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OZET
Bu ¢aligmanin amact pandemi doneminde biligsel duygu diizenleme stratejileri ve
duygu diizenleme becerileriyle travma sonrasi biiylime arasindaki iliskinin
incelenmesidir. Kesitsel tipte yiiriitiilen bu ¢aligmada online anket Google Formlar
yoluyla ulasilan 18-65 yas araligindan 396 katilimcinin (ortalama yag 37.14+12.16)
verisi analiz edilmisir. Veri toplamada Sosyo-demografik Bilgi Formu, Travma
Sonras1 Biiyiime Envanteri, Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi ve Bilissel Duygu
Diizenleme Olgegi kullanilmistir. Arastirmanin veri analizinde IBM SPSS 26.0
Istatistik Programi kullanilmigtir. Biiyiimenin en ¢ok Yasam Felsefesinde Degisim
alt boyutunda oldugu tespit edilmistir. Coklu regresyon analizinin sonuglarina gore;
Yasam Felsefesinde Degisimi Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi alt
boyutlarindan Duygulara Dikkat Etme (negatif yonlii) ve Duygular Hakkinda
Netligin, Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi alt boyutlarmdan Pozitif Yeniden
Gozden Gegirmenin; Kendilik Algisinda Degisimi Duygu Diizenleme Becerileri
Olgegi alt boyutlarindan Duygular Hakkinda Netlik ve Dayaniklilhign (negatif
yonlii), Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi alt boyutlarindan Pozitif Yeniden
Gozden Gegirmenin; Iliskilerde Degisimi Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi alt
boyutlarindan Duygularin Bedensel Algisinin, Duygulart Anlama (negatif yonlii),
Duygular1 Kabul (negatif yonlil) ve Dayanikliligin (negatif yonlii), Biligsel Duygu
Diizenleme Olgegi alt boyutlarindan Plana Tekrar Odaklanma (negatif yonlii),
Pozitif Yeniden Gozden Gegirme ve Bakis Acisina Yerlestirmenin; travmatik
biiyiime toplam puanini ise Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi alt boyutlarindan
Duygular Hakkinda Netligin, Duygular1 Kabul ve Dayanikliligin (tabloda negatif-
korelasyon pozitif), Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi alt boyutlarindan Pozitif
Yeniden G6zden Gegirmenin travmatik biiylimeyi anlamli diizeyde bagimsiz olarak
acikladiklar1 tespit edilmistir (p<<0.05). Tekli analizlerde anlamli iligki bulunan
medeni durum, ¢ocuk sahibi olma veya pandemiyle iliskili faktorlerin biiyiimeye
bagimsiz etkisi bulunmadigi saptanmistir (p>0.05). Calismanin bulgularina

dayanarak, bireylerin hangi duyguyu yasadiklarini anlamlandirabilmesi, duygular



olumsuz da olsa onlar1 kabul edebilmesi, duygu degisimlerine bagl olusan fiziksel
duyumlar fark edebilmesi, yasanan olaylara pozitif yeni bir anlam yiikleyebilme
ve diger olaylarla anlamli kiyaslamalar yaparak yasanan olayin yiikiinii
hafifletebilmesi ile travmatik biliylime arasinda saptanan iligkinin toplumsal ve

klinik caligmalara yol gosterecegi beklenmektedir.

Anahtar kelimeler: Travmatik Yasantilar, Travma Sonrasi Biiylime, Pandemi,

Duygu Diizenleme Becerileri, Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri
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ABSTRACT
The aim of this study is to examine the relationship between cognitive emotion
regulation strategies and emotion regulation skills and post-traumatic growth
during the pandemic period. In this cross-sectional study, the data of 396
participants (mean age 37.14+12.16 years) between the ages of 18-65, reached
through the online survey Google Forms, were analyzed. Socio-demographic
Information Form, Post Traumatic Growth Inventory, Emotion Regulation Skills
Scale and Cognitive Emotion Regulation Scale were used to collect data. IBM
SPSS 26.0 Statistics Program was used in the data analysis of the research. It has
been determined that growth is mostly in the Change in Life Philosophy sub-
dimension. According to the results of multiple regression analysis; Change in
Philosophy of Life; Attention to Emotions (negative) and Clarity about Emotions
from the sub-dimensions of the Emotion Regulation Skills Scale; Change in Self-
Perception; Clarity and Resilience (negative) about Emotions from the sub-
dimensions of the Emotion Regulation Skills Scale; Change in Relationships;
Bodily Perception of Emotions, Understanding Emotions (negative), Acceptance of
Emotions (negative), and Resilience (negative), from the sub-dimensions of the
Emotion Regulation Skills Scale, Refocusing on the Plan (negative), Positive
Revision and Perspective Placing; In terms of the total score of traumatic growth,
it was determined that Clarity about Emotions, Acceptance of Emotions and
Resilience from the Emotion Regulation Skills Scale sub-dimensions, and Positive
Revision from the Cognitive Emotion Regulation Scale sub-dimensions explained
traumatic growth significantly (p<0.05). Marital status, having children, or factors
related to the pandemic, which had a significant relationship in single analyzes, did
not have an independent effect on growth (p>0.05). Based on the findings of the
study, the relationship between traumatic growth and the ability of individuals to
make sense of which emotion they are experiencing, to accept emotions even if they
are negative, to recognize physical sensations due to emotional changes, to assign
a new positive meaning to experienced events, and to alleviate the burden of the
experienced event by making meaningful comparisons will lead to community

based and clinical studies.
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GIRIS

SARS — CoV — 2 viriisii ilk olarak 2019 yili sonunda Cin’de goriilmiis ve
Diinya Saglik Orgiitii 2020 yilinin Mart ayinda pandemi ilan etmistir (Arden ve
Chilcot, 2020). 23 Ekim tarihi itibariyle diinyada COVID-19’un bulagmasini
onlemek i¢in uygulanan sosyal izolasyon dnlemleri gereksinimlerin kargilanmasini
zorlastirmig ve psikososyal yasami degistirmesiyle beraber, viriisle birlikte kaygi
da kiiresellesmistir (Yorguner ve ark., 2021). Pandemi siirecinin belirsizligi
bireylerde kaygi bozuklugu, depresyon, travma sonrasi stres bozuklugu gibi ruhsal
bozukluklarda artisa neden olmustur (Stein, 2020). Kiiresel olarak, 10 May1s 2023
itibariyle, bildirilen 6.927.378 6liim dahil 765.903.278 dogrulanmis COVID-19
vakasi bildirilmistir. Tirkiye'de ise 3 Ocak 2020'den 10 Mayis 2023’e kadar,
bildirilen 101.419 o6liimle beraber 17.004.677 dogrulanmig COVID-19 vakasi
saptanmigtir (WHO, 2023).

Travmatik yasam olaylart aniden ortaya ¢ikan, korku ve ¢aresizlik duygusu
yaratan zorlayici yasantilar olarak tanimlanmaktadir (APA,2022). Pandemi
stirecinin ilk doneminde siklikla uygulanan karantinalar, belirsizlik durumu,
sonraki donemde zamanin cogunun evde gegirilmesi ve siiregelen yasayis
bicimlerinin kontrol edilemeyen sebeplerle degismesiyle pandemi, travmatik bir
deneyim olarak adlandirilabilir (Aykut ve Soner Aykut, 2020).

Yapilan ¢aligmalar, travmatik yasantilarin kisiyi giiclendirebildigini ve kisi
icin Ogretici bir nitelik tagiyabildigini gostermektedir (Tedeschi ve ark., 1998).
Zorlayict deneyim sonrasi bireylerin, travma sonrasi biiylime olarak adlandirilan,
yeni sartlara uyumlanabilmesi i¢in bazi olumlu degisimler yasamasi miimkiindiir
(Linley ve Joseph, 2004).

Travma sonrast biliylimeyi negatif yonde yordayan pekgok faktor
saptanmistir. Bunlardan bazilar1 biligsel kaginma, diisik 6z kontrol, bireyin
kendiyle ilgili negatif diisiinceleridir (Carboon ve ark., 2005). Bilissel duygu
diizenleme stratejileri ve duygu diizenleme stratejileri de kisinin kendiyle ilgili
diisiincelerini ve kontrol mekanizmasini i¢cermektedir (Vatan ve Kahya, 2017;

Garnefski ve Kraaij, 2007). Bireyler, yasadiklar1 zorlayici olaylardan sonra belli
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duygulanimlar ve biliglere sahip olurlar. Duygular bilisleri etkileyebildigi gibi,
bilisler de duygular iizerinde etkilidir. Travma sonrasi stres bozuklugu tedavisinde
maruz birakma temelli yontemlerle kisinin duygularinin kontrol edilebilir hale
getirilmesi amaglanmaktadir (Isikli ve Keser, 2020). Travma yasantisinda
karsilagilan tehdidin birey tarafindan nasil algilandig1, yorumlandigi hem travmatik
stresin hem de travma sonras1 biiylimenin belirleyicisidir. Yaganilan zorlu durumun
algilanis ve degerlendirilis bigimleri ise bilissel duygu diizenleme stratejileri ve
duygu diizenleme becerileri ile aciklanabilir (Celik ve Kocabiyik, 2014).

Duygu diizenlemede, birey duygusal tepkilerine neden olan durumlari
degistirmek icin yontemler kullanmaktadir. Bu yontemler duyguyu arttirmayi,
korumay1 ve azaltmay1 icermektedir (Gross, 1998). Duygu diizenleme siirecinde
kisi hedefine ulasabilmek i¢in i¢sel ve dissal fonksiyonlarini, duygusal tepkilerini
ve bunlarin yogunlugunu gozlemler, degerlendirir ve diizenler (Thompson, 1994).
Duygu diizenleme, siiregelen duygusal reaksiyonlarin degigsmesine ek olarak, yeni
duygusal reaksiyonlarin baslatilmasini da igerebilir (Ochsner ve Gross, 2005). Bu
beceriler sadece duygularin diizenlenmesinde degil, kabul edilmesinde ve
tanimlanabilmesinde de rol oynar. Duygu diizenleme becerilerinin alt boyutlari;
“farkindalik, tanimlama ve adlandirma, anlama, degisimleme, kabul ve tolerans,
yiizlesme, etkili 6z-destek saglama” becerileri olarak sayilabilir (Vatan ve Kahya,
2017). Yapilan ¢aligmalarda duygu diizenlemedeki gii¢liiklerin travmanin olumsuz
etkilerinin stirmesinde etkili oldugu goriilmiistiir (Ehring ve Quack, 2010).

Biligsel duygu diizenleme, duygu diizenleme siirecinin kisinin biligsel
kaynaklar1 aracilifiyla gergeklestirilmesidir (Garnefski ve ark., 2001). Biligsel
duygu diizenleme stratejileri ise duygusal yasantinin, biligsel yontemlerle
diizenlenmesi ve yonetilmesidir (Thompson, 1991). Biligsel duygu diizenleme
stratejileri; “kendini suglama, digerlerini suclama, kabul etme, plana yeniden
odaklanma, ruminasyon, pozitif yeniden gozden gec¢irme, bakis agisina yerlestirme,
felaketlestirme ve pozitif yeniden odaklanma” olmak ftizere 9 alt boyuttan
olusmaktadir (Garnefski ve ark., 2001).

Hem yasamsal tehdit iceren hem de uzun bir siireci kapsayan COVID-19

pandemisi toplumda stres ve kaygi diizeyinde artisa neden olmustur. Pandemi uzun
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bir siire¢ oldugu i¢in strese olan tolerans zamanla azalabilmektedir. Bu gibi
durumlarda toleransin diisiisli ile bireylerin islevselliklerini kaybetmemeleri igin
koruyucu faktorlere ve olumlu degisim olanaklarina odaklanmak gerekmektedir
(Satici ve ark., 2020). Pandemi siirecinde bireylerin ruh sagligini olumlu veya
olumsuz yonde etkileyen faktorlerin incelenmesi, toplum ruh sagligini ilerleyen
donemlerde koruyabilmek adina anlamli bilgiler edinmemizi saglamaktadir.

Bu arastirmanin amaci, pandemi doneminde biligsel duygu diizenleme
stratejileri ve duygu diizenleme becerileri ile travma sonrasi bilylime arasindaki
iliskiyi incelemektedir. Arastirmanin bulgulariin klinik ve toplum temelli 6nleyici

ve girisimsel ¢aligmalara katki saglayacagi beklenmektedir.



BIiRINCi BOLUM

1. TRAVMA, PANDEMIi VE TRAVMA SONRASI BUYUME

1.1. TRAVMA

Travma, bir kisinin 6lim ya da yasamsal tehdide maruz kalmasi sonucunda,
duygusal biligsel ve davranigsal biitiinliigiiniin bozulmasina sebep olan durumlardir.
Bu durumlar hayatin akisinda sik¢a karsilastiklarimiz degil, olagan dist
yasantilardir. Travmatik deneyimler hayat icerisinde siklikla yasantilanmaktadir
(Herman, 2016). Macnab (1989) travmatik yasantilari; insan eliyle gergeklesen ve
dogal olaylara bagl olmak tizere ikiye ayirmistir. Doganin sebep oldugu travmatik
yasantilar salgmlar, afetler gibi yasantilardir. Insanin sebep oldugu travmatik
yasantilar ise iskence, tecaviiz gibi istemli olanlar ve kazalar gibi istemsiz olanlar
olmak iizere siniflandirilabilir (Diirii, 2006). APA’ya gore, deneyimlenen
rahatsizlik verici bir olay sonucunda kisi korku, caresizlik hissediyor, disosiyasyon
veya karmasa yastyor, ya da yogun sekilde rahatsiz edici duygular hissediyorsa, bu
durum kisinin islevsellik ve davraniglarini etkiliyorsa, yasanan deneyim travma
olarak tanimlanmaktadir (APA, 2022). Biligsel, duygusal ve davranigsal bu etkiler,
olay1 birebir yasama, tanik olma, yakininin yasadigini 6grenme veya olaya ait
detaylara maruz kalmakla da ortaya ¢ikabilmektedir (APA, 1994).

DSM-5 (2013) tan1 kriterlerine gore travma agagidaki gibi tanimlanmaistir.

A. Asagida belirtilenlerden en az biri ile, 6liim, agir yaralanma ve cinsel siddet
yasama durumu.

Travmatik deneyimi direkt olarak yasama.

Olayin yasanmasina tanik olma.

won=

Bir yakinin basina gelen travmatik deneyimi 6grenme.

4. Travmatik deneyimin detaylarina defalarca maruziyet.
Travma yasantistnin en Onemli Ozelliklerinden biri de yasantimizin kontrol
edilebilir 6zellikte olduguna dair inancin sarsilmasidir (Janoff-Bulman, 1989).
Inanctaki bu sarsilma, pandemi déneminde bireylerde olusan olumsuz duygu ve
diisiincelerin énemli bir nedenidir (Ozatay ve Sak, 2020). Travmatik yasantilar

karsisinda ortaya ¢ikan tepkiler kisiden kisiye degisebilmektedir. Travma sonrasi
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stres bozuklugu, depresyon ve anksiyete gibi bir¢ok olumsuz etki, travma yasayan

bireylerde goriilebilmektedir (Duman, 2019).

1.2. TRAVMATIK BiR OLAY OLARAK PANDEMIi

Etkisi azalarak devam eden COVID-19 pandemisi siiresince yasanan gelismeler
ve degisimler diinya capinda bireylerin stres seviyelerini etkilemistir. Pandemi hem
tibbi kaygilar yaratan hem de siire¢ olarak degisiklik, kontrol kayb1 ve belirsizlik
iceren bir donem olmasi sebebiyle stres olusturan bir yasantidir. Sosyal, biyolojik
ve psikolojik iyilik halini tehdit eden pandemi siireci, uzun bir siire¢ olmasi
sebebiyle, olumsuz duygulara olan toleransi da tiiketebilmektedir (Yamaguchi ve
ark., 2020). Pandemilerde bireylerin ruh sagligini ve iyilik halini koruyacak,
islevselliklerini siirdiirmelerine yardim edebilecek faktorleri arastirmak oldukca
onemlidir (Satici ve ark., 2020).

Pandemi ile beraber giinliikk yasantida ortaya cikan temelden degisiklikler,
toplumun ruh saghgm biiyiik 6lgiide etkileyebilecek risk faktorleridir (Ozer ve
Sahin Altun, 2022). Sosyal izolasyon, mesafe gibi 6nlemler hastaligin kontrol altina
alinmas1 i¢in olsa da sosyoekonomik ve psikolojik olarak zorlayici taraflari
bulunmaktadir (Talevi ve ark., 2020). Bireyin gilinliik yasami sekteye ugramakla
beraber, korku, kaygi, bas edememe ve tedirginlik gibi duygularda da artis
gozlenmektedir (Dogan ve Diizel, 2020). Taylor (2019), diinya ¢apinda etki eden
salginlarin psikososyal etkilerini; bulag ve 6liim riski sebebiyle panikle stok
davranigina yoneltmesi, viriislerin ortaya ¢iktig1 toplumlara uygulanan etiketleme,
bulas ve saglik kaygilar1 sebebiyle saglik hizmetlerinin gereksiz mesgul edilmesi,
mecburi izolasyon durumlarinda olusan tahammiilsiizliik ve kural dis1 davranislar,
son olarak da salginin durumu ile ilgili bilgi kirliligi yasanmasi durumlar1 olarak
stralamistir.

Janoff-Bulman (1989), pandemilerin yarattigi 6liim ve hastalik kaygilarinin,
bireylerin diinyaya ve yasantilarina dair kok inanglarini sarstigini bildirmektedir.
Insanlar diinyanm adil, yasamin dngériilebilir ve kontrol edilebilir oldugu ile ilgili
temel inancglara sahiptirler. Travmatik yasam olaylar1 ise bu inanglar1 sarsmakta,

inanglarin sorgulanmasina ve incinebilirligin fark edilmesine neden olmaktadir.
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COVID-19 pandemisinin tim diinyaya yayilmas: ve giinliik yasamdaki koklii
degisiklikler de bu incinmezlik algisin1 zedelemis ve tehdit algisi olusturmustur
(Ozatay ve Sak, 2020). Travmatik yasam olaylarmin bireyin islevselligi ve ruh
saglig lizerinde olumsuz etkilerinin yani sira bireylerde biiylimeye neden oldugu,

bireylerin gelistirdigi de bilinmektedir (Tedeschi ve ark., 1998).

1.3. TRAVMA SONRASI BUYUME

Travma, dogas1 geregi hem olumlu hem de olumsuz sonuglar yaratabilmektedir
(Linley ve Joseph, 2004). Travmatik bir olayin bireyi eskisinden daha gii¢lii bir hale
getirmesi de miimkiindiir (Karatas, 2020). Yasanan olumlu degisiklikler travma
sonrasi biiyiime (TSB), olumlu adaptasyon, gelisme gibi bir¢ok kavramla ifade
edilmistir. Travma sonrasi biiylime kavrami bunlar arasinda en yaygin
kullanilandir. Bu kavram, zorlu yasam olaylar1 sonrasinda psikolojik ve biligsel
cabanin sonucunda ortaya ¢ikan olumlu degisiklikleri temsil etmektedir (Duman,

2019).

Yapilan aragtirmalara gore, zorlayict yasantilar 6gretici olabilmektedir ve bu da
kisinin gelisimine katki saglayabilmektedir (Tedeschi ve ark., 1998). Son yillarda
travmaya iliskin olumlu degisimlere daha c¢ok vurgu yapilmaya baslanmistir
(Tedeshi ve Calhoun, 2014). Travmanin olumsuz etkileri yaninda olumlu etkilerinin
de konusulmasi, biitiinciil bir bakis agisint dogurmustur (Wortman, 2004). Sawyer
ve Ayers (2009) tarafindan yiiriitiilen ¢alismaya gore, travma sonrasi olumlu
degisim gosterenlerin orani %30 ile %90 arasindadir. TSB kavrami, zorlayici
deneyimler ve bunlar i¢in gosterilen miicadelenin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan
olumlu yonde biligsel, duygusal ve davranissal doniisiim olarak tanimlanmaktadir

(Ozlii ve ark., 2010).

TSB’nin bircok faktdér tarafindan belirlendigi bilinmektedir. Yapilan
aragtirmalarda ytliksek sosyoekonomik diizey ile TSB arasinda pozitif yonde bir
iligki oldugu bulunmustur (Kim ve Oh, 2019). Kisilik 6zelliklerine bakildiginda ise
sorumluluk, disa doniik olma, dindarlik, deneyime agik olmak gibi 6zelliklerin TSB

ile pozitif iliskisi saptanmistir. TSB ile negatif yonde iligkisi olan faktdrlerden
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bazilar1 ise bilissel kaginma ve kisinin kendiyle ilgili negatif diislinceleridir
(Carboon ve ark., 2005). Stresle basa ¢ikma becerilerinin TSB iizerinde pozitif
etkisi saptanmistir (Linley ve Joseph, 2004; Kim ve Oh, 2019). Bunlar arasinda
algilanan sosyal destek ve kabul de TSB’yi yordayan faktorlerdendir (Armeli ve
ark., 2001; Choi ve ark., 2019). Linley ve Joseph (2004) ¢alismalarinda, yasanan
travmatik olayin kendisinden ¢ok, yasanan deneyimle ilgili farkindalik ve olayin
kontrol edilebilir olusu 6zelliklerinin TSB ile iligkili oldugunu belirtmislerdir. TSB
modeli agiklayan Tedeschi ve Calhoun (2004), biiylimeyi baslatan biligsel
aktivasyon i¢in temel inanglarin sarsilmasi gerektigini belirtmistir. Yapilan
aragtirmalara bakildiginda, temel inanclarin sarsilmasi ile TSB arasinda pozitif

yonlii bir iligki oldugu goriilmektedir (Haspolat, 2019).

1.3.1. Travma Sonrasi Biiyiime Alt Boyutlar

Kisi, travmatik deneyim sonrasinda alt boyutlarda ayri ayri veya tiim
boyutlarda gelisim gosterebilmektedir. Bu alt boyutlar; Baskalariyla iliskiler,
Kisisel Dayaniklilik, Yeni Olanaklar, Hayata Deger Verme ve Manevi Degisim

olarak siralanabilir.

1.3.1.1.Baskalariyla Iliskiler

Travmatik deneyimlerin yasandigi donemler kisinin iligkilerini irdelemesini
veya bu konuda farkindalik kazanmasini saglayabilir. Bu farkindaliklar sonucunda
kisinin iliski bicimleri degisebilir, yeni iliskiler kurabilir veya kaybedebilir
(Izgiiden ve Erdem, 2017). Kisi iliskilerini daha degerli, hosgoriilii ve anlamli
yasama istegi kazanabilir. Bu durumun sebeplerinden biri de kisinin yasamdaki
onceliklerinin degismesi ve yasanan her anm kiymetli oldugunu anlamasidir

(Dursun ve Séylemez, 2020; Tedeschi ve Calhoun, 2014).

1.3.1.2. Kisisel Dayamklihk

Bu alt boyut, kisinin benlik algisindaki olumlu degisimi gosterir (Dursun ve
Soylemez, 2020). Kisi, zor bir deneyimle basa ¢ikabildigini goriir ve bu da

ozglivende bir artiga sebep olur. Zor deneyimle bas ederken kisinin o zamana kadar
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benimsememis oldugu rolleri benimsemesi de kisisel giicliiliigii dogurur. Bireyin
kendini “kurban” olarak tanimlamasindan, “hayatta kalan” olarak gormesine gegis

alanidir (Gokmen ve Deniz, 2020).

1.3.1.3. Yeni Olanaklar

Bu boyutta, kisi yasadig1 travmatik olay sonucunda hayatta yeni secenekleri
oldugunu, kendiyle ilgili daha 6nce kesfetmedigi yonleri oldugunu fark eder. Bunun
sonucunda da kendine yeni hedefler koyarak yeni amaclara dogru ilerler. Cilinkii
arttk birey hayatin1 daha anlamli yasamak istemektedir. Aksiyonlar1 ve
farkindaliklar1 da buna yoneliktir. Bu boyutta birey farkindalik kazanmakla birlikte,
toplumda farkindalik yaratmaya da yonelebilir (Dursun ve Soylemez, 2020;

Tedeschi ve Calhoun, 2014).

1.3.1.4. Hayata Deger Verme

Birey, hayata deger verme alt boyutunda olumlu bir degisiklik yasadiginda,
o zamana kadar olagan gordiigii giinliik yasantilarin aslinda deger verilesi
deneyimler oldugunu fark edebilir (Ezerbolat ve Ozpolat, 2016). Bu sayede birey
her giin i¢cin siikretmeye baslar ve artik ufak seyler de onu mutlu edebilir.
Minnettarlik hissi yogunlagir (Dursun ve Soylemez, 2020 akt. Janoff-Bulman,
2004). Kisinin oncelikleri yeniden siralanir ve 6nem siras1 degisir (Tedeschi ve

Calhoun, 2014).

1.3.1.5. Manevi Degisim

Bu siirecgte benligini yeniden anlamlandiran ve yapilandiran birey, kendine
varolussal sorular sormaya baslar. Bu sorular hem kisinin yasadig: travmatik olayla
hem de kendi benligiyle ilgili olabilir. Bununla beraber inanglar da sorgulanir. Kisi
bir yandan hayatin anlamiyla beraber kendi amaglarini ve anlamini da sorgulamaya
baslayabilir (Dursun ve Sdylemez, 2020). Bu sorgulama siirecinin sonucunda
kisinin manevi perspektifi degisebilir, derinlesebilir veya esneyebilir (Ezerbolat ve

Ozpolat, 2016).



1.3.2. Travma Sonrasi1 Biiyiime Modelleri

1.3.2.1. Islevsel Betimsel Model

Travma sonrast olumlu geligsmeleri agiklayan kuramlar arasinda en ¢ok
kabul géren 1995 yilinda Tedeschi ve Calhoun tarafindan gelistirilmis olan islevsel
Betimsel Model’dir. Bu modele gore travma yasayan kisilerin, bu zorlayici
deneyimden Once diinyaya ve kendilerine dair temel inanglari, varsayimlart vardir.
Bu varsayimlar, bilissel yapilardir. Bu modele gore TSB’yi sekillendiren temel,
kisinin erken donem yasamindan beri olusan temel inanc¢laridir (Calhoun ve
Tedeschi, 2006). Travmatik yasanti, bu varsayimlar1 sarsan ve karmasa meydana
getiren bir deneyimdir. Bunun baslica sebepleri ise travmatik deneyimin
beklenmedik ve kontrol edilemeyen bir tehdit unsuru olusudur (Tedeschi ve

Calhoun, 1995).

Var olan biligsel varsayimlar sarsilip yara aldigi i¢in, kisi yasadig1 travmatik
yasantiy1 eski biligsel yapisiyla anlamlandiramaz. Bu yasanmiglik ve diislinceler
arasindaki tutarsizlik kiside duygusal strese sebep olur ve bu stresle bas edebilmek
icin tekrarl diisiinceler olarak tanimlanan ruminasyon siirecine baslar (Tedeschi ve
Calhoun, 1995). Bu ruminasyonlar dnce istemsiz baslar, travma yasamis kisi bu
diisiinceleri kontrol edemedigini diisiiniir, bu siire¢ “istemsiz ruminasyon” olarak

adlandirilir (Werdel ve Wicks, 2012).

Bir sonraki asamada duygusal stresi azaltmak i¢in kendini agma ve ifade
etme yoluna basvurulur. Dua etme, anlatma, yazma gibi yollarla yeni biligsel
semalar olusturulmaya calisilir. Kisi bunu yapabilecegi ortami, sosyal destekte
bulur (Tedeschi ve Calhoun, 2014). Bu ifade siirecinde istemsiz ruminasyondan,
“amagli ruminasyona” gecis yasanir. Amacli ruminasyon ile istemli bir sekilde
travmatik deneyim yeniden imajine edilir, bu deneyim anlamlandirilmaya
calisilarak biligsel semalar yapilandirilir, bu siire¢ kisinin uyumuna katki saglar

(Tedeschi ve Calhoun, 1995).



Ozetle, bu modelde zor deneyimlerle kisinin inang sisteminin sarsildig,
sonrasinda yeniden yapilandirmayla travmatik deneyimden giig¢lenerek ¢ikildigi
savunulur (Haseldan, 2014). Bu modelde TSB kavrami hem bir sebep hem de sonug
olarak goriiliir, ¢linkii bir gelisme siireci yasanmakta ve Oncekinden farkli bir

konuma gelinmektedir (Tedeschi ve ark, 1998).

1.3.2.2. Yasam Krizleri ve Kisisel Gelisim Modeli

Zorlu yasam olaylar1 ve pozitif sonuglar ile ilgili bu model Schaefer ve
Moos (1998) tarafindan gelistirilmistir. Bu modele gore zorlu yasantilara verilen
tepkiler karsilikli etkilesim halindedir. Bu modelin ilk belirleyicileri ¢evresel ve
kisisel sistemdir. Cevresel sistem iligkileri sosyal ve kiiltiirel yapiy1 temsil eder.
Kisisel sistem ise yas, saglamlik, biligsel yetenekler gibi ozellikleri ifade eder.
Sonraki siire¢ ise yasanan kriz olayinin siiresi, zamani ve siddeti gibi 6zellikleri
barindiran travmatik yasanti ve gecis asamasidir. Bu siireci ise bas etme ve yeniden
biligsel degerlendirme siireci takip eder. Basa ¢ikma {i¢ alanda gelisir. Bunlar,
anlama ugrasisini igeren biligsel degerlendirme, eyleme gegcmeye yonelik problem
odakli basa ¢ikma ve duygularin diizenlenmesi, ifade edilmesi ve kabul edilmesiyle
tanimlanan duygu odakli basa ¢ikmadir. Bahsedilen tiim bu siirecler ise kisiyi
travma sonrasi gelisime yonlendirir. Bu gelisim ise {i¢ alanda yasanir, sosyal
destegin kuvvetlenmesi, bireysel kaynaklarin ¢ogalmasi ve etkin basa g¢ikma

becerilerinin kazanilmasidir (Scheafer ve Moos, 1998).

1.3.2.3. Organizmik Degerlenme Kurami

TSB siireci, bu modele gore insanlarin evrensel bir egilimidir. Bireyler
bliylimeye egilimli aktif Oznelerdir ve zorlu deneyimleri anlamlandirarak
benliklerini tasarlarlar. Bu model, travma sonrasi zorluklarin ¢o6ziimiinde
asimilasyon ve uyum olmak iizere iki sonuca isaret eder. Asimilasyon, travmatik
yasant1 siirecinde edinilen inanglari i¢sellestirmek anlamina gelir. Bu durum kisiyi
travma Oncesindeki seviyeye geri dondiirebilir ve bir sonraki krize kars1 korunmasiz
kilabilir. Ikinci sonu¢ olan uyum saglama, birey olumlu veya olumsuz uyum

gosterir. Travmatik yasantidan sonra negatif uyum gosterilmesi durumunda gesitli
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psikopatolojiler ortaya ¢ikabilir. Pozitif uyumda ise TSB 6zellikleri gortiliir (Joseph
ve Linley, 2008). Organizmik Degerleme Kurami Josepf, Murphy ve Regel (2012)

tarafindan revize edilmis ve Duygusal-Bilissel Isleme Modeli ismi verilmistir.

1.3.2.4. Duygusal-Bilissel isleme Modeli

Josepf, Murphy ve Regel (2012) tarafindan gelistirilen bu modele gore,
kisinin travma yasamadan Onceki inanglari merkezdedir. Travmatik olay1
yasadiktan sonra olusan yeni varsayimlarla, merkezdeki varsayimlar arasinda
uyumsuzluk olusur ve duygusal-bilissel isleme mekanizmasi devreye girer. Bu
mekanizmada biligsel analizler ve olumlu-olumsuz duygular dongii halinde
etkilesimdedir. Isleme siirecinin hiz1 ve yogunlugu, cevresel faktdrlerce belirlenir.
Bu ¢evresel faktorler bas etme stratejilerini de belirler. Travma yasantis1 dncesi ile
sonrast varsayimlarinin uyumsuzlugunu ¢6zmek i¢in kisi yasadiklarini
anlamlandirmalidir. Bu anlamlandirma siirecinde kullanilan yansitict diisiince,
biligsel degerlendirme asamasinda olusur. Bahsedilen bu duygusal-bilissel
dongiiniin sonucunda, travma Oncesi ve sonrast uyumsuzluklar, uyum saglayici ve

ozlimleyici siireglerce ¢oziiliir ve olumlu degisim deneyimlenir.

1.3.2.5. Gozden Gegirilmis Son Model

TSB’nin bugiine kadar gelistirilmis olan modelleri 15181nda, yeni bir model
olusturulmustur (Tedeschi ve ark., 2018 akt. Dursun ve Soylemez, 2020). Bu
modele gore, kisinin travma Oncesi bulundugu sartlar ve bireysel 6zellikler ¢ok
onemlidir. Travma oOncesi kaynaklar biliylime siirecinde kullanilmaktadir. Bu
kaynaklar biligsel yetenekler, psikolojik saglamlik, uyumluluk, umut, ekonomik ve
sosyal destek olarak sayilabilir (Cohen ve ark., 2008; Forgeard, 2013; Giil ve
Karanci, 2017; Tedeschi ve Calhoun 1996; Tennen ve Affleck, 2008 akt. Dursun
ve Soylemez, 2020).

Biligsel islemleme becerisi bu modelde ikinci siiregte bulunur. Travmatik
yasanti bireyin diinyay1 algilayis bicimini ve varsayimlarini sarsar ve 6n kabullerini
yikar (Janoff-Bullman, 2004 akt. Dursun ve Soylemez, 2020). Bu durumda TSB

olusmasi i¢in travmanin igerigi ve ne kaynakli oldugundan 6te, bireyin basa ¢ikma
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tarz1 ve bilissel-duygusal islemleme yetenegi daha belirleyicidir. Onemli olan
travmanin ne oldugundan o6te, inanclarin ve semalarin ne kadar sarsildigidir

(Calhoun ve ark., 2010; Lindstrom ve ark., 2013 akt. Dursun ve Soylemez, 2020).

Bu modele gore TSB otomatik olarak olusan bir sonu¢ degil, bilingli bir
anlamlandirmadir. Bilingli olan kisimdan dnce, birey sarsict deneyimlerini varolan
eski semalart ile sindiremediginden, yeni semalar iiretene kadar ruminasyon siireci
baglar. Bu ruminasyon siirecinde birey kaybettigi kontrol duygusunu geri
kazanmaya calisir. Ruminasyonun TSB yordayicisi oldugunu belirlemis ¢aligmalar

bulunmaktadir (Dursun ve Séylemez, 2020).

TSB siirecinin ilerleyen asamasinda birey ruminatif diislincelerini ve
duygularini ifade etmeye baslar ve bu sayede bu deneyimle ilgili i¢ gorii gelistirir.
Kendini ifade etme ve duygu diizenleyici faaliyetler TSB yordayicis1 olarak
saptanmistir (Forgeard, 2013 akt. Dursun ve Soylemez, 2020). Duygularini ifade
eden bireyi dinleyen kisiler veya benzer yasanmisliklari olan kisiler ona rol modeli
olabilir ve bu sekilde sosyal destek, kisinin bir basa ¢ikma stratejisi haline gelir.
Benzer sekilde maneviyat ve inang sistemleri de TSB i¢in pekistirici olabilmektedir

(Giil ve Karanci, 2017).

Bu modele gore siirecin son asamasinda amagli ruminasyon bulunur.
Amagli ruminasyon sayesinde yasananlar yeniden anlamlandirilir, yasananlar ve
yarattig1 duygular kabul edilir, yeni semalar iiretilir ve bir ¢dzlilme yaganir. Siirecin
tamamlanmasiyla kiside bir biitiinlesme ve doniisim yasanmig olur (Gil ve

Karanci, 2017).

Bu model digerleriyle benzer ozellikler tasiyor olsa da belli yonlerde
ayrilmaktadir. Bu modelde TSB, travmatik yasantidan sonra edinilen kazanim
olarak degil, tam bir bireysel doniisiim olarak tanimlanir (Tedeschi ve ark., 2018
akt. Dursun ve Soylemez, 2020). Modeldeki diger bir farklilik ise herkesin biiyiime
yasamayacagini ifade etmesidir. Ayni deneyimi yasayan bireylerde farkli
diizeylerde TSB goriiliir veya hi¢ goriilmeyebilir. Bunun sebebi bireylerin temel

semalar acisindan farklilik gdstermesidir. Ayni zamanda psikolojik saglamlig1 daha
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yiiksek olan bireylerin travmadan daha az etkilenerek semalarinin sarsilmadigi ve
daha az TSB gosterdikleri saptanmistir. Yeni modelde belirtildigi tizere, TSB ile
bireyin erismesi gereken asil hedef genel bir iyilik hali degil, bundan sonra
yasanabilecek zorlu deneyimlere hazirlikli olabilmek, daha saglam karsilamak,
semalarda esneyebilmek ve her zorlu yagantida yeniden TSB siirecini yasamamaktir

(Dursun ve Séylemez, 2020).

1.3.3. Pandemi ve Travma Sonrasi Biiyiime

Travmatik yasam deneyimleri bireyin kontrol duygusunu ve giivenini
kaybetmesine neden olmaktadir (Karatas, 2020). Bununla beraber, bdyle bir
olumsuz deneyim sonrasi bireyin miicadelesiyle beraber ortaya g¢ikabilecek olan
olumlu degisimler ve islevsellik seviyesinde artis da miimkiindiir. Bu olumlu
yondeki gelismeye TSB denmektedir (Tedeschi ve Calhoun, 1995; Inci ve Boztepe,
2013).

Biiylimenin yiiksek seviyede olabilmesi i¢in ise orta derecede bir travmatik
strese maruz kalmis olmasi gerekir. Bunun anlami, kisinin sindirebilecegi diizeyde
bir travma sonrasi stresin, biiylimenin 6n kosulu olmasidir (Levine ve ark., 2008).
Travmatik stres arttiginda, biiylimeden daha ¢ok zorlanma ve yipranma gozlenir.
Pandemi siirecinin getirilerine bakildiginda, bu doénemde yasanan travmatik
deneyimlerin bir biiylime siirecini getirdigi diisliniilmektedir (Ugur ve Sar1, 2022).

Salginlarin toplumsal ve bireysel etkileri, yasanan degisim ve gelisimler
izerine yapilan ¢aligmalar; salginin yarattig1 kaygi ve korkuyla beraber, farkindalik,
dayanisma ve yardimlasma gibi olumlu davranislar ortaya c¢ikarabildigini
gostermistir (Calhoun ve Tedeschi, 1999). COVID-19 salgin1 siiresince, salginin
bireysel ve toplumsal etkileri iizerine ¢alismalar yapilmistir. Bu siirecte benlik
algisinda, kisiler arasi iligkilerde, kisisel gelisimde olumlu degisimler saptanmigtir
(Aydin ve Kaya, 2022). COVID-19 pandemisi de olumsuz denebilecek bir¢cok
yasant1 ile beraber, degisim, farkindalik ve TSB olugmasi i¢in de bir potansiyel
tasimaktadir (Karatas, 2020).

TSB’yi etkileyen degiskenlerden bir digeri de stresle basa ¢ikmadir. Basa ¢ikma
becerileri kisiden kisiye farklilik gdstermektedir. Zorlayict bir deneyimden sonra

kullanilan basa ¢ikma becerisindeki farklarin, TSB ile anlamli iligkisi oldugu
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bulunmustur (Fisher ve ark., 2020). Stresli bir olay yasanmasi durumunda kisinin
duygular1 ve bilislerini kontrol edebilmesi, bunlarin iistesinden gelebilmesinin
onemli bir parcasidir. Duygu diizenleme becerileri ve biligssel duygu diizenleme

stratejileri de bu konudaki yeterliligi ifade etmektedir (Celik ve Kocabiyik, 2014).

1.4.DUYGU DUZENLEME BECERILERI

Duygular, yasamda karsimiza c¢ikan olumlu veya olumsuz sartlari nasil
karsilayacagimiz konusunda belirleyicidir. Deneyimleri ve ardindan gelen
psikolojik reaksiyonlar1 etkileyen duygular, nasil tepki verdigimizi de
etkilemektedir (Gross, 2002). Tiim bu duyguyu deneyimleme ve ifade etme
siiregleri, duygu diizenleme becerileri ile iliskilidir. Duygu diizenleme, aktive
olmus olan duygular iizerinde yapilan degisiklikleri ifade eder (Gross, 1998).
Duygu, diisiince ve davraniglar yasamsal deneyimlerimizde etkin olan islevlerdir.
Birindeki degisim, digerleri iizerinde de etkiye sahiptir (Koéroglu, 2015). Koole
(2009), duygu diizenleme becerilerinin dncelikli olarak duygularimiza etki ederek,
aslinda duygunun tim boyutlarina etki etmekte oldugunu ileri siirmiistiir. Bu
boyutlar ise; davraniglar, beden duyumlar1 ve duygusal bilesenlerdir. Birey bu

siiregte duygularini diizenleyebilmek icin aktif bir ¢aba gostermektedir.

Duygu diizenleme, duyguyu fark etme, anlama, kabul etme ve duygunun ortaya
cikardig1 davranislari kontrol altina alabilme olarak kavramsallagtirilmistir. Uygun
duygu diizenleme becerisini durumun gerektirdiklerine ve amaca uygun davranislar
icin esnek bigimde kullanabilmek de duygu diizenlemenin bir pargasidir (Gratz ve
Roomer, 2004). Bireyin duygularini anlayabilmesi i¢in jest ve mimikleri tanimasi,
kendisinin ve bagkalarinin duygularini ve nedenlerini anlayabilmesi, duygularin
farklarin1 bilmesi ve duygu ifadesi ile ilgili bilinci olmas1 gerekmektedir (Southam-
Gerow, 2014) Duygularin artirilmasi, azaltilmasi veya korunmasi i¢in kullanilan
yontemler ise duygu diizenleme stratejileridir. Duygu diizenleme, bireyin
duygularini kontrol etmesi, analiz etmesi ve amaglarini1 gerceklestirebilmek i¢in bu
duygular1  degistirebilmesi icin gereken siireglerden olusur. Duyguyu
degerlendirerek baslayan siire¢, duygusal tepki olan davranigin diizenlenmesiyle

14



sonlanmaktadir (Gross, 1998).

Duyguyu diizenleme siireci, duygusal reaksiyonlar1 izleme, degerlendirme ve
degistirme islevini gergeklestiren i¢sel ve digsal olmak lizere iki ayri siireci kapsar.
Igsel duygu diizenleme, kendiliginden ve otomatik olarak gelisen, farkindalik
icermeyen bir siirectir. Dissal duygu diizenleme ise kisinin kendi ¢abasini,

farkindaligini ve gézlemini gerektirir (Gross, 2002).

Bir bireyin duygu diizenlemeye duydugu ihtiyag, duygular1 zorlayici
bulmasindan, duygularin olas1 olumsuz sonuglar1 olmasindan, toplumsal normlara
uyma isteginden veya kendini koruma amacindan kaynaklanabilir. Bireyin
duygularinin ve olast sonug¢lariin farkinda olmasi, duygularin ne sebeple ortaya
ciktig1, nelere yol acabilecegi ve nasil ifade edilebilecegini biliyor olmak, duygu
diizenleme becerileri lizerinde olumlu yonde bir etkiye sahiptir (Niendenthal ve

ark., 2006).

Duygularin kabuli, tolere edilebilmesi ve olumsuz olan duyguyu degistirebilme
becerilerinin bireyin ruh sagligini korudugu ve olumsuz psikolojik semptomlari
iyilestirdigi arastirmalarla saptanmistir (Vatan, 2019). Literatiir incelendiginde,
duygu diizenlemenin olumsuz duygulari kontrol etmek ve olumsuz duygularin
ortaya ¢ikardigi davraniglart kontrol etmek olmak iizere iki ayri1 agiklamasi
goriilmektedir ve bu konuda tartismalar devam etmektedir. Olumlu veya olumsuz
tim duygularmn bir iglevi ve anlami vardir. Duygu diizenlemenin asil hedefi ise
olumsuz duygular1 yok etmek degil, olumlu veya olumsuz olarak ayirmadan tiim

duygulara dair kabul ve farkindalig1 saglamaktir (Gratz ve Tull, 2010).

Yaygin kaygi bozuklugu, travma sonrasi stres bozuklugu, kendine zarar verme,
yeme bozukluklari, madde bagimlilig1 ve borderline kisilik bozuklugu gibi ruhsal
rahatsizliklarda duygu diizenlemede giicliikler yasanabilmektedir (Demir ve

Gtlindogan, 2018).
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1.4.1. Duygu Diizenleme Becerileri Alt Boyutlar
1.4.1.1. Duygulara Dikkat Etme

Bu alt boyut, duygu diizenlemenin bilingli ve aktif bir ¢aba i¢eren siirecinin
baglayabilmesi i¢in, deneyimlenen duygunun bilingli olarak farkinda olmay: ifade

eder. Bu becerinin eksikligi duygu diizenlemeyi sekteye ugratabilmektedir (Hoyer,

2000 akt. Berking ve Znoj, 2008)

1.4.1.2. Duygular Hakkinda Netlik
Yagsanan duygunun ne oldugu, amaci, olasi fayda veya zararlarinin, o
duygunun acik sekilde taninabilip adlandirilabilmesidir. Bu beceri, duygusal

deneyimi, anlamsal olarak dogru ve duruma uygun kavramla eslestirmeyi kapsar

(Bagby ve ark., 1994 akt. Berkingve Znoj, 2008).

1.4.1.3. Duygularin Bedensel Algis1
Bu beceri, yasanan duygu ile ilgili bedensel duyumlar:1 taniyabilmek ve
isaret ettigi duyguyla ilgili dogru yorumlamalar1 yapabilmek anlamina gelmektedir

(Bailey ve Henry, 2007 akt. Berking ve Znoj, 2008).

1.4.1.4. Duygular1 Anlama
Yasanan duygunun sebeplerini anlamak, degistigi noktalar1 algilayabilmek,
“duygular1 anlama” olarak ifade edilir. Bu beceri, duygular1 kabul edebilmesine de

yardimci olmaktadir (Margraf ve Berking, 2005).

1.4.1.5. Degisimleme

Bu beceri, deneyimlenen duygunun icerigini, sikligini, siddetini ve siiresini,
istenen bi¢imde degistirebilmeyi icermektedir. Bu becerinin, bireyin 0z-
yeterliligini arttirip, kaygi ve kaginmayi azalttig1 tespit edilmistir (Catanzaro ve

Greenwood, 1994 akt. Berking ve Znoj, 2008).

1.4.1.6. Duygular1 Kabul
Bu beceri, olumsuz duygular1 dogurabilecek deneyimlere yaklasabilme
kabiliyetini saglar. Bu potansiyel tetikleyici olaylarla yiizlesmekte goniillii olmak

bireyin yeni ve ise yarar duygu diizenleme stratejileri kazanmasina yardimei
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olabilmektedir (Greenberg, 2002 akt. Berking ve Znoj, 2008).

1.4.1.7. Oz-Destek

Bazi durumlarda islevsel olan duygu diizenleme stratejileri, kisa vadeli
olarak duygu durumda bozulma yaratabilir. Bu gibi durumlarda duygusal dengeyi
saglamak gerekmektedir. Bireyin kendine sefkat, sakinlestirme, teskin etme ve
tesvik saglayabilmesi, 6z-destek becerisi olarak adlandirilir (Gilbert ve ark., 2004
akt. Berking ve Znoj, 2008).

1.4.1.8. Dayamkhhik

Rahatsizlik verici duygulara dayanabilmek ve tolerans gostermek anlamina
gelen bu beceri, islevsel olmayan kontrol etme davranislarini azalttig1 i¢in olumsuz
duygularin 6niine gegebilmeye de yardimer olmaktadir (Hayes ve ark., 1996 akt.
Berking ve Znoj, 2008).
1.4.1.9. istenmeyen Duygularla Karsi Karsiya Gelmeye Hazirlanma

Olumsuz duygularla ve bu duygular tetikleyebilecek sartlarla yiizlesebilme
kabiliyetini ifade eden bu beceri 6nemli hedeflere ulasmak i¢in ve duygular regiile
edebilmek i¢in 6nemlidir. Bu beceri, kisinin ylizlesebilmeye hazirlikli olusunu ifade

etmektedir (Hayes ve ark., 1996 akt. Berking ve Znoj, 2008).

1.5. BILISSEL DUYGU DUZENLEME STRATEJILERI

Duygular, bedensel ve bilissel alt yapisi olan ve davranislar sekillendiren
duyumlardir (Morgan, 1993). Birey once yasadigr durumla ilgili biligsel 6geler
olusturmakta, daha sonra duygusal tepki gelismektedir (Lazarus, 1991). Insanlar
karar verirken, hatirlarken, bir davranis girisiminde bulunacaklar1 zaman veya insan
iliskilerinde duygulardan yararlanirlar (Ataman, 2011). Duygular yapisal olarak
esnektir ve bireyler duygularini diizenleyebilirler.

Biligsel duygu diizenleme stratejileri, duygusal deneyim olusturan bir
yasantinin, biligsel olarak yorumlanip yonetilebilmesi olarak agiklanabilir
(Thompson, 1991). Zorlu yasam olaylar1 gerceklestiginde, bireyin basa ¢ikabilmek
amaciyla biligsel kaynaklarmi kullanabilmesi, duygularini diizenleyebilmesi

acisindan ¢ok onemlidir. Bu kaynaklarin kullanilmasi, bireyin duygular {izerinde
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kontrolii olmasin1 saglar (Garnefski ve ark, 2001). Biligsel duygu diizenlemede,
basa ¢ikma kavraminin biligsel yoniine odaklanilmistir. Bireylerin bilingli duygu
diizenleme i¢in kullandiklar stratejiler olarak tanimlanmistir (Onat ve Otrar, 2010).
Bir bagka c¢alismada TSB tanimlanirken, zorlu yasam olaylari ile basa ¢ikmak i¢in
yapilan biligsel ¢abalarin sonucu olarak ifade edilmektedir. Bilissel siireglerin
olumlu degisimler iizerindeki etkisi, travma perspektifinden de agiklanmigtir
(Duman, 2019).

Biligsel yaklasim; bireylerin diisiince duygu ve davranislarinin, bilgi isleme
siireci sonucu olustugunu savunur (Lazarus, 1991). Bu yaklasima gore bilis ve
duygu karsilikli ve islevsel olarak birbirini etkilemektedir. Biligsel duygu
diizenlemede, bilislerin davranislar {izerinde dncelikli etken olmasi nedeniyle bilis
boyutuna odaklanilmistir (Garnefski ve ark., 2001) Duygularin biligsel kuramu,
duygunun deneyimlenmesi ve hangi duygunun deneyimlenecegini belirleyenin
biligsel degerlendirmeler oldugunu savunur (Joorman ve ark., 2010). Biligsel duygu
diizenlemede, yasanan olayla beraber, olay ile ilgili bilgiler bireyin biligsel
filtresinde islenir ve hangi duygusal tepkinin verilecegi ortaya ¢ikar (Onat ve Otrar,
2010). Bu sayede, yasanan olay ile ilgili yapilan bilissel analiz, duyguyu da belirler.
Diisiinceler duygunun diizenlenmesine yardime1 olmakta ve iyilik haline erismede
etkili olmaktadir (Onat ve Otrar, 2010). Adaptif bilissel duygu diizenleme
stratejileri olaylar1 oldugu gibi kabul eder, bakis acilarini genisletir ve olumlu
yeniden degerlendirme yoluyla TSB i¢in zemin hazirlar. Travmatik olay ilizerine
tekrarlayan bir ruminasyondan yerine, zorlayici olaylar1 anlamlandirma ve yeniden
degerlendirmeye yonelik biligsel siireclerin TSB’yi destekledigi bilinmektedir
(Park ve Jeong, 2022).

Yagsam deneyimlerinin biligsel siireglerde negatif anlamlandirilmasi
depresyon ve kaygi gibi psikopatolojileri dogurabilir. Bu psikopatolojilerde beliren
olumsuz duygular, yasanan durumlar karsisinda uygun olmayan biligsel temsiller
sonucu olusan duygulardir (Wilson ve ark., 2006) Yapilan ¢alismalara gore, adaptif
olmayan biligsel duygu diizenleme stratejileri ve psikopatoloji belirtileri arasinda
adaptif biligsel duygu diizenleme stratejilerine gore daha giiclii bir iliski vardir

(Aldao ve ark., 2010).
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Biligsel duygu diizenleme stratejileri, duygusal uyarici sayilabilecek yasam
olaylarina verilen bilissel doniitlerdir (Aldao ve ark., 2010). Bir baska deyisle,
duygularin diisiinceler yolu ile diizenlenmesidir. Bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin 9 alt boyutu vardir. Bunlarin her biri, zorlu yasam olaylarindan sonra
bagvurulan basa ¢ikma yontemleridir. Bu alt boyutlar uyumlu ve uyumsuz olmak
iizere ikiye ayrilmistir. Uyumlu (adaptif) bas etme stratejileri; “Pozitif Yeniden
Gozden Gegirme, Pozitif Yeniden Odaklanma, Kabul Etme, Bakis Agisina
Yerlestirme ve Plana Yeniden Odaklanma”dir. Uyumsuz (adaptif olmayan) bas
etme stratejileri ise; “Kendini Suglama, Digerlerini Suclama, Ruminasyon ve

Felaketlestirme”dir (Garnefski ve ark, 2001).

1.5.1. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Alt Boyutlar:
1.5.1.1. Kendini Suc¢lama

Bu alt boyut, zorlu bir deneyim yasandiginda, kisinin su¢un kendinde
olduguna dair inanglar gelistirmesini temsil eder. Kisi olanlardan kendini sorumlu
tutar (Onat ve Otrar, 2010).
1.5.1.2. Kabul Etme

Kisinin olay1 kabul etmesini ve yaganan deneyime kendini teslim etmesini
ifade eder. Bu alt boyutta, kisi duygularimi1 bastirmak veya degistirmeye
caligmaktansa kabul etmeye egilimlidir (Ataman, 2011).
1.5.1.3. Ruminasyon

Olumsuz yasam olay1 sonrasi kisinin siirekli olarak deneyimledigi diisiince
ve duygulara odaklanmasi halidir (Onat ve Otrar, 2010). Ruminasyon, olumsuz
olayla ilgili diisiincelerin tekrarlandig1 bir biligsel duygu diizenleme stratejisidir
(Ataman, 2011). Ruminasyon her zaman i¢in olumsuz sonuglar dogurmaz.
Ruminasyonun TSB iizerinde etkili oldugunu gosteren ¢alismalar da bulunmaktadir
(Dursun ve Séylemez, 2020).
1.5.1.4. Pozitif Tekrar Odaklanma

Bireyin yasadig1 olumsuz deneyim yerine, kendine iyi gelebilecek konulara
yonelmesi ve odaklanmasidir. Kisa vadede olumlu adaptif bir strateji gibi

goriinmesine ragmen uzun vadede adaptif degildir (Ataman, 2011).
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1.5.1.5. Plana Tekrar Odaklanma

Yasanilan olumsuz deneyimle basa cikarken nasil bir yol izlenecegine
odaklanmaya dair bir stratejidir (Onat ve Otrar, 2010) Basa ¢ikma ile ilgili olan bu
strateji, hem davranis hem de diisiince yani bilis ile baglantilidir (Ataman, 2011).
1.5.1.6. Pozitif Yeniden Gozden Gecirme

Yasanan olumsuz deneyime, olumlu ve yeni bir anlam yiiklenmesi anlamina
gelir. Stres yaratan yasam olaynin, kisiye faydasi olacak sekilde yeniden
yapilandirilmasidir (Onat ve Otrar, 2010).
1.5.1.7. Bakis Acisina Yerlestirme

Kisi yasadig1 stres veren durumun degerini azaltma ydnelimindedir
(Ataman, 2011). Yasadigi durumu baska deneyimlerle karsilastirarak, kendi
yasadig1 deneyimin dnemini azaltmaya ve olayin yiikiinii hafifletmeye odaklanir
(Onat ve Otrar, 2010).
1.5.1.8. Felaketlestirme

Felaketlestirme, kisinin temel olarak yasanan olayin negatif ydnlerine
odaklanmas1 ve o kismi abartmasi olarak tanimlanir. En olumsuz senaryo ve olasi
en kotli sonuglarin diisiiniildiigi bilissel duygu diizenleme stratejisidir (Onat ve
Otrar, 2010). Bu strateji sonucunda kisinin yasadigi kayginin arttig1 ve uyumsuz
davraniglar gosterdigi gozlenmistir (APA, 2022).
1.5.1.9. Digerlerini Su¢clama

Bu stratejide, olumsuz deneyimi yasayan birey, sugu baskasinda veya

disarda oldugunu diisiiniir, sorumlulugu bagkasina yiikler (Ataman, 2011).
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IKiNCi BOLUM
2. YONTEM

2.1. ARASTIRMA YONTEMIi VE ORNEKLEM
Kesitsel tipte yiiriitiilen bu aragtirmanin evrenini 18-65 yaslar1 arasindaki
bireyler olusturmaktadir. Aragtirmada optimum 6rnek biiyiikliigii, 6l¢ekten alinan

toplam puanin standart sapmasi 24 alinarak (Top, 2021) %95 giiven diizeyi ile 385

t? o2
d?

olarak hesaplanmistir (n = ). Olasiliksiz 6rnekleme yontemiyle 16.11.2022 ve

30.11.22 tarihleri arasinda Google Forms platformu {izerinden veri toplanmistir.
Calismamiza 428 kisi katilmistir. Ancak 18-65 yas arasinda olmayan 20 anket
cikarilmis, veri kontrolii sirasinda da bos birakilan madde sayist ¢ok olan anketler

ayiklandiginda 396 bireyin verisi lizerinden analizler yapilmistir.

Cevrimigi diizenlenen anket, cesitli online iletisim platformlarindan
katilmcilara kartopu teknigi ile dagitilmigtir. Formun baslangic kisminda
katilimcilar goniilliiliik esas1 ve arastirma konusu hakkinda bilgilendirilmislerdir ve
onamlart alinmistir (Ek 1). Arastirmanin etik kurul onayr 15.11.2022 tarihinde
Istanbul Bilgi Universitesi Etik Kurulu tarafindan verilmistir (Proje No: 2022-
20034-134). Sorular1 cevaplamadan bir sonraki boliime ge¢cmek engellendigi i¢in

katilimcilar sorularin tamamini cevaplamigtir.

2.2. VERI TOPLAMA ARACLARI

Aragtirmada Demografik Bilgi Formu, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi,
Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi ve Travma Sonrasi Biiyiime Envanteri
kullanilmistir.
2.2.1. Sosyo-Demografik Bilgi Formu

Bu form katilimcilarin cinsiyet, yas, medeni durum, calisma durumu,
psikiyatrik tani, ila¢ kullanimi, ruh sagligi destegi alip almamalar1 gibi 6zelliklerini
arastirmak ic¢in kullanilmigtir. Ayn1 zamanda COVID-19 pandemisi sirasindaki

stres seviyelerini ve etkilenme diizeylerini belirlemek icin sorular eklenmistir (Ek

2).
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2.2.2. Travma Sonrasi Biiyiime Envanteri

Tedeschi ve Calhoun (1996) tarafindan gelistirilmis olan Travma Sonrasi
Biiylime Envanteri, travmatik yasanti sonrasi bireylerde olusan pozitif yonli
degisimleri dlgmek amaciyla kullanilmaktadir. Olgek toplam 21 maddeden
olusmaktadir. Olgek, 6’1 Likert tipindedir. 0: Yasamadim, 5: Cok fazla yasadim
anlamma gelmektedir. Olgegin tiimiinden 0-105 aras1 bir puan alinmaktadur.

Travma Sonrasi Biiyiime Envanteri’nin Tiirk¢e uyarlanmasi ti¢ faktorlii bir
yap1 gostermistir. Tirkce versiyon ile ilgili yapilan gecerlilik ve giivenilirlik
caligmasinda i¢ tutarliliklar1 Kendilik Algisinda Degisim, Yasam Felsefesinde
Degisim ve lliskilerde Degisim alt dlcekleri igin sirasiyla 0.88, 0.78 ve 0.77’dir.
Tim maddeler icin ise Cronbach alfa i¢ tutarlilik kat sayis1 0.92 olarak
hesaplanmistir. Yapisal esitlik modeli ile analiz edilmis olan ii¢ faktorlii yapinin,
Olcegin Tiirkce versiyonu icin gecerli oldugu bulunmustur. Test tekrar test
korelasyonlar1 toplam puanlar i¢in 0.83 ve alt 6l¢ekler icin ise 0.70 ile 0.85 arasinda
degismekte oldugu bulunmustur. Psikometrik degerlendirmeler, Travma Sonrasi
Biiyime Envanteri’nin gegerli ve giivenilir bir 6l¢ek oldugunu gostermistir (Kagan
ve ark., 2012). Bu ¢alismada 6l¢egin toplam puani Cronbach alpha degeri 0,956
olarak bulunmustur. Tiim alt boyutlarin Cronbach alpha degerlerinin ise 0,867 ve
0,928 arasinda oldugu tespit edilmistir. Degerlerin 0,60 ve iizerinde olmas1 6lgegin
giivenilir oldugunu gostermektedir (Griethuijsen ve ark., 2014).
Olgekte bulunan;
5,10, 11,12, 13, 15, 16, 17, 18, 19. maddeler “Kendilik Algisinda Degigim”,
1,2,3,4,7, 14. maddeler “Yasam Felsefesinde Degisim”,
6, 8,9, 20, 21. maddeler “iliskilerde Degisim” faktorlerini Olger.

2.2.2. Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi

Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi, Berking ve Znoj (2008) tarafindan,
duygu diizenleme becerilerini degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. Olgek 5°li
Likert tipindedir ve 27 maddeden olusmaktadir. 0: neredeyse hi¢bir zaman, 4:
neredeyse her zaman anlamma gelmektedir. Duygu diizenleme becerileri

Olgegi’nin Tiirkge uyarlamast igin yapilan giivenilirlik ¢aligmas1 kapsaminda tiim
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test icin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0.89 olarak bulunmustur. 9 alt boyut
icin Cronbach alfa katsayilari 0.49-0.75 arasindadir. Yapilan caligmada tiim alt
boyutlar birbirleriyle ve bagintili olarak degerlendirilen 6l¢eklerle beklendik yonde
ve anlamli korelasyon gdstermislerdir (Vatan ve Kahya, 2017). Bu calismada
Olcegin Cronbach alpha degeri 0,95 olarak bulunmustur. Tiim alt boyutlarin
Cronbach alpha degerlerinin ise 0,603 ve 0,811 arasinda oldugu tespit edilmistir.
Bu sonu¢ da Olgegin giivenilir oldugunu gostermektedir (Griethuijsen ve ark.,
2014).

Olgekte bulunan;

1, 12, 19. maddeler “Duygulara Dikkat Etme”,

7, 14, 24. maddeler “Duygularin Bedensel Algis1”,

6, 13, 25. maddeler “Duygular Hakkinda Netlik”,

3, 11, 20 maddeleri “Duygulari Anlama”,

5, 17, 23. maddeler “Duygular1 Kabul”,

4, 18, 26. maddeler “Dayaniklilik”,

8, 16, 22. maddeler “Istenmeyen Duygularla Karsi Karsiya Gelmek Icin
Hazirlanma” (6nemli hedeflere ulasmak i¢in gerekli ise),

9, 15, 27. maddeler “Oz-Destek”,

2, 10, 21. maddeler “Degisimleme” alt boyutlarint 6l¢gmektedir.

2.2.3. Bilissel Duygu Diizenleme Ol¢egi

Garnefski, Kraaij ve Spinhoven’mn (2001) gelistirdigi Bilissel Duygu
Diizenleme 6lgegi (BDDO), zorlayici yasam olaylarindan sonra bireylerin hangi
biligsel duygu diizenleme stratejilerini  kullandiklarint anlamak amaciyla
kullanilmaktadir. Olgek 36 maddeden ve toplam 9 alt boyuttan olusmaktadir. Her
bir alt boyutun 4’er maddesi bulunmaktadir. BDDO, 5°li Likert tipi bir 6lcektir. 1:
Hig, 5: Her zaman anlamina gelmektedir. 9 alt boyuttan her biri i¢in 4-20 arasi bir
puan toplanir ve yiiksek puan alinmasi, o stratejinin ¢ok kullanildigini gdsterir.
Calismada kullanilmis olan Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi'nin i¢ tutarlik
giivenirligini belirlemek amaciyla yapilan istatistiksel analizler sonucunda

Cronbach Alpha degeri 0,784 olarak bulunmustur. Olgekte her maddenin ayirt
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ediciliginin yiiksek oldugu tespit edilmistir. Tiim alt 6l¢eklerin gegerlilikleri 0,68
ve 0,86 arasindadir (Garnefski ve ark., 2001). Tiirk¢e uyarlama i¢in yapilmis olan
analizde o6l¢iit bagimli gegerlik yontemi kullanilmigtir. Giivenirlik ¢caligmasinda ise
Cronbach Alpha, madde-kalan, madde-toplam, ayirt edicilik ve test tekrar test
yontemlerinden faydalanilmistir. Olgegin Tiirkge cevirisinin Cronbach Alpha
degeri 0,784 olarak bulunmustur. Madde-toplam korelasyon degerleri 0,188 ve
0,468 arasinda, madde kalan korelasyon degerleri ise 0,104 ve 0,392 arasinda
degismektedir. Her maddenin ayirt edici oldugu sonucuna ulasilmistir. Bilissel
Duygu Diizenleme Olgegi’nin gecerli ve giivenilir bir l¢gme arac1 oldugu ortaya
konmustur (Onat ve Otrar, 2010). Bu calismada 6l¢egin toplam puani Cronbach
alpha degeri 0,841 olarak bulunmustur. Tiim alt boyutlarin Cronbach alpha
degerlerinin ise 0,669 ve 0,805 arasinda oldugu tespit edilmistir. Her birinin 0,60
ve iizerinde olmasi 6l¢egin gilivenilir oldugunu gdstermektedir (Griethuijsen ve ark.,

2014).

Olgekte bulunan;

1, 10, 19 ve 28. maddeler “Kendini Su¢lama” alt boyutunu,

2, 11, 20 ve 29. maddeler “Kabul Etme” alt boyutunu,

3, 12, 21 ve 30. maddeler “Ruminasyon” alt boyutunu,

4, 13, 22 ve 31. maddeler “Pozitif Tekrar Odaklanma™ alt boyutunu,

5, 14, 23 ve 32. maddeler “Plana Tekrar Odaklanma™ alt boyutunu,

6, 15, 24 ve 33. maddeler “Pozitif Yeniden Gézden Gegirme” alt boyutunu,
7, 16, 25 ve 34. maddeler “Bakis A¢isina Yerlestirme™ alt boyutunu,

8, 17, 26 ve 35. maddeler “Felaketlestirme” alt boyutunu,

9, 18, 27 ve 36. maddeler “Digerlerini Suglama” alt boyutunu dlgmeye yoneliktir.
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3. BULGULAR

3.1. TANIMLAYICI ANALIZLER

3.1.1. Katihmcilarin Sosyodemografik Ozellikleri

Tablo 3.1’de gorildiigii gibi 396 katilimeinin %51,50°si erkek, %48,50’si
kadindir, yaklasitk %39’u 26-35 yaslar1 arasindadir. Yas ortalamasi
37.14+12.16°dir. Bir katilimet cinsiyetini belirtmek istememistir (%0,30). Ogrenim
durumlar1  incelendiginde, c¢ogunlugu (%67,20) {iniversite mezunudur.
Katilimcilarin %49,70°1 evli, %43,90°1 bekar ve %6,40°1 ise bosanmistir. Yaklasik
%40°1 ¢ocuk sahibi oldugunu belirtmistir. Calisma durumlar1 incelendiginde;
%71,50’si ¢alistigini, %8,80’1 ise Ogrenci oldugunu bildirmistir. Katilimcilarin
%65,40°1 kazancinin ihtiyaglarini karsiladigini belirtmistir. Katilimcilarin yaklagik

%14’ linlin psikiyatrik tan1 dykiisii bulunmaktadir.

Tablo 3.1 Katilimcilarin Sosyodemografik Ozelliklere Gore Dagilimi

Degisken Say1 Yiizde
Cinsiyet

Erkek 204 51,50
Kadmn 192 48,50
Toplam 396 100,00
Yas

18-25 yas arasi 64 16,20
26-35 yas arasi 155 39,10
36-45 yas arasi 50 12,60
46-55 yas arasi 61 15,40
56-65 yas arasi 66 16,70
Toplam 396 100,00
Ogrenim Durumu

Ortaokul 2 0,50
Lise 25 6,30

25



Universite 266 67,20

Yiksek Lisans 103 26,00
Toplam 396 100,00
Medeni Durum

Evli 197 49,70
Bekar 174 43,90
Bosanmis 25 6,40
Toplam 396 100,00
Cocuk Sahibi Olma Durumu

Evet 169 42,70
Hayir 227 57,30
Toplam 396 100,00
Calisma Durumu

Calistyor 283 71,50
Calismiyor 78 19,70
Ogrenci 35 8,80
Toplam 396 100,00
Kazancin ihtiyag:larl Karsilama Durumu

Evet 259 65,40
Hayir 137 34,60
Toplam 396 100,00
Psikiyatrik Tam OyKkiisii

Var 55 13,90
Yok 341 86,10
Toplam 396 100,00

3.1.2. Katihmecilarin Pandemi Siirecine iliskin Degiskenlere Gére Dagilimi
Katilimeilarin = %57,3’i COVID-19 hastaligin1  gegirdigini, %68,7’s1

yakinlarmin hafif COVID-19 gecirdigini ve %28,5°1 ise yakinlarinin agir COVID-

19 gecirdigini belirtmistir. Pandemi siiresince belirsizlikler ve kontrol dist

durumlardan etkilenme diizeylerine bakildiginda, katilimcilarin %4,3’i  hig
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etkilenmedigini, %29’u diisiik derecede, cogunlugu (%48) orta derecede ve
%18,7’s1 ise yiiksek derecede etkilendigini belirtmistir. Tablo incelendiginde,
katilimeilarin biiytik cogunlugu (%86,1) evde kalinan siirede yalniz olmadigini
bildirmistir. COVID-19 yayginken stres ve kaygi seviyesini katilimeilarin %10,4°1
“cok diisiik”, %21,2’si “diisiik”, %35,6’s1 “orta”, %20,7’si “yliksek™ ve %12,1’1 ise
“cok yliksek™ olarak belirtmistir. Pandemi doneminde COVID-19 harici negatif
deneyimler yasama durumuna bakildiginda, katilimcilarin %59,3’1 “evet” yanitini

vermistir.

Tablo 3.2 Katilimcilarin Pandemi Siirecine Iliskin Degiskenlere Gore Dagilimi

Degisken Say1 Yiizde
COVID-19 Gecirme Durumu

Gecirdim 227 57,3
Gecirmedim 169 42,7
Toplam 396 100,0
Yakininin COVID-19 Ge¢irmesi Durumu

Gegiren olmadi 11 2,8
Hafif geciren oldu 272 68,7
Agir gegiren oldu 113 28,5
Toplam 396 100,0

Pandemi Siiresince Belirsizlikler ve Kontrol Disi

Durumlardan Etkilenme Diizeyi

Hig etkilenmedim 17 4,3
Diistik derecede etkilendim 115 29,0
Orta derecede etkilendim 190 48,0
Yiiksek derecede etkilendim 74 18,7
Toplam 396 100,0
Evde Kalinan Siirede Yalniz Olma Durumu

Evet 55 13,9
Hayir 341 86,1
Toplam 396 100,0
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COVID-19 Yayginken Stres ve Kaygi Seviyesi

Cok diistik (1) 41 10,4
Diisiik (2) 84 21,2
Orta (3) 141 35,6
Yiiksek (4) 82 20,7
Cok yiiksek (5) 48 12,1
Toplam 396 100,0

Pandemi Doneminde COVID-19 Harici Negatif

Deneyimler Yasama Durumu

Evet 235 59,3
Hayir 161 40,7
Toplam 396 100,0

3.1.3. Travma Sonrasi Biiyiime Envanteri’nden (TSBE) Alinan Puanlar
Tablo 3.3’te izlendigi gibi, katilmcilar Travma Sonrast Biiylime
Envanteri’nden ortalama 60,82+22,80 puan almislardir. Travma Sonrasi Biiyiime
Envanteri alt 6l¢eklerinin madde sayist etkisi ortadan kaldirilarak Slgiilen puan
ortalamalari biiyiikten kiictige dogru siralandiginda; “Yasam Felsefesinde Degigim,

Iliskilerde Degisim ve Kendilik Algisinda Degisim”dir (p<0,05).

Tablo 3.3 Travma Sonras1 Biiyiime Envanteri’nden (TSBE) Alinan Puanlar

Range
Ortalama
TSBE Alt Boyutlar OrtalamaSs. (min-max
Puan/Madde sayis1
puan)
Kendilik Algisinda Degisim 18,19 6,98 0-5 1,81+£6,98
Yasam Felsefesinde Degisim 30,42 11,60 0-5 5,07+11,60
Iliskilerde Degisim 12,22 6,02 0-5 2,44+6,02
Toplam 60,82 22,80 0-5 -
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3.1.4. Duygu Diizenleme Becerileri Ol¢eginden Alinan Puanlar

Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi’nden alinan puanlarin dagilimi Tablo
3.4’te gosterilmigtir. Tablo incelendiginde katilimcilarin puan ortalamalar1 alt
Olgeklerin madde sayisinin etkisi ortadan kaldirildiginda sirasiyla, “Duygulari
Anlama, Oz-destek, Duygular Hakkinda Netlik, Duygulara Dikkat Etme ve
Duygularin Bedensel Algisi, Istenmeyen Duygularla Kars1 Karsiya Gelmek I¢in
Hazirlanma, Degisimleme, Duygular1 Kabul ve Dayaniklilik” olarak tespit

edilmistir (p<0,05).

Tablo 3.4 Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi’nden (DDBO) Alinan Puanlar

Range Ortalama
DDBO Alt Boyutlar Ortalama Ss. (min- Puan/Madd

I:;:n) e sayisl
Duygulara Dikkat Etme 8,22 2,11 2-12 2,74+£2,11
Duygularin Bedensel Algist 8,20 2,21 0-12 2,73+£2,21
Duygular Hakkinda Netlik 8,36 2,26 1-12 2,79+2.,26
Duygulart Anlama 8,92 1,99 2-12 2,97+1,99
Duygular1 Kabul 7,85 2,55 0-12 2,62+2,55
Dayaniklilik 7,50 2,41 1-12 2,50+2,41
Istenmeyen Duygularla Kars1 Karsiya
Gelmek I¢in Hazirlanma 7,95 2,43 0-12 2,65+2.43
Oz-Destek 8,50 2,35 0-12  2,834+2,35
Degisimleme 791 2,35 1-12 2,64+2,35
Toplam puan 73,42 16,63 21-108 -

3.1.5. Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi’nden Alinan Puanlar

Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi’nden alinan puanlarm madde sayisina
boliinmiis ortalamalar1 Tablo 3.5’te gosterilmistir. Katilimcilarin puan ortalamalari
sirastyla  “Plana  Tekrar Odaklanma, Pozitif Yeniden Go6zden Gegirme,

Ruminasyon, Kabul Etme, Bakis A¢isina Yerlestirme, Pozitif Tekrar Odaklanma,
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Kendini Suclama, Digerini Suc¢lama, Felaketlestirme” olarak siralanmigtir

(p<0,05).

Tablo 3.5 Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi’'nden (BDDO) Alinan Puanlar

Range
. Ortalama Puan/
BDDO Alt Boyutlar Ortalama Ss. (min-max
Madde sayis1

puan)
Kendini Suglama 12,40 3,17 1-5 3,10+£3,17
Kabul Etme 13,58 2,90 1,25-5 3,394+2,90
Ruminasyon 14,66 3,01 1-5 3,67+£3,01
Pozitif Tekrar Odaklanma 13,23 2,86 1,25-5 3,31+2,86
Plana Tekrar Odaklanma 16,23 2,75 2-5 4,06+2,75
Pozitif Yeniden
Gozden Gegirme 15,28 3,25 1-5 3,82+3,25
Bakis Agisina Yerlestirme 13,39 3,06 1,25-5 3,35+3,06
Felaketlestirme 9,28 3,58 1-4,75 2,32+3,58
Digerini Suclama 10,30 3,12 1-4,5 2,57+3,12
Toplam puan 118,36 14,58 1,67-4,75 -

3.2. iKiLi ANALIiZLER

3.2.1. Sosyo-demografik Degiskenlere Gore Travma Sonrasi Biiyiime

Envanterinden Alinan Puanlarin Karsilastirilmasi

Tablo 3.6’da sosyo-demografik degiskenlere gére TSBE alt boyutlarindan
alinan puanlarin ortalama ve standart sapmalar1 verilmistir. Kendilik Algisinda
Degisim’in, ¢ocuk sahibi olma durumu degiskenine gore istatistiksel olarak anlaml
olarak f arklilastigi tespit edilmistir (p<0,05). Cocuk sahibi olan bireylerin Kendilik
Algisinda Degisim alt boyutundan aldiklar1 puanlarin, ¢ocuk sahibi olmayanlara
gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Tabloda goriildiigii iizere, TSBE alt boyutlarindan olan Kendilik Algisinda

Degisim’in, medeni durum degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
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farklilagtig1 tespit edilmistir (p< 0,05). Yapilan analiz sonucunda evli katilimcilarin

Kendilik Algisinda Degisim alt boyutundan aldiklar1 puanlarin, evlenmemis

katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu

bulunmugtur.

Diger alt boyutlar ile sosyo-demografik degiskenler arasinda istatistiksel

olarak anlaml bir iliski saptanmamustir (p> 0,05).

Tablo 3.6 Sosyo-demografik Degiskenlere Gére Travma Sonrasi Biiylime Envanterinden

Alinan Puanlari Karsilastirilmasi

Yasam Kendilik .
Felsefesinde Algisinda Hisklerde
Degisken Degisim Degisim Degisim
Ortalama + SD
Ortalama + SD Ortalama + SD
Cinsiyet
Erkek 17,63+7,1 29,43£11,3 11,79+6,02
Kadmn 18,72+6,86 31,39+11,88 12,66+6
t;p -1,550;0,122 -1,681;0,093 -1,439;0,151
Yas
18-25 yas arast 17,22+7,21 28,8+12,42 11,86+6,43
26-35 yas arasi 18,67+6,65 30,17+11,3 12,57+£5,91
36-45 yas arasi 16,62+7,9 28,24+12,62 10,34+6,34
46-55 yas arast 19,366,32 32,79+11,04 12,85+5,6
56-65 yas arasi 17,62+7,6 31,47+11,29 12,36+5,98
Fp 1,631;0,166 1,531;0,192 1,580:0,179
Ogrenim Durumu
Ortaokul 16,5+3,54 3740 1242,83
Lise 19,12+6,77 35,88+9,69 13,4+5,28
Universite 18,05+7,11 29,9+11,67 11,94+6,16
Yiiksek Lisans 18,05+7,05 29,93+11,87 12,5+5,94
Fp 0,214;0,887 2,291;0,078 0,575;0,632
Medeni Durum
Evli 18,74+6,82 32,01+11,11 12,51+5,69
Bekar 17,46+7,09 28,75+11,86 11,86+6,34
Bosanmus 18,17+8,07 28,46+12,92 126,69
F:p 1,309;0,271 3,783;0,024* 0,456;0,634

31



Cocuk Sahibi Olma Durumu

Evet 18,69+6,98 32,10£11,32 12,36+5,88
Hayir 17,68+7,08 29,15+11,75 12,05+6,16
t;p 1,236;0,217 2,514;0,012* 0,376;0,707
Calisma Durumu

Calisiyor 18,16+7,07 29,99+11,59 12,24+6,08
Calismiyor 18,55+7,22 32,77+11,26 12,7245,97
Ogrenci 16,69+6,46 27,57+12,43 10,49+5,73
F;p 0,936;0,393 2,773;0,064 1,753;0,175
Kazancin ihtiyag:larl Karsilama Durumu

Evet 18,47+6,69 31+11,14 12,37+5,87
Hayir 17,43+7,66 29,04+12,51 11,83+6,34
t;p 1,499;0,135 1,654;0,099 0,918;0,359
Psikiyatrik Tan1 Ge¢cmisi

Var 19+6,84 30,91£12,36 12,24+6,52
Yok 17,96+7,08 30,23£11,55 12,17+5,96
tp 0,933;0,351 0,339;0,735 0,017;0,986

3.2.2. Pandemi Siirecine Iliskin Degiskenlere Gore Travma Sonrasi Biiyiime

Envanterinden Alinan Puanlar

TSBE alt boyutlar1 ile COVID-19 pandemisi ile ilgili degiskenler arasindaki
iliski incelendiginde (Tablo 3.7); Yasam Felsefesinde Degisim’in, yakininin
COVID gegirmesi durumu degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
farklilagtigr tespit edilmistir (p<0,05). Yapilan analiz sonucunda yakini agir
COVID gegirenlerin Yasam Felsefesinde Degisim alt boyutundan aldiklari
puanlarin, yakini COVID gecirmeyenlere gore istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Tablo incelendiginde, diger alt boyutlar ile COVID ile iliskili diger
degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>

0,05).
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Tablo 3.7 Pandemi Siirecine Iliskin Degiskenlere Gore Travma Sonrasi Biiyiime

Envanterinden Alinan Puanlarin Karsilastirilmasi

Yasam Kendilik

Felsefesinde Algisinda Iliskilerde
Degisken

Degisim Degisim Degisim

Ortalama £ SD Ortalama + SD

Ortalama + SD

Covid Gecirme Durumu

Gegcirdim 18,08+6,47 29,86+11,23 12,07+5,85
Gegirmedim 18,15+7,78 30,95+12,21 12,33+6,35
t;p -0,173;0,863 -0,984;0,326 -0,481;0,630
Yakininin Covid Ge¢irmesi Durumu

Gegiren olmadi 13,6449,28 29,09+14,3 9,64+7,71
Hafif gegiren oldu 17,89+6,89 29,78+11,2 12,1445,86
Agir gegiren oldu 19,07+7,03 31,75+12,42 12,54+6,28
F;p 3,851;0,022* 1,417;0,244 1,308;0,272
Evde Kalinan Siirede Yalmiz Olma Durumu

Evet 18,44+7,84 28,96+12,2 11,42+6,73
Hayir 18,06+6,92 30,54+11,56 12,3+£5,92
t;p 0,545;0,586 -0,826;0,409 -0,951;0,342
Pandemi Déneminde Covid-19 Harici Negatif Deneyimler Yasama Durumu

Evet 18,06+6,83 29,53+11,54 12,03+5,94
Hayir 18,17+7,37 31,48+11,75 12,4+6,18
t;p 0,027;0,979 -1,521;0,129 -0,494;0,622

Pandemi Siiresince Belirsizlikler ve Kontrol Disi Durumlardan Etkilenme Diizeyi

Hig etkilenmedim 20,59+9,51 34,12+11,95 12,24+7,11
Diisiik derecede etkilendim 17,9+6,5 29,46+11,38 12,06+6,07
Orta derecede etkilendim 17,76+6,94 30,35+11,65 12,21+5,85
Yiksek derecede etkilendim 18,76+7,46 30,72+12,05 12,3+6,3
F;p 1,251;0,291 0,903;0,440 0,063;0,979
COVID-19 Yayginken Stres ve Kaygi Seviyesi

Cok diisiik 17,8+8,17 30,49+12,99 11,76+6,88
Disiik 17,44+6,99 28,9+11,66 11,55+6,24
Orta 17,47+6,39 29,3+10,95 11,88+5,56
Yiiksek 18,96+7,25 31,83+12,05 13,37+5,96
Cok ytiksek 19,96+7,41 33,1+11,45 12,52+6,32
F;p 1,775;0,133 1,723;0,144 1,391;0,236
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3.2.3. Travma Sonrasi1 Biiyiime Envanterinden Alinan Puanlarin Duygu

Diizenleme Becerileri Olgeginden Alman Puanlarla fliskisi

Travma Sonrasi Biiylime Envanteri ile Duygu Diizenleme Becerileri
Olgegi’nden alinan puanlar arasindaki iliski incelendiginde; Duygu Diizenleme
Becerileri Olgegi’ne ait “Duygulara Dikkat Etme, Duygularin Bedensel Algisi,
Duygular Hakkinda Netlik, Duygulari Anlama, Duygular1 Kabul, Istenmeyen
Duygularla Kars1 Karsiya Gelmek i¢in Hazirlanma, Oz-Destek ve Degisimleme”
alt boyutlarinin, Travma Sonrasi Biiylime Envanterine ait “Yasam Felsefesinde
Degisim, Kendilik Algisinda Degisim ve iliskilerde Degisim” alt boyutlar1 arasinda
istatistiksel olarak pozitif yonlii ve anlamli bir iligki tespit edilmistir (p<0,05).

Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi toplam puani ve Travma Sonrasi
Biiylime Envanterinin tiim alt boyutlar1 ve toplam puani alt boyutlar1 arasinda
istatistiksel olarak pozitif yonlii ve anlamli bir iligki tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 3.8’de goriildiigii iizere, Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi’ne ait
Dayaniklilik alt boyutu ile Travma Sonrasi Biiyiime Envanterine ait Yasam
Felsefesinde Degisim alt boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
gozlenmezken (p>0,05), Kendilik Algisinda Degisim ve Iliskilerde Degisim alt
boyutlar1 arasinda diisiik diizeyli fakat pozitif yonlii ve anlamh bir iliski tespit

edilmistir (p<0,05).

Tablo 3.8 Travma Sonrast Biiyiime Envanteri ile Duygu Diizenleme Becerileri

Olgegi’nden Alinan Puanlar Arasindaki liski

Yasam Kendilik fliskilerd TSBE
Felsefesinde Algisinda Des“i iem ¢ Toplam
Degisken Degisim Degisim 818 Puan
r 0,129 0,204 0,172" 0,189
Duygulara Dikkat Etme
p 0,010 0,0001 0,001 0,0001
Duygularin r 0,238" 0,298" 0,262" 0,294"
Bedensel Algist p  0,0001 0,0001 0,0001 0,0001
Duygular Hakkinda T 0,246" 0,295 0,192" 0,276
Netlik p  0,0001 0,0001 0,0001 0,0001
r 01161 0,233" 0,138" 0,204
Duygular1 Anlama
p 0,001 0,0001 0,006 0,0001
Dayaniklilik r 0,071 0,166 0,102 0,133
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p 0160 0,001 0,043 0,008
r 0,169 0,255 0,242" 0,245
Duygular1 Kabul
p 0,001 0,0001 0,0001 0,0001
Istenmeyen Duygularla r 0,151 0,224" 0,195 0,212"
Karg Karsya Gelmek - 443 0,0001 0,0001 0,0001
I¢in Hazirlanma
. r 0,198 0,263 02117 0,250
Oz-Destek
p_ 0,0001 0,0001 0,0001 0,0001
r 0231 0,298 0,230 0,283
Degisimleme
p  0,0001 0,0001 0,0001 0,0001
DDBO Toplam Puan r 02197 0,308" 02417 0,287
p  0,0001 0,0001 0,0001 0,0001

3.2.4. Travma Sonrasi Biiyiime Envanterinden Alinan Puanlarin Bilissel

Duygu Diizenleme Olceginden Ahnan Puanlarla iliskisi

Tablo 3.9’da goriildiigli lizere Travma Sonrasi Biiyiime Envanteri ile
Bilisgsel Duygu Diizenleme Olgegi’nden alman puanlar arasindaki iliski
incelendiginde, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi’ne ait Ruminasyon,  Pozitif
Tekrar Odaklanma, Plana Tekrar Odaklanma, Pozitif Yeniden Gozden Gegirme ve
Bakis Acisina Yerlestirme” alt boyutlari ile Travma Sonrasi Bilyiime Envanteri’ne
ait “Yasam Felsefesinde Degisim, Kendilik Algisinda Degisim ve Iliskilerde
Degisim” alt boyutlar1 arasinda diisiik diizeyli fakat pozitif yonlii ve anlamli bir
iligki tespit edilmistir (p<0,05).

Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi toplam puani ve Travma Sonrasi Biiyiime
Envanterinin tiim alt boyutlar1 ve toplam puani alt boyutlar1 arasinda istatistiksel
olarak pozitif yonlii ve anlamli bir iliski tespit edilmistir (p<0,05).

Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi’ne ait Kendini Suglama, Kabul Etme,
Ruminasyon, Felaketlestirme ve Digerini Suclama alt boyutlar ile Travma Sonrasi
Biiylime Envanteri alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit

edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 3.9 Travma Sonrasi Biiyiime Envanteri ile Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi’nden

Alman Puanlar Arasidaki iliski

Yasam Kendilik fliskilerd TSBE
Felsefesinde  Algisinda Des“i iem ¢ Toplam
Degisken Degisim Degisim B3 Puan
r  -0,053 -0,005 0,023 -0,013
Kendini Suglama
p 029 0,913 0,648 799
r 0,023 0,043 0,032 0,037
Kabul Etme
p 0652 0,400 0,523 0,462
r 0,148" 0,179" 0,128" 0,170
Ruminasyon
p 0,003 0,0001 0,011 0,001
Pozitif Tekrar T 02117 0,264 0,227 0,259
Odaklanma p  0,0001 0,0001 0,0001 0,0001
Plana Tekrar T 0,242 0,291 0,132" 0,257
Odaklanma p  0,0001 0,0001 0,009 0,0001
Pozitif Yeniden Gozden T 0,316 0,397 0,285 0,374
Gegirme p  0,0001 0,0001 0,0001 0,0001
Bakis Agisna T 0237 0,299™ 0,261 0,294
Yerlegtirme p  0,0001 0,0001 0,0001 0,0001
r 0,022 0,022 0,095 0,043
Felaketlestirme
p 0663 0,657 0,060 0,392
r 0,064 0,042 0,086 0,064
Digerini Su¢lama
p 0,204 0,410 0,087 0,208
BBDO Toplam Puan 0,250 0317 0,267 0,308"
p  0,0001 0,0001 0,0001 0,0001
3.3. COKLU ANALIZ

Bu bolimde ikili analiz sonuglarinda Travma Sonrasi Biiylime
Envanteri’nin alt boyutlari ile anlamli iliski gosteren degiskenlerin ¢coklu regresyon

analizi sonuglar1 bulunmaktadir.

Tablo 3.10 izlendiginde, Travma Sonrasi Biiylime Envanteri’nin Yasam
Felsefesinde Degisim alt boyutundan alinan puani1 Duygu Diizenleme Becerilerinin
alt boyutlarindan Duygular Hakkinda Netlik ve Biligsel Duygu Diizenleme
Stratejileri alt boyutlarindan Pozitif Yeniden Gozden Gegirme anlamli olarak
yiikseltirken, Duygu diizenleme Becerileri alt boyutlarindan Duygulara Dikkat
Etme anlamli olarak diigiirmektedir. (p<0,05). Tekli analiz sonucunda anlamli ¢ikan

diger degiskenler bagimsiz yordayici degildirler (p>0,05). Yasam Felsefesinde
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Degisim alt boyutunun, tabloda belirtilen 14 degisken tarafindan agiklanma orani

%16,6 olarak bulunmustur (R*= 0,166).

Tablo 3.10 Yasam Felsefesinde Degisim Alt Boyutunun Coklu Regresyon Analizi

Sonuglar1
Std.
Degiskenler B Hata Beta t Sig.
Yakininin COVID-19 Gegirmesi / Agir 1,310 ,750 ,085 1,747  ,082
Duygulara Dikkat Etme -,600 266 -,182 -2,252 ,025
Duygularin Bedensel Algisi ,377 247,120 1,526 ,128
Duygular Hakkinda Netlik ,693 253,225 2,736  ,007
Duygular1 Anlama =537 292 -153 -1,840 ,067
Duygular1 Kabul -,056 210 -,019 -,268 789
Istenmeyen Duygularla Kars1 Karsiya Gelmek igin -,075  ,189  -,026 -395  ,693
Hazirlanma
Oz-Destek -,099 240 -,033 -414 679
Degisimleme ,489 ,265  ,165 1,844  ,066
Ruminasyon ,098 125,042 ,782 435
Pozitif Tekrar Odaklanma ,053 ,149 022 ,357 ,721
Plana Tekrar Odaklanma ,008 ,178 ,003 ,045 ,964
Pozitif Yeniden Gozden Gecirme 471 ,161 ,219 2,930 ,004
Bakis A¢isina Yerlestirme ,162 ,131 071 1,235,218

R= 0,407 ; R*= 0,166; Durbin-Watson= 1.859

Coklu regresyon analizi sonucunda Kendilik Algisinda Degisim alt
boyutundan alinan puant Duygu Diizenleme Becerilerinin alt boyutlarindan
Duygular Hakkinda Netlik ve Bilisgsel Duygu Diizenleme Stratejileri alt
boyutlarindan Pozitif Yeniden G6zden Gegirme anlamli olarak yiikseltirken, Duygu
Diizenleme Becerileri alt boyutlarindan Dayaniklilik anlamli olarak diistirmektedir
(p<0,05). Tekli analiz sonucunda anlamli ¢ikan diger degiskenler bagimsiz
yordayict degildirler (p>0,05). Kendilik Algisinda Degisim alt boyutunun, tabloda
belirtilen 16 degisken tarafindan agiklanma orani %23,6 olarak bulunmustur (R*=

0,236). (Tablo 3.11)
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Tablo 3.11 Kendilik Algisinda Degisim Alt Boyutunun Coklu Regresyon Analizi

Sonuglar1

Degiskenler B Std. Hata Beta t Sig.
Medeni Durum / Evli 2,096 1,413 ,090 1,483 ,139
Cocuk Sahibi Olma / Var -,041 1,469 -,002 -,028 978
Duygulara Dikkat Etme -,832 428 -,152 -1,947 1,052
Duygularin Bedensel Algisi ,505 ,396 ,096 1,276  ,203
Duygular Hakkinda Netlik ,884 ,405 ,172 2,182  ,030
Duygular1 Anlama -,559 ,466 -,096 -1,199 231
Duygular1 Kabul ,632 ,385 ,131 1,642 ,101
Dayamkhlik -,847 ,356 -, 186 -2,381 ,018
Istenmeyen Duygularla Kars1 Karsiya ,090 ,304 ,019 ,295 ,768
Gelmek I¢in Hazirlanma

Oz-Destek -,042 ,390 -,008 -,107 915
Degisimleme ,681 424 ,138 1,606 ,109
Ruminasyon ,190 ,204 ,049 ,931 ,353
Pozitif Tekrar Odaklanma ,148 ,239 ,037 ,621 ,535
Plana Tekrar Odaklanma -,149 ,284 -,035 =523 ,602
Pozitif Yeniden Gozden Gecirme 1,057 ,2601 ,296 4,056 ,000
Bakis A¢isina Yerlestirme ,331 2211 ,087 1,566 ,118

R= 0,486 ; R°= 0,236; Durbin-Watson= 1.971

Tablo 3.12°de izlendigi lizere, ¢oklu regresyon analizi sonucunda Duygu
Diizenleme Becerilerinin alt boyutlarindan Duygularin Bedensel Algisi, Biligsel
Duygu Diizenleme Stratejileri alt boyutlarindan “Pozitif yeniden Gézden Gegirme
ve Bakis Agisma Yerlestirme”, Iliskilerde Degisim alt boyutundan alinan puanlari
anlamli olarak yiikseltirken, Duygu Diizenleme Becerileri alt boyutlarindan
Duygular1 Anlama, Duygulari1 kabul, Dayaniklilik ve Biligsel Duygu Diizenleme
Stratejileri alt boyutlarindan Plana Tekrar Odaklanma anlamli olarak diisiirmektedir
(p<0,05). Tekli analiz sonucunda anlamli ¢ikan diger degiskenler bagimsiz
yordayici degildirler (p>0,05). Iliskilerde Degisim alt boyutunun, tabloda belirtilen
14 degisken tarafindan ac¢iklanma oran1 %19,2 olarak bulunmustur (R*=0,192).
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Tablo 3.12 iliskilerde Degisim Alt Boyutunun Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

Degiskenler B Std. Hata Beta t Sig.
Duygulara Dikkat Etme -,105 225 -,037 -,466  ,642
Duygularin Bedensel Algisi ,455 ,210 ,167 2,164,031
Duygular Hakkinda Netlik ,162 215 ,001 ,751 ,453
Duygular1 Anlama 511 247 -,169 -2,066 ,040
Duygular1 Kabul -,648 204 ,259 3,169 ,002
Dayamikhlik -,692 187 -,293 -3,696 ,000
Istenmeyen Duygularla Kars1 Karstya Gelmek ,120 ,161 ,048 ,742 ,459
I¢in Hazirlanma

Oz-Destek ,141 ,207 ,055 ,680 ,497
Degisimleme ,173 ,225 ,067 , 766 ,444
Ruminasyon ,052 ,L108 ,026 ,482 ,630
Pozitif Tekrar Odaklanma ,160 ,127 ,076 1,265  ,207
Plana Tekrar Odaklanma -,426 151 -,194 -2,828 ,005
Pozitif Yeniden Gozden Gecirme 461 ,138 ,249 3,335 1,001
Bakis Acisina Yerlestirme ,234 111 ,119 2,101  ,036

R= 0,438 ; R°= 0,192; Durbin-Watson= 1.976

Tablo 3.13’te goriildiigli gibi ¢oklu regresyon analizi sonucunda Duygu
Diizenleme Becerileri Olgegi alt boyutlarindan Duygular Hakkinda Netlik ve
Duygular1 Kabul, Travma Sonrasi Biliylime toplam puanimni anlamli olarak
yiikseltmekte, Dayaniklilik alt boyutu ise anlamli olarak diistirmektedir (p<0,05).
Biligsel Duygu Diizenleme Stratejilerinden Pozitif Yeniden Gézden Gegirme,
Travma Sonras1 Biiyiime toplam puanint anlamli olarak yiikseltmektedir (p<0,05).
Tekli analiz sonucunda anlamli ¢ikan diger degiskenler bagimsiz yordayici
degildirler (p>0,05). Travma Sonrasi Biiylime toplam puaninin tabloda belirtilen 16

degisken tarafindan agiklanma oran1 %23 olarak bulunmustur (R*= 0,230).

Tablo 3.13 TSBE Toplam Puanin1 Yordayan Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

Degiskenler B Std. Hata Beta t Sig.
Duygulara Dikkat Etme -1,511 ,836 -,140  -1,807 ,072
Duygularin Bedensel Algisi 1,329 ,781 ,129 1,702 ,090

Duygular Hakkinda Netlik 1,738 ,799 ,173 2,175 ,030
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) Duygular1 Anlama
Duygular1 Kabul
Dayamikhlik

Istenmeyen Duygularla Karsi Karsiya
Gelmek I¢in Hazirlanma

Oz-Destek

Degisimleme

Ruminasyon

Pozitif Tekrar Odaklanma

Plana Tekrar Odaklanma

Pozitif Yeniden Gozden Gecirme

Bakis A¢isina Yerlestirme

Felaketlestirme

Digerlerini Suglama

-1,585
1,546
-2,115

,078

,134
1,446
116
370
-,388
2,123
634
480
115

920
,761
,695

,600

,769
,836
,419
474
571
,525
,425
373
,406

-,139
,163
-,236
,008

014
,149
015
,046
-,047
302
,085
075
-016

-1,723
2,033
-3,042
,130

174
1,729
278

781

-,680
4,043
1,490
1,288
-283

,086
,043
,003

,896

,862
,085
,782
435
497
,000
,137
,199
1717

R= 0,479 ; R’= 0,230; Durbin-Watson= 1.905

40



UCUNCU BOLUM

4. TARTISMA VE ONERILER
4.1. TARTISMA

Bu calisma 18-65 yaslar arasindaki yetiskinlerin pandemi siirecinin 1. ve
15. aylar1 (Mart 2020 — Haziran 2021) arasindaki duygu diizenleme becerileri ve
biligsel duygu diizenleme stratejilerinin travmatik biiylime {izerindeki etkilerini
belirlemek amaciyla gerceklestirilmistir. Katilimeilarin Travma Sonrasi Biiylime
Envanterinden aldiklar1 puan ortalamas1 60.82+22.80°dir. Literatiir incelendiginde,
Tiirkiye’de yasayan travmatik deneyimi olan yetigskin bireylerle pandemi dncesi
yapilan TSB odakli baska bir calismada travmatik biiylime puan ortalamasi
66.06£26.30 olarak bulunmustur (Tekcan, 2018). Pandemi ddéneminde
Tiirkiye’deki okul danismanlari ile yapilan bir ¢alismada ise katilimcilarin TSB
puan ortalamasi 73.76+17.29 olarak bulunmustur (Ugur ve Sari, 2022). Ortalama
puanin madde sayisina boliinmesiyle elde edilen sonuglara gore biiyiimenin
sirastyla Yasam Felsefesinde Degisim, iliskilerde Degisim ve Kendilik Algisinda
Degisim alt testlerinde oldugu bulunmustur. Pandeminin ilk doneminde
Tiirkiye’deki yetiskinlerle yapilan bagka bir ¢alismada ise biliylimenin sirasiyla
Kendilik Algisinda Degisim, Yasam Felsefesinde Degisim ve Iliskilerde Degisim
alanlarinda gerceklesigi bulunmustur. Bahsedilen ¢aligmada katilimcilarin yalnizca
%5’1 COVID-19 gecirmistir (Karatag, 2020). Bu c¢alismada ise katilimcilarin
COVID-19 gegirme oraninin %57,3 olmasinin da bu farkliliga yol agmis olabilecegi

diistiniilmektedir.

4.1.1. Travma Sonrasi Bilyiime ve Sosyodemografik Degiskenler
Arastirmada cinsiyete gore travmatik biiyiime puaninda anlamli farklilik
saptanmamistir. Bu bulgu diger arastirmalarla da benzerlik gostermektedir (Ho ve
ark., 2011; Stutts ve Stalanad, 2016). Bunun yaninda literatiirde kadinlarin
erkeklere gore daha yiiksek travmatik biiyiime gosterdigine yonelik ¢alismalar da
vardir (Linley ve Joseph, 2004; Giiven, 2010). Literatiirde bulunan bu c¢aligmalar
pandemi Oncesinde yapilmigtir. Bu c¢alismadaki sonuglarin farkli olmasinin

pandemi doneminin etkilerine bagli olabilecegi disiiniilmektedir. Pandemi
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doneminde kadin veya erkek farketmeksizin herkesin evde olmasi ve benzer
yasantilara maruz kalmasinin aradaki farki ortadan kaldirmis olabilecegi

diistiniilmektedir.

Yas degiskeni incelendiginde, travmatik biiyiime puaninin yas gruplarina
gore anlamli bir fark gostermedigi tespit edilmistir. Alanyazinda aragtirma
bulgularinit destekler nitelikte, yas degiskeni ile TSB arasinda anlamli iligki
olmadigini tespit eden arastirmalar bulunmaktadir (Cesur, 2012; Diindar, 2012).
Buna karsilik yasa gore travmatik biliylimenin farklilik gosterdigini saptamis
caligmalar da bulunmaktadir (Morris ve ark., 2005). Cordova ve ark. (2019), meme
kanseri gegiren geng hastalarin, yasl hastalara gore daha yiiksek travmatik biiyiime

puanlart aldigin1 tespit etmistir.

Bu calismada, katilmecilarin 9%93.20°si {iniversite ve yiiksek lisans
mezunudur. Arastirmada TSB ile iliskilere bakildiginda, 6grenim durumunun
TSBE toplam puan ve alt boyutlar1 iizerinde anlamli bir fark gostermedigi tespit
edilmigtir. Uslu (2020) tarafindan yapilan ¢alismada da 6grenim durumunun TSB
ile arasinda iliski olmadig1 bulunmustur. Literatiir incelendiginde, yliksek 6grenim
diizeyinin travmatik biiyiimede énemli rol oynadig: belirtilmistir (Ramos ve Leal,
2013). Bu calismaya katilanlarin ¢gogunlugunun iiniversite ve lizerinde dgrenime
sahip olmalar1 nedeniyle, farkli egitim diizeylerini igeren arastirmalarin

yapilmasinin yararli olacag: diistiniilmektedir.

Medeni durumun travmatik biiyiimeye etkisi incelendiginde, yapilan tekli
analizlerde evli katilimcilarin diger katilimcilara gére Kendilik Algisinda Degisim
alt boyutundan istatistiksel olarak anlamli sekilde daha yiiksek puan aldiklari
bulunmustur. Coklu regresyon analizinde ise bu degiskenin bagimsiz yordayici
olmadigi bulunmustur. Literatiir de bulgularimiz1 destekler nitelikte olup, medeni
durum degiskeni ile travmatik biiyiime arasinda iliski olmadigini gosteren
arastirmalar bulunmaktadir (Simsir, 2017; Losiak ve Nikiel, 2014). Buna karsilik
Sakiroglu (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada TSB’nin evli katilimcilarda
evlenmemis katilimcilara gore daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Bu ¢aligmanin

katilimcilarinin ¢ogunlugunun pandemi siiresince evde yalniz olmamasinin, sosyal
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destek alabilme agisindan medeni durumunun etkisini ortadan kaldirmig olabilecegi

diistiniilmektedir.

Yapilan tekli analizlerde, ¢ocuk sahibi olan katilimcilarin TSBE’nin
Kendilik Algisinda Degisim alt boyutundan daha yiiksek puan aldiklar1 goriilmiis
olmakla birlikte bu degiskenin bagimsiz etkisi olmadig1 saptanmistir. Literatiir
incelendiginde, yetiskinlerle yapilan bir ¢alismada ¢ocuk sahibi olmanin travmatik
bliylime iizerinde anlamli etkisi oldugu bulunmustur (Tekcan, 2018). Bunun
sebebinin ise pandemi siirecinde ebeveynlerin endigelerine ve zorlanma hallerine,

cocuklart i¢in hissettikleri endigsenin eklenmesi olabilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirmada travmatik biliylime ile iliski agisindan calisma durumu ve
kazancin ihtiyac1 karsilamasi degiskenlerinin anlamli farklilik yaratmadig:
gbzlenmistir. Pandemi donemi sonrasi travmatik bilylimeyi arastiran bir ¢aligmada,
yiiksek ve diisiik gelir diizeyinde olan bolgeler arasinda TSB agisindan anlamli bir
farklilik gozlenmemistir (Yuan ve ark.,, 2021). Yavuz (2022)’un engelli
katilmecilarla ¢aligmasinda gelirin ihtiyaglar1 karsilamasinin biiylimeyi pozitif
yonlii yordadig: tespit edilmistir. Ote yandan Adsever (2019)’in fiziksel engelli
katilmecilarla yaptig1 calismada gelir diizeyinin TSB puanini anlamli olarak
yiikselttigi  bulunmustur. Bu calismadaki bulgunun sebebinin, sartlar
farketmeksizin  herkesin evde olmak durumunda olmasi olabilecegi
diistiniilmektedir. Ayn1 zamanda katilimcilarin psikiyatrik tan1 gegmisi olmasinin

travmatik biiytimeyle iliskili olmadig1 gézlenmistir.

4.1.2. Travma Sonrasi Biiyiime ve Pandemi ile iligkili Degiskenler
COVID-19 pandemisi doneminde yapilan ¢aligmalar incelendiginde
kendine giiven, 6z-yeterlilik, riskin farkinda olmak, egitim diizeyi ve 6z-sefkat gibi
faktorlerin TSB puanini arttirdigi tespit edilmistir (Aggar ve ark., 2022; Cui ve ark.,
2021; Okoli ve Seng, 2022; Zhang ve ark., 2021 akt. O’Donovan ve Burke, 2022).
Bu calismada pandemi siirecine iliskin degiskenlerin travmatik biiyiimeye
etkisi incelendiginde, katilimcilarin COVID-19 gec¢irmesinin bu ¢aligmada
yordayict olmadigi belirlenmistir. Katilimcilarin COVID-19 gegirme durumu

travmatik biiylime {izerinde anlamli bir etki yaratmazken, tekli analizlerde yakini
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agir COVID-19 gecirenlerin TSBE alt testlerinden olan Yasam Felsefesinde
Degisim’de diger katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde daha
yiiksek puan aldiklar1 goriilmiistiir. Yapilan regresyon analizinde ise bu degiskenin
bagimsiz etkisinin olmadig1 tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde, bir yakinini
kaybetmek veya hastalikla beraber bu ihtimal ile ylizlesmek, bireylerin hastalik ve
oliim gerceginin hem kendilerine hem de yakinlarina diisiindiiklerinden daha yakin
olabilecegi gercegi ile yiizlestirmektedir. Bu yiizlesme ile bireylerin ciddi
doniisiimler yasadigi belirtilmektedir. Ayn1 durum kisinin kendi hastalanmasi

gercegi ile ylizlesmesiyle de ilintilidir (Linley ve Joseph, 2004; Taku ve ark., 2015).

Pandemi siiresince yasanan belirsizlikler ve kontrol dis1 durumlardan
etkilenme, stres ve kaygi seviyesi, evde kalinan siirede yalniz olma ve bu dénemde
COVID-19 harici negatif deneyimler yasamanin bu c¢alismada travmatik
bliylimenin yordayicist olmadig1 belirlenmistir. Stresli ve zorlu yasam
deneyimlerinin TSB’nin 6n sart1 oldugu bilinmektedir (Ozcan ve Arslan 2020). Bir
baska arastirmada ise yiiksek ve diislik derecede stresin degil, orta derecede stresin
TSB’yi yordadig: tespit edilmistir (Kira ve ark., 2013). Kisinin diinyanin giivenli
bir yer olduguyla ilgili inanci1 belirsizlik ve kaygilarla sarsildiktan sonra daha
saglam bir sekilde yeniden kuruldugu bildirilmektedir (Danisman ve ark., 2018).
Literatiirde yalniz olma halinin sosyal destek acisindan eksikligi ifade ettigi ve bu
durumun da travmatik biliylimeyi negatif yonde etkiledigine dair bulgular
bulunmaktadir (Cryder ve ark., 2006; Tedeschi ve Calhoun, 2004). Zhou ve ark.,
(2018) tarafindan Cin’de yasayan katilimcilarla yapilan Ya’an depremi sonrasi
aragtirmada, sosyal destek faktoriiniin TSB’yi pozitif yonde yordadigi tespit
edilmistir. Bu ¢alismada ise pandemi siirecindeki belirsizlikler, kaygi seviyesi ve
yalniz olma durumunun TSB {izerinde bagimsiz yordayici olmayisinin nedeni,
katilimcilarin 6grenim diizeylerini yiliksek olusu ve rutinlerini siirdiirebilir olmalari
ile aciklanabilir. Ayrica bu ¢alismada katilimcilarin %86.1°1 evde kalinan siirede
yalniz olmadigini bildirmistir. Bu durumun da sosyal destek acisindan koruyucu

faktor olabilecegi diisiiniilmektedir.
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4.1.3. Travma Sonrasi Biiyiime ve Duygu Diizenleme Becerileri

Bu ¢aligmanin ana amaci, pandemi siirecinde duygu diizenleme becerileri
ve biligsel duygu diizenleme stratejilerinin travmatik biiylime {izerindeki etkisini
arastirmaktir. Duygu diizenleme, hissedilen duygular iizerinde hisseden kisi
tarafindan yapilan degisikliklerdir (Gross, 1998). Duygu diizenleme becerilerinin
Travma Sonrast Biiylimedeki yordayiciligina bakildiginda; Duygulara Dikkat
Etme, kisinin duygusuna odaklanmasi ve bilingli olarak dikkatini olumsuz duyguya
kanalize etmesidir. Duygulara Dikkat Etme ayn1 zamanda kisinin hislerini bilingli
olarak deneyimlemesi halidir (Vatan ve Kahya, 2017). Herman (2020), olumsuz
diistincelerin pesinden gitmek ve odaklanmak yerine onlarin gecip gitmesine
miisaade etmenin 6nemli oldugunu belirtmistir. Bu ¢alismada Duygulara Dikkat
Etme puaninin Yasam Felsefesinde Degisim puanini bagimsiz olarak diigiirmesinin
sebebinin bu odaklanma hali olabilecegi diisiiniilmektedir. Calismada anket
sorularinin pandemi doneminin evde kalinan siireci diisiiniilerek cevaplanmasi
istenmistir. Bu siiregte de katilimeilarin evde olusu ve duygularina normalden fazla
odaklanma ve kapilma ihtimallerinin olmasinin, bu sonucu dogurmus olabilecegi
diistiniilmektedir. Olumsuz duyguya odaklanmanin, Yasam Felsefesinde Degisim
alt boyutunun igerigi olan yeni firsatlart gorme, ilgi alanlarmi kesfetme,
onceliklerini yeniden degerlendirme gibi farkindaliklar1 engelleyici oldugu

gorilmiistiir.

Diger bir duygu diizenleme becerisi olan Duygularin Bedensel Algisi,
Travma Sonras Biiyiimenin iliskilerde Degisim alt boyundan alinan puani anlamli
olarak yiikseltmektedir. Literatiirde duyumsal farkindaligin travmatik biiylime
iizerinde olumlu etkisi oldugunu ispatlayan ¢aligmalar mevcuttur. Bu ¢alismalarda
bireylerin duygularinin bedenlerindeki karsiligini fark ediyor olmasinin, travmatik
biiyiimeyi destekledigi tespit edilmistir (Linley ve Joseph, 2004). iliskilerde
Degisim alt boyutu, duygular1 ifade etmede istekliligi icermektedir. Beden
duyumlarinin farkinda olan kisi, duygusunun somut olarak farkinda oldugu i¢in
bunu daha rahat paylasabilmekte ve fiziksel etkileriyle agiklayabilmektedir.
Duygunun Bedensel Algist duyguyu ifade etmeyi kolaylastiran bir farkindalik

olarak diisiintilebilir.
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Duygular Hakkinda Netlik alt boyutundan alinan puan Yasam Felsefesinde
Degisim, Kendilik Algisinda Degisim ve TSB toplam puanim1 bagimsiz olarak
yiikseltmektedir. Duygular Hakkinda Netlik, duygulara dikkat etmeden farkli
olarak duygunun anlamini bilmek, adlandirabilmek yani yasanilan duygunun ne
oldugunu yasanan anda bilmek anlamimna gelir (Vatan ve Kahya, 2017).
Deneyimlenen duygularin ne oldugunu bilmek ve isimlendirebilmenin travmatik
bliylimenin tiim boyutlartyla olumlu yoénde iliskili oldugunu ortaya koyan
caligmalar bulunmaktadir (Linley ve Joseph, 2004). Bu nedenle travmatik yasantisi
olan bireylere yapilacak psikoegitimle duygulari tanimalarini saglamanin travmatik

biliylime acisindan faydali olacagi diisiiniilmektedir.

Duygulart Anlama, kisinin hissettiklerinin sebebinin farkinda olmasi
anlamma gelmektedir (Vatan ve Kahya, 2017). Travmatik biiylimeye etkisi
incelendiginde, yalnizca iliskilerde Degisim alt boyutunda bagimsiz bir etkisi
oldugu gozlenmistir. Duygular1 Anlama arttikca, Iliskilerde Degisim puamn
azalmaktadir. Bagkalarina ihtiya¢ duymay1 kabullenmek, iliskilerde degisim alt
boyutunun bir elementidir. Kendi duygularimi ve sebeplerini anlayan Kkisinin,

iligkilerinden destek alma ihtiyacinin da azalmis olabilecegi diisiiniilebilir.

Duygular1 Kabul alt boyutu, duygulardan kaginmamay1 ve kaginmayarak
deneyimlemeyi ifade etmektedir. Kisinin duygulari olumsuz olsa da duygularla
arasinin iyi olmasi, duyguyu kabul etmektir (Vatan ve Kahya, 2017). Duygulari
Kabul travmatik biiylime toplam puanini bagimsiz olarak yiikseltmektedir. Kisi
duygularin1 kabul ederse onlar1 deneyimleyebilir ve bilyiime siirecine gegebilir.
Kabul yerine inkar devreye girdiginde ise duyguyu deneyimleme asamasina
gecilemedigi icin biiyiime negatif yonde etkilenmektedir (Kiibler-Ross, 2010).
Travmatik bliylimenin Yasam Krizleri ve Kisisel Gelisim modeline gore basa ¢ikma
yontemlerinden biri duygular1 kabul etmektir. Basa ¢ikma stireglerinden sonra ise
travmatik biiyiime yasanmaktadir (Scheafer ve Moos, 1998). Bu caligmada ise
Duygular1 Kabuliin, Iliskilerde Degisim alt boyutu puanimi bagimsiz olarak
diisiirdiigii tespit edilmistir. Pandemi siirecinin evde kalinan doneminin, insan

iligkilerinin bi¢im degistirdigi ve zorlastig1 bir donem oldugunu diisiindiigiimiizde;
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kisilerin duygularini kabul ettikten sonra ¢evresindeki insanlarla olan yakinligini
hissedip, kabul ettigi duygular1 paylagmasi olasilig1 diisiik goriilebilir. Duygulari
Kabul alt boyutunun, iligkilerdeki degisime etkisine yonelik ¢aligmalarin

yapilmasinin yararli olacag: diistiniilmektedir.

Dayaniklilik alt boyutundan alinan puan, Kendilik Algisinda Degisim alt
boyutunu, iliskilerde Degisim alt boyutunu ve travmatik biiyiime toplam puanini
bagimsiz olarak azaltmaktadir. Dayamiklilik alt boyutu, olumsuz duygulara
tahammiil edebilme ve toleransl olabilmeyi ifade etmektedir (Vatan ve Kahya,
2017). Literatiir incelendiginde, psikolojik dayanikliliklar1 yiiksek bireylerin daha
diisiik travmatik biiylime gergeklestirdikleri belirtilmektedir (Dursun ve Soylemez,
2020). Travmatik biiylimenin gerceklesmesinin 6n kosulu, kisinin zorlayici
deneyimden olumsuz yonde etkilenmesi ve olayin kisi i¢in sarsici bir etkisi
olmasidir (Tedeschi ve ark., 2018). Kisi deneyimledigi duygulara kars1t saglam
olmadigint hissetmesi travmatik stresi arttiracak ve TSB siirecinin olusmasi

baglayacaktir.

Travma Sonrasi1 Biiyiime Envanteri toplam puani ve alt boyutlar1 lizerinde
etkisi bulunmayan Duygu Diizenleme Becerileri alt boyutlarindan ilki Istenmeyen
Duygularla Karsi Karstya Gelmek I¢in Hazirlanmadir. Bu beceri, olumsuz
duygulara ragmen amaclara odaklanmay1 ve eylemleri siirdiirmeyi, bu duygulara
ragmen istediklerini yapmay1 ifade eder (Vatan ve Kahya, 2017). Pandemi siireci
olumsuz duygularin arttig1 fakat amaglar1 ve eylemleri siirdiirmenin oldukg¢a zor
oldugu bir dénem olmustur. Evde kalmak, sosyal izolasyon gibi gelismeler,
bireylerin amaglarini siirdiirmesini zorlastirmistir. Bu alt boyutun travmatik
biliylimeyi yordamamasinin sebebinin, pandemi déneminin ozellikleri ile iliskili

olabilecegi diisliniilmektedir.

Oz-destek alt boyutunun da travma sonra biiyiime puanlarini pozitif veya
negatif yonde bagimsiz olarak etkilemedigi goriilmektedir. Katilimeilarin %86,1°1
pandemide evde kalinan siirede yalniz olmadiklarini belirtmislerdir. Bu dénemde
yalniz olmamak baghh basina bir koruyucu faktdr olarak diisliniilebilir.

Katilimeilarin  ¢ok biiyiik ¢ogunlugunun bu doénemde yalniz olmamasinin
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biliylimeye giden yolda 6z-destek ihtiyacini azalttig1 diisiiniilebilir.

Duygu diizenleme becerilerinin son alt boyutu olan Degisimleme’nin de
travma sonrast biiylime puanini bagimsiz olarak agiklamadigi bulunmustur. Bu
beceri bir duygunun sikligi, siddeti ve niteliginin degistirilmesi anlamina
gelmektedir (Vatan ve Kahya, 2017). Degisimlemenin, olumsuz olaydan sonra
yasanan kaygiyr ve kagmmay1 azalttigi bildirilmistir (Kassel ve ark., 2007).
Pandemi siirecinin tiim diinyada uzun siire maruz kalinan ve sartlar1 kisitlayan bir
yasanti olmasi sebebiyle degisimleme becerisinin kullanimini zorlagtirmig
olabilecegi  diisiiniilebilir. Puan ortalamasi siralamast  incelendiginde,
Degisimlemenin dokuz alt boyut arasinda yedinci sirada olmasi da bu fikri destekler

niteliktedir.

4.1.4. Travma Sonrasi Biiyiime ve Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri
Biligsel duygu diizenleme, bireyin duygularla bas etmede biligsel
kaynaklarini kullanmasidir (Garnefski ve ark, 2001). Bu siirecte kullanilan
stratejiler, duygusal uyarici olan yasam deneyimlerine verilen biligsel doniitler
olarak tanimlanabilir (Aldao ve ark., 2010). Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin
Travma Sonrasi Biiyiime {izerindeki bagimsiz etkileri incelendiginde Pozitif
Yeniden Gozden Gegirme alt boyutunun, travmatik biiylimenin tiim alt boyutlar1 ve
toplam puani iizerinde bagimsiz etkisinin oldugu bulunmustur. Pozitif Yeniden
Gozden Gecgirme puani, travmatik biliyime puanmi bagimsiz  olarak
yiikseltmektedir. Pozitif Yeniden Gozden Gegirme, olumsuz deneyim yasayan
kisinin bu deneyime yeni bir anlam yiiklemesidir. Kisi, zorlayici yasam deneyimini
kendisine faydali olacak bi¢imde yeniden yapilandirir. Bu sayede olumsuz deneyim
sonucunda gii¢lenir (Onat ve Otrar, 2010). Literatiir incelendiginde, bu becerinin
kaygili hal ile bas etmede yardimct oldugu ve yas gibi zorlayici siireglerde de
tampon etkisi yarattig1 goriilmiistiir (Yoyen ve San, 2021). Pandemi siirecinde
bir¢ok birey evde olmanin iyi yanlarini yeniden kesfetmis, kendine déonme sansi
bulmustur. Bu ¢alismada da Pozitif Yeniden G6ézden Gegirme stratejisinin tiim alt
boyutlar ve toplam puanda bagimsiz yordayicis1 olmasinin sebebi katilimcilarin

pandemi siirecinde durumun pozitif yonlerini aramalari, yasanan zorlu siirecin
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olumlu yonlerine odaklanmalar1 olarak diisliniilebilir. Bu sayede travmatik
deneyimden gii¢lenerek yeni bir anlamla ¢ikmak miimkiin olmus olabilir.

Bakis Acisina Yerlestirme stratejisi, bireyin yasadigi olumsuz deneyimin
degerini azaltmasi, bagka olumsuz deneyimlerle kiyaslayarak kendi yasadiginin
yiikiinii hafifletmeye odaklanmasidir (Onat ve Otrar, 2010). Thomas ve digerlerinin
(2020) yapt1g1 arastirma bulgularina gore, bakis acgisina yerlestirme alt boyutu,
travmatik biiylimeyi pozitif yonde yordamaktadir. Bakis acisina yerlestirme bu
caligmada yalnizca iliskilerde degisim alt boyutunu pozitif yonde yordamaktadir.
Katilimeilarin kendi olumsuz deneyimlerini hafifletmek ve bagkalarinin olumsuz
deneyimleriyle kiyaslayabilmek i¢in g¢evreleriyle iletisim halinde olmalar1 ve
zorlayict deneyimlerini birbirleriyle paylagsmalar1 gerekmektedir. Bu sayede
cevrelerinde kendilerine yardimcei olabilecek, destek alabilecekleri ve duygularini
paylasabilecekleri yakinlar1 oldugunu yeniden fark edebileceklerdir.

Bu calismada Plana Tekrar Odaklanma stratejisinin iliskilerde Degisim alt
boyutunu negatif yonde yordadigi bulunmustur. Plana Tekrar Odaklanma; olumsuz
deneyim yasayan bireylerin bu deneyimle basa ¢ikarken izleyecegi yola
odaklanmasi halidir. Durumla en iyi nasil bas edilebilecegi ve yapilabilecek
hamlelerle ilgili planlama becerisidir (Onat ve Otrar, 2010). Alanyazindaki
caligmalar incelendiginde Gocen (2013) yaptiklar1i ¢alismada Plana Tekrar
Odaklanmanin yasamsal ve kisisel iliskileri kuvvetlendirdigi sonucuna ulagmistir.
Arastirmalar incelendiginde genellikle ¢oklu analiz yapilmadig goriilmistiir. Bu
arastirmada da tekli analizlerde anlamli iligki saptanmis olmakla birlikte, ¢oklu
regresyon analizinde bagimsiz yordayict olmadigi belirlenmistir. Bu nedenle
bulgulardaki farkliliklarin bir diger nedenini kullanilan analiz yOntemleriyle
aciklamak miimkiindiir.

Bu ¢alismada Biligsel Duygu Diizenleme Stratejilerinden Kendini Suglama,
Kabul Etme, Ruminasyon, Pozitif Tekrar Odaklanma, Felaketlestirme ve Digerini
Suclama alt boyutlarmin TSB iizerinde bagimsiz etkisinin olmadigi tespit
edilmistir. Islevsel-Betimsel Modele goére; amagli ruminasyonlar travmatik
deneyimi yeniden imajine etmekte, durum anlamlandirilmaya g¢aligilarak bilis

yeniden yapilandirilmakta ve kisinin uyumuna katki saglamaktadir (Tedeschi ve
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Calhoun, 1995). Pandemi doneminde istemsiz ruminasyondan istemli ruminasyona
gecisin ketlenmis olabilecegi diisiliniilebilir. Bireylerin kendini sug¢lamasinin
biliylime ile negatif yonde iliskili oldugunun goriildiigii ¢calismalar bulunmaktadir
(Bussel ve Naus, 2010; Bozo ve ark., 2009). Kendini Su¢lama Ve Digerini Suglama
alt boyutlarinin COVID-19 pandemisi 6zelinde yapilan bu ¢alismada etkisinin
bulunmamasinin sebebinin, bu pandeminin insan eliyle olusmayan bir zorlayici
yasant1 olusu fikri olabilecegi diisiiniilebilir. Insan eliyle ve kasit ile olusmamus bir
travmatik deneyimde, bireylerin kendilerini veya digerlerini sug¢lamalarinin
travmatik biliylimeye etkisi olmayacagi diisiiniilebilir. Literatiir incelendiginde,
Felaketlestirmenin zorlayici bir yasam olay:1 sonrasinda yasananlarin normalize
edilmesi ve diinyanin hala giivenilir bir yer olduguna dair inanglar1 ketledigi
goriilmektedir (Ehlers ve Clark, 2006).

Bu c¢aligmada, literatiirde goriilen bulgulardan farkli olarak ortaya ¢ikan
sonuglarin sebeplerinin COVID-19 pandemisinin kendine has bir yasant1 olmasi,
aragtirtlan diger travmatik olaylardan daha farkli ve ¢ok boyutlu bir yapiya sahip
olmasi, neredeyse diinyanin biitliniinii etkilemesi seklinde agiklanabilir. Travmatik
deneyimin icerigi ve kendine has ozellikleri de travma sonrasi biiyiime {izerinde
etkili olmaktadir (Linley ve Joseph, 2004).

Calismanin  bulgular1 incelendiginde, Bilissel Duygu Diizenleme
Stratejilerinin, Duygu Diizenleme Becerilerine gére TSB’yi daha fazla agikladigi
goriilmektedir. Islevsel betimsel modele gore travmatik deneyimden énce var olan
biligsel yapilarin sarsilmasi sonrast c¢esitli yontemlerle yeni bilissel semalar
olusturmasi yoluyla travmatik biiytime gerceklesir (Tedeschi ve Calhoun, 1995;
Tedeschi ve ark., 2014). Bilissel duygu diizenleme stratejilerinin, bu yapilarin
olusmasint  destekleyerek  travmatik  biliylimeyi  dogrudan  etkiledigi
diisiiniilebilir. Biligsel semalarin esneyebilmesinin TSB siirecini olumlu etkiledigi

arastirmalarca tespit edilmistir (Dursun ve Soylemez, 2020)

4.2. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI
Arastirmanin bulgular1 sinirhiliklan i¢inde degerlendirilmelidir. Kesitsel

yontemle yliriitiilen bu arastirmada pandemi doneminde duygu diizenleme
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becerileri ve biligsel duygu diizenleme stratejilerinin TSB ile iligkisinin incelenmesi
amaclanmistir. Kesitsel tipteki aragtirmalar nedenselligi vermeyip, iliskiyi ortaya
koymasi agisindan katki saglar. Bu sekilde konuyla ilgili yapilabilecek olan
miidahalelere yon verilebilir. Bu aragtirmanin bir diger sinirlilig1 verinin ¢evrim igi
platform iizerinden olasiliksiz Ornekleme yontemiyle toplanmasi nedeniyle
genellenebilirliginin - sinirli  olmasidir. Bu ¢aligmanin  olasilikli - 6rnekleme
yontemleriyle diger niifus gruplarimi da igerecek sekilde tekrarlanmasi toplum

temelli ve klinik ¢aligmalara katki saglayacaktir.
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SONUC VE ONERILER

Arastirmada katilimcilara uygulanan dlgekler ile yapilan analiz sonucunda

elde edilen bilgiler 15181nda;

Tekli analizlerde anlamli farklilik bulunan sosyo-demografik degiskenler
ile Biligsel Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi ve Duygu Diizenleme
Becerileri alt boyutlar1 TSB toplam puaninin %23 ilinii agiklamaktadir.
Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri, Duygu Diizenleme Becerilerine gore
TSB’yi daha fazla agiklamaktadir.

Duygu Diizenleme Becerilerinden Duygular Hakkinda Netlik, Duygulari
Kabul, Duygularin Bedensel Algisi’nin travmatik biiytime alt boyutlar1 ve
toplam puani lizerinde bagimsiz pozitif yonlii etkisi oldugu bulunmustur.
Biligsel Duygu Diizenleme Stratejilerinden Pozitif Yeniden Gozden
Gecirme ve Bakis Agisina Yerlestirmenin travmatik biiylime alt boyutlari

ve toplam puani iizerinde bagimsiz pozitif yonlii etkisi oldugu bulunmustur.

Klinik ¢calismalarda ve toplum temelli ¢calismalarda;

Onleyici calismalarda, bagimsiz yordayici olan duygu diizenleme ve biligsel
duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesinin travmatik biiylime siireci
icin faydali olacag,

Bireylere duygularin erken yasta tanitilmasi, yetiskinlerde duygularin fark
edilmesi iizerine ¢aligmalar yapilmasinin TSB agisindan faydali olabilecegi
diistinilmektedir. Bireylerin biligsel duygu diizenleme stratejilerini uygun
sekilde kullanmalarina yardimci olmak, onlarin travmatik deneyimlerini
yeniden degerlendirmelerine yardimci olabilecegi,

Travmatik deneyim yasayan bireylerin bu deneyimlerine yeni anlamlar
verebilmesi ve biligsel olarak yeniden yapilandirabilmeleri i¢in yol gosterici
olmanin travmatik biiyiimeyi olumlu yonde etkileyecegi,

Bireylerin hangi duyguyu yasadiklarint anlamlandirabilme, duygular
olumsuz da olsa onlar1 kabul edebilme, duygu degisimlerine bagl olusan
fiziksel duyumlar fark edebilme, yasanan olaylara pozitif yeni bir anlam

yiikleyebilme ve diger olaylarla anlamli kiyaslamalar yaparak yasanan
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olaymm yiikiinii hafifletebilme becerilerinin gelistirilmesinin travmatik

bliylimenin yasanabilmesi a¢isindan 6nem tasidigi diistiniilmektedir.
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EKLER

EK 1: BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

Degerli Katilimcei,

Bu form, pandemi doneminde duygu diizenleme becerileri ve biligsel duygu
diizenleme stratejilerinin  travma sonrasi biiyiime iizerindeki etkilerinin
karsilastirilmas1 amaciyla Istanbul Bilgi Universitesi Travma ve Afet Calismalari

Uygulamali Ruh Saglig: Yiiksek Lisans Programi tezi i¢in hazirlanmstir.

Bu calisma, travmatik yasantilar1 deneyimlemis veya risk grubunda olan
topluluklara Onleyici ¢aligmalarin  ve miidahalelerin  diizenlenmesi ve
gelistirilmesine katkis1 agisindan 6nemlidir. Calismanin giivenilir olmasi agisindan
her bir soruyu dikkatli bigcimde okumaniz ve igtenlikle cevap vermeniz ¢ok

Onemlidir.

Aragtirma, ilgili yiiksek lisans programinin 6grencisi Psk. Deniz Kogak tarafindan
ve Prof. Dr. Zeynep Simsek danigsmanliginda yiiriitilmektedir. Bu formda ad soyad
gibi kimliginizi bildiren bilgiler istenmeyecektir. Verdiginiz bilgiler gizli kalacak
ve sadece arastirma amaci dogrultusunda kullanilacaktir. Calisma tamamen
goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Sorulan sorularin dogru ve yanlis cevaplari
yoktur, kendinize en yakin oldugunu dislindiigiiniiz cevabi isaretleyiniz.
Vereceginiz igten cevaplar, arastirmanin giivenilirligi a¢isindan ¢ok dnemlidir. Bu
formu okuyup onaylamaniz, katilimi kabul ettiginiz anlamina gelir. Arastirma ile
ilgili soru sormak ve bilgi almak icin, Istanbul Bilgi Universitesi Travma ve Afet
Calismalart Uygulamali Ruh Saghigi Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Deniz

Kocak ile iletisime gegebilirsiniz.

Katilimimiz i¢in tesekkiirler.
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EK 2: SOSYO-DEMOGRAFIK BIiLGi FORMU

Liitfen asagidaki sorular1 eksiksiz ve gercege uygun sekliyle doldurunuz.
1) Bitirdiginiz yas1 yaziniz. .....
2) Cinsiyetinizi isaretleyiniz.
1.Kadin 2.Erkek 3.Belirtmek istemiyorum
3) Egitim durumunuzu isaretleyiniz.
1.11kokul 2.0rtaokul  3.Lise 4.Universite 5.Yiiksek Lisans
4) Medeni durumunuz:
1.Bekar 2.Evli 3.Dul 4.Bosanmis
5) Cocugunuz var mi1?
1.Evet 2.Hayir
6) Aylik kazanciiz ihtiyaglarinizi karsiliyor mu?
1.Evet 2.Hayir 3.Kismen
7) Mesleginizi yaziniz: ...
8) Aktif olarak calistyor musunuz? 1.Evet 2.Hayir
9) Psikiyatrik tant gegmisiniz var mi1? 1.Evet 2.Hayir
Varsa agiklaymiz: ...
10) Psikiyatrik bir ila¢ kullantyor musunuz?
1.Evet 2.Hayir
11) Covid-19 hastaligini;
1.Gegirdim 2.Gegirmedim
12) Yakin ¢evrenizden Covid-19 hastaligini;
1.Gegiren olmadi 2.Ag1r geciren oldu.

13) Covid-19 siireci igerisinde olusan belirsizliklerden ve kontroliimiiz disinda
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gelisen degisikliklerden ne diizeyde etkilendiginizi diisliniiyorsunuz?
1.Hig etkilenmedim 2.Diislik derecede  3.Orta derecede
4.Yiiksek derecede

14) Pandemi siirecinin yogunlukla evde gegirdiginiz donemlerinde yalniz
miydiniz?
1.Evet 2.Hayir

15) Pandemi siirecinde Covid-19 viriisiiniin getirileri diginda sizi psikolojik
olarak negatif etkileyen deneyimler yasadiniz m1?
1.Evet 2.Hayir

16) Pandemi donemi siiresince herhangi bir ruh sagligi hizmeti aldiniz m1?
1.Terapi/danismanlik hizmeti aldim. 2.Terapi/danismanlik hizmeti
almadim.

17) Pandemi donemi siiresince psikiyatrik ilag kullandiniz m1?

1.Evet 2.Hayir

71



EK 3: DUYGU DUZENLEME BECERILERi OLCEGI

Degerli Katilimet,

Asagida son bir hafta igerisinde yasamis olabileceginiz duygularla ilgili bazi
ifadeler bulacaksiniz. Liitfen, her bir ifadenin yanina size en uygun gelen cevabi
isaretleyiniz. Liitfen ifadelerde ¢ok zaman harcamayiniz, akliniza ilk gelen cevabi

isaretleyiniz, akliniza ilk gelen yanit biiyiik olasilikla en iyisidir.

i 9 g

Duygularla Bas Etme: Son bir hafta icerisinde... § .q.;) § 2: —g [‘\%

2 M . 25
1) Hissettiklerime bilingli olarak dikkat edebildim. 0) (D) ) 3) 4)
2) Bilingli olarak olumlu hisler ortaya ¢ikarabildim. ) (1) 2) 3) 4)
3) Duygusal tepkilerimi anladim. 0) (1) 2) 3) 4)
4) Olumsuz hislerime tahammiil edebildim. 0) (1) 2) 3) 4)
5) Olumsuz hislerimi kabul edebildim. 0) (1) 2) 3) 4)
6)Hislerimi adlandirabildim. 0) (D) 2) 3) 4)
7)Hissettiklerimle ilgili net bir fiziksel algiya sahiptim. 0) (1) 2) 3) 4)
om0 0o @
9) Sikintili durumlarda kendime giivence vermeye ¢alistim. 0) (D) ) 3) 4)
10) Olumsuz hislerim iizerinde bir etki yaratabildim. 0) (1) 2) 3) 4)
11)Hissettiklerimin ne anlama geldiklerini biliyordum. 0) (D) ) 3) 4)
12)Gerektiginde olumsuz duygularima odaklanabildim. ) (1) 2) 3) 4)
13) Herhangi bir anda hangi duyguyu hissettigimi biliyordum. 0) (D) 2) 3) 4)
14)Belli durumlardaki duygusal degisimlere kars1 viicudumun
gosterdigi degisiklikleri bilingli olarak fark ettim. 0) 1 @ 3 @
15)Duyg'usal olarak sikintili olan durumlarda kendimi (0) (1) 2) 3) (4)
neselendirmeye calistim.
16)Olumsuz hislerime ragmen yapmak istediklerimi yaptim. 0) (1) 2) 3) 4)
17)Olumsuz olsalar bile hissettiklerimle aram iyiydi. 0) (1) 2) 3) 4)
18)Olumsuz hislerim yogun olsalar bile onlara tahammiil
edebilecegimden emindim. 0) (1) (2) (3) (4)
19)Hislerimi bilingli olarak deneyimleyebildim. ) (D) 2) 3) 4)

72



20) Hissettiklerimin nedenlerinin farkindaydim.
21) Hissettiklerimi etkileyebilecegimin farkindaydim.

22) Bunu yaparken olumsuz hislerimi tetikleyebilecegini veya
yogunlagtirabilecegini diigiinmeme ragmen benim igin 6nemli olan
amagclarimi siirdiirdiim.

23)Olumsuz hislerimi bagimdan defetmeye ¢alismadan
deneyimleyebildim.

24)Fiziksel duyumsamalarim nasil hissettigimin iyi birer
gostergesiydi.

25) Hangi duygular1 yasadigim konusunda nettim.

26) Olumsuz hislerimi tolere edebildim.

27) Duygusal olarak sikintilt durumlarda kendi kendimi
destekledim.
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EK 4: BILiSSEL DUYGU DUZENLEME OLCEGI

Zaman zaman hepimizin hayatinda hos olmayan olaylar yasanabilir. Bu
yasadigimiz durumlara her birimiz farkli tepkiler veririz. Asagidaki ciimlelerde
nahos ya da olumsuz deneyimleriniz hakkindaki sizin "Diisiinceleriniz"
sorulmaktadir. Her bir ciimleyi okuduktan sonra, olumsuz duygular yasadiginizda
olusan “sizin” diislincelerinize en uygun secenegi isaretleyerek yanit vermeniz

istenmektedir. Liitfen sorular1 bos birakmayiniz

o « <
BASIMA KOTU BIR OLAY GELDIGINDE E = © ~ an %
Z < 2 N

1) Bunun suglusu benim diye diistiniiriim. () () () () ()
2)  Artik bu olayin olup bittigini kabul

etmek zorunda oldugumu ) ) ) ) )

diistintiriim.
3) Buyasadigimla ilgiline

hissettigimi diisiintiriim. ) 0) ) ) )
4) Yasadiklarimdan daha hog olan

seyleri diigiiniirim. ) 0) 0) ) )
5)  Yapabilecegim en iyi seyi diiglintirim. ) () () () ()
6) Buolaydan bir sey

Ogrenebilecegimi diistinlirim. ) 0) ) ) )
7) Her sey ¢cok daha kotii olabilirdi

diye diistiniiriim. ) 0) ) ) )
8) Yasadigim olayin baskalarinin basina 0) 0) 0) 0) 0)

gelenlerden daha kotii oldugunu

diistiniiriim.
9) Buolayda baskalarinin sugu

oldugunu diistiniirtim. ) 0) ) ) )
10) Bu olaym tek sorumlusunun ben oldugumu

dilsiiniirim. () () () () ()
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o < <
. o o = = 5 5
BASIMA KOTU BiR OLAY GELDIGINDE & 5 5 é = g
Z < @x N
11) Durumu kabullenmek zorunda oldugumu
diistiniirim. () () () () ()
12) Zihnim yasadigim olay hakkinda ne
disiindigiim hissettigimle siirekli mesgul olur. () () () () ()
13) Olayla hig ilgisi olmayan hos seyler
diistiniirim. () () () () ()
14) Bu durumla en iyi nasil basa ¢ikabilecegimi
. i O] O] O O] O
15) Bagimdan gegenlerin bir sonucu olarak daha giiclii
bir insan haline gelebilecegimi diigtiniiriim. () () () () ()
16) Diger insanlarin ¢ok daha kotii tecriibeler
gegirdiklerini diigiiniiriim. ) 0) ) ) O)
17) Basima gelen olayin ne kadar korkung 0) 0) 0)
oldugunu diisiiniip dururum. ) O)
18) Basimdan gecen olaydan bagkalarinin sorumlu 0) 0) 0)
oldugunu diistintiriim. ) )
19) Bu olayda yaptigim hatalar1 diisiiniiriim. () () () () ()
20) Bu olayla ilgili higbir seyi
degistiremeyecegimi diislintirim. ) ) ) ) O)
21) Buolayla ilgili neden bdyle hissettigimi
anlamak isterim. ) ) ) ) O)
22) Basimdan gegen olay yerine hos bir seyler
diisiiniiriim () () () () ()
23) Bu durumu nasil degistirecegimi diistiniiriim. () () () () ()
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5 g = o
BASIMA KOTU BiR OLAY GELDiGiNDE o = @ =< 5 §
= Ei g = T g
z < ) N
24) Bu durumun olumlu yanlarinin da oldugunu
it oty ¢ Ol Oolo oo
25) Diger seylerle karsilagtirildiginda bunun o kadar
da kotii olmadigini diistiniiriim. ) ) ) ) O)
26) Yasadigim bu seyin bir insanin bagina gelebilecek 0) 0) 0) 0) 0)
en kotii sey oldugunu diislintiriim.
27) Buolayda digerlerinin yaptig1 hatalari diiglintiriim.

Y RS y Ol Ol ol o]0
28) Esas sebebin kendimle ilgili oldugunu disiintirim.

) gili ol dlz O] Ol ol oo
29) Bununla yasamay1 6grenmem gerektigini

e SR Y o Ol o] ol ol]o
30) Bu durumun bende uyandirdigi duygularla

) s, yandidigr duye Ol o] ol ol]o
31) Hos olaylar diislintirim. () () () () ()

32) Yapabilecegim en iyi seyle ilgili bir plan diigiiniiriim.

) Yapabilecegim en iyt seyle tlgili birplan digtinfitim. |y 1y 1y | () | ()
33) Bu durumun olumlu yanlarini ararim. () () () () ()
34) Kendime hayatta daha kdtii seylerin de

oldugunu séylerim. ) ) ) ©) O)
35) Siirekli bu durumun ne kadar korkung
oldugunu diisiiniirim. ) ) ) ) O)
36) Esas sebebin bagskalariyla ilgili oldugunu
) shatanyla ilgili oldug Ol Oolo oo

diistintirtim.
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EK 5: TRAVMA SONRASI BUYUME ENVANTERI

Asagida bizi psikolojik acidan etkileyen travmatik deneyimlerin hayatimizda
yaratabilecegi degisikliklerle ilgili ifadeler verilmistir. COVID-19 pandemi dénemi
sonrasinda ortaya ¢ikmis olabilecek bazi degisiklikleri géz 6niinde bulundurarak,

climlede anlatilan durumu;

hi¢ yasamadiysaniz 0,

cok az yasadiysaniz 1,

biraz yasadiysaniz 2,

orta diizeyde yasaduysaniz 3,
fazla yasadiysaniz 4 ve

cok fazla yasadiysaniz 5 olarak isaretleyiniz.

1. Yasamda 6nem verdigim seylerin dncelik sirast

(0) (D 2) ) “4) )

degisti.

(2)i i.endi hayatima verdigim degerde biiyiik bir artig 0) ) 2) 3) ) )
3. Yeni ilgi alanlar1 kesfettim. 0) (D 2) 3) 4) (®)]
4. Kendime giiven hissinde artis oldu. 0) @))] 2) 3) 4) (®)]
5. Manevi konulart daha iyi anlamaya basladim. 0) @))] 2) 3) 4) %)

6. Bagim sikistiginda insanlara giivenebilecegimi daha
iyi anladim.

(0) (1 2) ) “4) )

7. Yasamim i¢in yeni bir yon belirledim. 0) (1) 2) 3) 4 (5)

8. Kendimi diger insanlarla ¢ok daha yakin
hissetmeye basladim.

(0) (1 2) ) “4) )

9. Duygularimi ifade etmeye daha ¢ok istekliyim. 0) (D 2) 3) 4 %)

10. Zorluklar1 gogiisleyebilecegimi daha iyi anladim. 0) (D 2) 3) 4 %)

11. Yasamimda daha iyi seyler yapabiliyorum. 0) (D 2) 3) 4 %)

12. Her seyi oldugu gibi, daha ¢ok
kabullenebiliyorum.

(0) (1 2) ) “4) )

13. Her giiniimii daha iyi degerlendirebiliyorum. 0) (D 2) 3) 4 %)

14. Daha 6nce var olmayan yeni olanaklara kavustum. | (0) (D 2) 3) 4 %)
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15. Diger insanlara kars1 daha sefkatliyim. 0) (1) 2) 3) 4 (5)
16. {liskilerime daha ¢ok emek sarf etmeye basladim. 0) (1) 2) 3) 4 (5)
17. Degismesi gereken seyleri degistirebilmek igin

daha ¢ok caba harciyorum. © M 2 3) @) ©)
18. Daha gii¢lii bir inanca sahibim. 0) (1) 2) 3) @) (5)
19. Diisiindiigiimden ¢ok daha gii¢lii oldugumu

i Ol mlole| @]
20. insanlarm ne kadar miikkemmel olabildiklerine dair

ook soy Sgrondion. ool e | @6
21. Bagkalarina ihtiya¢ duyuyor olmay1 daha ¢ok 0) 1) 2) 3) ) )

kabullendim.
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EK 6: ETiK KURUL DEGERLENDIRME SONUCU

Etik Kurulu Onay1, bu tezin basili halinde mevcuttur.
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