T.C.

NECMETTIN ERBAKAN UNIiVERSITESI

EGITIM BIiLIMLERI ENSTITUSU

Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dali

Yiksek Lisans Tezi

UNIVERSITE OGRENCILERININ TRAVMA iLE BASA CIKABILME
ALGISI ILE OZ SEFKAT VE YASAM STRESI ARASINDAKI ILISKININ KARMA
YONTEMLE INCELENMESI

Kiibra CETIN
ORCID: 0000-0002-9892-5188

Danisman
Dog. Dr.Suleyman Barbaros YALCIN
ORCID: 0000-0002-5660-5581

Konya —2022



ON SOz

Psikolojik travma ile bag etme algimiz, diinyaya kars1 bakis agimizdan, kendimize yonelik
durusumuzdan etkileniyor. Zorlansa da insan, tasiyamayacagini zannettigi yiikleri
sevgiyle, merhamet direnigiyle karsilayabiliyor. Hiiziin, yasandig1 an fark edilmese bile
sonrasinda sifali bir misafir olabiliyor. Yaralardan agan ¢i¢ekleri beklemek her ne kadar
zor olsa da o ¢igeklerin, tiim yasami saran essiz bir kokuya sahip oldugu gerceginin insana
gii¢ verdigini diisiiniiyorum. Bu sebeple arastirmada, travma ile basa ¢ikabilmenin 6z
sefkat ve stres ile iligkisine deginerek bilim diinyasma ve meraklilarmma fayda saglamay1
amachyorum. Yasadigimiz diinya nice belirsizliklerle ve yeni heyecanlarla dolu.
Aragtirma ve yazma siirecine Ankara’da baslayip Van’da devam etmek ve tamamlamak
nasip oldu. Tezimi yazarken, cocukluk hayalim olan meslegime kavustum. Bu ¢alismay1
nihayete erdirdigi i¢in ilk olarak Rabbime hamdediyorum. Tez danigmanim Dog. Dr.
Siileyman Barbaros YALCIN’a gosterdigi rehberlik ve giiclii motivasyonu ile
heyecanima ortak oldugu i¢in tesekkiir ediyorum. Tez jirimde bulunarak katkilar1 ve
onerileri ile destek olan Dog. Dr. Abdullah SURUCU ve Dr. Ogr. Uyesi Hatice Deniz
GUNAYDIN’a tesekkiir ediyorum. Aileme, arkadaslarima, her zaman beni ilgiyle hig
bikmadan dinleyen Psik. Dan. Refika BASARIKAN’a, Aras. Gor. Neslihan
ALTUNPUL a, Psik. Dan. Zehra DEMIRTAS a, sen yaparsin diye beni motive eden dort
yasmdaki kuzenim Omer’e ve kahve ¢ekirdeklerini kesfeden goban Khaldi’nin kecilerine
tesekkiirlerimi sunuyorum. Gergekten sosyal destek ve kafein olmasa bu stregte cok

zorlanirdim :)

Ve son olarak bu ¢alismay1 ‘‘Giiliimsemekten asla vazge¢meyen kalbi kirilmuis tiim kiz

cocuklarina...’’ ithaf ediyorum..

Kiibra CETIN

KONY A- 2022
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OZET

Egitim Bilimleri Anabilim Dal

UNIVERSITE OGRENCILERININ TRAVMA ILE BASA CIKABILME
ALGISI ILE OZ SEFKAT VE YASAM STRESI ARASINDAKI ILISKININ KARMA
YONTEMLE INCELENMESI

Bu arastirmanin amaci tiniversite 6grencilerinin travma ile basa ¢ikabilme algisinin 6z sefkat ve
yasam stresi ile iliskisini karma yontemle incelemektir. Arastirmanin nicel kisminda iliskisel tarama
metodu kullanmlmistir. Nicel ¢alisma grubu 574 (%76.1) kadin ve 180 (%23.9) erkek olmak lzere 754
kisiden olusmaktadir. Nicel veri toplama araglar1 olarak Travma ile Basa Cikabilme Algis1 Olgegi, Oz
Duyarlik Olgegi, Giincellenmis Ogrenci Yasami Stres Envanteri kullanilmistir. Nicel veri analizlerinde
betimsel istatistik, t testi, tek yonli ANOVA, Pearson korelasyon analizi, asamali regresyon analizi
kullanilmistir. Bu arastirmada Travma ile Basa Cikabilme Algist ve Oz Sefkat cinsiyete gore
farklilasmamaktadir. Yasam Stresi kadin 6grencilerde erkek dgrencilere gore anlamli olarak daha yiiksektir.
Sosyoekonomik diizeye gére Oz Sefkat ve Yasam Stresi puanlari arasinda anlamli bir farklilik
bulunmaktadir. Bu arastirmada Oz Sefkatin Bilinglilik alt boyutu Travma ile Basa Cikabilme Algisini
anlamli diizeyde yordamaktadir. Aragtirmanin nitel kisminda olgu bilim metodu kullanilmistir. Nitel
calisma grubunu 11 dniversite Ogrencisi olusturmaktadir. Arastirmaci tarafindan hazirlanan yari
yapilandirilmig goriisme formu kullanilmistir. Nitel arastirma verileri icerik analizi ile analiz edilmistir. Bu
aragtirmada travma sonrasi basa cikabilmeye yonelik Sosyal Destek, Inang, Yardim, Yeni Kararlar ve
Mesguliyetler olmak iizere dort tema ortaya cikmustir. Nicel ve nitel arastirma sonuglari ilgili literatiir ile
desteklenerek tartigilmistir.

Anahtar Kelimeler: travma, basa ¢ikma, 6z sefkat, stres, yasam stresi.



ABSTRACT

Department of Educational Sciences
Master Thesis

EXAMINING THE RELATIONSHIP BETWEEN UNIVERSITY STUDENTS’
PERCEPTIONS OF COPING WITH TRAUMA, SELF COMPASSION AND LIFE
STRESS WITH MIXED METHOD

The aim of this study is to examine the relationship between university students' perception of
coping with trauma and self-compassion and life stress using a mixed method. Relational screening method
was used in the quantitative part of the study. The quantitative study group consisted of 754 people, 574
(76.1%) women and 180 (23.9%) men. As quantitative data collection tools, the Perception of Coping with
Trauma Scale, the Self-Compassion Scale, and the Updated Student Life Stress Inventory were used.
Descriptive statistics, t-test, one-way ANOVA, Pearson correlation analysis, stepwise regression analysis
were used in quantitative data analysis. In this study, the perception of coping with trauma and self-
compassion do not differ according to gender. Life stress is significantly higher in female students than in
male students. There is a significant difference between Self Compassion and Life Stress scores according
to socioeconomic level. In this study, Consciousness sub-dimension of Self Compassion significantly
predicted Perception of Coping with Trauma. In the qualitative part of the study, the phenomenology
method was used. The qualitative study group consists of 11 university students. A semi-structured
interview form prepared by the researcher was used. Qualitative research data were analyzed by content
analysis. In this research, four themes emerged as Social Support, Faith, Help, New Decisions and
Occupations for coping with post-traumatic. Quantitative and qualitative research results are discussed with
the support of the relevant literature.

Keywords: trauma, coping, self-compassion, stress, life stress
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BOLUM 1
1. GIRIS

Yasadigimiz cografya ve bilhassa iilkemiz, potansiyel travma olaylarinin ¢esitlilik
ve yogunlugunun belki de en fazla oldugu yerlerdendir. Canan’in (2015) ifade ettigi
iizere, ¢evrebilimde, farkli yagam bolgelerinin birlestigi yerlerde bulunan sinir ve kenar
bolgeler gesitlilik agisindan ¢ok daha zengin 6zelliklere sahiptir. Bu durum psikoloji ve
egitim bilimleri a¢isindan da gecerlidir. Ulkemizde deprem, sel, ¢13, yangin, dliim,
hastalik, istismar, kayiplar vb. travmatize edici olaylarin pek ¢ok tiirii ve hatta belki de
bircogu ayni anda goriilebilmektedir. Bu ¢esitlilik, beraberinde bunlarla basa ¢ikabilme
repertuvarmnin da artmasini saglamaktadir. Nietzche’nin ‘‘Beni 61ldiirmeyen ac1 bana gii¢
katar.”” ciimlesinde, Rumi’nin ‘‘Hamdim, pistim, yandim.”” sdziinde ve Kuran’in ‘‘Her
zorluktan sonra muhakkak bir kolaylik vardir.”” ayetinde gectigi ilizere travma ile basa
cikabilme, kisilerde yasanan olumsuzluklarin iizerinde farkli pozitif etkilere de neden

olabilmektedir.

“Istirap ¢ekerken kendimize yardim etmek istedigimizde yasadigimiz duygu, 6z
sefkattir’> (Germer, 2009). Oz sefkat, suanda yasanan tecriibeyi kabul ederek farkinda
olmaktir. Bu durum 6z sefkatin iyilestirici Ozelliklerinden biridir. Ancak onu tam
manastyla iyilestirici kilan 6zellik, yogun ve rahatsiz edici durumlarla bas edilmek
istendiginde ortaya c¢ikmaktadir (Germer, 2009). Potansiyel bir travma durumunda
bununla nasil basa ¢ikilacagma yonelik var olan alg, kisilerin deneyimledikleri 6z sefkat
ve stres kaynaklar1 agisindan beraber degerlendirildigi ve aralarindaki iliskinin ortaya
kondugu bir arastirma, iilkemiz gibi potansiyel travma olaylarmin en ¢esitli oldugu bir
bolgede yapilacak olan psikolojik danigsma ve Onleyici rehberlik calismalarma yol

gOsterecektir.



1.1. Problem Durumu

Yasadigimiz {iilke travmalara maruziyetin giderek arttig1 bir yer haline
gelmektedir. Travmay1 tecrilbe etmek her ne kadar istenmese de bundan kaginmak
miimkiin olmamaktadir. Travmaya maruz kalan kisilerin verdikleri tepkiler ve olasi bir
travmayla bag etmeye kars1 var olan algilar farkli boyutlarda degisiklik gostermektedir.
Bu degisimin derecesi kisiyle iligkili ve travmatik yasam olayiyla iligskili bazi
degiskenlere baglh farklilasabilir (Kardas, 2013). Bu ylizden ka¢inilmaz hale gelebilen
bu olguya yonelik ‘‘travma ile basa ¢ikabilme algisi’” kavrami ve bunun yasam stresi ile
kisinin kendisine yonelik olan sefkati arasindaki iliskiyi anlamanin onleyici hizmetlere

ve psikoterapi ¢alismalarina yon verecegi diistiniilmektedir.

Yapilacak olan arastirmada katilimcilarin verdikleri yanitlardan yola ¢ikarak
“Universite dgrencilerinin travma ile basa ¢ikabilme algisi, 6z sefkat diizeyi ve yasam
stresi dlizeyine gore anlamli dl¢iide farklilasmakta midir?’” sorusuna yanit aranacaktir.

Bu temel problem ¢ergevesinde arastirma sorular1 seklinde alt problemler belirlenmistir.

1.1.1. Alt problemler

1. Universite dgrencilerinin travma ile basa cikabilme algisi cinsiyete gdre anlamli
dizeyde farklilasmakta midir?

2. Universite ogrencilerinin 6z sefkat diizeyi cinsiyete gdre anlamli diizeyde
farklilagmakta midir?

3. Universite dgrencilerinin yasam stresi cinsiyete gore anlamh diizeyde farklilasmakta
midir?

4. Universite dgrencilerinin 6z sefkat diizeyi sosyoekonomik diizeye goére anlamli
diizeyde farklilasmakta midir?

5. Universite 6grencilerinin yasam stresi sosyoekonomik diizeye gére anlamli diizeyde
farklilagmakta midir?

6. Universite dgrencilerinde travma ile basa c¢ikabilme algis1 ve 6z sefkat arasinda
anlamli diizeyde bir iliski var midir?

7. Universite dgrencilerinde travma ile basa ¢ikabilme algis1 ve yasam stresi arasinda
anlamli diizeyde bir iliski var midir?

8. Universite dgrencilerinde 6z sefkat ile yasam stresi arasinda anlaml diizeyde bir iliski

var mudir?



9. Universite dgrencilerinin travma ile basa ¢ikabilme algis1 alt boyutlar, 6z sefkat alt
boyutlar1 ve yagam stresi alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda anlamli diizeyde bir
iligski var midir?

10. Universite dgrencilerinde 6z sefkat diizeyi, travma ile basa ¢ikma algisin1 anlaml

diizeyde yordamakta midir?

1.2. Arastirmanin Amaci
Bu calismanin amaci, iiniversite 6grencilerinde travma ile basa ¢ikma algismin,

0z sefkat ve yasam stresi ile iliskisini ortaya koymaktir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Yapilan literatiir taramasit sonucunda psikolojik travma ile bas edebilmeye
yonelik alg1 ve pozitif psikolojinin ilerlemesi ile beraber yapilan arastirmalarin da
artmaya basladig1 6z sefkat kavraminin bir arada calisildigr herhangi bir arastirma
bulunmamaktadir. Ayrica bu iki degiskenle beraber, maruz kalinmasi kaginilmaz olan
yasam stresinin nedenleri ve strese verilen tepkilerin ne oldugu ile aralarindaki iliskiyi
ortaya koyan herhangi bir ¢caligma bulunmamaktadir. Basa ¢ikma, kisi-gevre iliskisini ve
bunun nasil degerlendirildigini etkileyerek aynen psikolojik stres de oldugu gibi
duygular1 sekillendirir (Lazarus, 1993 s:16). Basa ¢ikma, bilissel degerlendirme
kavramiyla ve stresle ilgili kisi-cevre islemleriyle yakindan iliskilidir (Krohne, 2002). Oz
sefkat, travmanin olumsuz etkilerini azaltan koruyucu bir 6zelliktir ve ayrica bireylerin
psikopatoloji gelistirmelerini onleyebilen, ac1 ve sikint1 veren durumlara karsi olumlu
yaklasim saglayan bir faktdrdiir (Karaoglu ve Erzi, 2019). Oz sefkat ve onun alt boyutlari
olan 6z nezaket, ortak paydasim ve bilingli farkindalik kisilerin yasadiklar1 psikolojik
travmaya farkli pencerelerden bakabilme olanag: saglayabilir. Universite dgrencilerinde
yasam stresine sebep olan faktorlerin hangisinin travmayla basa ¢ikma algisinda anlamli
etkide bulundugu ve ayrica 6z sefkat diizeylerinin travmayla basa ¢ikma algisini ne
derece yordadigi onem arz etmektedir. Bu iligkinin ortaya konmas1 ve ¢esitli sosyo-
demografik degiskenler acisindan da konunun incelenmesi, travma ile bas edebilme
siirecine katki saglayan faktorlere biitiinciil bakabilmeyi, elde edilen bulgularin
rehberliginde psikolojik danisma ve rehberlik alaninda Onleyici ¢aligmalara ve terapi
calismalarma yon vermeyi saglayacaktir. Arastirma sonucunda elde edilecek olan
bulgular; Ogretmenlere ve psikolojik damigmanlara Ogrencilerin  deneyimlerini,

tutumlarm1 ve davraniglarini anlamalarinda yardimeir olacaktir. Egitmenlerin ve
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psikolojik danigmanlarin, baz1 6grencilerinin neden yiiksek diizeyde stres gosterdigi ve
travmayla bas etmede hangi yonelimde olduklar1 anlamalarma yardimci olacaktir.
Gelistirilebilir bir 6zellik olan 6z sefkatin travmayla bas etme algisinda ne derece katkis1

olabilecegi yoniinde bilgiler edinmemize yardimci olacaktir.

1.4. Sayiltilar
Arastirmaya dahil edilecek calisma grubunun, kisisel bilgi formu ve 6lgeklerdeki

sorulara samimiyetle cevap verecekleri varsayilmaktadir.

1.5. Simirhliklar

1. Bu arastirmanin ¢aligma grubu 2021 yilinda Tiirkiye’de yasayan arastirmaya
katilmaya goniillii olan lisans, yiiksek lisans ve doktora 6grencileri ile sinirl olacaktir.

2. Arastirma sonuglar1 calisma grubundaki bireylerin kisisel bilgi formu ve

Olgeklere verdikleri cevaplar ile smirli olacaktir.
1.6. Tanimlar

Basa Cikabilme: ‘‘Bireylerin kisisel kaynaklarini asan, i¢ ve/veya dis stresorleri
yonetmek i¢in kullandiklar1 hem bilissel hem de davranigsal tepkileri i¢ceren olgudur’’

(Lazarus ve Folkman, 1987).

Travma: “Gergek bir 6liim veya Oliim tehdidi, ciddi yaralanma veya cinsel

siddete maruziyet.” (DSM-5)

Oz sefkat: ‘‘Bir baskasmin 1stirabina titreyerek yanit vermektir. Istirap ¢ekerken

kendimize yardim etmek istedigimizde yasadigimiz duygu 6z sefkattir.”” (Germer, 2009).

Stres: Bireylerin duygu, diisiince siire¢lerinde ve fiziksel durumlarinda, ¢evre ile

basa ¢ikabilme potansiyelini tehdit eden bir gerilim halidir (Davis, 1982; Unal, 1999).

Yasam Stresi: Sevilen birinin kaybi, ayrilik, is yerindeki basarisizlik veya benzer

deneyimler gibi yasam olaylarmin ciddi gerginlik olusturmasidir (APA, 2007).

Universite Ogrencileri: Bu c¢alismada lisans, yiiksek lisans ve doktora

Ogrencilerini tanimlamaktadir.



BOLUM 2

2. ALAN YAZIN
2.1. Psikolojik Travma

Bilgi¢’e (2011) gore ““Travma” sdzciigii Yunanca kdkenlidir. Dsm-5’te travma,
“Gergek bir 6liim veya oliim tehdidi, ciddi yaralanma veya cinsel siddete maruziyet.”
seklinde tanimlanmaktadir. ‘‘Travmatik olay, asir1 sikintili insan kavrayisinin normal
araliklarinin diginda olaganiistii deneyimler anlamma gelir.”” (Toledo, 2014).
“Travmatik olaylar temel insan iliskilerinde sorun yaratir. Aile, arkadaslik, sevgi ve
toplum baglarmi kirar. Baskalariyla iligkileri bicimlendiren ve destekleyen kendilik (self)
yapisini paramparca eder.”” (Herman, 2016, s.63). Travmanin olagandis1 olmasinin sebebi
diger yasam olaylarinda psikolojik uyumu gergeklestiren bas etme yOntemlerini

etkisizlestirecek derecede olmasidir (Bilgic, 2011).

Travma magduru kisiler, cogu zaman diinyanin giiven saglamayan bir yer oldugu,
adaletsiz, oOngoériilemez ve gereken anlama sahip olmadigi seklinde betimlemelerden
bahsederler (Connor, 2003; Giiloglu, Kararrmak ve Emiral, 2016). Ayrica, travmatize
insanlar, sinir sistemlerini suandan kopmuscasina hisseder ve o sekilde davranirlar
(Herman, 1992/2016). Travmatik ¢iktilar, yapilacak olan fiil bosuna oldugu zaman
meydana gelir. Herhangi bir direnis ve de kagma imkansiz oldugunda, kisilerin kendini
savunma sistemi bozulur ve karmasik bir hal alir. Travma olusturacak duruma verilecek
herhangi bir tepkinin faydasi yoksa, tehlikeli durum ortadan kalktiktan ¢ok sonralar1 bile;
travma abartilmis ve orijinal durumu bozmus olabilir. Travmatik olaylar, bilinglilik
halinde, hafizada ve duygusal tepkilerde genis ve kalict izler birakabilir. Ayrica
travmatize edici olan olaylar normalmis gibi sayilan islevleri farklilagtirabilir. Travma ile
yiizlesmig bir insan yasadiklarina yonelik kesinlesmis bir hafiza olmadan olduk¢a derin
duygular yasayabilir; herhangi bir duygusal tepki olmadan yasadig1 travma durumunu en
ince ayrintilarma kadar hatirlayabilir. Bu kisiler sebepsizce siirekli gergin, tetikte ve
asabi, sinirli hissedebilirler. Travmaya dair olusan semptomlari, temelden ayrilma ve
0zgiin bir sekilde yasamaya egilimlidir (Herman, 1992/2016). Travma olusturacak durum
ortadan kalktiktan ¢ok sonra dahi, travmatize olmus insanlar yasadiklar1 olay1 suanda
stirekli tekerriir ediyormusgasina yeniden yasarlar. Hayatlarinin olagan akismni devam
ettiremezler, ¢iinkii travma kiginin yasamini defalarca kez sekteye ugratir. Travma

esnasinda zaman mekan algisi ortadan kalkmistir.  Travmanin yasandigi zaman dilimi,
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normal dis1 hafiza seklinde kodlanmistir; bu da hem uyanikken ge¢mis zamana doniis
olarak hem de uyku sirasinda travmaya dair kabuslar olarak, bilingliligi sekteye ugratir.
Kuguk, goriiniirde nemsiz olan travmayi hatirlatan seyler, cogu kez ge¢miste yasananlari
canlandirabilir. Bu sebepten giivenli olan ortamlar dahi tehlikeli olarak hissedilebilir. Zira
hi¢ kimse travma yasamis bireye, travmay1 hatirlatan kimi seylere asla rastlamayacagi

garantisini veremez (Herman, 1992/2016).

Varoluscu kurama gore maruz kalinan olayin kendisinden ¢ok onu algilama
bi¢imi 6nemlidir. Bu durum, travma baglaminda diisiiniildiigiinde travmatize edici olayin
siddeti, bigcimi 6nemli degildir; insanlarin ona nasil bir anlam ytikledikleri onemlidir

(Gegtan, 2001; Kardas, 2013)

Insanlar umutsuz bir olayla ve degistiremeyecekleri bir durumla kars: karsiya
geldiklerinde yasamlarinda bir anlamm bulunabilecegi unutulmamalidir. Ciinkii bu
durumda 6nemli olan sey; bireysel olumsuz bir vakayi bir yasam zaferine doniistiirmektir.
Yasanan sey degistirilemez ancak, ona yonelik olumsuz bakis agis1 degistiginde, ¢ekilen

acida, travmada bir anlam yakalanmis olur (Kardas, 2013).

2.2. Basa Cikma

20. yiizy1lin son kisimlarinda arastirmacilar bir olaya karsi insanlarin tepkilerinin
cok cesitli oldugunu gozlemlemisler ve bas etme kavramina yonelik arastirmalara
baslamiglardir (Aytan Erdogan, 2010). Olumsuz yasam olaylarinin ve stres veren
durumlarin ardindan bireylerin eski yasantilarina donebilmek amaciyla yaptiklar1 biitiin
faaliyetler bas etme kavramiyla aciklanabilir. Basa ¢ikabilme konusundaki arastirmalar,
Folkman ve Lazarus’un (1980) basa ¢ikabilmeyi ‘“i¢ ve dis taleplere ve catigmalara hakim
olmak, tahammill etmek veya azaltmak igin yapilan bilissel ve davranigsal gabalar’’
olarak tanimlamasindan yola ¢ikar (Krohne, 2002, s:4). Bir bagka tanima gore ise bas
etme, kisinin bireysel kaynaklarini zorlayan, icten veya distan gelen isteklerin
karsilanmasi i¢in kullanilan bilissel, davranissal ¢abalarmn tiimiidiir (Lazarus ve Folkman
1984). Sarafino (2007) bas etme becerisini, stres verici durum olarak degerlendirilen
zamanlarda, mevcut kaynaklarin ve isteklerin arasinda algilanan uyumsuzlugu

yonetebilme ¢abasi olarak tanimlamistir (Aytan Erdogan, 2010).

Lazarus ve Folkman’a (1984) gore, bas etme becerileri iki tiirde incelenmektedir:

Sorun temelli ve duygu temelli. Sorun odakli bag etme tiiriinde kisi problem durumunu



merkeze alarak onu ortadan kaldirip bas etmeye ¢alisir. Duygu odakli bas etme turinde
ise problem durumu diizeltilmeye calisilmaz. Bu problemlerin kiside olusturdugu
olumsuz izler yok edilmeye ¢aligilir. Basa ¢ikma karmagik bir siirectir. Her zorlayict
durumda temel basa ¢ikma stratejilerinin birgogu kullanilir. Baga ¢ikma durumunun tard
yaganan zorlayici durumda herhangi bir sey yapilip yapilmayacagina dair bir
degerlendirmeye baglidir. Degerlendirme sonucunda bir sey yapilabilecegi sonucu
¢ikmigsa burada problem odakli basa ¢ikma baskindir. Higbir seyin yapilamayacagi
sonucu ¢ikmissa duygu odakli basa ¢ikma baskindir. Burada 6nemli olan siire¢ insanlarin
degistirebilecegi zararli seyleri degistirmeye c¢alismasi, degistiremeyecegi durumlari
kabul etmesi ve aralarindaki farki anlayabilecek bir bilgelige sahip olmaktir.

Benzer stresorlere toplum tarafindan kabul edilenin aksine, ¢ok benzer basa ¢ikma
kaliplar1 ile de karsilik verilebilir. Basa ¢ikabilmede kisiye bagh faktorler oldugu kadar
sosyal destek gibi kisiden bagimsiz faktorler de etkilidir. Durum hakkinda olumlu
diisiinebilmek gibi bir beceri kisilige baglanabilir, ancak 6rnegin sosyal destek bireyden
kaynakli bir durum degildir. Biiyiik 6l¢iide yasanilan sosyal baglamla ilgilidir (Folkman
ve Lazarus, 1988; Lazarus, 1993). Ayrica basa ¢ikma sadece bilissel degil davranissal
tepkileri de icermektedir (Krohne, 2002). En genel haliyle herhangi bir basa ¢ikma
stirecinin faydasi, stresli olayin tiiriine, kisilik tipine gore degisir.

Basa c¢ikma stratejileri genellikle sorunlarla dogrudan yiizlesmeyi, sorunlara makul
derecede gercekei degerlendirmeler yapmayi, sagliksiz duygusal tepkileri fark etmeyi ve
degistirmeyi ve viicut iizerindeki olumsuz etkileri 6nlemeye ¢alismayi icerir (Winders ve

digerleri, 2020).

Bas etme becerileri kapsaminda gelistirilen BASIC Ph modeline gore bas etme

kaynaklar1 su sekildedir:

B - (Belief) Inang

A - (Affect) Etki

S - (Social interaction) Sosyal Etkilesim
| - (Imagination) Hayal Giicl

C - (Cognition) Bilis

Ph - (Physical) Maddiyat



Travmatik yasam olaylarindan sonra Basic Ph’ye gore kisiler giiclii yanlarini
kesfedebilir ve hangi yontemi kullandigini belirleyebilir. Bu da miidahale ve iyilesmede

etkili olmaktadir (Lahad ve Ayalon, 1997).

Cohen, psikolojik saglik i¢in 6nemli olanin bas etme yontemlerinin hangisinin
oldugu degil, basa ¢ikma yontemleri repertuarinin genisligi oldugunu ifade etmistir.
Diger bir ifadeyle kisi, bir durumla bas edebilmek i¢in ne kadar ¢ok yontem kullaniyorsa

0 durumdan o kadar daha az etkilenecektir (Tugrul, 2000; Hamarta ve digerleri, 2009).

Basa ¢ikma, duygusal sonuglarm gii¢lii bir aracisidir (Folkman ve Lazarus, 1988;
Lazarus, 1993). Basa ¢ikma, kisi-cevre iliskisini ve bunun nasil degerlendirildigini

etkileyerek aynen psikolojik stres de oldugu gibi duygular1 sekillendirir (Lazarus, 1993).

Basa ¢ikma yontemleri farkli duygu durumlarinda gesitli sekillerde isler. Ornegin,
Otke duygusu hissedilirken zarar gérmiis benlik saygisin1 onarmak i¢in ¢aba harcanir.
Ofkede digerine saldirgan davranmak, kendini savunmak daha baskindir. Ancak bir kayg1
durumunda, karsidakine giiven vermek ve iliskiyi korumak i¢cin daha fazla ¢aba sarf edilir
(Lazarus, 1993). Buna ek olarak ayni duygu durumunu yasayan kisilerde niyet, genel
amag¢ farkl ise bas etme stratejileri de farkli olabilmektedir. Dolayisiyla, bas etme
stirecindeki duygularin yam sira kisilerin niyetlerini ve amaglarini anlamak bas etme

slirecini daha iyi anlamayi saglar (Lazarus, 1993).

Basa c¢ikma, bilissel degerlendirme kavramiyla ve stresle ilgili kisi-gevre

islemleriyle yakindan iliskilidir (Krohne, 2002).

Avsaroglu ve Ure’nin (2007) arastrmasina gore, benlik saygisi stres ile basa
cikabilmeyi anlamli diizeyde agiklamaktadir. Stres ile basa ¢ikmada benlik saygisi
olumlu, akilct olmayan inanglar ise olumsuz bir etkiye sahiptir (Hamarta ve digerleri,

2009).

2.2.1. Basa cikmada kaynaklarin korunmasi teorisi

Kaynaklarin korunmasi teorisinde Hobfoll (1989), stresin ii¢ baglamdan herhangi
biri sonucunda meydana geldigini one silirmektedir: Birincisi, insanlar kaynak kaybi
yasadiginda. ikincisi, var olan kaynaklar tehdit edildiginde, {igiinciisii, insanlar sonradan
herhangi bir fayda gormeyecekleri kaynaklara yatirim yaptiklari zaman. Bas etme

kaynaklar1 ise dort alt kategoride incelenmistir: Nesne kaynaklari, kosul kaynaklari,



kisisel kaynaklar ve enerji kaynaklari. Nesne kaynaklar1 ev, giyim, ulagim gibi fiziksel
nesnelerden olusur. Durum kaynaklar1 istihdam, kisisel iliskiler gibi durumlar igerir.
Kisisel kaynaklar beceriler, 6z yeterlik gibi 6zelliklerden meydana gelir. Ve son olarak
enerji kaynaklar1 para, kredi, bilgi gibi diger kaynaklarm elde edilmesini kolaylastiran
diger kaynaklardan olugmaktadir (Krohne, 2002).

2.3. Travmayla Basa Cikma
Giindelik yasamda stirekli travmatize edici olaya maruz kalmak duygusal olarak
kisiyi daha hassaslastirdigi i¢in basa ¢ikma ilizerinde bozucu etkiye sahiptir (Marmar ve

digerleri, 1996; Gokge ve Yilmaz, 2017).

Travmatik olaylar da dahil olmak tizere stresli yasam olaylarini takiben uyarlamali
ve uyumsuz basa ¢ikma stratejilerinin belirlenmesi, bir¢ok bilimsel arastrma ve
tartigmanin hedefi olmustur. Literatiirde uyarlamali ve uyumsuz basa ¢ikmanin iki temel
kavramsallastirmasi ortaya ¢ikmistir. Birincisi, basa ¢ikma stratejilerini problem odakl
veya duygu odakli olarak kavramsallastirir. Ikincisi basa ¢ikma stratejilerini yaklasma

odakl1 veya kaginma odakli olarak kavramlastirir.

Her yetigskinin potansiyel travma ile ayni sekilde basa ¢ikmadigina dair agik
kanitlar vardir (Aldwin ve Yancura, 2004; OIff, Langeland ve Gersons, 2005). Her birey,

travmalarini iyilestirebilecegi dogustan gelen bir beceriye sahiptir.

Olumsuz kosullar ve tehdit altindayken basa ¢ikabilmek i¢in kullanilan kaynaklar,
yaganan travmatize edici olaydan sonra iyilesme i¢in kullanilabilir (Levine ve Frederick,
2013).

Genel olarak, insanlar farkl stres tiirlerine farkli basa ¢ikma stratejileri ile tepki
verirler. Aktif basa ¢ikma stratejileri (6rnegin ylizlesme, kavga, kagis) genellikle stres
etkeni veya tehdit kontrol edilebilir veya kacilabilir ise ortaya ¢ikar. Stres etkeni kontrol
edilemez veya kacmnilmaz ise, pasif basa ¢ikma stratejileri (6rnegin hareketsizlik,
baglantinin kesilmesi) harekete gecirilir (Ollf ve digerleri, 2005). Holahan ve Moos’un
(1987) yaptig1 bir arastrmada da deneklerin verdigi cevaplardan yola ¢ikilarak ‘aktif
basa ¢ikma stratejileri’’ ve ‘‘kaginmaci basa ¢ikma stratejileri olmak tizere iki sinif basa
cikma tiirii tespit etmistir. Aktif olarak basa ¢ikan kisiler, yasadiklar1 durumu degistirmek
ve diizeltmek icin ¢aba gostermislerdir. Kaginmaci basa cikan kisiler ise olumsuz

durumlar1 zihinlerinden uzak tutmaya ¢aligmiglardir (Burger, 2006). Her stratejinin daha
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etkili oldugu durumlar mevcuttur. Ornegin savas deneyimi yasayan askerlerin problem
¢ozme stratejisini kullanmalar1 daha iyi sonuglar verirken problemi ¢ozmek icin elden
gelen hicbir seyin olmadigi durumlarda sorunu yok etmeye ¢alismak islevsiz olacaktir.
Bir kay1p yasantisinda problem odakli basa ¢ikma stratejisini kullanmak sikintili olabilir.
Murray ve Terry’nin (1999) yaptig1 calismada bebeklerinin kayb1 durumunda problem
odakli basa ¢ikma stratejisi kullanan ebeveynlerin daha biiyiik sorun yasadiklar: tespit
edilmistir. Yasanan durum degistirilemiyorsa tecriibeyi kabul edip ona verilen duygusal
tepkiyi degistirmenin yapildigi duygu odakli basa ¢ikma stratejilerini kullanmak daha
etkili olmaktadir (Burger, 2006).

Travmayla basa ¢ikma baglaminda, olumlu diisiinme veya sorunlarla aktif olarak
ilgilenme gibi aktif veya aragsal basa ¢ikma stratejileri, strese (iyi) bir adaptasyonla
iligkilendirilirken, kaginma gibi pasif basa ¢ikma stratejileri ¢ogunlukla uyumsuz basa

cikma stratejileri olarak kabul edilir.

Travma ile basa ¢ikma, travmaya dair duygu, diislince ve goriintiiler ile ylizlesme
ve kaginma arasinda bir denge igerir. Stireg igerisinde, yeniden bilissel degerlendirmeler,
yakin kisilerin destegi araciligiyla pek ¢ok travma magduru birey yasantilarini yeniden
insa etmeyi basarir. Travma magduru tanimindan kurtulup yasamlarma kaldiklar1 yerden

devam edebilirler (Janoff-Bulman, 1992; Saricam, 2019).

Hayatin normal akisinda pek ¢ok yetiskin birey en az bir travmatize edici olayla
karsilagabilmektedir. Bu tiir asir1 olaylara siklikla eslik eden psikolojik reaksiyonlar, zorlu
bir basa ¢ikma zorlugu olusturabilmektedir. Tarihsel olarak, travma teorisyenleri olayla
iligkili diislincelerin, goriintiilerin, anilarm ve potansiyel travmatize edici olaylarla basa
cikmanin 6nemini vurgulamiglardir. Yapilan calismalarda ayni zamanda, iyimserlik
(Scheier, Carver ve Bridges, 1994) veya duygusal kaginma gibi (Bonanno, Keltner, Holen
ve Horowitz, 1995) travmaya odaklanmay1 en aza indiriyor gibi goriinen davraniglarin da
faydalar1 ortaya konulmustur (Bonanno, Horenczyk ve Noll, 2011). Bonanno, Pat-
Horenczyk ve Noll’ a gore, (2011) travmaya kars1 direngli olmak, belirli bir bas etme
stratejisini kullanma ile degil, potansiyel travma olaylarmnin tiirleri arasinda ihtiyag

durumuna gore esnek olarak bas etme tepkisini kullanabilme ile baglantilidir.

Potansiyel travma olaylarinin (PTO) carpict 6zelliklerinden biri, anlama kars1

gelme egiliminde olmalar1 (McFarlane ve De Girolamo, 1996; Bonanno, Pat-Horenczyk
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ve Noll, 2011) ve asir1 durumlarda benlik, diinya ve diger insanlar hakkindaki normal
varsayimlar1 yikabilmeleridir (Janoff-Bulman, 1992; Bonanno, Pat-Horenczyk ve Noll,
2011).

Yasanmis travmatik anilar {izerinde ¢alismanin gerekli olduguna dair kabul
edilmis goriislere ragmen, Oncesinde travmaya maruz kalmis bireylerin PTO ile bas
edebilmeleri igcin bagka yontemler de bulunmaktadir. Dikkat dagitma, kagmma ve
gelecege iyimser bir sekilde odaklanma gibi yOntemler travma ile basa ¢ikabilme
esnekligini gelistirip travmaya odaklanmayi en aza indirmektedir (Bonanno, Pat-
Horenczyk ve Noll, 2011) Ornegin gelecege yonelik iyimser bir bakis agis1 gelistiren
bireylerin etkili basa ¢ikma mekanizmalarini kullanma olasiliklar1 kotiimser kisilere gore
daha yiiksektir. Ayrica bu kisilerin basa ¢ikabilme durumuna yonelik fiziksel semptom
gelistirmeleri de kotiimser kisilere gore diisiiktiir (Scheier ve digerleri, 1999; Bonanno,
Pat-Horenczyk ve Noll, 2011).

Benzer sekilde kendini gelistirme egiliminde olan veya kendine hizmet eden
atiflar1 kullanan insanlar, yasanan bir olayn etkisini en aza indiren yeniden cerceveleme
gibi bilissel mekanizmalar1 tercih etmektedirler (Taylor ve Brown, 1988; Bonanno, Pat-
Horenczyk ve Noll, 2011). Yine bu kisiler, PTO’larla son derece iyi bir sekilde bas
edebilmektedirler (Bonanno, Rennicke ve Dekel, 2005; Bonanno, Pat-Horenczyk ve Noll,
2011).

Yapilan pek ¢ok arastirma, son derece zorlayici olaylarin ardindan olumlu uzun
vadeli gerceklesen uyumu, olumsuz veya iizlicii duygularin en aza indirilmesi (Ray ve
Gross, 2007; Bonanno ve digerleri, 2011) ve olumlu duygularin deneyimi ve ifadesi ile

iliskilendirmistir Tugade ve Fredrickson, 2004; Bonanno, Pat-Horenczyk ve Noll, 2011).

Benzer sekilde bir dizi aragtirmada, rahatsiz edici diislincelerin, goriintiilerin ve
anilarmn erisilebilirligini sinirlamaya yardimeir olabilecek dikkat dagitma, bastirma ve
diger mekanizmalarin potansiyel yararliligi dnerilmistir (Depue, Banich ve Curran, 2006;
Driediger, Hall, ve Callow, 2006; Goodman, 2004; Bonanno, Pat-Horenczyk ve Noll,
2011).

Travmayla basa ¢ikabilmede bu ¢esitli mekanizmalarin asir1 derecede zorlayict olaylara

uyum saglamasinin bir yolu, insanlarin devam eden faaliyetlere, hedeflere ve planlara
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odaklanmalarma yardimci olabilmeleridir (Carver ve Scheier, 2001; Bonanno, Pat-
Horenczyk ve Noll, 2011).

Degerlere, hedeflere ve planlara bagl kalma becerisi, zorluklarla basarili bir
sekilde basa ¢ikma ile iliskili kisilik 6zelliklerinin dogasinda olan bir nitelik olarak
gorulmektedir (Bonanno, Pat-Horenczyk ve Noll, 2011). Bu beceriler, diger insanlarla
daha sik ve olumlu etkilesimleri de tesvik edebilir (Herman, 1992; Bonanno, Pat-
Horenczyk ve Noll, 2011).

Zorlayic1 olaylara maruz kalanlarm, bir bagkasina yardimci olmalarindan
kaynaklanan takdir hissi basa ¢ikmada faydali olabilir. Buna ek olarak, bagkalarmna
aracsal veya duygusal destek saglanmasinin, yaslh yetiskinlerde azalmis 6liim oranini
ongordiigii bulunmustur (Brown, Nesse, Vinokur ve Smith, 2003) ve bu durum,
potansiyel travma karsisinda aktif, anlamli basa ¢ikma ile iligskilendirilmistir (Hobfoll,
Hall, Canetti-Nisim, Galea, Jhonson ve Palmieri; Bonanno, Pat-Horenczyk ve Noll,
2011).

Travma ile basa ¢ikabilme konusunda pek c¢ok farkli yaklasim bulunmaktadir. Bu
yaklagimlarin ortak paydasi basa ¢ikabilme durumunun esnekligi olabilir (Bonanno,
Papa, Lalande, Westphal, & Coifman, 2004; Bonanno, Pat-Horenczyk ve Noll, 2011).

2.3.1. Esneklik hipotezi

Travma ile basa ¢ikabilme davranmiglarmnin etkililigi stres verici durumlara gore
degisebilmektedir. Ornegin, basa ¢ikabilmede iyimser beklentilerin faydalari, stresoriin
algilanan kontrol edilebilirligine (Fournier, de Ridder ve Bensing, 2002; Bonanno, Pat-
Horenczyk ve Noll, 2011) ve strese yonelik hazirlikli olma durumuna (Sweeny, Carroll
ve Shepperd, 2006; Bonanno, Pat-Horenczyk ve Noll, 2011) gore degisebilir. Belirli bir
durumda var olan sartlara uygun bas etme stratejisi kullanabilen insanlar bunu

kullanamayanlara gore yasamdaki zorlayici kosullarla daha iyi bas edebilmektedir

(Burger, 2006).

Ozetle, esneklik hipotezi, farkli tiirde basa ¢ikma davraniglarimn biiyiik olasilikla,
olduk¢a rahatsiz edici veya potansiyel olan travmatik yasam olaylar1 karsisinda uygun
olan uyumu 6ngdrecegini 6ne siirer (Bonanno, 2004; Bonanno, Pat-Horenczyk ve Noll,
2011).
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Bonanno, Pat-Horenczyk ve Noll’a gore (2011), psikolojik travma ile basa ¢ikma
konusunda gelistirdikleri 6l¢cekte madde se¢imini esneklik ve farkli bas etme tiirlerinin
farkli zamanlarda, farkli tlirden potansiyel travmatik yasam olaylar1 karsisinda

uyarlanabilir sekilde yapmiglardir.

Olgekteki travmaya odagi boyutu, kisinin normal rutin ve sosyal yasam
yiikiimliiliklerini gegici olarak askiya alma ve potansiyel travma olaylar1 (PTO) ile ilgili
ayrintilara, anilara ve duygusal tepkilere tam olarak odaklanma yetene§ini ortaya

koymaktadir.

Olgekteki gelecek odag1 boyutu dikkat dagitma ve iyimserlik gibi aktif ve ileriye
doniik basa ¢ikma siireglerinin 6nemini vurgulamaktadir. Bu boyut, sakin ve iyimser
kalma, mevcut hedef ve planlara odaklanma, glilme, olay1 diisiinmemek i¢in dikkat
dagitmaya ¢alisma ve baskalarina yardim etme davranislarimi icermektedir (Bonanno,
Pat-Horenczyk ve Noll, 2011). Akl baska tiirlii meselelerle mesgul ederek gecmis ve
simdiki zorluklar hakkinda diisiinmeye daha az zaman kalmaktadir. Bu sekilde zor
diisiince ve duygulardan kaginmanin bir yolu olarak dikkat dagitma stratejisi travmaya

maruz kalan bireylerde siklikla kullanilmaktadir (Goodman, 2004).

Goodman (2004), siddet ve yoksulluk i¢inde biiyliyen Sudanli 14 erkek miilteci
iizerinde gercgeklestirdigi calismada basa c¢ikma stratejilerini yansitan dort tema
tanimlamistir: biitlinliik ve toplumsal benlik, bastirma ve dikkat dagitma, anlamlandirma
ve son olarak umutsuzluktan umuda ¢ikma. Yapilan arastirmada travmaya verilen
tepkilerdeki kiiltiirel farkliliklar1 ortaya konmustur. Ayrica bu konudaki diger
calismalarla kiyaslandiginda bastirma, dikkat dagitmaya ¢alisma gibi faktorlerin evrensel

olarak da bas etme siirecinde kullanilan yontemlerden oldugu goriilmektedir.

Kisilerin var olan sosyal destek aglari onlarin yasanan travma ile basa
cikabilmelerinde destekleyici bir etkiye sahiptir Ayrica kisilerin benlik kavrami, bir
aileye bir topluluga ait olmalar1 yaganan zorlu olaylarin sonrasinda pes etmemede, devam

etmede ve bas etmede motive edicidir (Goodman, 2004).

Miiltecilerle yapilan bir arastirmada, yasanan travma durumunu yaraticiin
iradesine atfetmenin, katilimcilarin yasadiklar1 istirabin nedenlerini veya anlamini
diisiinmekten kagmmalarmi sagladigi belirtilmistir. Bu durum da kisilerin bas etme

sureclerinde aktif rol oynamaktadir (Goodman, 2004).
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2.4. Oz Sefkat

Sefkat (compassion) kelimesinin kokeni, Latincedeki com- beraber, pati- aci
cekmek kelimelerinden gelmektedir. Sefkat, yasanan acinin fark edilmesi ve anlayarak
paylagilmasidir. Sanskritgede ise sefkat ‘‘karuna’’ olarak adlandirilir. Bu s6zctigiin kokii
‘harekete gecmek’ olan ‘kara’ dan gelmektedir. Sanskritcedeki anlami aciy1

hafifletebilmek i¢in bir eylemde bulunmaktir (Atalay, 2019).

Sefkat odakli terapi c¢alismalar1 80°li yillarin sonunda ii¢ temel temayla
baslamustir; ilki, biligsel terapi baglaminda, insanlarin basa ¢ikma diisiincelerinin
duygusal tonuna odaklanmalarin1 saglamak, insanlara sefkatli, yardimsever, onaylayici
ve basa ¢ikma diisiinceleri i¢in destekleyici bir yonelim olusturmay1 6gretmek olarak ele
almmustir. Ikincisini, Budizm &zellikle de Budizm’in Mahayana Tibet geleneginden
kaynagimni alan sefkatli bir zihin ve kimlik gelistirmeye yonelik uygulamalar

olusturmustur. Ugiincii tema ise sefkati evrimsel psikoloji baglamida ele almustir.

Sefkate baghligin iki yonii vardir - biri actya yonelmek, ikincisi ise miimkiin
oldugunda aciy1 nasil hafifletip 6nleyeceginizi bulmaktir. Bu énemlidir ¢iinkii insanlar
genellikle sefkatin bilgelik kismini, nasil yardimci olunacagimi kesfetme arzusunu
unuturlar. Sefkat sadece giizel bir duygu degildir; zorluga donmeye hazirlikli olmak ve

harekete gecerek bunu ¢ozmeye ¢alisma kararliligidir.

Aci, kiginin kendi hatas1 olmadan ortaya ¢iktiginda - hayatin dis kosullarma
katlanmak zor oldugunda; bununla birlikte, ac1 c¢ekmek kendi hatalarimizdan,
basarisizliklarimizdan veya kisisel yetersizliklerimizden kaynaklandiginda da 6z sefkat

cok onemlidir.

Sefkat acilara yonelik ve acilarin yasanabilirligine yonelik deneyime a¢ik olma
kapasitesidir. Ac1 ¢ekmenin kendine has dogasmi fark edip acik sekilde gorebilme
yetenegidir. Gliglii bir sekilde, ‘‘Ben bu acinin bir pargasiyim, bu acidan ayr1 degilim.”’
diyebilmektir. Bir bakimdan ac1y1 kabul etmektir. Aciy1 kabul etmek demek aciya karsin
degil, actyla beraber yola devam etmektir. Klasik Budizm geleneginde, sefkat; ¢ekilen ac1

karsisinda titreyen kalp olarak tanimlanir.
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Paul Gilbert’e gore sefkatin li¢ yonii vardir:

e Bizden digerlerine yonelik sefkat
e Digerlerinden bize yonelen sefkat
e Kendine yonelen sefkat(6z-setkat) (Gilbert, 2018).

Kirilgan olabilecegini, zayif yonlerini, eksikliklerini daha kolay kabul eden
bireylerin psikolojik a¢cidan daha saglam olduklar1 ¢esitli bilimsel arastirmalar tarafindan
tespit edilmistir. Germer sefkatli olma tecriibesini duygusal gerilime kars: direnmekten
vazgegerek aciya yonelik var olan tepkilerin kabul edilmesi olarak gérmektedir. Kisilerin
tyiliksever olma durumu kendileri i¢cin de gecerli degilse; bu gercek bir iyilikseverlik
olmayabilir. Sefkatin biyolojik dogamizla da yakindan iliskisi bulunmaktadir. Yapilan
calismalar, oksitosin hormonunun sefkati algilama kapasitesini artirdigini gostermistir

(Esch ve Stefano, 2011).

Oz sefkat, travmanin olumsuz etkilerini azaltan koruyucu bir dzelliktir ve ayrica
bireylerin psikopatoloji gelistirmelerini 6nleyebilen, ac1 ve sikint1 veren durumlara kars1

olumlu yaklagim saglayan bir faktordiir (Karaoglu ve Erzi, 2019).

Duygu diizenleme becerilerine yonelik gelistirilen bir psikoegitim programinda
katilimcilara en ¢ok hangi etkinlikleri yararli bulduklar1 soruldugunda katilimcilar 6z

sefkat cevabini vermislerdir (Vatan, 2019).

Duygu diizenleme siireglerinde ¢ok onemli etkisi olan 6z sefkat, gézlemleyen

benligin, deneyim kazanan benligi optiigii bir siireci ifade eder (Vatan, 2019).

Bir kisi kendine kars1 sefkatli, anlayish ise basarisizliklar ve zorlayic1 durumlarla
bas basa kaldiginda insanlardan uzaklagsmak yerine iletisim becerilerini siirdiirerek kendi
bas etme deneyimlerini paylasma ve digerlerininkini gdzlemleme olasiligina sahiptir

(Barnard ve Curry, 2011).

Oz nezaket, kisinin kendisinin ac1 verici, yetersiz olarak deneyimledigi yonlerine
sabirla yaklasmay1 saglar. Oz nezaket ayn1 zamanda, kisinin kendini elestirdigi diisiince
slireclerine yargilayici olmasi yerine yasanan i¢sel diyaloglar1 herhangi bir yargiya

varmadan izleme imkani1 saglar (Barnard ve Curry, 2011).
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2.4.1. Oz sefkatin bilesenleri

Oz-sefkatin ii¢ bileseni vardir: Oz-nezaket, ortak paydasim, bilingli farkindalik
(Atalay, 2019).

Oz-nezaket/Oz sevecenlik: Kendimize karsi nazik olmak; kendimize ydnelik
yikict elestiriyi normal bir seymis gibi gérmeyi durdurmak anlamina gelmektedir. Zor
deneyimler, kisilerin duygulariyla 6zdeslesmesine sebep olabilir. Yasanilan aci
deneyimlerden duygusal olarak ayrilabilmek, yasanilan seyin zor oldugunu kabul edip
‘kisinin kendisine sahip ¢ikabilmesi’ ve bu sekilde sakinlesebilmesi 6z-nezaketin bir

geregidir.

Ortak Paydasim: Kisinin kendi deneyimlerini bagkalarindan ve i¢inde yasanilan
diinyadan ayirict ve izole edici olarak gdrmek yerine daha biylik insan deneyiminin bir

parcasi olarak algilamak.

Bilin¢li Farkindalik: Kisinin ac1 verici diisiinceleriyle ve duygulariyla asiri

0zdeslesmekten ziyade bunlari, dengeli bir farkindalik i¢inde tutmasidir.

Kendine yonelik sefkatin (6z-sefkat) bu yonleri birbirlerinden kavramsal olarak
farklidir. Fenomenolojik diizeyde farkl sekilde deneyimlenir ve ayn1 zamanda karsilikli

olarak birbirlerini gelistirecek ve meydana getirecek sekilde etkilesime girerler (Neff,

2003a).

Oz-nezaketin ve ortak paydasimin olumsuz deneyimlerle kisi arasma mesafe
koyabilmesi i¢in bir derece farkindaliga ihtiyac¢ vardir. Bununla birlikte, farkindalik ayni
zamanda diger iki bilesene daha dogrudan bir katki saglar. Birincisi, farkindaligin
yargilayici olmayan, kopuk durusu, Ozelestiriyi azaltr ve kendini anlamayi artirir
(Jopling, 2000; Neff, 2003a), boylece kendine nezaketi dogrudan artirir. Ayrica,
farkindaligin dengeli bakis agisi, insanligin geri kalanindan izolasyon ve ayrilik
duygularina neden olan benmerkezcilie dogrudan kars1 koyar ve bdylece kisilerin

birbirine baglilik duygularmni artirir (Elkind, 1969; Neff, 2003a).

Dahasi, 6z-setkat ve baglilik duygulari, farkindaligi daha da artwrmaya hizmet
edebilir. Ornegin, kisi kendini yargilamay1 ve azarlamay1 bir dereceye kadar kendini
kabul etmeyi deneyimleyecek kadar uzun siire birakirsa, duygusal deneyimin olumsuz

etkisi azalr ve kisinin diisiince ve duygulari hakkinda dengeli bir farkindaligin
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stirdiiriilmesi kolaylasir (Fredrickson, 20011; Neff, 2003a). Benzer sekilde, ac1 gekmenin
ve kisisel basarisizligin tiim insanlarin basina geldigini hatirlamak, kisinin deneyimini bir
perspektife oturtmasina yardimci olur, ayni zamanda kisinin diisiincelerini ve duygularini

dikkate alma ve onlarla fazla 6zdeslesmeme yetenegini gelistirir (Neff, 2003a).

Act, kisinin kendi hatasi olmaksizin ortaya ¢iktiginda - hayatin dis kosullarina
katlanmak zor oldugunda - merhamet benlige dogru genisletilebilir. Bununla birlikte, ac1
¢ekmek kendi hatalarimizdan, basarisizliklarimizdan veya kisisel yetersizliklerimizden

kaynaklandiginda, 6z sefkat de ayn1 derecede 6nemlidir.

Kendine sefkatle iyilik arasinda iliski kuran sosyal psikoloji arastirmalari, kendine
sefkatin artirilip artirilamayacagini ve nasil artirilabilecegini ve kendi kendine setkatin
etkili bir sekilde yiikseltilmesinin klinik semptomlar1 ve rahatsizligi da azaltip
azaltmadigini sorarak bu baglamda yeni ¢alismalar1 tesvik etmistir. Klinik psikologlar,
baslangicta her zaman kendine seftkat duygusunu etkilemeyi amaglamasa da,
mudahaleleri (6rnegin sefkatli zihin egitimi) veya mevcut tedavilerin 6zelliklerini

(6rnegin, diyalektik davranis terapisi) tanimlamakla ilgilenmeye basladilar.

Sefkat olarak terciime edilen Tibetge tsewa kelimesi, kendine ve baskalarina olan
sefkat arasinda ayrim yapmaz (Neff, 2003a). Bu nedenle, baz1 Batili psikologlar, 6z-

sefkat konusunda teorik ve deneysel bir anlayis gelistiriyorlar.

Oz-nezaket, kisinin tiim eylemleri, duygulari, diisiinceleri ve diirtiileri dahil olmak
iizere, affetmeyi, empati kurmayi, duyarliligi, sicakligi ve sabr1 tiim yonlerine yaymay1

icerir(Gilbert ve Irons, 2005; Neff, 2003b).

Kendine iyi davranan insanlar, degerlerini kosulsuz olarak goriirler (Rogers,

1961).

Kendine iyilik, basarisiz olduktan sonra bile, kisinin kendisinin sevgiyi,
mutlulugu ve sevgiyi hak ettigini onaylamayi icerir. Bunun tersine, kendini yargilamak,
diismanca, asagilayict ve kisinin benligini veya kendi benliginin yonlerini elestirmeyi

icerir (Neff, 2003b).

17



2.4.2. Oz sefkatin diger yaklasimlarla iliskisi
Kendilik modeli (The self-in-relation model)

Oz-sefkat kavramma en yakin benzerlik, muhtemelen kadnlarin psikolojik
gelisimine yonelik iligkide kendilik modelinin kurucularindan biri olan Judith Jordan'in
calismasida bulunur Jordan (1989), yazilarinda fikirler tam olarak detaylandirilmamis
olsa da 6z-empati kavrami hakkinda kisaca yazmistir. Oz-empatiyi, bireyin yargilamama
ve kendine kars1 agiklik gibi bir tutum benimsedigi bir siire¢ olarak tanimlamistir. Bu
goriise gore, 6z-empati, baskalarina karsi empati ile yakindan iliskilidir, bagkalarina
duygusal olarak bagli hissetme ve kisinin digerleriyle benzerligini fark etme, boylece
insan olmakla iliskili kag¢inilmaz olan basarisizlik ve kayipla empati kurabilme becerisidir
(Jordan, 1989; Neff, 2003a). Jordan, 6z-empatinin kisinin kendisiyle daha Once
yargilanan ve reddedilen yonlerinin "sefkatli, duygusal olarak mevcut ve yeniden
baglanmis bir sekilde kabul edildigi ve yanitlandig1" bir tiir "diizeltici iliski deneyim "
oldugunu yazar (Jordan, 1991; Neft, 2003a). Bu nedenle, Jordan’in 6z-empati tanimmin
ortlik olarak {li¢ 6z-setkat unsuruna degindigini gorebiliriz: 6z sefkat, ortak insanlik ve
farkindalik. Jordan, oncelikle karsilikli empatik terapi deneyiminden ortaya ¢ikan bir
siire¢ olarak 6z empatiden bahseder ve 6z empatinin, kisisel temsillerde ve iliskisel
imgelerde psikolojik refahi biiyiik oOlgiide artiracak kalici yapisal degisime yol

acabilecegini savunur.

Insancu psikoloji

Oz-sefkat kavramu, birgcok hiimanist psikologun c¢alismalariyla da
yankilanmaktadir. Ornegin, Maslow (1968), insanlarm biiyiimeleri igin gerekli olan seyin

kendi acilarini ve basarisizliklarmi kabul etmeleri oldugunu belirtmistir (Neff, 2003a).

Bagkalarini kendi basarisizliklar1 ve acilar1 i¢in sefkat gostermeye tesvik etmek,
kendini anlamay1 artrmanin bir yoludur. Bu ise, Maslow'un "B-algis1" dedigi seyi -
yargilayict olmayan, bagislayici, varligin sevgi dolu kabuliinii - kendine karsi
gelistirmeye yardimei olur. Oz-sefkat, Rogers'in (1961) "kendine kars1 kosulsuz olumlu
bakis" dedigi seyle karsilastirilabilir. Rogers, yargilayict olmayan, nazik bir 6z-tutumun,
danisan merkezli terapinin nihai hedefi oldugunu ve bu sekilde bir yaklasimin bir bireyin
daha kendini farkinda, daha kendini kabul eden, daha kendini ifade eden, daha az
savunmact ve daha agik olmasmi sagladigini soyler (Rogers ve Stevens, 1967; Neff,
2003a).
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Oz-sefkat, bireye Ellis'in (1973) "kosulsuz kendini kabul etme" olarak
adlandirdigi, kendiligin degerinin derecelendirilmedigi veya degerlendirilmedigi,
varolusun igsel bir yonii olarak kabul edildigi bir kavramdir. Ellis, hayattaki
belirsizliklere kars1 hosgorii tavr1 gelistirmeyi, kisinin kendi sinirlarini kabul etmeyi ve

affetmeyi psikolojik iyi olusun anahtar1 olarak gérmektedir (Neff, 2003a).

Duygusal diizenleme

Kendine sefkatin yapisi, duygusal gelisim, 6zellikle basa ¢ikma ve duygusal
diizenleme alanindaki son caligmalarla da ilgilidir ve bu terimler genellikle birbirinin
yerine kullanilir (Brenner ve Salovey, 1997; Neff, 2003a). Duygusal diizenleme, stresli
veya Uzucl durumlarla karsilastiklarinda bireylerin duygularina dikkat ettigi, duygusal
uyarilmanin yogunlugunu ve siiresini yonettigi ve duygu durumlarinin dogasini ve
anlamin1 dontistiirdiigii siiregleri ifade eder (Thompson, 1994; Neff, 2003a). Geleneksel
olarak, duygu odakli basa ¢ikma, duygusal kaginma (6rnegin, giilmek 6nemsiz bir sey
olarak goruliyor) olarak goruliyordu, bu nedenle zorluklara verilen duygusal tepkiler,
dogrudan onlarla yiizlesmek yerine, sorunlardan kiginin dikkatini gekmek veya dikkatini

dagitmak i¢in kullanilan savunma mekanizmalar1 olarak goriilmektedir (Lazarus, 1993).

2.4.3. Oz-sefkat, basa cikma becerileri ve duygusal zeka

Oz-sefkat birgok ydnden yararli bir duygusal yaklasimla basa ¢ikma stratejisi
olarak gorilebilir. Oz-sefkat, kisinin duygularmin dikkatli farkindaligmni gerektirir
(Salzberg, 1997; Neff, 2003aa). Boylece ac1 veren veya tiziicii duygulardan kaginilmaz,
bunun yerine nezaket, anlayisla yaklasilir. Olumsuz duygular, kisinin acil durumunun
daha net anlagilmasina ve kendisini ve / veya c¢evreyi uygun ve etkili yollarla degistiren
eylemlerin benimsenmesine izin vererek daha olumlu bir duygu durumuna dontistiiriiliir.
Bu nedenle, 6z-sefkat, kisinin kendi duygularmi izleme ve bu bilgiyi Kkisinin
diisiincelerine ve eylemlerine rehberlik etmek i¢in ustaca kullanma yetenegini igeren
duygusal zekanin 6nemli bir yonii oldugu kanitlanabilir (Salovey ve Mayer, 1990; Neff,
2003a).

2.4.4. Oz-sefkat ve benlik saygisi

Oz-sefkatin, benlik saygisi ile iliskili psikolojik faydalar1 bulunmaktadir. Oz-
sefkat, kisinin iyilik ve sefkat duygularini genisletmesi acisindan kendine karsi olumlu
bir duygusal durusu temsil eder. Uretken davranisi motive etmeye ve depresyon ve

anksiyete gibi kendini yargilamanin (Horney, 1950; Neff, 2003a) zayiflatic1 etkilerine
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kars1 korumaya yardimei olur (Blatt ve digerleri, 1982; Neff, 2003a). Ancak 6z-sefkat,
kendinin ve bagkalarnin performans degerlendirmelerine veya ideal standartlara
uygunluguna dayanmaz. Aslinda, 6z-sefkat, (olumlu ya da olumsuz) 6z yargilar
yapmaktan ziyade, kisinin kendine olan sefkat duygularma ve ortak insanligin
taninmasima odaklanir. Bu nedenle, yiiksek 0Ozsaygiyr siirdiirme girisimlerinden
kaynaklanabilecek narsisizm ve benmerkezcilik egilimlerine karsi koyar (Finn, 1990;

McMillan ve digerleri, 1994; Neff, 2003a).

Kendi deneyimlerine sefkatle yaklasanlarin baskalarina sefkat gosterme olasiligi
daha yiiksektir, ¢linkii kendini kabul edilebilir olarak diisiinmek i¢in asagi dogru sosyal
karsilagtirmalar yapmak gerekli degildir (bu genellikle baskalarindan tstiindiir). Teorik
olarak, insanlarin 6z sefkatini yiikseltmeye ¢alismak 6zsaygilarini yiikseltmekten daha
kolay ve daha etkili olmalidir, ¢linkii 6z-sefkat, bireylerin kendileri hakkinda gercekci
olmayan bir bakis agisin1 benimsemelerini gerektirmez. Arastirmalar, insanlarin kendileri
hakkinda olumlu geribildirim almaktan hoslanirken, ayn1 zamanda gergeklikle tutarl
veya kendileri hakkinda kendi inan¢larini1 dogrulayan geribildirim almay1 da sevdiklerini
gostermektedir (Swann, 1992; Neff, 2003a). Baskalarinin 6zgiivenini, 6zellikle gergekgi
olmayan Ovgiiler yoluyla yiikseltmenin bu kadar zor olmasmin temel nedeni budur.
Insanlar1 basarisizliklarma ve yetersizliklerine sefkat gdstermeye tesvik etmek; insanlara,
degerlerini veya statiilerini iyilestirme ihtiyacindan dolay1 degil, kendilerinin ve
baskalarmin iyiligini dnemseme duygusu ve arzusu disinda, zararl davranig kaliplarmi

diizeltmelerine de izin vermesini sagladigi i¢in 6nemlidir (Neff, 2003a).

2.4.5. Oz-sefkat ve bas etme becerileri

Oz sefkat, stresle basa ¢ikma acgisindan kendi kendini diizenleme ile de iliskili
olabilir. Daha 6nce bahsedildigi gibi, basa ¢ikma stratejileri geleneksel olarak problem
odakli olmaktan ¢ok duygu odakli olarak smiflandirilir (Endler ve Parker, 1990; Lazarus,
1993). Bununla birlikte, son ¢alismalar, duygular1 psikolojik olarak uyarlanabilir bir
sekilde tanimlamayi, anlamay1 ve ifade etmeyi iceren proaktif basa ¢ikma bicimlerini
vurgulama egiliminde olmustur (Pennebaker, 1989, 1993; Salovey ve Mayer, 1990;
Stanton ve digerleri. , 1994). Bu nedenle, 6z-sefkat, duygusal kaginma basa ¢ikma yerine
daha yiiksek duygusal yaklasim diizeyleriyle iliskilendirilmelidir. Buna ek olarak, eger
kendine sefkatli bireyler daha fazla 6zgiivene sahiplerse, kendi eylemlerinin stresli bir

durumu siirdiirme veya siddetlendirme yollarini belirleyebilmelidirler. Kendilerini stresli
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bir duruma soktuklarini anlayarak ve bunu birakma secenekleri oldugunu bilerek stresi

azaltmak icin daha fazla “problem odakli” adimlar atabilirler.

2.5. Stres

“Stres” Latin dilinde “Estrictia”, eski Fransiz dilinde “Estrece” kelimelerinden
olusmustur. Anlam1 baski, zorlanma ve gerilmedir. Zorluk veya giiclik anlamina gelen
stres terimi, 14. yiizyilin baglarinda kullanilmaya baslamistir (Lumsden, 1981; Lazarus,
1993). 17. yy’da musibet, bela, keder, dert anlamlarinda kullanilir olmustur. 18. ve 19.
yy. boyunca kavrama verilen anlamda degisiklik olmus, baski ve zorlama gibi anlamlar
kisilere, nesnelere ve ruhsal yapiya yonelmistir. Ayrica bu kelime ‘‘asil durumuna

donmek i¢in ¢caba harcama’’ seklinde de kullanilmistir (Baltas ve Baltas, 2008).

Stresin bir terim olarak Oonem kazanmasi ise ilk olarak fizik biliminde, 17.
ylizyilda 6nde gelen fizik¢i-biyolog Robert Hooke tarafindan ¢alisilmaya baslanmasiyla
gerceklesmistir. Hooke, kopriiler gibi insan iirtinii yapilarin, agir yiikleri tagiyacak ve
riizgarlar, depremler ve onlar1 yok edebilecek diger dogal kuvvetler tarafindan sarsilmaya
direnecek sekilde nasil tasarlanmasi gerektigiyle ilgilenmistir. Yiik, bir yap1 tizerindeki
bir agirliga atifta bulunmaktadir. Hooke'un ¢alismalari, 20. yiizyilin baslarinda fizyoloji,
psikoloji ve sosyolojideki stres modellerini biiyiik 6l¢tide etkilemistir. Modern
zamanlarda hayatta kalan tema: stresin biyolojik, sosyal veya psikolojik bir sisteme dissal
bir yik veya talep olarak gorulmesidir. Hooke ¢alismalarinda metallerin esnekligindeki
farklilara dikkat ¢ekmistir. Bu farkliliklar gerginlige-strese dair direnclerinde énemli bir
etken olmustur. Psikolojik stres i¢in bu durum bir metafor olarak kullanilmistir. Boylece,
metallerin deformasyona direnme kapasitesi, stres altindaki insanlarin dayaniklihgmdaki
bireysel farkliliklara olan ilgiyi ortaya koymustur. Bugiin bu analoji, bazi insanlarin
stresin zararl etkilerine digerlerinden daha iyi direnmesine yardimei olan kisilik

ozellikleri ve basa ¢ikma siireglerinin yogun olarak ¢alisilmasinda agik¢a goriilmektedir

(Lazarus, 1993).

Tip literatiiriinde stres, zararli maddelere kars1 psikolojik ve fizyolojik tepkiler
dizisi olarak ele alinirken; sosyolojide Smelser (1963), sosyal dengesizlik gibi rahatsiz
edici unsur olarak stresi, isyan gibi kollektif bir tepki olarak da gerginligi tanimlamaktadir

(Lazarus, 1993).

21



Stresin dlgiilebilen ve Olgiilemeyen negatif sonuglar1 bulunmaktadir. Bu olumsuz
sonuglar arasinda, is kazalari, yaralanmalar, gorevdeyken oOliim, hastalik gibi agir
durumlar bulunmaktadir. Stresin verdigi 6l¢iilemeyen zararlarin arasinda ise iliskilerde
yasanan gerginlik, yanlig karar alma, verim yetersizligi, diisiik performans gibi durumlar

bulunmaktadir (Tarhan, 2008).

Yasam olaylar1 tizerinde yapilan birtakim arastirma sonuglarma gore, pek cok
diisiince tiirii stres etkilerini azaltmakta, ayrica sosyal destegin mevcudiyeti gibi ¢cevresel
faktorlerden, onceki deneyimler ve basa ¢ikma becerileri gibi daha bireysel faktorlere
kadar degisen bir dizi faktoriin de psikolojik stresorlerin etkisini degistirdigi tespit
edilmistir (Monroe ve Slavich, 2016).

Psikolojik stresorlere tepki olarak bireysel farkliliklar1 anlamak i¢in 6nemli bir
alan, algilama konusu olmustur. Insan stresi iizerine yapilan ilk laboratuvar caligmalari,
stresorlerin algilanmasi veya degerlendirilmesindeki bu tiir bireysel farkliliklarin 6nemini

gostermistir (Lazarus, 1966; Monroe ve Slavich, 2016).

Bardavit’in (2007) yaptig1 arastirma sonucuna gore, ‘bireylerin kisilik tiirlerine
bagli olarak maruz kaldiklar1 olay ve uyaranlara yiikledikleri anlamlar ve bu olayla basa
¢ikma tarzlarmin farklilastigr’’” ve bunun sonucunda da algilanan stres diizeyinin

etkilendigi bulunmustur.

Stresor ile karsilasan birey mevcut kosullara gore savas ya da kag tepkisinden
birini verdikten sonra da yine yasadigi stresin etkisini farkli zaman ve mekanlarda
hissetmektedir. Yasanan stresin bir baska yere taginmasi sonucunda bireylerin dahil
olduklar1 pek ¢ok farkli ortam daha 6nce yasanmis stres durumundan etkilenmektedir.
Ornegin ailede yasanan olumsuz bir durumun sebep oldugu stres diger sosyal ortamlara
sinirlilik, iizlintii gibi farkli duygularin gosterilmesi seklinde yansiyabilmektedir (Tanhan
ve Ozok, 2018). Stres iginde bulunan birey, verdigi igsel tepkilerinin yani sira stresini
digsal olarak da hem ailesine hem de diger ortamlara yansitmakta ve tam tersi olarak da
disardaki stres aile ortamina da tagmabilmektedir. Bunun sonucunda da bireysel olarak
tecriibe edilmis stres kisileraras1 problemlerden baslayip uluslararas: savaslara kadar pek

cok olumsuz sonuca yol acabilmektedir (Carpi, 1996; Tanhan ve Ozok, 2018).

Billings ve Moos (1981), stresle basa ¢ikma konusunda erkeklerin daha fazla

sorun odakli basa ¢ikma, kadinlarin ise daha ¢ok duygu odakli ve kaginma basa ¢ikma
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kullandiklarini bulmustur (Sigmon, Stanton ve Snyder, 1995). Ancak bu sonug¢ farkl
arastirmalarda aymi sekilde olmadigindan bir genelleme yapmak miimkiin degildir.
Kadmlarm aldig1 sosyal destek, kiiltiirel ortam vb. faktorler de devreye girmektedir

(Sigmon ve digerleri, 1995).

Hamilton ve Fagot (1988), kronik stres faktorleri yasayan lisans 6grencilerinde
ifade edici (yani duygu odakli) ve aragsal (yani problem odakli) basa ¢ikma stratejilerinde
cinsiyet farkliliklar1 bulamadilar (Sigmon ve digerleri, 1995).

Ayrica, giinliik stres faktorleriyle yiizlesirken, tiniversite Ogrencileri arasinda
problem odakli basa ¢ikma stratejileri kullanimlar1 yoniinden bir farklilik bulunamamastir
(Ptacek, Smith ve Zanas, 1992; Sigmon ve digerleri, 1995). Yildirim’in (2020) yapmis
oldugu arastrmanin sonucuna gore, ailesinden ayr1 kalan iiniversite 6grencilerinin stres

diizeyleri, ailesi ile beraber yasayanlara gore daha ytiksektir.

Herhangi bir psikolojik stres teorisinin merkezinde iki kavram vardir:
degerlendirme, yani bireylerin kendi iyilikleri icin olup bitenlerin  &nemini
degerlendirmesi ve basa ¢ikma, yani bireylerin belirli talepleri yonetmek i¢in diisiince ve

eylem g¢abalar1 (Lazarus 1993; Krohne, 2002).

Lazarus’un olusturdugu stres kuraminda revizyonlar yapmistir. Kuramin en son
versiyonunda (Lazarus 1991), stres iliskisel bir kavram olarak kabul edilir. Yani stres,
spesifik bir dig uyarim tiirli veya spesifik bir fizyolojik, davranigsal veya kisisel reaksiyon
modeli olarak tanimlanmaz. Bunun yerine stres, bireyler ve ¢evreleri arasindaki bir iligki

olarak gorular,

“‘Psikolojik stres, kisinin kendi iyiligi i¢in 6nemli olarak degerlendirdigi veya
mevcut basa ¢ikma kaynaklarini astig1 ¢evre ile olan iliskiyi ifade eder.”” (Lazarus ve
Folkman 1986). Bu tanim, kisi-cevre iliskisinde iki silirece isaret eder: bilissel
degerlendirme ve basa ¢ikma (Krohne, 2002). Arnold (1960) tarafindan duygu
arastrmalarma dahil edilen degerlendirme kavrami Lazarus (1966) tarafindan stres
stiregleriyle beraber ele alinmistir. Degerlendirme kavramu, stresle ilgili stirecleri anlamak
icin kilit rol oynamaktadir. ‘‘Bu kavram, duygusal siire¢lerin olusumunun (stres dahil),
belirli bir maruz kalmanm 6nemi ve sonucu ile ilgili kisilerin ortaya koyduklar1 gercek
beklentilere baglh oldugu fikrine dayanmaktadir’> (Krohne, 2002). Degerlendirme, farkl

bireylerin esit kosullarda hissettigi duygularim, stresin kalitesi, yogunlugu ve siiresindeki
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bireysel farkliliklar1 anlayabilmek i¢in dnemlidir. Degerlendirme siireci bir dizi kigisel ve
durumsal faktor tarafindan belirlenir. Kisiden kaynakli en 6nemli etkenler motivasyon,
amaclar, degerler ve beklentilerdir. Durumdan kaynakli en 6nemli etkenler ise olayin
tahmin edilebilir olmasi, kontrol edilebilir olmasi ve potansiyel olarak stres verici bir

olaymn yakmligidir (Krohne, 2002).

Selye (1956/1976), stresin iyi ve kotii olmak tizere iki tiirii oldugunu séylemistir.
Iyi stres (eustres), olumlu duygular ve saglikli bedensel durumlarla iliskilidir. Kotii stres
(distress), sikint1, olumsuz duygular ve rahatsiz edici bedensel durumlarla iliskili olan

kot tardar (Lazarus, 1993).

Lazarus (1993), stresin iig¢ tiirii olarak belirledigi zarar, tehdit ve meydan okuma
kavramlarma da agiklik getirmistir. Zarar, dnceden yapilmis geri doniilmez bir kaybi
ifade eden psikolojik bir hasardir. Tehdit, heniiz ger¢eklesmemis bir zarar beklentisidir.
Meydan okuma ise, bas etme kaynaklarini etkin bir hale getirerek {istesinden gelmekten

emin olunan zorlu durum sonrasi ortaya ¢ikar.

Bu farkl psikolojik stres tiirleri, belirli duygusal tepki tiirleri ile iligkilidir, bu
nedenle stres ve duygu alanlar1 birlesmektedir (Krohne, 2002). Stres tiirleri, kisilerde
farkli durumlarda gesitli sekillerde ortaya ¢ikmaktadir. Tehdit kisiyi zorlayict bir durum
iken, meydan okuma canlandiricidir. Ozetle, stres tek boyutlu degildir. Bazilar1 olumlu

bazilar1 olumsuz olan ¢esitli duygusal durumlar1 i¢eren genis bir kavramdir.

Bir kisinin c¢evreyle iligkisi basa c¢ikma eylemleri sonrasinda degisiklik
gOsteriyorsa buna ‘‘problem odakli basa ¢ikma’’ denir. Duygu odakli basa ¢ikma olaylara
bakma ve yorumlama bi¢imini degistirir (Lazarus, 1993). Stresorle miicadele yerine
olaydan uzak durma, yadsima ya da sosyal ¢cevre ile paylasarak etkisini azaltmaya ¢alisma

vardir (Tirkiim, 2002; As¢1 ve digerleri, 2015).

Inkar ve uzaklasma, psikolojik stresin kontrol edilmesinde guiclii yontemlerdendir.

Ciinkii bir kisinin stresle karsilagsmasmi daha iyi Ozellikte degerlendirmesini saglar

(Lazarus, 1993).

24



2.6. Yasam Stresi

Psikoloji literatiiriinde strese sebep olan olaylara ‘‘stres vericiler’” (stressor),
olusan bu olaylara insanlarin verdigi fizyolojik ve psikolojik cevaba ise ‘‘stres’’ (stress)

denmektedir.

Yasam stresi siirecinin kavramsal gelisimi, ii¢ ortam (sosyal-psikolojik-fizyolojik
ortam) ve her ortamdaki iki tiir gii¢ (stres ve kaynaklar) agisindan tanimlanabilir. Stres
bireylerin fiziksel ve ruhsal smirlarma yonelik bir tehdit ve zorlama sonucunda
olusabilmektedir. Tehdit durumuna karsi bireyler, ‘‘savas ya da kag¢’ tepkisini
vermektedirler. Bireyler, bas edebilecegi tehdit ile miicadele edip yeni duruma uyum

saglarken, bag edemeyecegi tehditten uzak durmaya ¢alisirlar (Baltas ve Baltas, 2008).

2.6.1. Yasam olaylan - sosyal stresorler

Sikintinin sosyal etiyolojisinde muhtemelen en baskin teorik formiilasyon stres-
sitkinti modeli olmustur. Fizyolog Hans Selye (1956), c¢esitli dis uyaranlarin
farklilasmamis fizyolojik ve zihinsel tepkiler olusturabilecegi teorisini 6ne siirmiistiir. Bu
stres-sikint1 modeli, daha Once yasanmis sosyolojik kaygilarla dis cevreye verilen
fizyolojik tepkilerin birlesiminden olugmaktadir. Stresli yasam olaylar1 ile sikint1 ve
diizensizligin baslangicini iliskilendiren hipotez, 1960'larin ortalarindan beri 6nem arz

etmektedir (Myers ve digerleri, 1972; Lin ve Ensel, 1989).

2.6.2. Sosyal destek - sosyal kaynaklar

Sosyal ¢evrede kisinin iyi olusunu gelistirme veya yasam stresinin potansiyel
olumsuz etkilerine kars1 koyma yetenegini gelistiren yonler bulunmaktadir. Sosyal
yapidaki kaynaklarin, rutin ve kriz durumlarinda islevsel ihtiyaglari (6rnegin aragsal ve
ifade edici) karsilamak i¢in getirildigi siire¢ olarak tanimlanan sosyal destek, boyle bir
potansiyel faktor olarak kabul gérmiistiir (Lin ve Ensel, 1989). Kisinin giivenebilecegi ve
geri bildirim alabilecegi baskalariyla olan yakin iliskileri, kisinin zihinsel ve fiziksel
saghigint dnemli Olclide etkileyebilecegi bilimsel tartigmalarda ele almmustir. Bazilari
boyle bir etkinin dogrudan ve yasam olaylarindan bagimsiz oldugunu iddia ederken,
digerleri sosyal destegin yasam olaylarmin rahatsizlik tizerindeki etkisine aracilik ettigini
ya da bu etkiyi tamponladigmi 6ne siirmiislerdir (Lin ve Ensel, 1989). Yetmislerin
basindan beri, ¢ok sayida ¢alisma, sosyal destegin ruh sagligi tizerindeki hem bagimsiz

hem de aracilik / tamponlama etkilerini incelemistir. Genel olarak, sosyal destegin
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bagimsiz ve arabulucu etkileri gii¢lii bir sekilde onaylanmistir (Cohen ve Wills, 1985; Lin
ve Ensel, 1989).

2.6.3. Psikolojik kaynaklar ve psikolojik stres

Sosyal destek gibi sosyal kaynaklar, bireyin bas etme kaynaklarinin dissal bir
formudur. i¢sel veya psikolojik basa ¢ikma kaynaklar1 ise hem zihinsel hem de fiziksel
sagligm etiyolojisinde dnemli bir rol oynamaya baglamistir (Gore, 1985; Lin ve Ensel,
1989). Psikolojik kaynaklarin, bireylerin stresli sosyal uyaranlar1 (yani yasam olayini)
fark etmede ve potansiyel sikintiyr 6nlemede veya ortadan kaldirmada etkili oldugu

bilinmektedir (Lin ve Ensel, 1989).

Ustiinluk duygusu, 0z-yeterlilik duygulari, &z-saygi ve kontrol odagi gibi
kavramlar, bir bireyin yasam olaylarina veya stres faktorlerine tepkisini etkileyen kisilik

faktorleri (kaynaklar1) olarak goriilmeye baslanmistir (Gore, 1985; Lin ve Ensel, 1989).

Lazarus’a (1993) gore psikolojik strese sebep olan ii¢ farkli durum: zarar (harm),
tehdit (threat) ve meydan okuma (challenge) dir. Bu farkl tiirden psikolojik stres
durumlari, muhtemelen hem ¢evrede hem de kisi i¢inde farkl onciil kosullar tarafindan
ortaya ¢ikar ve farkli sonuclara sahiptir. Ornegin, tehdit, zihinsel operasyonlar1 ciddi
sekilde engelleyebilen ve isleyisi bozabilen, nahos bir zihin durumudur; oysa meydan
okuma canlandiricidir ve kapsamli, genellikle olaganiistii performansla iliskilidir. Bu

farkli durumlar g6z oniine alindiginda, stres tek bir boyut acisindan diistiniilemez.

Lazaruz (1993) stres iizerine yaptig1 ¢alismada, laboratuvar ortaminda
olabildigince dogal olarak psikolojik stres yaratmak i¢in tasarlanmis basit bir deney
diizenegi hazirladi. Denekler stresli filmler izlerken onlarin 6znel stres raporlarini
periyodik olarak érneklendirdiler ve siirekli olarak otonom sinir sistemi aktivitelerini
(kalp atis hizi ve deri iletkenligi {izerinden) kaydettiler. Film gdsterilmeden Once
izleyicileri yonlendirmek i¢in kaydedilmis konusma pasajlar1 kullandilar. Amaglari,
deneklerin filmde olanlar1 yorumlama seklini etkilemekti. Ornegin bir pasaj, inkar etmeyi
taklit etti: "Filmdeki insanlar olanlardan zarar gérmiyor veya tzilmuyorlar" veya "Bu
kazalar gercekten olmadi, ancak etkileri i¢cin sahnelendi." gibi. Deney grubunun stres
diizeyi, kontrol grubuyla kiyaslandiginda stres reaksiyonlarmm onemli dlclide azaldig:
gOrulmiistiir. Lazarus, bu deney sonucunda psikolojik stresi, kisi-cevre iliskisinden ortaya

cikan cesitli tiirlerdeki kisisel zararlara ve tehditlere bir tepki olarak degerlendirmistir.
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Ayrica insanlarin kisisel iyilikleri i¢in yasanan olaym éneminin siirekli degerlendirdigini

bunun da bilissel stillerden etkilendigini ortaya koymustur.

Dohrenwend ve Dohrenwend (1981), yasam stres siireglerinin cesitli
formiilasyonlarini ve bunlarin meydana geldigi psikolojik ve sosyal baglamlar1 6zetleyen

altili bir model gelistirmislerdir (Lin ve Ensel, 1989).

Lazarus stresle basa ¢ikma siire¢lerinin sabit, duragan bir yapida degil; bir siirec¢
boyunca gercgeklestigini soylemistir (Lazarus, 1966; Lazarus, 1993). Kisilerin biligsel ve
motivasyonel farkliliklar1 strese verilen tepkiyi biiyiik dlgiide etkilemektedir. Ayni
sekilde stres calismalarini fizik alaninda ilk olarak gerceklestiren Hook, metallerdeki

esnekligin strese verilen tepkideki farkliliklari etkiledigini one siirmiistiir (Lazarus,
1993).

Strese kars1 dayanikli olma ile ilgili goriilen baz1 6zellikler vardir. Bunlar; yapici
diisiinme (Epstein ve Meier 1989), saglamlik (Maddi ve Kobasa 1984), umut (Snyder ve
digerleri 1991), zorluklarin iistesinden gelme becerisi (Rosenbaum 1990), 6z-yeterlik

(Bandura, 1982), tutarlilik duygusudur (Antonovsky 1987); (Lazarus, 1993).

Ozetle, stres kavrami dort genel kapsamda ele almabilir: 1. Hook’un stres veya
stresor olarak adlandirdigi i¢ veya dis etken (Lazarus arastirmalarinda bunu kisi-gevre
iliskisi olarak vurgulanmistir (Lazarus, 1993). 2. Tehdit edici olan1 veya iyi olan1 ayirt
etmeyi saglayan zihinsel veya fizyolojik sistem tarafindan gerceklestirilen bir
degerlendirme. 3. Stresli etkenlerle basa ¢ikmak i¢in zihnin ve bedenin kullandigi
stratejiler. 4. Stres tepkisi olarak adlandirilan zihin ve beden lzerindeki karmasik bir etki

modeli.

2.6.4. Yasam stresi siirecinin alt1 modeli

Saglikta Olumsuz
Degisiklik

Stesli Yagam

Olaylar1

A. Magduriyet Hipotezi
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Psiko-fizvoloiik Saglikta Olumsuz
Stesli Yasam siko-fizyoloji Deisiklik
Olaylari > Gerginlik —> eIk

B. Stres- Gerginlik Hipotezi

[ Sosyal Durumlar ]

A

Stresli Yasam Saglikta Olumsuz
Olaylari Degisiklik

v

v

[ Kisisel Yatkinlik ]

C. Savunmasizlik Hipotezi

[ Sosyal Durumlar ] \

Saglikta Olumsuz
Degisiklik

v

Stresli Yasam Olaylari

[ Kisisel Yatkinlik ] /

D. Artmis Sorumluluk Hipotezi
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[ Sosyal Durumlar

.

[ Kisisel Yatkimlik ] /

E. Kronik Yk Hipotezi

Saglikta Olumsuz
Degisiklik

Saglikta Olumsuz
Degisiklik

Saglikta Olumsuz

> Stresli Yasam Olaylari > Degisiklik

F. Olay Egilimi Hipotezi

Sekil 1. Dohrenwend ve Dohrenwend'in 6nerdigi yasam stresi siirecinin alt1 modeli (1981, s:20; Lin ve
Ensel, 1989, s:385).

2.7. Stres Kuramlan

Stres kuramlarin1 ele alan ¢alismalar incelendiginde iki farkli yapida olduklari
goriiliir. Bunlardan ilki stresin biyolojik, psikolojik kuramlar1 olarak temel iki baslikta ele
almmakta, ardindan farkli alt dallara ayrilmaktadir. Bir digeri ise biyolojik, psikolojik,
sosyal, cevre kuramlar1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir. En genis kapsamda ele alinmasi

acisindan stresi agiklayan bu kuramlar, ikinci yapida oldugu gibi ele alinacaktir.

2.7.1. Biyolojik kuramlar
Genele Uyum Sendromu Yaklasimi

Genel uyum sendromu olarak adlandirilin bu tepki modeli ii¢c asamada ilerler:
Alarm tepkisi, direnme asamasi ve tiikkenme asamasi. Alarm asamasi sok olusturan
uyaranin fark edildigi ve biyolojik sistemde hormonlar araciligryla otomatik
uyarilabilirligi saglar. Zararli uyar1 devam ederse, organizma direng agamasina girer. Bu
asamada, alarm reaksiyonunun semptomlart kaybolur ve bu da goriiniise gore

organizmanin stres etkenine adaptasyonunu gosterir. Bununla birlikte, zararli uyarilmaya
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kars1 direng artarken, ayn1 zamanda diger stresor tiirlerine karsi direng azalir. Caydirict
uyarim devam ederse, direng¢ yerini tilkkenme asamasina birakir. Organizmanin stres
etkenine uyum saglama kapasitesi tiikkenir, alarm agsamasinin semptomlar1 yeniden ortaya
¢ikar, ancak direng gostermek artik miimkiin degildir. Geri dondiirilemez doku hasarlar1
ortaya ¢ikar ve uyarim devam ederse organizma Oliir (Krohne, 2002). Selye’nin bu
kuraminda bahsedilen ii¢ asamali siire¢ insan hayatina da benzetilmektedir. Selye, birinci
asamay1 cocukluk donemi, ikinci asama olan direnme asamasini yetiskinlik donemi,
ticlincli asama olan tilkenmeyi ise bireyin hayatini yitirmesine benzetmistir (Selye, 1974;
Bardavit, 2007).

Genetik Yapisal Kuramlar

Stres konusunu genetik ile agiklamaya ¢alisan kuramlar, genetik yapmin fiziksel
ozellikleri etkiledigi bu fiziksel 6zelliklerin de strese karsi direnci etkiledigini One
stirmektedir (Akman ve Korkmaz, 2004). Ayni zamanda strese olan genetik yatkinlik da

bu kurama gore 6nemlidir (Sigri, 2007).

Kalitim-Cevre Etkilesimi Modeli

Bu modele gore, kiside stresin ortaya ¢ikmasi, genetik temelli strese olan yatkimlik
ile stresin meydana gelmesinde rol oynayan c¢evresel etkenlerin karsilikli olarak birbirini
etkilemesi esasina dayanir. Modeldeki kilit nokta, kisilerin bir rahatsizlik durumuna
yatkin olmas1 ve bu yatkinligin stres verici ¢evresel faktorlerle etkilesimi neticesinde
psikosomatik bir bozuklugun olusmasidir. Dolayisiyla, stresdr sonucu ortaya c¢ikan
rahatsizlik dogrudan kisilige bagh olarak degil, kisinin fizyolojik-genetik yapisimin bir
iirlinii olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu modelde ayrica strese yonelik bireylerdeki esige de
dikkat ¢ekilmistir. Stres esigi diisiik birey rahatsizliklara daha egilimli bir haldedir. Bir
rahatsizlik durumunun ortaya ¢ikmasinda stresoriin miktar1 da 6nemli bir faktordir
(Akman ve Korkmaz, 2004).

2.7.2. Psikolojik kuramlar
Psikodinamik Kuram

Psikodinamik kuramda stres kavrami ‘‘anksiyete’’ olarak ele almmustir (Sigr,
2007). Freud’a gore benlik tehdit edildigi durumda anksiyete olusur ve bunun ii¢ tiir
kaynag1 bulunmaktadir: Gergek tehditlerden kaynaklanan ‘‘nesnel anksiyete’” , id’in
sebep oldugu davraniglarin cezalandirilmasi korkusundan kaynaklanan ‘‘nevrotik

anksiyete’’ ve vicdandan kaynaklanan ‘ahlaki anksiyete’’. Bu anksiyete tiirlerinin hepsi,
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insan davranislarinda bir tiir gerilim meydana getirerek gerilimi azaltmak i¢in ¢abalamay1
gerektirir. Bu ¢abalama savunma mekanizmalar1 araciligiyla gergeklesir (Schultz ve

Schultz, 2001).

Varoluscu Kuram

Bu kurama gore, kisilerin yasadigi stresin asil kaynagi anlam arayisidir. Stres,
insan var olusunu tehdit ettiginde ve Olim korkusunu tetiklediginde pek ¢ok
rahatsizliklara yol agan bir viriis gibidir (Tanhan ve Ozok, 2018). Varoluscu yaklasimda
strese yonelik direnci diigiiren sebepler kayip, issizlik, bosanma gibi durumlardir (Yalom,

2001; Tanhan ve Ozok, 2018).

Ogrenme Modeli

Bu modelde klasik ve operant kosullanma {izerinden stres agiklanmaktadir. Klasik
kosullanmaya gore, stresore verilen tepkiler karmagsik siireclerden gecger. Kisiler
stresorden kacinmaya calisirlar. Stresorle karsilasan birey i¢sel olarak gerginlik hissi
yasar. Bu gerginlik fizyolojisine de etki eder. Tansiyon ylikselmesi, kalp atis1 hizlanmasi
vb. gibi fizyolojik olarak stres belirtileri vicutta gozlenir. Stresore kosullanma
gergeklesirse bir sonraki agamada karsi karsiya kalma durumu olmasa bile kisilerde
stresorii hatirlatan konusmalar, diisiinmeler gerilime neden olabilir. Ornegin kopekten
korkan bir kisi kopekle alakali olan her seyden korkma ve gerginlik hissetme durumunu
yasar (Rice, 1999; Akman ve Korkmaz, 2004).

Edimsel kosullanmaya gore ise kisiler stresdrden uzaklaginca stres yasamayacagi
icin boyle bir karsilasmadan uzak kalmaya calisacaktir. Edimsel kosullanmada bu

kagima davranisi kilit noktadir (Akman ve Korkmaz, 2004).

Bilissel- Etkilesimsel Yaklasim

Bu yaklasima gore kisiler hem bireysel 6zelliklerinden hem de ¢evresel kosullarin
etkilesimi sonucunda stres yasamaktadir. Bu yaklasimin kilit noktast bireyin ¢evreye
yonelik biligsel degerlendirmelere sahip olmasidir. Biligsel degerlendirme siirecinde
kisiler amaglari, degerleri, olas1 tehlikenin sonuglar1 konusunda olumlu ya da olumsuz
kararlara varirlar (Dogru, 2018). Kisaca bireyler yapilan degerlendirme sonucunda
stresore yonelik anlam verme surecinden gecerler ve buna bagli olarak stres olusur veya

olusmaz (Akman ve Korkmaz, 2004).
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2.7.3. Sosyal kuramlar
Catisma Kurami

Toplumlarin kurallar koyup bunlara uyum saglanmasi i¢in baski yapmasi
sonucunda ¢esitli catigmalar olusabilir. Bu ¢atigmalar kisilerde pek ¢ok stres tiirline neden
olabilmektedir (Akman ve Korkmaz, 2004).

2.7.4. Cevre Kuramlan
Cevresel Stres Kurami

Cevresel stres kurami; hastaneler, okullar, ofis binalar1 ve mahalleler gibi ¢esitli
0zel ortamlardaki gerginlik halini aragtirmaktadir (Evans, 1984). Bu kurama gore hava
kirliligi, giirtiltdi, endiistrilesmeden kaynaklanan sorunlar, toplumun kalabaliklagsmasi gibi

faktorler strese neden olmaktadir (Rice, 1999; Akman ve Korkmaz, 2004).
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BOLUM 3
3. YONTEM

Bu boliimde aragtirmanin modeli, calisma grubu ve veri toplama araglarina iliskin

bilgiler verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada nicel ve nitel arastirma modellerinin birlikte kullanildig1 karma
model tercih edilmistir. Karma arastirma, arastirmanin bir asamasinda nitel arastirma
yaklagimmin ve diger doneminde ise nicel arastirma yaklasimmin kullanildigi bir

arastirmadir (Johnson ve Christensen, 2007).

3.1.1. Karma yontem tercih edilmesinin sebebi

Nitel arastirmalar, nicel arastirmalarin genelleme yonteminden farkli olarak;
bireysel farkliliklara odaklanir. Elde edilen bilginin, biricikligi, 6zgiinliigliniin 6nemi
iizerinde durmaktadir. Dolayisiyla nicel arastirmalardaki genellemelere de bir elestiri
sunmaktadir. Son zamanlarda hem nitel hem nicel ¢alismalar (karma arastirma) artis
gostererek bu elestiriye bir ¢0ziim ortaya koymaktadir (Baltaci, 2019). Karma
arastirmalar, nitel yontem kismiyla yeni basliklar ortaya koyar ve nicel veri igerigini
zenginlestirir. Karma yontem, arastirmanin genellenebilir 6zelligini de artirmaktadir
(Kiral ve Kiral, 2011). Karma yOntemin tercih edilmesi, genel olarak bes baslkta
smiflandirilabilir: ““Uggenleme, tamamlayicilik, gelisim, baslangi¢ ve genisletme.”’
(Baki ve Gokcek, 2012). Bu calismada tamamlayicilik, gelisim ve genisletme sebepleri
ile karma yontem tercih edilmistir. Béylelikle travma ile basa ¢ikabilme algisi ile ulusal
ve uluslararasi literatiirde sinirl sayida yapilmis arastirmalarin genisletilmesi miimkiin
olmustur. Nicel kisimda elde edilen verileri nitel kisim tamamlamistir. Ve boylelikle
arastrma gelistirilmistir. Nitekim elde edilen nicel verilerle nitel verilerin birbirini
desteklemesi, nicel kisimda elde edilemeyen yeni bilgilerin nitel kisimda yari
yapilandirilmis formdaki sorular araciligiyla elde edilmesi ve bu iki kismun birbirini
tamamlamasi bu arastrmada karma yontemin tercih edilmesinin uygun bir sebep

oldugunu gostermektedir.

3.2. Nicel kisim
Arastirmanin nicel kisminda kullanilacak model, iliskisel tarama modeli olacaktir.
“Iligkisel tarama modeli, iki veya daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisimin

varligini ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan aragtirma modelidir” (Karasar, 2016).
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3.3. Nitel kisim

Bu aragtirmanin nitel kismi i¢in ise yarit yapilandirilmig goriisme teknigi
kullanilmugtir. Universite 6grencilerinin olasi bir travma durumu ile bas ederken
vereceklerini diistindiikleri tepkiler literatiir taramasi yapilarak arastirilmig ve bunun
sonucunda hazirlanan yar1 yapilandirilmig gorigme formu alaninda uzman
akademisyenler tarafindan degerlendirilmistir. Pilot uygulamalardan sonra yapilacak
dizeltmeler ile gériigme formu son halini almistir. Yar1 yapilandirilmig goriisme teknigi,
esneklik ozelliginden dolayr egitim bilimleri alaninda gerceklestirilen aragtrmalarda
uygun bir teknik olarak goriilmektedir (Tiirniikli, 2000). Arastirmaci, gériisme yontemi
araciligiyla gorisiilen kisini i¢ diinyasina girerek olaylar1 onun bakis agisindan anlamaya
ve kavramaya calisir (Patton, 1987; Turnikli, 2000). Yar1 yapilandirilmis goériisme
teknikleri, goriismeciye farkli sorular sorabilmesini sagladigindan 6tiirii 6nceden hazir
halde bulunan testler ve envanterlerdeki smirliligi ortadan kaldirmaktadir. Bu sayede belli
bir konu hakkinda derinlemesine bilgiye ulasabilmede esneklik ve fayda

saglayabilmektedir (Yildirim ve Simsek, 2005; Cogenli, 2019).

Nitel aragtirmalar daha ¢ok kisith, gorece kiigiik caligma grubu ile gergeklestirilir.
Calisma grubu belirlenirken 6nemli olan; evrenin tamamini temsil etmek degil, aragtirma
amacina uygun bir sekilde se¢ilmis olmaktir. Kisaca amaca yonelik se¢imde bulunmak,
arastirma problemlerinin énemli ve anlamli oldugu bireyleri ele alabilmektir (Tanyas,
2014). Nitel veri analizi yapan bir arastirmaci, topladigi verilerden yola ¢ikarak veriler
icerisinde yer alan bilgiyi tamyip ortaya ¢ikartmaya calismaktadir. Bu nedenle nitel
analiz; kuramdaki hipotezleri smamaya dayali analiz gerceklestiren nicel analiz

yontemlerinden ayrismaktadir (Ozdemir, 2010).

3.4. Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirmanm nicel ¢alisma grubunu 2021-2022 yillar1 arasinda Tiirkiye’de
yasayan arastirmaya katilmaya goniillii olan lisans, yuksek lisans ve doktora 6grencileri
olusturmaktadir. Farkli Universite ve bolimlerde okuyan 760 iniversite §grencisine
Google Formlar araciligi ile ulasilmis, u¢ deger Ozelliginde olan 6 Ogrenci ¢aligma
grubundan ¢ikarilmistir. Arastirmanin nitel ¢alisma grubu 2022 yilinda Tiirkiye’de
yasayan travma ge¢misi olan arastirmaya katilmaya gonalli 3 lisans, 6 yuksek lisans ve
2 doktora ogrencisinden olusmaktadir. Farkli {iniversite ve bolimlerde okuyan 11

liniversite 6grencisi ile yliz yiize ve Google Meeting aracilig1 ile goriismeler yapilmistir.
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Yapilan goriismelerden sonra i¢ gegerlilik igin goriisme yapilan 2 katilimeiya arastirma

sonuglar1 inceletilmistir. Katilimcilar ortaya ¢ikan sonuglart dogrulamistir.

3.4.1. Nicel cahsma grubunun betimsel 6zellikleri

Tablo 1. Nicel ¢alisma grubunun cinsiyete gore sayisal ve yiizde dagilimlari.

Cinsiyet Frekans Y Uzde (%0)
Kiz 574 76,1
Erkek 180 23,9
Toplam 754 100

Tablo 2. Nicel galigma grubunun sinif diizeyine gore sayisal ve yiizde dagilimlari.

Simif Diizeyi Frekans YUzde (%0)
Lisans 544 72,1
Y. Lisans 164 21,8
Doktora 46 6,1
Toplam 754 100

Tablo 3. Nicel ¢alisma grubunun sosyoekonomik diizeyine gore sayisal ve yiizde dagilimlari.

SED Frekans Y Uizde (%0)
Diisiik 39 51
Diisiik-Orta 104 13,8
Orta 443 58,8
Orta-Y Uksek 158 21,0
Y uiksek 10 1,3
Toplam 754 100

3.4.2. Nitel calisma grubunun betimsel 6zellikleri

Tablo 4. Nitel ¢calisma Grubunun cinsiyet, yas ve egitim 6zellikleri.

Katilimei Cinsiyet Yas Egitim
K1 Kadin 22 Lisans
K2 Kadin 25 Yiksek Lisans
K3 Kadin 24 Doktora
K4 Kadin 24 Doktora
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K5 Kadin 25 Yiksek Lisans

K6 Kadmn 26 Yiiksek Lisans
K7 Kadm 28 Lisans
K8 Erkek 20 Lisans
K9 Kadin 25 Yuksek Lisans
K10 Erkek 28 Yuksek Lisans
K11 Erkek 38 Yiiksek Lisans

Nitel caligma grubunu iiniversite 6grencileri olusturmaktadir. Caligma grubundaki
bireylerin kimlik bilgilerinin gizli tutulmasi amaciyla K1, K2 seklinde kodlar
kullanmilmistir. Katilimcilarla gergeklestirilen goriismeler yiliz yiize ve online ortamlarda
gerceklestirilmistir. Zaman ve mekan agisindan sinirlamanin olmamasi online goriismeyi

“’verimli ve kolay uygulanan bir teknik’’ yapmaktadir (Salman Yikmis, 2020).

3.5. Veri Toplama Teknikleri

Arastirmanin verileri, arastirmaci tarafindan hazirlanan Bilgilendirilmis Onam
Formu, Kisisel Bilgi Formu, Travma ile Basa Cikma Algis1 Olgegi, Oz Duyarlik Olgegi,
Ogrenci Yasami Stres Envanteri ve Yar1 Yapilandirilmis Goriisme Formu kullanilarak

elde edilmistir.

3.5.1. Nicel Veri Toplama Teknikleri
Bilgilendirilmis Onam Formu

Bilgilendirilmis Onam Formu’nda katilimcilara ¢aligmanin yliksek lisans tezi
kapsaminda hazirlandigi, bilimsel arastirma i¢in kullanilacagi ve katilimcilardan kimlik
bilgilerinin istenmeyip verilerin tiglincii kisilerle paylasilmayacagi konularinda bilgiler

verilmistir.

Kisisel Bilgi Formu
Arastirmaya katilan tiniversite 6grencilerinin bazi kisisel 6zellikleri hakkinda veri
toplamak amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanmig Kisisel Bilgi Formu kullanilmustir.

Bu formda, arastirmaya katilan kisilerin demografik bilgileri sorulmustur.

Travma Ile Basa Cikma Algisi Olgegi (TBCA)
Olgegin orijinali Bonnano ve arkadaslar1 (2011) tarafindan gelistirilmistir.
Uyarlama ¢alismast Ar1 ve Cesur Soysal (2019) tarafindan yapilmistir. Bu 6lgme araci,

basa ¢ikma bi¢imlerinin duruma bagli olarak esnekliginin 6nemine de vurgu yapmaktadir.
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Olgek yirmi madde ve iki alt faktérden olusmaktadir. Ik faktér “Gelecek Odagi”
(Forward Focus) olarak adlandirilmakta ve on iki maddeden olusmaktadir. Bu alt faktor,
hedef ve planlara sadik kalabilme, iyimser diisiinebilme, dikkat dagitabilme, ac1 veren
duygular1 azaltabilme ve sogukkanli kalabilme gibi basa ¢ikabilme becerileri ile ilgilidir.
Ikinci faktor ise “Travma Odagr” (Trauma Focus) olarak adlandirilmakta ve sekiz
maddeden olusmaktadir. Bu alt faktor, travmatik olay ile ilgili diisiinmek ve travmatik

olay ile ilgili duygular1 deneyimlemek gibi alanlar1 temsil etmektedir.

Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarhlik katsayisi toplam puan igin. 79, “Gelecek
Odagr” alt boyutu i¢in. 90 ve “Travma Odagr” alt boyutu igin ise. 79°dir. Olgiit bagintili
gegerlilik kapsaminda elde edilen korelasyon katsayilarinin ise anlamli oldugu

goriilmiistiir (Ar1 ve Cesur Soysal, 2019).

Oz-Duyarlik Olgegi

Oz Duyarlik Olgegi Neff (2003a), tarafindan 6z sefkati dlgmek amaciyla
gelistirilmistir. Oz duyarlik dlceginin Tiirkge’ye uyarlama calismasi Akin, Akin ve Abaci
(2007) tarafindan Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesi’nin gesitli boliimlerinde 6grenim
goren 633 iiniversite dfrencisi iizerinde yapilan calisma ile gergeklestirilmistir. Olgek
toplamda 26 madde ve 6 alt 6lgekten olusmaktadir. 1 higbir zaman, 5 her zaman olmak
tizere 5°li likert tipindedir. Olgegin alt boyutlar1 su sekildedir: 1. Oz-sevecenlik, 2. Oz-
yargilama, 3. Paylasimlarm bilincinde olma, 4. Izolasyon, 5. Bilinclilik, 6. Asm1

0zdeslesme

Oz-duyarlik Olgcegi'nin gegerlik calismas1 olarak yapr gegerligi analizleri
yapilmistir. Oz-duyarlik Olgegi’nin yap1 gegerligi igin agimlayici faktor analizi (AFA) ve
dogrulayici faktor analizi (DFA) yapilmistir. AFA sonucunda toplam varyansin %68’ini
aciklayan 6 faktorli bir yap1 elde edilmistir. Faktorler altinda yer alan maddelerin tiimii
orijinal formda yer alan faktorlere gére uygun bir dagilim sergilemistir. 6 faktor i¢inde
bulunan 26 maddenin faktor yiikleri .40 m {izerinde oldugu i¢in faktdr analizi sonucunda
dlcekten hicbir maddenin atilmasina gerek kalmamustir. Olgegin i¢ tutarlilk katsayilari.
72 ile. 80, test-tekrar test giivenirlik katsayilari ise .56 ile .69 arasinda bulumustur. Ayrica
Olcegin diizeltilmis madde-toplam korelasyonlarinin .48 ile .71 arasinda siralandigi ve
%?27’lik alt-list gruplarin ortalamalar1 arasindaki tiim farklarin anlamli oldugu

bulunmustur (Akimn, Ak ve Abaci, 2007).
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Ogrenci Yasami Stres Envanteri (OYSE)

Ogrenci Yasami Stres Envanteri’nin orijinali 1991 yilinda Gadzella (1994)
tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirk¢e’ye uyarlanmas1 Baloglu ve Bardakci (2010)
tarafindan yapilmustir. <*5 li Likert tipi 53 maddeden olusan 6lgegin alt boyutlar1 Stres
Kaynaklar1 ve Stres Karsisinda Tepkiler seklindedir. Stres Nedenleri boyutunda Hayal
Kirikliklart (7 madde), Catigmalar (4 madde), Baskilar (4 madde), Degisiklikler (3
madde) ve Kendi-yiikleme (6 madde) adi altinda 5 alt-6lgek bulunmaktadir. Strese Karsi
Tepkiler boyutunda ise Fizyolojik Tepkiler (14 madde), Duygusal Tepkiler (4 madde),
Davranigsal Tepkiler (8 madde) ve Degerlendirici Tepkiler (3 madde) adi altinda toplam
4 alt-6lcek bulunmaktadir.”” Olgegin “stres kaynaklar’” boyutunun Cronbach-alfa i¢
tutarhilik katsayisi. 78 bulunmustur. Spearman- Brown iki yar1 test giivenirlik katsayisi
ise. 79°dur. “Strese kars1 tepkiler” boyutunun katsayilar1 sirasiyla .83 ve .84 olarak
hesaplanmustir. Olgegin genel Cronbach alfa ig tutarlik katsayisi. 88 ve Spearman- Brown
iki yar1 test giivenirlik katsayisi. 89 olarak hesaplanmistir (Baloglu ve Bardakei, 2010).
Olgegin gecerlik ¢alismasi kapsaminda dil ve yap1 gegerliligi puanlar1 hesaplanmustir. Dil
gecerligi 10 iizerinden 9.38 bulunmustur. Olgegin gecerliligi dogrulayici faktdr analiziyle
dogrulanmustir  (CFI=.96; IFI=.96; NFI=.93; NNFI=.92; GFI=.96; AGFI=.92;
RMSA=.06); (Baloglu ve Bardakgi, 2010).

3.5.2. Nitel veri toplama teknikleri

Yan: Yapilandirilmig Goriisme Formu

Nitel verilerin toplanmasinda yiiz yiize ve online goriismeler araciligiyla dnceden
hazirlanmis yar1 yapilandirilmis goriisme formu kullanilmistir. Yar1 yapilandirilmis
goriisme formu olusturulurken alanyazin ve nicel arastirma bulgular1 dikkate alimmustir.
Gortisme formunun gegerlilik 6zelliginin saglanabilmesi i¢in, Necmettin Erbakan
Universitesi'nde doktora yapmis ii¢ Ogretim iiyesine form sorular1 génderilmistir.
Uygulama yapilmadan Once travma geg¢misi olan bir birey ile pilot uygulama
gerceklestirilmistir. Geri doniit ve diizeltmeler neticesinde formdaki maddelere son sekli

verilmistir.

3.6. Verilerin Toplanmasi

3.6.1. Nicel verilerin toplanmasi

Arastirma icin etik kurul onayr Necmettin Erbakan Universitesi Sosyal ve Beseri
Bilimler Arastirma ve Yaymn Etigi Kurulundan alinmistir. Arastirma ilk olarak 2021

yilinda Tiirkiye’de 6grenim goren 760 iiniversite dgrencisine bizzat ya da elektronik
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ortamda Google Formlar araciligi ile ulasilip ‘‘Demografik Bilgi Formu, ‘‘Travma ile
Basa Cikma Algis1 Olgegi’’, ““Yasam Stres Envanteri’> ve ‘‘Oz-Anlayis Olgegi’’ nin
goniillii bir sekilde doldurulmasi ile gergeklestirilmistir. Katilimcilara arastirmanin amaci
ve nasil gergeklestirecegi agikca belirtilmistir. Bu kapsamda bilgilendirme metnini iceren

onam formu katilimcilara sunulmustur.

3.6.2. Nitel verilerin toplanmasi

Aragtirmanm nitel goriigmesi 2022 yilinin bahar déneminde yapilmistir.
Calismaya katilmaya goniilli olan travmatik ge¢misi olan bireylerle goriismeler
gerceklesmistir. Katilimcilardan telefon araciligiyla randevu alinmustir. 9 katilimer ile
Google Meet uygulamas: iizerinden online olarak, 2 katilimc1 ile de yUz yuze yari
yapilandirilmis formdaki sorular araciligiyla goriismeler yapilmistir. Katilimcilara
arastrma amaci ve gizlilik konularinda bilgiler verilmistir. Yapilan goriismeler
katilimcinmn izni ileses kaydma alinmistir. Goriismeler, 5 ile 29 dakika arasinda

surmustur.

3.7. Verilerin Analizi

Arastirmanin ilk kismini olusturan nicel arastirma icin ilk olarak verilere
normallik analizi yapilmistir. Sonrasinda frekans analizi, t testi, Tek Yonlu Varyans
Analizi One Way ANOVA), Pearson Korelasyon Testi, Asamali Regresyon Analizi
kullanilmistir.  Elde edilen veriler ortalama, standart sapma ve yiizde seklinde
belirtilmistir. p degerinin <.05 oldugu durumlar anlamli olarak kabul edilmistir. Verilerin

analizinde SPSS 26 paket programi kullanilmistir.

Aragtirmanm ikinci kismi olan nitel kisimda ise igerik analizi ydntemi
kullanilmistir. Icerik analizi sosyal bilimlerde en sik kullanilan, belirlenmis birtakim
kurallara dayanan kodlamalar ile bir metnin bazi kelimelerinin ‘‘daha ufak icerik
kategorileri ile ifade edildigi sistemli olan ve tekrarlanabilir’’ bir tekniktir (Blyukoztirk
ve digerleri, 2019).
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BOLUM 4
4. BULGULAR

4.1. Nicel Bulgular
4.1.1. Guvenirlik analizleri

TBCA icin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi .74 bulunmustur. Bu deger 6l¢egin
calisgma grubunda olduk¢a giivenilir oldugunu gostermektedir (Uzunsakal ve Yildiz,
2018).0z duyarlik 6lgegi Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi .94 bulunmustur. Bu sonug
Olgegin ¢alisma grubunda yiiksek giivenirlikte oldugunu gostermektedir (Uzunsakal ve
Yildiz, 2018). Ogrenci yasamu stres 6lgegi Cronbach alfa i¢ tutarhk katsayisi .92
bulunmustur. Bu deger ¢alisma grubunda oOlcegin yiiksek giivenirlikte oldugunu

gostermektedir (Uzunsakal ve Yildiz, 2018).

4.1.2. Normallik analizleri

Tablo 4. Universite 6grencilerinin travma ile basa ¢ikma, 6z sefkat ve yasam stresi 6lgekleri ve alt
boyutlarini normallik analizleri.

Degiskenler X Ss n Carpikhk Basikhik
TBCA 94,00 13,443 754 -,145 ,115
Oz Sefkat 80,15 19,796 754 -,063 -,237
Yasam Stresi 152,85 31,159 754 ,074 -,268
Travma odag: 54,6499 13,16196 754 -,440 -,090
Gelecek odag 39,3528 7,59343 754 -,096 -,195
Oz nezaket 15,6684 4,34151 754 -,211 -,245
Oz yargilama 15,0875 5,05458 754 ,037 -,676
Ortak 13,5066 3,62016 754 -,360 -,237
paydasim
izolasyon 12,7546 401121 754 -,074 -, 780
Bilinglilik 13,3780 3,36754 754 -,199 -,266
Asir 12,5623 3,96089 754 -,034 -, 759
o0zdeslesme
Hayal 21,0119 4,90912 754 ,190 -,044
kirikhklar:
Catismalar 12,7321 3,93842 754 ,038 -,608
Baskilar 13,1008 3,80297 754 -,203 -,523
Degisiklikler 8,8912 3,25969 754 ,153 -,790
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Kendi- 20,9721 3,78022 754 -,167 ,069
yilkleme

Fizyolojik 34,5729 11,91239 754 414 -, 474
tepkiler

Duygusal 13,6154 4,27576 754 -,280 -,766
tepkiler

Davramsgsal 19,8515 6,29523 754 ,308 -,305
tepkiler

Degerlendirici 8,9655 2,76314 754 -,189 -,316
tepkiler

Tablo-4 incelendiginde ¢alisma grubuna katilan tiniversite 6grencilerinin travma ile basa
¢ikabilme algis1 puanlarmin ortalamasi (X) 94,00 (SS=13,44), 6z sefkat ortalamasi (X)
80,15 (SS=19,79), yasam stresi ortalamasi (X) 152,85 (SS=31,15), travma odagi
ortalamasi (X) 54,64 (SS=13,16),gelecek odagi ortalamasi (X) 39,35 (SS=7,59), 6z
nezaket ortalamasi (X) 15,66 (SS=4,34), 6z yargilama ortalamasi (X) 15,08 (SS=5,05),
ortak paydasim ortalamasi (X) 13,50 (SS=3,62), izolasyon ortalamasi (X) 12,75
(SS=4,01), bilinglilik ortalamas1 (X) 13,37 (SS=3,36), asir1 6zdeslesme ortalamasi (X)
12,56 (SS=3,96), hayal kirikliklar1 ortalamasi (X) 21,01 (SS=4,90), catismalar ortalamasi1
(x) 12,73 (SS=3,93), baskilar ortalamasi (x) 13,10 (SS=3,80), degisiklikler ortalamasi (X)
8,89 (SS=3,25), kendi-yiikleme ortalamasi (x) 20,97 (SS=3,78), fizyolojik tepkiler
ortalamast (X) 34,57 (SS=11,91), duygusal tepkiler ortalamas: (X) 13,61 (SS=4,27),
davranigsal tepkiler ortalamasi (X) 19,85 (SS=6,29), degerlendirici tepkiler ortalamasi (X)
8,96 (SS=2,76) olarak bulunmustur. Carpiklik degerleri -,440 ile ,414 arasinda, basiklik
degerleri ise -,790 ile ,115 arasinda degismektedir. Tabachnick ve Fidell’e gore (2013),
carpiklik ve basiklik degerlerinin -1,5 ile +1,5 arasinda olmasi puanlarin normal
dagildigin1 gostermektedir. Elde edilen sonuglar da yine -1,5 ile +1,5 araliginda
oldugundan veri setinin dagilimi normal kabul edilerek sonraki istatistik analizlerinde

parametrik testler kullanilmstir.
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4.1.3. Universite 6grencilerinin cinsiyete gore TBCA, Oz sefkat, Yasam stresi

olcekleri ve alt boyutlarina iliskin betimsel istatistikler ve t-testi sonuclar

Tablo 5. Universite dgrencilerinin cinsiyete gore TBCA, Oz sefkat, Yasam stresi lcekleri ve alt
boyutlarina iligkin betimsel istatistikler ve t-testi sonuglari.

Degiskenler Cinsiyet N X Ss T p

TBCA Kadin 574 93,59 13,422 -1,504 ,133
Erkek 180 95,32 13,461

Oz sefkat Kadin 574 79,87 20,041 -,696 487
Erkek 180 81,04 19,018

Yasam Stresi Kadin 574 155,64 30,406 4,452 ,000*
Erkek 180 143,94 31,935

Travma Odagi Kadin 574 53,8885 13,24944 -2,850 ,004*
Erkek 180 57,0778 12,61039

Gelecek Odag Kadin 574 39,7021 7,54024 2,262 ,024*
Erkek 180 38,2389 7,67595

Oz nezaket Kadin 574 15,6916 4,33107 1262 793
Erkek 180 15,5944 4,38598

Oz yargilama Kadin 574 15,1063 5,07819 ,182 ,856
Erkek 180 15,0278 4,99209

Ortak paydasim Kadin 574 13,6481 3,58027 1,919 ,055
Erkek 180 13,0556 3,71878

izolasyon Kadin 574 12,8171 4,04033 ,763 446
Erkek 180 12,5556 3,92132

Bilinglilik Kadin 574 13,2631 3,37718 -1,675 ,094
Erkek 180 13,7444 3,31936

Asir1 6zdeslesme Kadin 574 12,8118 3,93216 3,107 ,002*
Erkek 180 11,7667 3,95802

Hayal kirikliklar: Kadin 574 20,9216 4,80137 -,902 ,367
Erkek 180 21,3000 5,24154

Catismalar Kadin 574 12,8101 3,92919 ,971 ,332
Erkek 180 12,4833 3,96842

Baskilar Kadin 574 13,3101 3,84127 2,710 ,007*
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Erkek 180 12,4333 3,60803

Degisiklikler Kadin 574 8,9199 3,32905 ,430 ,667
Erkek 180 8,8000 3,03499

Kendi-yukleme Kadin 574 21,0610 3,70247 1,152 ,249
Erkek 180 20,6889 4,01574

Fizyolojik tepkiler Kadin 574 36,0000 11,39012 6,010 ,000*
Erkek 180 30,0222 12,42180

Duygusal tepkiler Kadin 574 14,3066 3,97462 8,275 ,000*
Erkek 180 11,4111 4,46312

Davramssal tepkiler Kadin 574 20,2578 6,21065 3,185 ,002*
Erkek 180 18,5556 6,40463

Degerlendirici tepkiler Kadin 574 8,9233 2,79448 -, 748 ,455
Erkek 180 9,1000 2,66385

Tablo-5 incelendiginde cinsiyet degiskenine gore Olgeklerin ve alt boyutlarinin
karsilastirilmasi igin yapilan t testleri sonucunda, kadin (x=53,88 SS=13,24)ve erkek(x=
57,07 SS=12,61)universite 6grencilerinin ““Travma odagi’’puanlarmin farkli diizeyde
oldugu goriilmiistiir. P=,004<,05 oldugundan istatistiksel olarak bu farklilik erkekler
lehine anlamlidir. ‘‘Gelecek odagi’” puanlarikadin (X=39,70 SS=7,54)ve erkek (x= 38,23
SS=7,67)lniversite 6grencilerinde farkli diizeydedir. P=,024<,05 oldugundan istatistiksel
olarak bu farklilik kadinlar lehine anlamlidir. ““Yasam stresi’” puanlar1 kadin (X=155,64
SS=30,40)ve erkek (x= 143,94 SS=31,93)lniversite 6grencilerinde farkli dizeydedir.
P=,000<,05 oldugundan istatistiksel olarak bu farklilik kadinlar lehine anlamlidir. “*Asir1
0zdeslesme’’ puanlar1 kadin (x=12,81 SS=3,93)ve erkek (x= 11,76 SS=3,95)iniversite
ogrencilerinde farkli diizeydedir. P=,002<,05 oldugundan istatistiksel olarak bu farklilik
kadmlar lehine anlamhidir. “‘Baskilar’® puanlar1 kadin (x=13,31 SS=3,84)ve erkek (x=
12,43 SS=3,60)lniversite Ogrencilerinde farkli dizeydedir. P=,007<,05 oldugundan
istatistiksel olarak bu farklilik kadinlar lehine anlamlidir. “‘Fizyolojik tepkiler’” puanlari
kadin (x=36,00 SS=11,39)ve erkek (x= 30,02 SS=12,42)iniversite 6grencilerinde farkli
dizeydedir. P=,000<,05 oldugundan istatistiksel olarak bu farklilik kadinlar lehine
anlamlidir. ““Duygusal tepkiler’” puanlar1 kadin (x=14,30 SS=3,97)ve erkek (x= 11,41
SS=4,46)universite 6grencilerinde farkl diizeydedir. P=,000<,05 oldugundan istatistiksel

olarak bu farklilik kadinlar lehine anlamlidir.®‘Davranissal tepkiler’” puanlar1 kadin
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(x=20,25 SS=6,21)ve erkek (x=18,55 SS=6,40)universite Ogrencilerinde farkli
dizeydedir. P=,002<,05 oldugundan istatistiksel olarak bu farklilik kadinlar lehine

anlamlidr.

4.1.4. Universite 6grencilerinin sosyoekonomik diizeye gore TBCA, 6z sefkat ve

yasam stresi dlcek puanlarina iliskin betimsel istatistikler

Tablo 6. Universite dgrencilerinin sosyoekonomik diizeye gére TBCA, 6z sefkat ve yasam stresi dlgek

puanlarina iligkin betimsel istatistikler.

Degiskenler SED N X Ss
TBCA Diisiik 39 90,10 13,212
Diisiik-Orta 104 94,53 14,271
Orta 443 94,05 12,954
Orta-Yuksek 158 94,48 14,108
Y liksek 10 94,30 16,262
Toplam 754 94,00 13,443
Oz Sefkat Diisiik 39 68,77 20,847
Diisiik-Orta 104 74,58 20,193
Orta 443 82,44 19,612
Orta-Y Uiksek 158 80,12 18,457
Y liksek 10 81,30 16,533
Toplam 754 80,15 19,796
Yasam Stresi Diisiik 39 170,26 34,140
Diisiik-Orta 104 164,53 30,399
Orta 443 149,49 30,410
Orta-Y Uksek 158 150,04 29,715
Y iksek 10 156,60 36,283
Toplam 754 152,85 31,159

Tablo-6 incelendiginde, sosyoekonomik diizeye gére TBCA, 6z sefkat ve yasam stresi
Olceklerine ait puan ortalamalarmin birbirine yakin oldugu goriilmektedir. Bu farkin
anlamli olup olmadigmi belirleyebilmek i¢in yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA)

sonuglar1 Tablo-7" de verilmistir.
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4.1.5. Universite 6grencilerinin sosyoekonomik diizeye gore TBCA, 6z sefkat ve

yasam stresi olcegi puanlarimin tek yonlii varyans (ANOVA) analizi sonuclarn

Tablo 7. Universite 6grencilerinin sosyoekonomik diizeye gore TBCA, 6z sefkat ve yasam stresi dlcegi

puanlarmnin tek yonlii varyans (ANOVA) analizi sonuglari.

Varyansin Kaynag Kareler df Kareler F p
Toplam Ortalamasi

TBCA Gruplar 659,851 4 164,963 ,912 ,456
arasi
Grup ici 135410,143 749 180,788
Toplam 136069,995 753

Ozsefkat Gruplar 10622,958 4 2655,740 6,993 ,000*
arasli
Grup ici 284454,405 749 379,779
Toplam 295077,363 753

YasamStresi  Gruplar 32386,520 4 8096,630 8,679 ,000*
arasi
Grup ici 698702,244 749 932,847
Toplam 731088,764 753

*p<,05

Tablo-7 incelendiginde, {iniversite 6grencilerinde TBCA, 6z sefkat ve yasam stresi

Olcegi puanlarinin sosyoekonomik durumlarma gére anlamli diizeyde farklilagip

farklilasmadiginin belirlenmesi amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA)

sonucunda TBCA diizeyinde anlamli bir farklilik bulunmamustir. Oz sefkat diizeyinde

(F=6,993) p=,000 ve yasam stresi diizeyinde (F=8,679) p=,000 oldugu i¢in anlaml1 bir

farklilik bulunmaktadir (p<,05). Universite dgrencilerinin sosyoekonomik durumlarina

gore 0z sefkat ve yasam stresi boyutlarindaki farkliligin hangi gruptan kaynaklandiginin

belirlenebilmesi amaciyla ikili karsilastirmalar i¢in Scheffe testi yapilmistir. Bu test,

gruplardaki 6rneklem sayilarin esit olmadigi durumda kullanilmaktadir (Scheffe,

1959; Kayri, 2009).C1ikan sonuglar Tablo-8’de verilmistir.
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4.1.6. Universite 6grencilerinin 6z sefkat ve yasam stresi 6l¢ek puanlarinin

sosyoekonomik duruma gore Scheffe testi sonuclar

Tablo 8. Universite dgrencilerinin 6z sefkat ve yasam stresi dlgek puanlarmin sosyoekonomik duruma
gore Scheffe testi sonuglar

Bagimh (I)SED (J) SED Ortalamalar Standart p
Degisken Arasi Fark (I-J) Hata
Oz-Sefkat Diisiik Diigiik-Orta -5,808 3,659 ,641
Orta -13,673* 3,255 ,002
OrtaYuksek -11,351* 3,484 ,032
Y iiksek -12,531 6,908 ,511
Diisiik-Orta Diisiik 5,808 3,659 ,641
Orta -7,866* 2,123 ,009
OrtaYiiksek -5,443 2,461 ,281
Y iiksek -6,723 6,452 ,896
Orta Diisiik 13,673* 3,255 ,002
Diisiik-Orta 7,866* 2,123 ,009
OrtaYuksek 2,322 1,806 ,799
Y liksek 1,142 6,232 1,000
OrtaYiksek Diistuik 11,351* 3,484 ,032
Diisiik-Orta 5,543 2,461 ,281
Orta -2,322 1,806 ,799
Y liksek -1,180 6,355 1,000
Yuksek Diisiik 12,531 6,908 511
Diisiik-Orta 6,723 6,452 ,896
Orta -1,142 6,232 1,000
OrtaYuksek 1,180 6,355 1,000
Yasam Diisiik Diisiik-Orta 5,728 5,735 ,910
Stresi
Orta 20,764* 5,101 ,003
OrtaY uksek 20,218* 5,461 ,009
Y Uiksek 13,656 10,826 ,810
Diisiik-Orta Diisiik -5,728 5,735 910
Orta 15,037* 3,328 ,000
OrtaYiiksek 14,491* 3,857 ,007
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Yiksek 7,929 10,112 ,961

Orta Diistik -20,764* 5,101 ,003
Diistik-Orta -15,037* 3,328 ,000

OrtaY uksek -,546 2,830 1,000

Yiiksek -7,108 9,767 ,970

OrtaY uksek Diistik -20,218* 5,461 ,009
Diisiik-Orta -14,491* 3,857 ,007

Orta ,546 2,830 1,000

Yiiksek -6,562 9,959 ,980

Yiiksek Diisiik -13,656 10,826 ,810
Diisiik-Orta -7,929 10,112 ,961

Orta 7,108 9,767 ,970

OrtaY uksek 6,562 9,959 ,980

*p<,05

Tablo-8 incelendiginde, 6z sefkat diizeyi puan ortalamalarinin sosyoekonomik duruma
gore karsilastirilmasi sonucunda diisiik sosyoekonomik grupta yer alan 0niversite
Ogrencilerinin orta ve orta-yilksek gruplarinda yer alanlara gore istatistiksel olarak
anlamli oranda daha diisiik puan aldig1 (p<,05) bulunmustur. Yine ayn sekilde diistik-orta
sosyoekonomik grupta yer alan d6grencilerin orta grubunda yer alanlara gore istatistiksel

olarak anlamli oranda diislik puan aldig1 (p<,05) goriilmektedir.

Yasam stresi degiskenine bakildiginda, diisiik sosyoekonomik grupta yer alan
iiniversite 6grencilerinin orta ve orta-yiiksek gruplarinda yer alanlara gore ve diistik-orta
sosyoekonomik grupta yer alan 6grencilerin orta ve orta-yliksek gruplarinda yer alanlara

gore istatistiksel olarak anlamli oranda daha yiiksek puan aldig1 (p<,05) bulunmustur.

4.1.7. TBCA, oz sefkat ve yasam stresi arasindaki iliskiler

Tablo 9. TBCA, 6z sefkat ve yasam stresi arasindaki iligkiler.

Degiskenler TBCA Oz sefkat Yasam Stresi
TBCA 1 ,292%* -0,97**
Oz sefkat ,292%** 1 -,648**
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Yasam Stresi

-648°*

**n<,01

Tablo-9 incelendiginde, TBCA ile 6z sefkat 6lgek puanlari arasinda (r=,292, p<,01)

pozitif anlamli iliski, TBCA ile yagsam stresi puanlar1 arasinda (r= -0,97, p<,01) negatif

anlamli iligki, 6z sefkat ile yasam stresi puanlar1 arasinda (r= -,648, p<,01) negatif anlaml

iliski bulunmustur.

4.1.8. TBCA ve oz sefkat alt boyutlar1 arasindaki iliskiler

Tablo 10. TBCA ve 6z sefkat alt boyutlar1 arasindaki iligkiler.

Degiskenler 1 2. 3. 4. 5. 6. 7.

1.TBCA - ,311** -,128** ,302** -,122 ,430** -,187**
2.0z sevecenlik - -,662 ,672** -,521** ,148** -,546**
3.0z yargilama - -,436** ,699** -,552** ,7134%*
4.0Ortak paydasim - -,397** ,638** -,372**
5.1zolasyon - -,481** ,726**
6.Bilinglilik - -,599**

7.Asir1 6zdeslesme

**p<101

Tablo-10 incelendiginde, TBCA ile 6z sevecenlik (r=,311, p<,01) arasinda pozitif zayif,

ortak paydasim (r=,302, p<,01) arasinda pozitif zayif, bilinclilik (r=,430, p<,01) arasinda

pozitif yonli orta anlaml bir iliski; 6z yargilama (r= -,128, p<,01) izolasyon (r= -,122,

p<,01), asir1 6zdeslesme (r=-,187, p<,01) alt boyutlar1 arasinda negatif yonlii cok zayif

bir anlaml1 iliski bulunmustur.
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4.1.9. TBCA alt olcekler ve 6z sefkat alt 6lcekleri arasindaki iliskiler

Tablo 11. TBCA alt olgekler ve 6z sefkat alt 6l¢ekleri arasindaki iligkiler.

Degiskenler 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8.

1.Travma Odag1 - -,251%* ,395** -,298** ,367 -,306** ,501** -,402**
2.Gelecek Odagi - -,135%* ,289*%* -,101* ,313** -,107** ,366**
3.0z sevecenlik - -,662** ,672%* -,521** ,148** -,546**
4.0z yargilama - -,436** ,699** -,552** ,134**
5.0rtak paydagim - -,397** ,638** -,372**
6.1zolasyon -,481 ,726**
7.Bilinglilik -,599**

8.Asir1 6zdeslesme

**n<,01

Tablo-11 incelendiginde, travma odag ile 6z sevecenlik (r=,395, p<,01) arasinda pozitif
zayif, ortak paydasim (r=,367, p<,01) arasinda pozitif zayif, bilin¢lilik (r=,501, p<,01)
arasinda pozitif yonli orta anlamli bir iliski; gelecek odagi (r= -251, p<,01) arasinda
negatif zayif, 6z yargilama (r= -,298, p<,01) arasinda negatif zayif, izolasyon (r= -,306,
p<,01) arasinda negatif zayif, asir1 6zdeslesme (r=-,402, p<,01) arasinda negatif yonli

orta anlaml1 bir iliski bulunmustur.

Gelecek odagi ile 6z yargilama (r=,289, p<,01), izolasyon (r=,313, p<,01), asir1
Ozdeslesme (r=,366, p<,01) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii zayif anlaml bir iliski;
gelecek odagi ile 6z sevecenlik (r= -,135, p<,01), ortak paydasim (r=-,101, p<0,1),
bilinglilik (r=-,107, p<,01) alt boyutlar1 arasinda ise negatif yonlii ¢ok zayif anlamli bir

iliski bulunmustur.

Oz sevecenlik ile ortak paydasim (r=,672, p<,01) ve bilinglilik (r=,748, p<,01) alt
boyutlar1 arasinda pozitif yonll yiuksek anlaml bir iligki; 6z yargilama (r= -,662, p<,01)
arasinda negatif yiiksek, izolasyon (r=-521, p<,01) ve asir1 6zdeslesme (r= -,546, p<,01)

alt boyutlar1 arasinda ise negatif yonll orta anlamli bir iligki bulunmustur.

Oz yargilama ile izolasyon (1=,699, p<,01) ve asir1 zdeslesme (r=,734, p<,01) alt
boyutlari arasinda pozitif yonll yliksek anlamli bir iliski; ortak paydasim (r=-,436, p<,01)
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ve bilin¢lilik (r=-,552, p<,01) alt boyutlar1 arasinda ise negatif yonlu orta anlamli bir

iliski bulunmustur.

Ortak paydasim ile bilinglilik (r=,638, p<,01) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonli

yiksek anlamli bir iliski; izolasyon (r= -,397, p<,01) ve asir1 6zdeslesme (r=-,372, p<,01)

alt boyutlar1 arasinda negatif yonlii zayif anlamli bir iliski bulunmustur.

Izolasyon ile asir1 5zdeslesme (r=,726, p<,01) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonli

yiksek anlamli bir iligki; bilinglilik (r= -,481, p<,01) alt boyutlar1 arasinda ise negatif

yonli orta anlamli bir iliski bulunmustur.

Bilinglilik ile asir1 6zdeslesme (r= -,599, p<,01) alt boyutlar1 arasinda negatif

yonlu orta anlamli bir iliski bulunmustur.

4.1.10. TBCA alt olcekleri ve yasam stresi alt 6lcekleri arasindaki iliskiler

Tablo 12. TBCA alt dlgekleri ve yasam stresi alt 6lgekleri arasindaki iligkiler.

Degiskenler 1 2 3 4 6 7 8 9 10 11

1 S251%%  _195%%  _170%* - 158%* -,140** S 146 -204%%  .282%*  _D05%* ,339%*
2 236%* 184%* 232%% 247> ,230%* 227*%%  265%*  DG7** -,039

3 A81%* 565**  5E1** ,353** ATL* 460%*  492%* -,197**
4 ABS**  493** ,348** 352%%  430%*  383** -,156**
5 548** ABT** A36%*  488**  436** -,178**
6 ,333** A32%%  A09**  ABG** -124%*
7 325%%  423%x 370 -071

8 B56%* 623** -,138**
9 ,630%* -218**
10 -113%*
11

**n<,01
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1. Travma odagi, 2. Gelecek odagi, 3. Hayal kirikliklari, 4. Catigmalar, 5. Baskilar, 6. Degisiklikler, 7.
Kendi-yikleme, 8. Fizyolojik tepkiler, 9. Duygusal tepkiler, 10. Davranigsal tepkiler, 11. Degerlendirici
tepkiler

Tablo-12 incelendiginde, travma odagi ile sadece degerlendirici tepkiler alt boyutu
(r=,339, p<,01) arasinda pozitif yonlii zayif anlamli bir iliski bulunmustur. Travma odagi
ile gelecek odagi (r= -,251, p<,01) arasinda negatif zayif, hayal kirikliklar1 (r= -,195,
p<,01), catismalar (r= -,170, p<,01), baskilar (r= -,158, p<,01), degisiklikler (r= -,140,
p<,01), kendi-yikleme (r= -,146, p<,01) arasinda negatif yonlii ¢ok zayif, fizyolojik
tepkiler (r=-,204, p<,01), duygusal tepkiler (r=-,282, p<,01), davranissal tepkiler (r= -

,205, p<,01) alt boyutlar1 arasinda ise negatif yonlii zayif anlamli bir iliski bulunmustur.

Gelecek odagi ile hayal kirikliklari (r=,236, p<,01) arasinda pozitif zayif,
catigmalar (r=,184, p<,01) arasinda pozitif ¢ok zayif, baskilar (r=232, p</01l),
degisiklikler (r=,247, p<,01), kendi-yiikleme (r=,230, p<,01), fizyolojik tepkiler (r=,227,
p<,01), duygusal tepkiler (r=,265, p<,01), davranigsal tepkiler (r=,267, p<,01) alt
boyutlar1 arasinda pozitif yonli zayif anlamli bir iliski bulunmustur. Gelecek odag: ile
degerlendirici tepkiler (r= -,039, p>,01) arasinda herhangi anlamli bir iligki

bulunamamastir.

Hayal kirikliklar1 ile ¢atismalar (=481, p<,01), baskilar (r=,565, p<,01),
degisiklikler (r=,561, p<,01) arasinda pozitif yonlii orta, kendi-yiukleme (r=,353, p<,01)
arasinda pozitif zayif, fizyolojik tepkiler (r=,471, p<,01), duygusal tepkiler (r=,460,
p<,01) davranissal tepkiler (r=,492, p<,01) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonli orta
anlamli bir iliski bulunmustur. Hayal kirikliklar1 ile degerlendirici tepkiler (r= -,197,
p<,01) alt boyutunda negatif yonlii ¢ok zayif anlamli bir iliski bulunmustur.

Catigmalar ile baskilar (r=,455, p<,01) ve degisiklikler (r=,493, p<0l) arasinda
pozitif orta, kendi yikleme (r=,348, p<,01) ve fizyolojik tepkiler (r=,352, p<,01) arasinda
pozitif zayif, duygusal tepkiler (r=,430, p<,01) arasinda pozitif orta, davranigsal tepkiler
(r=,383, p<,01) alt boyutlar1 arasinda ise pozitif yonlii zayif anlamli bir iliski
bulunmustur. Catigmalar ile degerlendirici tepkiler (r=-,156, p<,01) alt boyutlar1 arasinda

ise negatif yonlii ¢ok zayif anlamli bir iliski bulunmustur.

Baskilar ile degisiklikler (r=,548, p<,01) kendi yukleme (r=,457, p<,01),
fizyolojik tepkiler (r=, 436, p<,01), duygusal tepkiler (r=,488, p<,01) ve davranissal
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tepkiler (r=,436, p<,01) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonli orta anlamli bir iligki, baskilar
ile degerlendirici tepkiler (r= -,178, p<,01) arasinda ise negatif yonlii ¢ok zayif anlamli

bir iliski bulunmustur.

Degisiklikler ile kendi yiikleme (r=,333, p<,01) arasinda pozitif zayif, fizyolojik
tepkiler (r=,432, p<,01), duygusal tepkiler (r=,409, p<,01), davranigsal tepkiler (r=,455,
p<,01) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii orta anlamli bir iliski; degerlendirici tepkiler
(r="-,124, p<,01) alt boyutu ile negatif yonlii ¢ok zayif anlamli bir iliski bulunmustur.

Kendi-yiikleme ile fizyolojik tepkiler (r=,325, p<,01) arasinda pozitif zayif,
duygusal tepkiler (r=,423, p<,01) arasinda pozitif orta, davranigsal tepkiler (r=,372,
p<,01) alt boyutu arasinda ise pozitif yonlii zayif anlamli bir iliski bulunmustur. Kendi-
yiikleme ile degerlendirici tepkiler (r= -,071, p>,01) alt boyutlar1 arasinda ise herhangi

anlaml bir iligki bulunmamaistir.

Fizyolojik tepkiler ile duygusal tepkiler (r=,656, p<,01) ve davranissal tepkiler
(r=,623, p<,01) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonli yuksek anlamli iliski; degerlendirici
tepkiler (r=-,138, p<,01) alt boyutu arasinda ise negatif yonlii ok zayif anlamli bir iligki

bulunmustur.

Duygusal tepkiler ile davranissal tepkiler (r=,630, p<,01) alt boyutlar1 arasinda
pozitif yonli yiksek anlamli iliski; degerlendirici tepkiler (r=-,218, p<,01) alt boyutlar1

arasinda ise negatif yonlii zayif anlamli bir iliski bulunmustur.

Davranigsal tepkilerle degerlendirici tepkiler (= -,113, p<,01) alt boyutlari

arasida negatif yonlii ¢ok zayif anlamli bir iliski bulunmustur.
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4.1.11. Oz sefkat alt 6lcekleri ve yasam stresi alt 6lcekleri arasindaki iliskiler

Tablo 13. Oz sefkat alt dlgekleri ve yasam stresi alt lgekleri arasindaki iliskiler.

O

(43
& 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

=

[}

=

=3

[}

=

1 662 672 Bal 748 BAG™ 3707 280 2850 000 187 277 388 -348% 4357
2 SA36%% BO9FK 556K T3AN  BISRN L%k ASGRX  MGYX 3T2%% 36N 506R% A79% -336%
3 L39TRRB3BHF 372%F -204%%  166%%  2L1%% 2060 - 126%%  -204%% 245k - 051%x 385
4 LABIY T26%% STOMC Ad4R% 4Q0%*  AB6Y*  AIGM*  385%%  SOL%*  447% 2765
5 SBOORR 326 -275%%  -260%%  209%  -A77%F 306 -OL%* - 327% 466+
6 BOZYK ATGYY A68** ABBR% A0v% 493 GLO%*  SL7R 3325
7 ABIY* BESTX SBL** 353%%  ATLM% 460 492% 197+
8 4S5O 493 34g%% 3520k 4300 383 1565
9 BABHE ASTYX 436 4BE** 436% - 178%
10 333 430 A0gr* 455% 1245
1 R S 1 -071
12 B565 623+ -138%
13 630%* - 218%*
14 -113%
15

**p<,01 1. Oz sevecenlik, 2. Oz yargilama, 3. Ortak paydasim, 4. Izolasyon, 5. Bilinglilik, 6. Asir1
ozdeslesme, 7. Hayal kirikliklari, 8. Catismalar, 9. Baskilar, 10. Degisiklikler, 11. Kendi-ylkleme 12.
Fizyolojik tepkiler, 13. Duygusal tepkiler, 14. Davranigsal tepkiler, 15. Degerlendirici tepkiler

Tablo-13 incelendiginde, 6z sevecenlik ile ortak paydasim (r=,672, p<,01), bilinclilik
(r=,748, p<,01) arasinda pozitif yiiksek, degerlendirici tepkiler (r=,435, p<,01) alt boyutu
arasinda ise pozitif yonli orta anlaml bir iliski; 6z yargilama (r= -,662, p<,01) arasinda
negatif yonlu yiksek, izolasyon (r= -,521, p<,01) ve asir1 6zdeslesme (r= -,546, p<,01)
arasinda negatif orta, hayal kirikliklar1 (r=, -370, p<,01), ¢atismalar (r= -,284, p<,01),
baskilar (r=-,285, p<,01) ve degisiklikler (r=-,292, p<,01) arasinda negatif zayif, kendi-
yukleme (r=-,187, p<01) arasinda negatif ¢ok zay1f, fizyolojik tepkiler (r=-,277, p<,01),
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duygusal tepkiler (r= -,388, p<,01) ve davranissal tepkiler (r= -,348, p<,01) alt boyutlar1

arasinda ise negatif yonlii zayif anlamli bir iliski bulunmustur.

Oz yargilama ile izolasyon (r=,699, p<,01) ve asir1 6zdeslesme (r=,734, p<,01)
arasinda pozitif yiiksek, hayal kirikliklart (r=,515, p<,01), catigmalar (r=,421, p<,01),
baskilar (r=,458, p<,01) ve degisiklikler (r=,448, p<,01) arasinda pozitif orta, kendi-
yukleme (r=,372, p<,01) arasinda pozitif zayif, fizyolojik tepkiler (r=,436, p<,01),
duygusal tepkiler (r=,526, p<,01) ve davranissal tepkiler (r=,479, p<,01) alt boyutlar1
arasinda ise pozitif yonlii orta anlamli bir iliski bulunmustur. Oz yargilama ile ortak
paydasim (r= -,436, p<,01) ve bilinglilik (r= -,552, p<,01) arasinda negatif orta,
degerlendirici tepkiler (r=-,336, p<,01) alt boyutu arasinda ise negatif yonlii zayif anlamli

bir iliski bulunmustur.

Ortak paydasim ile bilinclilik (r=,638, p<,01) arasinda pozitif yiiksek ve
degerlendirici tepkiler (r=,385, p<,01) alt boyutu arasinda pozitif zayif anlamli bir iliski;
izolasyon (r=-,397, p<,01), asir1 6zdeslesme (r= -,372, p<,01) ve hayal kirikliklar1 (r= -
,294, p<,01) arasinda negatif zayif anlamli bir iligki bulunmustur. Ortak paydasim ile
catigmalar (r= -,166, p<,01) arasinda negatif ¢ok zayif, baskilar (= -,211, p<,01),
degisiklikler (r= -,206, p<,01) arasinda negatif zayif, kendi-yukleme (r= -,126, p<,01)
arasinda negatif ¢ok zayif, fizyolojik tepkiler (r= -,204, p<,01), duygusal tepkiler (r= -
,245, p<,01), davranigsal tepkiler (r=-,251, p<,01) alt boyutlar1 arasinda ise negatif yonli

zayif anlamli bir iligski bulunmustur.

[zolasyon ile asir1 6zdeslesme (r=,726, p<,01) arasinda pozitif yiiksek, hayal
kirikliklar1 (r=,570, p<,01), catismalar (r=444, p<,01), baskilar (r=,490, p<,01),
degisiklikler (r=,466, p<,01), kendi-yiikkleme (r=,416, p<,01) arasinda pozitif orta,
fizyolojik tepkiler (r=,385, p<,01) arasinda pozitif zayif, duygusal tepkiler (r=,501, p<,01)
ve davranigsal tepkiler (r=,447, p<,01) alt boyutlar1 arasinda ise pozitif yonli orta anlamli
bir iliski bulunmustur. izolasyon ile bilinglilik (r= -,481, p<,01) arasinda negatif yonlii
orta ve degerlendirici tepkiler (r= -,276, p<,01) arasinda negatif yonli zayif anlamli bir

iligki bulunmustur.

Bilinglilik ile degerlendirici tepkiler (r=, 466, p<,01) alt boyutlar1 arasinda pozitif
yonli orta anlamli bir iligki; asir1 6zdeslesme (r= -,599, p<,01) arasinda negatif yonlii
orta, hayal kirikliklar1 (r= -,326, p<,01), catismalar (r= -,275, p <,01), baskilar (r= -,260,
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p<,01), degisiklikler (r= -,299, p<,01) arasinda negatif zayif, kendi-yikleme (r=-,177,
p<,01) arasinda negatif ¢ok zay1f, fizyolojik tepkiler (r=-,306, p<,01), duygusal tepkiler
(r=-,401, p<,01), davranissal tepkiler (r=-,327, p<,01) alt boyutlar1 arasinda ise negatif

yonlii zayif anlamli bir iliski bulunmustur.

Asir1 6zdeslesme ile hayal kirikliklar1 (r=,502, p<,01), ¢atismalar (r=,476, p<,01),
baskilar (r=,468, p<,01), degisiklikler (r=,468, p<,01), kendi-yukleme (r=,422, p<,01),
fizyolojik tepkiler (r=,493, p<,01) arasinda pozitif orta, duygusal tepkiler (r=,610, p<,01)
arasinda pozitif yliksek, davranigsal tepkiler (r=,517, p<,01) arasinda pozitif orta anlaml
bir iligki; degerlendirici tepkiler (r= -,332, p<,01) alt boyutu arasinda ise negatif yonli

zayif anlamli bir iligki bulunmustur.
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4.1.12. Regresyon analizleri

Regresyon analizi varsayimlarimi saglayabilmek amaciyla; ilk olarak oto-
korelasyon olmamasi i¢in, Durbin- Watson degerinin 1-3 arasinda olmasi1 gerekmektedir.
Ayrica bu deger 2’ye ne kadar yakin olursa oto-korelasyon olma ihtimali o kadar azalir
(Field, 2013; Bahar, 2019). Bu ¢alismada Durbin-Watson degeri 2,093 bulunmustur.
Regresyon analizi yapilabilmesi i¢in, bir diger sart; ¢oklu baglanti probleminin olmamasi
icin, VIF degerinin 2,5’in altinda olmas1 (Allison, 1999) ve Tolerans degerinin ,20°den
biiyiik olmasidir (Cleophas ve Zwinderman, 2015). Bu ¢alismadaki tiim degiskenlere ait
VIF ve Tolerans degerleri bu kosullara uymaktadir. Regresyon analizi i¢in bir diger sart;
anlamli u¢ degerlerin olmamasi i¢in, Cook’s mesafe degerlerinin 1’den kiiciik olmasi
gerekliligidir (Cook ve digerleri, 1982). Bu calismada Cook’s mesafe degeri ,026

bulunmustur. Sonug olarak regresyon analizi i¢in gereken varsayimlar saglanmustir.

Tablo 14. TBCA’nin yordanmasina iligkin asamali regresyon analizi sonuglari.

Model B SE B t p Tolerans VIF
1 sabit 71,020 1,813 39,182 ,000
Bilinglilik 1,718 ,131 430 13,075 ,000 1,000 1,000

Model 1: R>=,185

2 sabit 60,056 3,260 18,423 ,000
Bilinclilik 2,065 ,156 ,517 13,234 ,000 ,695 1,439
0z ,419 ,104 ,157 4,028 ,000 ,695 1,439
yargilama

Model 2: R? = ,202
Durbin-Watson: 2,093

Tablo-14 incelendiginde ¢oklu regresyon analizinin iki asamada yapildig1 goriilmektedir.
Analiz sonucunda ikinci modelde travma ile basa ¢ikabilme algist anlamli diizeyde
yordanmaktadir (R=,450 R?=,202 AR?=,200 F (2- 751) = 170,95 p<,001). ilgili beta
degerlerine bakildiginda, en giiclii yordayic1 degisken 6z sefkatin bilinglilik alt boyutudur
(B=,517 p<,001), sonrasinda 6z yargilama alt boyutu gelmektedir (B=,517 p<,001).
Bagimli degiskene ait toplam varyansin yaklasik %20’si agiklanmaktadir.
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4.2. Nitel Bulgular

Tablo 15. Yasanan zorlayici ve travmatize edici olaylarin tird.

Tema

Kategori

f

Ornek Goriis

Kisisel Faktorler

Cevresel Faktorler

Aileden ayrilmak

Sinav

Saglik Problemi

Issizlik

Yeni bir sehirde yasamak

Olim

Ev kaybi

Deprem

Teror

5

K6: ““.. bir tartismamiz sonucu beni
evden kovmasi, benim i¢in ¢ok
travmatik bir olaydi. Evimden bir
anda ayrilmak zorunda kalmam,
diizenimin bozulmasi, ondan sonra
yeni bir sehirde yasamaya
baglamam ve yasamimin beg yilini
orda gecirmem.”’

K11: “‘Anne babadan aileden
kardeslerimden ayri kaldigim icin o
doénemlerim zor gegti.”’

K9: ““Universite sinavi ve tiptaki
bazi sinaviar travmatize edici
olmustu.’’

K1: “Evde kalma benim yapima
gore biraz tersti o yiizden ben agir
depresyon gegirmistim. En sonda
psikoza doniistii.”’

K2: ‘‘Atanamamak.’’

K11: “‘Memleketten Istanbul'a go¢
etti amcamlar onlarin yaninda
kaldim, yasadim.”’

KS5: “‘Babami kaybettim. Onun
disinda dogrudan bir travma
yasamadim. Babamin hastalik stireci
de benim igin travmaydi.”’

K3: “Evimiz yikilmisti. O benim igin
zorlayici, yipratici bir durumdu. ™’

K7: “Yasadigim en biiyiik olay Van
depremiydi. Sanirim etkileri hala
devam ediyor. Benim i¢in bir¢ok sey
icin doniim noktast oldu.’’

K10: ... cografyanin vermis oldugu
stkintilar, problemler nedeniyle
zorlu bir ¢cocukluk dénemi gegirmek

K5:Dolayl olarak iste savas, teror,
haberler.
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Tablo 15 incelendiginde yasanan zorlayici ve travmatize edici olaym tiirii ile ilgili
“kisisel’’ ve ‘‘cevresel’’ olmak tizere 2 tema ortaya ¢ikmustir. Kisisel faktorler temasi 4
faktorden olusmaktadir. Bunlar: ‘‘Aileden Ayrilmak’’, ‘“Smav’’,‘‘Saglik Problemi’’,
“Issizlik’.

Cevresel faktorler temasi ise 5 kategoriden olusmaktadir. Bunlar: “Yeni Bir

Sehirde Yasamakaa’ u(")h-ima a, “EV Kaybl”, “Depl’em”ve “Terf)l”’.

Tablo 16. Yasanan olay sonrasi kendine yonelik suglama ve elestiri.

Tema Kategori f  Ornek Goriis
Ozelestiri Pismanlik ve 9 K7:...o zamanlar, her sey icin sugluyoruz kendimizi. Yani, o saatte
Suglama baska yerde olabilirdim. Baska bir sey yapiyor olabilirdim. Onlem

alabilirdim, daha hazirlikli olabilirdim. Daha bilingli olabilirdim.
Hep diyorum bunu.

K1: Niye bdyle oldu, kendimi biraz daha tutabilir miydim,
toparlayabilir miydim diye. Ya belki tedavi konusunda kendimi
biraz ge¢ kaldigimdan dolay: elestirdim. O elestiri birkag ay
boyunca kendimi toparlamami zorladi.

Kabul Teslimiyet 5 KI10: Ne kendime ne de ¢evreme herhangi bir elestiri olmadi ¢iinkii
imkanlar bunu béyle gerektirdiginden dolayr yani suglayict
olmaktan daha ¢ok soruna ¢oziim bulma ugrasi i¢inde yasadim.

Tablo 16 incelendiginde yasanan travmatize edici olay sonrasi kendine yonelik su¢lama
ve elestirinin varligma dair goriislerden *‘Ozelestiri’” ve ‘‘Kabul’’ olmak iizere iki tema
belirlenmistir. Ozelestiri temas1 1 kategoriden olusmaktadir. Bunlar: ‘‘Pismanlik ve

Suglama’’. Kabul temasi ise ‘‘Teslimiyet’” olmak lizere 1 kategoriden olusmaktadir.

Tablo 17. Travma sonrasi Ozelestiri ile bas etme.

Tema Kategori f  Ornek Goriis
Odaktan 3 K5: ““..Bunla nasil bas ediyorum, aklima getirmeyerek. Ya bazen
Uzaklagmak de diisiinmeyerek, baska seyle ugrasarak.’’

Pasif Bas Zamana 2 K6: “Ve hala olaywn o sok edici, travmatize edici etkisi

Etme Birakmak icerisindeyim. Yani ¢ok uzun zamanimu aldi, hala bazen diisiiniip
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tiziiliiyorum o zamanlar igin. Biraz zamana biraktim sanirim,

stirece biraktim.”’

Aktif Bas  Yeni Kararlar 3 K2: ““...Bununla bas etmek icin sonradan dil sinavina

Etme hazirlanmaya basladim.”
Rasyonel 3 Kl: “‘Baska insanlara baktim sonra, hastaligi biraz arastirdim
Diisiince hani neden boyle olabilir falan diye, nedenlerine indigimde

birazcik da herkeste olabilir diye.

Ex)

Tablo 17 incelendiginde, travma sonrasi Ozelestiri ile suglamaya yonelik goriislerden

Pasif Bas Etme ve Aktif Bas Etme olmak {izere iki tema belirlenmistir. Pasif Bas Etme 2

kategoriden olugsmaktadir. Bunlar: ‘‘Odaktan Uzaklagsmak’’ ve ‘‘Zamana Birakmak™’.

Aktif Bag Etme temas1 da 2 kategoriden olusmaktadir. Bunlar: ‘“Yeni Kararlar’’

ve ‘‘Rasyonel Diisiince’’.

Tablo 18. Travma sonrast tepkiler.

Tema Kategori f Ornek Goriis
Duygusal Tepkiler Pismanlik ve 9 K2: ““Yasadigim olaydan sonra siirekli

Sucluluk kendimi sugladim. Acaba boyle mi yapsaydim,
soyle mi yapsaydim. Kendi kendime psikolojik
baski yapmisimdir.”’

Uziintii ve Aglama 5 Kl11: “Ara sira agladim ¢ok agladigimi
hatirlyyorum ama bunu konugsacak kimse de
yoktu. Sadece 0zlemle ilgili bir aglamayd:
bu.”’

Sok ve Tepkisizlik 4 K7: ““ Soyle ki o an sok. Yani bu giinlerce
stiren bir sok. Ve tepkisizlik. Sifir tepki.””

Biligsel Tepkiler Inkar 1 Ko6: “...inkar, suan diisiiniiyorum ben ne
yaptim.”’

Algida Bozukluk 1 K1: ““Ondan dolay: bir ay toparlanma
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konusunda sey yaptim, gercekle hayal
araswnda fark oluyor ya o yiizden tam hayal
diinyasindan ¢ikmuis degildim o zaman. O
yiizden ilk once atlatamadim travmanin
etkisini.”’



Tablo 18 incelendiginde, travma sonrasi tepkilerin neler oldugu ile ilgili gorisler
sonucunda ‘‘Duygusal Tepkiler’’ve “‘Bilissel Tepkiler’> olmak (zere 2 tema
belirlenmistir. Duygusal Tepkiler temasi,‘‘Pismanlik ve Sucluluk>, <Uziintii ve

Aglama’’ ve “‘Sok ve Tepkisizlik’” veolmak iizere 3 kategoriden olugmaktadir.

Bilissel Tepkiler temasi ise ‘‘Inkar’’, ‘‘Algida Bozukluk>> olmak iizere 2

kategoriden olugmaktadir.

Tablo 19. Travma sonrasi travma ile basa ¢ikabilme.
Tema Kategori f  Ornek Goriis

Sosyal Destek Aile Destegi 8  K4: “Ailemle konustum onlarla dertlestim,
onlar beni teskin ettiler.””’

Arkadas Destegi 7  K3: “Arkadaslarim ¢ok destek
oldu...Yikilan yeri yapmamizda bize destek
oldular. Yine ayni sekilde bize psikolojik
olarak yardimei oldular.””

Inang Maneviyat 6  KI1: “Inancim beni ¢cok ayakta tuttu
diyebilirim. Maneviyat kesinlikle, dua,
maneviyat. Bunlar beni bu sorunlarla basa
¢ctkmamda ¢ok etkili oldugunu
diigtiniiyorum. Ciinkii tutunacak en saglam
seyin o oldugunu diisiindiigiim i¢in. Yani
haywilisin dilemek gibi bir sey bu.
Maneviyat olmasaydi diye diisiiniiyorum
bazen olmasaydi bu sorunlaria basa
¢ctkmanin tekrar normal bir birey olmanin
¢ok zor olacagum diisiintiyorum.”’

Yardim Profesyonel Destek 4 KI: “Kendim nasil yaparim diye, ilk énce
psikolojik danisman tanidigima sordum.
...ama hastalik biraz agirlastigi icin
ramazanda psikoza doniistii. Onla da artik
yapabilecek bir sey kalmayinca hastanede
ilag tedavisi ile 6yle diizeldi.”’

Yeni Kararlar ve Seyahate Cikma 4  K7: “‘“Gezmeyi ¢ok seviyorum. Istanbul’a da

Mesguliyetler gittigim icin ¢ok fazla gezdim. Sonra
gezmenin bir seyleri unutturdugunu ve boyle
o akisa dahil oldugumu hissettirdigini fark
ettim. Sehir dislarina ¢tkmaya basladim.
Zaten ondan sonra stirekli, boyle yilda bir
iki kere bir yere gitme bahsim oldu yani
kafami o sekilde dagittigi oyle kegfettim.
Beni yasama da ya da kétii olaylara da
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motive eden seyin yeni yerleri kesfetmek,
yeni yerleri gérmek, diinyamn farkinda
olmak, seyrettigim seylerin icine girmek
oldugunu gordiim.”’

Gelecek Planlart 3 K2: “Swinavilara hazirlanarak ve yiiksel
lisansa baslayarak bas etmeye ¢alistim.
Yani bir ugrasim var demek icin, kendimi
psikolojik olarak rahatlatmak igin yiiksek
lisansa basladim.”’

Hobiler 2 K5: “..hobi, mesela dil 6grenmek, kursa
kaydolmak, onlar ¢ok yardimct oldu.””

Tablo 19 incelendiginde, travma sonrasi travma etkisi ile basa ¢ikma ile ilgili katilime1
goriislerinden yola ¢ikilarak ‘‘Sosyal Destek’’, “‘Inang’’, ““Yardim’’, *‘Yeni Kararlar ve

Mesguliyetler’” olmak iizere 4 tema belirlenmistir.

Sosyal destek temas1 2 kategoriden olusmaktadir. Bunlar: “‘Aile Destegi’’ ve
‘“Arkadas Destegi’’. Inan¢ temasi ‘‘Maneviyat” kategorisinden, Yardim temasi
“Profesyonel Destek’’ kategorisinden olusmaktadir. Yeni Kararlar ve Mesguliyetler

temasi, ‘‘Seyahate Cikma’’, ‘‘Gelecek Planlar1’’ ve ‘“Hobiler’” seklinde 3 kategoriden

olusmaktadir.
Tablo 20. Travma sonrasi ¢evre farkindaligi.
Tema Kategori f Ornek Goriis
Cevreye Yonelik Farkindalik 8 K4: “‘Cevremde olan bitenlerin
Tutum farkindaydim.”’

Cevreden Kopma 4 K1: “‘Cevredeki olaylari da sanki bugulu
bir camin arkasinda izliyormusum gibi
oldu. Tam net hatirlama konusunda
zorluklar yasiyordum. Cevremdekileri tam
net algilamiyordum diyebilirim.”’

Tablo 20 incelendiginde, ¢evre farkindaligi ile ilgili gériislerden yola gikarak ‘‘Cevreye
Yonelik Tutum’’ temasi belirlenmistir. Bu tema ‘Farkindalik”’ ve ‘“Cevreden Kopma’’

olmak (izere 2 kategoriden olusmaktadir.

Tablo 21. Travma sonrasi meydana gelen olumlu degisiklikler.
Tema Kategori f Ornek Goriis

Kendine Yonelik Bakis  Bas Etme Becerilerinde 5 K1: ““...bu konularda bilgim arttig1 icin
Agist Artma daha giiclii olabilecegimi ogrendim, hani
dikkatli olacagimi, yani strese karsi ya
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da herhangi bir duruma karst hayatin
normal gidisatina uyum
saglayabilecegimi 6grendim. Daha
direngli olacagimi 6grendim.”’

Kaynaklarint Fark Etme 4 K5: “Seyi fark ettim. Aslinda o olaya
hazirlandiginu oncesinde ve sonrasinda
da yeterince kaynagim oldugunu bag
etmek icin. Bagka, seyi fark ettim aslinda
psikolojik saglamligimin yiiksek

oldugunu.’’
Yeni Ogrenmeler Aileyle Daha Fazla Vakit 2 K2: ““..atanmama siirecinde ilk defa
Gegirme evde bu kadar uzun stire kaldim. CUnki

ben stirekli yurtta kalmistim. Ailemle
vakit gecirme agisindan benim igin
olumlu oldu.’’

Tecrlbe 2 K11: ““Iyi hayat tecriibeleri de oldu.
Ailenin kiymetini, aile baglarinin ne
kadar 6nemli oldugunu 6grendim. Insani
yéniimiin iyi oldugunu, gelistigini
dusiiniiyorum. Bu konuda hassasim.’

s

Inang Stikiir 1 K3: “'Yani, etrafimdan birilerini
kaybetmedigim icin bir siikran durumu
olustu.”’

Maneviyat 1 K5: ““...maneviyatimda biraz artig oldu.

IIk basta azalma oldu. Ama sonrasinda

olayr kabullendik¢e maneviyatimda artig
oldu.””

Firsatlar Yeni Imkanlar 3 K7: ““Ciinkii Istanbul ’a yerlestim.
Istanbul’u tamdim ve benim igin biiyiik
bir sansti. On sekiz on dokuz yasinda
Istanbul’da yasamak herkese nasip
olmaz. ...daha sonra (niversitede de
orayi tercih ettim. Hayatima Istanbul
gibi bir giizellik girdi. Ve Istanbul benim
igin biiyiik bir sans oldu.

Tablo 21 incelendiginde, travma sonrasinda meydana gelen olumlu degisiklikler ile ilgili
goriisler‘Kendine Yonelik Bakis A¢is1”’, *“Yeni Ogrenmeler”’, ‘Inang’’ ve *‘Firsatlar’’
olmak iizere 4 temadan olusmaktadir. Kendine Yonelik Bakis Agis1 temasi, ‘‘Bas Etme
Becerilerinde Artma’ ve ‘‘Kaynaklarmi: Fark Etme’’ olmak Uzere 2 kategoriden
olusmaktadir.Yeni Ogrenmeler temasi, ‘‘Aileyle Daha Fazla Vakit Gegirme’ ve

“Tecriibe’” olmak iizere 2 kategoriden olusmaktadir. Inang temasi, °‘Siikiir”> ve
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““Maneviyat”’ olmak Ttizere 2 kategoriden olusmaktadir. Firsatlar temasi, ‘“Yeni

Imkanlar>* kategorisinden olusmaktadir.

Tablo 22. Travma sonrasi meydana gelen olumsuz degisiklikler.
Tema Kategori f Ornek Goriis

Bilissel Degisiklikler Hastalik 2 K1: “‘Hastaneye gitmigtim. O
psikozdan sonra bir daha yasamadim.
Bayag bir uzun zaman hap da
kullantyorum.’’

Duygusal Degisiklikler ~ Yalniz Hissetme 2 K10: ““Olumsuz olarak iste
kucuklUkte insan belli bir yasa kadar
ailenin yaninda kalmal ¢iinkii insan
merhameti, sevgiyi, sefkati her seyi
aileden 6greniyor. Biz maalesef ki
ondan biraz eksik kaldik ama.”’

Kaygi 2 K3: ““Tam anlamiyla bir kismi yikildi
evin ama sonrasinda nolur, nerde
kalacagiz. Orast yapilana kadar, ya
da yeni bir ev yapilana kadar diye
diistindiik. Yani kaygi oldu diyebilirim
olumsuz olarak.”’

Yas Tepkisi 2 K4: “Olumsuz tiziildiim, halam artik
yoktu.”’
Hayal Kiriklig 1 K9: ““Olumsuz olarak iiziicii bir

durum kimsenin beklemedigi bir sey.
Bir hayal kiriklig oluyor cevrende, en
cok da bende.”’

Rahatsizlik 1 K2: “Insanlarn siirekli sormasi, okul
bitti atama ne zaman olacak diye,
beni bu olumsuz etkiledi. Strekli
bunlarin sorulmasi bende psikolojik
baski olusturdu. Bir bikkinlik oldu.’’

Icine Kapanma 1 K11: “Cok seyi i¢cimde yasiyorum.
Kendi icimde konusuyorum onunla
ilgili.[fade zorlugu yasyorum,
ozellikle yakinlarima karsi esime
karsi mesela. Konusamiyorum,
acilamryorum belki basit bir problem
konusunca ¢oziilecek bir problem ama
ben bunu acamiyorum.Karsi tarafla
iletisim sorunu yasadigimi
diisiiniiyorum.
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Ekonomik Degisiklikler Maddi Sikinti

K5: ““Onun disinda olumsuz, maddi
anlamda bir seyler degisiyor. Bir
seylere zorunlu hissediyorsun,
calismaya, ekonomik bagimsizligint
kazanmaya.’’

Tablo 22 incelendiginde, travma sonrasi meydana gelen olumsuz degisiklikler ile ilgili

goriigler sonucunda ‘Biligsel Degisiklikler’’, ‘‘Duygusal Degisiklikler’” ve

““‘Ekonomik Degisiklikler’” olmak Uzere 3 tema ortaya ¢ikmistir. Bilissel Degisiklikler

temasi ‘‘Hastalik’” olmak Ulzere 1 kategoriden; Duygusal Degisiklikler temasi ‘“Yalniz

Hissetme™’, “‘Kayg1’’, *“Yas Tepkisi’’, ‘‘Hayal Kiriklig1>’, “‘Rahatsizlik’” ve “‘I¢ine

Kapanma’’ olmak tizere 6 kategoriden; Ekonomik Degisiklikler temasi ise ‘‘Maddi

Sikint1’” kategorisinden olusmaktadir.

Tablo 23. Travma sonrasinda farkindalik agisindan meydana gelen degisiklikler.

Tema Kategori

f

Ornek Goriis

Kendisine Yonelik Olumlu Diisiince
Bakis Agist

Degerler

Oncelik Degisimi

Ozyeterlilik

Farkindalik Artisi

Digerlerine Yonelik Kiyaslama
Bakis Agist
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K1: ““Hani biraz da olumlu bakma, dyle
diigtinmemeye basladim. O siipheler de
gitti. Daha boyle sevecen olarak
bakiyorum. O diistinceler biraz daha
soguktu, suan saglikl olarak bakiyorum.’

>

K11: “..ailenin kiymetini, aile baglarinin
ne kadar énemli oldugunu ogrendim.’’

K4: “Kendime yonelik bir degisiklik bakug
acim degisti, onceliklerim degisti.
Onceligim okuldan daha ¢ok aileye gecti.
Oyle soyleyeyim, derslerimden gok ailem
oldu.”

K5: “Kendim daha bir seyleri yapabilir
gibiyim, daha yeterli ve daha cesur. Baska,
seyi fark ettim aslinda psikolojik
saglamhigimn yiiksek oldugunu, bir
seylerle bas etmede yeterli oldugumu
diistindiim.”’

K9: “Kendi acimdan da biraz daha
disarrya doniik, olgunlagma oluyor. Daha
bir farkindalik.”’

K8: ““Zayif olsam bile kendimle bile o
kiyaslamaytr yapryordum diger insanlarla.
Onlardan vazgegtim, artik
kiyaslamiyordum kendimi. Kendimden
daha memnun bir hal, digerlerine yonelik
artik kiyaslama yapmamak.”’



Empati 4

Gegicilik 3

Beklentiler 3

K6: “‘Boylece daha empatik bir birey
oldum. Gergekten benim empati diizeyimi
kat kat artirdr yasadigim tiim bu travmatik
olaylar.”

K7: ““Cevremdeki insanlarin da aslinda
¢ok kalici olmadigini fark ettim. Asla sinif
arkadagslarim olmadan yapamam,
yasayamam diyordum; suan yulardir
gortismiiyoruz, yapiyorum, yastyorum.’’

K5: “Yakinda oldugunu diigiindiigiim
insanlarin ashinda bana uzak oldugunu,
¢tinkii ey bekliyorsun; sunlar sunlar kesin
yardimci olur bana, ama hepsi yardimct
olmuyor hatta ¢ok sasiriyorsun hani bu
kesin olurdu diye. Bazilar: da hi¢ yardimct
olacagim diisiinmedigin, sana uzak olan
insanlar, ama onlarin da tam tersi ¢ok
yakin oldugunu gériiyorsun.”’

Tablo 23 incelendiginde travma sonrasi farkindalik agisindan meydana gelen

degisiklikler ile ilgili goriisler sonucunda ‘‘Kendine Yonelik Bakis Agisi’”” ve

“Digerlerine Yonelik Bakis Agisi’” olmak Uzere 2 tema ortaya ¢ikmistir. Kendine

Yonelik Bakis Acist temas1 ‘‘Olumlu Diisiince’’, “‘Degerler’’, “‘Oncelik Degisimi’’,

“Ozyeterlilik> ve ‘‘Farkindalik Artisi’’olmak (izere 5 kategoriden olusmaktadir.

Digerlerine Yonelik Bakis Agis1 temasi ‘‘Kiyaslama’, ‘‘Empati’’, ‘‘Gegicilik’’ ve

“‘Beklentiler’” olmak Uizere 4 kategoriden olusmaktadir.

Tablo 24. Travma yasamis bireylere tavsiyeler.

Tema Kategori f

Ornek Goriis

Icsel Mekanizmalara Maneviyat 5
Yo6nelik

Oz Sefkat 4

Profesyonel Destek 4
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Ko6: ““Sunu diyecegim inanc¢h biri olarak.
Allah’a tutunun. Yaraticimin varligina,
neye inaniyorsaniz, ben Islamiyet e
inandigim icin Allah in varligina
inantyorum. Oncelikle ona tutunun. Bizi
bu diinyaya génderen Allah. Manevi
olarak bir yere dayanin.”’

K4: “‘Onlar kendilerini sugluyorlarsa
suclamamalar gerektigini, giden gitti
ama kalanlarin degerini bilmesi
gerektigini telkin ederim.”’

K8: “‘Profesyonel bir insanin yardimiyla
daha iyi sonuglar aliniyor. Profesyonel



bir insana danismak ve bu yolda onunla
beraber ilerlemek en dogrusu.”’

Sosyallesme 2 K1: ‘O olumsuzluga bakmazsa, kendine
yonelmek derken telefona yonelmek degil
de biraz daha sosyal hayata katilirsa.
CUnku ben biraz da sosyal hayata
katilmaktan sey etmistim. O da etkiledi.”’

Di1s Diinyaya Yonelik Ortak Paydasim 4 K2: “‘Boyle ortak seyler bulmak lazim.
Kendilerini tizmemelerini, bu seyleri
herkesin yasadigini séylemek isterdim.’

>

Zamana Birakmak 2 K5: “‘Benim gibi, bir seyleri yagamak
icin kendinizi acele ettirmeyin. Hani bu
duyguyu yasamam gerekiyor, bunu
kabullenmem gerekiyor bu durumu
hemen atlatmam gerekiyor, hemen bag
etmem gerekiyor, yasayp bitirmem
gerekiyor gibi degil de daha akisa
bwrakarak; o an bir duyguyu yasamamiz
gerekiyorsa izin vererek, yasamamaniz
gerekiyorsa, hazir degilseniz
yasamayarak belki. Ama hani bir seyi
aceleye getirmeyerek, yasamalar
gerektigini.”’

Yardim Etmek 1 K6: “‘Biitiin insanlar kétii degil ve bizim
merhametimize ihtiyact olan baska
insanlar da var. Ve yaralanmuis olanlar
yaralanmig olanlari ¢ok daha iyi
anlarlar. Merhem olmak gerekiyor. Belki
bu yara icimizde gecip gitmeyecek. O
yara orda kabuk tutmus bir sekilde ama
biz o yarayla merhem olabiliriz. Bizim
yaramiz belki bize yara ama baskasina
merhem olabilir. Bunu birakmamak
gerekiyor diye diigtintiyorum. O
yaramizin acisimin hafifleyecegini
diistiniiyorum.’’

Tablo 24 incelendiginde, travma yasamis bireylere yonelik tavsiyelerle ilgili goriisler ile
ilgili ““Icsel Mekanizmalara Yonelik’” ve ‘Dis Diinyaya Yonelik’> olmak (izere 2 tema
belirlenmistir. Icsel Mekanizmalara Yénelik tema‘‘Maneviyat™’, <Oz
Sefkat”’,“‘Profesyonel Destek’” ve ‘‘Sosyallesme’’0lmak Uizere 4 kategoriden
olugsmaktadir. Dig Diinyaya Yonelik tema ise ‘‘Ortak Paydasim’’, ‘‘Zamana Birakmak™’

ve ““Yardim Etmek’’ iizere 3 temadan olusmaktadir.
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BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu bdliimde arastirmanin nicel ve nitel kismindaki bulgular degerlendirilerek,
ilgili literatiir kapsaminda tartisilmistir. Sonrasinda arastirmanin sonuglarina yer verilerek

arastirmaci ve uygulamacilara ¢esitli dnerilerde bulunulmustur.

5.1. Tartisma
5.1.1. Nicel bulgulara iliskin tartisma
Cinsiyet degiskenine gore TBCA, Oz Sefkat, Yasam Stresi lcekleri ve alt boyutlarina
iligkin tartisma

Kadmm ve erkek fniversite 6grencilerinin TBCA Olceginden aldiklar1 puan
ortalamalar1 arasinda anlaml bir farklilik bulunamamistir. Ayni sekilde, Ela ve Ari’nin
(2019) TBCA 06lgegini uyarladiklar1 ¢calismasinda, TBCA toplam puan ve alt 6lgekler
acisindan kadin ve erkekler arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. TBCA
Olceginin orijinal ¢alismasinda da sadece Olcegin alt boyutlarindan gelecek odagi ile
cinsiyet arasinda diisiik bir iliski tespit edilmistir (Bonanno, Horenczyk ve Noll, 2011).
Bu ¢alisgmada da travma odagi puan ortalamalar1 arasinda erkekler lehine, gelecek odagi
puan ortalamalar1 arasinda kadinlar lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmaktadir. Tekcan’in (2018) arastirma sonucuna gore kadinlar erkeklere gore
travmatize edici yasam olaylarindan daha fazla etkilenmektedir. Ayrica kadinlar bas etme
teknigi olarak daha ¢ok duygu odakli bas etmeyi tercih etmektedir (Amirkhan, 1990).
Travma odakli bas etme dogrudan sikint1 veren durumu diizeltmeyi amaglar. Gelecek
odakli bag etme ise sikint1 veren durumla dogrudan ilgilenmek yerine, onun yarattigi
duygu durumuyla ilgilenerek bas etmeyi amaglar (Ela ve Ari, 2019). Bu arastirma
sonuglarma gére TBCA alt boyut puanlarinin cinsiyete gore farklilasmasiliterattirde bir
ilk olmaktadir. Ayrica, genel olarak bas etme literatiiriine uyan sonuglar elde edilmistir.
Arastirmadaki travma odagmi en c¢ok erkeklerin kullanmasi,gelecek odagimi ise
kadmlarin kullanmasi bu durumla ortiismektedir. Arastirmanin nitel kismi da travma ile
bas etme tekniklerinin hem travma odakli hem gelecek odakli tiirlerini igermesi ile nicel

kismi desteklemektedir.

Kadm ve erkek iiniversite dgrencilerinin 6z sefkat puan ortalamalar1 arasinda
anlamli bir farklihk bulunmamaktadir. ikiz ve Totan’in (2012) iiniversite dgrencileri ile

yaptig1 ¢aligmada da kadm ve erkek Ogrenciler arasinda 6z sefkate bagl bir farklilik
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goriilmemistir. Benzer sekilde Kiguk (2020), arastirmasinda 6z sefkat diizeyine gore
kadin ve erkekler arasinda herhangi bir farklilik tespit edememistir. Bu ¢aligmada kadin
Universite Ogrencilerinin 0z sefkatin alt boyutlarindan olan asir1 6zdeslesme puan
ortalamasi, erkek {iiniversite Ogrencilerine gore anlamli diizeyde daha yiiksek
bulunmustur. Ayni sekilde Tel ve Sar1(2016), tiniversite dgrencileri ile gergeklestirdikleri
arastrmasinda kadin oOgrencilerin erkek Ogrencilere gore asir1 O0zdeslesme puan
ortalamalarinin anlaml bir sekilde farklilik gdsterdigini tespit etmistir. Yasanan sikinti
verici olay sonrasi bu tarz deneyimlerde yalniz olunmadiginin, digerlerinin de benzer ve
ayni olaylar1 yasadigma dair diisiince asir1 6zdeslesmeyi 6nlemektedir (Akin, Akin ve
Abaci, 2007). Kadmlar erkeklere gore daha fazla olumsuz duygulara sahip olmaktadir
(Oztirk ve Cetinkaya, 2015). Buna gore; calismada kadmlarm asir1 dzdeslesme
puanlarinin erkeklere gore anlamli diizeyde daha yiiksek olmasi, Tiirkiye’de kadnlarin
erkeklere gore yasadiklar1 sikintili durumda yasanan olay sonrasi olumsuz duygulara daha

cok kapilmasiyla ayrica, toplumsal cinsiyet ve kiltiirel faktorlerle agiklanabilir.

Kadin tiniversite 6grencilerinin yasam stresi puan ortalamasi, erkek universite
ogrencilerine gore anlamhi diizeyde daha yiiksek bulunmustur. Kadin iiniversite
Ogrencilerinin, yasam stresi alt boyutlarindan baskilar, fizyolojik tepkiler, duygusal
tepkiler ve davranigsal tepkilere ait puan ortalamasi erkek iiniversite 6grencilerine gore
anlaml1 diizeyde daha yiiksek bulunmustur. Bu sonuglar literatiire uygundur. Ozgan,
Balkar ve Eskil (2008), iiniversite 6grencileri ile yaptig1 arastirmasinda kadin 6grencilerin
erkek Ogrencilere gore stres diizeylerinin daha yliksek oldugunu bulmustur. Stres
kadinlarda daha yiiksektir (Gokgearslan ve digerleri, 2018). Benzer sekilde Sahin (2018),
iiniversite 6grencileri ile yaptigi ¢alismada kadinlarin erkeklere gore algilanan stres

diizeylerinin daha yiiksek oldugunu tespit etmistir.

Sosyoekonomik diizeye gére TBCA, Oz Sefkat ve Yasam Stresine iliskin tartisma
Universite dgrencilerinin SED’e gére TBCA puan ortalamalari arasinda anlamli
bir farklilik bulunmamaktadir. Bu bulgudan farkli olarak Lemos ve digerleri (2022)
travma ile basa ¢ikabilme algisi ile yiiksek 6z yeterlilik, yiiksek algilanan yagam kalitesi
ve disiik psikolojik sikinti arasinda pozitif anlamli iligki tespit etmistir. Sosyoekonomik
diizey, algilanan yasam kalitesi agisindan TBCA ile daha fazla arastirma yapilmasina

ihtiya¢ bulunmaktadir.
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Oz sefkat ve yasam stresi ise SED’e gore anlamli diizeyde farklilasmaktadir. Orta
SED ve Orta-Yiksek SED grubunda yer alan iiniversite 6grencilerinin 6z sefkat puan
ortalamalari ile Diigiik SED grubunda yer alan tiniversite 6grencilerinin puan ortalamalar1
arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Orta SED grubunda yer alan Universite
ogrencilerinin 6z sefkat puan ortalamasi ile Diisiik-Orta SED grubunda yer alan tniversite
ogrencilerinin 6z sefkat puan ortalamasi arasinda anlamhi  bir farklilik
bulunmaktadir.Yani, sosyoekonomik diizeyi yiiksek olan bireylerin 6z sefkat

diizeylerinin de yiiksek oldugu goriilmektedir.

Gokgearslan ve digerlerinin (2018) {iniversite 6grencileri ile yaptigi calisma
sonucunda sosyoekonomik diizey ile stres arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir. Bu
calismada ise;Diistik SED grubunda yer alan {iniversite 6grencilerinin yasam stresi puan
ortalamalar1 Orta ve Orta-Yiiksek SED gruplarinda yer alanlara gore ve Diisiik-Orta
sosyoekonomik grupta yer alan 6grencilerin yasam stresi puan ortalamalar1 ise Orta ve
Orta-Ylksek gruplarinda yer alanlara gore anlamli diizeyde daha yiiksektir. Yani,
sosyoekonomik diizeyi diisiik olan iiniversite d6grencilerinin yagam stresi diizeylerinin
yiiksek oldugu gortilmektedir. Kok¢am, Arslan ve Tras (2022) yaptig1 arastirmada elde
edilen bulgular bu bilgiyi desteklemektedir: Universite ogrencilerinde iyi yasam

kosullar, stres ile orta diizeyde negatif iliskilidir.

TBCA, Oz Sefkat ve Yasam Stresi arasindaki iligkinin tartisilmasi

TBCA ile Oz sefkat dlgek puanlar1 arasinda pozitif anlamli iliski; TBCA ile
Yasam Stresi puanlar1 arasinda negatif anlamli iliski; Oz Sefkat ile Yasam Stresi puanlar1
arasinda negatif anlamli iliski bulunmaktadir. TBCA dlizeyini yordayan degisken 6z
sefkatin bilinclilik alt boyutudur.Travmayla basa ¢ikabilme algisi travma odagi ve
gelecek odakli basa ¢ikma yetenegini ortaya koyarken ayni zamanda yasami tehdit eden
travma durumlarma kars1 pozitif uyumu gostermek adina onemli bir dlgiittiir. Saita ve
digerlerinin (2017) Italyan calisma grubu iizerinde gerceklestirdigi arastrmaya gore,
travma ile basa c¢ikabilme algis1 iki faktér yapist lizerinde incelenebilecegini
dogrulamaktadir. Bunlar travma odag1 ve gelecek odagidir. Uzel’in (2020) yapmis oldugu
aragtirma sonucuna gore, sikint1 verici durum esnasinda problem odakli ve duygu odakl
basa ¢ikma bir arada kullanilmakta fakat problem odakli basa ¢ikma daha fazla

kullanilmaktadir.
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Travma sonrasinda kendini degerlendirme, suglama, 6z elestiri gibi bilisler yaygin
bir sekilde goriilen travma sonrasi degisikliklerdendir (Lee, Scragg ve Turner, 2001)
Arastirmanin nitel kismi da bu sonucu desteklemektedir. Travmalardan sonra bireyler
kendilerini suclayabilmekte, yogun bir elestiride bulunabilmektedir. Travma ile basa
cikabilme algist 0z sefkat ile beraber artmakta ve azalmaktadir. Travma yasamis
bireylerde 6z sefkat disiikligi goriilmektedir. Travmalardan sonra benlige yonelik
olumsuz pek ¢ok degerlendirmeler olusabilir. Bir¢ok acidan bu olumsuz inanglar 6z
sefkatin tam tersidir (Scoglio ve digerleri, 2015).0z sefkat kayg1, kacinma, dzelestiri gibi
pek cok durumla iliskilendirilmistir. Oz sefkat kisinin kendisini ve digerlerini sonug
odakli degerlendirmedigi i¢in dayanilmaz utang ve sucluluk duygularini hafifletebilir ve
bu duygularm déniisiimiine yardimc1 olabilir (Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005). Oz-
sefkatli bir durus benimsemek, daha az utang (Woods ve Proeve, 2014) ve daha az 6z
elestiri ile iliskilidir (Hiraoka ve digerleri, 2015); (Winders ve digerleri, 2020). Oz sefkat,
cocukken travma gegirmis olanlar icin 6nemli bir dayamklilik faktoriidir. Oz sefkat,
sosyal destegin yararlariyla yakindan paralellik gosterir (Winders ve digerleri, 2020). Bu
sebeple, 0z sefkat odakli calismalarin travma sonrasi ortaya ¢ikabilecek 6nemli olumsuz

degisiklikler noktasinda basa ¢ikabilmeye katk1 saglayacagi diisiintilebilir.

TSSB ile 6z sefkat arasindaki baglantiy1 arastiran ilk ¢alisma, daha yiiksek 6z
sefkat diizeylerinin, daha az kagmma belirtileriyle 6nemli olglide iligkili oldugunu
bulmustur (Thompson ve Waltz, 2008) ve bulgular, 6z sefkati yiiksek olan bireylerin
sorunlarla yiizlesmede daha istekli olabilecegini diistindiirmektedir (Winders ve digerleri,
2020).Benzer sckilde, 6z sefkat, duygusal rahatsizliktan ka¢inmayi azaltarak ve
duyarsizlastirmayi kolaylastirarak TSSB gelisimine kargi koruma saglayabilir. (Germer
ve Neff, 2015).Ayrica, 6z sefkat, zorluklarin yasamin normal bir pargasi oldugu bilincini
artirabilir (Bensimon, 2017; Winders ve digerleri, 2020). Arastirmanin nitel kismi da

bunu desteklemektedir.

Arastirma bulgularma gore TBCA ile Yasam Stresi arasinda negatif anlamli iligki
bulunmaktadir. Yasam stresi diistiikge TBCA yiikselmektedir. Dogan’m (2021)
iiniversite 6grencileri ile gerceklestirdigi ¢alismasi bu bulguyu desteklemektedir: Diisiik
strese sahip O0grenciler problem odakli, orta strese sahip 6grenciler ise kaginma odakl
basa ¢ikma yoOntemini kullanmaktadir. Dolayisiyla stres arttikca aktif basa ¢ikma

yontemlerini kullanma durumu azalmaktadir. Seven Glrgen’in (2022) yapmis oldugu
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arastirma sonucuna gore; algilanan stres travma ile basa ¢ikabilme algisini anlamli bir
sekilde yordamaktadir. Knowles ve O’Connor (2015) travma ile basa ¢ikabilme algisinin
yas siirecindeki durumunu incelemislerdir: Travma ile basa ¢ikabilme algisinin gelecek
odagi boyutu daha diisiik yas siddetini ve ayrica daha diisiik 6zlem, yalnizlik ve algilanan
stresi ongoérmektedir. Yas siirecinin en erken doneminde daha fazla gelecek odakli basa
¢ikma 6nemlidir. Bu ¢alismada TBCA ile yasam stresi puanlar1 arasinda (r= -0,97, p<,01)
negatif anlamli iliski bulunmustur. Knowles ve O’Connor’un (2015) ¢alismasinda da
benzer sekilde TBCA ile algilanan stres arasinda negatif iliski tespit edilmistir.
Bartholomew ve digerlerinin (2017) ABD’de savas gazileri ile gergeklestirdigi calismaya
gore, TBCA; TSSB, depresyon, anksiyete ve aleksitimi ile negatif kolerasyon
gostermektedir. Dolayisiyla TBCA, bu arastirmadaki bulgular1 destekler sekilde olumsuz

duygu durumlari ile anlaml bir iligskiye sahiptir.

Arastirmada yasam stresi ile 6z sefkat arasinda negatif anlamli iliski bulunmustur.
Oz sefkatteki artislar, daha az psikiyatrik belirti ve kisileraras1 sorunlar1 yordamustir. Oz-
sefkat, kendini yargilamadan zor duygularla baglanti kurmaya dayandigindan, daha
saglikli psikolojik islevlere yol agiyor gibi gériinmektedir (Schanche ve digerleri, 2011;
Germer ve Neff, 2015). Oz sefkat, olumsuz duygulara toleransi artirabilir. Farkindalik,
olumsuz ig¢sel deneyimler tizerinde 1srar etme egilimini azaltarak kaygiyr ve olumsuz

duygulanimi azaltabilir (Valdez ve Lilly, 2016).

TBCA’nin travma odagi ile gelecek odagi arasinda negatif anlamli iligki
bulunmustur. Ancak, Olgegin orijinal ¢alismasinda travma odagi ile gelecek odagi
arasinda pozitif anlamli iliski tespit edilmistir. Olgek uyarlama ¢alismasinda ise mevcut
calismaya benzer sekilde TBCA’nin alt boyutlar1 arasinda negatif anlaml bir iliski tespit
edilmistir. Bu sonuglara gore, Tiirkiye 6rnekleminde travma odagi ve gelecek odaginin
birbirinin tersi olarak goriildiigii sdylenebilir. Dolayisiyla orijinal ¢aligmada esneklik
olarak verilen formiiliin Tiirkiye 6rnekleminde gecerli olmadigi, Slgcegin sadece basa

cikma tiirleri olarak travma odagi ve gelecek odagini 6lgebildigi goriilmektedir (Ar1 ve
Cesur Soysal, 2019).

TBCA ile 0z sefkatin olumlu alt boyutlar1 olan 6z sevecenlik, ortak paydasim ve
bilinglilik boyutlar1 arasinda pozitif anlaml iliski; 6z sefkatin olumsuz alt boyutlar1 olan
0z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme alt boyutlar1 arasinda negatif anlamli iliski

bulunmaktadir. TBCA’nin alt boyutlarindan travma odagi ile 6z sefkatin olumlu alt
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boyutlari olan 6z sevecenlik, ortak paydasim, bilinglilik boyutlar1 arasinda pozitif anlamli
iliski; 6z sefkatin olumsuz alt boyutlar1 olan 6z yargilama, izolasyon, asir1 6zdeslesme alt
boyutlar1 arasinda negatif anlamli iliski bulunmaktadir. TBCA’nin alt boyutlarindan
gelecek odag ile 6z sefkatin olumsuz alt boyutlar1 olan 6z yargilama,izolasyon, asiri
Ozdeslesme alt boyutlar1 arasinda pozitif anlamli iliski; 6z sefkatin olumlu alt boyutlar1
olan 6z sevecenlik, ortak paydasim, bilinglilik alt boyutlar1 arasinda negatif anlamli iligki
bulunmaktadir. Bilinglilik diizeyi yiiksek olan bireyler, aktif basa ¢ikma tiirlerini daha
cok, pasif basa ¢ikma tekniklerini daha az kullanmaktadir (Weinstein, Brown ve Ryan,
2009). Cheng, Lau ve Chan’in (2014) yaptig1 ¢alisma sonucuna gore, basa ¢ikabilme
durumunun esnekligi ile psikolojik uyum arasinda giiglii bir pozitif iliski bulunmaktadir.
Oz sefkat, olumsuz durumlar karsisinda asir1 uyarilma iizerinde sakinlestirici bir etkiye
sahip olabilir, ortak paydasim boyutu, utang i¢inde saklanmanin panzehri olabilir. Ayrica,
dengeli, dikkatli farkindalik, kendimizi araya giren olumsuz hatiralardan ve duygulardan
kurtarmamizi saglar (Germer ve Neff, 2015). Arastirmanin nitel kisminda tartisilmis olan

ortak paydasim kategorisi de nicel kismi desteklemektedir.

TBCA’nin alt boyutlarindan travma odagi ile Yasam Stresi alt boyutlarindan
hayal kirikliklari, ¢atismalar, baskilar, degisiklikler, kendi-ylkleme, fizyolojik tepkiler,
duygusal tepkiler, davranigsal tepkiler arasinda negatif anlamli iliski; degerlendirici
tepkiler alt boyutu arasinda ise pozitif anlamli iliski bulunmaktadir. TBCA 6lceginin
travma odagi alt boyutu Tirkiye 6rnekleminde tek basina bir bas etme becerisi olarak
tespit edilememistir (Ar1 ve Cesur Soysal, 2019). Bu calismada travma odagi ile bas
etmenin,yasam stresi alt boyutlarindan degerlendirici tepkiler harig tiim boyutlarlanegatif
anlamli iliskide ¢ikmasi Tirkiye’deki {iniversite Ogrencileri i¢in detravma odagi

boyutunun bir bag etme stratejisi olarak goriilmedigi anlamina gelebilir.

TBCA’nm alt boyutlarindan gelecek odag: ile Yasam Stresi alt boyutlarindan
hayal kirikliklari, ¢atismalar, baskilar, degisiklikler, kendi-ylkleme, fizyolojik tepkiler,
duygusal tepkiler, davramigsal tepkiler arasinda pozitif anlamli iliski; degerlendirici
tepkiler alt boyutu arasinda ise anlamli bir iliski bulunmamaktadir. Bu bulgular,
degerlendirici tepkiler harig stresintim alt boyut puanlar: arttik¢a gelecek odagi ile bas
etmenin arttigmi gostermektedir. Tek basina gelecek odag ile bas etme stratejisi etkili bir
bas etme becerisi olarak goriilmeyebilir. Sikint1 veren durumu odaga almayip onun

olusturdugu duygu ile mucadele etmek pasif bir bas etme stratejisidir (Lazarus, 2000).
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Gelecek odakli bas etme stratejisi de benzer sekilde travmayr odaga almayip onun
yarattigt olumsuz duygulanim ile travmayir odaktan uzaklastirarak bas etmeyi

icermektedir.

5.1.2. Nitel bulgulara iliskin tartisma
Travma olaylarina iliskin tartisma

Norris’in (1992) yaptig1 arastirma sonucuna gore, potansiyel travma olaylarindan
en sik meydana gelenler trajik 6liim, cinsel saldir1 ve motorlu ara¢ kazasi gibi
olaylardir.Travma olaylar1 bireyleri zorlayici olumsuz etkileri olan, var olan yasami
degistirebilme  giiciine sahip oldugu gibi yeni anlamlar bulmayr da
destekleyebilenyasantilardir  (Ozdemir, 2017). Olumsuz yasam olaylar1 genel
olarakakademik problemler, ekonomik sikintilar, dogal afetler, terér, yas ve uyum
sorunlar1 gibi stirecleri kapsamaktadir (Aksoz Efe, 2018). Savas, siddet, kaza, 6liim, bir
baska zorlayici olaya tanik olmak gibi olaylar da travmatik olaylar icerisindedir
(Ozdemir, 2017). Bu calismada da katilimcilar “*Aileden Ayrilmak™’, “‘Smav”’, ‘‘Saglik
Problemi”’, ‘‘Issizlik’, ““Yeni Bir Sehirde Yasamak”, “Oliim’’, “Ev Kayb1’’,
“Deprem’” ve ““Teror’’ kategorilerine uyacak sekilde baslarina gelen travmatize edici

olay1 bildirmislerdir.

Travma sonrasi tepkilere iliskin tartisma

Psikolojik travmadan sonra dissosiyatif belirtiler, uyusma, derealizasyon,
duyarsizlasma, amnezi veya saskinlik i¢inde olmak gibi durumlar goriilebilmektedir
(Bremner, 1999). Travmalardan sonra, duyarsizlagsma, digerleri ve dis diinyaya karsi
ilgide azalma, siiphe gibi durumlar ortaya ¢ikar (Whisman ve Wagers, 2005; Haselden,
2014). Travma sonrasinda ayrica, hafiza ve dikkat problemleri de yer almaktadir
(Koyuncu, 2014). Bu ¢aligmada da travma sonrasi duygusal ve biligsel tepkiler olmak
iizere iki tema belirlenmistir. Bu temalara ait kategoriler ise su sekildedir: Pigsmanlik ve
Sucluluk, Uziintii ve Aglama, Sok ve Tepkisizlik, Inkar, Algida Bozukluk.
Katilimcilardan K1: ‘“..gergekle hayal konusunda biraz sikinti yasyyordum. Hani
gergekten oldu mu bu diye. Algilamakta zorluk ¢ektim. Cevredeki olaylar: da sanki bugulu
bir camin arkasinda izliyormusum gibi oldu. Tam net hatirlama konusunda zorluklar
vasiyordum.’’diyerek algida bozukluk, duyarsizlasma ve hatirlama gii¢liigli yasadigimi
belirtmektedir. K7: “‘Séyle ki o an sok. Yani bu glnlerce siiren bir sok ve tepkisizlik. Sifir

tepki. ’’diyerek sok ve tepkisizlik kategorisine 6rnek olusturmaktadir.
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Asgari ve Naghavi (2019) travma magdurlar1 ile gergeklestirdikleri nitel
calismada, bu calismadaki pigsmanlik ve sugluluk kategorisini tespit etmislerdir.
Travmaya tepkide, hayal kirikligi ve umutsuzluk, sugluluk, pismanlik, 6fke, korku ve
utang gibi bir dizi zorlu duyguyu ortaya ¢ikmaktadir. K7:““...0 zamanlar, her sey icin
su¢luyoruz kendimizi. Yani, o saatte baska yerde olabilirdim. Baska bir sey yapiyor
olabilirdim. Onlem alabilirdim, daha hazirlikli olabilirdim. Daha bilin¢li olabilirdim.
Hep diyorum bunu. ’diyerek yasadigi travma sonrasi kendisini sugladiginive pigman

oldugunu belirtmistir.

Zorlayici bir olaydan sonra verilecek tepkileri agsamalara ayiran Elizabeth Kiibler
Ross’un (1972) caligmalar1 bu konuda 6nem arz etmektedir. Ross, zorlayici olay sonrasi
verilen tepkilerin son asamasi olarak kabullenme durumunu belirtmistir. Ates (2019)
calismasinda,travmay1 kabullenmenin basa ¢ikmada islevsel oldugunu tespit etmistir.
Asgari ve Naghavi (2019), yaptiklar1 nitel analiz sonucu travma sonrasinda aci ¢gekmenin
kabulii, duygusal olgunluk, yasamin takdir edilmesi, degerlerin yeniden degerlendirilmesi
ve Onceliklendirilmesi, hedef belirleme, yasam tarzi iyilestirme ve maneviyatin gelismesi
gibi kategoriler tespit etmislerdir. Bu ¢aligmada travma sonucu herhangi bir 6zelestiri
durumunun olup olmadigi soruldugunda katilimcilarin bir kismi1 olay1 kabullendigini, bir
kismi ise pigsmanlik ve sucluluk yasadiklarmi belirtmiglerdir. Katilimcilardan Ké6: ‘O
yillart diistiniiyorum simdi, kabullenmeye ¢alisttm samirim olan durumu.’’ ve K10: “°
...herhangi bir elestiri olmadi c¢iinkii imkanlar bunu boyle gerektirdiginden dolay

.’diyerek yasadigi kabul durumunu ifade etmektedir.

Travma sonrasi basa ¢ikabilmeye iliskin tartisma

Literattrde genel olarak zorlayici olayla basa ¢ikma tutumlari aktif ve pasif olarak
ikiye ayrilmaktadir. Aktif basa ¢ikma, zorlayici olaymn varligmmin ortadan kaldirilmasi
veya degistirilmesini igerir. Pasif basa c¢ikma ize zorlayici olaydan uzaklagmayi
icermektedir (Holahan ve Moos, 1987; Agargiin ve digerleri, 2005). Travma konusunda
yapilmig caligmalarin geneline gore travmayla basa ¢ikarken problem odakli basa ¢ikma
kabul gormektedir. Ancak problem durumunu odaga alarak basa ¢ikma bireyler igin
zorlayict oldugundan gelecege odaklanma gibi baska tekniklere de ihtiyag vardir (Ar1 ve
Cesur Soysal, 2019).

Travma sonrast basa ¢ikma konusuna dair katilimcilardan gelen goriislerde

““Sosyal Destek’’, ““Inang’’, “‘Yardim’’ ve ‘‘Yeni Kararlar ve Mesguliyetler’> temalar1
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ortaya ¢ikmaktadir. ‘“Yeni Kararlar ve Mesguliyetler’’ temasinda yer alan ‘‘Gelecek
Planlar1’” seklinde bir kategori bulunmaktadir. Travma sonrasi 6zelestiri ile aktif bas
etmede ise ‘‘Yeni Kararlar’ ve ‘‘Rasyonel Diisiince’ kategorileri ve pasif bas etmede
“‘Odaktan Uzaklagmak’ ve ‘‘Zamana Birakmak’’ kategorileri ortaya ¢ikmaktadir. Bu
kategorilere bakildiginda, genel olarak iiniversite dgrencilerinin travma ile bas etmede
hem problem odakli hem de gelecek odakli bas etme ydntemlerini kullandiklari
gorulmektedir. Bu bulgular, Okay’mn (2017) iiniversite 6grencileri iizerinde yaptig1 nitel
calisma bulgulari ile paralellik gostermektedir. Buna gore iiniversite dgrencileri, travma
sonrasinda bazen sikint1 verici duyguyu hedefleyerek, bazi zamanlarda ise gelecege
odaklanarak basa ¢ikmaya c¢aligmaktadir. Calhoun ve Tedeschi (1998), travmatik
olaylardan sonra insanlarin gelecek planlarmi giincellediklerini ortaya koymustur.
Yasadiklar1 travma ile basa ¢ikmak i¢in ne yaptiklar1 soruldugunda, K2:“‘Sinaviara
hazirlanarak ve yiiksel lisansa baslayarak bas etmeye ¢alistim. Yani bir ugrasim var
demek icin, kendimi psikolojik olarak rahatlatmak icin yiksek lisansa
basladim. ’seklinde cevap vermistir. Katilimcilardan K1’in travma ile basa ¢ikma
yontemi ise yeni kararlar ve mesguliyetlerden ‘‘Seyahate Cikma’’ olmustur. K1: “‘/lk
once atlatamadim travmanin etkisini. Atlattigimda da birazcik kendimi dis diinyaya
vermeye ¢alistm. Hani arkadaslarimla goriismeye devam ettim, tatile gittik, birazcik

daha ¢ok gezmeye yonelerek atlatmaya ¢aligtim.’” seklinde yanit vermistir.

Katilimcilardan kendileri gibi travma yasamis bireylere ne gibi tavsiyeler
verecekleri konusunda bilgi alindiginda ortaya ¢ikan ‘‘Ortak Paydasim’® kategorisinde
goriildiili lizere, travma yasayan bireylerde benzer olaylarin sadece kendilerinin bagina
degil, digerlerinin basina da geldigi bilisi bas etmede aktif rol oynamaktadir. K7: “‘En
¢ok benzer seyi yasayan insanlar yani simif arkadaslarim. Ciinkii sonugta onlar da benim
gibi otuz saniye iginde elli saniye icinde tiim arkadasliklarini, okullarini, akrabalarini,
vasadigr sehri kaybetti. En ¢ok birbirimize destek oldugumuzu hatirliyorum.’” K3:
““.insanoglunun basina bir sekilde olaylar geliyor. Bu hem Allah 'tan geliyor hem de bu
baskalarimin basina da geliyor.”’Katilimcilarin bu ifadelerinden de yola ¢ikarak ‘ortak
paydasim’’ travma sonrasi bas etmede dnemlidir. Universite dgrencileri ile yiiriitiilen
baska calismada da benzer sonuglar elde edilmistir. Benzer diisiinen veya hisseden
insanlarla  birlikte olmak, olumsuz duygular1 azaltmaktadir ve tepkilerin
normallesmesinde yardimcidir (Okay, 2017). Yine benzer sekilde Parkes (2014), ayni

problemden sikint1 géren insanlarin sosyal uyum olusturarak birbirine yakmlastiklarini
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ifade etmistir. Ortak Paydasim ayni zamanda 6z sefkatin bir alt boyutudur. Ortak
paydasim, kisilerin zorlayici olay i¢indeyken yasadiklar1 negatif duygulardan kagimmak
yerine bu duygulari anlamli ve olumlu bir sekilde kendi faydasina gore kullanabilmesidir
(Ozyesil, 2011). Bu baglamda 6z sefkatin bir boyutu olan ortak paydasim, travma ile bas

edenlere yonelik anlamli bir degisken olarak goriilmektedir.

Bu ¢aligmada travma sonrasi basa ¢ikmada, travma sonucu meydana gelen olumlu
degisikliklerde ve travma gecgiren digere bireylere tavsiyeler konusunda yapilan tematik
analizde ‘“‘Maneviyat’’ 6nemli bir degisken olarak ortaya ¢ikmaktadir. Yani, katilimcilar
travma ile bas ederken hem var olan maneviyatlarindan gii¢ aldiklarini hem de travma
sonrasinda maneviyatlarinda artis meydana geldigini ifade etmislerdir. Tel’in (2018)
arastirma sonucuna gore, travma sonrasinda olumlu degisiklik yasayan {iniversite
Ogrencileri travma ile basa ¢ikmada en ¢ok problem odakli, sosyal destek alarak,
kacmarak, maneviyattan destek alarak basa cikabilmislerdir.Benzer sekilde Dogan’in
(2018) Tniversite O6grencilerinin travma sonrasi gelisimlerini arastirdigi calismasinda
“Dini Basa Cikma’’ degiskeni ile travma sonrasi gelisim arasinda pozitif anlamli iliski
ortaya c¢ikmustir. Bireyler, problem durumu ile maneviyattan gii¢ alarak basa
¢ikabilmektedir (Cimen, 2020). K11: “Inancim beni ¢ok ayakta tuttu diyebilirim.
Maneviyat kesinlikle, dua, maneviyat. Bunlar beni bu sorunlarla basa ¢tkmamda ¢ok
etkili oldugunu diistiniiyorum.’’ seklinde cevap vererek yasanan travma olay1 sonrasinda

inan¢ ve manevi ritiellerin etkisini gostermektedir.

TSSB siirecinde sosyal destegin rolii lizerine yapilan ilk ¢aligmalarda, sosyal
destegin travmatik strese karsi bir tampon gorevi gorebilecegi belirtilmistir (Cohen ve
Wills, 1985; Rzeszutek ve digerleri, 2016). Giiven (2010) aragtirmasinda sosyal destek
azaldikca travma sonrasinda olumlu degisikliklerin de azalacagini tespit etmistir. Kardas
(2017), universite Ogrencileri ile gergeklestirdigi arastirmasinda, algilanan sosyal
destegin, psikolojik ihtiya¢ doyumu iizerinden psikolojik iyi olus ve kendini toparlama
glictinii yordadigini tespit etmistir. Bireyler, problem durumu ile aile ve/veya profesyonel
destek alarak, maneviyattan gii¢ alarak, problemle yiizleserek veya kaginarak baga
¢ikabilmektedir (Cimen, 2020). Ozcan ve Arslan (2020) ¢alismasinda, travma sonrasi
olumlu degisikliklere algilanan sosyal destegin aracilik ettigini belirtmislerdir. Bu
arastirmada da katilimcilara travma sonrasi nasil bas ettiklerine dair soru soruldugunda

benzer sonuclar elde edilmistir. K5: “‘Arkadaslarimla, genelde is c¢ikisi biriyle
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bulusuyordum mutlaka sevdigim biriyle. ...sevdigim yakin arkadagslarim, ailem...”’ ve K6:
““Bana arkadaslarim oldu, ¢ok giizel dostlarim oldu. En biiyiik destek¢im onlar. Yine
dayim falan.” seklinde cevap vererek sosyal destegin travma sonrast dnemini ortaya

koymuslardir.

Travma gecmisi olan bireylerde diisiik 6z sefkat goriilebilmektedir. Oz sefkatin
diisiik olmas1 duygu diizenlemede sikintilar yasanmasima sebep olabilmektedir (Unal,
2020). Gokmen ve Deniz (2021)’in gergeklestirdigi aragtirma sonucuna gore, yetiskin
bireylerde travma sonrasi olumlu gelisim 6z sefkat diizeyine gore degismektedir. Oz
sefkat arttikca travma sonrasi gelisim artmaktadir. Uzbasg Ugur (2021), Universite
ogrencileri ile gergeklestirdigi calismasinda, zorlayici durumla basa ¢ikarken 6z sefkatin
etkili basa ¢ikma tiirleri ile pozitif yonde bir iliskiye sahip oldugunu tespit etmistir.
Katilimcilara travma yasayan diger bireylere ne gibi tavsiyerde bulunacaklari
soruldugunda, kendilerine iyi bakmalari, kendilerini su¢lamamalar1 gibi cevaplar
almmustir. K6: “‘Kendine iyi bak. Ruhsal anlamda, saghk anlaminda. Fiziken, ruhen
kendine bakmalisin. Insan kendi kendinin dagi olmali, insan kendine yaslanmali. Kendi
kendinizin dagi olun, kendi kendinizin yaslanacak agaci olun. Siz kendi kendinize
yvaslanirken yamnizda sizin elinizi tutup destek olmak isteyenler olursa onlara da izin
verin.”’ diyerek 0z sefkate isaret etmektedir. K4: “‘Onlar kendilerini sugluyorlarsa
suclamamalar: gerektigini, giden gitti ama kalanlarin degerini bilmesi gerektigini telkin
ederim.’’ seklinde cevap vererek 6z sefkatin degerlendirilmesinde 6nemli bir boyut olan
‘6z yargilama’’ya dikkatleri ¢ekmektedir. Verilen tavsiyeler travma yasadiktan sonra
artan farkindalikla beraber bir insanin travma ile bas etmesinde neleri kullanabilecegine
yonelik yardimci kaynaklar1 gostermektedir. Buna gore iiniversite 6grencilerinde 6z

sefkat, travma ile basa ¢ikmada etkili bir yontem olarak gosterilebilir.

Travma yasamis bireyler travma sonrasinda kendilerini benzer zorlayici olaylara
maruz kalmis ancak daha ko6t durumda olan digerleri ile kiyaslama egilimi
gosterebilirler. Boylelikle ‘‘benlik onarimi’’ sayesinde daha iyi hissedebilirler (Sabah ve
Oflazoglu, 2016). Katilimcilardan K10: “‘Ve son olarak da en giizel ornek olan
peygamber efendimizi kendilerine ornek alirlarsa, onun hayatini okurlarsa, onun
hayatinda ¢ekmis oldugu problemleri goz oniinde bulundururlarsa ve kendi hayatlariyla
kiyas  ederlerse her tirlii zorlugun, sikintinin iistesinden  gelebileceklerine

inantyorum.’’diyerek kiyaslamanin basa ¢ikmadaki 6nemini ifade etmektedir.
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Ayten ve Cesur (2022) gerceklestirdikleri nitel arastirmada, travma magdurlar
icin, diinyanin zorlayici 6zellikte olmasina ragmen gecici 6zellikte olmasinin, diinyaya
dair kazanimlarin da gegici oldugu bilisinin travma sonrasi kabul etme ve teselli bulmada
onemli oldugunu tespit etmislerdir.Bu galismada da benzer sekilde katilimcilar travmadan
sonra her seyin gegici olduguna yonelik gelistirdikleri farkindaligin bas etmede faydali
olacagmi ifade etmislerdir. Benzer travma Oykiisi olan diger insanlara ne gibi
tavsiyelerde bulunacaklar1 soruldugunda katihimcilardan K7: “‘Oncelikle basa ¢ikma
adina sunu soyleyebilirim, her seyin gectigini zaten hepimiz biliyoruz. Yani bu durumun
da gecici oldugunu diigiinerek aslinda ¢ok ciddi izler birakmasin, ruhsal, psikolojik
olarak buna izin vermeyin. Uzerinize ciddi izler birakmasina izin vermeyin, ¢iinkii iyi ya
da kotii ne varsa gegiyor. Ya belki kotii bir sey yasamisizdir ama gergekten kalmiyor belki
iyi o da kalmwyor.’’seklinde cevap vererek gecicilik bilincinin travma ile bas etmedeki

onemine dikkat cekmektedir.

Travma sonrast meydana gelen degisikliklere iliskin tartisma

Travma yasamis bireyler, travma sonrasnda diger insanlara yonelik bakis
acisinda degisiklikler yasayabilmektedir. Empati bu degisikliklerden birisidir. Zorlayici
yasam olaylar1 digerlerine yonelik daha empatik bir tavir sergilenmesine katki saglar.
Katilimcilardan K2 bu durumu séyle ifade etmektedir: ‘‘Diger insanlart anlamamda
bakis acim degisti, atanamayan insanlarla biraz empati kurdum.’’ Greenberg ve digerleri
(2018), gegmislerinde travmaya sahip olan yetiskinler tizerinde gergeklestirdigi
arastirmasinda, ge¢miste travma yasamis yetiskinlerin travmatik bir olay yasamayan
yetiskinlere kiyasla empati diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymuslardir.
Ayrica, travmanin ciddiyeti, empatinin ¢esitli bilesenleriyle olumlu bir iligki igindedir.
Greenberg ve digerleri (2018), birtravma deneyiminin, bir kisinin bagka birinin bakis
acisini alma ve zihinsel ve duygusal durumlarini anlama yetenegini arttirdigini ve bu
etkinin uzun siredir devam ettigini tespit etmislerdir. Travma sonrasinda yasadigi
deneyim araciligiyla digerlerini daha iyi anlayan bireylerde bu duruma paralel olarak
0zgeci-prososyal davranista artmaktadir. K6: “‘Bizim merhametimize ihtiyaci olan baska
insanlar da var. Ve yaralanmis olanlar yaralanmis olanlart ¢ok daha iyi anlarlar.
Merhem olmak gerekiyor. Belki bu yara i¢imizde gecip gitmeyecek. O yara orda kabuk
tutmus bir sekilde ama biz o yarayla merhem olabiliriz.”” diyerek bu durumu ifade
etmistir. Bu bulguya benzer sekilde, Cinarbas ve Dogan (2019), arastirmalarinda, travma

Oykusl olan bireylerin, herhangi bir travmaya maruz kalmayan bireylere gore daha fazla
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prososyal davranis egilimi gosterdigini ortaya koymustur. Wenchao ve Xinchun (2020)
yaptigi calismada, travmadan sonra empatinin, prososyal davranislar iizerinde dolayli etki

gosterebilecegini One siirmiistiir.

Travma sonucu meydana gelen olumlu degisikliklerde ‘‘Maneviyat’ 6nemli bir
degisken olarak ortaya ¢ikmaktadir. Ugurluoglu ve Erdem(2019), travmaya maruz kalan
bireylerle gerceklestirdigi calismasinda, yasanan travmatize edici olaylar sonrasinda
kisilerde maneviyata daha fazla yonelim oldugu ve sabir ve siikiir kavramlarini daha fazla
ogrendiklerini belirtmislerdir. Duman (2019), inancin travmadan sonra artabilecegini
ayrica, travmalardan sonra biligsel anlam bulmada maneviyatin artacagini belirtmistir.
Katilimeilardan K5: ““...maneviyatimda biraz artis oldu. Ilk basta azalma oldu. Ama
sonrasinda olayr kabullendik¢ce maneviyatimda artis oldu.’’diyerek yasanan travma

olayindan sonra kabul ile beraber maneviyatinda artma oldugunu ifade etmistir.

American Psychological Association (APA, 2012), psikolojik dayanikliligs,
sikint1, travma, tehdit, ailevi sorunlar, ciddi saglik sorunlar1 gibi stresorler karsisinda iyi
bir sekilde uyum saglayabilme olarak tanimlamaktadir. Hooper’in (2003), Universite
ogrencileri ile yaptig1 arastirmada, travmaya maruz kalan Ogrenciler i¢in psikolojik
dayaniklilik saglikli bir gelisim etmeni olarak goriilmiistiir. Bu calismada da benzer
sekilde travmaya maruz kalmis katilimcilar, travma sonrasinda kendilerine yonelik bakis
acisinda meydana gelen olumlu degisiklikler temasi, kaynaklarmi fark etme kategorisinde
ornek olarak psikolojik dayaniklilig1 vermislerdir. K5: “‘Baska, seyi fark ettim aslinda
psikolojik saglamligimin yiiksek oldugunu.’’seklinde cevap vererek travma sonrasinda

psikolojik saglamligina yonelik farkindaliginin arttigini belirtmistir.
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5.2. Sonug
5.2.1. Nicel arastirma sonuglari
1. Bu arastirmada kadmn iiniversite dgrencileri ile erkek {iniversite dgrencilerin TBCA

puanlari arasindaki fark anlamli degildir.

2. Bu arastirmada Travma Odagi alt boyutu erkekler lehine, Gelecek Odagi alt boyutu ise

kadinlar lehine anlamli olarak farklilasmaktadir.

3. Bu arastirmada kadin tiniversite 6grencileri ile erkek tiniversite 6grencilerin 6z sefkat

puanlar1 arasindaki fark anlamli degildir.

4. Bu calismada kadin iiniversite dgrencilerin Asir1 Ozdeslesme diizeyleri erkek

iiniversite 0grencilerine gore anlamli diizeyde yiiksektir.

5. Bu c¢alismada kadin Ttniversite Ogrencilerinin Yasam Stresi erkek Universite

ogrencilerine gore anlaml diizeyde yiiksektir.

6. Bu calismada kadm tiniversite 6grencilerinin Baskilar, Fizyolojik Tepkiler, Duygusal
Tepkiler ve Davranissal Tepkiler diizeyleri erkek {liniversite 6grencilerine gére anlamli

dizeyde yiksektir.

7. Bu ¢alismada {iniversite 6grencilerinin SED’e gore TBCA puanlar1 arasindaki fark

anlaml degildir.

8. Bu calismada iiniversite dgrencilerinin SED’e gére Oz Sefkat ve Yasam Stresi puanlari
arasinda anlaml bir farklilik bulunmaktadir. Buna gore; Orta SED ve Orta-Yiksek SED
grubunda yer alan tiniversite 6grencilerinin 6z sefkat puanlari, Diisiik SED grubunda yer
alan tiniversite 6grencilerine gore anlamli diizeyde yiiksektir. Orta SED grubunda yer alan
tniversite O6grencilerinin 6z sefkat puanlari, Diisiik- Orta SED grubunda yer alan

iiniversite 6grencilerine gére anlaml diizeyde yliksektir.

9. Bu ¢alismada Diisiik SED grubunda yer alan iiniversite 6grencilerinin yasam stresi Orta
SED ve Orta-Yiiksek SED gruplarinda yer alan iiniversite 6grencilerine gore anlamli
diizeyde yiiksektir. Diisiik-Orta SED gruplarinda yer alan tiniversite 6grencilerinin yagsam
stresi ise Orta SED ve Orta-Yiiksek SED gruplarinda yer alan iiniversite 6grencilerine

gore anlamli diizeyde yiiksektir.
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10. Bu ¢alismada iiniversite dgrencilerinin TBCA ile Oz Sefkat puanlar1 arasinda pozitif,
TBCA ile Yasam Stresi puanlar1 arasinda negatif, Oz Sefkat ile Yasam Stresi puanlar1

arasinda negatif anlaml iligki bulunmaktadir.

11. Bu ¢alismada TBCA ile Oz sefkatin Oz Sevecenlik, Ortak Paydasim ve Bilinglilik alt
boyutlar1 arasinda pozitif;, Oz Yargilama, Izolasyon, Asir1 Ozdeslesme alt boyutlar:

arasinda negatif anlamli iligki bulunmaktadir.

12. Bu ¢alismada bagimsiz degiskenlerden Oz Sefkatin Bilinglilik alt boyutu TBCA’y1

anlamli1 diizeyde yordamaktadir.

5.2.2. Nitel arastirma sonuclar
1. Bu calismada yasanan travma olaylarna iliskin Kisisel ve Cevresel olmak iizere iki

tema ortaya ¢ikmistir.

2. Bu ¢alismada travma sonras1 kendine ydnelik suglama ve elestiriye iliskin Ozelestiri

ve Kabul olmak tizere iki tema belirlenmistir.

3. Bu caligmada travma sonras1 6zelestiri ile bas etmeye yonelik Pasif Bas Etme ve Aktif

Bas Etme olmak tizere iki tema ortaya ¢ikmustir.

4. Bu calismada travma sonrasi tepkilerin ne olduguna yonelik Duygusal Tepkiler ve

Bilissel Tepkiler olmak tizere iki tema ortaya ¢ikmistir.

5. Bu ¢alismada travma sonrasi travma ile basa ¢ikabilmeye iliskin Sosyal Destek, inang,

Yardim, Yeni Kararlar ve Mesguliyetler olmak {izere dort tema ortaya ¢ikmistir.

6. Bu ¢alismada travma sonrasi meydana gelen olumlu degisikliklere yonelik Kendine
Yoénelik Bakis Agis1, Yeni Ogrenmeler, Inang ve Firsatlar olmak iizere dort tema ortaya

cikmustir.

7. Bu caligmada travma sonrast meydana gelen olumsuz degisikliklere yonelik Bilissel
Degisiklikler, Duygusal Degisiklikler ve Ekonomik Degisiklikler olmak Uzere U¢ tema
ortaya ¢ikmustir.
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5.3. Oneriler
1. Bu aragtirmanin ¢alisma grubunu lisans, yiiksek lisans ve doktora olmak iizere
iiniversite Ogrencileri olusturmaktadir. Sonraki arastrmalarda O6n lisans grubu da

eklenebilir, ayrica baska 6grenci gruplari ile calismalar yapilabilir.

2. Farkli disiplinlere sahip fakiiltelerde okuyan 6grenciler ile de TBCA ¢aligilarak

karsilastirmalar yapilabilir.

3. Bu arastirmada TBCA degiskeninin 6z sefkat tarafindan yordanma durumuna
bakilmistir. Sonraki calismalarda TBCA ile pozitif psikoloji alaninda beliren farkl

bagimsiz degiskenler (umut, psikolojik saglamlik, 6z yeterlilik, siikran) kullanilabilir.

4. Bu arastirmanin nitel kismida sosyal destek ve maneviyatin TBCA’da ne kadar
onemli oldugu ortaya ¢ikmustir. Sonraki ¢alismalarda TBCA ve maneviyat, sosyal destek

arasindaki iligkiler arastirilabilir.

5. Bu aragtirmada karma yontem kullanilmistir. Sonraki ¢alismalarda 6z sefkatin TBCA

ve Yasam Stresi iizerine etkilerine yonelik deneysel ¢alismalar yapilabilir.

6. Bu arastirmada TBCA, Oz Sefkat ile pozitif anlamli iliskiye sahip olarak bulunmustur.
Yasam Stresi ise Oz Sefkat ile negatif anlamli iliskiye sahip olarak bulunmustur. Oz
sefkat, psikoegitim programlari araciligi ile daha cok 6grenciye ulastirilabilir ve zorlayici
yasam olaylarindaki etkisi farkli degiskenlerle arastirilabilir. Universitelerdeki psikolojik
destek birimleri 6z sefkat lizerinde ¢alisarak Ogrencilerin TBCA’sim1 destekleyebilir,

yasam stresinin azaltilmasinda katkida bulunabilir.
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EKLER
EK-1

BILGILENDIRILMiS ONAM FORMU

Sayin Katilimcei;

Bu arastirma Rehberlik ve Psikolojik Danisma alaninda yiiksek lisans tezi kapsaminda
hazirlanmigtir. Calismaya katilmay1 kabul etmeniz durumunda 15-20 dk. stirecek 4 form
dolduracaksiniz. Vereceginiz bilgilerde kimlik bilgileriniz istenmeyecek ve bu bilgiler tigiincii
kisilerle kesinlikle paylasilmayacaktir. Elde edilen veriler bilimsel arastirmada kullanilacaktir.
Sorulara vereceginiz samimi cevaplar, gecerli ve giivenilir bilgi elde edilmesi agisindan 6nem
arz etmektedir. Liitfen her bir form i¢in sayfanin basindaki yonergeyi okuyunuz ve miimkiin

Olciide bos soru birakmayarak cevaplaymiz.

Arastirmaya verdiginiz destek i¢in tesekkiir ederim.

Psikolojik Danisman Kiibra CETIN
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EK-11

KIiSISEL BILGI FORMU
Cinsiyetiniz:
Kadm() Erkek ()
Sinif Diizeyi:

Lisans 1. Smif ()
Lisans 2. simif ()
Lisans 3. Smif ()
Lisans 4. Smif ()
Lisans 5. Simif ()
Yiksek Lisans ()
Doktora ()

Sosyo-ekonomik diizeyinizi nasil degerlendiriyorsunuz?

Diisiik () Diisiik-Orta ( ) Orta () Orta-yuksek () Yuksek ()
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EK- 111

TRAVMA ILE BASA CIKABILME ALGISI OLCEGI (TBCA)

Bazen zor ve Uzucl olaylar ile bas etmek durumunda kaliriz. Hatta bazen travmatik ve hayatimizin
gidisatin1  bozabilecek gucte olaylarla karsilasiriz. Bize yakin olan kisilerin  6limiu  ya da
yaralanmasi, ciddi kaza ve hastaliklar, cinsel ve fiziksel saldirilar, teror saldirilar1 ve dogal afetler
bu olaylara Ornek olarak verilebilir. Asagida, basimiza gelebilecek travmatik bir olay1 takip eden
haftalarda kullandigimiz gesitli strateji ve davraniglarin listesi bulunmaktadir. Bu anket sizin
hangi davraniglar1 ve stratejileri kullanabileceginizi degerlendirmektedir.

*Liitfen basiniza gelebilecek travmatik bir olay sonrasinda bu davranis ve
stratejilerden her birini ne diizeyde kullanabileceginizi derecelendiriniz.
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. Sogukkanl ve sakin kalirim.

. Hedef ve planlarima odaklanirim.
. Kendime islerin daha iyi olacagini soylerim.
. Bir umut 15181 ararim.
. Ac1 veren duygular1 azaltmaya caligirim.
. Programima ve aktivitelerime olabildigince
ayni sekilde devam ederim.
. Olay1 diisiinmemek i¢in dikkatimi dagitirim.
. Olay1 zihnimden uzak tutmama yardimci1
olacak aktiviteler bulurum.
9. Normalde komik ve eglenceli buldugum
seylerle oyalanirim.
10. Diger insanlar1 rahatlatirim.
11. Gulebilirim.
12. Dikkatimi diger insanlarim ihtiyaglarina
yoneltirim ya da onlarin ihtiyaclar1
ile ilgilenirim.
13. Dikkatimi sikint1 veren hislere yoneltirim.
14. Bu olayin anlami iizerine diisiiniirim.
15. Bu olayla ilgili ac1 veren duygularin
bazilarini tam anlamiyla yasamama
izin veririm.
16. Yalniz zaman gegiririm.
17. Olayin detaylarmi hatirlarim.
18. Aci gergekle yiizlesirim.
19. Sosyallesme ile ilgili
zorunluluklarimi azaltirim (selam
vermek, arkadaglar ile yemege
cikmak gibi).
20. Giinliik diizenimi (uyku, yeme, ¢alisma
gibi) degistiririm.
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EK- IV
OZ-DUYARLIK OLCEGI

Bu anketten elde edilen sonuglar bilimsel bir ¢alismada kullanilacaktir. Sizden
istenilen bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz ve sizin i¢in en
uygun se¢enegin karsisina ¢arpi1(X) isareti koymanizdir. Her sorunun karsisinda
bulunan; (1) Hi¢ bir zaman (2) Nadiren (3) Sik sik (4) Genellikle ve (5) Her zaman
anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka TEK yanit veriniz ve kesinlikle
BOS brrakmayiniz. En uygun yanitlar1 vereceginizi iimit eder katkilariniz igin
tesekkiir ederim.

1 Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik 112134
duygusunun
insanlarin birgogu tarafindan paylasildigini hatirlatmaya
caligirim.
2 Kisiligimin begenmedigim yonlerine iliskin anlayish ve sabirl 112132
olmaya
caligirim.
3 Bir sey beni iizdiigiinde, duygularima kapilip giderim. 11234
4 Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde kendimi suglarim. 11234
5 ]b3enim icin 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, kendimi 112134
u
basarisizlikta yalniz hissederim.
6 Zor zamanlarimda ihtiya¢c duydugum 6zen ve sefkati kendime 1121312
gosteririm.
7 Gergekten gilic durumlarla karsilastigimda kendime kaba 112|3
davranirim.
8 Basarisizliklarimi insanlik halinin bir pargasi olarak gérmeye 11234
calisirim.
9 Bir sey beni iizdiigiinde duygularimi dengede tutmaya 11234
caligirim.
10 Kendimi kotii hissettigimde kotii olan her seye kafami takar ve 1121312
onunla
mesgul olurum.
11 Yetersizliklerim hakkinda diisiindiigiimde, bu kendimi yalniz 1121312
hissetmeme ve diinyayla baglantimi1 koparmama neden olur.
yay g P
12 Kendimi ¢ok kotl hissettigim durumlarda, diinyadaki birgok 112134
insanin
benzer duygular yasadigini hatirlamaya ¢alisirim.
13 Act veren olaylar yasadigimda kendime kibar davranirim. 11234
14 Kendimi kotii hissettigimde duygularima ilgi ve agiklikla 1121312
yaklagmaya
caligirim.
15 Sikint1 ¢ektigim durumlarda kendime kars1 biraz acimasiz 11234
olabilirim.
16 Sikimnt1 veren bir olay oldugunda olayr mantiksiz bigimde 11234
abartirim.
17 Hata ve yetersizliklerimi anlayisla karsilarim. 1234
18 Ac1 veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli bir bakis 112134
acistyla
yaklagmaya caligirim.
19 Kendimi iizgiin hissettigimde, diger insanlarin ¢ogunun belki 112134
de benden
daha mutlu olduklarmi diistiniiriim.
20 Hata ve yetersizliklerime kars1 kinayici ve yargilayicibirtavr |12 |3 | 4
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takinirim.

21

Duygusal anlamda ac1 ¢ektigim durumlarda kendime sevgiyle
yaklasirim.

22

Benim i¢in bir seyler koétiiye gittiginde, bu durumun herkesin
yasayabilecegini ve yasamin bir parc¢asi oldugunu diigiiniirim.

23

Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis agis1
takinmaya
caligirim.

24

Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda,
yetersizlik
duygulariyla kendimi harap ederim.

25

Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger insanlarin daha rahat
bir

durumda olduklarini diistiniirtim.

26

Kisiligimin begenmedigim yonlerine kars1 sabirli ve hosgoriili
degilimdir.
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EK-V
GUNCELLENMIS OGRENCI STRES ENVANTERI

Bu envanter 6grenci yasantisi ile ilgili stres durumlarimi igeren ciimlelerden olusmaktadir. Her climleyi
dikkatlice okuyarak, bir 6grenci olarak size ne kadar uydugunu belirtiniz. Sizin stres derecenizi
belirtmek i¢in asagidaki 6l¢egi kullaniniz:

1= Asla 2 = Nadiren 3 = Arasira 4 = Siklikla 5=
Her zaman

Asla
Nadiren
Ara sira

1. Hedeflerime ulagsmadaki gecikmeler yiiziinden hayal
kirikliklar1 yagarim.

2. Hedeflerime ulagsmada beni etkileyen giinliik sikintilar
yasarim.

3. Kaynak sikintis1 yasarim (para, kitap gibi).

4. Kendi koydugum hedeflere erismede basarisizliklar
yagarim.

5. Sosyal olarak kabul gérmem (toplum disina itilmek).

6. Arkadaslik iliskilerimde hayal kirikliklar1 yasarim.

7. Hak etmeme ragmen bazi firsatlarm benden esirgendigini
hissediyorum.

8. Iki veya daha fazla cekici secenek arasinda catisma
yasarim.

9. Iki veya daha fazla istenilmeyen segenek arasinda catisma
yasarim.

10. Hem olumlu hem olumsuz seceneklerle ¢atisma yasarim. 0] 0 0 O O

11. Benim i¢in olumlu veya olumsuz olduguna karar
vermekte zorlandigim secenekler arasinda gatisma 0] O O O O
yasarim.

12. Rekabet baskis1 yasarim (notlar, calisma, arkadas
iliskilerinde)

13. Son tarihler yiiziinden baskilar yasarim (6dev teslimi,
fatura 6demeleri gibi)

14. Cok fazla seyi birden yapmaya ¢aligmaktan, asir
yiikklenmeler yasarim.

15. Kisiler-arasi iliskilerde kendimi baski altinda
hissederim(aile ve/veya arkadaslarin beklentileri, is,
sorumluluklar)

Siklikla
O | Her zaman

@)
@)
@)
@)

O |00 O |[O] O
O |00 © |[O] O
O |00 ©O |[O] O
O |00 © |[O] O
O |00 © |[O] O

o
o
o
o
o

o
o
o
o
o

Asla
Nadiren
Ara sira
Siklikla

Her zaman
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16. Istenilmeyen ani degisiklikler yasarm. 0O O O O o
17. Ayni zamanda ortaya ¢ikan ¢ok fazla degisiklik yasarim. 0O O O o0 o
18. Hayatimi ve/veya hedeflerimi alt iist eden degisiklikler O O 0o O o
yasarim.
19. Rekabeti severim. 0O O O O O
20. Herkes tarafindan fark edilmekten hoslanirim. 0O O O o0 o
21. Herkes ve her sey i¢in ¢ok endiselenirim. 0O O O O o
22. (Yapilacak isleri) erteleme egilimim vardir. 0O O O O o
23.  Ustlendigim probleme miikemmel bir ¢éziim bulmaliyim. 0O O O O o
24. Smavlarda kaygiliyimdir. 0O O O O o
25. Stres altindayken terlerim (avug i¢lerinin terlemesi gibi). 0O O O o o
26. Stres altindayken kekelerim (agik secik konusamam). 0O O O O o
27. Stres altindayken lrperirim. 0O O O O o
28. Stres altindayken hizli hareket ederim (kipir kipirimdir). 0O O O O O
29. Stres altindayken kendimi tiikenmis (bitkin) hissederim. 0O O O O O
30. Stres altindayken bagirsaklarim bozulur ve midem yanar. 0O O O O O
31. Stres altindayken nefesim daralir, oksiiriikk ndbetim tutar
0 O O O O
veya agsir1 nefes alip vermeye baslarim.
32. Stres altindayken sirtim agrir, kaslarim sertlesir (kramp
. . 60O O O O O
girer) veya dislerimi gicirdatirim.
33. Stre_s_ altindayken viicudumda kizarikliklar, kasint1 ya da O O O O o
alerjim olur.
34. Stres altindayken migren, bas agrilari, yiliksek tansiyon, O 0o O o0 o
hizli kalp atig1 yasarim.
35. Stres altindayken eklem agrilar1 ¢ekerim. O O O o o
36. Stres altindayken grip veya nezle olurum. O O O o o
37. Stres altindayken kilo kaybederim (yemek yiyemem). O O O o o
38. Stres altindayken kilo alirim (asir1 yerim). 0O O O O o
39. Stres altindayken kaygilanirim. 0O O O O o
40. Stres altindayken sinirliyimdir. 0 O O O O
g
< & £ £ E
% 5 = = 8
< 8 £ =2
Pz < n %
41. Stres altindayken sucluluk duygusu ¢ekerim. 0O O O o o
42. Stres altindayken agir1 iziiliirtim. 0O O O o o
43. Stres altindayken aglarim. 0O O O o o
44. Stres altindayken, acimasizimdir (s6zel veya fiziksel O O O O O
olarak).
45. Stres altindayken kendime zarar veririm. 0O O O o o
46. Stres altindayken asir1 sigara igerim. 0O O O o o
47. Stres altindayken baskalarina kars1 sinirliyimdir. 0O O O o o
48. Stres altindayken intihara kalkigirim. 0O O O o o
49. Stres altindayken savunma mekanizmalar1 kullanirim
o o 0O O O O O©O
(reddetme, géormezden gelme, yansitma gibi).
50. Stres altindayken kendimi bagkalarmdan soyutlarim. 0O O O O O
51. Genellikle, stresli durumu degerlendirip benimle ilgisi O 0O O O O

olup olmadigina karar veririm.
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52. Stresli durumla basa ¢ikabilmek i¢in etkili yontemleri
nasil kullanacagimi bilirim.

53. Stresli durumlarda etkili yontemleri kullanirim.
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EK- VI
YARI YAPILANDIRILMIS GORUSME FORMU
Soru 1: Yasaminizda zorlayici /travmatize edici ne tiir olaylar yasadiniz?

Soru 2: Travma gegirdikten sonra kendinize herhangi bir elestiri ve suglama oldu mu. Bu elestiri ve

su¢lama ile bas etmek i¢in ne yaptiniz?

Soru 3: Travma gegirdikten sonra tepkiniz ne oldu? Bu durumla bas etmek i¢in ne yaptiniz?
Soru 4: Yasadiginiz travmanin disinda ¢evrenizde ne olup bitti? Nelerin farkindasiniz?
Soru 5: Olay veya durum sonrasi hayatinizda olumlu ve olumsuz ne tiir degisiklikler oldu?
Soru 6: Bu olaylarla basa ¢ikabilmek i¢in nasil tepkilerde bulundunuz, neler yaptiniz?

Soru 7: Zorlayici olayla basa ¢ikarken size en ¢ok fayda saglayan neler/kimler oldu?

Soru 8: Yasadiginiz olay/olaylar sonrasinda kendinize ve digerlerine yonelik bakis aginizda nasil bir

degisiklik meydana geldi?

Soru 9: Sizinle benzer durumu yagamis bireylere ne gibi tavsiyelerde bulunurdunuz?
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