaman dénemsel



unutmalar sebebiyle sekteye ugramustir. ilk olarak ortaya ¢ikan travma calismalari 19. yiizyilda
histeriyle kendini gostermis, daha sonra Birinci Diinya Savasi ve Vietnam Savasi’nda bomba
soku ile giindeme gelmistir. Yakin tarihli travma aragtirmalari ise feminist hareketin de etkisiyle
cinsel ve ev i¢i siddet odakli olarak ortaya ¢ikmustir (Herman, 2020). Oysa travmatik
deneyimlerin yayginligini arastirmak iizere yapilan ¢alismalarda, yetiskinlerin ¢ogunun en az
bir travma deneyimledigi gosterilmektedir (Giiler, 2019). Bunun yani sira, yasam boyu birgok
stres yaratan durumla karsilasilmasina ragmen bunlarin ¢ok azi gergek travmadir (Herbert,
2018). Travma kelimesi ¢ogunlukla siddet iceren durumlar1 tanimlasa da her siddet igeren
durum stres yaratmasina ragmen travmatize edici olmayabilir (Giiler, 2019). Nitekim belli bir
olayin kiside travmatik etkileri olup olmayacagi, olayin dogasina oldugu kadar kisinin olay
sirasinda kendini koruma ve destekleme diizeyine baglhidir (Ruppert, 2014).

Kisiler kendilerini psikolojik olarak olumsuz etkileyecek pek c¢ok farkli yasam olay1
deneyimleseler de alanyazinda bir olayin travma olarak ele alinmasinda {i¢ nokta iizerinde
duruldugu goriilmektedir. Bunlar; olayin aniden olusu, kontrol edilemezligi ve kisi tarafindan
biiyiik 6l¢iide olumsuz olarak degerlendirilmesi olarak belirlenmistir (Carlson ve Dalenberg,
2000). Travma; insan kaynakli istemli (kasitl) gerceklestirilen travmalar, insan kaynakli istemli
(kasitll) olmayan travmalar, doga kaynakli travmalar ve diger travma tiirleri seklinde
siniflandirilabilirken bir diger ayrim ise tekil veya ¢ogul travmalardir.

Insan kaynakly istemli (kasitly) gerceklestirilen travmalar: Travmanm bir insan hatasi
sonucu veya bir insan tarafindan tasarlanmis bir makine veya sistemin hatas1 sonucu meydana
geldigini ifade etmektedir (Herbert, 2018). Cinsel taciz, tecaviiz, istismar, fiziksel saldir1 veya
tehdit, silahli saldin, aile i¢i siddet, savas, teror eylemleri ve iskence insan kaynakli istemli
travmalara ornektir (Gtiler, 2019).

Insan kaynakl istemli (kasitly) olmayan travmalar: Insan eliyle olusturulan fakat kasith
olmayan travmalardir. Bunlar; ulagim kazalari, ev ya da is kazlari, yanginlar vb.

Doga kaynakli travmalar: Deprem, sel, kasirga, hortum ve orman yanginlar1 gibi durumlari
icerir. Insan kaynakl1 yaratilan travmalarin bireyler iizerindeki etkileri, doga olaylarma gore
cok daha agir olmaktadir (Norris, Friedman ve Watson, 2002).

Diger travma tiirlerinde ise; tanidik birinin aniden ve beklenmeyen 6liimii, ¢ocuk diisiirme
ya da 6l dogum, aniden yasami tehdit eden bir hastalik tanis1 alma (Gtiler, 2019), bosanma ve
isten ¢ikarilma (Herbert, 2018) 6rnekleri verilebilir.

Tek bir olay ya da durumla sinirli olan travma tekil travma olarak adlandirilir, trafik kazalari

buna 6rnektir. Cogul travmada ise uzun siiredir tekrarlayan travmalar yer alir ve iskence, savas



esiri olma, cinsel ve fiziksel istismar veya zorbaliga maruz kalma gibi deneyimleri kapsar

(Ruppert, 2014).

2.1.2. Travmatik Bir Yasanti1 Olarak Yas

Kayiplar, yasamin ayrilmaz bir pargasidir ve kaybedilen kisinin yakinligina gore
bireyleri farkli sekillerde etkilemektedir (Bonanno ve Kaltman, 2001). Yakin birinin 6liimii
genellikle beraberinde duygusal sikinti deneyimini getirmekte (Calhoun, Tedeschi, Cann, ve
Hanks, 2010) ve bireyin yasaminda etkili bir kisinin yitimi, bireye tarif edilemez derecede aci
vermektedir (Volkan ve Zintl, 2010). Yas, sevilen birinin kaybindan sonra ortaya ¢ikan dogal
bir fenomendir (Shuchter ve Zisook, 1993). Ancak yas durumunda diinya, yoksul ve bos bir hal
almaktadir (Freud, 2014).

Sevilen birinin kayb1 genellikle travmatik bir deneyimdir (Shapiro, 2018) fakat her
kayip, travmaya yol agmaz. Bir kayb1 “travmatik™ olarak kategorize edebilmek i¢in o kaybin,
ac1 ¢geken insan1 tamamen gligsiiz ve ¢aresiz kilmasi ve kaybedilen seyin; yakin, hayati dnemde
ve baglanilmis bir iliskinin nesnesi olmas gerekir. Ornegin erken donemde ebeveynini veya
cocugunu kaybetme gibi 6zel kayiplarda, bu deneyimin travma kategorisine girebilecegi

tahmini yiiksek dogruluk pay1 icerecektir (Ruppert, 2014).

Bowlby, ani bir kayiptan sonra, insanlarin ¢ogunlukla giden ya da 6len kisinin geri
donebilecegi beklentisi i¢inde yasadiklarin1 saptamistir. Cogu insan, 6liimden sonra 6len kisi
ile konugsmaya devam etmekte ve i¢ diinyasinda o kisinin kendisinde kalan imgeleri ile ig¢
diyalog kurmaktadir (Bowlby, 1998). Oysa gidene yol vermede ve yogun ve acili ruh halinden
cikmada en 6nemli ruhsal siireg, yas siirecidir. Sebepler gegerli olsa bile, yas duygularini ifade
etmemek sagliksizdir ve tiim duygulari bloke etme riski vardir. Yas tutmak, aciya ve
gozyaslarina izin vermek, yalniz birakilmis olma kaygisiyla yiizlesebilmek demektir. Yas,
gecmise ve onunla birlikte giden her seye yonelik 6fke bittiginde baslar. Yas, sitem ve hayal
kiriklig1 duygularini sonlandirir. Yas, kisiye degisen gerceklige uyum saglama sansi verir. Yas

tutmak, gitmeye izin vermek ve veda etmek demektir (Ruppert, 2014).

Kaybin ardindan kisinin yasamda anlam ve amag iyilesmesi yasamaya baglamasindan 6nce
bir ya da birkag y1l gegmesi gerekebilmektedir (Maddocks, 2003). Worden (2008), yas yasayan
bir kisinin dort temel gorevi yerine getirmesi gerektigini dne siirmektedir, bunlar:

e Kaybin gercekligini kabul etmek,

e Yasile olusan aciy1 deneyimlemek,



e Olen kisinin bulunmadig1 bir ¢evreye uyum saglamak,

e Diger olasiliklara yeniden enerji yatirnmi yapmak.

Yas, mutlak olani1 tamimay1 ve kabul etmeyi ifade eder. Ciinkii gegmis olan geri getirilemez.
Yas, kendi iligkisel ruhumuzu, o bagdan geri ¢cekmek demektir. Saglikli bir yas ile her tiir
sucluluk ve utan¢ duygusu calisilmis olur ve yas tutmak, yiiregimizi yeni bagliliklar i¢in
Ozgiirlestirir (Ruppert, 2014). Yas, somut sinirlar1 olan dogrusal bir siire¢ degil; daha ziyade
kisiden kisiye degisen, oOrtiisen, akiskan asamalarin bir bilesimidir (Shuchter ve Zisook, 1993).
Volkan’a gore yaslarimiz parmak izlerimiz kadar kisiseldir (Volkan ve Zintl, 2010). Yasin
benzersizliginin onaylanmasi, yas alaninda yeni bir vurgu degildir. Nitekim bu durumu Parkes
(2010), “Basindan beri Bowlby ve ben, yas durumuna verilen tepkide ¢ok fazla bireysel
cesitlilik oldugunu ve herkesin bu asamalardan ayni sekilde veya ayni hizda gegmedigini fark
ettik” seklinde ifade etmistir. Yas bir siire¢ oldugu i¢in, farkli teorisyenler tarafindan gesitli

sekillerde ele alinmistir.

Bes asamali yas siireci modeli (Kiibler-Ross, 1969), baglanma kurami (Bowlby, 1980),
gorevler modeli (Worden, 2008), siirecler yaklasimi (Rando, 1993), ikili stire¢ modeli (Stroebe
ve Shut, 1999), anlamin yeniden yapilandirilmas1 modeli (Neimeyer, 2000) ve iki boyutlu yas
kurami (Rubin, 1981) gibi modeller yas siirecini ¢esitli bakis agilartyla sunmustur (Tarim,
2019). Bu ¢alisma kapsaminda ise genel kabul gormiis bir model olan Kiibler-Ross un yas

modeli kisaca 6zetlenecektir.

Kiibler-Ross (2010); yas siirecinin sok ve inkar, 6fke, pazarlik, depresyon, kabullenme ve
umut asamalar1 seklinde yasandigini ifade etmistir.

Sok ve Inkdr: Bu asama genellikle kisa siirede yerini kismi bir kabullenmeye birakacak
olan gegici bir savunmadir. Birey, baslangicta yasadig: ilk soku atlattiginda, hissizlik hali
gectiginde inkar devreye girmekte ve kisi siklikla yaganilan olay1, “hayir, bu dogru olamaz,
benim basima gelmis olamaz.” seklinde tepkilerle reddetmektedir.

Ofke: 11k asamada yasanan inkar siireci artik siirdiiriilemeyecegi zaman yerini 6fke,
kiskanglik ve kiiskiinliik gibi duygular almaktadir. Bu asamada siradaki soru “neden ben?”dir.
Ofke asamasiyla basa ¢cikmak, kisi ve yakinlar1 igin inkar asamasina kiyasla daha zordur. Ciinkii
Ofke her yere yayilabilmektedir. Kiibler-Ross (2010) vefat eden kisinin ardindan duyulan
Otkenin kabul edilebilir olmasi1 agisindan su 6rne8i vermektedir; bes yasindaki bir ¢ocuk

annesini kaybettiginde bunun i¢in hem kendisini suglar hem de onu terk ettigi ve ihtiyaglarini



karsilayamayacagi icin annesine dfke duyar. Olen kisi, o ¢ocuk i¢in sevilen ve arzulanan bir
seye donlisiir fakat bir anda yok oldugu icin de nefret duyulan kisi haline gelmektedir.

Pazarlik: Bu asama, ¢ok yaygin olmasinin yaninda kisi i¢in kisa siireligine de olsa
yararli olabilecek bir asamadir. Bununla birlikte, Kiibler-Ross pazarlik yapmay1 bir erteleme
denemesi olarak tanimlamaktadir ve ona gore pazarliklarin ¢ogu Tanr1’yla yapilmaktadir.

Depresyon: Kisi artik inkar edemedigi zaman, duygusuzlugunun ya da 6fkesinin yerini
biiyiik bir kayip duygusu almaktadir (Kiibler-Ross, 2010). Kisi pazarlik yapamayacagini ve
Oliimiin kaginilmaz oldugunu fark ettigi zaman, depresyon siireci devreye girebilmektedir
(Gross, 2020).

Kabullenme: Kabullenme asamasi mutlu bir asama olarak goriillmemelidir zira kisiyi
hissizlestiren bir siireci igermektedir. Bu siirecte anlasilmaya ve destege duyulan ihtiyag
artabilmektedir (Kiibler-Ross, 2010). Kisinin “uzun bir yolculuga kendisini hazirliyormus” gibi
insan iliskilerinden geri ¢ekildigi de goriilebilmektedir (Gross, 2020).

2.1.3. Travmatik Yasantilara Verilen Tepkiler

2.1.3.1. Travma Sonrasi Stres Bozuklugu

Travma sonrast stres bozuklugu, tarihte ilk olarak savas gazilerinin ve askerlerin yasadigi
bir sendrom olarak amilmistir. Birinci Diinya Savasi sirasinda askerlerin merkezi sinir
sisteminde gegici baglanti sorunu yaratan ve beyin zedelenmesine yol acan klinik tablo “bomba
soku” olarak adlandirilmis fakat 2. Diinya Savasi ile birlikte fiziksel oldugu diisiiniilen
rahatsizligin patlamayla hi¢ karsilasmamis askerde de ortaya ¢iktig1 goriilmiis ve bu belirtiler
“savag yorgunlugu” olarak adlandirilmistir. Vietnam Savasi’nin ardindan tekrar goriilen benzer
ruhsal belirtiler nedeniyle aragtirmalar baglamis ve ilk defa DSM-I11’de TSSB’ye yer verilmistir
(Tuna ve Onciil-Demir, 2020). Travma sonrast stres bozuklugu, genellikle olayi takip eden ilk
lic ay icerisinde ortaya ¢ikmaktadir ve belirli bir siirenin ardindan belirtilerde diizelme goriilse
de bazilarinda on iki aydan elli yila kadar siiren semptomlar goriilebilmektedir (APA, 2013).
Klinik 6zelliklere bakildiginda; asir1 uyarilmiglik (6rnegin 6fke patlamalari, abartili irkilme
tepkileri, odaklanma giicliikleri), strese neden olan olayla iliskili olarak isteng dis1 gelen
belirtiler (6rnegin anilar, diisler, olayin yeniden oluyormus gibi yasantilandigi ¢6ziilme
tepkileri), olayn hatirlaticilarindan kaginma, olaydan sonra baglayan ya da koétiilesen olaya
iliskin bilisler ve duygudurumda olumsuz degisikliklerin bir aydan uzun siiredir devam ediyor

olmasi travma sonrasi stres belirtileri arasinda yer almaktadir (Akt. Haspolat, 2019).
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2.1.3.2. Akut Stres Bozuklugu

Akut stres bozuklugu, travmaya maruz kalindiktan sonraki ilk ay icerisinden goriilen
belirtilerin taninmasi1 ve tedavisi amaciyla ilk defa DSM-IV’te yer almistir. Akut stres
bozuklugu belirtileri, travma sonrasi stres bozuklugu belirtilerine benzese de akut stres
bozuklugunda belirtilerin, olaydan sonraki ilk ay i¢inde en az 3 giin siirmesi ve bir ayin sonunda
kaybolmasi gerekmektedir (Tuna ve Onciil-Demir, 2020). DSM-V’e gére akut stres bozuklugu
belirtileri; travmatik bir olayla karsilasmay1 gerektirmekte ve istemsiz belirtiler, olumsuz
duygudurum, disosiyatif belirtiler, kaginma belirtileri, uyarilma belirtileri kiimelerinden en az
9 veya daha fazla belirti travmatik olaydan sonra baglamali ve kisinin farkli alanlardaki

islevselliginin bozulmasina neden olmalidir (APA, 2013).

2.1.3.3. Travma Sonrasi Bilyiime

Psikoloji, tip ve ilgili disiplinlerdeki ¢aligmanin ana odagi, geleneksel olarak travmatik
olaylarin oldukea iiziicii ve bazen ciddi psikolojik ve fiziksel problemlerin habercisi oldugu
tizerinedir. Ancak travma sonrasi biliylime {izerine gelisen literatiirde, travmatik olaylarin
ardindan biliylime deneyimi raporlarinin, psikiyatrik bozukluk raporlarindan ¢ok daha fazla
oldugu; bununla birlikte travmatik olaylarin ardindan sadece olumsuz degil, olumlu degisimler

de yasanabilecegi sonucuna ulasilmistir (Tedeschi ve Calhoun, 2004).

Travma sonrasi biiyiimenin ruhsal belirtilerinin, TSSB ve ASB’nin ele alindig1 bigimde
kesin bir tantmlamasini yapmak zor olsa da (Diirii, 2006) travmatik olaylarin ardindan insanlar;
¢ogu zaman merhamet duygularinda artma ve iliskilerinde iyilesme, benlik goriiglerinin artmasi
veya yasam felsefesi ve bakis acilarindaki degisimler gibi cesitli olumlu degisiklikler
bildirmislerdir (Tedeschi, ve Calhoun, 1996). Bu tiir degisiklikler “Pozitif psikolojik
degisimler” (Yalom ve Lieberman, 1991), “stresle ilgili biiylime” (Park, Cohen ve Murch,
1996), “algilanan yararlar” ya da “fayda insa etmek” (Calhoun ve Tedeschi, 1991; McMillen,
Zuravin ve Rideout, 1995; Tennen, Affleck, Urrows, Higgins ve Mendola, 1992), “gelisim”
(O’Leary ve Ickovics, 1995), “pozitif ilizyonlar” (Taylor ve Brown, 1988), “zorluklardan gii¢
almak” (McCrae, 1984) ve “pozitif yeniden yorumlama” (Scheier, Weintraub ve Carver, 1986)
gibi isimlerle ifade edilse de Tedeschi ve Calhoun (1998) tarafindan bu durumu en iyi
tanimlayan ifadenin ise “travma sonrasi bilylime” kavrami oldugu 6ne siiriilmiistiir (Tedeschi,

Park ve Calhoun, 1998).

Travma ele alinirken bir¢ok insanin, hayatlarinin bir noktasinda travmatik olaylara maruz

kaldig1 ve yine de olumlu duygusal deneyimler yagamaya devam ettigi ve islev becerilerinde

11



yalnizca kiiciik veya gegici aksakliklar gosterdigi gergegi goz ardi edilmektedir. Evinde fiziksel
ve cinsel istismara ugrayan ve daha sonra psikiyatri hastanelerine yatirilan genglerle ilgili
boylamsal arastirmalar yapan yazarlar, korkun¢ g¢ocukluklarina ragmen yetiskinliklerinde
tatmin edici bir yasam siirdiirebilen gen¢ yetiskin erkek katilimcilarin ii¢ genel 6zelligi

yansittigini saptamislardir (Straussner ve Calnan, 2014):

¢ Kisinin ¢evresini etkileyebilecegi inanci (6z yeterlik),

¢ Kisinin diisiincelerini ve duygularini idare etme becerisi (bilissel-davranigsal beceriler),

o Sefkatli iliskiler kurma kapasitesi.

O’Leary ve Ickovics (1995)’e gore travmatik bir olayla karsilasan kisiler, yasamlarina ii¢
farkli bicimde devam edebilmektedirler. Travmatik olay1 atlatabilir ve “kurtulan” olabilirler.
Boylece bu kisiler, olaydan Onceki islevsellik diizeylerinden daha diisikk bir diizeyde
yasamlarina devam etmektedirler. Bazi kisiler, olaydan sonra iyilesmekte ve eski diizeydeki
islevselliklerine donmektedirler. Bazi kisiler ise gelismekte ve eskisinden daha {ist diizeyde bir
islevsellik gostermektedirler. Benzer sekilde; Tedeschi vd. (1998) ise yasanilan aci ve kaygiyla
bas edebilmek icin bazi insanlarin, eskisine gore daha giiglii yollar gelistirerek yasam
bicimlerini yeniden insa ettiklerini ortaya koymustur. Travma, basarili bir sekilde yeniden
yapilandirildiginda olumlu yonde doniisiim saglamaktadir (Levine ve Frederick, 2013) ve
travma sonrasi biiylime, yiliksek diizeyde psikolojik sikintilara neden olabilecek oldukca
olumsuz kosullara uyum saglama girisimleriyle eszamanli olarak ortaya ¢ikmaktadir (Tedeschi
ve Calhoun, 2004). Fakat travma sonrasi biiylimenin, travma ile miicadele eden bireylerin her
birinde kacinilmaz olarak gergeklesecegi ve travmanin olumsuz sonuglart olmayacagini
s0ylemek dogru bir ifade olmayacaktir. Nitekim travmatik bir olayla miicadele eden bir kiside
travma sonrasit biiyiime ne garantidir ne de aciyr tiimiiyle ortadan kaldirmaktadir. Zira

psikolojik biiyiime ve sikint1 bir arada seyretmektedir (Tuna ve Onciil-Demir, 2020).

2.1.3.3.1. Travma Sonrasi Biiyiimenin Boyutlari
Travma sonrasi bilylime genel olarak yasam i¢in artan bir takdir, daha anlamli kisiler
arasi iligkiler, artan bir kisisel gii¢ duygusu, degisen oncelikler ve daha zengin bir varolussal ve
manevi yasam dahil olmak {iizere cesitli sekillerde kendini gostermektedir (Tedeschi ve

Calhoun, 2004). Janoff-Bulman (2004)’a gore;

Kisisel giiclenme; daha 6nce bireyin kendisini kurban olarak gérmesinden savasg1 veya
hayatta kalan olarak gérmesine dogru uzanan benlik algisinda olumlu bir degisim boyutunu

ifade etmektedir.
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Yeni olanaklar; bu alt boyutta birey, hayatina ve kendisine dair yeni bakis agilari
kesfetmekte ve ayni1 zamanda farkina vardig1 yetenekler sayesinde kendisine yeni hedefler ve
amaglar koymakta, boylece yasamini daha anlamli hale getirmek i¢in ¢alismaktadir.

Yasamu takdir etme,; bu boyutla beraber birey i¢in yasam 6zel bir 6nem kazanmakta ve
yasadig1 her giin icin siikran duyma, kiiciik seylerle mutlu olma gibi farkindaliklar ortaya
cikmaktadir.

Kigilerarast iligkiler; bireyin yardimseverlik, anlamlilik ve hosgorii ¢ergevesinde
kurdugu yeni ve secici iligkileri kapsayan bir boyuttur. Bu boyut, 6ziinde derin ve anlamli
iligkileri icermektedir.

Inang sisteminde degisim ya da maneviyatin giiclenmesi siireci; birey, bu boyutta
inanglarin1 sorgulamaktadir. Yasadigi travmanin nedeniyle beraber anlamini ve bu olayda
kendisinin sorumlulugunun ne kadar oldugunu bilmek istemekte ve varolussal sorgulamalarda

bulunmaktadir.

2.1.3.3.2. Travma Sonrasi Biiyiimeyi Aciklayan Yaklasimlar
1. Betimsel- Islevsel Model
Tedeschi ve Calhoun (2004), travma sonrasi biliylimeyi agiklarken travmatik olayin
kendisinden ziyade olaydan sonraki siirete neler oldugunu betimsel- islevsel model ile ortaya
koymustur ve ayni zamanda olayin yarattigi etkinin travma sonrasi biiyiime siirecinin
baslamasindaki O6nemini vurgulamaktadir. Travma sonrasi biliylimede farkli boyutlarin
oneminin vurgulandigi bu model i¢in, bireylerin travmatik olayin sonunda ¢esitli boyutlarda
gelisim gostermeleri kaginilmazdir. Bu gelisim travmatik yasanti tiirline, bireyin kisisel
ozelliklerine ve sosyal destegin islevselligine baghdir. Tedeschi ve Calhoun (2004)’a gore
travma sonrasi biiylime, kisinin yasam felsefesinde, kendilik algisinda ve insan iliskilerinde

gbzlenen degisimler seklinde kavramsallastirilmaktadir.

Betimsel-islevsel model; travmatik olaym var olan biligsel semalar1 ve yasama dair
inanglar1 sarsacak kadar biiyiik olmas1 gerektigini ifade etmektedir (Inci ve Boztepe, 2013).
Varsayimsal diinyanin bozulmasiyla temel inanglardaki sarsilma, bireyi travma sonrasi biiyiime
stirecine sokabilmektedir. Temel inanglardaki sarsilma, bireyde ruminatif diisiincelerin ortaya
c¢ikmasina neden olabilmekte ve tekrarlayan diisiinceleri ifade eden ruminasyon, kisi i¢in
onemli ¢ekirdek inanglarin bozulmasiyla goriilebilmektedir (Tedeschi ve Calhoun, 2013).
Travma yasantisinin ilk zamanlarinda ortaya ¢ikmasina ve travmaya verilen dogal bir tepki

olarak goriilmesine ragmen, istemsiz ruminasyonlarin ardindan gitmektense onlarin gegip
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gitmelerine izin vermenin, duygular isimlendirebilme ve yasanan i¢sel deneyimlerin adini
koyabilmenin travmanin etkileri iizerinde 6nemli rol oynadig1 goriilmektedir (Herman, 2020).
Biiylimenin deneyimlenebilmesi i¢in islevsiz olan amag, anlam ve basa c¢ikmalarin yerine
yenilerinin insaa edilmesi ve yasam Oykiisiiniin yeniden olusturulmasi gerekmektedir. Bu
deneyimde travma Oncesi, sirast ve sonrasindaki siirecler kapsayici nitelikte ele alinmalidir

(Tedeschi ve Calhoun, 2004).

Travma sonras1 biiylimenin gergeklesebilmesi i¢in kiginin zorlu yasam deneyiminden
gecmesi ve bu yasam deneyiminden etkilenmesi gerektigine (Arici-Ozcan ve Arslan, 2020)
yonelik bulgular olsa da Tedeschi vd.ne (2018) gore, her birey travma sonrasi biiylime siirecine
girmemektedir. Bireyin psikolojik dayanikliliginin fazla olmasi veya temel semalarinin
travmatik olay1 anlamlandirmaya yetmesi, o kisinin travma sonrasi bilylime siirecine hig
girmemesine neden olabilmektedir. Zira ayni travmatik olayin, herkeste ayni sismik etkiye
neden olmayacagi sdylenebilir ve her birey bu olay sonucu kisisel bir doniisiim deneyimlemez.
Psikolojik olarak travmadan daha az etkilenen bireylerin, temel semalarinin sarsilmadigi ve
psikolojik saglamliklarinin yiiksek oldugu anlasilmistir. Dolayisiyla bu bireyler daha az travma

sonrasi bitylime gostermektedirler (Dursun ve Séylemez, 2020).

Sayet kisinin temel semalar sarsildiysa ve duygusal stresi ¢cok fazla ise, cogunlukla
otomatik ve girici ruminasyon siireciyle beraber travma sonrasi biiyiime siireci baglamaktadir.
Duygusal stresi yonetme ve basa c¢ikma mekanizmalar1 sayesinde baslangigtaki girici
ruminasyon amagli ve yapici bir hal almaktadir. Bu siirecle beraber bireyin psikolojik
dayaniklilig1 artmakta, basa ¢ikma repertuart genislemekte ve birey, semalarda esneklik
kazanmakta, belli bir psikolojik olgunluk hatta bilgelik diizeyine ulagmay1 amaglamaktadir
(Tedeschi vd., 2018). Oncekine kiyasla daha esnek olan ve yeni yasam bigimlerine daha agik
hale gelen bireyler, yasamlarini1 travmadan 6nceki gibi bir araya getirmeye ¢alismaktan ziyade

kirilmay1 kabul eden ve kendilerini yeniden insa edenlerdir (Gross, 2020; Joseph, 2012).

2. Yasam Krizleri ve Kisisel Gelisim Modeli

Yasam krizleri ve kisisel gelisim modeli, travma sonrasi biiyiimenin gelisiminde yasam
krizlerinin roliinii ortaya koymay1 amaglayan kapsamli1 bir modeldir. Bir kriz durumundan sonra
bireyler yeni basa ¢ikma becerileri, yakin arkadas ve aile iliskileri, 6nceliklerinin genislemesi
ve yasamin daha iyi takdir edilmesi gibi olumlu degisimler yasayabilmektedirler (Schaefer ve

Moos, 1992).
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Schaefer ve Moss (1998)’un bu gelisim modelinde kisisel ve g¢evresel faktorler yasam
krizlerini, yasam krizi degerlendirmelerini ve basa ¢ikma yanitlarini; degerlendirme ve basa
c¢itkma yanitlar1 ise olumlu c¢iktilar1 ve travma sonrasi biliylimenin ortaya ¢ikmasini
saglamaktadir. Kisisel faktorler; Oz-yeterlilik, bilissel yetenekler, kisisel kaynaklar,
motivasyon, saglik durumu ve sosyo-demografik 6zellikleri ifade ederken ¢evresel faktorler ise
aile ve arkadas iliskileriyle toplumsal, ev ve mali yasam durumlarini icermektedir (Schaefer ve
Moos, 1992). Yasam krizleri ve kisisel gelisim modelinde tiim bilesenler birbirleri ile etkilesim
halindedir (Schaefer ve Moos, 1998). Travma yasantistnin ardindan sosyal ve kisisel
kaynaklarin artmasi ve yeni basa ¢ikma becerilerinin gelismesi gibi pozitif degisimler ortaya

¢ikabilmektedir (Schaefer ve Moos, 1992).

3. Organizmik Degerlendirme Modeli

Bu model, insanlarin biiyiime egilimi yoniinde i¢sel motivasyonlara sahip olduklarini
savunmaktadir. Her insanin, kendisi i¢in neyin énemli oldugunu ve hayatindaki en iyi yoniin
ne oldugunu bilme becerisi vardir. Bu beceri ve motivasyon, insani psikolojik iyilik haline ve

daha fazla doyum aldig1 bir varolusa dogru gétiirebilir (Joseph ve Linley, 2005).

Travmatik bir olay, bireyde o olaya iligkin bilissel bir temel olusturmakta ve iki farkl
boyutta bilingli ya da bilingsiz olarak bir degerlendirme ortaya c¢ikarmaktadir. Bu
degerlendirme siireci ruminatif ya da otomatik seklinde ifade edilebilmektedir. Ayn1 zamanda
biligsel degerlendirmelerin ortaya ¢ikmasinda stres yaratan korku, kizginlik, sugluluk, utang
gibi negatif duygular ya da iimit, nese, mizah, minnettarlik gibi pozitif duygular etkili
olabilmektedir. Bu biligsel ve duygusal siirecler, basa ¢ikma mekanizmalarinin ortaya ¢ikmasi
ve olayr anlamlandirma siirecine hizmet etmektedir (Joseph ve Linley, 2008). Travmatik olay
sirasinda bireyler; 6zlimseme, pozitif ve negatif uyum saglama olarak {i¢ farkli bicimde o olay1
anlamlandirabilmektedirler. Ancak Joseph ve Linley, pozitif uyum saglayan bireylerin travma

sonrast biiylimeyi deneyimlediklerini ifade etmektedir.

4. Duygusal-Biligsel Isleme Modeli

Duygusal-biligsel islem teorisi iginde travma sonrasi biiylime terimi, kisinin varsayimsal
diinyasina meydan okuyan travmatik bir olaym ardindan nasil olumlu degisikliklerin ortaya
ciktig1 stirecini tanmimlamak i¢in kullanilir. Diger bir deyisle travma sonrasi biiylimenin,
varsayimsal diinyayr ¢ozmek i¢in kisinin biligsel miicadelesinden kaynaklandigini 6ne
siirmektedir. Onceden var olan varsayimlara yeni travmatize edilmis bilgiler tarafindan meydan

okundugu siirece, kisi i¢gin olaylar travmatik olarak yasanir. Bu dogrultuda duygusal-bilissel
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isleme modeli, biiylimenin kisilik, basa ¢ikma ve sosyal destek degiskenlerinin etkilesiminden

nasil kaynaklandigina dair bir anlayis gelistirmektedir (Joseph, Murphy ve Regel, 2012).

5. Yasta Coziim ve Biiyiime Modeli

Sevilen birinin kaybina 6zgii olarak kabul edilen Nerken'in kayip sonrasi bliyiime modeli,
yas tutma siirecinde degisimi veya biiyiimeyi tanimlar. Bu model degisim siirecinde benligin
onemini vurgular, ¢ekirdek ve yansitici tarafi olan ikili bir benlik modelini betimler. Cekirdek
benlik, genellikle kimlik olarak etiketlenen bireysel veya kisisel kaynaklardan olusmakta ve
fikirler, yetenekler, hayaller ve amaclar1 igermektedir. Anlam ve degerlendirme ile ilgilenen
yansitict benlik; algi, yorumlama, kendini tanimlama, degerlendirme ve tutumu igermektedir.
Yansitici benlik baglanma figiirleriyle olan iliskiden gelistigi icin, baglanma figiirleriyle 6nceki
olumlu deneyimlerin gerekli oldugu varsayilmaktadir. Nerken'e goére (1993), sevilen biri
oldiigiinde benligin yansitic1 tarafi zarar goriir ¢linkli yansitict benlik, sevdiklerinize olan
bagliliklarla korunmaktadir. Yasin ardindan biiyiime gerceklestiginde, daha giivenli ve istikrarli

olan yeni bir benlik ortaya ¢ikmaktadir (Nerken, 1993; Akt. O’Leary vd., 1998).

2.1.3.3.3. Yas Yasantisinda Travma Sonrasi Bilyiime Kavram

Calhoun ve Tedeschi (1989-90)’ye gore insanlar 61diigiinde yas tutanlar, daha 6nce 6len
kisiye atfedilen sorumluluk ve iligki baglantilarin1 devralmak zorunda kalabilmektedirler. Bu
durum, o6zellikle es 6liimii sonucu ortaya ¢ikan yaslarda dikkati ¢ekmektedir (Park, 2010).
Baslangicta bu yeni roller kiilfetli olsa da genellikle yas tutanlar {igiincii bir biliylime alanina,
daha Once ¢ok az deneyime sahip olduklar1 veya hi¢ yasamadiklar1 yeni olasiliklara kapi
aralayabilirler. Kayip, ayn1 zamanda yeni iliskiler olasiligin1 da agabilir. Yas tutan kisiler
nadiren bu sekilde diisiinmek isteseler de yas tutan kisinin hayatinda iiretilen bosluk, yeni
insanlarin hayatina girmesine izin verir. Sevilen birinin 6liimiinden sonra kisinin hayatinda

anlam bulmasi, yastan kaynaklanabilecek manevi bir degisimi temsil edebilir (Balk, 1999).

Travma sonrasi biiylimenin bir bagka alani, diger insanlarla degisen iligkilerdir. Tabii Ki
herhangi bir biiylime alaninda oldugu gibi, krizler ve kayiplar iligkilerde olumsuz degisikliklere
neden olabilir ancak bir¢ok yas tutan kisi de baskalariyla olan iligkilerinde olumlu degisiklikleri
tanimlamaktadir (Calhoun, Tedeschi, Cann ve Hanks, 2010). Bununla iliskili olarak intihar
girisiminde bulunan yetiskinlerde travma sonrasi biiyiime deneyimlerinin arastirildigi bir
calismada, altt katilimei ile yar1 yapilandirilmis bir goriisme programi kullanilarak
gorilistilmistiir. Gorligme sonucunda iki iist diizey tema tanimlanmigstir: (a) olumlu biiylime

(‘yasam goriisti’, ‘benlik bilgisi’ ve ‘baskalariyla iliski’) ve (b) sosyal baglam (‘baskalarinin
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bakiglar1’, ‘kamu maskesi’ ve ‘digerlerinin tesellisi’). Calisma sonuglarina gore intihardan
kurtulanlar, yasadiklart deneyimler nedeniyle ekstra bilgiler kazanmakta fakat bunu kabul
etmek istememektedirler (Smith, Joseph ve Nair, 2011). Bu nedenle “biiyiime” kavraminin yas
tutanlar arasinda normallestirilmesi gerekmektedir, bdylece insanlar yargilanma korkusu
olmadan nasil degistiklerini ve gelistiklerini tartigabilirler. Bir problemle ugrasan insanlarin
once bir problemi oldugunu kabul etmeleri gerektigi yaygin olarak kabul edilmektedir; ayn1
sekilde, bliylimeyi tesvik etmenin ilk adimi, bu olasiligi kabul etmektir. Travma sonrasi
bliylimenin insanlar1 sasirtma egiliminde oldugu ve genellikle bilingli bir hedef olmadigi
anlasilmistir. Bu nedenle Davis ve Nolen-Hoeksema galismalarinda travma sonrasi biiylimenin,
anlam arayisindan veya 6liim terorii ile basa ¢ikma girisiminden ziyade yasam i¢in bazi yararli,
temel bilissel rehberleri yeniden kurma girisimlerinin bir sonucu oldugunu vurgulamaktadir.

(Davis ve Nolen-Hoeksema, 2001).

Biiylimenin, yas tutma siirecinin "kabul" son noktasinin otesinde, dogal bir uzantisi
olabilecegi diigiiniilmektedir (Kiibler-Ross, 2010). Bonanno (2004), insanlarin 6nemli bir
kisminin yas karsisinda direngli olduklarimni géstermistir. Ote yandan, travma sonrasi bilyiime
gosteren insanlarin; keder siireci, anlam ve amag¢ duygusu veya kendileri hakkinda anlayislari
da dahil olmak tizere, varsayimsal diinyalarina meydan okuyanlar olacagini ifade etmektedir
(Davis, 2008). Diinya inanglarina meydan okuma, olasi bir biiylime i¢in zemin hazirlarken
bireyler diinyay1 ve i¢indeki yerlerini travmatik bir olay 1s1¢inda daha yakindan inceledikleri
i¢cin bu bozulma, baglangigta yasanan sikintiya da katkida bulunabilir (Calhoun, Tedeschi, Cann
ve Hanks, 2010). Aci verici ve bazen yikici olsa da yas, genellikle biiyiimeyi ve gelismeyi tesvik

etmekte ve gizli kaynaklar1 ve giicii ortaya ¢ikarabilmektedir (Shuchter ve Zisook, 1993).

2.1.3.3.4. Travma Sonrasi Biiyiimeyle lgili Arastirmalar

Tedeschi ve Calhoun, (1996) travmatik olaylar yasayan kisiler tarafindan bildirilen
olumlu sonuglar1 degerlendirmek i¢in bir arag olan Travma Sonrasi Biiyiime Envanteri'ni
gelistirmistir. 21 maddeden olusan Olgek; yeni olanaklar, baskalariyla iliskiler, kisisel
giliclenme, ruhsal degisim ve yasamin takdiri faktorlerini icermektedir. Ek olarak Travma
Sonras1 Biiylime Envanteri, iyimserlik ve disa dontikliik ile iligkili bulunmustur. Yapilan
aragtirmaya gore travmatik olay yasayan kisiler, yasamamais kisilere gére daha fazla olumlu
degisiklik gdstermekte ve kadimlar, erkeklerden daha fazla fayda bildirmektedir. Olgegin

travma sonrasi stresle basa ¢ikmada bireylerin benlik, digerleri ve olaylarin anlami ile ilgili
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algilarin1 yeniden yapilandirmada veya gili¢lendirmede ne kadar basarili olduklarini belirlemede

faydal1 oldugu goriilmektedir.

Shaw, Joseph ve Linley (2005) arastirmalarinda din, maneviyat ve travma sonrasi
bliylime arasindaki iligkileri bildiren 11 ampirik calisma tespit etmistir ve 11 ¢alismanin gézden
gecirilmesi, {i¢c ana bulgu ortaya ¢ikarmustir. ilk olarak bu ¢alismalar, din ve maneviyatin her
zaman olmasa da travma sonrasi siirecler ile baga ¢ikmada insanlara genellikle faydali oldugunu
gostermektedir. Ikincisi, travmatik deneyimler dinin veya maneviyatin derinlesmesine yol
acabilmektedir. Uciinciisii ise pozitif dini basa ¢ikma, dine agik olma, varolussal sorularla
ylizlesmeye hazir olma, dini katilim ve i¢sel dindarlik tipik olarak travma sonrasi biiyiime ile

iligkili bulunmustur.

Morris, Shakespeare-Finch, Rieck ve Newbery (2005) tarafindan Avustralyali lisans
ogrencilerinde (N =219) TSB'nin ¢ok boyutlulugu arastirilmistir. Arastirma sonuglari, Travma
Sonras1 Biiyiime Envanteri i¢in bes faktor ve orta diizeyde TSB gostermistir. Travma siddetinin,
TSB ile travma sonrasi olumsuz etkiler arasinda pozitif bir korelasyona ek olarak, TSB'yi
onemli Olclide 6ngdrdiigli bulunmustur. Bu sonug, siddetli travmatik olaylarin daha yiiksek
biiylime seviyeleri ile iliskili oldugunu diisindiirmektedir. Travmatik deneyimlerin olumsuz
etkilerini reddetmemekle birlikte, travmatoloji arastirmasimnin bu alani, travmanin
"kurbanlarin1" yalnizca hayatta kalmaktan ziyade olumlu degisime sahip bireyler olarak

yeniden tanimlamak i¢in 6nemli ¢ikarimlar sunmaktadir.

Diirii (2006), doktora tez calismasinda 301 katilimciyla travma sonrasi stres belirtileri
ve travma sonrasi biiylimeyi cesitli degiskenler agisindan incelemistir. Katilimcilar daha 6nce
en az bir travmatik olay yasamistir ve bu olay tiirliniin, travma sonrasi stres ve travma sonrasi
biiylime ile iliskili oldugu fakat yasanan travmatik olay sayisinin iligkili bir degisken olmadig:
saptanmistir. Bununla birlikte umutsuzluk ve aceleci/kagingan problem ¢6zme yaklagimi,
travma sonrasi biiyiimeyi negatif yonde yordarken olay etkisi, disosiyasyon ve asir1 fiziksel

uyarilmigligin ise pozitif yonde yordadigi ortaya koyulmustur.

Yilmaz (2006) arama kurtarma calisanlarinda travma sonrasi stres belirtileri ve travma
sonrast biliylime ile iligkili faktorleri aragtirmigtir. Arastirmaya gore; katilimcilarin travma
sonrast biiylime diizeylerinde temel etkisi olan tek degisken, daha 6nce yasamis olduklari
travmadir. Bunun yani sira daha 6nceden bir travmatik yasant1 6ykiisii bulunan grup i¢in medeni

durum, yapilan gorev sayisi, temel varsayimlar ve etkili basa ¢ikma tarzlarinin kullanimi1 travma
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sonrast stres belirtilerini yordarken daha onceden bir travma yasantisi bulunmayan grup igin
yordayict giice sahip herhangi bir degiskenin olmadigi rapor edilmistir. Yine daha 6nceden bir
travmatik yasant1 Oykiisii bulunan grup icin travma sonrasi biliyiime diizeyini yordayan
degiskenlerin egitim, yasanan en kotii olaya iliskin olumlu duygular, temel varsayimlar ve etkili
basa ¢ikma tarzlarmin kullanimi; daha 6nceden bir travma yagantist bulunmayan grupta ise

gorevi nedeniyle yasanan olumlu duygular oldugu ortaya koyulmustur.

Davis, Wohl ve Verberg (2007) tarafindan yapilan bir ¢alismada; kayipta anlam bulma,
kisisel gelisimi algilama ve psikolojik uyum arasindaki baglantiy1 anlamak i¢in Westray
madenindeki patlamada 6len 26 erkekten 16'sinin elli iki aile tiyesiyle (%63,5 kadin) kayiptan
8 yil sonra gorisiilmiistiir. Maymn patlamasinda 6len 26 madencinin yas ortalamalar1 36,
Oliimleri ise ani, beklenmedik ve siddetlidir. Dolayisiyla bu ¢alisma, travmatik bir 6liimle basa
cikan aile liyeleri arasinda travma sonrasi biliylimenin farkli profillerini ortaya g¢ikarmayi
amaglamigtir ve veriler, travma sonrasi biiyiimenin kaybin degerlendirilmesiyle niteliksel
olarak iliskili oldugunu 6ne siirmektedir. Oliimii benlik kayb: olarak algilayan kisilerin, bu
alanda gelisme olasilig1 daha yiiksek iken destek saglayicisini, rol modelini veya akil hocasini
kaybettigini sOyleme egiliminde olanlarin, belki de hayatlarindaki bu bosluk kolayca

doldurulamadigindan, kisisel gelisimi algilama olasiliklar1 daha diisiik bulunmustur.

Prati ve Pietrantoni (2009) meta-analiz c¢alismalarinda, travma sonrasi biiyiimeye
katkida bulunmada iyimserlik, sosyal destek ve basa c¢ikma stratejilerinin roliinii
incelemislerdir. 103 ¢alismanin sonuglari, her ii¢ degiskenin de 6nemli etki biiyiikliikleri
sagladigim1 gostermistir. Dini basa ¢ikma ve olumlu yeniden degerlendirme, en biiyiik etki
biiyiikliiklerini ortaya koymustur. Oyle ki dini basa ¢ikmanin travma sonrast biiyiime ile iliskisi
yaslilarda genclerden ve kadinlarda erkeklerden daha gii¢lii bulunmustur. Sosyal destek, basa

¢ikma, maneviyat ve iyimserlik ise travma sonrasi bilyiime ile orta derecede iligkilidir.

Vishnevsky, Cann, Calhoun, Tedeschi ve Demakis (2010) travma sonrasi biiylimede
cinsiyet farkliliklarinin yoniinii ve biiyiikliigiinii arastirmak amaciyla bir meta-analiz ¢aligsmasi
yapmislar ve 70 ¢alismanin sonuglarini incelemislerdir. Arastirmada az ila orta diizeyde bir
cinsiyet farki ortaya ¢ikmistir ve kadinlar, erkeklerden daha fazla travma sonrasi biiyiime
bildirmistir. Bu farkliliklarin olas1 kaynaklarini belirlemek icin yapilan analizlerde en 6nemli
degisken yas olarak saptanmistir ve kadinlarin ortalama yas1 arttikga kademeli olarak daha fazla

travma sonrasi bliyiime bildirmislerdir. Bununla birlikte ortalama olarak travma sonrasi

19



biliylimedeki farkliliklar, 18-34 yasindaki yetiskinlere kiyasla 35 yas iistii yetiskinlerde daha

belirgin olarak rapor edilmistir.

Taku, Kilmer, Cann, Tedeschi ve Calhoun (2011), travmatik yasantilarin yoklugunda
travmatik biiyiimenin gerceklesip gerceklesmedigini incelemek tlizere 408 Japon ortaokul
ogrencisi ile calismiglardir. Katilimcilara son bir yil igerisinde herhangi bir travma deneyimi
yasay1p yasamadiklar1 sorulmus ve olayin 6znel siddeti incelenmistir. Arastirmada ruminasyon
ile travma sonnrasi biliyiime arasindaki iliski {izerinde durulmus ve amaca yoOnelik
ruminasyonun travma sonrasi biiyiime lizerinde 6nemli rol oynadig1 saptanmistir. Arastirma
sonugclari; travmatik bir olay yasayan 6grencilerin, yasamayanlara kiyasla daha fazla travma
sonrast bliylime belirttiklerini ortaya koymaktadir. Dogu kiiltiiriinii esas alan bu ¢aligma, travma

sonrast biiytime olgusunun kiiltiirlerarasi bir yap1 gosterdigini vurgulamaktadir.

Dekel, Ein-Dor ve Solomon (2012) tarafindan yiiriitiilen boylamsal ¢aligmada, travma
sonrast stres ve travma sonrasi biiylime arasindaki iligki incelenmistir. Ekim 1973 Yom Kippur
Savasima katilan Israil gazilerinden olusan bir grup, 17 yil boyunca 1991, 2003 ve 2008
yillarinda ¢calismaya dahil edilmistir. Calismadaki ana bulgu, biiylimenin strese bir tepki oldugu
fakat bunun tersinin gegerli olmadigidir. TSSB'si olan bireyler TSSB semptomlarini
onaylamayan direngli bireylere gore, gecen zaman boyunca daha yiliksek TSB seviyeleri
bildirmiglerdir. Bir biitiin olarak ele alindiginda bu c¢alisma, travmatik bir olayin ardindan
psikolojik biiylimeyi kolaylastirmak ve siirdiirmek i¢in travma sonrasi stresin onaylanmasinin

cok onemli oldugunu 6ne siirerek literatiire katkida bulunmaktadir.

Lindstrom, Calhoun ve Tedeschi (2013) psikoloji boliimiinde 6grenim géren ve son iki
yilda stresli yasam olaylarina maruz kalmis olan iiniversite 68rencileriyle ¢alismislardir. Bu
calismada sosyokiiltiirel unsurlarin yani sira temel inanglar, ruminasyon, kendini ifade etme
degiskenlerinin travma sonrasi biiyiimeyle iliskisi aragtirilmistir. Arastirma sonuclarina gore

temel inancglarin travma sonrasi biiyiimeyi yordayan en énemli degisken oldugu saptanmaigtir.

Magulkoc (2014) kanser hastas1 ¢ocuk ve ergenlerin ebeveynlerinde travma sonrasi
stres bozuklugu ve travma sonrasi gelisimi inceledigi calismasinda, ebeveynlerin travma
sonrasi stres bozuklugu ve travma sonrasi gelisim diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli
iligkiler saptamistir. Ayn1 zamanda bu ebeveynlerden annelerin babalara gore daha yiiksek

diizeyde travma sonras1 gelisim yasadiklar1 belirtilmistir.
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Simsir (2017) savas yasantis1 gegiren 18-67 yas araligindaki 313 Suriyeli yetiskinle
degerler, algilanan sosyal destek ve travma sonrasi biiyiime diizeyleri arasindaki iliskileri
inceledigi bir caligma ylriitmiistiir. Savas yasantist geciren katilimcilarin sahip olduklari
degerler ve algiladiklar1 sosyal destek diizeyleri, travma sonrasi biiyiimelerini dogrudan
yordamakta; bununla beraber, sahip olduklar1 degerler de algiladiklart sosyal destek diizeyini

dogrudan yordamaktadir.

Tekcan (2018), travma sonrasi stres belirtileri ve travma sonrasi biiylime arasindaki
iliskide 6z sefkatin araci roliinli inceledigi arastirmasinda 18-59 yas arasinda travmatik
yasantiya sahip yetiskinlerden olusan bir Orneklemle c¢alismistir. 304 kisiyle yapilan bu
aragtirmanin sonuglarina gore Tekcan, travma sonrast stres belirtileri ile travma sonrasi biiyiime

arasindaki iliskide 6z sefkatin diizenleyici olarak rol oynadigini saptamaistir.

Usluoglu (2018) ise kanser hastas1 ¢gocuklarin ailelerinin dayaniklilik, travma sonrasi
bliylime ve hastalik siirecine iliskin deneyimlerini incelemistir. Arastirmaya katilan aileler;
yasadiklar giicliiklere ragmen travma sonrasi biiylimenin kisilerarasi iliskiler, kisisel algilar,
yasamin degeri ve maneviyat faktorlerinde olumlu degisiklikler gosterdiklerini rapor

etmislerdir.

Tarim (2019), birinci dereceden yakinini kaybeden ve 20-28 yaslar1 araliginda 10 kisi
ile yari-yapilandirilmis goriismeler ile veri toplamis oldugu nitel ¢aligmasinda, Tiirk kiilttirtinde
travma sonrasi bilyiime kavramini incelemistir. Yas siirecinde travma sonrasi biiylimeleri
saglayan ve engelleyen boyutlar1 nitelendirmistir. Bu boyutlar yasamin degerini fark etme
temasi i¢in, “yasama yaklasim” ve “Onceliklerin degisimi”; iliskilerde olumlu doniistimler
temasi i¢in, “karsilikhi iligkisel doniisiim”, “kisisel doniisiimler” ve “algilanan sosyal destek™;
yiiksek dayaniklilik temasi i¢in, “kirilganligin listesinden gelme” ve “bas etme becerileri”; igsel
dontigiimler temasi icin, “6liime yaklagim”, “dini inancin donilisiimii”, “ibadete yaklasim” ve
“yasam anlaminin degisimi” seklinde ele alinmistir. Ek olarak ise travma sonrasi biiylimeyi
saglayan temalar; “kaybin firsata donisiimii”, “yiicelme egilimi” ve “olumlu dis faktorler”
temalaridir. Engelleyen boyutlarin ise yasam ve 6liime olumsuz yaklasim temasi igin, “yasamin
anlamsizlig1” ve “Oliime olumsuz yaklasim”; iliskilerde olumsuz doniisiimler temasi igin,
“olumsuz iliskisel yasantilar”, “olumsuz duygular gelistirme” ve “problemli sosyal destek” ve
problemli bas etme temasi i¢in, “kay1p sonrasi kaygilar” ve “bas etme becerisi yoksunlugu” alt

temalar1 oldugunu ortaya koymustur.
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Yanar (2019) bosanmis aile ¢ocuklarinda bosanmanin etkileri ve travma sonrast
bliylimenin inceledigi nitel arastirmasinda, anne babasi bosanmis sekiz ortaokul ve lise
Ogrencisinden olusan katilimcilarla yar1 yapilandirilmis goriisme formu kullanarak ¢alismistir.
Aragtirmaya gore; katilimcilar tarafindan bosanma yasantis1 zorlayici bir yasanti olarak
degerlendirilmis ve bosanmayi aile disindaki ¢evresi ile paylagsmakta zorlandiklari ifade
edilmistir. Katilimcilar, bosanmaya iliskin bir sorun yasadiklarinda cevrelerinden yardim
istemekten geri ¢ekilmisler fakat bosanmay1 6gretici bir yasanti olarak degerlendirmislerdir.
Yanar, katilimcilarin bu zorlayici yasanti sayesinde hayattan ders aldiklarin1 ve sosyal

becerilerinde gelisim gosterdiklerini saptamistir.

Simsir-Gokalp ve Haktanir (2021) miiltecilerin travma sonrasi biiylime deneyimlerini
arastirmak amaciyla, 12 nitel calismay1 metasentez yontemi kullanarak incelemislerdir. Analiz
sonucunda; gelismis psikolojik islevsellik, gelismis kisileraras: iligkiler, hayatin anlaminin
yeniden ingas1 ve olumlu gelecek yoni seklinde dort tema ortaya c¢ikmistir. Bu bulgular,
travmatik deneyimlerin ardindan insanlarin hayata tutunabilecegini, yeni bir hayat

kurabilecegini ve biiyiime deneyimleyebilecegini gostermektedir.

Mevcut kiiresel COVID-19 pandemisinin hem olumsuz hem de olumlu psikolojik
sonuglarini anlama ihtiyaci goz oniine alindiginda Vazquez vd. (2021) tarafindan yiiriitiilen
calisma, salgininin neden oldugu travma sonrasi semptomlarin ve travma sonrasi biiytimenin
biligsel bir modelini test etmeyi amaglamistir. Travma detaylandirmasinin bilissel modelleri
dogrultusunda diinyaya (6rnegin, 6liim kaygisi veya gelecege yonelim) ve baskalarina (6rnegin,
siiphecilik veya insanlikla 6zdeslesme) iliskin baz1 inanglar ele alinmistir ve Ispanya'daki 7
haftalik siki bir ulusal karantinanin ortasinda, 7-13 Nisan 2020 tarihleri arasinda 18 ve 75
yaslar1 arasindaki (N = 1951) yetigkinlerden olusan 6rneklemle ¢alisilmistir. Sonuglar, sirasiyla
travma sonrasi semptomlar ve travma sonrasi bilylimenin goriinlimiinde mevcut pandemi
tehdidiyle ilgili olan hem olumsuz hem de olumlu temel inanglarin roliinii vurgulamaktadur. Iyi
bir diinya, gelecege yonelim ve insanlikla 6zdeslesme ile ilgili temel inanglar travma sonrasi
biiytime ile iligkilendirilmistir; siiphecilik, belirsizlige tahammiilsiizliik, 6liim kaygis1 ve ayni
zamanda insanlikla 6zdeslesme, travma sonrasi semptomlar ve buna bagl olarak bozulma ile
iligkilendirilmistir. Gortildiigii iizere insanlikla 6zdeslesmeye iliskin inang¢lar hem TSB hem de
TSS ile pozitif olarak iligkili bulunmustur. Bu durum, insanlarla 6zdesimin biiyiime duygularini
kolaylastirarak (Paez vd., 2015) iki tarafli sonuglari olabilecegi gibi, ayni zamanda bir viriisiin

bulasiciligi goz oOniine alindiginda, kisinin kendisinin ve baskalarinin savunmasizlik
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duygularini artirdig1 goriilmektedir. Son olarak bu ¢aligma, mevcut literatiirle tutarli olarak TSS

ve TSB arasinda pozitif bir iligki ortaya koymaktadir.

Simsir-Gokalp, Ko¢ ve Ozteke-Kozan (2022) COVID-19 hastalarinda bas etme
stratejileri ve travma sonrasi biiylimeyi inceledikleri nitel arastirmalarinda 17 kisi ile
calismiglardir. Covid-19 teshisi konulmus katilimcilarla yiiz yiize ve g¢evrimi¢i goriismeler
yapmislardir. Arastirmacilar tarafindan basa ¢ikma stratejileri, varolugsal biiylime, hastaliktan
aliman dersler, yeni firsatlar ve sosyal biiyiimeyi iceren temalar olusturularak tematik analiz
yontemi kullanilmistir. Bu ¢alismayla COVID-19 viriisii ile enfekte olan kisilerin hayatlarinda

hastaliktan sonra olumlu degisiklikler oldugu ortaya koyulmustur.

2.2. DUYGUSAL SEMALAR
2.2.1. Duygu Kavrami

TDK’ye gore duygu; belli bir nesne, olay veya bireylerin insanin i¢ diinyasinda
uyandirdigi izlenim seklinde tanimlanabilir (Tirk Dil Kurumu, 2021). Duygu sézcligiiniin
Ingilizce’deki karsihigr “emotion” dur. Emotion’m Latince kdkenine bakildiginda “motion"
kelimesinin “hareket™ anlamina geldigi, “e™ harfinin ise “ex™ yani “disar1 hareket™ anlami
tagidig goriilmektedir. Yani “motion®, bir insanin kendisinde olanlar1 disar1 yansitmasini ifade
etmektedir (Tarhan, 2010). Ayrica duygu sozciigii, Latince’deki “harekete gecirme, oynatma™
anlamina gelen “emovere” sozcliglinden tiiremistir. Robert L. Leahy de bu tanimdan yola
cikarak duygulari; bireyleri harekete geciren, ¢ogu zaman neyin 6nemli oldugunu ve kisiyi
neyin motive ettigini sOyleyen yol gostericiler olarak tanimlamaktadir (Leahy, 2019). Gilbert
(2009)’a gore duygular, genlerin hayatta kalmasina hizmet edecek bigimde gelismistir ve her
insan her duyguyu deneyimleyebilme kapasitesine sahiptir. Duygularin tiimii, ortak kalitsal
mirasimizin bir pargasi olarak goriiliip paylasilsa da bu mirasin nasil kullanilip nasil korundugu

konusu, insandan insana degismektedir (Goleman, 2015).

Duygular, insanlar i¢in ¢evre hakkinda bilgi araclar1 olarak hizmet etmekte ve insanlar1
uygun tepkilere hazirlamaktadir (Young ve Widom, 2014). Duygular, kisiye ihtiyaglarini ve
hayal kirikliklarin1 anlatmakta; kisiyi degisiklik yapmaya, zor durumlardan kagmaya veya ne
zaman tatmin olacagimi bilmeye motive etmektedir (Leahy, Tirch ve Napolitano, 2011).
Duygular motive edici hareketlerde kritik olarak tanimlanmaktadir ¢iinkii insanlar, genel olarak
herhangi bir sebebin veya mantigin zorladiklar1 yerine, yapmay1 sevdikleri seyi yapmayi tercih
etmektedirler. Bu ac¢idan bakildiginda davranigsal bir degisime ulasmak icin hareketleri motive

eden duygularin degistirilmesi gerekmektedir (Whelton ve Greenberg, 2005). Duygular,
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alternatifleri degerlendirmede de kisiye yardimci olmaktadir. Ornegin; duygu ve mantigi
birbirine baglayan merkezlerde beyin hasari olan bireyler, rasyonel artilar1 ve eksileri tartabilir
ancak karar veremezler. Bu yoniiyle Damasio (2005) duygulara, insanlara ne yapmak
istediklerini sdyleyen “somatik isaretler” adini vermistir. Fayda teorisine dayali karar vermeye
yonelik rasyonel yaklagimlar, bireylerin mevcut tiim kanitlari tartmalar1 ve takaslara dayal
kararlar vermeleri gerektigini Onerse de gercekte karar verme iizerine yapilan arastirmalar,
genellikle bulussal yontemlere ve duygulara giivenildigini gostermektedir. (Leahy, Tirch ve
Napolitano, 2011). Duygularin, belki de hayatin en Onemli Kkararlarina hiikmettigi

goriilmektedir.

Ayn1 zamanda duygular, bireylerin en derin endiselerini ve en 6nemli iligkilerini
etkileyen olaylarin sinyalleridir. Nitekim duygular, belli belirsiz ve sekillenmemis halde olup
ancak simgelenip oOtekilere ifade edildiginde netlesebilmektedir (Leahy, Tirch ve Napolitano,
2011). Bu agidan duygular, bireylerin sadece kendine ve digerlerine bakisini degil, iligkilerini
de giiclii bir sekilde etkilemektedir (Greenberg ve Johnson, 1988).

2.2.2. Evrimsel Teori

Darwin (1872/1965), karsilastirmali duygusal ifade psikolojisinin kurucusu olarak
kabul edilir. Siklikla fotograflarda ve ¢izimlerde gosterilen ayrintili gézlemleri ve agiklamalari,
insanlarla hayvanlar arasindaki benzerligi gosterir ve ayni zamanda evrensel yiiz ifadesi
kaliplarin1 onerir. Duygular; evrim teorisinde, bireylerin tehlikeyi (veya diger kosullarn)
degerlendirmelerine, davranislar1 harekete gecirmelerine, tiiriin diger tiyeleriyle iletisim
kurmalarima ve uyumsal uygunlugu artirmalarina izin veren uyarlanabilir siirecler olarak
goriiliir (Barkow, Cosmides ve Tooby, 1992; Nesse, 2000). Ornegin, evrensel bir duygu olan
korku, yiikseklik gibi dogal tehlikeye kars1 uyarlanabilir bir tepkidir. Korku, hayvani kagmasi
veya kaginmasi i¢in motive edebilir ve digerlerini yaklasan tehlikeye kars1 uyarmak icin yiiz ve
ses ipuglarini saglayabilir. Olumsuz duygular, tehlike veya tehdit zamanlarinda cagrildiklar
icin 6zellikle uyarlanabilir olabilir ve hayatta kalmay1 saglamak icin acil yanit gerektirebilir

(Nesse ve Ellsworth, 2009).

Darwin, duygularin evrilmedigini ve dogal seleksiyona bagl olmadigini belirtmistir
(Akt. Yavuz, 2019). Darwin, o6zellikle cesitli duygularin yiiz ifadeleriyle ilgilenmis ve tiim
sosyal siiflardan insanlardan sayisiz fotograf toplamistir. Yiiz ifadesinin goriiniirdeki evrensel
dogasi, yiiz ifadesinin ve temel duygularin ifade algisinin tiim kiiltiirlerde bulundugunu

gosteren ve evrensel olan temel duygular oldugunu 6ne siliren Paul Ekman'in kiiltlirler arasi
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caligmasiyla desteklenmistir (Leahy, Tirch ve Napolitano, 2011). Duygular yiiz ifadeleriyle
ifade etmeye yonelik dogal egilim, kiginin gercekte hissettigi duygulart saklamasini neredeyse
imkansiz hale getirmektedir (Bonanno vd., 2002). Bunun yani sira baskalarinin duygularini
okumaktaki zorluk, bazi bireyler i¢in dezavantaj yaratabilmektedir. Asperger sendromu veya
otizmden muzdarip bireyler, baskalarinin duygularini dogru bir sekilde degerlendiremezler. Bu
durum da genellikle garip ve islevsiz kisileraras1 davranislarla sonuglanir (Baron-Cohen vd.,
2009). Duygular1 tanima, etiketleme, ayirt etme ve olaylarla iliskilendirememe "aleksitimi"
olarak adlandirilir ve madde kotiiye kullanimi, yeme bozukluklari, yaygin anksiyete bozuklugu,

TSSB ve diger sorunlar dahil olmak {izere ¢ok ¢esitli sorunlarla iligkilidir (Taylor, 1984).

2.2.3. Duygularin Norobiyolojisi
Ochsner ve Gross (2007), literatiir incelemelerine dayanarak duygu diizenlemede yer
alan etkilesimli sinir sistemlerinin teorik bir modelini sunmustur. Modelleri, duygusal

islemenin hem “agagidan yukartya” hem de “yukaridan asagiya” yonlerini biitiinlestirir.

Asagidan yukariya duygu diizenleme modeli duygulari, gevresel bir uyarana yanit
olarak tanimlar. Cevredeki belirli tetikleyici uyaranlar, insanlarda belirli duygular tetikleyen
dogal niteliklere sahip olarak goriilebilir, aym1 zamanda ‘“uyaran olarak duygu-6zellik

goriinimi” seklinde de tanimlanabilir (Ochsner ve Gross, 2007).

“Yukaridan asagiya” duygu diizenleme modelleri, duygularin biligsel islemenin bir
sonucu olarak ortaya c¢iktigim1 varsaymaktadir. Bu tiir igleme; cevrede hangi uyaranlara
yaklasilmasi, hangilerinden kaginilmasi veya hangi uyaranlarin dikkat igin se¢ilmesi gerektigini
ayirt etmeyi igerir. Bu aymi zamanda bir uyaranin O6zellikle ihtiyaglari, amacglart ve
motivasyonlari agisindan bireye faydali m1 yoksa zararli m1 olacaginin bir degerlendirmesidir
(Ochsner ve Gross, 2007). Bir insan, ¢evrede tehdit edici, yirtict bir hayvan gibi rahatsiz edici
bir uyaranla karsilastiginda, asagidan yukariya bir duygusal tepki ortaya ¢ikabilir. Bu tepki,
amigdala, c¢ekirdek akumbens ve insuladaki aktivite dahil, degerlendirme sistemlerinin
aktivasyonunu igerebilir (Ochsner ve Feldman-Barrett, 2001; Ochsner ve Gross, 2007).
Prefrontal aktivitenin insanlarda, 6zellikle yukaridan asagiya islemede, duygu diizenlemesinin
merkezi bir bileseni oldugu varsayilmistir (Davidson, 2000; Davidson vd., 2007; Ochsner ve
Gross, 2005). Ochsner ve Gross'un (2007) modeli hem asagidan yukariya hem de yukaridan

asagiya isleme bigimlerinin duygu diizenlemede yer aldigini1 varsaymaktadir.
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2.2.4. Psikanalitik Yaklasimlar

Psikanalitik teoride Freud’un deterministik bakis agisina gore duygular, diirtiilerin ve
i¢glidiisel enerji gliclerinin bir sonucu olarak yasantilanmaktadir. Bu yasanti, digsal olaylar veya
kisinin olaylarla ilgili algilamasindan bagimsiz sosyal ve biligsel olmayan bilingdis1 i¢giidiisel
diirtiilerin sonucu olarak ortaya c¢ikmaktadir. Klasik psikanalizde duygularin eslik ettigi
icgiidiisel enerjinin bosaltilmasiyla kisi, katarsis yasamakta ve boylece sistem normal

fonksiyonlarina geri donmektedir (Diirii, 2006).

Psikodinamik modeller tarafindan temsil edilen teorik gelenck, duygusal ifadenin
O6nemini vurgulamaktadir. Bununla birlikte, duygusal ifade -hos olmayan duygulari ifade etme-
karigik bir inceleme alanina sahiptir. Terapide duygularin ifadesi veya katarsisi, genellikle
uyartlma ve olumsuz duygulanimda ani bir artigla sonuglanmaktadir (Kennedy-Moore ve
Watson, 1999; Pennebaker ve Beall, 1986; Smyth, 1998; Akt. Leahy, 2002). Bunun aksine,
duygusal ifadenin uzun vadeli etkileri ise olumlu olabilmektedir. Ornegin Pennebaker ve
Francis (1996), deneklerin olumsuz deneyimlerini yazdiktan hemen sonra daha koti
hissettiklerini ancak haftalar ve aylar sonra kendilerini daha iyi hissettiklerini bulmuslardir.
Bunun nedeni; olumsuz deneyimleri basitge tanimlamanin, deneyimlemenin ve yazmanin, ilgili
konularin ve olaylarin daha fazla agikliga kavusturulmasina ve bu duygularin bunaltict

olmayacagina dair farkindaligin artmasina neden olmasi olabilir.

2.2.5. Yasantisal Yaklasimlar

Rogers’in birey merkezli yaklagimina gore insan davraniglari, dogustan gelen bir icsel
bliylime ve gelisme ihtiyact sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Yasanti, belirli bir anda bireyin
igcinde olup biten her seyi ifade eder (Rogers, 1959; Akt. Murdock, 2016) ve daha ¢ok duygular
olarak deneyimlenir. Bu agidan bakildiginda Rogers’in yaklasiminda duygular 6zellikle
onemlidir. Ornegin bireyin yasamis oldugu her kizginlik duygusuna ebeveynleri olumsuz bir
tepki verirse kisi, ilerde kizginlik yagantisini inkar etme veya carpitma egiliminde olacaktir.
Aksine ebeveynleri, kisinin yagamis oldugu bu kizginlig1 yargilamadan kabul ederlerse o kisi,
bu duyguyu reddetme veya ¢arpitmaya ihtiyag duymayacaktir. Bu durumun bir sonucu olarak
Rogers’in terapi siirecinde, yasadigi duygulari danisana yansitmak ve danisanin anlasildigini

ve kabul edildigini gostermek 6nemlidir (Murdock, 2016).

Varoluscu yaklagimlar, gelecege yonelmislerdir ve bireyi ileri dogru ¢abalar, amaglar
ve idealler ile motive olmus sekilde gormektedirler (Greenberg, 2012). Bu yaklagimin temel

felsefesine gore insanlar 6zglirdiir ve insanlarin temel motivasyonu anlam arayisidir (Frankl,
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2017). Varoluscu yaklasimlar, varliga anlam katma ihtiyacindan kaynaklanan varoluscu
kaygiya vurgu yapmaktadirlar ve nevrotik kaygi ile normal kaygiy1 birbirinden ayirmaktadirlar.
Normal kaygi; olaylara ve goriinen durumlara uygundur ve onu yaratan duruma dikkat etmesi
i¢in kisiye bir sinyal vermektedir. Varoluscu kaygi, normal kayginin bir seklidir. Nevrotik kaygi
ise kisinin duygunun abartilmasini igeren, yikici ve paralize edici kayg tiiriidiir. Bireyler bu tiir

kaygiy1 bastirma egilimdedirler (May ve Yalom, 2005).

Gestalt teorisinde, i¢e atimlar1 (deger kosullari) kisinin duygular ve ihtiyaglar1 yerine
"meli/mali" kavramlarina bagh kalarak deneyimlemesi ve davranmasiyla kisinin, kendini
gerceklestirmesine miidahale ettigi goriilmektedir. Gestalt terapisinde, ¢ekirdek iglev ise
hislere, duyulara ve motor islevlere odaklanarak farkindaligi arttirmaktir (Greenberg, 2012).
Nitekim bu perspektifte insanlara holistik olarak bakilmakta, insanlarin fiziksel ve duygusal

ihtiyaglarini karsilamaya calistiklar diistiniilmektedir (Murdock, 2016).

Duygu odakl: terapi; kokenleri baglanma teorisi, duygusal sinirbilim ve duygusal zeka
kavramlarima dayanan deneyimsel ve hiimanist bir terapi bigimidir (Greenberg, 2002).
Psikoterapist ve hasta arasindaki iligkinin kendisi, baglanma siiregleri araciligiyla bir
duygulanim diizenleme islevine hizmet ediyor olarak goriilmektedir (Greenberg, 2007). Duygu
odakl1 yaklagim, bilisin duygusal siirecin temel bir bileseni oldugunu kabul etse de bilissel
kontrol veya duygunun yeniden degerlendirilmesi bu modelde merkezi siireg degildir
(Greenberg, 2002). Duygu odakli model, bilisin duygular etkileyebilecegi gibi duygularin da
bilisi etkileyebilecegini 6ne siirmektedir. Bunun yani sira degerlendirme siireclerinin, fiziksel
duyum siire¢lerinin ve duyussal sistemlerin bir duygu deneyimini uyandirmak i¢in biitlinlesik

bir sekilde harekete gectigini one siirmektedir (Greenberg, 2007).

Greenberg ve meslektaglarina gore duygusal semalar, bir duygunun "anlam" ya da
"biligleri" icerdigi diizenleyici bir yap1 gerektirmektedir. Bu nedenle duygu odakli modelde,
duygular bilislerin "temel hareket ettiricisi" olabilmekte ve birey icin rasyonel bilis igerigi
tarafindan kapsanmayan bir "gercegi" igerebilmektedir. Boylece fiziksel aci gibi duygular da
bizi neyin rahatsiz ettigini ve bazi seylerin degistirilmesi gerektigini sdyleyecektir. Bu model,
duygusal deneyimin bilesenleri olan ifade, dogrulama, kendini anlama, agiklama ve ihtiyaclarin
taninmasina vurgu yaparak, bireylerin duygularina nasil tepki verecegine dair ¢ikarimlara
sahiptir (Leahy, 2002). Duygu odakli modele gore duygularin ifade edilmesi, onaylanmasi ve
kabul edilmesi, kendini anlamay1 ve daha yiiksek degerlerin taninmasini veya onaylanmasini

kolaylastiracaktir (Greenberg, 2012).
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2.2.6. Bilissel Yaklasimlar
Bilissel model, duygularin ve biligsel semalarin karsilikli olarak etkinlestirilebilecegini

ima etse de bilissel modelde duygularin yeri tam olarak gelismemistir.

Genel bir biligsel model; ruh halinin veya duygunun, dikkat ve hatira yanliligini
etkileyebilecegini ve biligsel islemenin, ortaya ¢ikan duygu ve anilar1 belirleyebilecegini 6ne
stirmektedir (Leahy, Tirch ve Napolitano, 2011). Beck’e gore duygular, kisilerin karsilastiklar
stres yaratan olay ve durumlara iliskin yaptiklar1 degerlendirmeler sonucu ortaya ¢ikmaktadir

(Beck, 1979; Akt. Leahy, 2019).

Beck ve meslektaslari; bireylerin duygusal, karar verici, fiziksel ve iliskisel gibi ¢esitli
semalar1 oldugunu ve bunlarin her birinin bireyi belirli durumlarda yonlendiren bir dizi kural
icerdigini belirtmektedir (Beck, Freeman ve Davis, 2015). Bilissel modeldeki semalar, basa
cikmayla ilgili inanclar ifade etmektedir. Islevsellikte bozulma, sematik siireclerin herhangi
birinde kendini gosterebilmektedir. Beck, bunun yani sira semalarin iizerinde bir organize
yapinin bulundugunu 6ne stirmiistiir ve davranig, duygu, kararlar ve diger faktorleri koordine
ederek aktive olan sistemik organizasyonu agiklamak i¢in mod fikrini gelistirmistir. Ornegin
depresif mod; otomatik diisiinceleri, varsayimlari, semalari, Kigileraras1 davranis kurallarini,
davranigsal aktivasyonu ve diger faktorleri koordine eden bir iist diizenleme sistemi olarak islev

gormektedir (Beck, 1996).

Beck vd. (2004) biligsel modeli, 6zellikle gesitli sematik sorunlar ve uyarlamalar ile
karakterize edilen ¢esitli kisilik bozukluklarina odaklanmak i¢in genisletmistir. Bu modele gore
her kisilik bozuklugu, baskin semanin 6zel icerigi ile karakterize edilebilmektedir; 6rnegin,
kompulsif kisilik i¢in baskin semalar kontrol ve rasyonelliktir. Bu “asir1 gelismis” alanlar,
duygusal ifade ve esnekligin “az gelismis” alanlari ile tezat olusturmaktadir. Beck ve Freeman,
bireylerin ya semay1 tehdit edebilecek durumlardan kaginmaya calisacaklarini ya da bu durumu

telafi etmeye calisacaklarini 6ne stirmiiglerdir.

Young (2018) da kisilik bozukluklarindan bagimsiz olarak bireysel semalar1 vurgulayan
bir sema modeli 6nermistir. Young, sematik igerigin birka¢ boyutu oldugunu 6ne siirmiistiir.
Ayrica, nesne iligkileri teorisi ve Gestalt teorisi gibi bir dizi teorik bakis acisini biligsel bir
modelle biitiinlestirmeye ¢alismistir. Young’in modeline gore; bireyler “erken donem uyumsuz
semalarina” yonelik kaginma, telafi veya sema siirdiirme tepkileri vermektedirler. Ornegin,

narsist bir birey, 6zel ve benzersiz oldugu inancini pekistiren iligkiler pesinde kosabilmektedir.
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Ustbiligsel modeller ise, duygularin, insanlarin farkli tepkiler verdigi deneyimsel olaylar
oldugunu 6ne siirmektedir (Teasdale, 1999). Ustbilis kavrama; kisinin kendi zihnindeki olay ve
islevlerin farkinda olmasini, zihin olaylarin1 ve islevlerini amach sekilde yonlendirebilmesini
icermektedir (Wells, 2000; Akt. Sencan, 2015). Ornegin, birey kaygilandiginda ve kaygili
oldugunu fark ettiginde ortaya ¢ikan bir sonraki konu, bireyin bdyle bir deneyimi nasil
yorumladig1 olacaktir. Bu nedenle, Wells'in iistbilissel modelinde, endisenin ortaya ¢ikmasi
(duygusal deneyim olarak) bu duygusal durumun etkileri hakkindaki inanglari harckete
gecirebilmektedir (Wells ve Papageorgiou, 1995). Wells, bireylerin istenmeyen diisiinceleri
kontrol altina almaya veya bastirmaya c¢alisirken diisiincelerine saplanarak hep ayni seyi
diisinme ya da kaygilanma dongiisiinii stirdiirdiigli bilissel dikkat sendromu kavramini

vurgulamaktadir (Wells, 2000; Akt. Leahy, 2019).

Leahy, insanlarin duygularin dogas1 (6rnegin, kontrol edilebilir, tehlikeli, utang verici,
kendine 6zgii) ve duygularin gerekliligi hakkindaki inanglarinda farklilik gdsterdigini O6ne
stiren, duygusal sema terapisi ad1 verilen bir meta-deneyimsel model gelistirmek i¢in bu bakis
acisini genisletmistir (Leahy, 2002). Model, Wells'in ¢aligmasina dayanmakta ancak bir duygu
harekete gegirildiginde bireylerin kullanabilecekleri ¢esitli basa c¢ikma stratejilerini
vurgulamaya caligmaktadir. Bu modelde, bir duyguya tepki vermede kullanilan planlara,

kavramlara ve stratejilere atifta bulunmak i¢in “duygusal semalar” terimi kullanilmaktadir.

2.2.7. Duygusal Sema Modeli

Leahy, bireylerin duygularini nasil kavramsallagtirdiklar1 konusunda farklilik
gosterebileceklerini 6ne slirmektedir. Bir bagka deyisle, bireylerin duygularla ilgili farkli
semalar1 vardir. Bu semalar, duygularin deneyimlenme bigimlerini ve hos olmayan bir duygu
ortaya ciktiginda bireyin, gerceklestirmek i¢in uygun planlari olduguna inandigini ifade
etmektedir (Leahy, 2002). Bireyler bir duyguyla “basa ¢ikmak” igin gerekli olduguna
inandiklart stratejiler bakimindan farklilik gostermektedirler. Bazi insanlar duyguyu kabul
etmekte, duyguyu daha yiiksek degerlerle iliskilendirmekte ve onay aramakta; bazilar1 ise
duygusal deneyimlerini bastirmakta, ondan ka¢cmakta veya hissizlestirmeye calismaktadir

(Leahy, Tirch ve Napolitano, 2011).

Duygusal sema terapi modelinde duygular, iyi ve kotii ya da olumlu ve olumsuz seklinde
siniflandirmaya tabi tutulmamakta; bir duygu ortaya c¢iktifinda, bu duygunun nasil

deneyimlendigi ve islevsiz yonetme bicimlerinin ne olduguyla ilgilenilmektedir (Leahy, 2019).
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Duygusal sema modeli, Wells tarafindan ortaya koyulan metakognitif model ile
dogrudan baglantili ve yapisal anlamda benzer olarak degerlendirilmekle birlikte; duygusal
sema terapide temel vurgu diisiincelerden ziyade degerler, davranislar ve kisilerarasi iligkilerle
baglant1 i¢cinde olan duygular {izerinedir (Leahy, 2015). Hem Wells’in iistbilissel kuraminda
hem de Leahy’nin bu modelinde ilk basamak, dikkatin duyguya yonlendirilmesidir. Leahy’nin
duygusal sema modeli ile Wells’in modelini birbirinden ayiran temel nokta ikinci basamaktir
ve bu basamakta s6z konusu duyguya yonelik olarak duygusal ve bilissel yaklagim stratejileri

harekete gegmektedir (Sencan, 2015).

Duygusal sema modelinde ilk adim, duyguya katilmay1 -6rnegin, duyguyu etiketlemek
("kizgin" veya "korkmus") icermektedir. Duyguyu normallestiren veya patolojiklestiren iki
farkli yol mevcuttur. Birey duyguyu normallestirirse ¢cabucak kabul etmeye, ifade etmeye,
onaylamaya, deneyimlemeye ve deneyimlerinden 6grenmeye devam edebilmektedir. Ancak
kisi alternatif olarak, duygularini patolojik hale de getirebilmektedir. Ornegin kisi, duygunun
rahatsiz edici oldugunu fark edince, yukaridaki semada ele alindig1 bi¢imde biligsel kaginma
yolunu segebilmekte; bu durum da disosiyatif siirecler, asir1 yeme, icme veya duygusal
uyusukluk ile sonug¢lanabilmektedir. Duygu (veya duyguyu ortaya ¢ikaran deneyim) yeterince
islenmedigi icin duygular {iizerinde bir kontrol kaybi hissedilebilmekte ve bu nedenle
duygularin uzun siire devam edecegi sonucuna varilabilmektedir. Bu durum, kimi zaman
ruminasyona veya endiseye, sorunlu durumlardan kaginmaya ve hatta bagkalarin1 suglamaya
neden olabilmektedir. Duygularin yorumlanmasindaki bir dizi olumsuzluklar- 6yle ki duygular
sugluluk ortaya ¢ikarabilir, digerlerinden farkli goriinebilir veya anlasilmaz goriinebilir- bu
duygularin kabul edilemeyecegini ve kisinin kendi i¢inde ¢aresiz oldugunu diistindiirebilmekte
ve kisi i¢in duygu ile basa ¢ikmak zorlayici olabilmektedir (Leahy, 2002). Duygusal sema
yaklasimi, kisiyi herhangi bir duygusunu kotii olarak etiketlemeden 6nce o duygunun altinda
yatan ihtiyaclarini, degerlerini, hayal kirikliklarin1 ve arzularini anlamaya tesvik etmektedir

(Leahy, 2019).

Duygusal sema terapi, bazi temel ilkelere dayanan bir biligsel-davranisci terapi bigimidir
(Leahy, 2002; Leahy, 2009):

* Act verici ve zor duygular evrenseldir.

* Duygular, bizi tehlikeye karsi uyararak ve ihtiyaglarimizi anlatarak wyarlanabilir bir

avantaj sagladiklart i¢in evrim yoluyla ortaya ¢ikmislardir.
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» Duygularla ilgili altta yatan inanglar ve stratejiler (semalar), bir duygunun daha fazla

tetiklenmesi veya siirdiiriilmesi iizerindeki etkiyi belirler.

* Problemli semalar; kisinin duygularimin anlamsiz oldugunu diistinmesini ve bir
duyguyu kalict ve kontrol disi, utang verici, kendine 6zgii ve kendine saklanmasi gereken

bir duygu olarak gérmesini icerir.

* Madde bagimliligi ve tikinircasina yeme yoluyla duygular: bastirma, gérmezden
gelme, etkisiz hale getirme veya ortadan kaldirma girisimleri gibi duygusal kontrol
stratejileri, duygularin dayamilmaz deneyimler olarak gorildiigii olumsuz inanglar

dogrulamaya neden olur.

« Ifade ve onaylama; normallestirdikleri, evrensellestirdikleri, anlayisi gelistirdikleri,
cesitli duygulart aywt ettikleri, su¢luluk ve utanci azalttigi ve duygusal deneyimin
tahammiil edilebilirligine dair inanglart artirmaya yardimci olduklart dlgiide

faydahdrr.

Leahy (2007)’nin ortaya koymus oldugu Duygusal Sema Olgegi; bireylerin duygusal
basa ¢ikma stratejilerini, plan ve yaklasimlarini ve yukarida bahsedilen duygusal semalarini
belirleme konusunda islevsel olarak kullanilmaktadir (Yavuz vd., 2011). Leahy Duygusal Sema
Olgegi toplamda 14 boyuttan olusmaktadir: onaylanma, anlasilma, sucluluk, duygular1 basite
indirgeme, degersizlestirme, kontrolii kaybetme, hissizlik, asir1 akilcilik, siireklilik,
uzlasi/yayginlik, duygular1 kabullenmeme, ruminasyon, duygular1 ifade etmede giicliik ve

suclama (Leahy, 2019).

2.2.7.1. Duygusal Sema Boyutlar:

Leahy, duygusal sema modelinde 14 sema boyutu tanimlamistir (Leahy, 2002; Leahy,
2020):

Onaylanma: Baska insanlarin kisinin duygularini anlayacagr ve kendisi ile
ilgilenecegine dair inanglarin ifade etmektedir. “Baskalar1 duygularimi anlar ve kabul eder”,
“Duygularimin bazilarin1 kimsenin bilmesini istemiyorum” (tersi), “Kimse duygularima

gercekten onem vermiyor” (tersi).

Anlasilma: Kisinin  duygularinin = anlamli  olup olmadigina iliskin inancim

yansitmaktadir. Ornegin "Kendimle ilgili anlamadigim seyler var" (tersi), "Duygularim bana
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mantikli gelmiyor" (tersi), "Duygularimin garip ya da tuhaf oldugunu diisiiniiyorum. " (tersi),

"Duygularim birdenbire ortaya ¢ikiyor" (tersi).

Su¢luluk: "Bazi duygulara sahip olmak yanlistir", "Duygularimdan utaniyorum",
"Insanlarin gercekten hissettigimden farkli olduguma inanmalarini istiyorum" seklinde bir
duyguyla ilgili utang, su¢luluk, mahcubiyeti ve ayn1 zamanda kisinin belirli duygulara sahip
olmamasi gerektigi inancini temsil etmektedir. Ornegin bir kisi, basarisindan dolay: arkadasina
kars1 kiskanglik duydugu icin utanmis hissedebilmektedir. Bazi insanlar belirli cinsel veya
saldirgan duygulara sahip olmanin yanlis olduguna inanirken, digerleri ise duygular1 ve

fantezileri insan deneyiminin bir pargasi olarak kabul etmektedirler.

Duygulart basite indirgeme: Bu boyut, kisinin kendisi veya bir baskasi hakkinda
celiskili ve karmasik duygular hissetmemesi, aksine tek bir sekilde hissetmesi gerektigine
iliskin inanglarim yansitmaktadir. Kisi karmasik duygulari tolere edememektedir. Ornegin, kisi
is arkadasini sevmesine ragmen arkadasinin basarisindan dolayi kiskanglik duyabilmekte,

kiskanglik ve sevginin bir arada olabilecegine inanmamaktadir.

Degersizlestirme: Yiiksek degerler vurgusu duygusal olarak c¢agrisim yapan
deneyimleri, degerleri agikliga kavusturan potansiyel pencereler olarak goren Victor Frankl
(1959) tarafindan gelistirilen duygusal islemenin varolugsal biligsel modelinden tiiretilmistir.
"Kendimi iyi hissetmedigim zaman yasamdaki daha 6nemli seyleri, deger verdigim seyleri
diistinmeye ¢alisirim”, "Kendimi s1§ bir insan olarak diisliniiyorum" (tersi) veya “Daha yiiksek
degerlere ulagmak isterim." gibi inanglar1 yansitir. Daha yiiksek degerlerin (yakinlik, baglilik
ve gurur gibi) onemini kabul etmek, danisanin degerlerinin mesruiyetini teyit etmekte ve

anksiyete ve depresyonun azaltilmasina yardimci olmaktadir.

Kontrolii kaybetme: Duygulara dair bu inang, giicli duygularin kontroliimiizii
kaybetmemize yol agacagina dair diislinceleri yansitmaktadir: "Bu duygulardan bazilarina sahip
olmama izin verirsem, kontrolii kaybetmekten korkuyorum" (tersi), "Duygularimi kontrol
edememekten endise duyuyorum" (tersi), "Belli hislerim varsa delirebilecegimden
endiseleniyorum" (tersi) seklindedir. Ornegin; yaygin anksiyete hastasi, endiselerinin
kontrolden c¢ikacagia, hastaliga veya delilige yol acacagina inanabilmektedir. Asirt
umutsuzluk yasayan depresif bir kisi, olumsuz etkisinin onu bunaltacagina ve sonsuza kadar

siirecegine inanabilmektedir.
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Hissizlik: Duygularin zenginligi ve yogunlugu, bazilari i¢in kendilerini daha canli
hissettiren bir deneyim olabilirken bazilar iginse duygularin yogunlugu yalnizca kontrol kaybi,
travma, kaos ve bunalma duygusu tasimaktadir. Bu inang; bagkalar1 benzer duyguyu
deneyimleyebilmesine karsin kendisinin -6zellikle giiglii duygulari- deneyimlemedigi
inancidir. "Diger insanlari rahatsiz eden seyler beni rahatsiz etmez" ve "Higbir duygum yokmus
gibi, cogu zaman duygusal olarak 'uyusmus' hissediyorum." gibi ifadeler bu inanci

yansitmaktadir.

Aswr1 akilceilik: Bu inang, anti-duygusal bir inangtir ve rasyonaliteye yapilan asiri
vurguyu yansitmaktadir: "Benim i¢in hassas ve duygulara agik olmamdan ziyade mantikli ve
pratik olmam daha 6nemli", "Hemen hemen her seyde mantikli olmanin 6énemli oldugunu

diistiniiyorum" ve "Senin i¢in neyin iyi oldugunu sdylemek i¢in hislerine glivenemezsin".

Stireklilik: "Bazen gii¢lii bir duyguya sahip olmama izin verirsem, gitmeyeceginden
korkuyorum" ve "Giiglii duygular kisa bir siire siirer" (tersi) seklinde ifade edilen ve duygularin
uzun bir siire devam edecegi ve gegici olmadiklarina dair inanglardir. Ornegin birey, kederli

duygularindan sonsuza kadar kurtulamayacagini diisiinebilmektedir.

Yayginlik/Uzlagi: Bu boyut, kisinin diger insanlarin yasadigi duygulardan farkli
duygulara sahip olduguna iliskin inanglarin1 ifade etmektedir ve "Cogu zaman bagkalarinin
sahip olamayacagi duygularla hareket ettigimi diisiiniiyorum", "Baskalarindan daha hassasim"

seklinde diisiinceleri icermektedir.

Duygulart kabullenmeme: Bireyler duygularim1 kabul ve tolere edebileceklerine
inanmamakta ve duygularindan kagmaya ihtiyaglart oldugunu diisiinmektedirler. "Gergekten
farkinda olmadigim duygularim oldugunu diistiniiyorum" (tersi), "Hos olmayan bir duygudan
hemen kurtulmaya calisiyorum" (tersi), "Duygularimi kabul ediyorum™ ve "Belli duygulara
sahip oldugumu kabul etmek istemiyorum ama onlara sahip oldugumu biliyorum" (tersi)

seklinde ifadelerle yansitilmaktadir.

Ruminasyon/Tekrarlayici diigiinme: Bu boyut bir seylerin lizerinde durmak ve siklikla
“Benim sorunum ne?” veya “Bu sekilde hissettigime inanamiyorum” seklinde diisiinmeyi ifade
etmektedir. "Kendimi kot hissettigimde, olaylara farkli bir agidan bakmaya ¢aligirim" (tersi),
"Beni rahatsiz eden bir duyguya sahip oldugumda, diisiinecek veya yapacak baska bir sey
diistinmeye ¢alisirim” (tersi), "Kendimi kotii hissettigimde, kendi basima oturur ve ne kadar

kotii hissettigimi diigtinliriim” benzeri ifadeler ruminasyonu yansitmaktadir.
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Duygular: Ifade Etmede Giigliik: Duygulari deneyimleme ve ifade etme istegi,
duygularin 6nemli oldugu ve muhtemelen degisimi veya anlayis1 gelistirebilecegi kabuliinii
yansitir. "Duygularimi disa vurmak i¢in aglamama izin vermenin 6nemli olduguna inaniyorum"
ve "Duygularimi agikga ifade edebilecegimi hissediyorum." gibi sdylemler duygu ifade etmeye
ornektir. Boylece kisi igine kapanik veya garip hissetmeden duygular hakkinda

konusabilmektedir.

Su¢lama: Bu boyut ise diger insanlarin, deneyimlenen duygunun nedeni olduguna dair
inanci ifade etmektedir ve bu durum onlarin hatasi olarak kabul edilmektedir. Bu perspektifte
"Diger insanlar degisseydi kendimi ¢ok daha iyi hissederdim" ve "Diger insanlar bana hos

olmayan duygular yasatiyor" gibi ifadeler yer almaktadir.

2.2.7.2. Duygusal Semalarla ilgili Yapilan Arastirmalar

Leahy (2002) bilissel isleme ve duygusal tepki stratejileri ile ilgili 14 boyutu yansitan
duygusal semalari, elli ii¢ yetiskin psikoterapi hastasi ile degerlendirmistir. Bu ¢aligmada
duygularin ifade edilmesinin kendisi, yalnizca daha yiiksek degerlere vurgu ile ilgiliyken kabul
ve onaylama, Kisinin duygularin1 daha anlasilir olarak gorme, duygular hakkinda daha az suglu
hissetme, duygulara daha basit bir bakis acisina sahip olma, daha fazla kontrol duygusuna sahip
olma, duygular1 daha kisa siireli ve daha az ruminasyona sahip olarak gérme duygusal islemenin
biligsel yonleriyle ilgili olarak bulunmustur. Depresyon; duygu iizerinde daha fazla su¢luluk
duyma, daha uzun siire bekleme, daha fazla ruminasyon ve kisinin duygularin1 daha az anlasilir,
daha az kontrol edilebilir ve digerlerinin sahip oldugu duygulardan farkli olarak gérmesi ile
iliskili bulunmustur. Anksiyete; duygu iizerinde daha fazla sucluluk duyma, duyguya daha basit
bir bakis acisi, daha fazla ruminasyon, kisinin duygularini daha az anlasilir gérme, duygular
daha az kabul etme, duygulari daha az kontrol edilebilir ve digerlerinin sahip oldugu

duygulardan farkli gérme ile iligkili bulunmustur.

Yavuz (2009), duygusal semalar ve Leahy Duygusal Sema Olgegi’nin Tiirkce
uyarlamasini yaptig1 ¢alismasinda Olgegin bilimsel arka planini incelenmis ve 436 kisiyle
calisilmistir. Gegerlik ve giivenirlik analizleri yapilmis ve 6lgek Tiirkceye uyarlanmistir.
Olgegin orijinalindeki 14 duygusal sema boyutu Tiirkge formu ile uyumsuzluk géstermis ve bu

boyutlar yeniden tanimlanmustir.

Silberstein, Tirch, Leahy ve McGinn (2012) bilingli farkindalik, psikolojik esneklik ve

duygusal semalar arasindaki iligkiy1 107 yetiskin biligssel-davranis¢i tedavi géren katilimer ile
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incelemislerdir. Yiiksek diizeyde ruhsal farkindaliga sahip bireyler, daha yiiksek diizeyde
psikolojik esneklige sahiptir ve duygusal semalarin daha uyumlu boyutlarini onaylama
olasiliklar1 daha yiiksektir. Psikolojik olarak daha az esnek goriinen veya daha diisiik diizeyde
ruhsal farkindalik sergileyen bireylerin ise duygusal deneyime daha az uyarlanabilir ve daha

kat1 tepkiler bildirme olasiliklarinin daha ytiksek oldugu saptanmustir.

Daneshmandi vd. (2014) duygusal sema terapinin, ¢ocuk istismari ve ihmali magduru
kadinlarin duygusal semalar tlizerindeki etkisini arastirmay1 amaglamistir. Bu yar1 deneysel
arastirmada, ¢ocuk istismari1 ve ihmali 6ykiisii olan 30 kadin se¢ilmis ve ardindan deney ve
kontrol grubuna atanmistir. Deney grubuna duygusal sema terapiye dayali 13 seanslik bir
miidahale uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama yapilmamistir. Caligma
sonuclar1 duygusal sema terapinin hem son test hem de takip asamalarinda “suc¢luluk” ve
“duygulara basit bakis” duygusal semalarin1 azalttigin1 ve “duygularin kabulii’nii artirdigini
gostermistir. Bu etkililik, son test asamasinda “uzlagma” ve takip asamasinda “onaylanma” ve
anlasilabilirlik” duygusal semalarmin artmasiyla dogrulanmistir. Bu aragtirmanin bulgulari,
duygusal sema terapinin ¢ocuk istismar1 ve thmal 6ykiisii olan kadinlarda duygusal semalarin
bazi boyutlarin1 degistirmek icin etkili bir miidahale olarak kabul edilebilecegini ortaya

koymustur.

Sencan (2015)’in duygusal semalarin, duygusal zorlanmaya toleransin ve kisilerarasi
beklentilerin baglanma oriintiileri ve psikolojik iyilik hali arasindaki iligkideki roliinii inceledigi
aragtirmasina 291 kisi katilmistir. Arastirma kapsaminda kaygili baglanma oriintiisiine sahip
kadin ve erkek katilimcilarin duygusal semalarinin, psikolojik belirti diizeylerini ve duygusal
zorlanmaya tolerans eksikliklerini etkilendigi ortaya konulmustur. Ka¢ingan baglanma stili
gosteren erkekler, islevsel olmayan duygusal semalara ve diisiik duygusal zorlanmaya tolerans
diizeyine sahip olmamalarina karsin psikolojik belirti gostermeye yatkindirlar. Bu bireyler;
negatif duygular hissetmeyi zayiflik olarak gérmekte, bu tarz duygulardan hemen kurtulmak
istemekte, baskalarindan farkli duygular hissettiklerini diisiinmektedirler. Kaygili baglanan
kadin katilimcilar ise duygularini kabul etmemekte, negatif duygular hissetmeyi zayiflik olarak
gormekte, karar vermede duygularindan faydalanmamakta, bagkalarindan farkli duygular
hissettiklerini diisiinmekte, duygularini asir1 sekilde degerlendirmekte ve hissettikleri duygular

nedeniyle sugluluk yasamaktadirlar.

Yavuz vd. (2017) ergenlerde kendine zarar verme davranigina eslik eden duygusal

semalar1 incelemislerdir. Bu arastirmada kendine zarar verme davranigi olan ve olmayan
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bireylerden olusan gruplar karsilagtirildiginda; kendine zarar verme davranist bulunan grubun
“duygulara kars1 zayiflik”, “kontrolii kaybetme”, “ruminasyon”, “duygular1 zararlt gérme”,
“farklilik” ve “sucluluk” alt boyutlarinin ortalama puanlarinin diger gruplara goére anlamh
Olclide yiiksek oldugu saptanmistir. “Duygular1 kabul”, “uzlas1”, “anlasilabilirlik” alt
boyutlarinin puanlarmin ise kendine zarar verme davranisi olan bireylerin grubunda diger

gruplardan daha diisiik diizeyde oldugu ortaya koyulmustur.

Denizci-Nazligiil (2019)’tin duygusal kotii muamele (duygusal istismar ve duygusal
thmal) ile iki tiir davranigsal bagimlilik (oyun bagimlilig1 ve egzersiz bagimliligi) arasindaki
iliskide olumsuz duygusal semalarin ve kac¢inmanin araci roliinii incelemeyi amagladigi
caligmasinin katilimcilarint 431 video oyunu oynayan ve 300 egzersiz yapan Kkisi
olusturmaktadir. Arastirma sonuglarina gore duygusal kotii muamele goren hem oyun bagimlist
hem de egzersiz bagimlis1 bireylerin, duygulara iliskin daha fazla olumsuz inanca sahip
olduklar1 saptanmistir. Olumsuz inanglar, bireylerde daha yiiksek davranigsal-sosyal kaginmay1

yordamakta ve ka¢inma davranisi da daha fazla bagimliliga yol agmaktadir.

Leahy vd. (2019) istbilis ve duygusal semalarin depresyon ve anksiyete tizerindeki
etkilerini aragtirmiglardir. Bu ¢aligmaya 425 yetiskin psikiyatrik hasta katilmistir. 14 duygusal
sema boyutunun neredeyse tamami, endisenin bes tistbilissel faktorii ile iliskili bulunmustur.
Arastirma bulgular1 hem istbiligsel siireglerin hem de duygu hakkindaki inanglarin ayri ayri
depresyon ve kaygiya katkida bulundugunu ve endisenin duygu hakkindaki olumsuz inanglarla
basa c¢ikmak i¢in kullanilan bir strateji gibi goriindiigiinii belirterek {iistbiligsel, kaginma ve

duygusal sema modellerini desteklemektedir.

Tiirk (2019)’lin geng yetiskin bireylerde ¢ocukluk ¢agi travmalarinin biligsel semalar ve
duygusal semalar ile iligkisini inceledigi aragtirmasina 118’1 kadin, 63’1 erkek toplam 181 kisi
katilmistir. Bulgular, ¢ocukluk cagi travmalari ile hem biligsel semalarin hem de duygusal
semalarin iliskili oldugunu gostermektedir. Sosyo-demografik verilere gore, ¢ocukluk cagi
travmalar1 cinsiyet ve gelir diizeyi ile; duygusal semalar cinsiyet, yas, egitim diizeyi, gelir
diizeyi, bireylerin cocukluklarinin gectigi yerlesim birimi ve yetistirildikleri aile tipi ile; biligsel
semalar ise cinsiyet, yas, egitim diizeyi, c¢ocukluklarinin gectigi yerlesim birimi ve

yetistirildikleri aile tipi ile iligkilidir.

Yiiksel (2019) bilingli farkindalik ve duygusal semalarin, biligsel esneklik tizerindeki

etkisini incelemistir. Bu amagla 405 iniversite 6grencisiyle ¢alismis ve duygulara karsi

36



zayifligin, bilissel esnekligin alternatifler boyutunu azaltirken; bilingli farkindaligin, akilcilik
isteginin ve hisleri kabullenmenin, bu boyutu artirmakta oldugunu bulmustur. Ek olarak bilingli
farkindalik ve duygusal semalarin “anlasilabilirlik” ve “akilcilik istegi” boyutlar1 bilissel
esnekligin kontrol boyutunu artirirken “duygulardan kaginma” ve “ruminasyon” boyutlari ise
azaltmaktadir. Akilcilik istegi boyutunda kadinlar, erkeklere kiyasla daha diisiik puanlar
almiglardir fakat duygular1 zararli olarak gérme diizeyleri erkeklerden daha yiiksek olarak

saptanmistir.

Bu calismay1 destekler bicimde, Ozgiil-Demir ve Uniibol (2019)’un kagingan ve kaygili
baglanma stillerinin duygusal semalarla iligkisini inceledikleri arastirmalarma 732 kisi
katilmistir. Katilimeilarin cinsiyetlerine gore duygusal semalar1 incelendiginde; erkeklerin
“kontrol edilemezlik”, “duygulardan ka¢inma”, “akilcilik istegi”, “sitireklilik”, “onaylanma”,
“uzlas1” ve “sucluluk” alt boyutlarinin puanlarinin kadinlara kiyasla daha yiiksek oldugu
saptanmistir. Ek olarak “duygulara kars1 zayiflik”, “anlasilabilirlik”, “hisleri kabullenme”,
“ruminasyon”, “farklilik”, “duygular1 inkar” ve “duygular1 zararli gorme” alt boyut puanlarinin
ise kadinlardan daha diisiik diizeyde oldugu saptanmistir. Yapilan ¢alismanin sonuglarina gore

erkeklerde kaygili baglanma stili, “onaylanma” duygusal semasim1 anlamli bi¢imde

yordamakta, kadinlarda ise bu degiskenler arasinda yordayici bir iliskiden s6z edilememektedir.

Kudu-Arican ve Sayal (2020) ¢alismalarinda, psikolojik problemi olan ve olmayan
cocuklarin anne babalarmin akilct  olmayan inanglar1 ve duygusal semalarini
karsilagtirmiglardir. Arastirma sonuglarina gore psikolojik problemleri olan ¢ocuklarin
annelerinin beklenti puanlari, psikolojik problemleri olmayan ¢ocuklarin annelerinin beklenti
puanlarina gore daha yliksekken, psikolojik problemleri olan c¢ocuklarin babalarinin
miitkemmeliyetcilik puanlari, psikolojik problemleri olmayan ¢ocuklarin babalariin puanlarina
kiyasla daha yiiksektir. Arastirmanin temel bulgusu, anne ve babalarin akilci olmayan inang ve
duygularinin  ¢ocuklardaki psikolojik  belirtilerin ~ ortaya ¢ikmasindaki etkililiginin

saptanmasidir.

Khosravani vd.nin (2020) yapmis olduklar1 ¢alismanin amaci, OKB hastalari ile klinik
olmayan kontrol Kkatilimcilari arasindaki duygusal semalari karsilagtirmak ve OKB'deki
duygusal semalar ile obsesif-kompiilsif semptom boyutlar1 arasindaki iliskileri arastirmaktir.
Bu aragtirmanin katilimcilari, OKB tanisina sahip seksen kisiden olusmaktadir. Arastirma
sonuclart OKB'si olan kisilerin, kontrol grubuna gore sucluluk ve kontrol edilemezlik gibi

uyumsuz duygusal semalarda daha yiiksek puanlara sahip oldugunu gostermektedir. Bu
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bulgular, su¢luluk ve kontrol edilemezlik gibi uyumsuz duygusal semalarin belirli boyutlarinin,
OKB!'li kisilerde baz1 spesifik obsesif-kompiilsif semptom boyutlariyla iligkili olabilecegini

gostermektedir.

Borekei (2021) oOgretim elemanlarinin algiladiklar1 stres ve depresyon diizeyleri
arasindaki iligskide bilissel, iistbiligsel ve duygusal semalarinin aracilik etkilerini arastirmis ve
bu kapsamda 409 akademisyenle ¢alismistir. Bu arastirmaya gore biligsel semalar ile depresyon
iliskisinde, duygusal semalarin tam aracilik etkisi gosterdigi saptanmistir. Bununla birlikte stres
ile depresyon arasindaki iliskide duygusal semalarin kismi aracilik etkisinin, stres ile duygusal

semalar arasindaki iliskide ise biligsel semalarin kismi aracilik etkisinin oldugu saptanmustir.

Edwards vd.nin (2021) uyumsuz duygusal semalar ve duygusal islevsellik arasindaki
iliskiyi inceledikleri ¢alismalarinda ulastiklart sonuglar soyledir: Ilk olarak duygusal
islevselligin; uyumsuz duygusal semalar, duygu isleme eksiklikleri, kaginmaci basa ¢ikma,
duygu diizenlemede yetersizlik ve davranigsal diizensizlik arasindaki karmasik iligkilerden
kaynaklandig1 goriinmektedir. Bunun yani sira duygusal semalar, duygusal deneyim ve isleyisi

yonlendirmede kilit bir rol oynamaktadir.

Faustino ve Vasco (2021) Portekiz 6rnekleminde 416 katilimci ile yapmis olduklari
arastirmalarinda duygusal semalar, duygu diizenleme ve semptomatoloji arasindaki iligkileri
incelemislerdir. Arastirma sonuglari, duygusal semalarin duygu diizenleme ile iligkili oldugunu
gostermektedir. Ayrica, duygular1 gecersiz kilma, kabul etmeme ve kontrol edilemezlik
boyutlari; duygusal bastirma ve semptomatoloji arasindaki iliskinin énemli aracilar1 olarak
bulunmustur. Bu nedenle duygusal semalarin, psikoterapide ele alinmasi gereken temel bir

konu olan psikolojik bozukluklarda daha genis rol oynayabilecegi 6ne siiriilmektedir.

2.3. 0Z ANLAYIS
2.3.1. Oz Anlayis Kavram

Bati'da anlayis, genellikle baskalarina kars1 anlayish olmak seklinde
kavramsallastirilmaktadir. Ancak Budist psikolojide baskalarina oldugu kadar kendine de
anlayish olmanin gerekli olduguna inanilmaktadir. Oz anlayigin tanimi, daha genel olan "
anlayis" tanimindan farkli degildir (Neff, 2003b). Benzer sekilde anlayis (compassion) olarak
terclime edilen Tibetge “tsewa” kelimesi, kendine ve bagkalarina karsi anlayis arasinda bir

ayrim yapmaz (Neff, 2003a). Anlayis, baskalarinin acilarina dokunulmasini, kisinin

farkindaligin1 baskalarinin acilarina agmasimi ve ondan kaginmamasini veya kopmamasini
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icerir. Boylece bagkalarina kars1 sefkat duygulari ve onlarin acilarini hafifletme arzusu ortaya
cikar (Wispe, 1991). Anlayis aym1 zamanda bagkalarinin acilarina agik olmayi ve onlardan
etkilenmeyi, bagkalarina sabirla, nezaketle ve yargilayici olmayan bir sekilde yaklasmay1, tiim
insanlarin kusurlu oldugunu ve hata yaptigini kabul etmeyi icermektedir (Neff, 2003a). Ancak
baskalarina karsi nazik olmaya calisirken siirekli olarak kendini yargilamak ve elestirmek,
yalnizca ayrilik ve tecrit duygularina yol acan yapay sinirlar ve ayrimlar ¢izmek demektir (Neff,

2015).

Bu noktadan hareketle Neff (2003a, 2003b) yakin zamanda, insanlarin hayatin
sorunlartyla nasil basa ¢iktiklari konusunda Onemli bir rol oynayabilecek, daha Once
calisilmamaisg bir yap1 olan 6z anlayis1 tanimlamistir. Neff’e gore 6z anlayis, ice doniik sefkati
temsil eder ve algilanan basarisizlik, yetersizlik veya kisisel act durumlarinda kisinin kendisiyle
nasil iliski kurdugunu ifade eder (Neff, 2016) ve bu durumlara karsi yargisiz bir anlayis
sunmay1 da igerir. Boylece kisinin deneyimi daha biiyiik insan deneyiminin bir parcasi olarak
goriiliir (Neff, 2003a). Bir baska ifadeyle 6z anlayis, kisinin en ¢ok ihtiya¢ duydugu anda -
basarisiz oldugunda, hata yaptiginda veya miicadele zamanlarinda- elinde olan tasiabilir bir
dostluk ve destek kaynagidir (Neff ve Dahm, 2015). Dahasi, anlayisin 6ziindeki 6zen, biiylime
ve degisim icin giiclii bir motive edici giic saglar. Ornegin cocuklarmna sefkatle bakan
ebeveynler, ¢ocuklarinin kendilerine zarar vermesine izin vermezler ve saglikli gelisimlerini
tesvik etmek icin ¢ocuklarina hos olmayan istekler veya kisitlamalar getirebilirler. Sefkatli
ebeveynlerin eylemleri yargilayici veya cezalandirici degildir ancak sefkat, sevgi ve
cocuklarmin 1yiligi i¢in endise ile asilanmistir. Benzer sekilde kisinin kendine anlayis ve sefkat
duymasi, genellikle bagli oldugu zararli davranislardan vazge¢meyi ve kisinin 1yi olusunu
devam ettirmek i¢in -ac1 verici veya zor olsa bile- gerekli olan her seyi yapmaya kendini tesvik

etmeyi gerektirir (Neff, 2003a).

2.3.2. Oz Anlayis Ne Degildir?

Biitiin bu ifadelerin yani1 sira birgok insan 6z anlayis fikrine karsi direnglidir. “Bu ger¢ekten
sadece kendine acimanin bir bigimi degil mi? Ya da kisinin kendini simartmasi i¢in siislii bir
kelime mi?” benzeri sorular sorulabilmektedir (Neff, 2016). Bu noktada, 6z anlayis ile benzer
oldugu diisiiniilen baz1 ifadelerin ayirict 6zelliklerinin altinin ¢izilmesinin dnemli olabilecegi

diistiniilmektedir.

Bencillik/Benmerkezcilik: Kendine kars1 anlayisli olmak; bencil veya benmerkezci olmay1

gerektirmedigi gibi, kisinin kisisel ihtiyaglarina bagkalarininkinden daha fazla 6ncelik verdigi
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anlamma da gelmemektedir. Bunun yerine 6z anlayis; aci ¢ekmenin, basarisizligin ve
yetersizliklerin insanlik durumunun bir pargasi oldugunu ve tiim insanlarin -kendisi dahil-
anlayisa layik oldugunu kabul etmeyi gerektirmektedir (Neff, 2003a). Ve 6z anlayis, kisinin
kendi sorunlarinin bagkalarinin sorunlarindan daha 6nemli oldugunu diisiindiigii anlamina
gelmez, sadece kendi sorunlarinin da 6nemli ve ilgilenilmeye deger oldugunu disiindigi

anlamina gelir (Neff, 2016).

Kendine acima: Oz anlayis kendine actmadan da oldukga farklidir (Goldstein ve Kornfield,
1987). Bireyler kendine acimayi hissettiklerinde, genellikle digerlerinden son derece kopuk
hissetmekte, kendi problemleriyle mesgul olmakta ve baskalarinin da benzer (veya belki de
daha kotii) zorluklar yasadigini unutmaktadirlar. Bireyler duygularina kapildiklari igin, kendine
acima durumunda kisisel 1stirabin boyutunu abartma egilimindedirler. Bu siireg, kisinin benlik
duygusu oznel duygusal tepkilerine karigtigi igin "asir1 6zdeslesme" olarak adlandirilabilir.
Asirt O0zdeslesmede, kendini durumdan uzaklastirmak ve daha nesnel bir bakis agisi
benimsemek zorlasir (Bennett-Goleman, 2001). Oz anlayzs siireci aksine, kisinin kendisiyle ve
digeriyle 1ilgili deneyimlerin taninmasina izin veren istbilissel faaliyette bulunmasini
gerektirmektedir. Bu siire¢, kendini absorbe etme ve asir1 6zdeslesme dongiisiinii kirma
egilimindedir, bdylece 0z anlayis, benmerkezci ayrilik duygularimi azaltirken baglilik

3

duygularint artirmaktadir (Neff, 2003a). Kendine acima “zavalli ben” derken 6z anlayis,
herkesin insan olmanin gerektirdigi sekilde aci ¢ektigini hatirlar ve bu durum bireye rahatlik
sunar. Zor zamanlarda hissedilen aci, digerinin zor zamanlarda hissettigi acinin aynisidir.

Tetikleyiciler, kosullar ve acinin derecesi farkli olsa da siire¢ aynidir (Neff, 2015).

Olumlu degerlendirme: Oz anlayisa sahip bireylerin kendileri hakkinda olumlu duygular
yasamak icin basarili olmalar1 veya bagkalarindan iistiin hissetmeleri gerekmemektedir. Yine
de 6z anlayisin olumlu bir degerlendirme bi¢imi olmadigini belirtmekte fayda var. Bundan
ziyade 0z anlayisin faydalari, kisinin kendisiyle sefkatle ya da kiiglimsemeden iliski kurma
bi¢iminden kaynaklanmaktadir (Neff, 2011). Muhtemelen 6z anlayis1 yiiksek bir kisi
sorunlarini, zayifliklarin1 ve eksikliklerini dogru goriir ancak bunlara 6z elestiri ve sertlikten
ziyade nezaket ve sefkatle tepki verir. Bu nedenle 6z anlayis, insanlar1 olumsuz olaylara kars1
tamponlayabilir ve hayat kotl gittiginde olumlu benlik hisleri dogurabilir (Leary vd., 2007).
Zira 0z anlayis bir sakinlik adasidir. Kisiye sonu gelmeyen olumlu ve olumsuz kendini

yargilamanin firtinali denizlerinden bir siginak saglar (Neff, 2015).
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Pasifize etme: Cok fazla 6z anlayisin pasiflige yol agacagi diisiiniilebilir ancak 6z anlayis
duygularinin gergek oldugu durumlarda, bu durum séz konusu olmamalidir. Oz anlayis sahibi
olmak, kisinin ideal standartlar1 karsilamadig1 i¢in kendini sert bir sekilde elestirmemesini
gerektirse de bu, kisinin basarisizliklarinin fark edilmedigi veya diizeltilmedigi anlamina
gelmez (Neff, 2003a). Oz anlays, kisinin kendisi icin saglik ve esenlik istemesini igerir ve

pasiflikten ziyade kisinin durumunu iyilestirmek i¢in proaktif davranisa yol acar (Neff, 2015).

Benlik saygisi: Benlik saygisi, kisisel degeri 'iyi' veya 'kotii' olarak 6zetlemek igin kullanilan
bir 6l¢ii gubugudur. Deneyimin zenginligini ve karmasikligini kabul etmek yerine, deneyimleri
basit degerlendirmelerle yakalamaya ve ozetlemeye calisir. Oz anlayis, kim oldugumuzun
degerini veya 0ziinii yakalamaya ve tamimlamaya calismaz. Oz anlayis bir etiket, yarg1 ya da
degerlendirme degildir. Bunun yerine, kim oldugumuzun gizemine cevap vermenin bir yoludur.
Kisi, ister o anda ideallerine uygun yasiyor olsun ister bir sekilde basarisiz olsun, kendisiyle
nezaket ve anlayisla iliski kurabilir. Benlik imajin1 her zaman iyi olacak sekilde yonetmek
yerine 0z anlayis, tiim insanlarin hem gii¢lii hem de zayif yonleri oldugu gercegini onurlandirir.

Kisinin ac1 ¢eken kusurlu bir insan oldugu ve bu nedenle anlayisa layik oldugu gergegini kabul

eder (Neff, 2011).

Oz anlayisin, 6zellikle 6z farkindaligin eksik oldugu durumlarda, daha az uyum saglayan
duygular i¢in bir 6rtii olarak kullanildig1 zamanlar da olabilir. Ornegin, insan deneyiminin ortak
dogas1 yeterince taninmazsa kendine acima kolayca 6z anlayis gibi goriinebilir. Benzer sekilde,
kisinin sagligin1 ve esenligini saglamak icin gereken adimlar yeterince kabul edilmezse 6z
anlayis, kendine diiskiinliik veya tembellik ile karistirilabilir. Bu, 6z anlayis gelistirmeye
calisan herhangi bir yaklasimin, tiim ana unsurlar1 icermesi gerektigini géstermektedir. Boylece
artan 0z anlayigin yani sira, karsilikli baglilik ve bilingli farkindalik anlayisi da gelistirilebilir.
(Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007).

2.3.3. Oz Anlayisin Temel Bilesenleri

Neff’in tanimladig1 gibi 6z anlayis, her biri sefkatli ve setkatsiz davranisi temsil eden bir
pozitif ve negatif kutba sahip olan ii¢ ana bilesen igerir ve bu bilesenler; 6z sefkate karsi 6z
yargilama, ortak bir insanlik duygusuna kars1 izolasyon ve farkindaliga kars1 asir1 duyarlilik

olarak nitelendirilebilir (Neff, 2016).

Oz anlayis sahibi olmak igin ilk olarak bireyin, sert bir sekilde elestirel ve yargilayici

olmaktansa kendine kars1 nazik ve anlayish olmasi igin 6z sefkat gerekmektedir. Ikinci unsur,
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kisinin ac1 gekmesi nedeniyle soyutlanmis ve yabancilagsmis hissetmek yerine, insanlarla ortak
paydasimlarini tanimasina, yasam deneyiminde bagskalariyla baglantili hissetmesine yardimci
olmaktir. Uciinciisii, tecriibeyi, acity1 gdrmezden gelmek ya da abartmak yerine dengeli
farkindalik i¢inde tutabilmek igin bilingli farkindalik gerekmektedir (Neff, 2011). Bu gesitli

bilesenler bir arada 6z sefkatli bir zihin ¢ercevesini temsil eder.

Oz anlayisin gesitli bilesenleri kavramsal olarak farklidir ve bireylerin actya ve basarisizliga
duygusal olarak tepki vermesinden (sefkat veya yargi ile), bilissel olarak i¢inde bulunduklari
¢ikmazi anlamalarindan (insan deneyiminin bir pargasi olarak veya tecrit edici olarak) ve
dikkatlerini digerlerine vermelerinin farkli yollarindan (farkindalik veya asir1 6zdeslesme
seklinde) yararlanir. Ayn1 zamanda karsilikli olarak birbirlerini gelistirmek i¢in etkilesime
girerler (Neff, 2003a). Ornegin, duygusal acinin farkindaligi (i¢inde bulundugum bu durum
oldukea zorlayici) nazik ve sicak bir yanit1 kolaylastirir (Su anda kendime yardimci olmak i¢in
ne yapabilirim?) ve asirt 6zdeslesme duygularint azaltir (Gergekten zor bir durum olsa da
elbette diinyanin sonu degil.). Basarisizligin insan deneyiminin bir pargasi oldugunu hatirlamak
(bazen isleri berbat etmek normaldir.) benmerkezci yalnizlik duygularini azaltir (basarisizliga
ugrayan sadece ben degilim) ve farkindaligi artirir (hatami net bir sekilde gorebilirim.). Kisisel
yetersizliklerle yiizlesirken kendine karsi nazik ve anlayish olmak (miikemmel olmamakta bir
sorun yok.), sert 6z elestiriyi azaltir (bu durumdan dolay1 belki bu kadar utanmak zorunda

degilim.) ve ortak insanlik duygular artirir (sanirim birgok insan bu sorunlarla bogusuyor.)
(Neff, 2016).

Oz Sefkat

Oz sefkat; ¢ogu insanin normal olarak gdrmeye basladigi, siirekli kendini yargilamay1 ve
asagilayict i¢sel yorumlart durdurmak anlamina gelir, zaaflari ve basarisizliklari kinamak
yerine anlamay1 gerektirir. Kisinin, acimasiz 6z elestirilerle kendine ne kadar zarar verdigini
acikca gormesini ve i¢ savasia son vermesini saglar. Ancak 6z sefkat, yalnizca kendini
yargilamayr durdurmayi1 degil; sikinti zamanlarinda aktif olarak sakinlesmeyi ve kendini
rahatlatmay1 da icerir (Neff, 2016). Oz sefkatle birey, kendine kars1 daha destekleyici ve
anlayish olur. I¢ diyaloglari sert ve kiigiimseyici olmaktan ziyade naziktir ve cesaret vericidir.
Bu, kisinin yeterince iyi olmadigi i¢in kendini stirekli olarak cezalandirmak yerine, elinden
gelenin en iyisini yaptigini kabul ettigi anlamina gelir. Benzer sekilde yasam kosullari zorlu ve
katlanilmasi zor oldugunda kisi, kendini yatistirir ve besler. Kendi sikintis1 bireyi harekete

gegirir, bu sayede sicak duygular ve aciy1 iyilestirme arzusu ortaya ¢ikar (Neff ve Dahm, 2015).
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Oz sefkat kendine, tipk: ihtiyaci olan bir sevgili ya da bir arkadasa yapildig1 gibi karsilik
vermeyi ve kendini aktif olarak teselli etmeyi ifade eder. “i¢inde bulundugum bu durum su anda
gercekten zor. Boyle bir anda kendimi nasil anlayabilir ve rahatlatabilirim?” seklinde
diisiinmeye yardimci olur. Aslinda 6z sefkatle birey, iyilesmenin gergeklesebilmesi i¢in
kendine sicaklik, nezaket ve sempati iceren bir baris teklifi yapar. Ve eger kisinin deneyimledigi
aci, attig@1 yanlig bir adimdan kaynaklaniyorsa bu, kendisine sefkat gostermenin tam zamanidir
(Neff, 2015). Ciinkii 6z sefkatle, kisisel eksiklikler i¢in kendini sert bir sekilde yargilamak
yerine, benlige sicaklik ve kosulsuz kabul sunulur (Neff, 2016).

Ortak Paydasim

Ortak paydasim; paylasilan insan deneyimini kabul etmeyi, tiim insanlarin basarisiz
oldugunu ve hata yaptigini, tiim insanlarin kusurlu yagsamlar siirdiiglinii anlamay1 igerir. Bireyin
kusurlulugu yiiziinden kendini soyutlanmis hissetmesinden, basarisiz olan veya aci ¢eken tek
kisi "ben"mis gibi benmerkezci bir sekilde hissetmesinden, kisisel eksiklikler ve bireysel
zorluklarla ilgili olarak daha genis ve daha baglantil1 bir bakis acisina yol almasini saglar (Neff,
2016). Dolayistyla ortak paydasim; kisinin, deneyimlerini ayr1 ve tecrit edici olarak gérmek

yerine daha biiyilik insan deneyiminin bir parcasi olarak algilamasidir (Neff, 2003a).

Hayatin kendisinin birbirine bagli dogasinin kabulii, 6z anlayis1 salt kendini kabul veya
kendini sevmekten ayirmaya yardimci olur. Kendini kabul etme ve kendini sevme onemli
olmakla birlikte, kendi baslarina eksiktirler. Temel bir faktorii, yani diger insanlar1 disarida
birakirlar. Oysa anlayis, tanimi geregi iliskiseldir (Neff, 2015). Budizm, herkesin yakindan
baglantili oldugunu, kendini digerlerinden ayri gérmenin bir yanilsama oldugunu ve herkesin
baglanti 6zlemi duydugunu iddia eder (Brown, 1998). Ortak insanlik 6zellikle kafa
karigikliginda, iiziintiilerde, kusurlarda ve zayifliklarda baskalariyla olan baglantiy1 tanimay1
gerektirir (Neff, 2003a). Bununla birlikte, ac1 veya hayal kirikli§1 zamanlarinda bir¢ok insan
digerlerinden kopuk hisseder. Kendilerinin, basarisizliklarinin veya duygularinin utang verici
olduguna inananlar genellikle geri cekilirler, “ger¢ek benliklerini” gizlerler ve belirli
yetersizlikler veya basarisizliklarla miicadele edenin tek kendileri oldugunu hissederler
(Barnard ve Curry, 2011). Kisisel kusurlara ve eksikliklere, 6z degerlendirmeler olumsuz olsa
bile, kusurlulugun insanlik durumunun bir parcasi oldugunu kabul eden nazik ve dengeli bir
sekilde yaklasilabilir. Bu durum 6z anlayisin, kisinin kendisi hakkinda gergek¢i olmayan
olumlu bir goriis benimsemesini gerektirmeden kendinden nefret etme duygularim

azaltabilecegi anlamina gelir (Leary vd., 2005; Neff vd., 2007). Oz anlayisla kisi, kendine ve

43



yasamina daha genis bir perspektiften bakmaya izin vererek kendine kars1 sefkatli bir “Gteki”
durusunu alir. Paylasilan insan deneyimini hatirlayarak, aci igindeyken daha az yalitilmis
hisseder (Neff ve Dahm, 2015). Baskalarina bagli hisseden insanlar, kusurlu olmanin insan
olmanin bir pargasi oldugunu kabul ettikleri igin kendilerini zay1f yonleriyle daha az yargilarlar.

Ayrica, bagkalarina gosterdikleri empati ve nezaketle kendilerine davranmalar1 gerektigini fark
edebilirler (Neff, 2003a).

Bilin¢li Farkindaltk

Oz anlay1sin iigiincii bileseni olan bilingli farkindalik; kisinin kendisinin veya kisinin yasam
deneyiminin olumsuz yonleriyle ilgili asir1 6zdeslesme olarak adlandirilan bir siirecle abartili
bir hikdyeye kapilmadan, kiginin su andaki 1stirap deneyiminin netlik ve dengeyle farkinda
olmasini igerir (Neff, 2016). Su anda meydana gelenlerin acik bir sekilde goriilmesini ve
yargisiz kabul edilmesini, bagka bir deyisle gerceklikle yiizlesmeyi ifade eder. Buradaki fikir,
mevcut durumuna en sefkatli ve dolayisiyla en etkili sekilde yanit verebilmek i¢in ne daha fazla
ne daha az, her seyi oldugu gibi gérmek gerektigidir (Neff, 2015). Bilingli farkindaligin, gegmis
ya da gelecekle ilgili endiseler olmadan kisinin simdiki zamani derinden deneyimlemesine ve
ogrenmesine yardimet oldugu diisiiniilmektedir (Barnard ve Curry, 2011). Farkindalik hakkinda
yazanlar arasinda yaygin olarak kullanilan bir benzetme, sinema salonu benzetmesidir: Bir
filmin hikaye akisinda kayboldugunuzda, bazen bir film izlediginizi aniden hatirlarsiniz. Belki
bir siire Once, kahramanin koétii adam tarafindan pencereden disari itilebilecegini
diistindiigiiniizde, korku iginde koltugunuza tutunmustunuz. Sonra yanimizdaki adam hapsirir
ve aslinda herhangi bir tehlike olmadigini anlarsimiz, farkindaligimiz genisler ve su anda
gercekte ne oldugunun tamamen farkina varirsiniz. Sadece bir sahnede dans eden 1s1k
piksellerini izliyorsunuz. Boylece bedeninizi gevsetiyorsunuz, kalp atiglariniz normale doniiyor
ve bir kez daha hikdyenin i¢inde kaybolmaniza izin veriyorsunuz. Bilingli farkindalik da ¢ok
benzer bir sekilde ¢alisir. Birey, belirli diisiince ve hislere sahip oldugu gergegine
odaklandiginda, artik onlarin hikdye ¢izgisinde kaybolmaz. Uyanabilir ve etrafina bakabilir,
deneyimine disaridan bir bakis agis1 getirebilir (Neff, 2015). Dolayisiyla bilingli farkindalik,
onlara tepki vermekten ziyade diisiince ve duygular1 gozlemlemeyi ve etiketlemeyi igerir
(Kabat-Zinn, 2003).

Farkindalik neden 6z anlayisin temel bir bilesenidir? Ilk olarak, kendini sefkatle
kucaklayabilmek i¢in ac1 veren diisiincelere ve duygulara donmeye ve bunlari deneyimlemeye

istekli olmak gerekir. Aci asikar gibi goriinse de birgok insan, 6zellikle de bu aci1 kendi i¢
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elestirilerinden kaynaklandiginda, ne kadar aci icinde olduklarini kabul etmez veya hayatin
zorluklartyla karsilastiklarinda, insanlar genellikle problem ¢6zme modunda o kadar
kaybolurlar ki o anin ne kadar zor oldugunu diisiinmek i¢in duraklamazlar. Oysa olumsuz
diistincelerin ve duygularin farkindaligi, onlarla “asir1 6zdeslesmemek” (Neff, 2003b) anlamina
gelir (Neff ve Dahm, 2015). Ornegin; patronunuz sizi ofisine cagirdiginda ve is
performansinizin ortalamanin altinda oldugunu sdylediginde, ilk tepkiniz bdyle zor bir deneyim
yasadi@iniz i¢in kendinizi rahatlatmak mi? Muhtemelen degil. Kisi, ideallerinin altinda
kalmanin acisini kesinlikle hissetmekte ancak akli, basarisizligin neden oldugu acidan ziyade
basarisizligin kendisine odaklanma egilimindedir. Bu ¢ok 6nemli bir farktir. Kisi, kendisinde
hoslanmadig1 bir sey gordiigii an, dikkati tamamen algilanan kusurlari tarafindan emilme
egilimindedir. O anda kusurlara sefkatle karsilik vermek soyle dursun, kusurluluk duygularinin

yol agtig1 1stirab1 tanimak i¢in gereken bakis agisina sahip degildir (Neff, 2015).

Oz anlay1s, olumsuz diisiince ve duygulara dengeli ve sogukkanli yaklasmak icin dikkatli
bir farkindalik gerektirir (Neff ve Dahm, 2015). Bu farkindalik siireci; olumsuz yargilari
ortadan kaldirir, 6z elestiriyi azaltir ve kendini anlamay1 gelistirir (Neff, 2003a). Ayrica bilingli
farkindaligin dengeli bakis acist alma 6zelligi, insanligin geri kalanindan tecrit ve ayrilik
duygularina neden olan benmerkezcilige dogrudan karsi koyar; bdylece birbirine baglilik
duygularin1 da artirir (Elkind, 1969; Akt. Neff, 2003b). Neff, 6z anlayisin {i¢ bileseninin
kavramsal olarak farkli oldugunu, ayni zamanda Ortiistiiglinii ve birbirini dogurma egiliminde
oldugunu 6ne siirmektedir. Ornegin farkindaligm yargilayici olmayan, kabul edici ve mesafeli
durusu (Jopling, 2000); 6z elestiriyi azaltmaya, ortak insanligimizi tanimak i¢in gereken
1¢goriyl saglamaya ve 6z anlayis1 artirmaya yardimci olur. Benzer sekilde 6z sefkat, olumsuz
duygusal deneyimlerin etkisini azaltir ve bunlara kars1 dikkatli olmay1 kolaylastirir. Acilarin ve
kisisel basarisizliklarin baskalartyla paylasildiginin farkina varmak, kendini su¢glama derecesini
azaltirken, ayn1 zamanda asir1 6zdeslesme siirecini bastirmaya da yardimci olur. Bu nedenle, 6z
anlayis en iyi, etkilesimli pargalardan olusan tek bir deneyim olarak ifade edilebilir (Neff ve
Dahm, 2015).

2.3.4. Oz Anlayis ve Diger Psikolojik Yaklasimlar
Kokenleri Dogulu olmakla birlikte 6z anlayisin yapisi, Batili psikologlarin c¢esitli
disiplinlerdeki ¢alismalartyla tutarlidir. Bu bdliimde 6z anlayis ve bazi psikolojik yaklagimlar

arasindaki karsilikli iliskinin ana alanlar1 kisaca tartisilacaktir.
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Psikanalitik Kuram

Winnicott'un (1953; 1971) psikanalitik gelenekteki nesne iliskileri kuramindan gelen
potansiyel alan kavrami, 6z anlayisin yapisiyla, dzellikle de bilingli farkindalik bileseniyle ilgili
goriinmektedir. Potansiyel alan, Winnicott'un fantezi ve gergeklik arasinda uzanan bir ara
deneyim alanina atifta bulunmak i¢in kullandigi genel terimdir. Kavram bebegin, nesne
gelisiminde c¢ocuk-anne simbiyozundan ¢ocuk ve anneye ayri bireyler olarak ilk ilerleme
fikrinden kaynaklanmaktadir. Baslangigta bebek, tiim diinyay1r kapsadigi ve kendi iginde
tamamen yeterli oldugu fantezisinde yasar. Gelismekte olan c¢ocuk, istekleri her zaman tam
olarak karsilanmadig1 i¢in, "ben"in bitip "ben degil"in basladig1 bir yer oldugunun farkina
varmaya baglar. Potansiyel alan "ben" ve "ben degil" arasinda yer alir ve ne bireyin i¢indedir
ne de bireyin disindadir. Cocuk, ancak bir annenin olduguna dair gelisen farkindalig1 sayesinde

kendini ayr1 bir varlik olarak deneyimlemeye baglayabilir (Ogden, 1990).

Oz anlay1s muhtemelen ¢cocugun "ben" ve "ben degil" i tasavvur edebildigi noktadan sonra
baslar. Clinkii 6z anlayis, nesnel bir bakis acistyla ortak insanlik bilinci ve bilingli farkindalik

bilesenlerinin tiimiinii gérme yetenegini gerektirir (Kirkpatrick, 2005).

Insancil Kuram

Oz anlayis, Rogers (1961)1n kendine karsi "kosulsuz olumlu saygi" kavramiyla
karsilastirilabilir. Kosulsuz olumlu saygt, kisinin benlige iliskin kosulsuz olarak olumlu yargilar
veya degerlendirmeler yapmasini degil; kisinin kendine karsi kosulsuz ve sefkatli duygusal
durusunu ifade eder. Rogers, danisan merkezli terapinin nihai hedefinin; bireyin daha fazla
kendinin farkinda olmasina, kendini daha fazla kabul etmesine, kendini daha fazla ifade
etmesine, daha az savunmaci ve daha agik olmasina, yargilayici olmayan sefkatli bir 6z tutum
gelistirmesine yardimci olmak oldugunu ifade etmektedir (Rogers ve Stevens, 1967). Bununla
beraber 6z anlayis; Ellis (1973)'in benligin degerinin 6lgiilmedigi veya degerlendirilmedigi
ancak varolusun igsel bir yoniinii ifade eden "kosulsuz kendini kabul" adin1 verdigi kavramla

da olduk¢a benzerlik gostermektedir.

Iliskisel Kuram

Jordan (1989, 1991a, 1991b) 6z empati kavramini bireyin yargilayict olmayan ve
karsisindakine karsi agik tutumlu bir durus benimsedigi bir siire¢ olarak tanimlamistir. Bu
goriise gore 0z empati, bagkalar1 i¢in duygusal olarak bagli hissetmek ve kisinin digerlerine
benzerligini kabul etmesi olarak tanimlanan bagkalar1 i¢in empati ile yakindan iligkilidir

(Jordan, 1989). Jordan 6z empatinin, kisinin daha dnce yargilanmis ve reddedilmis yonlerinin
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yeniden baglantili bir sekilde kabul edildigi ve karsilik verildigi, kendisiyle bir tiir “diizeltici
iliskisel deneyim” oldugunu ifade etmektedir. Bu yoniiyle 6z empatinin, psikolojik iyi olusu
bliyiik ol¢iide artiracak sekilde benlik temsillerinde ve iligskisel imgelerde kalic1 yapisal
degisikliklere yol acabilecegini savunur (Neff, 2003a). Dolayisiyla "kendiyle empati kurma
stirecinde, kisinin kendi i¢inde insani olana kars1 da bir empati gelistirdigini" belirtir. Boylece,
Jordan'in 6z empati taniminin, 6z anlayisin {i¢ unsuruna -6z sefkat, ortak paydasim ve bilingli

farkindalik- dolayli olarak degindigini gérmek miimkiindiir (Kirkpatrick, 2005).

Duygu Diizenleme Kurami

Duygusal diizenleme; duygusal tepkileri izlemek, degerlendirmek ve degistirmekten
sorumlu digsal ve igsel siiregler olarak tanimlanabilir. (Thompson, 1991). Bununla birlikte;
bireylerin duygularina dikkat etme, duygusal uyarilmanin yogunlugunu ve siiresini yénetme ve
stresli veya sikintili durumlarla kars1 karsiya kaldiklarinda duygu durumlarinin dogasini ve

anlamin1 doniistiirme siireglerini ifade eder (Thompson, 1994).

Linehan ve digerlerine (2002) gore baska bir kisiden gelen empati; kendini sakinlestirmeyi,
duygusal dengeyi yeniden kurmayi ve benligi giiclendirmeyi 6grenmede 6zellikle 6nemli
gorliinmektedir. Duygusal diizenlemenin bir diger 6nemli yonii, duygular1 tolere etme ve
otomatik olarak kendini yatistirma yeteneklerini gelistirmektir. Bu tiir yetenekler, ¢cesitli isleme
seviyelerinde gelistirilebilir. Ornegin fizyolojik yatistirma; stres altinda hizlanan kalp atis
hizini, nefes almay1 ve diger sempatik islevleri diizenlemek i¢in parasempatik sinir sistemini
etkinlestirmeyi igerir. Daha bilingli davranissal ve bilissel diizeylerde ise ortaya ¢ikan ac1 verici
duygusal deneyimlere kars1 sefkatli olma yeteneklerini tesvik etmek, duygu toleransi ve kendi
kendini yatistirmay1 gelistirmeye yardimci olmanin ilk adimidir. Bu kendini yatistirma bi¢imi;
diyafram nefesi, gevseme, 6z empati ve 6z anlayis gelisimini igerir (Greenberg, 2008). Nitekim
0z anlay1s, duygular1 diizenlemenin nispeten istikrarli bir yoludur (Kirkpatrick, 2005). Daha
fazla 6z anlayisa sahip olan insanlarin istenmeyen diisiince ve duygulari bastirma olasilig1 daha
diisiiktiir (Neff, 2003a). Ciinkii 6z anlayis ile olumsuz duygular1 olumlu olanlarla degistirmek
yerine; yeni olumlu duygular, olumsuzu kucaklayarak iiretilir (Neff, Kirkpatrick ve Rude,
2007).

Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT)
ACT, kullanilan dilin bir kismi farkli olsa bile, 6z anlayis odakli miidahalelerin
entegrasyonuna uygun bir terapidir. ACT siire¢ modelinin temel unsurlarinin ¢ogu Neff'in 6z

anlayis kavramsallastirmasiyla tutarhidir (Neff ve Tirch, 2013). Insanlar, kim olduklari
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soruldugunda bir tiir “hayat hikayesi” anlatarak “ben ..., avukatim ve olduk¢a milkemmelliyetci
biriyim” gibi cevaplar verebilir. ACT perspektifinden, bu benlik duygusu “igeriksel/kavramsal
benlik” olarak bilinir. Kavramsal benlik, benligin 6znel degerlendirilmesini igerir ve birey, bu
degerlendirme siirecinde s6z konusu benligi tamamen kendisiyle birlestirdiginde psikolojik
giicliikler yasamasi kaginilmazdir (Harris, 2016). Bununla birlikte bilingli farkindalik ve 6z
anlayis, farkl tiirde bir benlik deneyimine izin verebilir. Bu benlik bir tiir gozlemci, ¢cok uzun
bir sliredir deneyiminizi an be an izleyen sessiz bir “siz” olarak var olur ve "godzlemleyen
benlik" veya "baglamsal benlik" olarak adlandirilir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999).
Baglamsal benlik duygusu 6nemlidir ¢iinkii burada gézlemeci, bilincin igerigini fark edebilirken
o igeriklerin kendisi degildir. Zira duygular kendilerini hissetmez, diisiinceler kendilerini
gbzlemlemez ve fiziksel ac1 kendini deneyimlemez. Baglamsal benlik ve 6z anlayis arasindaki
iliskiyi ele aldigimizda ise; baglam olarak benlik bilincine geri donmenin, kigiye deneyimleriyle
kimliksiz bir iligski sundugunu sdyleyebiliriz. Bu durum, aci veren olay ve hikayelerin aligiimig
uyarici iglevlerinin, kisi iizerinde daha az etkili olmasin1 saglar. Varligin simdi ve burada
perspektifiyle kisinin, kendi 1stirabini bir bagkasinin istirabini1 goérebildigi gibi gérebilmesine
yardimci olur (Hayes, 2008).

2.3.5. Oz Anlayxs ile Tlgili Aragtirmalar

Bu boliimde yurt i¢i ve yurt disinda yiiriitilen ve 6z anlayis kavramini ele alan bazi
calismalara yer verilmistir.

Oz anlayis {izerine bugiine kadar yapilan arastirmalar, Neff (2003a; 2003b)’in Oz Sefkat
Olgegi’'ni gelistirmesi ve 6z sefkatin temel yapisini ortaya koymasi ile baslamistir. Olgek
gelistirme siirecinde katilimcilara 6z sefkatin 3 temel bilesenleri ile ilgili acik uclu sorular
sorulmast ile pilot calismalara baglanmistir. Katilimcilar ayrica bir dizi olas1 6lgek maddesine
yanit vermis ve bunlarin ne kadar anlasilir olduklar1 ve tartigtiklart konularla ne kadar ilgili
olduklar1 konusunda geri bildirimde bulunmuslardir. Pilot testin ikinci asamasinda, bir grup
katilimciya daha 6nce tartisilmadan Oz Sefkat Olgegi uygulanmistir ve yine, belirsiz veya kafa
karistiric1 olan maddelerle ilgili geri bildirim istenmistir. Nihai 6l¢ek maddelerini segmek i¢in
391 lisans 6grencisine Olcege iliskin bir madde havuzu uygulanmistir. Sonuclar nihai 6lgek icin
1yi bir yap1 gegerliligi gostermistir ve 26 maddelik dl¢egin i¢ tutarliligt .92 olarak bulunmustur.
Oz sefkat diizeyi en yiiksek olan katilimcilar, baskalarma oldugu kadar kendilerine de sefkatli
olduklarin1 bildirmiglerdir. Diisiik 6z setkat diizeyine sahip olanlar ise bagkalarina karsi
kendilerinden daha sefkatli olduklarini rapor etmislerdir. Ek olarak, sonuclar 6z sefkatin ruh

saghigiin gii¢lii bir yordayicist oldugunu gostermistir. Calismada anksiyete, depresyon ve
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nevrotik milkemmeliyetcilik ile istatistiksel olarak anlamli negatif korelasyon ve yasam

doyumu ile istatistiksel olarak anlamli pozitif korelasyon saptanmustir.

Deniz, Kesici ve Siimer (2008)’in calismasinin amac1 Oz Sefkat Olgegimi Tiirkgeye
uyarlamak ve Olgegin gecerlik ve giivenirligini test etmektir. Arastirma 341 (184 kadin, 157
erkek) {iniversite dgrencisi ile dort asamada gergeklestirilmistir. Oz Sefkat Olgegiin hem
Tiirkge hem de orijinal versiyonu 66 Ingilizce dgretmenine dil esdegerligini incelemek igin
uygulanmistir. Olgegin dil esdegerligi yiiksek oldugu igin gecerlik ve giivenirlik calismalari
yapilmistir. Sonuglar, Oz Sefkat Olgegi'nin Tiirkce versiyonunun gecerli ve giivenilir bir lgme

araci oldugunu gdstermistir.

Neff, Pisitsungkagarn ve Hsieh (2008) tarafindan, bireylerin 6z sefkat diizeylerinin
kiiltiirlere gore farklilasip farklilagsmadigini saptamak iizere; 181 Amerikali, 233 Taylandli ve
164 Tayvanli iiniversite 6grencisinin katildigi bir ¢aligma yiiriitiilmiistiir. Bu c¢alismada,
Taylandl1 Ogrencilerin 6z sefkat diizeyi en yliksek grubu olusturdugu ve onlar1 sirasiyla
Amerikalt ve Tayvanli 0grencilerin izledigi goriilmiistiir. Arastirmacilar bu ¢alismada, 6z
sefkatin her ii¢ kiiltiirde de psikolojik iyi olus ile pozitif yonde iliskili oldugu sonucuna

ulasmuslardir.

Thompson ve Waltz (2008) 6z sefkat ile travma sonrasi stres bozuklugu arasindaki iliskinin
incelenmesi amaciyla 210 {niversite ogrencisinin katilimiyla bir arastirma yiirtitmislerdir.
Arastirma sonucuna gore, travma sonrasi stres bozuklugu yasayan katilimcilarin 6z sefkat

diizeyleri yiikseldikge kaginmaci davranislarinda azalmalar meydana geldigini saptamiglardir.

Deniz ve Stimer (2010) farkli 6z anlayis diizeylerine sahip {iiniversite 6grencileri ile
depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin saptanmasi1 amaciyla yaptiklari arastirma sonucunda;
yiiksek 6z anlayis diizeyine sahip 6grencilerin depresyon, anksiyete ve stres puanlarinin, orta
ve diisiikk 6z anlayis diizeyine sahip Ogrencilere gore daha diisiik diizeyde oldugu sonucuna

ulagmislardir.

Ozyesil (2011)’in; yaslar1 17-26 arasinda degisen 1010 {iniversite dgrencisinden olusan
orneklemde, bilingli-farkindalik ve bes faktor kisilik Ozelliklerinin 6z anlayis diizeyleri
tizerindeki etkisini ve 6z anlayis puanlarimin 6grencilerin 6zliik niteliklerine (cinsiyet, sinif,
kardes sayisi, okuldncesi egitime devam edip etmeme, ¢cocukluk doneminde iiziicii duygusal
veya fiziksel bir yasant1 gecirme ve ebeveyn tutumu) gore degisip degismedigini inceledigi

arastirmasinda; bilingli farkindaligin, 6z anlayis1 anlamli diizeyde yordadigi ortaya
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koyulmustur. Bununla beraber katilimcilarin bes faktor kisilik 6zelliklerinin de 6z anlayisi

anlamli diizeyde yordadigi saptanmistir.

Iskender (2011) 6z anlayisin, iiniversite dgrencilerinin akademik erteleme ve fonksiyonel
olmayan davranislar1 iizerinde etkisini inceledigi arastirmasinda 6z anlayis ile akademik
erteleme arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugunu; 6z anlayis ile fonksiyonel olmayan

davraniglar arasinda ise negatif yonde iliski oldugunu saptamistir.

Breines ve Chen (2012) “hata yaptiktan sonra kendine sefkatle yaklasmak, kendini
gelistirme motivasyonunu artirabilir mi?” sorusuyla yola ¢ikarak dort deney tasarlamislardir.
Deneylerde 6z sefkatin insanlar1 kisisel zayifliklari, ahlaki ihlalleri ve sinav performansini
iyilestirmeye motive ettigi hipotezini incelemislerdir. Arastirma bulgulari, kisisel basarisizliga
kars1 kabul edici bir yaklasim benimsemenin, insanlart kendilerini gelistirmek i¢in daha fazla

motive edebilecegini gostermistir.

MacBeth ve Gumley (2012) sefkat ve ruh sagligi ile ilgili literatiiriin sistematik bir
aragtirmasini yaptiklar calismalarinda 14 uygun arastirmadan 20 6rnek belirlemis ve tiim bu
calismalarda Neff’in Oz Sefkat Olgegi’ni kullanmiglardir. Sefkat ve psikopatoloji arasindaki
iligski icin biiylik bir etki biiyiikliigii bulmuslar ve sefkatin, ruh saghigi ve dayanikliligini
anlamada 6nemli bir aciklayic1 degisken oldugu sonucuna varmislardir. Ek olarak; diisiik 6z
sefkat diizeyleri daha yiiksek psikopatoloji seviyeleri ile, yiiksek 6z sefkat diizeyleri ise daha
diisiik psikopatoloji  seviyeleri ile iliskilendirilmistir. Bu gozden ge¢irme, sefkatin

psikopatolojiyle iligkisine dair literatiiriin ilk incelemesini sunmaktadir.

Neff ve Beretvas (2013) 6z sefkatin partnerlere karsi kontrolcii veya sozel olarak agresif
olmaktan ziyade daha sefkatli ve destekleyici olmak gibi daha saglikli romantik iligki
davraniglariyla baglantili olup olmadigini aragtirmistir. Calismaya toplam 104 ¢ift katilmis ve
kendi bildirdikleri 06z sefkat seviyeleri, partnerlerin iliski davranist raporlariyla
iliskilendirilmistir. Sonuglar, 6z sefkatli bireylerin 6z sefkatli olmayanlara gére daha olumlu
iliski davranisi sergilediklerini gdstermistir. Oz sefkat ayn1 zamanda pozitif iliski davranmisinin,
siiregen benlik saygisi veya baglanma stilinden daha gii¢lii bir yordayicisi olarak saptanmistir.
Son olarak giftler 6z sefkatin gdzlemlenebilir bir 6zellik oldugunu 6ne siirerek, birbirlerinin 6z-

sefkat seviyelerini dogru bir sekilde rapor edebilmislerdir.

Oral (2016)’1n {iniversite 6grencilerinin affetme diizeylerinin 6z anlayis, kisileraras: hataya

iliskin ruminasyon ve kisilik 6zellikleri agisindan incelenmesini amagladigi tez ¢alismasi; 840
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tiniversite 6grencisi ile yiiriitiilmiistiir. Bu ¢alismanin sonuglarina goére, kendini affetmenin
onemli yordayicilarinin 6z anlayis ve kisilik 6zelliklerinden disadoniiklik degiskenleri;
baskalarin1 affetmenin O6nemli yordayicilarinin ise 6z anlayis, ruminasyon ile kisilik
Ozelliklerinden disadoniikliik, yumusak baslilik ve sorumluluk degiskenleri oldugu ifade

edilmektedir.

Peker (2017) tarafindan yapilan bir arastirmada, bireylerin cocukluk doneminde yasadiklari
travmalar, baglanma stilleri ve 06z anlayis diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemek
hedeflenmistir. Arastirma 18 yas tistii 300 katilimcidan olusan bir 6rneklemde yiiriitiilmiis ve
ek olarak bireylerin yas, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, ¢alisma durumu, gelir diizeyi
ve psikiyatrik tanisinin olup olmamasi gibi birtakim degiskenler de bu kapsamda ele alinmustir.
Arastirma sonuglarina gore; duygusal ihmal ve istismar alt boyutlarinin ve kaygili baglanma
stilinin, 6z anlayis diizeylerini anlamli bigimde yordadigi ortaya koyulmustur. Arastirmaciya
gore tedavi siirecinde bireylerin ¢ocukluk travmalarmin ve yetigkinlik donemi baglanma
stillerinin beraber ele alinmasi ve 6z anlayis diizeylerinin artirilmasi, iyilesme siirecine olumlu

katki sunabilir.

Bas (2019) ergenlerin sahip olduklar1 degerler, 6z sefkat ve mizah tarzlar1 arasindaki
yordayici iliskiyi ortaya koymak amaciyla 563 lise 6grencisi (258 kiz, 305 erkek) ile caligmustir.
Yapilan arastirmaya gore, katilimcilarin mizah tarzlar ile 6z sefkat diizeyleri arasinda pozitif
yonlii dogrusal bir iligki bulunmus ve benzer sekilde, sahip olduklar1 degerler ile 6z sefkat

diizeyleri arasinda da pozitif yonlii dogrusal bir iligki ortaya ¢ikmuigtir.

Karahanci (2020) katilimcilarin psikolojik belirtileri ve 6z anlayis diizeylerini bazi
degiskenler (fakiilte, cinsiyet, beslenme, uyku, sosyal medyada kalma siiresi, algilanan
akademik basar1 diizeyi) agisindan incelemis oldugu arastirmasinda, 960 iiniversite 6grencisiyle
calismis ve 0z anlayis diizeyleri ile psikolojik belirtilerin tiim alt boyutlar1 arasinda anlamli

diizeyde iliski ortaya koymustur.

Khursheed ve Shahnawaz (2020) tarafindan yapilan ¢aligmanin temel amaci, travma ve
travma sonrasi biiylime arasindaki iliskiye maneviyat ve 6z sefkatin aracilik edip etmedigini
incelemek ve Kashmir'de (Hindistan) ¢ocuklarini kaybeden ebeveynlerde bu iliskiyi kesfederek
travma ve travma sonrasi biiyiime (TSB) hakkindaki bilgileri genisletmektir. Bu amagla 35-80
yas araligindaki 80 ebeveynden veri toplanmistir (Ortalama Yas=52.09). Arastirmanin

sonuclari, katilimcilarda ortalama diizeyde maneviyat ve yiiksek diizeyde travmanin varligim
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gostermistir. Katilimcilar arasinda yiiksek diizeyde 6z anlayis ve travma sonrasi bilylime de
bulunmustur. Sonuglar, travma ile TSB arasinda dogrudan anlamli bir iligki olmadigini
gostermistir. Ancak dolayli yollarin (hem travma, maneviyat ve TSB hem de travma, 6z sefkat
ve TSB) onemli oldugu bulunmustur. Arastirmacilar travmanin maneviyata yol agacagini,
bunun da 6z sefkatle sonuglanacagini ve nihayetinde TSB ile sonuc¢lanacagini ifade
etmektedirler. Sonuglar, travma ve travma sonrasi bilylime arasindaki iliskiyi gormek i¢in bagka

bir bakis saglamistir.

Ozel (2021) 6z anlay1s ve duygusal zekanin romantik iliski doyumu ile iliskisini inceledigi
arastirmasinda, 18-30 yas araliginda bireylerle ¢alismistir. Oz anlayis ve duygusal zekann,

romantik iligkilerdeki doyumu etkiledigi sonucuna ulagmistur.
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BOLUM 3
3. YONTEM

Bu boéliimde arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, arastirmada kullanilan veri toplama
araglari, veri toplamada izlenen yol ve verilerin analizinde uygulanan istatistiksel yontemlere

iliskin bilgiler verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada genel tarama modellerinden iligkisel tarama modeli kullanilmustir.
Iliskisel tarama modelleri, iki ve daha cok sayidaki degisken arasinda birlikte degisimin
varligmmi veya derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modelleridir (Karasar, 2008).
Arastirmanin bagimsiz degiskenleri duygusal semalar ve 6z anlayis iken bagimli degiskeni ise

travma sonrast biiylime olarak belirlenmistir.

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu 2021 yilinda Tiirkiye’de yasamakta olan ve arastirmaya
katilmaya goniillli, yas yasantist olan yetiskin bireyler olusturmustur. Arastirmaya uygun
ornekleme yontemi ile segilen ve yas yasadigini ifade eden 233 (%75.9) kadin ve 74 (%24.1)
erkek katilmistir. Katilimcilardan 7°si (%2.3) es kaybi, 140 katilimci (%45.6) ebeveyn kaybi, 7
katilime1 (%2.3) evlat kaybi ve 51 katilime1 (%16.6) yakin arkadas kaybi, 13 katilimce1 (%4.2)
kardes kaybi, 79 katilimec1 (%25.7) akraba kaybi ve 10 katilimci ise diger (%3.3) kayip
tiirlerinden birini yasadigin1 belirtmistir. Yas iizerinden gegen siireye iliskin veriler géz oniine
alindiginda, kaybin ardindan 71 katilimeinin (%23.1) 1 yildan az, 113 katilimecinin (%36.8) 1-
5 yil arasinda ve 123 katilimciin ise (%40.1) 5 yildan uzun siire gectigini ifade ettigi
goriilmiistiir. Bununla birlikte 71 katilime1 (%23.1) daha once psikolojik destek aldigini
belirtirken 236 katilimci (%76.9) ise herhangi bir psikolojik destek almadigini belirtmistir (bkz.
Tablo 1).
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Tablo 1

Degiskenler N %

Cinsiyet
Kadin 233 75.9
Erkek 74 24.1

Yas tiiru
Es kaybi 7 2.3
Ebeveyn kaybi 140 45.6
Evlat kayb1 7 2.3
Yakin arkadas kaybi 51 16.6
Kardes kayb1 13 4.2
Akraba kaybi1 79 25.7
Diger 10 3.3

Yas iizerinden gecen siire
1 yila kadar 71 23.1
1-5 yil 113 36.8
5 yildan uzun 123 40.1
Psikolojik destek

Evet 71 23.1
Hayir 236 76.9
Toplam 307 100

3.3. Veri Toplama Araglari

Arastirmada kullanilan veri toplama araglarina iliskin bilgiler asagida verilmistir.

3.3.1. Demografik Bilgi Formu

Arastirmaya katilmaya goniillii ve yas yasantisina sahip yetigkinlerin demografik
bilgilerini almak iizere aragtirmaci tarafindan hazirlanan sorular1 igcermektedir (yas, cinsiyet,
sosyoekonomik durum, yasanan yas tiirii, daha dnce psikolojik yardim alip almama, kardes

sayist).
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3.3.2. Travma Sonrasi Biiyiime Ol¢egi (TSBO)

Tedeschi ve Calhoun (1996) tarafindan gelistirilmis olan envanterin Tiirk¢e uyarlamasi
2006 yilinda Diirii tarafindan yapilmis ve bu versiyon i¢in i¢ tutarlilik degeri .93 olarak
hesaplanmistir. Bu ¢alismada ise i¢ tutarlilik degeri .92 olarak hesaplanmistir. Orijinal 6lcege
benzer sekilde 6l¢egin Tiirkge versiyonu da 6’11 likert yapidan ve 21 maddeden olusmaktadir.
0-5 araliginda puanlanarak olg¢ekten elde edilen yiiksek puan, travmatik olayin ardindan
yasanan biliylimenin yiiksek olmasina isaret etmektedir. EK olarak 6lgek; ‘kisilerarasi iliskilerde
olumlu degisim (6, 8, 9, 15,16, 20,21), kendiligin algilanmasinda olumlu degisim (4, 10, 12,
19), yasamin degerini anlama (1, 2, 13), yeni se¢eneklerin fark edilmesi (3, 7, 11, 14, 17) ve

inang sistemindeki gelisim (5, 18) olmak tizere 5 alt boyut icermektedir.

3.3.3. Leahy Duygusal Sema Ol¢egi (LDSO)

Leahy tarafindan 2002 yilinda gelistirilen Duygusal Sema Olgegi toplamda 50
maddeden olusmaktadir. Olgek kisilerin duygularini degerlendirirken, yorumlarken ve
duygularina tepki verirken kullandiklar1 14 boyut ve strateji oldugunu ortaya koymustur. Bu 14
boyut su sekilde siralanabilir: kontrol edilemezlik, duygulara kars1 zayiflik, anlasilabilirlik,
duygulardan kaginma, akilcilik, hisleri kabullenme, ruminasyon, farklilik, duygular inkar,
stireklilik, onaylanma, uzlasi, duygulari zararl olarak gérme ve sugluluk. Bireylerden kendileri
i¢cin en uygun olan ifadeyi 6l¢ekteki her bir madde i¢in, 6’11 likert bicimde (1=Benim i¢in gegerli
degil; 6=Benim i¢in ¢ok gegerli) derecelendirmeleri istenmektedir. Leahy Duygusal Sema
Olgegi (LDSO)’nin Tiirkge gegerlilik ve giivenirlilik calismalar1 Yavuz, Tiirkcapar, Demirel ve
Karadere (2011) tarafindan yapilarak Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. Olgegin giivenirlilik katsayisi
0.83, i¢ tutarhilik katsayis1 0.86 olarak bulunmus ve bu ¢alisma iginse i¢ tutarlilik katsayis1 0.81

olarak hesaplanmustir.

3.3.4. Oz Anlayis Olcegi (OZAN)

Toplamda 26 maddeden olusan Oz Anlayis Olgegi ilk olarak Neff (2003b) tarafindan
gelistirilmis ve Tiirkge gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi Deniz, Kesici & Siimer (2008)
tarafindan yiiriitiilmiistiir. Olgekte belirtilen durumun ne siklikla yasandigi “Hemen hemen
hicbir zaman=1" ve “Hemen hemen her zaman=5" arasinda degisen 5'li likert tipi bir 6l¢ekte
derecelendirilebilmektedir. Tiirkce Oz Anlayis Olgegi (OZAN)’nin Neff (2003b) tarafindan
gelistirilmis orijinal versiyonundan farkl olarak tek boyutlu bir yap1 gosterdigi ve maddelerin
toplam korelasyonunda .30’un altinda olan 2 madde 6l¢ekten ¢ikartilarak toplamda 24 maddelik

bir 6lgek olarak uyarlandig: goriilmektedir. Olgegin ig tutarlilik katsayisi .89 ve test-tekrar test
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korelasyonu .83 olarak hesaplanmistir. Oz-anlayis Slgeginin dl¢iit-bagintili gecerligi ise, 6z-
anlayisla ile benlik saygisi arasinda r=.62; yasam doyumu arasinda r=.45; pozitif duygu
arasinda r=.41 ve negatif duygu arasinda r=-.48 olarak hesaplanmistir. Bu ¢alismada ise 6l¢egin

i¢ tutarlilik degeri .92 olarak hesaplanmustir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Veri toplama asamasinda Oncelikle arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan
“Demografik Bilgi Formu” ve ilgili diger dlgekler (Travma Sonras1 Biiyiime Olgegi, Leahy
Duygusal Sema Olgegi ve Oz-Anlayis Olgegi) bir form haline getirilmis ve arastirma formunun
cesitli sosyal aglar (WhatsApp, Facebook vb.) yoluyla paylasilimasiyla Kkatilimcilara
ulagilmistir. Goniillii olarak arastirmaya katilmak isteyen bireylere, arastirmanin amact ve
6lcegin nasil uygulanacagi hakkinda bilgiler verilmistir. Daha 6nce herhangi bir yakin kaybi
yasamadigini ifade ettigi halde formlar1 dolduran ve istatistiksel analizler kullanilarak dikkatsiz
katilimcilarin tespit edilmesiyle gegersiz sayilan 24 kisi, arastirmanin ¢alisma grubundan
¢ikarilmis; bdylece katilimer sayist 307 kisi olarak belirlenmistir. Katilimeilardan elde edilen

veriler bir araya getirilerek istatistiksel analizleri yapilmustir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada, yas yasayan bireylerin travma sonrasi biiyltimeleri, 6z anlayis diizeyleri,
sahip olduklar1 duygusal semalar1 arasindaki iligkilerin belirlenmesi igin Pearson Momentler
Carpim Korelasyon Katsayisi, degiskenler arasindaki yordayici iliskinin belirlenebilmesi i¢in
ise Basit ve Coklu Dogrusal Regresyon Analizi tekniklerinden yararlanilmistir. Belirtilen

analizler, SPSS-21 paket programi kullanilarak yapilmistir.
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BOLUM 4

4. BULGULAR

Arastirmada kullanilan 6lgeklerden katilimcilarin elde ettigi puanlarin ortalama ve
standart sapma degerleriyle birlikte; carpiklik ve basiklik katsay1 degerlerine Tablo 2’de yer
verilmistir. Bu ¢aligmada Curran, West ve Finch (1996)’in normal dagilim i¢in belirttigi
degerler dikkate alinmistir. Bu degerler; carpiklik katsayist icin +2 ve -2 deger araligini,
basiklik katsayisi i¢in ise -7 ve +7 deger araligin1 kapsamaktadir. George ve Mallery igin ise bu

degerlerin +1 araliginda bulunmasi normal dagilim icin yeterli goriilmektedir (George ve
Mallery, 2010)

Tablo 2. Katilimeilarin 6lgeklerden elde ettikleri toplam puanlara yonelik betimsel istatistikleri gdsteren tablo

Carpiklik (Skewness) Basiklik (Kurtosis)

M b Katsayisi Katsayisi
TSBO 58.43 20.35 -17 -27
OZAN 76.05 16.97 .06 -51
LDSO
1-Kontrol 18.48 8.02 22 -.82
2-Zayiflik 18.38 5.06 14 -.17
3-Anlasilabilirlik 10.57 4.20 -.00 -.95
4-Kagimma 20.53 5.10 -.50 .18
5-Akileilik 14.97 4.39 .00 -.47
6-Kabullenme 21.80 411 -.29 -.19
7-Ruminasyon 14.87 4.54 .02 -48
8-Farklilik 15.39 5.02 .10 -.67
9-inkar 7.77 1.55 .69 .95
10-Stireklilik 6.63 1.83 -.03 .83
11-Onaylanma 6.13 2.15 28 11
12-Uzlast 5.45 2.56 .28 -.82
13-Zararlilik 6.21 2.76 15 -74
14-Sugluluk 7.32 331 .56 -42

TSBO (Travma Sonrasi Biiyiime Olgegi), OZAN (Oz Anlayis Olgegi), LDSO (Leahy Duygusal Sema Olgegi)
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Tablo 2 g6z 6niinde bulunduruldugunda, caligmaya katilan yas yasantisi olan bireylerin
Travma Sonrasi Biiyiime Olcegi’'nden aldiklar1 puanlarin ortalamasimin 58.43, standart
sapmasinin  20.35, carpiklik katsayisinin -.17 ve basiklik katsayisinin -.27 oldugu

goriilmektedir.

Katilimeilarin Oz Anlayis Olgegi’nden aldiklar puanlarin ortalamasinin 76.05, standart

sapmasinin 16.97, carpiklik katsayisinin .06 ve basiklik katsayisinin -.51 oldugu goriilmektedir.

Calismaya katilan yas yasantis1 olan bireylerin Leahy Duygusal Sema Olgegi’nin
Kontrol alt boyutundan aldiklar1 puanlarin ortalamasinin 18.48, standart sapmasinin 8.02,
carpiklik katsayisinin .22 ve basiklik katsayisinin -.82 oldugu; Zayiflik alt boyutundan aldiklart
puanlarin ortalamasinin 18.38, standart sapmasinin 5.06, ¢arpiklik katsayisinin .14 ve basiklik
katsayisinin -.17 oldugu goriilmektedir. Anlasilabilirlik alt boyutundan aldiklari puanlarin
ortalamasinin  10.57, standart sapmasinin 4.20, carpiklik katsayisinin -.00 ve basiklik
katsayisinin -.95; Kaginma alt boyutundan aldiklari puanlarin ortalamasinin 20.53, standart
sapmasinin  5.10, carpiklik katsayisinin -.50 ve basiklik katsayisinin .18; Akilcilik alt
boyutundan aldiklar1 puanlarin ortalamasinin 14.97, standart sapmasinin 4.39, carpiklik
katsayisinin .00 ve basiklik katsayisinin -.47 oldugu anlagilmaktadir. Kabullenme alt
boyutundan aldiklari puanlarin ortalamasinin 21.80, standart sapmasinin 4.11, carpiklik
katsayisinin -.29 ve basiklik katsayisinin -.19 oldugu; Ruminasyon alt boyutundan aldiklar
puanlarin ortalamasinin 14.87, standart sapmasinin 4.54, ¢arpiklik katsayisinin .02 ve basiklik
katsayisinin -.48 oldugu ve Farklilik alt boyutundan aldiklar1 puanlarin ortalamasinin 15.39,
standart sapmasmin 5.02, carpiklik katsayisinin .10 ve basiklik katsayisinin -.67 oldugu
goriilmektedir. Inkar alt boyutundan aldiklar1 puanlarin ortalamasinin 7.77, standart sapmasinin
1.55, carpiklik katsayisinin .69 ve basiklik katsayisinin .95 oldugu; Siireklilik alt boyutundan
aldiklar1 puanlarin ortalamasinin 6.63, standart sapmasinin 1.83, carpiklik katsayisinin -.03 ve
basiklik katsayisinin .83 oldugu ve Onaylanma alt boyutundan aldiklar1 puanlarin ortalamasinin
6.13, standart sapmasinin 2.15, ¢arpiklik katsayisinin .28 ve basiklik katsayisinin .11 oldugu
goriilmektedir. Uzlas1 alt boyutundan aldiklart puanlarin ortalamasinin 5.45, standart
sapmasinin 2.56, ¢arpiklik katsayisinin .28 ve basiklik katsayisinin -.82 oldugu; Zararlilik alt
boyutundan aldiklart puanlarin ortalamasinin 6.21, standart sapmasinin 2.76, carpiklik
katsayisinin .15 ve basiklik katsayisinin -.74 oldugu; Sugluluk alt boyutundan aldiklari
puanlarin ortalamasinin 7.32, standart sapmasinin 3.31, carpiklik katsayisinin .56 ve basiklik

katsayisinin ise -.42 oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3. Caligmada Arastirilan Degiskenler Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuglari

Degiskenler 1 2 3 4 ) 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
1-TSBO

2-OZAN 12*

LDSO

3-Kontrol .05 -.55**

4-Zayiflik A3* -42%* 61**

5-Anlagilabilirlik  -.01 ATF* S 71R* - 52x*

6-Ka¢inma 37** .09 20%*%  28*%* - 11*

7-Akileilik 004 -18**  41**F 31F* - 20%F 0%

8-Kabullenme 24**  ABF* - 40**F - 17> 37+ 11* -.07

9-Ruminasyon A3 -51*%*  60**  .58** -51** 26%* 30** -.12*

10-Farklilik .04 -48**  66**  55** -59**  15%*F  44**F - 26**F  51**

11-Inkar -13* .08 -16** -12* .10 -.07 .03 A3 -.07 -.001

12-Siireklilik -.06 -15%*  20** .16** -13* .08 A8**  -20%*  15**  14*  -04

13-Onaylanma 28** .003 26%*  23*%* - 15%*  25%* 11 .002 A5** 20> -06 .02
14-Uzlas1 A7** .05 009 -.04 01 .06 -.03 01 .08 -.07 -.06 0 A7**
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15-Zararhlik .03 -26%*  .63**  40** -43** 15%* 30** -22** 38** 49** -03 .15** 29** .005

16-Sugluluk .06 -23**  45%*  33** -36** 14* 33 -31** 30** 46** -04  .21** 24** 12* .36™*

*p<.05, **p<.01

TSBO=Travma Sonras1 Biiyiime Olgegi Toplam Puani; OZAN=0Oz Anlayis Olgegi Toplam Puani; LDSO= Leahy Duygusal Semalar Olcegi, Kontrol=LDSO Kontrol
Edilemezlik Boyutu, Zayiflik=LDSO Duygulara Kars1 Zayiflik Boyutu, Anlasilabilirlik=LDSO Anlasilabilirlik Boyutu, Kagmma=LDSO Duygulardan Ka¢inma Boyutu,
Akilcilik= LDSO Akilcilik Boyutu, Kabullenme=LDSO Duygular1 Kabullenme Boyutu, Ruminasyon=LDSO Ruminasyon Boyutu, Farklilik=LDSO Farklilik Boyutu, inkar=
LDSO Duygularin inkar1 Boyutu, Siireklilik=LDSO Siireklilik Boyutu, Onaylanma=LDSO Onaylanma Boyutu, Uzlasi=LDSO Uzlas1 Boyutu, Zararlihk= LDSO Duygulari
Zararli Olarak Gérme Boyutu, Sugluluk=LDSO Sucluluk Boyutu
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Arastirmada yer alan degiskenler arasindaki iliskiler incelenmis ve travma sonrasi
biiyiime diizeyi ve 6z anlayis diizeyi arasinda (r = .12, p < .05) pozitif yonde anlamli bir iliski
oldugu bulunmustur. Travma sonrasi biliyiime diizeyinin, duygusal semalarin alt boyutlarindan
duygulara kars1 zayiflik (r = .13, p < .05), duygulardan kaginma (r = .37, p < .01), duygular
kabullenme (r = .24, p <.01), onaylanma (r = .28, p <.01) ve uzlas1 ile (r = .17, p <.01) pozitif
yonde anlaml iligkili; duygulart inkar alt boyutu ile (r = -.13, p < .05) negatif yonde anlamli
iliskili oldugu bulunmustur. Oz anlayis diizeyinin ise duygusal semalarmn alt boyutlaridan
anlasilabilirlik (r = .47, p < .01) ve duygular1 kabullenme (r = .48, p < .01) ile pozitif anlaml1
iliskili; kontrol edilemezlik (r = -.55, p < .01), duygulara kars1 zayiflik (r = -.42, p < .01),
akilcilik (r = -.18, p <.01), ruminasyon (r = -.51, p <.01), farklilik (r = -.48, p <.01), siireklilik
(r =-.15, p <.01), duygular zararl olarak gérme (r = -.26, p < .01) ve sugluluk (r =-.23, p <
.01) ile negatif yonde anlamli iligkili oldugu bulunmustur (bkz. Tablo 3).

Tablo 4. Duygusal Semalarin TSB’yi Yordamasina Yo6nelik Regresyon Analizi Sonuglari

Model Standart Standardize t p Tolerans VIF
Hata

(Sabit) 12.2 .84 .40

1-Kontrol .25 .00 -.00 .99 24 4.0
2-Zayiflik .28 .04 .55 57 .49 2.0
3-Anlasilabilirlik .36 -.01 -.20 .83 43 2.2
4-Kag¢inma 22 .29 5.2 .00* .79 12
5-Akileilik 27 -11 -1.9 .05 .69 14
6-Kabullenme .29 24 4.0 .00* .70 14
7-Ruminasyon 31 .03 .48 .63 .50 1.9
8-Farklilik .30 .04 .52 .59 43 2.3
9-Inkar .68 -11 -2.1 .02 .92 1.0
10-Siireklilik .58 -.05 -1.0 31 .90 11
11-Onaylanma .52 A7 3.1 .00* .80 12
12-Uzlas1 41 10 1.9 .05 .90 11
13-Zararlilik 49 -.04 -72 46 .56 1.7
14-Sugluluk 37 .06 1.0 31 .66 14

*Travma Sonrasi Biiyiime-Sabit F(7.604), R? =.26 *p<.01
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Tablo 4 incelendiginde varsayimlarin karsilandig1 ve VIF degerleri < 10 (Franke, 2010)
ve tolerans degerleri > 0.1 (Schreiber-Gregory, 2018) oldugundan ¢oklu dogrusallik
probleminin olmadig1 sdylenebilir. Yapilan c¢oklu regresyon analizinin sonuglarina
bakildiginda ise (Tablo 4); yas yasayan bireylerin sahip olduklar1 birtakim duygusal semalarin
travma sonrasi biiyiime diizeylerini anlamli sekilde yordadig: goriillmektedir [F (7.604), p <.01,
R?=.26].

Yas yasayan bireylerin sahip oldugu duygusal semalardan duygulardan kaginma (=29,
p<.01), duygular1 kabullenme (B=.24, p<.01) ve onaylanma ($=.17, p<.01) alt boyutlarinin,
travma sonrasi bilylime diizeyini pozitif yonde anlamli diizeyde yordadigi goriilmektedir.
Bunun yan sira duygulardan kaginma, duygular1 kabullenme ve onaylanma semalarinin, yas
yasayan bireylerin travma sonrast bilylimelerindeki varyansin %26’simi1 agikladigi sonucuna

ulasilmstir.

Tablo 5. Duygusal Semalarin Oz Anlayis1 Yordamasina Yonelik Regresyon Analizi Sonugclari

Model Standart Standardize p t p Tolerans VIF
Hata

(Sabit) 8.0 8.2 .00*

1-Kontrol .16 -.25 -3.1 .00* 24 4.0
2-Zayiflik 18 -.07 -1.3 16 49 2.0
3-Anlasilabilirlik 24 -.02 -.40 .68 43 2.2
4-Kaginma 14 A9 4.3 .00* .79 1.2
5-Akileilik 18 .02 44 .65 .69 14
6-Kabullenme 19 31 6.7 .00* .70 14
7-Ruminasyon .20 -.34 -6.0 .00* .50 1.9
8-Farklilik .20 -.17 -2.8 .00* 43 2.3
9-Inkar 45 -.00 -.10 91 .92 1.0
10-Siireklilik .38 -.01 -.38 .70 .90 1.1
11-Onaylanma .34 .05 1.3 .18 .80 1.2
12-Uzlas1 27 .03 75 44 .90 1.1
13-Zararlilik .32 A2 2.2 .02 .56 1.7
14-Sugluluk 24 .08 17 .08 .66 14

*(z Anlayis-Sabit F(24,53), R =.54 *p<.01
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Varsayimlarin  karsilanmasinin  ve ¢oklu dogrusallik probleminin olmadiginin
anlasilmasinin (Tablo 5) ardindan yapilan ¢oklu regresyon analizinin sonuglari incelendiginde;
yas yasayan bireylerin sahip olduklar1 duygusal semalarin 6z anlayis diizeylerini anlamli
sekilde yordayan bir degisken oldugu goriilmektedir [F (24,53), p <.01, R?=.54]. Yas yasayan
bireylerin sahip oldugu duygusal semalardan kontrol edilebilirlik (B=-.25, p<.01), ruminasyon
(B=-.34, p<.01) ve farklilik (B=-.17, p<.01) semalari; bireylerin 6z anlayis diizeylerini negatif
yonde anlamli diizeyde yordamaktadir. Ek olarak duygulardan kag¢inma ($=.19, p<.01),
duygular1 kabullenme (f=.31, p<.01) semalar1 ise yas yasayan bireylerin 6z anlayis diizeylerini
pozitif yonde anlamli sekilde yordamaktadir. Bulgular neticesinde yas yasayan bireylerin sahip
oldugu kontrol edilebilirlik, ruminasyon, farklilik, duygulardan kag¢inma, duygular1 kabul

semalarinin; 6z anlayis diizeylerindeki varyansin %54’linii agikladig1 sonucuna ulagilmistir.

Tablo 6. TSB’nin Oz Anlayis1 Yordamasina Yonelik Regresyon Analizi Sonuglari

Model Standart Hata Standardize p t p
(Sabit) 5.3 8.8 .00*
Oz Anlayis .06 12 2.1 .03

*Travma Sonrasi Biiylime-Sabit F(4,71), R>=.012 *p<.01

Varsayimlarin  karsilanmasinin  ve ¢oklu dogrusallik probleminin olmadiginin
anlagilmasinin (Tablo 6) ardindan yapilan basit dogrusal regresyon analizinin sonuglari
incelendiginde; yas yasantisi olan bireylerin 6z anlayis ve travma sonrasi biiylime diizeyleri
arasinda anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir [F (4,71), p <.01, R? =.01]. Yas yasayan
bireylerin 6z anlayis diizeyleri, travma sonrast biiylime diizeylerini pozitif yonde anlamli
diizeyde (B=.12, p<.05) yordamakta ve yas yasayan bireylerin travma sonrasi biiyiime

diizeylerindeki varyansin %1’ini aciklamaktadir.
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BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boéliimde arastirmadan elde edilen sonuglar ilgili literatiir incelenerek tartisilmis,

ardindan aragtirmaci ve uygulayicilara yonelik onerilere yer verilmistir.

5.1. Tartisma
Calismada yas yasayan bireylerin 6z anlayis diizeyleri, sahip olduklari duygusal

semalar1 ve travma sonrasi biiyiime diizeyleri arasindaki iliskiler ele alinmustir.

Elde edilen bulgular incelendiginde, daha dnce bir yakinini kaybettigini ifade eden
bireylerin sahip olduklar1 birtakim duygusal semalarla travma sonrasi biiyiime diizeyleri
arasinda anlamli iligkiler oldugu gorilmiistir. Duygusal semalarin alt boyutlarindan
duygulardan kac¢inma, duygular1 kabul, onaylanma ve uzlasi semalar1 ile travma sonrasi
biiylime arasinda pozitif yonlii gii¢lii iliskiler bulunmus; duygulara kars1 zayiflik ve ruminasyon
semalari ile travma sonrasi biiylime arasinda ise pozitif yonlii zayif iligkiler bulunmustur. Bir
diger bulgu ise duygulari inkar semasinin, travma sonrasi biiytime ile negatif yonlii zay1f iligki
icerisinde oldugudur. Regresyon analizinin bulgular1 incelendiginde; duygularini kabul eden,
bu duygularin bagkalar1 tarafindan onaylandigini diislinen bireylerin, daha yiiksek diizeyde
travma sonrasi biiylime yasadigi sonucuna ulasilabilir. Ek olarak yine duygusal semalarin alt
boyutlarindan duygulardan kaginma semasinin, yas yasayan bireylerin travma sonrasi biiyiime
diizeylerini pozitif yonde anlamli dlgiide yordadigi sonucuna ulagilmistir. Duygular1 kabul,
onaylanma ve duygulardan kaginma semalarinin, yas yasayan bireylerin travma sonrasi

bliylimelerindeki varyansin %26’sin1 agikladigi sonucuna ulagilmistir.

Duygusal sema teorisine gore (Leahy vd., 2011; Leahy, 2015) duygusal semalar,
bireylerin zorlu duygulara girmeye hazir olup olmadigini belirlemede hayati bir role sahip
olabilmektedir. Literatiirde duygusal semalar ve travma sonrasi biiyiime ekseninde yeterli
calisma olmamasina ragmen bu ifadeler, duygusal semalar ve travma sonrasi biiyiime arasinda
onemli iliskiler olabilecegine isaret etmekte ve bu calismanin bulgularini desteklemektedir.
Bowlby (1988)’nin ifade ettigi gibi ¢ogu insan, 6len kisinin ardindan i¢ diinyasinda o kisiyle
veya imgeleriyle diyalog igerisinde olmaya devam etmektedir. Bu perspektifle bulgular
incelendiginde ruminasyon semasinin yas yasayan bireylerde travma sonrasi biiyiime ile pozitif
iliski icerisinde olmasi bulgusu daha anlagilabilir hale gelmektedir. Travmatik yasantilar,

bireyin temel inanglarinda sarsilmaya neden olmakta ve bireyde ruminatif diisiinceleri ortaya
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cikarmaktadir (Tedeschi ve Calhoun, 2013). Bu nedenle bu ¢alismanin da ortaya koydugu
ruminasyon semasinin, travma sonrasi bilyiime ile pozitif iligki i¢inde olmasi sasirtict bir bulgu
degildir. Fakat ruminasyon, her ne kadar travmaya verilen dogal bir tepki olsa da bu tekrarlayan
duygu ve diisiincelerin ardindan gitmektense onlarin gegip gitmelerine izin vermenin énemli
oldugu vurgulanmaktadir (Herman, 2020). Leahy (2019) de bu ifadeleri destekler bi¢imde,

duygularin gegip gitmesine izin vermenin 6nemli oldugunu 6ne siirmektedir.

Kisinin deneyimledigi duygulara karst kendini zayif hissetmesi ile yasin ardindan
yasadig1 travma sonrasit biliylimenin pozitif yonli iliski igerisinde oldugu bulunmustur.
Psikolojik saglamliklari yiiksek olan bireylerin, daha az travma sonrasi biliylime gosterdikleri
ifade edilmektedir (Dursun ve Séylemez, 2020). Travma sonrasi bitylimenin gergeklesebilmesi
icin kisinin zorlu yasam olayindan etkilenmesi ve olayin sarsici etkisini deneyimlemesi
gerekmektedir (Tedeschi ve Calhoun, 2018). Eger kisi, yasadig1 yas deneyimi ve hissettigi
duygular karsisinda kendinin zayif oldugunu diisiiniirse bu olay karsisinda duygusal stresi

artacak ve travma sonrasi biiyiime siireci baglayacaktir.

Kiibler-Ross (2010) inkarin, kaybin ardindan ortaya ¢ikan ilk tepkilerden ve kabul
siirecine giden yolda asilmasi gereken donemlerden biri oldugunu vurgulamaktadir. Inkar hem
yasanan olayr hem de kendi deneyimlerimizi reddetme olarak degerlendirilebilir. Bu agidan
duygular1 inkar etmenin travma sonrasi biiylime yasantistyla negatif yonde iligkili olmasina
yonelik bu ¢aligmanin bulgulari desteklenmekte; zira kisi, duygularini inkar etmeye devam
ettigi siirece kaybin getirdigi duygular1 deneyimlemedigi i¢in biiylime siirecine adim atmasi
olas1 goriinmemektedir. Worden (2008) yasin ortaya ¢ikardigi acityr deneyimlemeyi bir gorev
olarak nitelendirmektedir. Bu acty1 deneyimlemenin onemli bir adimi ise duygulari kabul
etmektir. Bu ¢alismada travma sonrasi biiytime ile iligkili bulunan duygusal semalarin uzlasi
boyutu, kisinin kendi duygularimin baskalarimin duygular1 ile benzer oldugunun farkinda
olmasmi igerir (Leahy, 2020). Duygularinin, diger insanlarin hissettigi duygularla benzer
oldugu inancinin, kisinin duygularini normallestirmesini ve daha kolay kabul etmesini

saglayarak travmanin ardindan yasanan biliyiimeye katki sagliyor olabilecegi diisiiniilmektedir.

Joseph ve Linley (2008)’e gore travmatik olaylarin ardindan ortaya ¢ikan duygular,
biligsel degerlendirmelere neden olmaktadir. Biligsel ve duygusal siiregler ise, olay:
anlamlandirmaya ve basa ¢ikma mekanizmalarinin devreye girmesine yardim etmektedir. Bu
basa ¢ikma stratejileri, kaginmaci basa ¢ikmayr da icermektedir. Nitekim bu g¢alismanin

bulgularinda yer alan duygulardan kaginma ve duygular1 kabul semalarinin travma sonrasi
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biiyiime ile pozitif iliskili oldugu sonucu, Joseph ve Linley’in ifadelerini desteklemektedir.
Duygusal semalar, bireylerin duygusal deneyimlerle basa ¢ikmak i¢in kullandiklar1 birtakim
inanglar ve basa ¢ikma stratejileri (Leahy, 2019) oldugundan yasanilan kaybin ardindan ortaya
¢ikan duygularla ister duygularimizi kabul ederek ister farkli davraniglar yoluyla
duygularimizdan kaginarak bas etme yoluna gidelim, her iki basa ¢ikma stilinin de etkili
olabilecegi diisiiniilmektedir. Yasanilan kayb1 ve o kayba iligkin duygu ve deneyimlerimizi
kabul, Kiibler-Ross’un yas asamalarinin sonuncusudur. Oysa kabul noktasina gelinceye kadar
kisi, islevsel olan ve olmayan bircok asamadan gegmekte ve ¢esitli basa ¢cikma mekanizmalari
kullanmaktadir (Kiibler-Ross, 2010). Duygulardan kaginmanin da kabul siirecine ulasincaya
kadar, yash kisinin kullandig1 basa ¢ikma stratejilerinden biri oldugu ve travmanin ardindan
yasanilan biiyiimeye katki sagladigi varsayilmaktadir. Tarim (2019) calismasinda, travma
sonrast biiylimeyi engelleyen boyutlardan bazilarinin, kayip sonrasi yasanan kaygilar ve bas
etme becerisi yoksunlugu oldugunu ifade etmektedir. Dolayisiyla herhangi bir bas etme
stratejisi kullanmamaktansa duygulardan kaginmanin veya duygular1 kabullenmenin travma
sonrasi biiyiimeyi destekleyebilecegi diisiiniilmektedir. Leahy (2002)’ye gore duygular ifade
etme, zaman zaman olumsuz duygulanimda bir artisa neden olabilmektedir. Travmatik
olaylarin ardindan kaginma stratejisinin siklikla kullanilmasi bu nedenle anlasilabilir. Fakat
uzun vadede bakildiginda duygulari ifade etmek olumlu sonuclar ortaya koymaktadir
(Pennebaker ve Francis, 1996). Bu agidan Ruppert (2014) yas duygularini ifade etmemeyi
sagliksiz bulmaktadir. Nitekim duygularint disa vurabilen bireylerin travma sonras1 bilylime
yasamalarinin daha muhtemel oldugu (Ezberbolat ve Yilmaz-Ozpolat, 2016) bulgulanmustir.
Travmatik deneyimlere maruz kalan bir popiilasyonda, hangi diisiince ve duygulara sahip
olduklarina bakilmaksizin, birey kendini ve deneyimlerini kabullenir ve onlara karsi nazik
davranirsa psikolojik sagliga sahip olma olasilig1 daha yiiksek olabilir. Bu kabul ve nezaket,
sikintil1 diisiince ve duygular1 deneyimleme istegini siirdiirmede de dnemli bir rol oynayabilir

(Seligowski, Miron ve Orcutt, 2015).

Duygular kabul ve ifade etmenin yani sira duygular1 onaylama da kisinin kendini
anlamasini kolaylagtirmaktadir (Greenberg, 2012). Leahy (2009)’ye gore duygulart ifade ve
onaylama, duygusal deneyimin tahammiil edilebilirligine dair inanglar1 artirmaya yardime1
olmaktadir. Bu c¢alismanin ortaya koydugu duygulari onaylama semasinin travma sonrasi
bliyime ile pozitif iliski igerisinde oldugu bulgusu, bu ifadeler dogrultusunda
desteklenmektedir. Ek olarak Daneshmandi vd. (2014) duygusal sema terapinin travmatik

yasantilarda etkililigini inceledikleri ¢aligmalarinda; duygusal sema terapinin sugluluk,
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duygular1 basite indirgeme semalarint azalttigim1 ve duygularin kabuliinii artirdigini
gostermiglerdir. Caligmanin son test ve takip asamalarinda ise uzlasi, onaylanma ve
anlasilabilirlik duygusal semalarinin arttigini ifade etmislerdir. Naderi vd.nin (2015) TSSB
hastalarina duygusal sema terapi uygulanmasina yonelik ¢alismasinda ise uygulanan tedavinin
ardindan hastalarin TSSB puanlarinda, olumsuz duygusal sema (ruminasyon, sugluluk, kontrol
edilemezlik) ve maladaptif biligsel duygu diizenleme stratejilerinde (kendini suglama,
ruminasyon, felaketlestirme) azalma gorilmistiir. EK olarak, islevsel duygusal semalarda ise
(yiiksek degerler, kabullenme, uzlasi, anlagilabilirlik) artis gozlemlenmistir. Bu sonuglar,
duygusal semalarin travma yasantisinda ve bu yasantinin ardindan ortaya ¢ikan sikintilarin
azaltilmasinda 6nemli bir rol oynadigina isaret etmekte ve bu arastirmanin bulgularini

desteklemektedir.

Yas yasantisi olan bireylerin 6z anlayis diizeyleri ve sahip olduklar1 duygusal semalarin
anlamli diizeyde iliskili oldugu bulgulanmistir. Oz anlayis diizeyi ile duygusal semalardan
anlagilabilirlik ve duygulari kabul pozitif yonde giiclii iliskili; kontrol edilemezlik, duygulara
kars1 zayiflik, akileilik, ruminasyon, farklilik, siireklilik, duygular1 zararli olarak gérme ve
sugluluk semalari ise negatif yonde giiclii iligkili bulunmustur. Ek olarak regresyon sonuglarina
bakildiginda ise duygulardan kaginma ve duygulart kabullenme semalarinin, yas yasayan
bireylerin 6z anlayis diizeylerini pozitif yonde anlamli sekilde yordadigi goriilmektedir.
Bununla birlikte; kontrol edilemezlik, ruminasyon ve farklilik duygusal semalar1 ise yas
yasayan bireylerin 0z anlayis diizeylerini negatif yonde anlamli diizeyde yordamaktadir.
Belirtilen duygusal semalarin, yas yasayan bireylerin 6z anlayis diizeyindeki varyansin
%54 int acikladigi bulgulanmistir. Elde edilen bulgular, yas yasantist olan bireylerin
duygularin1 kabul etmelerinin ve duygularindan kaginmalarinin, 6z anlayis diizeylerinde bir
artisa neden olacagi seklinde yorumlanabilir. Bununla birlikte duygularinin iizerinde herhangi
bir kontrole sahip olmadigini diisiinen, tekrarlayici diisiincelere sahip olan ve deneyimledigi
duygularin diger insanlardan farkli oldugunu diisiinen bireylerin 6z anlayis diizeylerinde 6nemli

Olciide azalma ortaya ¢ikabilecegi yorumu yapilabilir.

Oz anlayisin temel bilesenlerinden biri olarak kabul edilen ortak paydasim kavraminin
ortaya koydugu, “zor zamanlarda hissedilen aci; tetikleyiciler, kosullar ve acinin derecesi farkli
olsa da bagkalarinin zor zamanlarda hissettigi acinin aynisidir.” (Neff, 2015) ifadesi ile farklilik
duygusal semasi olduk¢a benzer bakis agisi sunmaktadir. Nitekim Leahy (2002)’ye gore

farklilik semasi, kendi duygularimi digerlerinin hissettigi duygulardan farkli gérme olarak
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tanimlanmistir. Dolayisiyla bu ifadeler, mevcut c¢alismanin ortaya koydugu 6z anlayis ile

farklilik semasinin yordayici iligkiler igerisinde oldugu bulgusunu desteklemektedir.

Kendimize sefkat gostermek, tekrarlayici ve yargilayici diislinceleri durdurmaya
yardime1 olmakta; sikintili zamanlarda kisinin kendini rahatlatmasini da saglamaktadir (Neff
ve Dahm, 2015). Bu agidan bakildiginda bu ¢alismada bulgulanan 6z anlayis ile ruminasyonun
negatif yoOnde yordayici iligkiler icerisinde olmalari, anlagilabilir bir bulgu olarak
goriilmektedir. Oz anlays diizeyi yiiksek olan bireylerin, kendilerine ve duygularina anlayisla
yaklasarak tekrarlayici diisiinceleri azaltmalar1 ve zihinlerini sakinlestirmeleri (Neff, 2015)

miimkiin goriinmektedir.

Oz anlayis diizeyi yiiksek bireylerin, duygularmi daha rahat kabul edebildikleri
sOylenebilir. Cilinkii 6z anlayis, kisinin kabul ve aidiyet duygularini disarda aramak yerine
dogrudan kendi igine bakarak temin edebilmesine imkan tanimaktadir (Neff, 2015). Kisi, zorlu
yasam olaylarinda i¢inde bulundugu durumu oldugu gibi gorebilmekte ve yargisiz kabul
edebilmektedir (Neff, 2016). Oz anlayis, olumsuz duygu ve diisiincelere dengeli ve
sogukkanlilikla yaklasmay1 saglamaktadir. Boylece birey, kendine karst olumsuz yargilari
ortadan kaldirabilmekte ve kendini anlamayi, oldugu gibi kabul etmeyi gelistirebilmektedir
(Neff ve Dahm, 2015). Neff ve Dahm’in bu ifadelerinin, duygulari kabul etmenin ve
anlagilabilir olarak goérmenin 6z anlayis ile iliskili bulundugu bu arastirmanin sonuglarini

dogruladig sdylenebilir.

Ayrica bireylerin duygularini kontrol edilemez olarak gérmesinden ziyade duygularinin
farkinda olmasi, duygularina ve kendine kars1 anlayis gelistirmesini kolaylastirmaktadir (Neff,
2003a). Oz anlays diizeyi yiiksek bireyler, duygularini kontrol edilemez olarak gérmezler, zira

0z anlay1s duygular diizenlemenin istikrarli bir yoludur (Kirkpatrick, 2005).

Neff (2003a)’e gore yliksek diizeyde 6z anlayisa sahip olan bireylerin, istenmeyen
duygu ve diislincelerini bastirma olasilig1 daha diisiiktiir. Duygularini kontrol edilemez olarak
goren, duygularinin karsisinda zayif oldugunu diistinen, duygular zararli olarak goren, karar
verme siireclerinden duygular1 yerine aklin1 6n plana koyan, duygularin siirekli ve kalici
olduguna inanan ve hissettigi duygular nedeniyle kendini suglayan bireylerin siklikla duygular
bastirma ve kaginma yollarmi kullandiklar1 bilinmektedir (Leahy, 2019). Neff ve Leahy’nin
ifadeleri birlikte ele alindiginda bahsedilen islevsiz duygusal semalarin bireyin 6z anlayis

diizeyinde negatif yonde etkide bulunacag1 6ngoriilebilir. Nitekim bu ¢alismanin bulgulari, bu
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varsayimi dogrulamaktadir. Sayin (2017) da ¢alismasinda 6z anlayisin, duygular1 disavurma ve

davranigsal uzaklagsma basa ¢ikma stratejilerini agiklayan bir degisken oldugunu ifade etmistir.

Literatiir incelendiginde duygusal semalar ve 6z anlayis arasindaki iligkiyi inceleyen
caligmalarin olduke¢a az sayida oldugu goriilmiistiir. Bu az sayidaki ¢alismalardan biri olan ve
Westphal, Leahy vd.nin (2016) duygusal semalarin alt boyutlarindan duygusal onaylanmama
ile 6z anlayis arasindaki iliskilere yer verdigi ¢alismalarinda 6z anlayis, duygusal olarak
onaylanmama ile giiclii bir sekilde negatif iliskili bulunmustur. Dolayisiyla baskalarinin kisinin
duygularina kars1 anlayissiz veya kayitsiz olacagma dair bir semanin, 0z anlayisi
etkileyebilecegi soylenebilir. Bunun yani sira Faustino vd. (2020) duygusal semalar, bilingli
farkindalik, 6z anlay1s, kosulsuz kendini kabul ve psikolojik ihtiyaglar arasinda negatif iliskiler
bulmustur. Yazarlar duygusal semalari; igsel gergeklikten deneyimsel olarak kaginma, kendini
reddetme/utang ve psikolojik ihtiyaglarin diizenlenmesini bozabilecek 6z elestiri egilimi ile
iligkilendirmislerdir. Yasa (2019) saglik calisanlarinda duygu diizenleme stratejileri ve 6z
anlayis dilizeyleri arasindaki iliskileri inceledigi ¢alismasinda kendini suglama ile 6z anlayis

diizeyi arasinda negatif yonde anlaml iliskiler bulmustur.

Leahy (2004)’e gore onaylama, duygular1 anladigimizi ve umursadigimizi gosterirken
kisinin kendini onaylamamasi ise cogunlukla 6z anlayisin eksik olmasindan kaynaklanir. Oz
anlayis, duygusal yogunlugu hafifletmeye yardimci olmaktadir (Neff, 2003). Oz anlayist
yiiksek insanlarin, kendileri veya yasamlar1 hakkinda olumsuz diisiincelerle karsilastiklarinda
duygusal dinginlige sahip olduklar1 gosterilmistir (Leary vd., 2007). Yani bu bireyler, ¢ektikleri

acinin derecesini ¢arpitma veya asir1 bitylitme egilimi gostermemektedirler (Neff, 2011).

Yas yasantist olan bireylerin 6z anlayis diizeylerinin, travmanin ardindan yasadiklar
biiylime deneyimini etkiledigi sonucuna ulagilmistir. Elde edilen bulgulari, yliksek 6z anlay1s
diizeyine sahip olan bireylerin travma sonrasi bilyiime yasamalarinin daha muhtemel olacagi
yonilinde yorumlamak miimkiindiir. Nitekim Gilbert 6z anlayisin, kisinin kendini telkin
etmesini ve yatistirmasini kolaylastirdigini ifade etmektedir (Gilbert, 2009). Benzer ¢alismalar
incelenmis ve bu ¢alismayi destekler nitelikte, ebeveynini kaybetmis ergenlerin yas diizeyleri
ile 6z anlayis arasinda negatif yonde anlaml iliskilerin var oldugu (Caglar, 2018) ve 6z
anlayisin daha yiiksek diizeyde travma sonrasi biiyime ile iligkili (Wong ve Yeung, 2017)
oldugu goriilmiistiir. Sperandio vd. (2021) tarafindan yiiriitiilen, sevilen birinin uyusturucuya
bagl 6liimle kaybedilmesinin ardindan 6z anlay1s, umut ve travma sonrasi biiylime arasindaki

etkilesimin incelendigi ¢alismada 6z anlayis ve travma sonrasi biiylime arasinda giiclii iliskiler
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bulunmus ve bu iliskiye umutun aracilik ettigi ifade edilmistir. Herman vd. (2018) siddetli ve
tekrarlayan kisilerarasi travma deneyimleri olan kadinlardan olusan bir klinik popiilasyonda
TSSB semptom siddetinin 6z anlayisla negatif iliskili oldugunu gostermis; Tekcan (2018) ise
calismasinda travma sonrasi stres belirtileri ile travma sonrasi bliyiime arasindaki iliskide 6z
anlayisin diizenleyici olarak rol oynadigini saptamistir. Bu bulgulari destekleyen Khursheed ve
Shahnawaz (2020)’1n ¢aligsmalari travmanin maneviyata, maneviyatin 6z anlayisa yol agacagini
ve bunun da travma sonrasi biiyiime ile sonuglanacagini gostermektedir. Chan vd. (2020)
tarafindan otizmli ¢ocuklara bakim veren bireylerle yapilan bir ¢alismada ise 6z anlayisin
psikolojik stres ve travma sonrasi biiyltime arasindaki iligskide araci etkisi oldugu ifade edilmis
ve 0z anlayigin olumlu ve olumsuz bilesenleri travma sonrasi bitylime ile iliskili bulunmustur.
Nabilah ve Kusristanti (2021)’nin fl6rt siddetine maruz kalmis Endonezyali ergen kadinlarla ve
Ozdemir vd.nin (2022) travmaya maruz kalan geng yetiskinlerle yaptigi ¢aligmalarda 6z

anlayisin travma sonrasi bityiimeye onemli dl¢lide katkida bulundugu ortaya koyulmustur.

5.2. Sonug¢

1. Yas yasayan bireylerin sahip olduklar1 duygular1 kabul, duygulardan kaginma,
onaylanma, uzlasi, duygulara kars1 zayiflik ve ruminasyon duygusal semalari ile travma
sonrasi biiyiime diizeyleri arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmustur. Bunun yani sira
duygular inkar semas1 ile travma sonrasi biiylime diizeyleri arasinda negatif yonde bir
iliski gozlenmistir.

2. Yas yasantist olan bireylerin sahip olduklart duygular1 kabul, duygulardan kacinma ve
anlasilabilirlik semalari ile 6z anlayis diizeyleri arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki
vardir. Ek olarak kontrol edilemezlik, ruminasyon, farklilik, duygulara kars1 zayiflik,
akilcilik, stireklilik, duygular1 zararli olarak gérme ve sugluluk semalari ile yas yasayan
bireylerin 6z anlay1s diizeyleri arasinda negatif yonlii anlamli iligkiler bulunmustur.

3. Yas yasantis1 olan bireylerin 6z anlayis diizeyleri ile travmanin ardindan yasadiklari
bliytime diizeyleri pozitif yonde anlamli bir iligki igerisindedir. Bu bireylerin 6z anlayis
diizeylerinin, travma sonrasi biiylime diizeylerini anlamli diizeyde yordadigi ve 6z
anlayisin travma sonrast biliylimeye ait varyansmn %1’ini agikladigi sonucuna
ulasilmustir.

4. Yas yasayan bireylerin sahip olduklar1 duygular1 kabul, duygulardan kac¢inma ve
onaylanma semalari, travma sonrasi biiyliime diizeylerindeki varyansin %726’sim

aciklamaktadir.
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5. Ayni zamanda yas yasayan bireylerin sahip olduklar1 duygular1 kabul, duygulardan
kacinma, kontrol edilemezlik, ruminasyon ve farklilik semalarinin; travma sonrasi

biiylimeye ait varyansin %54 linii agikladig1 sonucuna ulagilmistir.

5.3. Oneriler
Bu boliim, ileride konuya iliskin yapilacak caligmalar igin aragtirmacilara ve
uygulayicilara sunulan Onerileri igermektedir ve bu onerilere ayri1 basliklar halinde yer

verilmistir.
Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1. Literatlir incelendiginde ve bu arastirmanin bulgularina bakildiginda duygusal
semalarin, yas yasayan bireylerde travma sonrasi biliylime diizeyini artirmada 6nemli
bir faktor oldugu goriilmektedir. Hem {ilkemizde hem de yurtdisinda bu konudaki
caligmalarin yok denecek kadar az olmasi nedeniyle konuya iliskin yapilacak
bilimsel ¢aligmalarin literatiire 6nemli katkilar saglayacagi diisiiniilmektedir.

2. Oz anlayis kavramina yonelik olarak literatiirde birgok ¢alismaya rastlanmis fakat
0z anlayisin, travma ve travma sonrasi biiylimeyle iliskisi eksenindeki ¢calismalarin
az sayida oldugu goriilmiistiir. Bu ¢alismanin bulgular1 ve konuya iligkin incelenen
diger ¢alismalar, 6z anlayisin travma sonrasi biiylime ile giiclii bir iligki igerisinde
oldugunu ortaya koymustur. Dolayisiyla bu konuda ¢alismalara agirlik verilmesinin
literatiire katkida bulunacagi ongoriilmektedir.

3. Literatiir incelendiginde, travma sSonrasi biiylime kavraminin ele alindigi
calismalarda, yas yasayan bireylere yonelik calismalarin sayisinin oldukc¢a az sayida
oldugu goriilmistiir. Sevilen birinin kaybinin ne kadar yaygin ve bireyleri etkileme
giicliniin ne kadar 6nemli olabilecegi diisiiniildiigiinde yas yasayan bireylerle
yapilacak her tiirli bilimsel ¢aligmani, konunun Onemine 151k tutabilecegi
diistiniilmektedir.

4. Mevcut aragtirmanin 6rneklemini, daha 6nce bir yakinini kaybettigini ifade eden 307
katilimc1 olusturmaktadir. Pandemi siirecinde ve online anket formlar1 kullanilarak
yiirlitiilen bu calisma, evreni temsil etme ve kapsamli sonuglar verme agisindan
belirli sinirhiliklar icermektedir. Bu nedenle konunun, farkli 6rneklem gruplariyla
calisilmasinin etkili sonuglar sunacagi diistiniilmektedir.

5. Yas yasayan bireylerin 0z anlayis diizeylerinin ve sahip olduklar1 duygusal

semalarinin travma sonrasi biiylime diizeylerine etkisini incelemek amaciyla
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yuriitilecek deneysel ¢alismalarin, Onemli bulgular ortaya koyabilecegi
diisiiniilmektedir. Ozellikle 6z anlayis ve/veya duygusal sema terapi temelli
uygulamalarla, bireylerin yasadiklar1 travmanin ardindan biiylime diizeylerinin,
uygulamadan 6nce ve sonra incelenmesi literatiire onemli katkilar sunabilir.

6. Literatiir incelendiginde, travma sonrasi biiyiime kavraminin genellikle nicel
caligmalarla ele alindig1 ve konuya iligskin nitel ¢aligmalarin sayisinin oldukca az
sayida oldugu goriilmiistiir. Travma sonrasi biiyiime kavraminin nitel ¢aligsmalar
aracili@iyla incelenmesinin, konunun daha etkili bicimde ele alinmasina imkan

saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Uygulayicilara Yonelik Oneriler

1. Yas yasayan bireylerin sahip oldugu belirli islevsel duygusal semalarin, travma
sonras1 biiylime diizeylerini anlamli sekilde yordadigi goriilmiistiir. Bu durum goz
oniine alindiginda yas yasayan bireylere verilecek danigsmanlik hizmetlerinde,
duygusal sema terapi temelli uygulamalara agirlik verilmesi; bireylerin duygularina
iligkin farkindalik kazanmasini, duygularim1 kabul ve ifade edebilmesini, etkili
duygusal basa ¢ikma becerilerini kullanmasini vb. saglayarak travma sonrasi
bliylime diizeylerini artirmaya yardime olabilir.

2. Yasyasayan bireylerin yiiksek 6z anlayis diizeyine sahip olmalarinin, travma sonrasi
bliylime yasayabilmeleri i¢in gerekli kosullart sunabilecegi bulgulanmistir.
Dolayisiyla yas yasayan bireylere verilecek danismanlik hizmetlerinin bireylerin 6z
anlayis gelistirmelerini saglamaya yonelik uygulamalar icermesi, bireylerin
travmatik olayin ardindan biiylime yasamasina katkida bulunabilir.

3. Hem literatiir hem caligma bulgularindan hareketle; travma yasantisina yonelik
koruyucu, onleyici ve destekleyici hizmetlerin gelistirilmesi ve bu ¢aligmalarin yas
yasayan bireylere ulastirilmasinin, bireylerin travma sonrasi biiyiime diizeylerini

artirmaya yardimci olacagi diisiiniilmektedir.
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EKLER

Ek.1 Bilgilendirilmis Onam Formu

Degerli Katilimci;

Bu ¢alismanin amaci, yas yasantisi olan yetiskinlerin duygusal semalar1 ve 6z-anlayis
diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemektir. Arastirma, yas yasantisi olan yetiskin bireylere
yoneliktir. Samimi ve igten cevaplariniz ¢alismanin giivenilir olmasi agisindan 6nemlidir.
Vereceginiz bilgiler bilimsel bir arastirma kapsaminda kullanilacaktir. Kimlik bilgileriniz
istenmeyecek ve yanitlariniz tiglincii kisilerle kesinlikle paylasilmayacaktir. Eger calismaya
katilmaya goniillityseniz, 20-25 dk. siirecek 4 form dolduracaksiniz. Formlarda size rahatsizlik
verebilecek herhangi bir soru/talep olmayacaktir. Bununla birlikte katiliminiz sirasinda
herhangi bir sebepten rahatsizlik yasamaniz durumunda c¢alismadan ayrilabilirsiniz. Her bir
formun baginda yer alan yonergeyi dikkatlice okumanizi ve sorulart miimkiin oldugunca bos

birakmamaya 6zen gostermenizi rica ediyorum. Katkilariniz i¢in tesekkiir ederim.

Psikolojik Danigman

Ayse ASLANTURK
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Ek.2 Demografik Bilgi Formu

Asagida sizinle ve yas yasantinizla ilgili baz1 ifadeler veya sorular bulunmaktadir.
Liitfen her bir ifadeyi dikkatlice okuduktan sonra sizi yansitan ifadenin yanina isaret koyunuz

veya boslugu size uygun bir sekilde doldurunuz.

Cinsiyetiniz: Kadin o Erkek o

Yasmz: 18-25 o 26-35 0O 36-45 O 46-65 o 65 ve lizeri O
Yasadigimiz Sehir:

Egitim Durumu: Okur-Yazar Degil o Okur-yazar o ilkokul o Ortaokul o Lise o Universite

0 Yiiksek Lisans o Doktora 0O
Calisma Hayatimz: Calistyorum o Calismiyorum O

Cevabimiz Evet ise; Mesleginiz: Memur () isci () Serbest meslek () Emekli ( ) Ev Hanimi ()
Ogrenci () Ozel sektdr () Diger ()....vovvveenn..n.

Sosyo-ekonomik durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz? Diisiik o Orta o Yiksek o
Sahip oldugunuz kardes sayisi: Yoko Bir o iki o U¢ o Daha Fazlao
Su anki medeni durumunuz: Evlio Bosanmiso Dulo Nisanli/Florto

Yasadi@imz yas tiirii: Es kaybio Ebeveyn kayb1 o Evlat kaybi o Yakin Arkadas kaybi O

Yas yasantinizin iizerinden ne kadar siire gecti?

Daha once herhangi bir psikolojik yardim aldiniz m1? Evet o Hayir o
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Ek.3 Travma Sonrasi Biiyiime Envanteri

Sizden oOgrenmek istedigimiz, yasaminizda O6nemli yer tutan travmatik yasam
olaylarinin, hayatinizda ne 6lgtide pozitif degisikliklere sebep oldugudur. Ge¢gmiste yasadiginiz
krizden/krizlerden sonra yasaminizda ve diisiincelerinizde meydana gelen degisimleri liitfen

asagida verilen puanlama olgiitlerine gore 0 ve 5 arasinda degerlendiriniz.

0 1 2 3 4 5
Stresli olay(lar) | Cokaz Bir Orta Olduk¢a | Stresli olay(lar)
sonucu bu bir miktar diizeyde fazla sonucu bu
degisimi diizeyde degisimi
higbir cok biiyiik
sekilde Olgiide
yasamadim. yasadim.
1. Yasamda 6nem verdigim seylerin dncelik sirast degisti. 0 1 2 3 41 5
6. Bagim sikistiginda insanlara giivenebilecegimi daha 1y1 anladim. | 0 | 1 2 3 47 5
9. Duygularimi ifade etmeye daha ¢ok istekliyim. 0|1 2 3 41 5
12. Her sey1 oldugu gibi, daha ¢ok kabullenebiliyorum. 0] 1 2 3 47 5
14. Daha once var olmayan yeni olanaklara kavustum. 0] 1 2 3 47 5
16. Iliskilerime daha ¢ok emek sarf etmeye basladim. 0 1 2 3 4] 5
17. Degismesi gereken seyleri degistirebilmek i¢in daha ¢ok ¢aba 0 1 2 3 1415
harctyorum.
21. Bagkalarina 1htiya¢ duyuyor olmay1 daha ¢ok kabullendim. 0] 1 2 3 47 5
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Ek.4 Oz Anlayis Olcegi (Ozan)

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL DAVRANIYORUM?

Yanitlamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda takip eden 6l¢egi kullanarak,

belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz.

: s i3
=3 E| £ | E |25
= o - w N =N
Qe -8 g = Oh
ES| 72 | < | B |52
== o | =
1 | 2| 3| 4] s

1. Kendimi kotii hissettigimde, kotii olan her seye takilma egilimim vardir. T

4. Duygusal olarak ac1 yasadigim durumlarda kendime sevgiyle yaklagmaya
caligirim.

7. Zor zamanlar gecirdigimde kendime daha kati (acimasiz) olma egilimindeyim.

T

11. Cok sikintiliysam, kendime ihtiyacim olan ilgi ve sefkati gosteririm

14. Basarisizliklarimi insan olmanin bir pargasi olarak gérmeye caligirim.

17. Ben miicadele halindeyken diger herkesin islerinin benimkinden kolay
gittigini hissetme egilimim vardir. T

20. Aci ¢ektigim durumlarda kendime karsi bir parga daha sogukkanli olabilirim.
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Ek.5 Leahy Duygusal Sema Olgegi

Bu ankette duygularinizla, 6rnegin 6fke, iizlintii, endise veya cinsel duygularinizla, nasil

basa ¢iktiginiz incelenmektedir. Hepimizin bu duygularla basa ¢ikma sekli farklidir ve bu

nedenle dogru veya yanlis cevap yoktur. Liitfen her climleyi dikkatle okuyun ve asagidaki

Olcegi kullanarak gecen ay iginde duygularinizla nasil basa ¢iktigimizi belirtecek sekilde

puanlaymiz. Cevabinizi ciimlenin baginda bulunan ¢izgiye yaziniz.

Olgek: 1 = benim ig¢in hi¢ gecerli degil

2:

benim i¢in pek gegerli degil

3 =benim i¢in gecerli degil gibi
4 = benim i¢in gecerli gibi
5 =benim i¢in biraz gegerli
6 =benim i¢in ¢ok gecerli
1. — Kendimi keyifsiz hissettifim zaman, olaylara nasil farkli bir sekilde

bakabilecegimi diisiinmeye calisirim.

4. —— Baz1 duygular1 hissetmek yanlistir.

12. — Hissettigim ama tam farkinda olmadigim duygular oldugunu diisiintiyorum.

23. — Duygularimi agikca ifade edebildigimi diisliniiyorum.

31. — Hissettiklerimin bazilarini hissetmemem gerekir.

38. — Bir bagskas: hakkindaki duygularimin ¢ok kesin olmasindan hoglantyorum.

46. — Hemen hemen her seyde akilci ve mantikli olmanin 6nemli oldugunu
diisiiniiyorum.

50. — Baz1 duygularimin oldugunu kabullenmek istemiyorum ama bu duygularimin

oldugunu biliyorum.
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