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OZET

HASPOLAT, Ayperi. Travma Sonrasi Stres Belirtileri ve Travma Sonrasi Biiyiime: Temel
Inanglardaki Degisim, Ruminasyonlar ve Bilgece Farkindaligin Rolii. Yiiksek Lisans Tezi.

Ankara, 2019.

Bu aragtirmada son yillarda artan bir ilgiyle etkinligi arastirilan bilgece farkindalik
kavraminin, travmatik yasantilar sonrasi goriilen travma sonrasi stres belirtileri ve travma
sonrasi biiylime siirecine etkisinin arastirilmasi amaglanmistir. Bilgece farkindaligin yani
sira, alanyazinda travma sonrasi stres belirtileri ve travma sonrasi biiyiime kavramiyla
iligkisi siklikla vurgulanan temel inanglarda sarsilma, istemsiz ve istemli ruminasyonlar ele
alinmistir. Bu dogrultuda temel inanglarda sarsilma diizeyinin, istemli ve istemsiz
ruminasyonlar araciligiyla, travma sonrasi stres belirtileri ve travma sonrasi biiyiime
tizerindeki dolayli etkisinin bilgece farkindalik tarafindan diizenlendigine yonelik bir
diizenlenmis araci degisken modeli olusturulmus; modelde bilgece farkindaligin alt
boyutlar1 ayr1 ayr1 incelenmistir. Bu kapsamda arastirmaya travmatik yasantisi olan, 19-77
yas arasi, 246 kisi katilmistir. Katilimeilar Demografik Bilgi Formu, Travmatik Yasanti
Tarama Listesi, Temel Inanclar Envanteri, Olaylarin Etkisi Olgegi Gozden Gegirilmis
Formu, Olay iliskili Ruminasyon Envanteri, Travma Sonras1 Biiyiime Olcegi ve Bes
Boyutlu Bilgece Farkindalik Olgegi’ni tamamlamistir.  Arastirma  sonucunda
degiskenlerden alinan puanlarda travma tiirtine bagh farkliliklar goéze carpmistir.
Arastirmanin ana hipotezi olan bilgece farkindaligin diizenleyici rolii hem travma sonrasi
stres belirtileri hem de travma sonrasi biiyiime i¢in dogrulanmistir. Bununla birlikte bilgece
farkindaligin farkli alt boyutlarimin farkli etkileri oldugu dikkat ¢ekmistir. Degiskenlerin
birbirleriyle iliskilerine, travma tiiriine bagli farkliliklara ve diizenlenen araci model

analizine iligkin bulgular, alanyazina ve uygulamaya katkilar1 dogrultusunda tartisilmistir.

Anahtar Kelimeler: Travma Sonrasi Biiylime, Travma Sonrasi Stres Belirtileri,

Ruminasyonlar, Bilgece Farkindalik.
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ABSTRACT

HASPOLAT, Ayperi. Posttraumatic Stress Symptoms and Posttraumatic Growth: Core
Beliefs Disruption, Ruminations and Role of Mindfulness. Master’s Thesis, Ankara, 2019.

This study aimed to establish a moderated mediation model in light of current approaches
for understanding posttraumatic stress symptoms and posttraumatic growth. Accordingly,
the moderated mediation role of dispositional mindfulness in the relationship between core
beliefs disruption, intrusive and deliberate rumination, posttraumatic stress symptoms and
posttraumatic growth was tested, considering sub-facet of mindfulness, and type of trauma
differences. 246 adults who have traumatic experience with ages ranging from 19 to 77
participated in the study. Participants filled out Demographic Information Form, a sub-
scale of Posttraumatic Stress Diagnostic Scale for trauma related information, The Core
Beliefs Inventory, The Event Related Rumination Inventory, Impact of Event Scale-
Revised (IES-R), The Posttraumatic Growth Inventory and The Five-Facet Mindfulness
Ouestionnaire. According to the results of the analysis, type of trauma have significant
differences in total score from research variables. Results of this study suggested that
dispositional mindfulness has a moderated mediation role of the indirect effect between the
core beliefs disruption and posttraumatic stress symptoms and posttraumatic growth
through intrusive and deliberate rumination. However, different sub-face of mindfulness
has a different moderated effect on posttraumatic stress symptoms and posttraumatic
growth. Findings of posttraumatic stress symptoms and posttraumatic growth were
explained through core beliefs disruption, intrusive and deliberate rumination and
dispositional mindfulness, and type of trauma differences. Shortcoming of the current
study, contribution to literature, clinical implications of the study and the suggestion for

future research of the study were presented.

Keywords: Posttraumatic Growth, Posttraumatic Stress Symptoms, Ruminations,

Dispositional Mindfulness.
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BOLUM I. GIRiS

Dogal afet, kaza, savas, taciz, tecaviiz, sevilen birinin beklenmedik kayb1, iskence,
toplumsal siddet olaylar1 gibi, kisiler ve toplumlar iizerinde 6nemli etkileri bulunan
travmatik yasantilar eskiden beri psikoloji alaninin ilgisini ¢ekmis ve gegmisten giiniimiize
cesitli arastirmalarla anlagilmaya calisilmigtir. Bu tlr olaylar kisilerin var oluslarini tehdit
etmekte, yasamlarini olay dncesi ve sonrasi olmak iizere bir bigak gibi ikiye ayirabilmekte,
kendi incinebilirlikleri, olimliliikleri ve yasamin kontrol edilebilirligi ile ilgili temel
inanglarin1 sarsmaktadir. Travmatik yasantilarin etkilerinin kisilerin islevselligini ciddi
diizeyde bozdugu ve depresyon (Nanni, Uher ve Danese, 2012), anksiyete (Salcioglu,
Basoglu ve Livanou, 2003), bedensel belirti bozukluklar1 (Ginzburg ve Solomon, 2011),
madde kullanim bozukluklari (Briere, Hodges ve Godbout, 2010) gibi pek ¢ok psikolojik

sorunla iligkili oldugu bilinmektedir.

Travmalar insanligin var olusundan beri siire gelmis olsa da bu alanda yapilan
caligmalarin tarihi gorece yenidir. Bu ¢alismalar incelendiginde U¢ donemin dikkat ¢ekici
oldugu goriilmektedir (Herman, 2016; Wastell, 2005). Bunlardan ilki XIX. yiizyil
sonlarinda Fransa’da Jean Charcot ile Pierre Janet ve Viyana’da Joseph Breuer ile birlikte
calisan Freud tarafindan 6zellikle kadin hastalarla yiiriitiilen histeri ¢calismalarin1 kapsar.
Zamanla donemin siyasi ve ideolojik akimimin da etkisiyle histeri c¢alismalari ve
dolayisiyla altta yatan travmatik yasantilar 6nemini kaybetmis bir bagka degisle unutulmus,
yok sayilmistir (Herman, 2016). Travma ¢alismalarinin tekrar goriiniirliik kazanmasi XX.
yiizy1ll basinda Birinci ve lkinci Diinya Savasi sonrasi olmustur. Daha sonra savasin
ortadan kalkmasiyla travma alani bir siire daha unutulusa ge¢mis, son olarak XX. ylizyilin
sonunda kadinlarin yasadiklari ev i¢i siddet, cinsel istismar gibi travmatik deneyimleri dile
getirebilecekleri oranda ozgiirlesebilmeleriyle tekrar goriiniir hale gelmistir (Herman,
2011).

Ozellikle Abram Kardiner’in calismalarinin temelinde Vietnam Savasi sonrasi
savagin uzun siireli etkilerinin ¢aligilmasiyla, psikolojik travmanin etkileri “Travma
Sonrasi Stres Bozuklugu” (TSSB) adi altinda ilk kez 1980°de Amerikan Psikiyatri Birligi
(APA) tarafindan yayimlanan DSM III (Diagnostic and Statistical Manual of Mental

Disorders, Third Edition)’de bir tan1 olarak yer almistir (Wastell, 2005). Travma sonrasi



gorulen stres tepkilerini iceren TSSB, bir veya daha fazla travmatik olaya maruz kalma,
bir yakinin basina geldigini 6grenme ya da olayin ayrintilariyla yineleyici ve yogun
bicimde karsi karsiya gelme sonucu gorulen asirt uyarilmislik, istem disi gelen diisler ve
¢cozllme tepkileri ve olayla ilgili hatirlaticilardan kaginmayi ve olaya iliskin bilisler ve
duygudurumda olumsuz degisiklikler iceren yogun belirtiler grubunu i¢eren bir tani1 olarak

tanimlanmaktadir.

Travma alaninda yapilan c¢alismalarin odagi uzun yillar boyunca TSSB gibi
travmanin olumsuz sonuglarinin anlagilmasi ve tedavisi iizerine olsa da, son yillarda
yasanan travmatik olay sonrasi kisilerin yasamlarinda eskiye oranla belli alanlarda daha iyi
islevsellik gosterdikleri ve olumlu psikolojik degisimlerin gozlendigi “Travma Sonrasi
Buyume” (TSB) kavramiin da siklikla arastirildigi goriilmektedir (Connerty ve Knott,
2013; Joseph, Murphy ve Regel, 2012; Tedeschi ve Calhoun, 2004). Bu alandaki
caligmalar Ozellikle travmatik deneyimler sonucunda TSSB gibi olumsuz tepkiler ya da
TSB gibi olumlu degisimler yasamasinda olaym kisinin diinyaya, diger insanlara ve
kendisine iliskin “temel inanglarin sarsilmasi” ve bu sarsintinin tetikledigi olaya iliskin
ruminasyonlar (istemli ve istemsiz ruminasyonlar) gibi bilissel stireclerin belirleyici
oldugunu ortaya koymustur. Buna gore, temel inanglarda sarsilma sonrasinda goriilen
olumsuz icerikli ve istemsiz ruminasyonlar travma sonsrasi stres belirtileriyle iliskiliyken;
olumlu igerigi olan ve kisinin olayr anlamlandirmak amaciyla olay iizerinde amagh
diistinmesi anlamina gelen istemli ruminasyonlar travma sonrasi biiylime gibi olumlu
sonuglarla iligkili bulunmaktadir (Calhoun ve Tedeschi, 2013; Cann ve ark., 2011,
Connerty ve Knott, 2013; Ehring, Frank ve Ehlers, 2008; Lilly ve Pierce, 2013; Lindstrom,
Cann, Calhoun ve Tedeschi, 2013; Stockton, Hunt ve Joseph, 2011).

Ilgili alanyazindaki giincel calismalar incelendiginde travma sonrasi goriilen
tepkilerde, temel inanglarda sarsilma ve ruminasyonlarin yani sira bilgece farkindalik
(mindfulness) kavraminin travma sonrasi stres belirtileri ve travma sonrasi biiyiime ile
iligkisinin siklikla ele alindig1 goriilmistiir (Chopko ve Schwartz, 2013; Hanley, Garland,
and Tedeschi, 2017; Thompson ve Waltz, 2010). Bilgece farkindalik (mindfulness)
dikkatin, bedende, zihinde veya dis ¢evrede o anda olup bitenlere yonlendirilmesi ve
farkina varilan bilginin yargilanmadan, analiz edilmeden ve tepki verilmeden anlayis ve

sefkat ile o an oldugu haliyle kabullenilmesi olarak tanimlanmaktadir (Brown ve Ryan,



2003; Chambers, Lo ve Allen, 2008; Kabat - Zinn, 1982; Kabat - Zinn, 1991). Bu anlamda
bilgece farkindaligin travma sonrasi stres belirtilerinin goriilme siklig1 ve siddetini azalttig
(Boelen ve Lenferink, 2018; Chopko ve Shwarz, 2013; Kearney, McDermott, Malte,
Martinez ve Simpson, 2012) ; travma sonrasi olumsuz sonuglar i¢in koruyucu ve bireylerin
stres belirtilerini diizenlemelerinde kolaylastiric1 bir faktor oldugu (Bernstein, Tanay ve
Vujanovic, 2011) ortaya konmustur. Yani sira son yillarda bilgece farkindalik egilimlerinin
bireylerin yasadiklar1 tarvamtik olaylari anlamlandirma, hayatta yeni bir anlam bulma
stireclerine katki saglayarak travma sonrasi biiylime gelistirme olasiliklarini arttirdigina
yonelik bulgular mevcuttur (Chopko ve Schwartz, 2009; Garland ve ark., 2007; Hanley,
Peterson, Canto ve Garland, 2015; Mackenzie, Carlson, Munoz ve Speca, 2007
Thompson, Arnkoff ve Glass, 2011).

Tum bu bilgilerden hareketle bu ¢alismada, travmatik yasam deneyimlerine sahip
bireylerde travma sonrasi goriilen olumlu (TSB) ve olumsuz (TSSB) tepkilerin anlagilmasi
amaciyla temel inanglarda sarsilma, ruminasyonlar (istemli ve istemsiz) ve bir kisilik
ozelligi bilgece farkindalik arasindaki iliskiler ele almacaktir. Ozellikle temel inanglarda
sarsilmanin ruminasyonlar araciligiyla travma sonrasi stres belirtileri ve travma sonrasi
biiyiime tizerindeki dolayli etkisi ve bu etkide bilgece farkindaligin diizenleyici roliinin
arastirilmasi hedeflenmektedir. Bu dogrultuda ilerleyen bélimlerde travma, TSSB, TSB,
temel inanglarda sarsilma, ruminasyonlar ve bilgece farkindaliga iliskin kuramsal
aciklamalar sunulmus ve birbirleriyle iliskilerine yonelik gorgul ¢alisma bulgularina yer
verilmistir.

1.1. Travma

1.1.1. Travmanin Tanimi

Travma, kisinin fiziksel, duygusal, davranigsal biitiinliigiini tehdit eden, kiside
yogun caresizlik hissi yaratan, kisilerin var olan kontrol saglama ve anlam verme
sistemlerini yikan, normalde entegre bir bi¢imde isleyen duygu, diisiince, hafiza ve
davranig islevlarini bozan olaylar olarak kavramsallagtirilmaktadir (Herman, 2016).
Travmatik etkileri olabilecek yasantilar Amerikan Psikiyatri Birligi (APA) tarafindan
yayimlanan Ruhsal Bozukluklarin Tanisi ve Istatistiksel El Kitabi 4. Baskisi’nda
(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders- DSM-IV, APA, 1994) “6lim,

ciddi yaralanma veya cinsel siddete veya tehdidine maruz kalma” olarak belirtilmistir.



Travmatik olaylara iligkin bu tanimlama 5. Baski’da (DSM -V, APA, 2013), “sivil ya da
asker olarak savasa maruz kalma, gercek bir fiziksel saldir1 ya da tehdidi, gercek cinsel
saldir1 ya da tehdidi, kagirilma, rehin alinma teror saldirilari, iskence, savas esiri olarak
hapsedilme, dogal ya da insan kaynakliyle yapilan felaketler, ciddi motorlu arag¢ kazalari,

cocuk istismari, aniden gelisen tibbi durumlar gibi pek ¢cok olay” olarak genisletilmistir.

Duygusal istismar, onemli kayip ve ayriliklar ve asagilanma gibi yasami tehdit
etmese de sarsinti yaratabilecek ve psikolojik bitunlige yonelik tehdit i¢eren olaylarin,
DSM 1lI-R (APA, 1987)’dan farkli olarak, DSM- V (APA, 2013)’de travmatik etkisi
olabilecek yasantilar olarak tanimlanmadigi dikkat cekmektedir. Bununla birlikte Briere ve
Scott (2016) kisinin bas etme kaynaklarinin yetersiz kaldigi ve uzun siireli psikolojik
belirtilerin ortaya ¢ikmasina neden olacak yiiksek diizeyde iiziicii olaylarin da travmatik
kabul edilebilecegini; ¢unki psikolojik biitiinliigiin tehdit edilisinin de en az fiziksel
bitunliglin tehdit edilisi kadar aci yaratabilecegini ve travmatik etkileri olabilecegini
belirtmektedir. Bununla birlikte Kisiler kendilerini psikolojik olarak olumsuz etkileyecek
pek ¢ok farkli yasam olay1r deneyimleyebilseler de, alanyazinda bir olayin travma olarak
ele alinmasinda ii¢ nokta {izerinde duruldugu goriilmektedir. Bunlar olayin aniden olusu,
kontrol edilemezligi ve kisi tarafindan biiyiik Olclide olumsuz olarak degerlendirilmesi
olarak belirlenmistir (Carlson ve Dalenberg, 2000). Bu 6zellikleri igeren travmatik olaylar
tirleri bakimindan savas, igskence, kaza gibi insan kaynakli ve deprem, sel gibi doga
kaynakli olaylar olmak Uzere genel olarak ikiye ayrilmakta; insan kaynakli olaylar da

kasith ve kazayla olmak iizere iki gruba ayrilmaktadir (Durd, 2006).

Daha 0nce de s6z edildigi gibi bu tiir olaylar yogun korku, ¢aresizlik ve dehset hissi
yaratmakta ve bunun sonucunda kisilerde pek ¢ok olumsuz tepki gézlenmektedir. Ilerleyen
boliimlerde daha detayli ele alinacagi lizere travmaya verilen bu tepkiler, siddetli ve Ust
diizey stres kaynaklar1 olarak kabul edilen travmatik olaya verilen yogun stres tepkileri
olarak kavramsallastirilabilmektedir. Bu bakimdan travma, yogun stres yaratan stresorler
tarafindan tetiklenen bir stres bozuklugu olarak kabul edilmektedir (Cozolino,2016).
Dolayistyla travmanin etkilerininve ¢alismanin degiskenlerinden olan travma sonrast stres
belirtilerinin anlasilmasinda, “stresin ve etkilerinin” anlagilmasinin 6nemli oldugu
diistintilmektedir. Buradan hareketle ilerleyen boéliimlerde, ¢alismanin odagi bakimindan

onemli oldugu diisiiniilen bazi stres kuramlarina kisaca deginilecektir.



1.1. 2. Stresin Tanimi ve Stresi A¢iklayan Kuramlar

Stres, var olan dengenin bozulmasina bedenin ve zihnin verdigi, fiziksel ve
psikolojik bir “tepki” , “hayati tehlike” algisinda, canlinin “canini1 kurtarmasi” amaciyla
bedeninde agiga ¢ikan ve dengesini (homeostasis) koruyabilmesini saglayan bir enerji
(Sapolsky, 2004; Sahin, 2014) olarak tanimlanmaktadir. Stresi ve etkilerini agiklamaya
yonelik pek c¢ok yaklasim ileri siiriilmiis olmakla birlikte, stresin fizyolojik ve biligsel
yoniine odaklanan iki yaklasim bu alanda éncii olmustur. Ilerleyen béliimlerde 6nemli
oldugu diisiiniilen bu iki temel yaklasima kisaca deginilecektir. Ozellikle Bilissel-
Transaksiyonel Model (Lazarus ve Folkman, 1984)’in, bireysel ve cevresel 6zellikleri
etkilesimli olarak ele almasi bakimindan, bu calismanin odagi olan TSSB ve TSB
kavramlarinin anlasilmasinda 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

1.1.2.1. Genel Uyum Sendromu Yaklasim

Stresle ilgili ilk kavramsallastirmalar1 yapan isimlerden biri endokrinoloji alaninda
uzmanlagmis Hans Selye’dir. Selye (1976) stresin biyolojik yonine odaklanarak,
labaratuvarda fareler tizerinde yaptig1 gozlemler sonucu adrenalin {retimi, kortizol
seviyesi, alerjiler ve bagisiklik sisteminin zayiflamasi gibi strese verilen pek ¢ok farkli
fizyolojik tepki tanimlamistir. Bu tepkilerin organizmanin mevcut durumunu sarsan ve
degisimi gerekli kilan duygusal, fiziksel ve cevresel olaylar tarafindan tetiklendigini
belirtmis; stresi organizmanin ¢evresel taleplere verdigi genel bir tepki olarak
tammlamustir. Selye (1976) bu tepkiyi Genel Uyum Sendromu (General Adaptation
Syndrom/GAS) olarak adlandirmistir. Buna gore organizmanin strese verdigi tepki alarm

tepkisi, direnme ve tilkenme olmak (izere U¢ asamada gelismektedir.

Ilk asama olan “alarm” asamas1, organizma stresli bir durumla ilk karsilastiginda
sempatik sinir sisteminin devreye girmesiyle ortaya ¢ikan “savas, ka¢ ya da dona kal”
tepkisidir. Bu asamada organizma stresérin ve onun etkilerinin farkinda olur. Alarm
asamasindan sonra, "uyum ya da direnme asamasi" gelir. Bu asamada organizma stresin
etkilerine karsi koymak ic¢in direnir. Stres yaratan yeni duruma uyum saglanmasi ve
parasempatik sistemin etkin olmaya baglamasiyla alarm semptomlar1 ortadan kaybolur
(kalp atislar1 normale doner; tansiyon, solunum diizene girer, kas gerginligi azalir).

Stresoriin ve yogunlugunun devam etmesi ve stres kaynagi ile basa ¢ikilamadigi, uyum



saglanamadigi durumda ise {igiincl asama olan tilkenme asamasina gegilir. Burada
organizmanin basa ¢ikma kaynaklari tiikenmistir ancak stresér hala mevcuttur. Organizma
bunlarla bas edemeyip pes etmektedir.

1.1.2.2. Bilissel- Transaksiyonel Model

Selye (1976) strese verilen tepkileri kisiye 0zel olmak yerine herkesin
deneyimledigi genel bir belirti kiimesi olarak ele alirken; Lazarus ve Folkman (1984)
gelistirdikleri modelde stresi insan ve g¢evre arasinda dinamik, karsilikli ve iki yonli bir
etkilesim igerisinde ortaya ¢ikan karmasik ve kisiye Ozel bir sure¢ olarak
kavramsallastirmistir. Bu modele gore kisilerin ortaya ¢ikan olay1 bilissel olarak ne sekilde
degerlendirdikleri bu olaya verilecek olumlu ya da olumsuz tepkileri belirledigi gibi bu
olayla basa ¢ikmada kullanilacak stratejiler iizerinde de belirleyici olmaktadir. Dolayistyla
bu modelde “bilissel degerlendirme (cognitive appraisal)” ve “basa ¢ikma (coping)” iKi

onemli kavram olarak yer almaktadir.

Stres yaratan bir olayla karsilasildiginda kisi oncelikle bu olayin 1yi olus hali i¢in
Onemini bilissel olarak degerlendirmektedir. Birincil degerlendirme (primary appraisal)
durumun Kisi i¢in iyi huylu/zararsiz, zarar verici, tehdit ya da zorlayici (challenge) olarak
anlami degerlendirilmektedir. Ikincil degerlendirmede (secondary apraisal) ise olaymn
neden olacagr zarart Onlemek ya da iistesinden gelmek icin ne yapilabilecegi
degerlendirilir. Son asama olan {i¢iincii degerlendirmede (tertiary appraisal) ise fikirler
gegmisteki bir durumun etkileri ve anlamini yansitacak bir bigimde geriye donlk olarak
degerlendirilmektedir (ge¢miste .... oldugunda ...... olmustu gibi). Bir durumun nasil
degerlendirilecegi kisisel amaglar, degerler, bagliliklar, diinya ve ben hakkindaki inanglar,
kontrol edilebilirlik ve yakinlik (imminence) gibi kisisel faktorlere bagli olmaktadir
(Lazarus ve Folkman, 1984).

Biligsel degerlendirmeye bagli olarak kisiler stresér hakkindaki diisiinceyi
degistirmeyi iceren biligsel degerlendirme odakli basa ¢ikma (appraisal-focused coping);
stres yaratan durumu degistirmeye yonelik problem odakli basa ¢ikma (problem-focused
coping) ve stres yaratan duruma iliskili duygular1 diizenleyebilme ve tolere edebilmeyi
igeren duygu odakli basa ¢ikma (emotion-focused coping) olmak {izere ii¢ sekilde olayla

basa ¢ikabilmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984). Modele gore stres yaratan olayin nasil



degerlendirildigi ve bunla nasil basa c¢ikilacagi olaya verilen duygusal tepkiyi
belirlemektedir. Konuyla ilgili gorgiil arastirma bulgulari basa ¢ikma bigimlerinin travma
sonrasi stres bozuklugunun gelismesinde ya da stres belirtilerinin daha diisiik diizeyde
yasanmasinda basa ¢ikma bigimlerinin belirleyici oldugunu ortaya koymaktadir (Kannien,
Punamaki ve Qouta, 2002). Dudek ve Koniarek (2003) TSSB gelistiren kisilerin
gelistirmeyenlere oranla duygu odakli basa ¢ikma stratejilerini  kullandiklarini
bulgulamistir. Bununla birlikte stres i¢eren durumdan bilissel, duygusal ya da aktif olarak
kaginmanin travma sonrasi stres belirtilerini siddetlendirdigi de bilinmektedir (Jeavons,
Horne ve Greenwood, 2000).
1.1.3. Stresin Etkileri

Her bireyin yogun stres veya travmatik yasant1 sonrasi deneyimi kisiye 6zel ve
biricik olmakla birlikte strese verilen bazi tepkiler evrenseldir. Kisi stresli bir olayla
karsilastiginda ve bunu “tehlike” olarak algiladigindan (Cozolino, 2016) beyin
etkinliksinde degisimin sonucu olarak beden alarm durumuna ge¢cmekte ve savunma
tepkileri ortaya ¢ikmaktadir. Otonom sinir sistemi duruma uyum saglamak igin
norokimyasal degisimler ve fizyolojik reaksiyonlari harekete gegirmektedir. Buna gore
herhangi bir tetikleyici tarafindan stres tetiklendiginde viicudumuzda savag-kag tepkisi igin
fizyolojik hazirliklar baglamaktadir (Sapolsyky, 2004). Sindirim sistemi, buyime ve
bagisiklik sistemi tepkileri bastirilarak enerji korunmakta ve tiim enerji savagmak ya da
kagmak icin dolasim sistemi ve kaslara yonlendirilmektedir. Hipotalamus, hipofiz ve
bobrekustl (adrenal) bezlerinde biyokimyasal salimmlar baslamakta; glukokortikoid,

epinefrin ve opiadlarin seviyesi yiikselmektedir.

Bu degisimler akut streste oldugu gibi kisa siireli oldugunda hayatta kalmak i¢in
islevsel olmakla birlikte; travmatik yasantilarda oldugu gibi uzun siireli veya siddetli stres
durumlarinda kanda siirekli olarak yiiksek diizeyde kortizol bulunmasi beyin ve bedende
bozucu etkilere neden olmaktadir. Uzun siireli stresin neden oldugu fizyolojik degisimler
dikkat ve konsantrasyon sorunlari, karar almada giigliik, zihin bulanikligi ve organize
olamama, bellek problemleri gibi biligsel sorunlara; uykusuzluk, istahsizlik, kronik
yorgunluk, agr1 gibi bedensel semptomlara neden olmaktadir (Cozolino, 2016; Siegel,
2015). Bunlarin yani sira travmatik stres gibi yogun stres yasantilari kisilerde o6fke,

sucluluk, utang gibi duygusal tepkiler; diger insanlara giivensizlik, yakinlik kurma



isteginde azalma, ice ¢ekilme ve iliskilerinde catisma gibi kisi kisileraras1 tepkiler ve
giinliik islevlerini siirdiirmede gii¢liik gibi davranigsal tepkiler ortaya ¢ikarmaktadir (Sahin,
2014).

Yukarida s6z edilen tepkiler kisa siireli oldugunda yiiksek diizeyde strese verilen
olagan tepkiler olarak degerlendirilmekte ve bir stire sonra ortadan kaybolmaktadir (APA,
2013). Bu durumda kisiler eski islevselliklerine donebilmektedirler. Ancak travmatik
stresin etkileri, daha detayli ele alinacagi iizere, kisisel, durumsal ya da cevresel
Ozelliklerden dolay1r bazen uzun siireli olabilmektedir. Bu durumda kisilerde TSSB,
depresyon, agresyon, kaygi bozukluklari, fiziksel hastaliklar, kendine zarar verme
davraniglari, madde kotiiye kullanimi, kisilerarasi iliskilerde bozulmalar, su¢luluk ve utang
duygulari, kimlik algisinda bozulmalar, benlik saygisinda diisiis gibi travmaya bagh
olumsuz tepkiler gelisebilmektedir (Brown, Campbell, Lehman, Grisham ve Mancill,
2001; Carlson ve Dalenberg, 2000; Torchalla, Strehlau, Li, Linden, Noel ve Krausz, 2013).
Bunlardan en sik gozlenenin TSSB oldugu rapor edilmektedir (APA, 2013). Bu ¢alismada
yalnizca TSSB tanisi alacak diizeyde tepkiler degil, travmatik yasantilardan sonra ortaya
cikabilecek her diizeyde travma sonrasi stres tepkisi arastirilmistir. Bununla birlikte
TSSB’nin anlagilmasinin, travmaya verilen tepkilerin anlasilmasinda 6nemli oldugu
diisiiniilmektedir. Ilerleyen béliimde, TSSB’tanimina, iliskili oldugu bazi degiskenlere ve
TSBB'yi agiklayan kuramsal yaklagimlara deginilecektir.

1.1.4. Travma Sonrasi Stres Bozuklugu

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB), bir veya daha fazla travmatik olaya
maruz kalma, bir yakinin basia geldigini 6grenme ya da olayin ayrintilariyla yineleyici ve
yogun bigimde karsi karsiya gelme sonucu goriilen yogun belirtiler grubunu igeren bir tani
olarak tamimlanmaktadir (Wastell, 2005). Travmatik yasantilara maruz kalan Kkisilerin
siddetli ve uzun siireli belirtiler yasadigi uzun yillardir biliniyor olsa da TSSB, ancak
DSM- III ile birlikte bir tan1 olarak kabul edilmistir (Jones ve Wessely, 2006). Bu tanidaki
temel Kklinik ozellikler, 1 aydan uzun siren, asirt uyaridmisik durumu (6rnegin 6fke
patlamalari, abartili irkilme tepkileri, odaklanma giicliikleri), strese neden olan olayla ilgili
isteng disi gelen belirtiler (6rnegin anilar, diisler, olayin yeniden oluyormus gibi
yasantilandigi ¢Oziilme tepkileri), olayin hatirlaticilarindan kaginma, olaydan sonra

baslayan ya da kotiilesen olaya iliskin bilisler ve duygudurumda olumsuz degisiklikler



(6rnegin kendilik ve diinyaya iliskin abartili olumsuz inanig ve beklentiler, siireklilik
gosteren olumsuz duygudurum, etkinliklere ilgide azalma, yabancilasma duygular1) olarak

belirlenmistir (APA, 2013).

DSM-III’ten bu yana TSSB’nin tanmi1 kriterlerinde diizenlemeler yapildigi
gorulmektedir (Spitzer, First ve Wakefield, 2007). Son dizenlemeye gére, DSM-V’te
DSM-IV’den farkl olarak travmatik olaya kars1 “korku, ¢aresizlik ve dehset gibi duygusal
tepkilerin eslik etmesi” mutlak tani kriterleri arasindan c¢ikarilmis, daha 6nce 3 olan
belirtiler grubu 4’e yiikseltilmis, “travmatik olaya maruz kaldiktan sonra baslamali ya da
kotiilesmeli” kosulu tim belirtileri kapsayacak sekilde genisletilmis, 6 yas oncesi ¢ocuklar
icin farkli tan1 kriterleri belirlenmis ve dissosiyatif alt tip tanimlanmistir (Miller ve ark.,
2012).

TSSB genellikle olaydan sonraki {i¢ ay igerisinde ortaya ¢ikmakta, bir sire sonra
belirtilerde diizelme gorilebilmekle birlikte, bazen on iki aydan elli yila kadar devam eden
semptomlar oldugu belirtilmektedir (APA, 2013). Travma sonrasi belirtiler, olaydan sonra
3 gin ile 1 ay arasinda ortaya ciktiginda Akut Stres Bozuklugu (ASB) olarak
simiflandirilmakta; travmatik olaydan en az 6 ay sonra basladig: takdirde ise “gecikmeli
disa vurum gosteren” olarak kabul edilmektedir (APA, 2013).

Travmatik bir yasam olayma maruz kalan kisilerin azimsanmayacak bir oranda
TSSB gelistirdikleri bilinmekle (Amstadter, Aggen, Knudsen, Reichborn-Kjennerud ve
Kendler, 2013) birlikte, yapilan arastirmalarda farkli goriilme sikliklar1 rapor edilmistir.
Ormegin trafik kazas1 ve terdr saldiris1 (Shalev ve Freedman, 2005) ; depremden sonra
hayatta kalanlar (Basoglu, Salcioglu ve Livanou, 2009), cinsel ve fiziksel saldiri
magdurlar1 (Phillips, Rosen, Zoellner ve Feeny, 2006) gibi farkli 6érneklem gruplarinda
yaygin oranda TSSB goriildiigiinli ortaya koyan ¢alismalarin yani sira, pek ¢ok kisinin
travmatik bir yasam olayr deneyimleseler bile TSSB gelistirmedigini ortaya koyan
caligmalar (Mc Laughlin ve ark., 2013) da mevcuttur.

Bireysel biyolojik faktorler, travmanin yasandigi gelisimsel donem, travmanin
siddeti, travmay1 deneyimleyen kisinin olay oncesi ve sonrasi i¢cinde bulundugu sosyal

baglam ve travma Oncesi ve sonrasinda deneyimlenen yasam olaylar1 gibi degiskenler



kisilerin travmadan ne diizeyde etkilenecegi iizerinde etkili olmaktadir (Van Der Kolk,
1986). Bu faktorler kisilerin olayin degerine, kontrol edilebilirligine ve aniden gelismesine
yonelik algilarii  bigimlendirme yoluyla olaym travmatik olarak etki gosterip
gostermeyecegini belirlemekte, travmatik olaya verilen tepkilerin ve belirtilerin siddetini

arttirabilmekte ya da azaltabilmektedir.

Travmaya verilen tepkilerin tiirii ve siddetinde kisiye veya olayin kaynagina bagh
ozelliklerin etkili oldugu gorgiil caligmalarla da ortaya konmustur. Buna goére travmaya
verilen tepkilerde, travmatik olaymn algilanan siddeti (Akduman, 2000; Dekel, Solomon,
Horesh ve Ein-Dor, 2014); 6nceki psikiyatrik bozukluklar (Petrakis, Rosenheck ve Desai,
2011); kisilik ozellikleri (Agaibi ve Wilson, 2005), duygu odakli basa ¢ikma (Hooberman,
Rosenfeld, Rasmussen ve Keller, 2010) ile bilissel kaginma ve diisiince bastirma (Ehlers,
Mayou ve Bryant, 1998) gibi islevsel olmayan basa ¢ikmalar; daha 6nce travmaya maruz
kalmis olma ve travma sirasinda dissosiyasyon yasama (Ozer, Best, Lipsey ve Weiss,
2003); dustiik sosyoekonomik statii (Carter, 2007); daha geng¢ ya da daha yash olma (Mc
Cutcheon ve ark., 2010), kadin olma (Dere, 2018), gen c¢evre etkilesiminin etkisiyle
genetik yatkinlik (Yehuda ve Bierer, 2009); i¢sel kontrol odagina sahip olma ve olaylari
kontrol edilemez olarak algilama (Tomaka ve ark., 1999) gibi kisisel faktorlerin etkili
oldugu goriilmektedir. Yani sira, insan kaynakli yaratilmis kasith siddet olaylar1 (Briere ve
Elliot, 2000), cocukluk ¢agi olumsuz yasam olaylart veya uzun siireli travmalar (Phillips,
LeardMann, Gumbs ve Smith, 2010) gibi kaynaga iliskin Ozelliklerin de TSSB’nin

gelismesinde etkili oldugu ortaya konmustur.

Travmatik olaylarin tiirlerinin de travmaya verilen tepkiler Uzerinde belirleyici
olabilecegi belirtilmektedir. Ornegin insan kaynakli yaratilan travmalarin bireyler
tizerindeki etkileri doga olaylarina gore ¢ok daha agir olmaktadir (Norris, Friedman ve
Watson, 2002). Benzer sekilde travmatik olay kisilerarasi ve iskence ve cinsel siddet gibi
kasith olarak yapilmis oldugunda daha ciddi ve uzun dénemli etkiler goriilmektedir (APA,
2013). Yogun stres yaratan olaylarin dogas1 ve kaynaginin yani sira siddeti, yogunlugu,
stiresi ve kontrol edilebilirligine gore de kisilerde ne diizeyde etki yaratacagi

farklilagsmaktadir (Berger, 2015).
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1.1. 5 Travma Sonrasi Stres Bozuklugunu Aciklayan Kuramlar
1.1.5.1. Psikanalitik Kuram

Freud I. Diinya Savasi baslangicinda travmaya bagh belirtileri ¢éziimlenmemis
igsel catismalarin bir sonucu olarak goriirken, savasa ve etkilerine maruz kalmak,
travmayla ilgili odagini igsel ¢atigmalardan digsal olaylara ¢evirmesine neden olmustur.
Freud travma slrecinin iki yonii oldugunu ortaya koymustur. Birincisi travmatik olay
korkun¢lugu nedeniyle psise (psyche) iizerinde agir bir duygusal yilik birakmakta; ikincisi
bu durum travmatik deneyimin ayr1 bir bélmede tutuldugu/saklandigi farkli bir biling

durumu ortaya ¢ikarmaktadir (akt., Wastell, 2005).

Freud’a gore anksiyete sinyali olmaksizin, aniden gelisen ve bas edilemeyecek
diizeyde yogun korku igeren olaylar uyaran bariyerini (beyin, zihin ve iliski siireglerinin
denge hali) asan olaylardir. Bu tiir travmatik olaylar bastirma savunma mekanizmasini
yetersiz birakacak bi¢imde ego islevlarini tehdit etmektedir. Bireyin dogal uyum kapasitesi
yikima ugramasi sonucu kisi, tekrar kompulsiyonu gibi ilkel savunma bicimlerine regrese
olmaktadir. Kisi travmatik olayr rilya ya da dissosiyatif epizodlarda tekrarlayarak, olay:
edilgen olarak yasamanin caresizligiyle bas etmeye ve aktif olarak yeniden kurarak egoya
uyumlu hale getirmeye ¢alismaktadir (Kaptanoglu, 1991).

1.1.5.2. Klasik Kosullanma Kurami

Bu kuram TSSB’de goriilen travmatik olay1r ¢agristiran herhangi bir uyaricinin
kiside ortaya ¢ikardig fiziksel uyarilma tepkisine yonelik aciklama sunmaktadir. Mowrer
(1960) ‘in iki faktorlii kuramina gore korku tepkisi ve kaginma sirasinda klasik ve edimsel
olmak {tizere iki tiir kosullanma devrededir. Birincisinde travmatik yasant1 sirasinda daha
onceden notr olan uyaranlar rahatsiz edici bir O6zellik kazanarak korku tepkisini
tetikleyecek bir kosullu uyaran haline gelmektedir. Ayrica uyaran genellemesiyle pek ¢ok
notr uyaran daha kosullu uyaran haline gelerek korkuyu ve bunun getirdigi fizyolojik
tepkileri tetikler hale gelebilmektedir. Klasik kosullanmaya gdére normalde kosullu
uyaranin kosulsuz uyaran olmadan tekrar tekrar sunulmasi sonmeyi getirmekte, bir baska
deyisle kosullu duygusal tepki ortadan kaybolmaktadir. Ancak TSSB gelistiren kisiler
kosullu uyaranlarla kars1 karsiya gelmekten zihinsel ya da davranissal diizeyde siirekli

kagindiklar1 icin sonme gerceklesememektedir. Ikinci tiir kosullanma ise kaginma
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davraniglarint agiklamaktadir. Kaginmalar korku duygusunun yasanmasini engellediginden
pekistirilmekte ve bu dongii de TSSB'nin siirmesine neden olmaktadir. Bunun yani sira
TSSB’de sonmede devrede olan noral mekanizmalarda sorun olabilecegine yoOnelik
bulgular da mevcuttur (Charney ve ark., 1993).

1.1. 5.3. Horowitz’in Stres-Tepki Yaklasim

Horowitz (1988) travmatik olaylara verilen tepkiyi yeni bir bilginin islemlenmesi
ve bu yeni bilginin var olan i¢sel semalarda ne oranda sarsint1 yarattigi ¢ergevesinde ele
almistir. Bu modele gore zihnimiz sisteme giren yeni bilgiyi 6nce calisma belleginde
(working memory) kodlamakta daha sonra var olan semalarimizla (kendimizi diinyada
nasil algiladigimiz, diger insanlar ve iligkilere yonelik biligsel haritalar) karsilastirarak,
yeni bilgiyi ve semalar1 birbirine uydurma egilimindedir. Travmatik yasam olaylarinda
oldugu gibi yeni bilgi kabul edilemez ya da Ustesinden gelinemez derecede var olan
semalarla tutarsiz oldugunda ortaya ¢ikan c¢atisma ve travmatik bilginin mevcut semalarla
birlestirilmeden calisma belleginde kalmasi sonucu travma sonrasi stres belirtileri ortaya

¢ikmaktadir.

Bunlarin yani sira Horowitz (2001), TSSB tani kriterlerinin belirlenmesine temel
saglayan, travmaya verilen normal tepkileri ve bu normal tepkilerin yasanmamasi sonucu
ortaya cikan patolojik tepkileri agiklayan bes asama tanimlamustir. Ilk asama “protesto
(outcry)” olayr takiben normal olarak yasanan yogun korku, tiziintii ve 6fke duygularina
karsilik gelmektedir. Bu duygular deneyimlenmeyip yok sayildiginda, bastirildiginda ya da
ertelendiginde kisilikte genel bir boliinmiisliik ortaya ¢ikabilmektedir. ikinci asama “inkar
(denial)” duygusal hissizlik, secici dikkatsizlik ve amneziyle karakterizedir. Bu tepkiler ilk
asamada normal olmakla birlikte, devam ettiginde duygusal tepkiler siddetlenmekte ve
panik ya da tiikenmislikle (panic/ exhaustion) sonuglanmaktadir. Uciincii asamada olayla
ilgili  istemsiz  gelen  disiinceler (intrusion) yasanmaktadir. Bu asamanin
deneyimlenmemesi ise aciyr dindirmek i¢cin maddeye bagvurmak gibi asir1 kaginma
(extreme avoidance) davraniglarina neden olmaktadir. Dordiincii asamada (working
through) kisi artik ger¢ekten ne olduguyla yiizlesmeye baslarken, bu asamanin
yaganamamas1 sonucu kisi siirekli olarak olayla ilgili rahatsiz edici diisiince ve imajlarin
istilasina ugradigr (flooded states) bir donem deneyimleyebilmektedir. Travmaya verilen

normal tepki asamalarinin sonucu olarak, besinci asamada kisiler yasamlarina kaldiklar
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yerden devam etmeye baglayabilmektedir (completion). Ancak bu durum
gerceklesmediginde travma deneyimi psikosomatik belirtilerin gelismesiyle (psychosomtic
responses), hatta iligkisel ve is becerileri gibi daha yaygm alanlarda uzun donemli
bozulmalarla (character distortions) sonuclanabilmektedir.

1.1. 5.4. Janoff-Bulman’nin Sarsilmis Varsayimlar Kuram

Janoff-Bulman (1992) 6zellikle kisilerin 6nceden var olan diinya hakkindaki temel
varsayimlari lizerine odaklanmistir. Bu kurama gére TSSB kisinin diinyaya iliskin temel
varsayimlarinin “parcalanmasi (shattered)” sonucu ortaya cikmaktadir. Janoff-Bulman
(1992) ozellikle diinyanin iyiligi varsayimi, diinyanin anlamliligi varsayimi (neden bazi
olaylar baz1 kisilerin basia gelir) ve kisinin kendini olumlu bir tarzda algiladigi kendilik
degeri varsayimlar1 iizerinde durmaktadir. Bu varsayimlar kisilere yasamin
yapilandirilmishgina ve ongoriilebilirligine yonelik bir algi ve belli bir orandan giivenlik
hissi saglamaktadir. Ancak travmatik yasantilar kisilerin varsayimsal diinyalarim
parcalamakta, 6zellikle inicinmezlikleri ve “benim basima gelmez” inanglari sarsilmaktadir
(Janoff-Bulman, Frieze, 1983). Travma sonrasinda kisiler diinyay1r ve giivende olma

durumunu daha olumsuz olarak gorme egiliminde olmaktadirlar (Janoff-Bulman, 2004).

Bu kurama gore daha 6nce yol gosterici olan temel varsayimlar yeni olan travmatik
bilgiyle uyusmadigindan kisilerde konfiizyon, asir1 uyarilmighk, kaginma gibi stres
belirtileri ortaya c¢ikmakta; var olan temel varsayimlar travmatik yasantiyla uyumlu ve
incinebiliriligi de igerecek sekilde yeniden organize edildiginde ise kisi travmayi
cozimleyebilmektedir. Alanyazin incelendiginde travmatik yasantilarin kisilerin temel
varsayimlarinda sarsint1 yarattigi (Freh, Chung ve Dallos, 2013) ve bu sarsilmanin travma
sonrasi stres belirtileri ile iligkisi gesitli gorgll ¢aligmalarla da gosterilmistir (Dekel,
Solomon, ElKlit ve Ginzburg, 2010; Lilly ve Pierce, 2013).

1.1.5.5. Ehlers ve Clark’in Bilissel Kuram

Ehlers ve Clark (2000)’1n TSSB’yi agiklamak tizere gelistirdikleri biligssel modele
gore travma sonrasi stres belirtilerin ortaya ¢ikiginda iki faktor etkili olmaktadir. Bunlar:
1) travmanin ve travma sonrasi ortaya ¢ikan degisimlerin biligsel degerlendirilmesindeki
2) bellekte depolanmis travmatik anilarin dogasi ile bu anilarin otobiyografik bellekte

bulunan 6nceki anilarla etkilesimindeki bireysel farkliliklardir.
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Travma sonrasi belirtiler yasayan kisilerin olayr ge¢miste yasanmis/gegmiste
kalmis olarak degerlendirmedikleri, bu olay1 her an tehdit yaratmaya devam eden ve
gelecek zamani da etkileyecek bir olay olarak algiladiklar1 belirtilmektedir. Bu tehdit
algis1 diinyanin tehlikeli bir yer oldugu seklinde dissal ya da kisinin basa ¢ikamadigi ve
basa ¢ikamayacagina dair inanci seklinde i¢sel olabilmektedir. Bunun yani sira kisiler agirt
uyarilmighik, geriye doniisler (flashbackler), araya girici diisiinceler, duygu durum
gecisleri, konsantrasyonda gii¢liik gibi travmanin dogal sonucu olan tepkileri fiziksel ve
zihinsel sagliklarii tehdit eden kalic1 degisimler olarak algiladiginda da travma sonrasi
stres belirtilerini kalici olarak yasamaya devam etmektedirler. Bu sekilde olumsuz bir
degerlendirme bir yandan kiside kaygi, depresyon, 6fke gibi olumsuz duygular agiga
cikarmakta; bir yandan da kisilerin bunlarla islevsel olmayan bir bicimde bas etmelerini

tetikleyerek semptomlarin siirdiiriilmesine neden olmaktadir (Ehlers ve Clark 2000).

Bunlarin yani sira yazarlar travma sonrasi goriilen kisilerin olay1 bilingli olarak
hatirlamada yasadiklar1 giicliikklerin ve istemsiz bir sekilde olayr tekrar tekrar
yasamalarinin, otobiyografik bellegin ¢alisma mekanizmasi, agik (explict) ve Ortuk
(implict) bellek arasindaki ayrisma (dissociation) ve Ortiik bellegin ¢alisma
mekanizmasindan kaynakli giiclii algisal ilklik (strong perceptual priming) olmak {izere
bellek siireglerindeki cesitli 6zelliklerden de kaynakli ortaya ¢ikabilecegini belirtmislerdir
(Ehlers ve Clark ,2000).

Bellek mekanizmalarindan kaynakli sorunlarin yani sira TSSB gelistiren kisilerde
travmatik olaymn dogasi ve travma sonrasi ortaya ¢ikan degisimlerin algilanisi karsilikli
olarak birbirini etkilemektedir. Yine travmatik olayin yasanma anindaki biligsel siirecler de
olayin nasil degerlendirildigi ve bellek Gzerinde etki etmektedir. Ehlers ve Clark’a (2000)
gore travmaya maruz kalan bazi kisiler olay sirasinda artik bir insan olmadiklar1 hisiyle
birlikte  psikolojik  batunliklerini  ve  otonomilerini kaybettikleri  algisi
yasayabilmektedirler. Zihinsel bir yenilgi (mental defaet) algist olarak tanimlanan bu
durum olumsuz bir benlik algis1 yaratarak, bu algiyr deneyimlemeyen kisilere oranla daha
fazla semptom gorilmesine neden olabilmektedir. Ehlers ve Clark’in (2000) travmatik

yasantilar sonrasi ortaya ¢ikan semptomlar1 agiklamaya yonelik bu bilissel modeli pek ¢ok
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aragtirma tarafindan da desteklenmistir (Halligan, Michael, Clark ve Ehlers, 2003;
Halligan, Clark ve Ehlers, 2002; Stallard, 2003).
1.1.5.6. Travmanin Biyokimyasal Modeli

Son yillarda beyin goriintiileme yontemlerindeki gelismelerin de etkisiyle travma
alaninda biyoloji, genetik ve noral yapilarin 6nemi ve travmaya maruz kalmanin bireylerin
beyin yapilar1 ve néroendokrin sistemleri {izerindeki etkileri somut olarak ortaya konmaya
baslanmigtir. Bu gelismelerin etkisiyle ortaya konan agiklamalar dogrultusunda model,
normalde beynin yasamsal bir tehdit algilandiginda islevsel olarak aktive ettigi
savag/kag/dona kal tepkilerinin travmatik olayin dogasi geregi islevsiz kalmasma ve
travmanin beyin {izerindeki bozucu etkilerine odaklanmaktadir (van der Kolk,1994, 2003).
Bu yaklagim travma sonrasi goriilen semptomlarin kaynagina ve dolayisiyla tedaviye

yonelik giiglii bilgiler sunmaktadir.

Travmatik olay oldugunda o anki goriintii, koku ya da dokunma hisleri, olay
Oykiistinden bagimsiz, islenmemis bir bigimde somatosensory alanda kodlanmakta ve
benzer algilar geriye doniisleri (flashback) tetiklemektedir (Ruden, 2011). Yapilan fMRI ve
PET caligmalar1 yeniden yagantilama sirasinda 6zellikle amygdalay1 igeren sag limbik alan
ve gorsel kortekste aktivasyonun arttigini, beynin konusmadan sorumlu Broca alaninda ise
kan akiginin azaldigimi ortaya koymustur. (van der Kolk, 2018). Bu bulgular tehlike
algisindan ve stres tepkilerini baglatmaktan sorumlu amygdalanin, travmatik yasantilardan
yillar sonra bile, hatirlatic1 bir uyaranla karsilasildiginda alarm haline gegtigini ve kisinin
olay1 yeniden yasiyormus¢asina fizyolojik uyarimlar yasadigini gostermektedir. Broca
alaninda azalmig aktivasyon ise travmatize kisilerin olayla ilgili diisiince ve duygularin

kelimelere dokmekte neden zorlandigini agiklamaktadir.

Normal kosullarda bir tehdit algisinda organizmay1 harekete gecirmek amaciyla
gecici olarak artan adrenalin, kortizol gibi stres hormonlar1 travma yasayan kisilerde diisiik
diizey bir stresor karsisinda bile hizli bir sekilde artmakta ve uzun siire normal diizeye
donmemektedir. Biyokimyasallardaki bu diizensizlik asir1 uyarilmislik, hafiza, uyku

problemleri ve sinirlilige neden olabilmektedir (van der Kolk, 2018).
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Travma farkli beyin bolgeleri arasinda normalde belli bir denge halinde strdirlen
baglantilar1 da bozmaktadir. Ornegin amygdala ve medial prefrontal korteks arasindaki
dengenin bozulmasi sonucu, duygu ve ddrtilerin kontroliinde zorlanmalar ve ani irkilmeler
yasanmaktadir (van der Kolk, 2006). Yasanan deneyimi bir baglam i¢inde hatirlamamizdan
ve deneyime anlam ylklememizden sorumlu dorsalateral prefrontal korteks ile
hipokampiis baglantis1 (Carter ve Christopher, 1998) ve disaridan gelen duyu verilerini
biitiinlestiren talamus da travma sonucu olumsuz etkilenmektedir (Duggal, 2002). Beyin
tizerindeki bu etkiler kisinin kendine yabancilasmasina (depersonalizasyon), ge¢mise
doniisler ve tekrar yasantilamalar gibi ¢ozilme (disosisyasyon) belirtilerine ve travmatik
olayin basi, ortasi ve sonu olan bittincul bir 6ykl yerine kopuk imgeler, duyumlar ve sesler
olarak algilanmas1 gibi belirtilerin yasanmasina neden olmaktadir. Travmatik olay erken
cocukluk ve ergenlik gibi yasa uygun gelisimin saglanabilmesi i¢in kritik olan donemlerde
deneyimlendiginde ise bu olumsuz etkilerin daha ciddi oldugu bilinmektedir (Cozolino,
2010; Tomoda ve ark., 2009).

Goriildigi tizere TSSB’yi agiklayan pek ¢ok kuramsal yaklasim bulunmakla
birlikte 06zellikle son yillarda ortaya konan yaklasimlar biligsel siireclere vurgu
yapmaktadir. Bu biligler ve bilissel islemleme, TSSB’nin gelisimi ve belirtilerin
strddrilmesi gibi negatif tepkilerde (Ehlers ve Clark, 2000; Mueller-Pfeiffer ve ark., 2010;
Power ve Dalgleish,2008) oldugu kadar, biiyiime gibi olumlu degisimlerin ortaya
ctkmasinda da 6nemli rol oynamaktadir (Joseph, Murphy ve Regel, 2012; Schaefer ve
Moos; 1992; Tedeschi ve Calhoun, 2004). ilerleyen béliimde ¢alismanin odagi olan travma
sonrasi stres belirtileri ve daha sonra ele alinacak olan travma sonrasi biiylimenin ortaya
cikmasinda etkili oldugu bilinen temel inanaglarda sarsilma ve ruminasyonlari igeren
biligsel siireclere deginilecektir.

1.1.6. Travma Sonrast Stres Belirtilerinin Temel Inanclarda Sarsilma ve

Ruminasyonlar fle iliskisi

Bilindigi gibi travmatik yasantilar kisilerin hayatin1 bir “bigak” gibi Oncesi ve
sonrasi1 seklinde ikiye ayirmakta, kendilerini ve diinyay1 anlamlandirmaya yarayan bilissel
yapilarda radikal degisimler yaratmaktadir (Tedeschi ve Calhoun, 1998).Travma sonrasi
tepkilere aciklama getiren pek ¢ok yaklasim bu sarsint1 ve degisimi “varsayimsal diinya”

kavrami {iizerinden aciklamaktadir. Varsayimsal diinya, insanlarin nasil davranacagi,
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olaylarin nasil ortaya ¢iktig1 ve kisinin olaylar lizerinde etki saglayabilirliklerine iliskin
temel inanglari igermektedir. Bu varsayimlar kisilere 6znel diinyalar1 i¢inde bir yapi
saglamakta ve onlara, diger insanlar1 ve olaylar1 algilama, anlamlandirma, 6n gérme ve
planlama yapma imkani saglamaktadir. Ancak travmatik yasantilar kisilerin bu igsel

varsayimsal diinyalarini pargalamakta ya da sarsmaktadir (Janoff-Bulman, 1992).

Janoff-Bulman (1992), daha once “i¢sel ¢aligma modelleri” (Bowlby, 1969),
“varsayimsal diinya” (Parkers, 1971) ve “anlamin yapilar1” (Marris, 1975) gibi farklh
adlandirmalarla ifade edilen temel varsayimlari {i¢ baslik altinda ele almistir. Buna gore
temelde kendimiz, dis diinya ve ikisi arasindaki etkilesimlerle ilgili inanglar1 igeren
varsayimsal diinya “diinyanin iyiligi”, “diinyanin anlamlih@” ve “kendilik degeri”

varsayimlarini igermektedir (Janoff-Bulman, 1992).

Janoff-Bulman (1989)’a gore bireyler, olaylarin neden gergeklestigi, neden bazi
olaylarin bazi insanlarin bagina geldigi bilgisini igerecek sekilde diinyadaki olaylarin belli
bir mantik ve anlamliliga sahip olduguna (diinyanin anlamlilig1); temelde diinyanin iyi bir
yer ve diger insanlarin 1yi, yardimsever ve nazik olduguna (diinyanin iyiligi varsayimi) ve
insanlarin kendilerini degerli, diirlist ve iyi gormelerine bagli olarak adil bir diinyada
incinmeyeceklerine (kendilik degeri) dair inanglara sahiptir. Diinyaya iliskin bu
varsayimlar insanlara “disarida” kotii seylerin oldugunu bilmelerine ragmen “kendi
diinyalar1” 1yi ve gilivenli oldugu i¢in kotiliiklerin onlar1 bulmayacagina yonelik,
kendilerini giivende hissedebilecekleri bir gergeklik saglamaktadir. Ancak travmatik
yasantilar sonrasi kisilerin bu varsayimsal diinyalar1 pargalanmakta ve bu incinmezlik
algis1 kaybolarak kisiler kendi kirilganliklari ile yiizlesmektedirler. Bu ani degisim, travma
sonras1 stres belirtileri (Dekel, Solomon, Elklit ve Ginzburg, 2010), depresyon (Lilly,
Valdez ve Graham-Bermann, 2011) ve psikolojik islevsellikte azalma (Floyd, Seltzer,
Greenberg ve Song, 2013) ile iliskili goriinmekle birlikte biiylime gibi olumlu degisimler
icin bir firsat da olabilmektedir (Tedeschi ve Calhoun, 2004). Dolayisiyla kisilerin
kendilerine ve diinyaya iliskin var olan inang¢larinin travmatik olay nedeniyle ne diizeyde
sarsildigi, travma sonrast belirtilerin siddeti {izerinde Onemli bir belirleyici olarak
degerlendirilmektedir (Eker, 2016;Ehlers ve Clark, 2000; Can ve ark., 2011; Janoff-
Bulman, 2004; San 2018).
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Travmatik yasantilar sonrasi var olan biligsel yapilardaki sarsilma daha sonra bu
yasantinin anlamlandirilmasi ve biligsel olarak islemlenmesini saglayacak olan ruminasyon
stirecini baglatmaktadir. Diisiincelerin ortaya ¢ikisint gerekli kilacak cevresel bir uyarici
olmaksizin ortaya ¢ikan ve ayni tema iizerinde donen, ge¢mise ve kendiligin olumsuz
yonlerine odakli veya endise igerikli, girici/istila edici diisiinceler olarak
kavramsallastirilan ruminasyonlarin (Nolen-Hoeksema, McBride ve Larson, 1997; Ehring,
Frank ve Ehlers, 2008; Martin ve Tesser, 1996) son yillarda travma yazininda farkl igerik
ve islevleri oldugu ortaya konmustur. Travmatik yasantilari ve var olan inanclarin
sarsilmasi sonucu tetiklenen ruminasyonlar alanyazinda “olay iliskili ruminasyonlar”
olarak kavramsallastirilmakta ve igeriklerine gore, travma sonrasi ortaya c¢ikacak sonuglar
Uzerinde etkilerinin farklilasabilecegi belirtilmektedir (Calhoun, Cann ve Tedeschi, 2010).
Buna gore travmatik yasantilara iliskin istemsiz/istila edici (intrusive) ve istemli
(deliberate) olmak iizere iki farkli ruminasyon tiirii tanimlanamkatadir. Istila edici/istemsiz
(intrusive) ruminasyonlar olayla ilgili kisinin aklina getirmeyi se¢medigi halde bilissel
diinyasini istila eden, olaya ve kendilige iliskin olumsuz diisiinceler olarak tanimlanirken;
istemli (deliberate) ruminasyonlar olay ve olaym sonuglarini anlamlandirmaya yonelik
amacli diistinceler olarak tanimlanmaktadir (Allbough, Wright ve Folger, 2015; Treynor,
Gonzalez ve Nolen-Hoeksema, 2003).

Travmatik yasantilar sonrasinda ortaya ¢ikan ruminasyonlar, travmatik yasantiyla
birlikte radikal bir bicimde degisen durumlari anlamlandirma ve c¢oziimlemeye katki
saglamakta; travma oncesi “saglikli” olan “ideal kendilik” ile travma tarafindan etkilenmis
olan “ger¢ek kendilik” arasinda uyumsuzlugu azaltmada bir 6z diizenleme islevi
gormektedir (Greenberg, 1995; Calhoun ve Tedeschi, 1998). Ancak bu sirecte dikkat, aktif
bir bigcimde anlam bulmak yerine edilgen bir bi¢imde travmanin agiga ¢ikardigi olumsuz
sonuclara ve anlamlara yoneltildiginde (Nolen-Hoeksema, 1991), ruminasyonlar TSSB,
depresyon ve anksiyete belirtilerinin yasanmasiyla iligkili hale gelmektedir (Segerstrom,

Tsao, Alden ve Craske, 2000).

Travmatik yagantilardan sonra kontrolsiizce zihne gelen, olayla iliskili tekrarlayict
diistinme seklinde goriilen istemsiz ruminasyonlarin travma sonrasi stres belirtileriyle ve
psikolojik sikintiyla iligkili oldugu (Creamer, Burgess ve Pattison, 1992; Stockton, Hunt ve
Joseph, 2011; Mogulkog, 2014; Taku, Kilmer, Cann ve Tedeschi, 2011; Triplett, Tedeschi,
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Cann, Calhoun ve Reeve, 2012); TSSB i¢in yordayict (Valdez ve Lilly, 2017) ve baslangici
icin risk faktorii olabilecegi (Jenness, Jager-Hyman, Heleniak, Beck, Sheridan ve
McLaughlin, 2016; Spinhoven, Center, Penninx, Krempeniou, van Hemert ve Elzinga,
2015) ve artan TSSB belirtileri ile iliskisi ortaya konmustur (Basharpoor, Shafiei ve
Daneshvar, 2015; Borders, McAndrew, Quigley ve Chandler, 2012; Mogulkog, 2014;
Oginska-Bulik ve Juczynski, 2016). Bunlarin yani sira istemsiz ruminasyonlarin ¢ocukluk
cag1 travmatik yasantilariyla yetigkinlikte yasanan depresyon ve anksiyete semptomlari
arasinda (Kim, Jin, Jung, Hahn ve Lee, 2017) ve kisinin kendine ve diinyaya iliskin islevel
olmayan inanglariyla travma sonrasi stres belirtileri arasinda (N. Turliuc, Mairean,

Mairean, D. Turliuc, 2015) araci rolii oldugu bilinmektedir.

Istemsiz ruminasyonlar daha ¢ok travmanmn olumsuz sonuglarryla iliskili
gorinmekle birlikte, olaydan sonraki ilk gunlerde, travmatik yasantilara verilen dogal bir
tepki olarak degerlendirilmekte ve ilerleyen boliimlerde ele alinacak olan biiylimeye giden
stire¢ i¢in islevsel oldugu belirtilmektedir (Can ve ark., 2010; Tedeschi ve Calhoun, 2004).

1.2. Travma Sonrasi Biiyiime

Travmatik yasantilarin olumsuz sonuglar ortaya g¢ikarmasinin yani sira bu tir
deneyimleri olan kisilerin yasadigi zorlanmalarin ve psikolojik sikintinin kendilerine,
insanlara ve diinyaya bakis agilarinda olumlu degisimler yaratabilecegi fikri son yillarda
siklikla vurgulanmaktadir (Park, Cohen ve Murch, 1996; Tedeschi ve Calhoun, 1995). Yz
yillardir edebiyatta, felsefede ve dini ogretilerde yer alan bu fikir (Tedeschi, Park ve
Calhoun, 1998), 20.yy ile birlikte varoluggu ve hiimanist yaklasimlarin etkisiyle psikoloji
alaninda da yer almaya baslamistir (Dirt, 2006). Klinik psikoloji alaninda da pozitif
psikoloji  yaklasimimin  getirdigi elestirilerin  etkisiyle, son yillarda yalnizca
psikopatolojilerin degil kisilerin gii¢lii yanlarinin da arastirmalarin ilgi odagi haline geldigi
gorilmektedir (Cowen ve Kilmer, 2002; Seligman ve Csikzentmihalyi, 2000). Bu
baglamda travmatik yasam olaylarimin kisilerde yarattigi olumlu degisimleri ele alan

caligmalara ilgi giderek artmaktadir (Seligman, 2011; Werdel ve Wicks, 2012).

Calhoun ve Tedeschi (1998) travmatik olaylarin kisilerde olumsuz psikolojik
tepkilerin yani sira olumlu degisimleri de ortaya ¢ikarabilecegi fikrini kavramsallastiran ilk

isimlerdendir. Bu dogrultuda ortaya koyduklar1 “travma sonrasi biiylime” kavrami Kisinin,
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hayatinda ciddi diizeyde zorlanma yaratan yasam olaylar1 ile miicadele streci sonucu
ortaya ¢ikan olumlu psikolojik degisimler olarak tanimlanmaktadir (Calhoun ve Tedeschi,
1999). Bu kavram, travmatik yasanti veya yasam krizi sonrasi kiginin eski durumuna
donmesi veya bu stresorlerle bas edebilmesinden farkli olarak belirli yasam alanlarinda

olay 6ncesi durumuna kiyasla olumlu gelisim deneyimlemesini ifade etmektedir.

Alanyazininda travma sonrasi biiyiime ile iliskili olan bazi kavramlar oldugu
belirtilmektedir. Dayaniklilik (hardiness), saglamlik (resilience) ve yasama dair belli bir
tutarlilik algisina sahip olma (sense of coherence) travma sonrasi biiyiime kavrami ile hem
iliskisi hem de farklilig1 siklikla vurgulanan kavramlar olarak goze carpmaktadir
(Almedom, 2004). Travma sonrasi biiylime kisinin zorlayici yasam olaylarindan
etkilenmeme, bunlara kars1 direngli olma veya bunlari iyi yonetebilme becerisinden farkli
olarak bir degisim ve donilisimii ifade etmesi ve kisinin bas etme kaynaklarini yetersiz
birakacak, var olan inanglarini sarsacak diizeyde bir stres faktorii deneyiminin gerekliligi
bakimindan pozitif psikoloji alaninda siklikla kullanilan diger kavramlardan ayrigsmaktadir

(Tedeschi ve Calhoun, 1995; Tedeschi ve Calhoun, 2004).

Bilylme deneyimi, kanser (Morris ve Shakespeare-Finch, 2010; Svetina ve
Nastran, 2012) veya HIV enfeksiyonu (Sawyer, Ayers ve Field, 2010) gibi yasami tehdit
eden hastalik deneyimi olan kisiler, yakinlarin1 kaybetmis kisiler (Engelkemeyer ve
Marwit, 2008), dogal afet sonras1 hayatta kalanlar (Karanci ve ark., 2012; Lowe, Manove
ve Rhodes, 2013), savas gazileri (Tedeschi ve McNally 2011), yaralanma, bombalanma, ev
baskini, iskence gibi savas ortamina iliskin olaylar1 deneyimleyen kisiler (Kilig, Magruder
ve Karyurek, 2016), cinsel saldir1 magdurlar1 (Frazier, Tashiro, Berman, Steger ve Long,
2004), kaza sonrasi hayatta kalanlar (Salter ve Stallard, 2014), kalp hastalar1 (Sheikh,
2004), romatoid artrit hastalar1 (Girik, 2006) ve miyokard enfarktiisii geciren kisiler
(Senol-Durak ve Ayvasik, 2010), gb¢ ve milltecilik deneyimi olan kisiler (Berger ve
Weiss, 2006; Hussain ve Bhushan, 2013) gibi pek ¢ok farkli travmatik yasantisi olan
Orneklem gruplarinda gézlenmektedir. Blylimeyi ortaya ¢ikaran olaylar kaza gibi bir anda
olup biten veya tutsaklik ya da uzun siireli taciz ve tecaviize maruz kalma gibi uzun sure
devam etmis ancak sonlanmis olaylar olabilmektedir (Calhoun ve Tedeschi, 1998). Weiss
ve Berger (2010), yiiksek diizeyde stres igeren olaylar1 deneyimleyen kisilerin ylizde 30 ila

70 arasinda olumlu degisimler gosterdigini belirtmektedir.
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Kisilerin deneyimledigi travma sonrasi biiylime siirecinin nasil bir yol izledigi ve
hangi degiskenlerin bu siiregte etkili olduguna agiklama getiren birgok yaklasim oldugu
gortilmektedir. Bu yaklagimlarin ortak noktalari olmakla birlikte her biri 6nemli farkli
ozellikler vurgulamaktadir. Ilerleyen boliimlerde bu calisma kapsaminda &nemli oldugu
diisiiniilen yaklagimlar ele alinacaktir.

1.2.1. Travma Sonrasi Biiyiimeyi A¢iklayan Kuramlar
1.2.1.1. Schaefer ve Moss’un (1998) Yasam Krizleri ve Biiyiimenin Kavramsal
Modeli

Sachaefer ve Moos (1998) travma sonrasi biiyiime kavramini agiklamay1 amaglayan
ve pek cok degiskeni igeren kapsamli bir model ortaya koymustur (Sekill). Bu model
yogun stres iceren yasam krizlerine verilen tepkilerin birbiriyle karsilikli etkilesim halinde
olan faktorler tarafindan sekillendigini 6ne slirmektedir. Buna gore cevresel ve kisisel
sistemler (Panel I ve II) olarak adlandirilan faktorler, karsilasilan kriz yasantisini ve
sonrasin1 (Panel III) etkilemekte, olayla iliskili bilissel degerlendirmeyi ve basa ¢ikma
mekanizmalarini bi¢gimlendirerek (Panel IV), travma sonrasi bliylime (Panel V) {izerinde

belirleyici olmaktadir.

Cevresel sistemler (Panel 1) sosyal destek, ekonomik kaynaklar, i¢cinde yasanilan
toplumun o6zellikleri gibi cevresel faktorlerden; kisisel sistemler (Panel II) ise sosyo-
demografik ozellikler, saglamlik, olaydan &nceki deneyimler, saglik durumu gibi
faktorlerden olusmaktadir. Olay iliskili faktorler (Panel III) olaym siiresi, siddeti, olayin
kisinin hayat akisinda hangi zamanda gergeklestigi gibi degiskenleri icermektedir. Kisiler
olayin yarattig1 psikolojik sikintiyla kacinarak ya da problem odakli yaklagimlarla basa
cikabilmektedir (Panel IV). Bunun sonucunda da sosyal (6rnegin kisilerarasi iliskilerde
tyilesmesi), kisisel (6rnegin daha girisken olma, empatinin artmasi, kendine yonelik
farkindaligin artmasi) veya problemlerle basa ¢ikma becerilerinin gelismesi (6rnegin
ihtiya¢ duydugunda destek alabilme becerisi) gibi alanlarda olumlu degisimler
yasamaktadir (Panel V).

1.2.1.2. Organizmik Degerlendirme Kuram

Organizmik Degerlendirme Kurami (Organismic Valuing Theory) insanlarin

biiyiimeye egilimli varliklar oldugu ve bu yonde i¢sel motivasyonlarinin var oldugu fikrini
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temel almaktadir. Insanlar kendileri i¢in neyin 6nemli oldugunu, yasamlarindaki en iyi
yOniin ne oldugunu bilme becerisine sahiptir ve bu 6zellikleri onlar1 psikolojik iyilik haline

ve daha fazla doyum aldiklari bir varolusa gotiirmektedir (Joseph ve Linley, 2005).

Sekil 1.1 Travmatik olaylardan sonra ortaya cikan olumlu degisimlerin kavramsal

modeli (Shaefer ve Moss, 1998)

Panel | ﬁi

Cevresel
Sistem \ Panel 111 Panel IV Panel V
Travmatik —> | Bilissel > | Olumlu
/ Ola.ly./Y asam Degerlendirme Degisimler
Krizi ve Gegis ve Basa Cikma ve Blylme
Panel 1l (Olay fliskili) Tepkileri

Kisisel Sistem l /[\

Joseph ve Linley (2005) travma sonrasi biiylimeyi aciklayan ve travma sonrasi
biiylime siirecinin agsamalari olarak da ele alinabilecek dort boyut dne siirmektedir. Birinci
asama olan tamamlama egilimi (completion tendency), insanlarin travmatik olayla ortaya
cikan ve eski varsayimlariyla uyusmayan yeni bilgileri anlamlandirmaya, benliklerini bu
yeni bilgi dogrultusunda yeniden yapilandirmaya ve biitiine tamamlamaya yonelik i¢sel
egilimlerine isaret eder. Travmatik yasantilar sonrasinda goriilen girici (intrusion)
diisiincelerin ve kaginmalarin, gelecegin dngdriilmezligi ve insanin incinebilirligine iliskin

korkutucu yeni bilgilerin islemlendigi bu siiregte ortaya ¢iktig1 one siiriillmektedir.

Ikinci boyut olan 6ziimseme (assimilation) ya da uyma (accomodation) surecleri ilk
boyuttaki islemlemenin nasil oldugunu agiklamaktadir. Arastirmacilara gore travmatik
olaya iliskin bilgiler ya kisilerin diinyaya iliskin var olan semalar1 iginde 6zlimsenmekte ya
da var olan semalar1 bu yeni bilgilere gore degistirerek uyum saglanmaktadir. Ugiincii
boyut anlamlandirma siirecine denk gelmektedir. Buna gore kisiler anlasilirlik (meaning as
comprehensibility) ya da ©6nem (meaning as significance) boyutunda bir anlama
ulasabilmektedir. Onem boyutundaki anlam olusturma siirecinde kisi bugiine kadar

yasamini nasil siirdiirdiigii sorgulamakta ve bundan sonraki se¢imleri {izerine odaklanmasi
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yoluyla buyiime ortaya g¢ikabilmektedir. Yeni bilgi diinyanin giivensiz bir yer oldugu,
olaylarin sansa bagl gelistigi ve kisilerin bunlar lizerinde kontrolii olmadig:1 seklinde
anlamlandirilir, kisiler caresizlik ve umutsuzluk yasarsa bu negatif uyum olarak
adlandirilmakta ve patolojik tepkiler ortaya ¢cikmaktadir. Ancak travmatik yasantiyla ilgili
bilgi kotu seyler sansa bagli olarak gelisse de yasamin “simdi ve burada” doyum
saglanarak yasanmasi gerektigi yOniinde yorumlandiginda kisiler pozitif uyum
sergilemekte ve biiylime gerceklesmektedir. Kisaca dnem boyutunda anlamlandirma ve

pozitif uyum blyimeyle sonuglanmaktadir (Joseph ve Linley, 2005).

Dordiincii boyutta ise Oznel iyilik hali (6rnegin duygusal durumlar arasindaki
denge) ile psikolojik iyilik hali (6rnegin yasamin anlamli algilanmasi, amaglarin var
olmasi)  arasindaki fark vurgulanmaktadir. Yazarlar yalnizca o6znel iyilik hali
saglandiginda belirtiler ortadan kalksa da biiylimenin gerceklesmeyebilecegini, bunun igin
psikolojik iyilik halinin saglanmas1 gerektigini belirtir.

1.2.1.3. Betimsel Islevsel Model

Tedeschi ve Calhoun (2004)’nun travma sonrasi biiylime kavramini agiklamak
lizere ortaya koyduklar1 Betimsel- Islevsel Model (Sekil 2.), bu arastirmada daha gok
tizerinde durulacak yaklagim olacaktir. Bu modelde travma sonrast biiyiimenin igerdigi
cesitli elementler ve travmatik olay sonrasindaki siire¢ vurgulanmaktadir. Arastirmacilar
blylmenin ortaya ¢ikisinda travmatik olayin kendisinin degil, sonrasindaki siire¢te ne
oldugunun 6nemli oldugu belirtilmekle birlikte, modelde travma sonras1 biiyiime siirecinin

baslamasinda olayin yarattig etkinin 6nemi de vurgulanmaktadir.

Buna gore Tedeschi ve Calhoun (2004) “deprem” metaforu (zerinden biylimeye
giden yolda yasanan travmatik olayin “sismik” bir etki yarattigini ifade etmektedir.
Psikolojik olarak “sismik™ etki yapan olay, kisinin anlama, anlamlandirma ve karar verme
srecleri icin bir rehber gorevi goren diinyaya iliskin sematik yapilarini sarsmakta ve tehdit
etmektedir. Daha onceden bilindigi ilizere, “varsayimsal diinya” adi verilen bu sematik
yapilar iyilik, ongoriilebilirlik ve diinyanin kontrol edilebilirligi inanglarini icermektedir
(Janoff-Bulman, 1992). Travmatik olay tiim bu var olan inanglarla ¢elismekte, hatta var

olan eski inanglar1 tamamen anlamsiz kilabilmektedir.
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Tipkt depremden sonra yikilan binalarin yeniden insa edilmesi gibi (Tedeschi ve
Calhoun, 1995), sarsilan, belki de yikilan varsayimsal diinyanin yeniden yapilandirilmasi
ve yasam Oykiisiiniin yeniden gelistirilmesi gerekmektedir. Travmatik olaymn, travma
sonras1 yeni gercekligi de i¢ine alacak sekilde biligsel olarak islemlenmesi bu yeniden insa
siirecine karsilik gelmektedir. Biligsel yeniden yapilanma, kisinin sarsilan semalarini,
travma sonrasi degisen gergekligi ve gelecekteki olasi travmatik olay ve sonuglarini da
hesaba katarak, sarsintilara daha direngli bir bigcimde yeniden olusturma siirecidir. Bu
yeniden yapilandirma ve anlamlandirma siirecinin baslarinda daha ¢ok travmaya dogal bir
tepki olarak ortaya c¢ikan, otomatik Ozellikte girici/istemsiz ruminasyonlar (tekrarli
diistinmeler) goriilmektedir. Ruminasyonlar olay1 anlamlandirma stirecinde bir basa ¢ikma
mekanizmasi olarak kullanilmakta ve olaymn sonucunda kisi i¢in yeni olan bilgilerin
islemlenmesini saglamaktadir. Zaman iginde duygusal stres/psikolojik sikint1 azaldikca
olumsuz duygusal yiikii olan istemsiz ruminasyonlar yerini, yeni anlamlar olusturmaya
yonelik istemli ruminasyonlara birakmakta ve bu da kisileri biiyiime sonucuna
gotirmektedir (Cann ve ark., 2011). Kisiler bu siiregte, dnceden var olan ancak artik
islevsiz olan varsayimlarinin, amaclarinin ve yasamla bas etme yollariin artik radikal
olarak degisen duruma uygun olmadigina dair bir kavrayis gelistirmektedir. “Biiylime”
artik islevsiz olan amag, anlam ve basa ¢ikmalarin bir kenara birakilip yenilerinin insasi ve
travma Oncesi, sirasi ve sonrasini kapsayacak bicimde yasam Oykiisiinliin yeniden

olusturulmasi sonucunda deneyimlenmektedir (Tedeschi ve Calhoun, 2004).

Yasanan olaym varsayimsal diinya iizerinde sarsinti yaratmasi, elbette belli bir
diizeyde psikolojik sikintiyr da beraberinde getirmekte ancak bir yandan da biiylimeye
gotiirecek olan biligsel islemleme siireci i¢in atesleyici olmaktadir. Dolayisiyla modelde
vurgulandigi lizere, bir yandan orta diizeyde bir stres stre¢ icin tetikleyici olmakta, bir
yandan da kisilerin baslangicta yasadiklari duygusal streslerini belli Slgiide bir
duzenleyebilmeleri gerekmektedir (Tedeschi ve Calhoun, 2004).
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Sekil.1. 2. Travma Sonrasi Biiyiime’nin Betimsel islevsel Modeli (Tedeschi ve

Calhoun, 2004)

Travma Oncesi Kisi

\
“Sismik Olay”

3

Zorlanma Yasanan Alanlar

Duygusal Temel Semalar: Inanglar ve Yasam Oykiisii
StresinY onetilmesi Amaclar
Ruminasyonlar (Cogunlukla _ 5 | Kendini Agma (Self- Disclosere)
otomatik ve araya girici)
Yazi yazma, konusma, dua etme

Duygusal Stresin Azalmast \L
Otomatik Ruminasyonlarin
Yonetilmesi
Eski amag ve inanglardan < Sosyal Destek
uzaklagma

\L Yeni semalar, basa ¢ikma ve

Istemli Ruminasyonlar biyiime icin model alma
Sema Degisimi <

Yasam Oykiisiinii Gelisimi

Devam Eden

Psikolojik Sikinti —_—>

!

Travma Sonrasi Biiylime
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Biiyiime, kendiligin algilanmasinda degisimler, kisileraras: iliskilerde degisimler,
yasamin degerini anlama, yeni olasiliklar1 fark etme ve inang sistemindeki degisimler
olmak {izere bes alanda goriilmektedir (Tedeschi ve Calhoun, 1996). Kendiligin
algilanmasindaki degisimler/kisisel giicliiliik, paradoksal olarak bir incinebilirlik hissiyle
birlikte kisisel giigliiliik hissinde artis1 kapsamaktadir (Tedeschi ve Calhoun, 2004). “Koéti
seyler olabilir” bilgisi ve “bununla bas ettiysem her seyle bas edebilirim”i kesfetmenin bir
kombinasyonu olarak biiyiime deneyimlenmekte ve kisilerin kendine giivenleri

artmaktadir.

Kigilerarast iligkilerde degisimler/baskalariyla iliskiler daha yakin ve anlamli
iliskiler kurma, daha c¢ok kendini agma ve daha empatik davranma gibi degisimleri
kapsamaktadir. Diger insanlarla daha yakin ve anlamli iliskiler kurmanin 6neminin
anlasilmasi kisileri daha yakin ve anlamli iligkiler kurma yoninde motive etmekle birlikte,
kimi zaman da bagka iligkilerin kaybini getirebilmektedir. Kisiler bu tiir durumlarda

“gercek ark.,nin kim oldugunu anladiklarini
2004).

ifade etmektedirler (Tedeschi ve Calhoun,

Yasamin degerini anlama, “Kugik seylerin” 6nem ve onceliginin artmasi ve daha
Once garanti gibi goriilen seylerin 6nemini fark etme gibi degisimlerle birlikte yasamdan
duyulan memnuniyetin artmasi ve Onceliklerin degisimine karsilik gelmektedir. Yeni
secenekleri fark etme artik ulasilamayacak eski amaclardan vazgecilmesini ve yeni amaclar
olustururken daha 6nce hi¢ fark edilmeyen segeneklerin fark edilmesini ifade etmektedir.
Son olarak inan¢ sistemindeki degisimler Xkisilerin varolussal anlamlandirmalarinin
degisimini veya daha derinlesmesini ve manevi inan¢ sistemlerinin  yeniden

diizenlenmesini kapsamaktadir.

Travma sonrasi bliylime deneyimleyen kisilerin yasadigi gelisim, bilgelik (wisdom)
olarak degerlendirilmektedir (Calhoun ve Tedeschi, 1998). Bireysel deneyim olarak
blyume, hayat hakkinda genel bir bilgeligin gelismesi ile bireylerin kendi hayatlar
hakkinda genel bir oykii ve genel bir gerceve gelistirmesinin ortak bir etkilesimi olarak
ifade edilmektedir. Biiylik zorlanmalarla karsilasan kisiler diisiince ve eylem arasinda

denge kurma, yasamin bilinenleri ve bilinmeyenlerini tartma, yasamin paradokslarin1 daha
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kolay kabullenebilme ve insanin var olusuna yonelik temel sorulara daha agik ve tatmin

edici cevaplar bulabilme gibi beceriler gelistirebilmektedirler (Tedeschi ve Calhoun,1999).

Blyiimeye giden siirecte kendini agmaya egilimli olma ve destekleyici sosyal
cevrenin olumlu etkisi de modelde (Sekil 2) vurgulanmaktadir (Tedeschi ve Calhoun,
2004). Destekleyici digerlerinin olmasi ve benzer deneyimleri ve ortak acilari yasayan
kisilerle travmatik olay hakkinda konusulmasi, var olan degisiklikleri kapsayan yeni bir
Oykii olusturulabilmesini saglamakta ve biiyiimeye yardimci olabilmektedir (Neimeyer,
2001). Birilerinin ”orada olmasi”nin verdigi giiven hissi travmatik olay sonrasi hayatta
kalan kisinin yeni sema ya da bakis agis1 gelistirme motivasyonlar1 {izerinde etkili
olmaktadir (Tedeschi ve Calhoun, 1993). Travmatik yasantiya iliskin yazma, giinlik tutma
gibi eylemler veya destek gruplariyla paylagsma biiylimeye gotiiren bilissel islemlemeyi
arttirmakta, duygusal malzemenin islemlenmesini kolaylastirmakta ve psikolojik sikintinin
belli diizeyde tolere edilmesine katkida bulunarak biligsel islemlemenin strdirulebilmesini
saglamaktadir (Ulrich ve Lutgendorf, 2002; Weiss, 2002).

Arastirmacilar biiylimeyi hem bir sonu¢ hem de bir siire¢ olarak ele almaktadir. Bu
siirecte baslangigta duygusal stresle basa c¢ikmada giicliik yasayan, olaymm hemen
sonrasindaki istemsiz ruminasyonlar1 ¢ok yogun ve daha sonraki istemli ruminasyonlari
¢ok uzun deneyimleyen kisilerin biiyiime sansini elde edemeyebilecegi belirtilmektedir
(Calhoun ve Tedeschi, 1998). Bununla birlikte bu siirecin olaydan ne kadar zaman sonra
baslayacagi, ne kadar siirecegi ya da zamanla biiyiime diizeyinin nasil bir seyir izledigi
modelde agikca belirtilmemektedir. Biiylimenin zamansal kavramsallastirmasina iligskin
alanyazinda celiskili bulgular oldugu goriilmektedir (Cordova, Cunningham, Carlson ve
Andrykowski 2001; Fraizer, Tashiro, Berman, Steger ve Long 2004; Park ve Helgeson,
2006; Weiss, 2004). Ancak Linley ve Joseph (2004)’in yapmis oldugu gbzden gecirme
caligmas1 biliylimeye iliskin degisimlerin olaydan sonraki 2 hafta ile 2 aylik periyodlarda
gelismeye basladigr ve 6, 12 ve 36 aylik periyodlarda stabil kaldigin1 gostermektedir.
Ayrica biiylimenin bazi boyutlar1 olaydan kisa siire sonra bazilari ise aylar ya da yillar

sonra ortaya ¢ikabilmektedir (Cohen, Hettler ve Pane, 1998).
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1.2.1.4. Duygusal-Bilissel Isleme Modeli

Joseph, Murphy ve Regel (2012), 6zellikle Organizmik Degerlendirme Kurami
(Linley ve Joseph, 2005) olmak iizere, travma sonrasi biiyiimeyi acgiklamak amaciyla
ortaya atilan yaklasimlar ve bulgulardan hareketle Duygusal-Bilissel Isleme Modeli
(Affective-Cognitive Processing Model of PTG)’ ni 6ne siirmiistiir. Model travma sonrasi
stresin biytme zerindeki rolund, buyime igin olaya iliskin bilgi ile 6nceki varsayimlar
arasinda bir uyusmazlik gerekliligini ve bu uyusmazligi gidermeye yonelik devreye giren
biligsel siirecleri (istemsiz araya girici tekrarlayici diisiinceler ve /veya anlam ¢ikarmaya ve
yeni olasiliklara yonelik, yansitici diisiinceler) vurgulamasi bakimindan diger yaklagimlarla
ortaktir. Ote yandan bilissel islemleme siirecine bagli olarak belli bir duygu durum ya da
duygulanim ortaya ¢iktigini ve yasanilan duygu durum ya da genel duygulanimin
kullanilacak basa gikma stratejilerinin tiiriinii belirledigini &ne siirmektedir. Ornegin olaya
iligkin belli diizeyde hissedilen sucluluk hissi olaya iligskin onarici davranislar1 baslatma
gorevi gorebilirken; yogun, korku, kaygi kaginmalara neden olmaktadir (Joseph, Murphy
ve Regel, 2012).

Bir diger 6nemli nokta, bu modelde de var olan uyusmazligin ¢éziimlenebilmesi
icin istemsiz/araya girici diislincelerden yansitict diigiinmeye gecisin gerekliliginin
vurgulanmasidir. Bu gecis kisinin duygusal durumu ve basa ¢ikma Stratejileri tarafindan
belirlenmektedir. Ornegin psikolojik uyarim fazla oldugunda, asir1 uyarilmislik ve siirekli
devam eden tehlike algisi kaginmalara neden olarak bu siireci engellemektedir. Kisi
yansitic1  diisiinme siirecine gegebildiginde ise deneyimiyle 1ilgili yeni anlamlar
olusturulmas1 ve uyusmazliklarin ¢oziimii saglanmakta; yasam Oykiisli tutarli ve anlamh

bir bicimde yeniden olusturulmaktadir.

Organizmik Degerlendirme Kurami’nda (Linley ve Joseph, 2005) oldugu gibi bu
modele gore de varolan varsayimlar ile travmanin sagladigi yeni ve sarsict bilgiler
arasindaki tutarsizlik Ozliimseme ya da uyum saglama olmak iizere iki siiregle
giderilmektedir. Varsayimlarin doniisme ve degisme siireci, “dlnya tehlikeli ve insanlar
guvenilmez” seklinde inanglarin olusmasiyla olumsuz ya da kisisel giigliiliik hissinin
arttigi, hayatta yeni anlamlar bulunabildigi, daha yakin iliskiler kurulabildigi ve yasamdan

duyulan doyumun arttig1 bir bigimde olumlu olabilmektedir.
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1.2.2. Travma Sonrasi Bilyiime ile Iliskili Degiskenler

BuUyume travmatik bir yasantiyr ve tetikleyici bu yasant1 {lizerinde diisiinmeyi
gerektirmekle  birlikte bu tiir bir yasantiya sahip olan herkes biiylime
deneyimlemeyebilmektedir. Tedeschi ve Calhoun (1995), travma sonrasi biiylimenin
ortaya cikisiyla iliskili olan bazi faktorleri ortaya koymustur. Bunlar genel olarak olay
iligkili 6zellikler (olayin siiresi, yogunlugu, algilanan siddeti, olayla nasil basa ¢ikildigr),
kisisel kaynaklar (kisilik 6zellikleri, demografik ozellikler, travma Oncesi deneyimler) ve
cevresel kaynaklar (aile ve digerlerinden algilanan sosyal destek) olarak

gruplandirilmaktadir.

Alanyazindaki arastirmalar incelendiginde caresizligin farkinda olma, kontrol
edilebilirlik, 6lim tehdidi ve zarar algist gibi olayin biligsel degerlendirmesine yonelik
faktorler biiylime ile olumlu yonde iligkilidir (Linley ve Joseph, 2004). Disa doniikliik,
iyimserlik (Helgeson, Reynolds ve Tomich, 2006; Hobfoll ve ark., 2007) ve deneyime
aciklik (Karanci ve ark., 2012) gibi kisilik 6zelliklerinin biylmeyle olumlu, nérotisizmin
ise  olumsuz yonde (Linley ve Joseph, 2004) iliskisi oldugu goriilmektedir. Medeni
durum, calisma durumu, egitim ve gelir dizeyi gibi demografik Ozellikler buyume
deneyimiyle iligkili olmakla birlikte (Belizzi ve Blank, 2006; Cordova ve ark., 2001;
Updegraff ve Taylor, 2000; Wortman, 2004) cinsiyetle ilgili ¢eliskili bulgular mevcuttur.
Kadinlarin biiyiime gelistirmeye daha egilimli olduklarini bulgulayan ¢aligmalarin yani sira
(Albuquerge, Narciso ve Pereira, 2018; Kleim ve Ehlers, 2009; Swickert, Hittner ve
Foster, 2012; Vishnevsky, Cann, Calhoun, Tedeschi ve Demakis, 2010), cinsiyet farkinin
anlamli olmadig1 ¢alismalar da dikkat ¢ekmektedir (Polantinsky ve Esprey, 2000). Yeterli
bilissel kaynaklara sahip olma acisindan biiyiimenin ¢ocuklara ya da daha ileri yasa kiyasla
yetiskinlerde goriilmesinin daha olas1 oldugu bulgulanmistir (Powell, Rosner, Butollo,
Tedeschi ve Calhoun, 2003).

Basa ¢ikma stratejileri agisindan inkér, kendini suglama, davranigsal kopma gibi
duygu odakli basa ¢ikma stratejileri bliylime ile negatif yonde iliskiliyken (Bussell ve
Naus, 2010; Biiyilikasik-Colak, Giindogdu-Aktirk ve Bozo 2012); olumlu yeniden
yapilandirma ve problem odakli basa ¢ikma (; Karanci ve Erkam, 2007); duygusal destek

almay1 igeren duygusal basa ¢ikma ve olumlu dinsel/kabullenici basa ¢ikma (Linley ve
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Joseph, 2004); digerlerinin de basina benzer seylerin geldigini diisiinme gibi islevsel basa
¢ikma stratejileri (Currier, Lisman, Harris, Tait ve Erbes, 2013) yiksek dizeyde buyime
ile iligkili bulunmaktadir. Kendini agma ve sosyal destek (Currier ve ark., 2013; Schmidt,
Blank, Bellizzi ve Park, 2012; Svetina ve Nastran, 2012; Schroevers, Helgeson, Sanderman
ve Ranchor, 2010; Tanriverdi, Savas ve Can, 2012); maneviyat (spirituality) ve dinsellik
(religiosity) kisilerin hem yogun psikolojik sikintiyla basa ¢ikmalarini kolaylastirarak hem
de anlamlandirma siirecine katki saglayarak biiylimeyi kolaylastirmaktadir (Calhoun,
Cann, Tedeschi ve McMillan, 2000; Chan ve Rhodes, 2013; Prati ve Pietrantoni, 20009;
Shaw, Joseph ve Linley, 2005; Weiss ve Berger, 2010).

Ulkemizde de son yillarda farkli travmatik yasantilar1 olan gruplarda travma sonrasi
bliylime kavrammin ve iligkili degiskenlerin ele alindigi c¢ok sayida arastirma goze
carpmaktadir. Bu g¢alismalar incelendiginde uyumluluk, deneyime agiklik ve 6z-disiplin
olmak tizere kisilik 6zellikleri (Karanci ve ark., 2012), travmatik olayin algilanan siddeti,
basa ¢ikma bigimleri ve algilanan sosyal destek (Bozo, Giindogdu ve Biiyiikasik-Colak,
2009; Elgi, 2004; Karanci, 2005; Kilig, 2005), dindarlik (Dirik, 2006), olayin igerdigi stres
diizeyi (Kesimci, Goral ve Gengoz, 2005), olayin algilanis1 ve bilissel islemleme (Senol-
Durak ve Ayvasik, 2010), travmatik algi diizeyi (Yilmaz ve Zara, 2016), diinyaya iliskin
varsayimlar (Yilmaz, 2006; Yilmaz ve Sahin, 2007); umutsuzluk, algilanan kontrol ve
disosiyatif yasantilar (Dirii, 2006), baglanma (Arikan, 2007), kontrol odag1 (Onder, 2012)
ve ruminasyonlar (Caglayan, 2016, Kagan,2017) travma sonrasi biiyiime ile iliskili oldugu
ortaya konmus degiskenlerdir. Ayrica Tiirk 6rnekleminde de kadinlarin daha fazla biiylime
rapor ettigi goriilmektedir (Kesimci, Goral ve Gengdz, 2005; Senol-Durak ve Ayvasik,
2010; Yilmaz ve Zara, 2016). Kilig, Magruder ve Karyiirek (2016) ise Irak savasinin sebep
oldugu olaylara maruz kalan ve Tiirkiye’de yasayan Irak Tiirkmeni iiniversite
Ogrencileriyle yaptig1 arastirmada biiyiimede goriilen cinsiyet farkinin yas ve travma turd
etkilesimi ile anlamli oldugunu bulgulamaistr.

1.2.3. Travma Sonrasi1 Biiyimenin Temel Inan¢larda Sarsilma ve Ruminasyonlar

ile Tliskisi

Biiytime ile iligkili farkli degiskenler ortaya konmus olmakla birlikte, biiyiimenin
ortaya ¢ikabilmesinde var olan temel inanglarin sarsilmasi ve sonrasindaki bilissel siiregler

temel Kkriterler olarak gorulmektedir (Tedeschi ve Calhoun, 2004). Janof-Bulman (2004)’ e
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gore travmatik yasantinin sagladigi yeni bilgi var olan eski inancglarla uyusmadigi icin
kisiler incinebilirligi de iceren bu yeni bilgileri kapsayacak bi¢cimde temel inanglarim
yeniden diizenleme ihtiyacindadir. Travma sonrasi biiylimenin ger¢eklesmesinin karsilig
eski sarsilan inanglarin yeniden olusturulmasi degil, kisinin incinebilirligi ve kotii olaylarin
basina gelebilecegi yoniindeki yeni bilgileri de igerecek bir bicimde, yasamin degerini
anladig1 ve yeni anlamlar yarattig1i yeni bir inan¢ sistemi olusturmasidir (Tedeschi ve

Calhoun, 2004).

Dolayisiyla biiylime ve olumlu psikolojik degisim siirecinin ortaya ¢ikmasinda
onemli olan nokta kisinin var olan temel inanglarini ne oranda sarstigr ve yeni inang
sistemlerinin insasini ne 6l¢iide gerekli kildigidir (Cann ve ark., 2010; Thombre, Sherman
ve Simonton, 2010; Tedeschi, 2011; Yilmaz, 2006). Yasanan deneyimin kisinin simdiye
kadar olan yasantisini ve varsayimsal diinyasini yeniden gézden gecirmeye yoneltecek
diizeyde olmas1 olumlu degisimleri yaratacak ve biiyiimeye gotiirecek biligsel islemlemeyi
baslatmakta (Cann ve ark., 2010; Janoff-Bulman 2006; Linley ve Joseph, 2004); olayin var
olan inanglar1 sarsici diizeyde etkisi olmadiginda ise bliylimeyi ortaya c¢ikaracak siireg

baslamamaktadir (Tedeschi ve Calhoun, 2004).

Alanyazindaki aragtirmalar incelendiginde kanser hastalar1 (Wilson, Morris ve
Chambers, 2014; Danhauer ve ark., 2013; Thombre, Sherman ve Simonton, 2010), cinsel
saldirtya ugramis kisiler (Ullman, 2014), deprem sonrasi hayatta kalanlar (Taku, Cann,
Tedeschi ve Calhoun, 2015), yiiksek diizeyde stres yaratan yasam olaylar1 deneyimleyen
tiniversite Ogrencileri (Lindstrom, Cann, Calhoun ve Tedeschi, 2013) gibi farkh
orneklemlerle yapilan caligmalar sosyodemografik degiskenler, basa c¢ikmalar, sosyal
destek ve olaydan sonra gecen zaman gibi farkli degiskenlere oranla temel inanglarda
sarsilmanin biiyiime iizerinde en belirleyici faktér oldugunu ortaya koymustur. Bunlarin
yani sira glinliik stresorlerin anlamlandirilmasi ve bunlarin sagladigi pozitif degisimler de

temel inanglarda sarsiima diizeyi iliskilidir (Losavio ve ark., 2011).

Travmatik olaymm kisilerin  varsayimlari  {izerinde yeterince ciddi bir
sarsinti/zorlanma yaratmasi olayr anlamlandirma ve temel inanglari yeniden insa etme
dogrultusunda, olaya ve ne olduguna yonelik ruminasyonlar seklinde goriilen biligsel

islemleme siirecini baslatmaktadir (Lindstrom ve ark., 2013; Tedeschi ve Calhoun, 2004).
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Daha oOnce s6z edilmis olan istemsiz ruminasyonlar daha ¢ok travmanin olumsuz
sonuglariyla iligkiliyken, olumsuz igerigi olmayan ve yeni anlamlar olusturmaya yonelik
olan istemli ruminasyonlarin ise daha c¢ok biiyiimeyle iliskili oldugu goriilmektedir
(Calhoun ve ark., 2000; Calhoun, Cann ve Tedeschi, 2010; Cann, Calhoun, Tedeschi ve
Solomon, 2010; Haselden, 2014; Taku, Calhoun, Cann ve Tedeschi, 2008; Triplett ve ark.,
2012).

Istemsiz ruminasyonlar daha ¢ok travmanm olumsuz sonuglarryla iliskili
goriinmekle birlikte, olaydan sonraki ilk giinlerde, travmatik yasantilara verilen dogal bir
tepki olarak degerlendirilmekte ve biiylimeye giden siire¢ icin islevsel oldugu
belirtilimektedir (Can ve ark., 2010; Tedeschi ve Calhoun, 2004). Istemsiz/araya girici
ruminasyonlar sayesinde olayin ilk giinlerinde kisiler travmatik yasantiya dair isaretlere
maruz kalmakta ve boylelikle travmatik deneyime iligkin igsel belirtiler aydinlatiimaya
calisilmaktadir. Bu siire¢ daha sonra ortaya ¢ikacak istemli ruminasyonlar i¢in bir malzeme
saglamakta ve sonraki bilissel islemlemeyi tesvik etmektedir (Cann ve ark., 2011;
Nightingale, Sher ve Hansen, 2010). Dolayisiyla olayin hemen ardindan gorilen istemsiz
ruminasyonlar, istemli ruminasyonlar: tetikleyerek onceki ama¢ ve varsayimlardan
uzaklagilmasint ve yeni duruma uygun agiklamalar bulunmasini kolaylagtirmakta, olayin
olumlu sonuglarint fark edebilmeleri igin kisilere bir firsat vermektedir (Affleck ve
Tennen, 1996; Cann ve ark., 2010; Taku ve ark., 2008.) Daha sonra deneyimlenen istemli
ruminasyonlar ise travma sonrasi biiylime gibi olumlu bir degiskenle iliskilendirilmektedir
(Cann ve ark., 2011; Calhoun ve Tedeschi, 2013; Garci’a, Cova, Rinco’ n ve Va'zquez,
2015; Hallam ve Morris, 2014; Park ve Fenster, 2004; Tedeschi ve Calhoun, 2004; Yanez,
Stanton, Hoyt, Tennen ve Lechner, 2011). Ancak uzun sire ve dinmeyen bir bigcimde
devam eden girici/istemsiz ruminasyonlar travma sonrasi psikolojik sorunlar, diistik diizey
blylme ve yiiksek diizey psikolojik sikintiyla iliskili gortinmektedir (Ehring, Frank ve
Ehlers, 2008; Nolen-Hoeksema, McBride ve Larson 1997; Tedeschi ve Calhoun, 1995).

1.2.4. Travma Sonras1 BlUyume, Travma Sonrasi Stres, Temel inanglarda

Sarsilma ve Ruminasyonlar Arasindaki ligki

Buylime, bes farkli alanda olumlu degisimleri kapsamakla birlikte, iyi olma halinin
artis1 ya da psikolojik sikintinin azalmasi olarak kavramsallagtirilmamaktadir. Calhoun ve

Tedeschi (1998,1995), bulyilmenin stresin bitiminden sonra gelen bir siire¢ olmadigini
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belirtir. Arastirmacilara gore bas edilebilir bir dizeyde devam eden psikolojik sikinti
biiyiime i¢in gereklidir. Biiylimenin slirmesi i¢in nelerin kaybedildigine, bir yandan da
paradoksal olarak nelerin kazanildigina dair periyodik biligsel ve duygusal hatirlaticilara
ihtiya¢ vardir. Dolayisiyla yogun strese verilen olumsuz ve olumlu tepkilerin bir arada
goriilebilecegi ve biiyiime ve stres yasantisinin iki ayri siire¢ oldugu belirtilmektedir (Mc

Cormack, Hagger ve Joseph, 2011; Schuettler ve Boals, 2011).

Alanyazinda travma sonrasi stres belirtiler ile biiylime arasindaki iliskiyi ele alan
caligmalarin sonuglar1 farklilik gostermektedir. Travmatik yasantilar sonrasinda pek ¢ok
kisinin biiylime siireciyle birlikte, psikolojik sikint1 ve stres belirtileri gosterdigine ve
travma sonrasi stres belirtileri ile biliylime arasinda pozitif yonde iliskiye dair pek cok
bulgu oldugu gorilmektedir (Boals ve Schuettler, 2011; Chopko, Palmieri ve Adams,
2018; Helgeson, Reynolds ve Tomich, 2006; Kilig, Magruder ve Karyiirek, 2016; Linley
ve Joseph, 2004; Soo ve Sherman, 2005). Bununla birlikte yiiksek diizeyde travma sonrasi
stres semptomlar1 gosteren kisilerin biiyiime gelistirme olasiliklariin daha az oldugunu
ortaya koyan (Danhauer ve ark., 2013; Hobfool ve ark., 2007) ve travma sonrasi stres
belirtileri ile biiylime arasinda anlamli iliski bulmayan arastirmalar da (Cordova ve ark.,
2007; Widows, Jacobsen, Booth-Jones ve Fields, 2005) mevcuttur.

Tum bu celigkili bulgular TSB ve psikopatoloji arasindaki iliskinin egrisel
(curvilinear) bir iliski olduguna dair genel bir kabul ortaya koymustur (Cann ve ark., 2011;
Joseph, Murphy ve Regel, 2012; Kleim ve Ehlers, 2009; Linley ve Joseph, 2004; Klosky
ve ark., 2014). Baska bir deyisle orta diizeyde yasanan stres belirtileri biiyiime i¢in bir
tetikleyici olmakta ve yiiksek diizeyde biiyiime ile iliskili gorilmektedir. Ote yandan ok
diisiik diizeyde stres temel inanglarda bir sarsinti yaratmamakta, dolayisiyla var olan
semalarin gozden gecirilmesini Ve yeniden yapilandirilmasina gerek duyulmamaktadir.
Benzer sekilde bas edilemeyecek dlizeyde yiksek stres, surekli ve yiksek diizeyde tehlike

algist bliylime siireci i¢in ketleyici olmakta ve biiylime ihtimalini azaltmaktadir.

Alanyazinda TSSB ve TSB’yi bir arada ele alan arastirmalarin ¢ogunun
ruminasyonarla iliskileri kapsaminda c¢alisildigi gorilmektedir. Ornegin Chan, Ho,
Tedeschi ve Leung (2011), meme kanseri kadinlarda dikkat yanliliklar1 ile TSSB ve TSB

arasindaki iligkide ruminasyonlarin araci rolii olup olmadigin1 aragtirmislardir. Hastaliga
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iliskin olumsuz ruminasyonlarin (6rn. “Kanser hakkinda ve onu asla yenemeyecegim
hakkinda diisiindiim”), olumsuz dikkat yanliligi ve TSSB arasinda araci rolii oldugu;
kansere iliskin olumlu ruminasyonlarin (6rn. “Kanserle bas etmek i¢in neler yapabilirim
diye diistindiim”), olumlu dikkat yanliliklar1 ile TSB arasindaki iliskide araci rolii oldugu

bulunmustur.

Soo ve Sherman (2015), meme kanseri olan kadinlarda ruminasyonlarin ¢ farkl
boyutunun psikolojik belirtiler ve TSB ile iliskilerini incelemislerdir. Buna gore, negatif
olay ve duygular iizerinde tekrarlayici diisiinme igerikli ruminasyonlarin (brooding),
depresyon, anksiyete ve stres belirtileri ile pozitif yonde; biliylimenin yeni olasiliklar ve
manevi degisim boyutlariyla negatif yonde; amacgli ve problem ¢ozme iizerine odakli ve
olumlu igerigi olan ruminasyonlarin (instrumental rumination) ise travma sonrasi
biiyiimenin tim boyutlar1 ile pozitif yonde iligskisi oldugunu ortaya koymuslardir.
Arastirmada ruminasyonlarin yogunlugu ve tekrarlayiciligini temsil ettigi belirtilen boyut
(intrusion) ise stres belirtileriyle ve beklenmedik bir sonu¢ olarak, blylmenin yeni
olasiliklar ve digerleriyle iliskiler boyutuyla pozitif yonde iligkili bulunmustur. Bu bulgular
stresorl takiben ortaya ¢ikan araya girici ruminasyonlarin (intrusive) biiyiimeyi baslatmak
icin bir etken olabilecegi ancak uzun siire devam ettiginde psikolojik sikintiyr arttirici

olabilecegi seklinde yorumlanmastir.

S6z konusu bulgular daha gen¢ yastaki Orneklemlerde de dogrulaniyor
gorinmektedir. Zhou, Wu, Fu ve An (2015) depremden dort buguk yil sonra ortaokul
Ogrencilerinde temel inanc¢larda sarsilma, araya girici/istemsiz ve istemli ruminasyonlar,
TSSB ve TSB arasindaki iligkileri arastirmiglardir. Buna gore istemsiz/araya girici
ruminasyonlar temel inanglarda sarsilma ve TSB arasinda araci iken; istemli ruminasyonlar
hem temel inanglarda sarsilma ve biiylime arasinda hem de istemsiz ruminasyonlar ile
bliylime arasinda aract bulunmustur. Bulgular istemsiz ruminasyonlarin daha amagh

istemli ruminasyon siireci icin bir ipucu olabilecegi bilgisini dogrulamaktadir.

Allbough, Wright ve Folger (2016) kisileraras1 travma deneyimi olan bireylerde
dort farkli ruminasyon tiirli, olaymn kisinin kimligi {izerinde ne kadar merkezi bir roll
oldugu (event centrality), depresyon, kaygi ve travma sonrasi stres belirtileri, travma

sonrasi biiyiime ve travmatik olaydan beri kisinin ne kadar olumsuz sonu¢ deneyimledigine
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yonelik algisi/ travma sonrast yipranma (post traumatic depreciation) arasindaki iligkileri
incelemiglerdir. Arastirma sonuclarina gore olumsuz igerigi olan kara kara diislinme
(brooding), problem c¢oziimiine yonelik tekrarlayicit diisiinme (reflecting) ve istemsiz
ruminasyonlar (intrusive) kaygi, depresyon, travma sonrasi stres belirtileri ve travma
sonrasi algilanan yikim gibi olumsuz sonuglarla pozitif yonde iligkiliyken; hem istemli
(deliberate) hem istemsiz (intrusive) ruminasyonlar travma sonrasi biiyiimeyle pozitif
yonde iligkili bulunmustur. Kara kara diisiinme kaygi, depresyon, travma sonrasi stres
belirtiler ve algilanan yikim gibi tim negatif sonuglar1 yordarken, yalnizca istemli

(deliberate) ruminasyonlarin biiylime {izerinde temel etkisi oldugu goriilmiistiir.

Tirk ornekleminde yapilmis bir ¢alismada Eker (2006), istemli ve istemli
ruminasyonun, psikolojik belirtilerle pozitif yonde anlamli bir iliski gosterdigi sonucuna
ulasmistir. Beklenmedik bir sonu¢ olan istemli ruminasyon ve psikolojik belirtiler
arasindaki pozitif yondeki iliski, olayla ilgili anlam bulmaya yonelik istemli ¢abalarin nihai
bir sonuca ulagsmamasi durumunda psikolojik sorunlar1 arttirabilece§i yoniinde

yorumlanmustir.

Caglayan (2016), trafik kazast magdurlarinda kisilik 6zellikleri, olaya iliskin
faktorler, bas etme ve ruminasyonlarin TSSB ve TSB olusmasindaki yordayici roliinii
alanyazindaki farkli yaklagimlar temelinde incelemistir. Arastirmanin sonuglarina gore
istemsiz ruminasyonlar TSSB’nin kaginma disindaki boyutlarini; istemli ruminasyonlar ise

TSB’nin tiim boyutlarini yordamaktadir.

Triplett ve arkadaslar1 (2012), yiiriittiikkleri ¢alismada travma sonrasi biiyiimeye ve
yagsamdan doyum almaya giden siireci anlamaya yonelik bir model 6ne silirmiislerdir.
Calismanin sonuglarina gore, temel inanglarda sarsilmanin istemli, istemsiz ruminasyonlar
ve biyime (zerinde direkt etkisi vardir. Istemsiz ruminasyonlarm ise istemli
ruminasyonlar ve travma sonrasi stres belirtileri tizerinde dogrudan etkisi var. Dolayisiyla
istemsiz ruminasyonlarin hem istemli gibi islevsel biligsel siire¢ler i¢in harekete gecirici
hem de travma sonrasi psikolojik sikintiyr siirdiiriicii bir etkisi oldugu bir kez daha
dogrulanmigtir. Yan1 sira arastirmada istemli ruminasyonlarin da hem travmatik stres hem
de biiyiime 1lzerinde dogrudan etki sergiledigi; ancak biiylime iizerindeki etki

bliytikligliniin (.34) travma sonrasi stres tizerindeki etkisinden (.18) daha giiclii oldugu
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gorilmektedir. Sonug¢ olarak temel inanglarda sarsilma diizeyi istemli ve istemsiz

ruminasyonlarla birlikte biiylimenin %39’luk varyansini agiklamaktadir.

Farkli arastirma bulgular1 da bu bilgilerle tutarli goriilmektedir. Calhoun, Cann,
Tedeschi ve McMillan (2000), ii¢ yil i¢inde travmatik yasam olay1 deneyimlemis {iniversite
Ogrencileriyle yiiriittiikleri bir ¢aligmada, olaydan hemen sonra olay iligkili ruminasyon
yasadigini belirten kisilerin daha yiiksek diizeyde buyime deneyimlediklerini ortaya
koymustur. Hangi tip bilissel islemlemenin (istemsiz ya da istemli ruminasyonlar)
kullanildig1 ve bunlarin zamani (olaydan hemen sonra ya da son zamanlarda) biiylime
sonucunun ortaya ¢ikmasiyla ve biiyiimenin boyutlariyla farkli iligkiler sergilemektedir.
Benzer sekilde Taku, Cann, Tedeschi ve Calhoun (2009), Amerikali ve Japon olmak {izere
farkli kiiltiirlerden katilimcilarda olayin hemen ardindan yasanan girici ruminasyonun
biiyiimeyle olumlu yonde iligkili oldugu ve her iki kiltirde de var olan buyume dizeyini
en giiglii sekilde yordayan degiskenin amaca yonelik ruminasyon oldugunu ortaya
konmustur. Kiiltiirler aras1 bir fark olarak Amerikali 6rneklemde halen devam eden istemli
ruminasyonlar biyimeyi yordarken, Japon kiltiriinde ise olaydan sonra gorilen istemli

ruminasyonlar biiyiimeyi yordamaktadir.

Ozetle yogun stresli bir yasam olayr deneyimlendikten sonra buna iliskin biligsel
islemleme siirecinin nasil olacagi, olayin kisi tizerindeki etkisinde dnemli bir belirleyici
olmaktadir. Dolayisiyla bilissel islemleme siirecinin baska bir deyisle travmatik yasanti
sonrasi ortaya ¢ikan farkli tip ruminasyonlarin, bunlarin arasindaki iliskinin ve travmaya
verilen tepkiler tizerindeki farkli etkilerinin arastirilmasinin hem travma sonrasi gorilen
stres  belirtilerinin  hem de biiylimenin anlasilmast agisindan 6nemli oldugu
diistiniilmektedir. Travmatik bir olay sonrasinda istemsiz ruminasyonlarin ortaya
citkmasmin dogal bir siire¢ oldugu ve bu tip ruminasyonlarin daha sonra deneyimi
anlamlandirmaya yonelik ortaya ¢ikacak istemli ruminasyonlar igin tetikleyici oldugu
belirtilmekle birlikte (Calhoun ve ark., 2010) bu iki bilissel siirecin travma sonrasi stres
belirtileri ve blylme Uzerindeki etkisinde belirleyici olabilecek faktorlere yonelik bilgi
siirhdir.  Ilerleyen boliimlerde iki bilissel siirecin travma sonrasi sonuglar iizerindeki
etkisinde belirleyici olabilecegi disiiniilen bilgece farkindalik kavramina ve s6z konusu

degiskenlerle iliskisine deginilecektir.
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1.3. Bilgece Farkindahk

Bilgece farkindalik (mindfulness) dikkatin, bedende, zihinde veya dis ¢evrede o
anda olup bitenlere yonlendirilmesi; farkina varilan bilginin yargilanmadan, analiz
edilmeden ve tepki verilmeden, anlayis ve sefkat ile o an oldugu haliyle kabullenilmesi
olarak tanimlanmaktadir (Brown ve Ryan, 2003; Chambers, Lo ve Allen, 2008; Kabat -
Zinn, 1982; Kabat - Zinn, 1991). Ilgili yazinda bilgece farkindaligin durumsal bir yasantt
(state) ya da edinilmis bir kisilik 6zelligi (trait) olarak kavramsallagtirildigi goriilmektedir
(Vago ve Silbersweig, 2012). Durumsal bilgece farkindalik, bilgece farkindalik temelli
egzersizler yoluyla gegici olarak yargilamadan “an”da olma durumuna veya bu egzersizler
yoluyla gelistirilebilen bir beceriye isaret etmektedir (Baer ve Krietemeyer, 2006). Bir
kisilik oOzelligi olarak ise, yargilamadan ve istemli olarak “su an”da olanlar
deneyimleyebilme egilimi ve kapasitesine karsilik gelmektedir (Brown ve Ryan, 2003;

Kabat-Zinn, 1991; Vago ve Silbersweig, 2012).

Duygu ve diisiinceler gibi i¢sel deneyimler yasanirken bunlara yonelik farkindaligi
ve daha esnek tepkiler verebilme becerisini arttiran bilgece farkindaligi 6lgmek amaciyla
gelistirilen 6lgeklerin faktor analizleri sonucunda bilgece farkindaligin bes farkli alt boyutu
oldugu ortaya konmustur. Bu boyutlar dikkati duzenleyebilme (acting with awareness),
yargilamadan izleme (nonjudging), etkilenmeden izleme (nonreactivity), duyumsal
farkindalik  (observing)  ve  duygulart  isimlendirebilme  (describing)  olarak
tanimlanmaktadir (Baer, Smith, Hopkins, Krietmeyer ve Toney, 2006; Sahin ve Ayalp,
2017). Dikkati diizenleyebilme, kisinin o andaki davraniglarinin farkinda olmasi, baska bir
deyisle, dikkat o anda olanlar disinda farkli bir yere odakli iken otomatik davraniglar
sergileme halinin (otomatik pilot hali) karsit1 olarak kavramsallastirilmaktadir. Bir diger alt
boyut olan yargilamadan izleme, kisinin duygu ve diislincelerine yonelik degerlendirici ve
yargilayici olmayan bir tutum iginde olmasini ifade ederken; etkilenmeden izleme duygular
ve diistinceler gibi igsel deneyimlerin pesine takilmadan zihinden gegip gitmelerine izin
verebilme egilimi olarak tanimlanmaktadir. Duyumsal farkindalik o anda olan sesler ve
kokular gibi digsal uyaranlarin ve bedensel duyumlar gibi igsel uyaranlarin farkinda
olabilmeye; son olarak duygular1 isimlendirebilme ise kisinin igsel deneyimlerini
sozclklerle tanimlayabilmesi, adin1 koyabilmesine karsilik gelmektedir (Baer, Smith,

Hopkins, Krietemeyer ve Toney, 2006).
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Durumsal veya kisilik 6zelligi olarak, bilgece farkindaligin kisilere dikkati igsel
uyaranlardan koparabilme ve bdylelikle duygusal uyaranlardan daha az etkilenme becerisi
kazandirdig1 (Ortner, Kilner ve Zelazo, 2007) ve kisinin kendi diisiince ve duygularini
merkeze almadan, diisiincelerin birer gercek degil gecip giden zihinsel etkinlikler olarak
algilama becerisi olarak kavramsallastirilan istbilissel farkindaligi (Segal, Williams ve
Teasdale, 2002) arttirdig1 bilinmektedir (Hargus, Crane, Barnhofer ve Williams, 2010). Bu
yolla bilgece farkindaligin pek cok psikopatoloji iizerinde olumsuz, psikolojik saglik
tizerinde ise olumlu etkileri olmaktadir (Baer, 2007). Giiniimiizde, bilgece farkindaligin bir
teknik olarak kullanildig1 psikoterapi yaklasimlar1 (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999;
Linehan, Armstrong, Suarez, Allmon ve Heard, 1991; Segal, Williams ve Teasdale, 2002)
ve stresle bas etme lizerine olusturulan bilgece farkindalik egzersizlerinin kullanildig
psikoegitim programlart mevcuttur (Kabat-Zinn, 2003; Grossman, Nieman, Schmidt ve
Walach, 2004).

Alanyazinda bilgece farkindalik temelli egzersizlerin kaygi, depresyon, ofke ve
ruminasyon (Anderson, Lau, Segal ve Bishop, 2007), olumsuz duygulardan korkma,
diisiince bastirma ve duygu regiilasyonu giigliigii (Lykins ve Baer,2009), genel psikolojik
sikintt ve algilanan stres (Branstrom, Kvillemo, Brandberg ve Moskowitz, 2010; Nykli¢ek
ve Kuipers, 2008), biligsel dezorganizasyon (Bishop ve ark., 2006) ve travma sonrasi
kaginma semptomlarinin (Branstrom ve ark., 2010) diizeyinde azalmayla olan iliskisi;
kendilik bildirimleri, beyin goriintiileme ve labratuvar ¢alismalariyla ortaya konmustur
(Treadway ve Lazar, 2009). Bununla birlikte bu tiir egzersizleri yapan kisilerde olumlu
duygulanim (Bréanstrom ve ark., 2010; Nyklicek ve Kuijpers, 2008), maneviyat ve empati
(Shapiro, Schwartz ve Bonner, 1998), tutarlilik hissi (sense of cohesion, Weissbecker ve
ark., 2002), 6z sefkat (Shapiro, Astin, Bishop ve Cordova, 2005), yasamdan duyulan
memnuniyet ve yasam kalitesinde artis (Grossman ve ark., 2010; Koszycki, Benger, Shlik

ve Bradwejn 2007; Nyklicek ve Kuijpers,2008; Shapiro ve ark., 2005) gbzlenmektedir.

Gerek uzun sureli egzersizlerle kazanilmig olan gerek bir kisilik 6zelligi olarak
(Sahin ve Yenigeri, 2015; Keng, Smoski ve Robins, 2011) bilgece farkindaligin, depresyon
(Brown ve Ryan, 2003; Cash ve Whittingham, 2010), disosiyasyon (Baer ve ark., 2006;
Walach, Buchheld, Buttenmiiller, Kleinknecht ve Schmidt, 2006), ruminasyon (Raes ve
Williams, 2010), biligssel tepkisellik (Raes, Dewulf, VanHeeringen ve Williams, 2009),
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sosyal kaygi (Brown ve Ryan, 2003; Dekeyser, Raes, Leijssen, Leysen ve Dewulf 2008;
Rasmussen ve Pidgeon, 2010), duygu regulasyon guclukleri, aleksitimi ve genel psikolojik
semptomlar (Baer ve ark., 2006), olumsuz otomatik diisiinceler (Frewen, Evans, Maraj,
Dozois ve Partridge, 2008) ile negatif yonll; psikolojik iyilik hali ile pozitif yonlu (Baer
ve ark., 2006; Josefsson, Larsman, Broberg ve Lundh, 2011) iliskisi oldugu pek ¢ok
calisma ile ortaya konmustur. Yani sira bilgece farkindalik egilimleri yiliksek olan
bireylerin duygu durumlart ¢okkiin oldugunda dahi amag¢ odakli davranislarini
stirdiirebilme becerilerinin yiiksek oldugu (Baer ve ark., 2006) ve kendileri i¢in 6énemli
olan ilgi alanlar1 ve rutinleriyle baglarini siirdiirmeye daha egilimli olduklar1 (Brown ve

Ryan, 2007) bilinmektedir.

Beyin goriintiile yontemleri araciligiyla bilgece farkindaligin psikolojik saglik
uzerindeki etkisini beyinde hangi mekanizmalar iizerinden gergeklestirdigi somut olarak da
kanitlanabilmektedir. Buna gore bilgece farkindaligin amygdala aktivasyonunu azalttig1 ve
prefrontal bolgenin aktivasyonunun arttirdigr ve bilgece farkindalik puanlan yiiksek olan
kisilerin prefrontalin amygdalay1r inhibe etmesi yoluyla daha iyi duygu regiilasyonu
yapabildikleri goriilmektedir (Creswell, Way, Eisenberger ve Lieberman, 2007). Ayrica
bilgece farkindaligin, beyinin daha biitiinciil ¢alistigina isaret eden teta ve gamma
ritimlerinde artigla (Fletcher, Schoendorff ve Hayes, 2010) ve duygu, dikkat ve tepki
diizenlemeden sorumlu iist beyin yapilarinin daha baskin g¢aligmasiyla iliskisine dair
bulgular dikkat cekicidir (Chiesa, Serretti ve Jakobsen, 2013).

1.3.1. Bilgece Farkindalk ve Travma Sonrasi Stres Belirtileri Arasindaki iliskiler

Bilgece farkindaligin pek ¢ok psikopatolojide oldugu kadar travmaya verilen
tepkilerdeki rolii de son yillarda siklikla arastirilmaktadir. Bilgece farkindaligin travmatik
yasantilarla iligkisinin ele alindigit yazinda genellikle, kisinin olumsuz igsel
deneyimlerinden kaginmasi ya da bunlarin yogunlugunu, sikligini ya da big¢imini
degistirmek i¢in ¢aba harcamasi anlamina gelen ve travma sonrasi semptomlarla iliskisi
bilinen “yasantisal kaginmalarin”larin karsiti olarak ele alindig1 goriilmektedir (Thompson
ve Waltz, 2010).

Travmatik olaylara verilen igsel tepkilerden kaginmaya c¢alismanin araya girici

istemsiz diisiinceleri, disosiyasyonu ve diger travma sonrast semptomalar1 arttirdigi
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bilinmektedir (Thompson, Arnkoff ve Glass, 2011; Vujanovic, Niles ve Abrams,2016;
Walser ve Hayes, 2006). Bilgece farkindalik ise kisinin igsel deneyimlerinin farkinda
olmasi ve onlar1 yargilamadan kabul etmesini kolaylagtirmakta (Brown ve Ryan, 2003);
dikkatin ruminatif diisiincelerden su ana yonlendirilebilmesini saglayarak kisinin var olan
baglami daha esnek bir bi¢imde degerlendirebilmesi ve i¢sel uyaranlara daha esnek
tepkiler verebilmesine olanak saglamakta, boylelikle kisilerin kaginmaya ihtiyag duymalari
azalmaktadir (Segal, Williams ve Teasdale, 2002; Walser ve Hayes, 2006). Kisilik 6zelligi
olarak bilgece farkindaligin sikinti verici duygularla temas halinde olabilmeyi
arttirmasinin, kaginma egilimlerini ve negatif bilisleri engelleyerek travmanin olumsuz
etkilerine karst dayanikliligi (resilient) arttirdigi da ortaya konmustur (Smith ve ark.,
2011).

Daha 6nce deginildigi lizere travma sonrasi stres belirtilerini siirdiiren 6zelliklerden
biri de kisilerin asir1 uyarilmislik, geriye doniisler (flashbackler), araya girici diisiinceler,
duygu durum gegisleri, konsantrasyonda guclik gibi travmanin dogal sonucu olan tepkileri
fiziksel ve zihinsel sagliklarini tehdit eden kalic1 degisimler olarak algilamalaridir (Ehlers
ve Clark, 2000). Bilgece farkindalik egiliminin sagladigi tistbilissel farkindaligin travmaya
verilen tepkileri degismez gergekler olarak algilamalarini  Onleyerek, belirtilerin
siddetlenmesi ve kroniklesmesini engelleyebilecegi diisliniilmektedir. Bunlarin yani sira
bilgece farkindalik olumlu yeniden degerlendirme gibi adaptif basa ¢ikma becerilerini
(Hanley ve Garland, 2014) ve duygu dizenleme becerilerini (Jazaieri ve ark., 2014)
destekleme yoluyla da travma sonrasi olumsuz etkilerin siddetlenme ve kroniklesme

ihtimalini azaltmaktadir.

Bu bilgileri gorgul olarak destekleyen bir ¢alismada, Nitzan-Assayag, Aderka,
Bernstein (2015), bilgece farkindaligin, olumsuz duygu ve diisiinceler gibi i¢sel durumlari
kontrol etme ¢abasi olarak tanimlanan bilissel bastirma (cognitive suppression) ve olumsuz
duygu ve diisiinceler gibi igsel uyaranlara karsi mesafe alamama, bunlar1 degismez
gercekler olarak degerlendirmeyi ifade eden biligsel kaynasmayi (cognitive fusion)
azaltarak diisiik diizeyde travma sonrasi olumsuz sonuglar {izerinde etkili olacag:
yoniindeki hipotezlerini test etmiglerdir. Arastirma sonuglarina gore yuksek diizey bilgece
farkindaliga sahip olan kisiler, travmaya bagli duygu, diislince ve anilarmmi su an

deneyimlenen tehdit edici uyaranlar ya da benlik tanimlayicilar1 olarak gérmek yerine,
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gelip gecici zihinsel etkinlikler olarak gorebilmeleri (diisiik diizey biligsel kaynasma)
becerileri araciligiyla diisiik diizeyde travma sonrast olumsuz duygulanim, depresyon ve
travma sonrasi stres belirtileri rapor etmislerdir. Yine yiiksek diizey bilgece farkindalik
egilimine sahip kisiler, travmaya iligkin sikint1 verici duygular1 ve anilar1 kontrol etme
cabalar1 ve kaginmalar1 daha az yasamalar (diisiik diizey biligsel bastirma) aracilifiyla
olumsuz ruminasyonlari ve kaygiyr tetikleyici uyaranlara kargi hassasiyeti (anxiety

sensitivity) daha az deneyimlemektedirler.

Alanyazindaki farkli ¢alismalar da yuksek bilgece farkindalik egilimlerinin daha
diisiik travma sonras1 semptomlarla iligkili oldugunu (Boelen ve Lenferink, 2018; Chopko
ve Shwarz, 2013; Kearney, McDermott, Malte, Martinez ve Simpson, 2012; Marx ve
Sloan, 2005; Owens, Walter, Chard ve Davis, 2012; Thompson ve Waltz, 2010)
dayaniklilik ile diisiik travma sonrasi semptomlar arasindaki iliskide bilgece farkindaligin
aract rolii oldugunu (Neelarambam, 2015) ve bilgece farkindalifin travma sonrasi
semptomlar ve psikolojik sikintiyla negatif yonlii iligskisinde ruminasyonlarin araci roli
oldugunu ortaya koymaktadir (Im ve Follette, 2016). Bir kisilik 6zelligi olarak travma
sonrasi sonuglar lizerinde belirleyici olmasinin yani sira bilgece farkindalik temelli stres
azaltma uygulamalar1 travma sonrasi stres belirtilerinin azaltilmasinda da etkin olarak
kullanilmaktadir (Kearney ve ark., 2012).

1.3.2. Bilgece Farkindalik ve Travma Sonrasi Biiyiime Arasindaki iliskiler

Bilgece farkindalik travma sonrasi olumsuz sonuglar i¢in koruyucu ya da bireylerin
stres belirtilerini diizenlemelerinde kolaylastiric1 bir faktor olarak ele alinmasinin yani sira
(Bernstein, Tanay ve Vujanovic, 2011), son yillarda bilgece farkindalik egilimlerinin
bireylerin travma sonrasi biiyiime gelistirme olasiliklarint arttirdigina yonelik ¢aligmalar
dikkat cekicidir (Chopko ve Schwartz, 2009; Garland ve ark., 2007; Hanley, Peterson,
Canto ve Garland ,2015; Mackenzie, Carlson, Munoz ve Speca, 2007; Thompson, Arnkoff
ve Glass, 2011; Zhang ve ark., 2017).

Garland, Farb, Goldin ve Fredrickson (2015), bilgece farkindalik egzersizlerinin ve
bu yolla artan bilgece farkindalik egilimlerinin stres yaratan olaylarin
anlamlandirilmasindaki etkisini agikladigr bir kuram (Mindfulness-to-Meaning Theory)

One siirmislerdir. Buna gore bilgece farkindalik iistbilissel bir zihinsel diizey yaratarak,
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kisilerin sikint1 verici duygu ve diislinceleri degismez gercekler ya da eylem belirleyicileri
degil, gelip gecici zihinsel etkinlikler olarak degerlendirilmesi igin alan yaratmaktadir.
Stres verici olay ve olayla ilgili duygu ve diislinceler lizerinde saplanip kalmak yerine
bilgece farkindalikla kabullenme vasitasiyla, dikkatin kapsami anlamli ve olumlu olaylari
da icerecek sekilde genislemekte ve boylelikle yasamla daha anlamli bir araya gelise
yonelik motivasyon yaratilmaktadir. Bu iistbiligsel perspektifte dnceki otomatik bilissel
islemleme kapsaminda dikkat edilmeyen uyaranlara da dikkat yoneltilebilmektedir. Dikkat
sistemindeki bu olumlu degisim sayesinde stresoriin olumlu yeniden degerlendirilmesini
saglayan yeni bilgileri toplamakta, secici dikkattin sinirlarinin daha esnek hale gelmesi,
daha onceden dikkat edilmeyen baglamsal ipuglarina da dikkat etmeyi ve bdylelikle
alternatif perspektifler gorebilmeyi ve yasamla ilgili yeni anlamlar bulmay1 saglamaktadir
(Sauer ve ark., 2012). Bu da daha sonra daha anlam ve amag iceren bir iyilik haline
(eudaimonic) doniisebilecek olumlu duygularla sonuglanmaktadir. Bu siire¢ stres igeren
yagsam olayin1 anlamlandirarak bu deneyimle yeniden birlesmeyi, uyumsal ya da prososyal
davraniglart ve yasamda bir anlamlilik duygusunu ortaya c¢ikarmaktadir. Kisaca bilgece
farkindalik olumlu yeniden degerlendirme ve olumlu duygulari tesvik ederek olumsuz
yasam deneyimleri sonrasi bu olumsuz deneyimden siyrilip, yasamin bir anlam, amag ve

degerlilik hissi icerecek sekilde anlamlandirilmasi siirecine katki saglamaktadir.

Hatirlanacagi iizere travma sonrasi biiylime kavramina agiklama getiren yaklagimlar
blylmenin ger¢eklesebilmesi igin travmatik yasanti sonrasi goriilen istemsiz/araya girici
diisiincelerden istemli yansitict diisiinmeye bir gecisin olmasi gerektigini vurgulamaktadir
(Tedeschi ve Calhoun, 2004; Joseph, Murphy ve Regel, 2012). Bilgece farkindalik
egiliminin ve sagladig iistbiligsel farkindaligin, travma sonrasi sarsilan inanglarin yeniden
insast ve degisen durumun anlamlandirilmast i¢in gerekli olan istemsiz ruminasyondan
istemli ruminasyona gegisi kolaylastirabilecegi (Garland, Farb, Goldin ve Fredrickson,
2015) dolayisiyla bilgece farkindaligin istemli ruminasyonlarin deneyimlenme olasiligini

arttirabilecegi (Tedeschi and Blevins, 2015) 6ne surtilmektedir.

Tedeschi ve Calhoun (2004) biiyiimenin hem kayiplar hem de kazanglar {izerinde
diistinmeyi iceren paradoksal bir siire¢ oldugunu belirtmektedir. Bilgece farkindaligin
sagladig1 istbilissel bir perspektiften olaya bakabilmenin blytme icin gerekli olan bu

paradoksal diisiince siirecini kolaylastiracagi belirtilmistir (Tedeschi ve Blevins, 2015).
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Ornegin secici dikkatin kapsaminin genislemesi ve olumlu uyaranlara da dikkatin
yoneltilebilmesiyle kisiler “kotii seyler olabilir ama bu diinyanin tamamen kotii bir yer

oldugu anlamina gelmez” seklinde bir kavrayis gelistirebilmektedirler.

Travma sonrasi biiyiimenin ger¢eklesebilmesi i¢in bir diger kosul da kisilerin
olayin sonrasinda yasadiklari psikolojik sikintiyr belli bir oranda diizenleyebiliyor
oluglaridir (Linley ve Joseph, 2004). Bilgece farkindalik egiliminin kisilerin baglangicta
yasadiklar1 psikolojik sikintiy1 diizenleyebilmelerini ve istemsiz ruminasyonlarin igerdigi
olumsuz duygulanimin yogunlugunun azalmasini saglayarak da daha sonraki istemli

ruminasyon siirecine gecisi kolaylastirabilecegi diisiintilmektedir.

Alanyazindaki c¢alismalarin s6z edilen bilgilerle tutarli oldugu goriilmektedir.
Shiyko, Hallinan ve Naito (2017) bilgece farkindalik temelli uygulamalarin biiyiime
tizerindeki kisa siireli etkilerine iliskin arastirmalar1 ele aldiklar1 metaanaliz ¢alismalarinda
bilgece farkindalik temelli uygulamalarin travma sonra biiylime tizerinde etkili oldugunu
ve biliylimenin digerleriyle iligkiler, hayattan duyulan memnuniyet ve maneviyat

boyutlarinin en fazla etkilenen boyutlar oldugunu ortaya koymustur.

Hanley ve ark., (2015) travmatik yasanti deneyimi olan kisilerden olusan, bilgece
farkindalik ezgersizleri yapan ve yapmayan olmak {izere ayristirilan iki grupta
karsilagtirmali olarak bilgece farkindalik ve biiyiime arasindaki iliskiyi arastirmislardir.
Egzersiz yapan grupta kisilik 6zelligi olarak bilgece farkindaligin her alt boyutunda daha
yiiksek puan aldiklar1 ve bu grupta biiyiime ve bilgece farkindalik arasindaki iligskinin diger
gruba gore daha giiclii oldugu bulgulanmistir. Bununun yani sira iki grupta bilgece
farkindalik ve biiylimenin farkli alt boyutlar1 arasinda iligkiler oldugu gézlenmistir. Buna
gore egzersiz yapan grupta sikinti verici duygu ve diisiinceleri etkilenmeden izleme
(nonreactivity) ve dikkati dizenleyebilme (acting with awareness), buyiumenin hayattan
duyulan memnuniyet ve yeni olasiliklar boyutlariyla pozitif yonde iliskilidir. Bu grupta
yargilamadan izleme (nonjudgmental) boyutunun biiyliime siirecini engelleyebilecegi
goriilmiistiir. Egzersiz yapmayan grupta ise duygulari isimlendirebilme (being descriptive),
duyumsal farkindalik (observing) ve etkilenmeden izleme (nonreactivity) biiylimenin

kisisel giicliilik ve hayattan duyulan memnuniyet alt boyutlariyla daha yiiksek iliski
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sergilemistir. Arastirmacilar sonuglarin kisilik 6zelligi olarak bilgece farkindaligin biiyiime

deneyimini kolaylastirmada énemli bir faktor olduguna isaret ettigini belirtmektedir.

Chopko ve Schwartz (2009), artan bilgece farkindalik egiliminin kaginmay1
azalttigin1 ve boylelikle biliylime i¢in gerekli olan biligsel islemleme ve travmatik olayin
yeniden yapilandirilamasint miimkiin kildigin1 belirtmektedir. Polisler ve itfaiyeciler gibi
meslekleri dolayisiyla travmatik olaylara maruz kalan katilmecilarla yaptiklar
caligmalarinda bilgece farkindaligin duyumsal farkindalik ve duygular1 isimlendirebilme
boyutlarinin biiyiimenin tiim boyutlariyla olumlu yonde iliskili oldugunu; yargilamadan
izleme boyutunun ise biiyiime ile olumsuz yonde iligkili oldugunu ortaya koymustur. Bu
bulgular biyime alanyazininda siklikla vurgulanan biiyiime deneyimi igin bilissel

degerlendirmenin gerektigi (Joseph ve Linley, 2006) bilgisiyle tutarhdir.

Daha giincel bir ¢alismada Xu, Ding, An ve Goh (2018) tornado deneyimi olan 435
ergen ile yaptiklar1 ¢alismada bilgece farkindalik egiliminin depresyon ile travma sonrasi
bliylime arasinda araci rolii olup olmadigini degerlendirmislerdir. Arastirmanin bulgularina
gore bilgece farkindalik egilimi yiliksek olan kisilerde depresyon daha yiiksek diizeyde
travma sonras1 bliylime ile iligkiliyken; bilgece farkindalik egilimleri diisiik olan kisilerde

boyle bir iliskiye rastlanmamustir.

Hanley, Garland ve Tedeschi (2017), Tedeschi ve Calhoun (2004) tarafindan
Onerilen, istemli ve istemsiz ruminasyonlar, temel inanglarda sarsilma ve travma sonrasi
stres belirtilerini igeren travma sonrasi biiyiime modeline bilgece farkindalik egilimi ve
olumlu yeniden degerlendirme degiskenlerini de katarak travma sonrasi1 biiylimeyi daha iyi
aciklamak iizere yeni bir model test etmislerdir. Buna gore model testi sonucu travma
sonrasi stres belirtileri ya da biiyiimeyi belirleyen {i¢ farkli bilissel yol oldugu ortaya
cikmigtir. Birinci yol temel inanglarda sarsilma ile yliksek TSSB arasinda istemsiz
ruminasyonlarin araci rolii oldugunu; ikinci yol temel inanglarda sarsilma ile yiiksek diizey
TSB arasinda istemli ruminasyonlarmn araci rolii oldugunu gdstermektedir. Uciincii yol ise
bilgece farkindaligin hem diisiik diizey TSSB hem de ylksek dizey TSB ile olumlu
yeniden degerlendirme, istemli ve istemsiz ruminasyonlar araciligiyla iliskili oldugunu
ortaya koymaktadir. Onemli bir nokta olarak arastirmacilar bu modelde bilgece farkindalik

ile biiylime arasinda diger calismalara gore beklenenden c¢ok diisiik diizeyde bir iligki
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ortaya ¢iktigini ve bu durumun bilgece farkindaligin alt boyutlarinin diger degiskenlere
farkli yonde iliskiler sergilemesinden kaynaklanabilecegini belirtmektedir.  Bilgece
farkindaligin alt boyutlarmin diger degiskenlerle iliskisini ele alacak bicimde model test
edildiginde, duyumsal farkindalik, dikkati diizenleyebilme ve yargilamadan izleme
boyutlarinin diisiik diizey travma sonrasi belirtilerle ve diisiik diizey biliyiime ile iligkili
bulunmustur. Geri kalan bilgece farkindalik boyutlarindan etkilenmeden izleme ve
duygular1 isimlendirebilmenin ise olumlu yeniden degerlendirme aracilifiyla travma
sonras1 biiyiime ile iligkili oldugu goriilmektedir. Bu bulgular bilgece farkindalik ile
travma sonrasi sonuglar arasindaki iliskiler test edilirken bilgece farkindaligin alt

boyutlarina gore degerlendirmenin 6nemine isaret etmektedir.

Hanley (2015), bilgece farkindalik, travmatik olayin etkisi, istemsiz ve istemli
ruminasyonlar, olumlu yeniden degerlendirme, travmatik stres diizeyi ve travma sonrasi
biiyiime arasindaki iligkileri olaym iizerinden gecen zamani kontrol ederek travmatik
yasantis1 olan {niversite Ogrencilerinde arastirmistir. Genel olarak sonuclar bilgece
farkindalik egilimi yiiksek kisilerin daha yiiksek diizey biiyiime ve daha diisiik diizey
psikolojik sikint1 yasadigina; travmatik yasantinin etkisinin, yiiksek diizey travma sonrasi
stres belirtileri ve travma sonrasi biiylime iizerinde etkili bir belirleyici olduguna; istemsiz
ruminasyonlarin, travmatik stresle olumlu yonde iliski sergilerken istemli ruminasyonlarin
ortaya cikis1 igin de destekleyici oldugunu gostermektedir. Istemli ruminasyonlar ise
olumlu yeniden degerlendirmeyi desteklemekte bir yandan da travmatik stres ve biiylime
Uzerinde etkili olmaktadir. Arastirmada dikkat g¢ekici bir bulgu bilgece farkindaligin
yiiksek diizeyde biiyiime ile yalnizca olumlu yeniden degerlendirme araciligiyla iliski
sergilemesi, ruminasyonlar araci olarak modele dahil edildiginde diisiik diizey biiyiime
sonucuyla iliskili olmasidir. Arastirmacilarin bilgece farkindaligin kisilerin olaydan sonra
yasadig1r yogun psikolojik sikintiyr diizenlemelerini saglayarak istemsizden istemli
ruminasyonlara geg¢isi saglayacagi yoniindeki hipotezleri dogrulanamamistir. Bu ¢alismada
ulasilan bilgece farkindaligin neden istemli ve istemsiz ruminasyonlar araciligiyla biiylime
uzerinde olumsuz bir etki yaptigi acik degildir. Sonuglar bilgece farkindaligin ilk basta
deneyimlenen istemsiz ruminasyonlarin etkisini azaltiyor ve sonrasinda biiylime igin
gerekli olan biligsel islemleme zincirinin baglatilmasini engelliyor olabilecegi seklinde

yorumlanmustir.
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1.4. Alanyazindaki Kisithhklar ve Arastirmanin Onemi

Alanyazin incelendiginde travmaya verilen tepkilerin anlagilmasi amaciyla travma
sonrasi stres belirtileri ve travma sonrasi biiylimenin; temel inanglarda sarsilma (Dekel,
Solomon, Elklit ve Ginzburg, 2010; Taku, Cann, Tedeschi ve Calhoun, 2015), istemli ve
istemsiz ruminasyonlar (Allbough, Wright ve Folger, 2016; Caglayan, 2016; Haselden,
2014; Triplett ve ark., 2012; Valdez ve Lilly, 2017) ve bilgece farkindalikla (Boelen ve
Lenferink, 2018; Chopko ve Shwarz, 2009; Hanley, Peterson, Canto ve Garland, 2014; Im
ve Folllette, 2016; Nitzan-Assayag, Aderka, Bernstein, 2015) iliskilerinin siklikla
incelendigi goriilmektedir. Ancak tiim bu degiskenleri bir arada ele alan yalnizca iki gérgul
calismaya rastlanmistir (Hanley, 2015; Hanley, Garland, ve Tedeschi, 2017). Bu
calismalarda arastirmacilarin, biliylime ve bilgece farkindalik arasindaki iligkilerine ve
bilgece farkindaligin ruminasyonlar araciligiyla buylime (zerindeki etkisine dair
hipotezleri dogrulanamamis; biiyiime ve bilgece farkindaligin alt boyutlarin1 da igerecek
bicimde degiskenler arasindaki iliskiyi agiklayict arastirmalara ihtiyag oldugu belirtilmistir.
Bununla birlikte s6z konusu c¢alismalarin 6rneklem grubu yalnizca tniversite
Ogrencilerinden olusmakta ve ruminasyonlarin TSSB ve TSB iizerindeki etki mekanizmasi
arastirma odaginda yer almamaktadir. Yani sira Tiirkiye 6rnekleminde temel inanclarda
sartlma ile istemli ve istemsiz ruminasyonlarin TSSB ve TSB arasindaki iliskisini bilgece
farkindalik boyutlar {izerinden ele alan bir ¢alismaya rastlanmamistir. Tiim bu bilgiler
dogrultusunda bu ¢alisma ilgili degiskenler kapsaminda bilinen ilk ¢alisma olacaktir.

1.5. Arastirmanin Amaci

Buraya kadar aktarilmis olan bilgilerden hareketle, bu ¢aligmada travmatik yagsam
deneyimlerine sahip 18 yas ve flizeri bireylerde, travma sonrasinda temel inanglarinin
yeniden degerlendirilme diizeyi, istemli ve istemsiz ruminasyonlar, bilgece farkindalik
boyutlari, travma sonrasi stres belirtileri ve travma sonrasi biiyiime boyutlar1 arasindaki
iliskilerin arastirilmasi, yani sira TSSB ve TSB’yi aciklayici bir model onerilmesi
amaglanmaktadir. Alanyazindaki bulgular temelinde bir “dizenlenen aract degisken
(moderated mediation)” modeli Onerilmistir. Modele gore temel inanglarda sarsilmanin
ruminasyonlar (istemli, istemsiz) araciligiyla TSSB ve TSB uzerindeki dolayli etkisi
bilgece farkindalik tarafindan diizenlenmektedir. Bagka bir deyisle, temel inanglarda

sarsilma diizeyinin ruminasyonlar araciligiyla TSSB ve TSB iizerindeki dolayli etkisi
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(mediation), ruminasyonlarin (istemli ve istemsiz) TSSB ve TSB iizerindeki etkisinin
bilgece farkindalik tarafindan diizenlenmesine (moderation) bagli olarak ortaya
cikmaktadir.

1.5.1. Arastirma Sorulari

1) Katilimcilarin arastirma degiskenlerinden (temel inanglarda sarsilma, istemli ve
istemsiz ruminasyonlar, travma sonrast stres belirtileri, travma sonrasi biiylime toplam
puan ve alt boyutlari, bilgece farkindalik toplam puan ve alt boyutlari) aldiklari puanlar
arasinda cinsiyet, travma tiirii (insan kaynakli ve doga kaynakli) ve her ikisinin ortak

etkisine gore anlamli bir fark var midir?

2) Yas Ve olayin iizerinden gegen siire ile ¢alisma degiskenleri (temel inanclarda
sarsilma, istemli ve istemsiz ruminasyonlar, travma sonrasi stres belirtileri, travma sonrasi
biiyiime toplam puan ve alt boyutlari, bilgece farkindalik toplam puan ve alt boyutlar1)

arasinda iligki var midir?

3)TSSB ve TSB boyutlar1 (kendiligin algilanmasinda degisimler, Kkisilerarasi
iliskilerde degisimler, yasamin degerini anlama, yeni olasiliklar1 fark etme ve inang
sistemindeki degisimler) arasinda iligki var midir?

1.5.2. Arastirma Hipotezleri

1) Temel inanglarda sarsilma diizeyi, istemli ve istemsiz ruminasyonlar, TSSB ve
TSB toplam puan ve alt boyutlar1 (kendiligin algilanmasinda degisimler, kisilerarasi
iliskilerde degisimler, yasamin degerini anlama, yeni olasiliklar1 fark etme ve inang

sistemindeki degisimler) arasinda ayni1 yonde ve anlamli iligkiler vardir.

2) Bilgece farkindalik boyutlar1 (dikkati diizenleyebilme, yargilamadan izleme,
etkilenmeden izleme, duyumsal farkindalik ve duygulari isimlendirebilme) ve TSB
boyutlar (kendiligin algilanmasinda degisimler, kisilerarasi iliskilerde degisimler, yasamin
degerini anlama, yeni olasiliklar fark etme ve inang sistemindeki degisimler) arasinda ters

yonde ve anlamli iligkiler vardir.
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3) Istemli ruminasyonlar ile TSB boyutlar1 (kendiligin algilanmasinda degisimler,
kisilerarasi iligkilerde degisimler, yasamin degerini anlama, yeni olasiliklar1 fark etme ve
inang sistemindeki degisimler) ve bilgece farkindalik boyutlar: (dikkati dizenleyebilme,
yargilamadan izleme, etkilenmeden izleme, duyumsal farkindalik ve duygulan

isimlendirebilme) arasinda ayn1 yonde ve anlamli iligkiler vardir.

4) Temel inanglarda sarsilmanin ruminasyonlar (istemli ve istemsiz) araciligiyla
travma sonrasi stres belirtileri ve travma sonrasi biiylime tizerindeki dolayl: etkisi bilgece

farkindalik tarafindan dizenlenmektedir.

Sekil 1.3. Temel Inanclarda Sarsilmanin Ruminasyonlar (Istemli ve Istemsiz)
Araciigiyla Travma Sonrasi Stres Belirtileri Uzerindeki Dolayh Etkisinde Bilgece

Farkindahgin Diizenleyici Rolii

Bilgece
- Farkindalik
Istemsiz
Ruminasyonlar
Temel
Inanclarda TSSB
Sarsilma

Istemli
Ruminasyonlar
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Sekil 1.4. Temel Inanclarda Sarsilmanin Ruminasyonlar (istemli ve Istemsiz)
Araciigiyla Travma Sonrast Biiyiime Uzerindeki Dolayh Etkisinde Bilgece

Farkindahgin Diizenleyici Rolii

Bilgece
- Farkindalik
Istemsiz
Ruminasyonlar
Temel
Inanclarda TSB
Sarsilma

Istemli
Ruminasyonlar
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BOLUM II. YONTEM

2.1. Katihmcilar

Arastirma kapsaminda kartopu ornekleme yoluyla travmatik yasantisi olan, 18 yas
ve Tlzeri bireylere ulasilmistir. Arastirmada travmatik yasantilardan sonra ortaya
cikabilecek her diizeyde tepkinin aragtirilmasi amaclandigindan, TSSB tanis1 almig olmak
ve TSB gelisip gelismedigi bir dislama ya da dahil etme kriteri olmamistir. Bu dogrultuda

arastirmanin 6rneklemi, travmatik yasantisi olan, 19-77 yas arasi 246 kisiden olugmaktadir.

Katilimcilarin %59’u kadin (n=145), %41’i ise (n=101) erkektir (Tablo 2.1).
Katilimcilarin %50°st bekar (n= 123), %1,5’si nisanli (n=4), % 40’1 evli (n=98), % 8.5
bosanmig (n=21) kisilerden olusmaktadir. Katilimcilar %5°1 ilkokul (n=13), %S8,5 lise
(n=21), %21’i Uuniversite Ogrencisi (n=51), %38’i iniversite mezunu (n=93), %8’i
lisansiistii  6grencisi (N=20), %18’1i lisansiisti mezunu (n=45) dur. %69’u halen
calismaktadir (n=170). Katilimcilarin %28’sinin kronik bir rahatsizligi (n=69), %20’sinin
(n=47) tan1 konmus ve halihazirda tedavi aldig: psikiyatrik bir rahatsizligi vardir.

2.2. Veri Toplama Araglan
2.2.1. Demografik Bilgi Formu

Kisilerden yas, cinsiyet, medeni durum, egitim diizeyi, halihazirda c¢alisip

caligmadiklari, kronik rahatsizlik varligi, psikiyatrik rahatsizlik varhigi, tanisi ve tedavi

yontemi hakkinda bilgi alinmistir.
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Tablo 2.1. Katihmcilara Ait Demografik Bilgiler

N % Ort SS Ranj Min Max
Yas 345 11504 58 19 77
Cinsiyet Kadin 145 59
Erkek 101 41
Medeni Durum
Evli 98 40
Bekar 123 50
Nisanly/Sozli 4 1.5
Bosanmus 21 8.5
Egitim Diizeyi
Ilkokul 13 5
Lise 21 8.5
Universite 51 21
Ogrencisi
Universite 93 38
mezunu
Lisans(sti 20 8
Ogrencisi
Lisans(sti 45 18.5
mezunu
Calisma
Durumu Evet 170 69
Hayir 76 31
Kronik
Rahatsizlik Evet 69 28
Hayir 176 72
Psikiyatrik
Rahatsizlik
Evet 47 20
Hayir 199 80

2.2.2. Travmatik Yasanti Tarama Listesi

Katilimeilarin yasadiklar1 travmatik olaylart belirleyebilmek amaciyla Travmatik
Yasant1 Tarama Listesi kullanilmistir. Bu liste, Foa ve ark. (1997) tarafindan gelistirilen
ve Tiirkge’ye uyarlamasi Isikl1 (2006) tarafindan yapilan Travma Sonrasi Stres Tan1 Olgegi
(Posttraumatic Stress Diagnostic Scale)’nin ilk boliimiidiir. Listede bireylerin baslarina
gelebilecek olaylar 13 madde olarak yer almakta; ayrica katilimcilarin belirtmek istedikleri
diger olaylar ek bir madde ile sorulmaktadir. Bu listeden sonra katilimcilara en ¢ok hangi

olaydan etkilendikleri, olaymn kendilerini etkileme diizeyi ve olayin iizerinden gegen siireyi
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iceren ek sorular yoneltilmektedir. Katilimcilardan, calismanin devamindaki sorulari,
onlar1 en ¢ok etkileyen olay1 g6z dniinde bulundurarak yanitlamalari istenmektedir.

2.2.3. Olaylarin Etkisi Olcegi Gozden Gegirilmis Formu (OEO-R)

Travmatik stres belirtilerinin  degerlendirilmesi amaciyla olusturulmus olan
Olaylarm Etkisi Olgegi (The Impact of Event Scale; IES)’nin orjinali Horowitz, Wilner ve
Alvarez (1979) tarafindan gelistirilmis, gézden gecirilmis formu (The Impact of Event
Scale — Revised; IES-R) ise Weiss ve Marmar (1997) tarafindan hazirlanmistir. Gézden
gecirilmis formu Amerikan Psikiyatri Birligi (1994) tarafindan belirlenen travma sonrasi
stres belirtileri semptomlarinin tiimiinii sorgulamaktadir. Kisiler son 7 giinii diisiinerek
yasadiklar1 belirtilerin siddetini 0-4 arasinda 5°1i derecelendirme kullanarak belirtmektedir.
Olcek toplam 22 sorudan ve yeniden yasantilama (1, 2, 3, 6, 9, 14, 16, 20. sorular),
kacinma (5, 7, 8 11, 12, 13, 17, 22. sorular) ve asir1 uyarilma (4, 10, 15, 18, 19, 21. sorular)

olmak iizere 3 alt dlgekten olugmaktadir.

Gozden gecirilmis formun Tiirk¢e versiyonun gegerlik ve giivenirlik ¢aligmalar1 18-
65 yas arasi TSSB tanisi olan ve olmayan 2 grup ile Corapgioglu, Yargig, Geyran ve
Kocabasoglu (2006) tarafindan yapilmistir. Uyarlanan 6lcegin gecerlik calismast iligki
gecerligi yoluyla degerlendirilmis olup Klinisyen Tarafindan Uygulanan Travma Sonrasi
Stres Bozuklugu Olgegi (CAPS ) ve alt dlgekleri ile yeniden yasantilama (r=0.69), kaginma
(r=0.49) ve asir1 uyarilma (r=0.63) alt boyutlar1 istatistiksel olarak anlamli iligkiler
sergilemektedir. Olgegin giivenirlik analizleri sonucu Cronbach alfa i¢ tutarlilik
katsayisinin tiim grup i¢in .93 ve TSSB tanisi alan/almayan, baska bir psikiyatrik hastalik
tanis1 olan/olmayan farkli gruplar i¢in ise .87 ila .93 arasinda oldugu goriilmektedir. Sonug
olarak oOlgegin psikometrik Ozelliklerinin iilkemiz Ornekleminde travma sonrasi stres
belirtilerini degerlendirmek amaciyla kullanilabilecek giivenilir bir 6lgme araci oldugu

saptanmistir.

Olgegin bu calisma icin yapilan gecerlik-giivenirlik analizleri sonucu Cronbach
alfa i¢ tutarlilik katsayisi1 yeniden yasantilama boyutu i¢in.93, kaginma boyutu i¢in .79,
asir1 uyarilma boyutu igin .88 ve tim o6lgek igin .94 bulunmustur. Olgegin arastirmanin
ornekleminde travma sonrasi stres belirtilerini degerlendirmek amaciyla kullanilabilecegi

gorilmistir.
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2.2.4. Olay iligkili Ruminasyon Envanteri

Olay Iliskili Ruminasyon Envanteri (Event Related Rumination Inventory),
“girici/istemsiz” (intrusive) ve “amacli/istemli” (deliberate) olmak {izere iki farkh
ruminasyon tipini degerlendirmek amaciyla Cann ve ark. (2011) tarafindan gelistirilmistir.
Olgek, belli bir tip ruminasyona genel egilim yerine, stres yaratan bir olaya iliskin tekrarlt
diisiincelerin varligin1 degerlendirmektedir. 20 maddeden olusan ol¢ekte maddeler 0-3
arasinda 4°lii derecelendirme {izerinden puanlanmaktadir. Olgegin alt boyutlarindan alian

yiiksek puanlar, s6z konusu boyutta ruminatif diisiincenin varligina isaret etmektedir.

Olgegin Tiirk¢eye uyarlama calismas1 Haselden (2014) tarafindan yapilmistir. Yap1
gecerligini degerlendirmek amaciyla gergeklestirilen agimlayict ve dogrulayici faktor
analizleri sonucunda, olgegin orijinal formu ile tutarli bi¢imde, “girici/istemsiz
ruminasyon” (1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9 ve 10. maddeler) ve “amac¢li ruminasyon” (11, 12, 13,
14, 15, 16, 17, 18, 19 ve 20. maddeler) olmak iizere iki alt boyuttan olustugu gorilmiistiir.
Giivenirlik analizi sonuglarina gore Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi girici ruminasyon alt
boyutu i¢in .94; amacl ruminasyon alt boyutu i¢in .88; tiim Olcek icin ise .94 olarak
bulunmustur. Sonug olarak, OIRE’nin iilkemiz 6rnekleminde iki farkli ruminasyon tipini

degerlendiren gegerli ve giivenilir bir 6l¢iim aract oldugu goriilmiistiir.

Olgegin bu ¢alisma igin yapilan gecerlik-glivenirlik analizleri sonucu Cronbach alfa
i¢ tutarlilik katsayis1 yeniden istemsiz ruminasyonlar icin .94; istemli ruminasyonlar icin
91 olarak bulunmustur. Olcegin arastirmanin &rnekleminde istemli ve istemsiz
ruminasyonlart degerlendirmek amaciyla gilivenilir bir Olgek olarak kullanilabilecegi
gorilmiistiir.

2.2.5.Temel Inanclar Envanteri (TIE)

Temel Inanglar Envanteri (The Core Beliefs Inventory, CBI) Cann ve ark. (2011)
tarafindan gelistirilen ve yasanan bir olayin insanlarin, yagamin anlami, insan dogasi,
kisisel giicliiliik ve zayifliklar, diger insanlarla iligkiler ve dinsel konular1 igeren diinyaya
iliskin temel varsayimlarin1 ne derece sorgulamaya yonelttigini degerlendiren bir 6l¢iim
aracidir. Tek boyuttan ve 9 maddeden olusan 6lcekte katilimcilar olay sonrasi ilgili temel

inanglarini ne diizeyde sorguladiklarini 0-5 aras1 6’li derecelendirme {izerinden
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belirtmektedir. Olgekten alinan yiiksek puanlar olay sonrasinda diinyaya iliskin

varsayimlarda degisimin varligina isaret etmektedir.

Olgegin Tiirk¢eye uyarlama calismas1 Haselden (2014) tarafindan yapilmistir. Yapi
gecerligini degerlendirmek amaciyla gergeklestirilen agimlayict ve dogrulayici faktor
analizleri sonucunda, orijinalinde tek boyut olan &lgegin Tiirkiye 6rnekleminde “Diger
Insanlara Yonelik-DIYTI” (Others-Oriented) Temel Inanglar (1, 2, 3 ve 4. maddeler) ve
“Kendilige Yonelik-KYTI” (Self-Oriented) Temel Inanglar (5, 6, 7, 8 ve 9.maddeler)
olarak adlandirilan iki faktore ayristigi goriilmiistiir. Glvenirlik analizi sonucu elde edilen
Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisinin “kendilige yonelik” temel inanglar alt faktorii icin
.82, “diger insanlara yonelik” temel inanglar alt faktorii icin .90, ve tiim 6lgek icin .87
oldugu bulunmustur. Sonu¢ olarak TIE’nin iilkemiz &rnekleminde temel inanglarda

degisimi degerlendirmeye yonelik gecerli ve giivenilir bir 6l¢iim araci oldugu goriilmiistiir.

Olgegin bu calisma igin yapilan gecerlik-giivenirlik analizleri sonucu Cronbach alfa
i¢ tutarlilik katsayis1 “diger insanlara yonelik” faktorii icin .80, “kendine yonelik” fakdtiir
icin .80 ve tiim olcek icin .87 bulunmustur. TIE’nin arastirmanin drnekleminde temel
inanglarda sarsilmanin degerlendirilmesinde giivenilir bir 0Ol¢iim ydntemi oldugu
gorilmistir.

2.2.6.Travma Sonrasi Biiyiime Ol¢egi

Travmatik yagantilar sonrasi kisilerin yasadig1 degisimleri degerlendirmek amaciyla
Tedeschi ve Calhoun (1996) tarafindan gelistirilen Travma Sonras1 Biiyiime Olgegi
(Posttraumatic Growth Inventory), 5 alt boyuttan ve 21 maddeden olusan bir 6l¢iim
aracidir. Maddeler 0-5 arast 6’l1 derecelendirme iizerinden puanlanmaktadir. Olcekten
alinan ytliksek puanlar kisilerin ilgili boyutta yiiksek diizeyde biliylime yasadigi anlamina
gelmektedir.

Olgegin Tiirkce uyarlama ¢alismasi Diirii (2006) tarafindan gerceklestirilmistir.
Yapilan faktor analizi sonucu OGlgegin orijinaliyle tutarli olarak 5 faktdrden olustugu
goriilmiistiir. Bunlar: Bagskalaryla Iliskiler (15, 14, 17, 16, 3 ve 9. maddeler), Yeni
Fwrsatlar (6, 8, 20 ve 21. maddeler), Kisisel Giicliiliik (2, 1, 7 ve 13. maddeler), Manevi
Degisim (10, 4, 11 ve 19. Maddeler) ve Yasam: Takdir Etme’dir (18, 5 ve 12. maddeler).
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Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .93 olarak hesaplanmustir. Ayrica Travma
Sonrasi Disosiyatif Yasant1 Olgegi, Olay Etkisi Olgegi (Impact of Event Scale) ve Travma
Sonrasi Stres Belirtileri Alt Olgegi ile sergiledigi korelasyonlar sirasiyla .23, .26 ve .21

olarak bulunmustur.

Olgegin bu calisma igin yapilan gecerlik-giivenirlik analizleri sonucu Cronbach alfa
i¢ tutarlilik katsayis1 Baskalariyla Iliskiler boyutu icin .82, Yeni Firsatlar i¢in .85, Kisisel
Guclaluk igin .83, Manevi Degisim i¢in .86, Yasami Takdir Etme i¢in .66 ve tiim dlgek
icin .93 olarak hesaplanmistir. Olgegin, arastirmanin Ornekleminde travma sonrasi
blylmenin degerlendirilmesinde giivenilir bir 6l¢tim yontemi oldugu gériilmiistiir.

2.2.7. Bes Boyutlu Bilgece Farkindahk Olcegi (BBFO)

Kisilerin bilgece farkindalik egilimlerini degerlendiren Bes Boyutlu Bilgece
Farkindalik Olcegi (Five Facet Mindfulness Qurstionnaire), Baer, Smith, Hopkins,
Krietemeyer ve Toney (2006) gelistirilmistir. Olgek toplam 39 madde ve 5 alt Glgekten
olusmakta; maddeler 5°li derecelendirme iizerinden puanlanmaktadir. Olgek bilgece

farkindalig bir kisilik 6zelligi olarak degerlendirmektedir (Sahin ve Yenigeri, 2015).

Olgegin Tiirkiye 6rneklemine uyarlama ¢alismasi Ayalp ve Sahin (2018) tarafindan
yapilmistir.  Yapilan faktdr analizi sonucu Olgegin orijinalinde yer alan bes faktorli
yapinin korundugu goriilmiistiir. Buna gore dlgek, Dikkati Duzenleyebilme (9, 10,11 ve
12. maddeler) Yargilamadan Gézleme ve Izleme (13, 14, 15 ve 16. maddeler) ,
Etkilenmeden Goézleme ve Izleme (17, 18, 19 ve 20. maddeler), Duyumsal Farkindalik (1,
2, 3 ve 4. maddeler) ve Duygularim Isimlendirebilme (5, 6, 7 ve 8. maddeler) olmak (izere
5 farkli boyutta bilgece farkindalik 6zelligini degerlendirmektedir. Bes Boyutlu Bilgece
Farkindalik Olgegi (BBFO)’nin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 Dikkati
Diizenleyebilme alt boyutu icin .85, Yargilamadan Gozleme ve Izleme igin .76,
Etkilenmeden Gozleme ve Izleme igin .71, Duyumsal Farkindalik i¢in .69, Duygularini
Isimlendirebilme i¢in .69 ve tiim dlgek igin .71 olarak bulunmustur. Sonug olarak BBFO
tilkemiz Ornekleminde bir kisilik o6zelligi olarak bilgece farkindalik egilimlerini

degerlendirmede gecerli ve giivenilir bir 6l¢iim aracidir.
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Olgegin bu calisma igin yapilan gegerlik-giivenirlik analizleri sonucu Cronbach alfa
i¢ tutarlilik katsayis1 Dikkati Duzenleyebilme boyutu igin .93, Yargilamadan Go6zleme ve
Izleme icin .85, , Etkilenmeden Gozleme ve izleme icin .80, Duyumsal Farkindalik igin
.79, Duygularin1 Isimlendirebilme igin .78 ve tiim &lgek icin .83 olarak hesaplanmustir.
Buna gore ol¢ek arastirmanin Orneklemi igin bilgece farkindalik egilimlerinin
degerlendirilmesinde gilivenilir bir 6l¢lim yontemidir.

2.3. Islem

Baskent Universitesi Etik Komitesi’nden alinan izin sonrasi arastirma kapsaminda
uygulanacak olan anketler birebir ulasilabilen kisilere elden, birebir ulagilma imkani
olmayan kisilere ise “Qualtrics” araciligiyla ¢evrimici olarak uygulanmistir. Birebir
uygulamalar sirasinda uygulamanin basinda katilimcilara sozlii olarak ve Bilgilendirilmis
Onam Formu araciligiyla yazili olarak arastirmaya iliskin bilgi verilmistir. Online toplanan
verilerde uygulamadan once kisiler, e-mail aracilifiyla ve sonrasinda anketlerin basinda
yer alan Bilgilendirilmis Onam Formu araciligiyla arastirma hakkinda bilgilendirilmistir.
Bu bilgilendirme kapsaminda katilimcilara ¢alismanin amaci, verdikleri bilgilerin gizli
tutulacagi, kimlik bilgilerinin alinmayacagi ve uygulamanin ne kadar slrecegi (15 ila 20
dk.) hakkinda bilgi verilmistir. Arastirmaya katilim goniilliiliik esasina dayali olarak
yapilmistir. Arastirmaya katilmayr kabul eden katilimcilara sirasiyla Demografik Bilgi
Formu, Travmatik Yasanti Tarama Listesi, Temel Inanglar Envanteri, Olay Iliskili
Ruminasyon Envanteri, Olaylarin Etkisi Olgegi, Travma Sonrasi Biiyiime Olcegi ve Bes
Boyutlu Bilgece Farkindalik Olgegi uygulanmistr.

2.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizi uygun istatistiksel paket programi kullanilarak yiiriitilmistiir.
Arastirmada yer alan degiskenlerden alinan puanlarin cinsiyete ve travmatik yasant1 tiiriine
gore farklilagip farklilasmadigin1 degerlendirmek amaciyla Cok Degiskenli Varyans
Analizi yapilmistir. Arastirma degiskenleri (temel inanglarda sarsilma, ruminasyonlar,
travma sonrasi stres belirtileri, travma sonrasi biiyiime ve bilgece farkindalik) arasindaki
iligkiler Pearson Momentler Carpimi Korelasyon analizi ile test edilmistir. Son olarak
temel inancglarda sarsilma, ruminasyonlar, travma sonrasi stres ve travma sonrasi bilylime
arasindaki iliskilerde bilgece farkindaligin diizenleyici (moderator) roli Hayes (2015)

tarafindan onerilen PROCESS yontemi ile analiz edilmistir.
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BOLUM I1I. BULGULAR

Bu kisimda 6ncelikle arastirmaya iligskin betimsel analiz sonuglarina yer verilmistir.
Daha sonra aragtirmanin hipotezleri dogrultusunda, arastirmada yer alan degiskenlerden
alinan puanlarin cinsiyete ve travmatik yasanti tiiriine gore farklilasip farklilagsmadigini
degerlendirmek amaciyla yuritulen Cok Degiskenli Varyans Analizi (MANOVA) sonuglari
ve degiskenler arasi iligkileri ortaya koyan korelasyon bulgulari sunulmustur. Son olarak
temel inancglarda sarsilmanin ruminasyonlar araciligiyla TSSB ve TSB iizerindeki dolaylh
etkisinde bir kisilik 6zelligi olarak bilgece farkindaligin diizenleyici roliiniin incelenmesi
amaciyla, Hayes (2018) tarafindan Onerilen durumsal dolayli etki (conditional indirect

effect) analizine iliskin arastirma bulgularina yer verilmistir.

Oncelikle veri girisine iliskin kontroller yapilmistir. ilk asamada ulasilan 360
katilimcidan elde edilen verilerden, Olceklerin toplam madde sayisindan %35°1 ve daha
fazlasinin bos birakildigi Olglimler analizden c¢ikarilmis; %5’ten daha az oranda bos
birakilan maddeler ise ilgili 6l¢egin ilgili alt boyutundaki diger maddelerinin ortalamasi ile
degistirilmigtir. Ayrica, tekli ve ¢oklu u¢ deger analizleri yliriitiilmiistiir. Bu analizler
sonucunda veride tekli u¢ deger bulunmadig goriilmiis; ¢coklu u¢ deger analizleri sonucu
ise 6 katilimc1 analizden ¢ikarilmistir.

3.1. Travmatik Yasantilara iliskin Betimsel Analiz Sonuclar1

Katilimcilarin belirttikleri travmatik olaylara iliskin 6zellikler incelenmistir (Tablo
2.2). Buna gore katilimcilarin %38’1 (n=94) kaza/yangin/patlama olayi, %19’u (n=49)
dogal afet, %10’u (n=25) aile liyeleri ya da tanidiklar biri tarafindan cinsel olmayan bir
saldirtya ugrama, %12’si (n=30) tanimadigi biri tarafindan cinsel olmayan saldiriya
ugrama, % 7’si (n=19) aile iiyelerinden ya da tanidiklar1 biri tarafindan cinsel saldiriya
maruz kalma, %6’s1 (n=15) tanimadig1 bir kisi tarafindan cinsel saldirtya maruz kalma,
%15,4’1 (n=38) askeri bir ¢arpisma ya da savas alaninda bulunma, %10’u (n=25) 18
yasgindan kii¢iik oldugu bir donemde kendinden 5 yas kicuk biriyle cinsel temas, %4,5’u
(n=11), hapsedilme, %2,4’ii (n=6) iskenceye maruz kalma, %12,6’s1 (n=31) yasam1 tehdit
eden bir hastalik, %54°t (n=133) sevilen ya da yakin birinin beklenmedik 6limii, % 31’1
(n=77) bunlar disinda travmatik bir olay (ebeveynlerin bosanmasi, birlikte olduklar1 kisi

tarafindan psikolojik siddete maruz kalma, aile i¢i siddet, aldatilma, ebeveynin aldatmasina
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tanik olma, kopek saldirisina ugrama, birinin yaralanmasina tanik olma, silahli kisiler

tarafindan tehdit edilme) deneyimlediklerini belirtmistir.

Tablo 3.1 Katihmcilarin Belirttigi Travmatik Yasantilara iliskin Ozellikler

Maruz Kalinan Travmatik Olaylar N %
Kaza/yangin/patlama 94 38
Dogal afet 49 19

Aile iiyeleri/ tanidik biri tarafindan cinsel olmayan bir saldir1 25 10
Tanimadig biri tarafindan cinsel olmayan saldiri 30 12
Aile iiyeleri/ tanidik biri tarafindan cinsel saldir1 19 7
Tanimadig biri tarafindan cinsel saldirt 15 6
Askeri savag/carpisma alaninda bulunma 38 154
18 yas oncesi kendinden 5 yas kiiciik biri ile cinsel temas 25 10
Hapsedilme 11 4.5
Iskence 6 2.4
Yasami tehdit eden bir hastalik 31 12.6
Sevilen birinin ani kayb1 133 o4
Bunlar diginda travmatik olay 7 31

En Cok Etkilenildigi Belirtilen Travmatik Yasanti TUru N %
Doga kaynakli 130 53
Insan eli 116 47

Katilimcilardan yasadiklar1 travmatik olay iizerinden, birden fazla travmatik olay
deneyimleyen katilimcilarin ise kendilerini en ¢ok etkiledigini diistindiikleri olay iizerinden
oleek maddelerini yamitlamalar1 istenmistir. Olgek maddelerini cevapladiklari travmatik
olaylara iliskin bilgiler incelenerek, insan kaynakli veya doga kaynakli ile gerceklesen
olaylar olarak gruplanmistir. Buna gore katilimeilarin arastirmaya iliskin sorulari
yanitladiklar1 olaylarin %53’iiniin (n=130) doga kaynakli, %47°sinin (n=116) ise insan
kaynakli ile olusturulan yasantilar oldugu goriilmistiir. Son olarak, belirttikleri olaymn
Uzerinden gegen siirenin 1 ila 650 ay arasinda oldugu ve ortalamasinin 94, 98 (s= 104,41)

ay oldugu bulgulanmistir.
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3.2.Arastirma Degiskenlerinden Alinan Puanlarin Cinsiyet ve Travma Tiiriine Gore

Farklihklarma liskin MANOVA Sonuclar

Katilimcilarin  temel arastirma degiskenlerinden (temel inanglarda sarsilma,
istemsiz ruminasyonlar, istemli ruminasyonlar, travma sonrasi stres belirtileri, travma
sonrasi biiyiime toplam puan ve alt boyutlari, bilgece farkindalik toplam puan ve alt
boyutlar1) i¢in aldiklar1 puanlarin cinsiyete ve katilimcilarin deneyimledigi travmatik
yasantilarin tiirine gore farklilagip farklilasmadigini test etmek amaciyla Cok Degiskenli
Varyans Analizi (MANOVA) uygulanmistir. Bu analizde katilimcilarin Temel Inanglar
Envanteri, Olay Iliskili Ruminasyon Envanteri, Olaylarin Etkisi Gézden Gegirilmis Formu,
Travma Sonrasi Biiyiime Olgegi toplam puan ve alt boyutlari, Bes Boyutlu Bilgece
Farkindalik Olgegi toplam puan ve alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar bagimli degisken
olarak ele almmustir. Cinsiyet ve Travma Turl bagimsiz degisken olarak atanmistir.
MANOVA sonuglarina Tablo 3.2.°de, degiskenlerin ortalama, standart sapma ve gruplar

arasi farkliliklarina iligkin bilgilere Tablo 3.3.’de yer verilmistir.

Analiz sonuglari, cinsiyetin temel etkisinin (Wilks’ A = .927; F(14, 229) = 1. 292, p
> .05, n2 =.07) ve cinisyet * travma tirti ortak etkisinin (Wilks’ A = .951; F(14, 229) = .83,
p > .05, n2 = .04) anlamsiz olduguna isaret etmektedir. Bununla birlikte travma tiiriiniin
temel etkisinin anlamli oldugu goriilmiistiir (Wilks” A =.852; F(14, 229) = 2.83, p < .01, n2
= .14). Travma tiiriiniin bagimli degisken (temel inanglarda degisim, istemli ve istemsiz
ruminasyonlar, travma sonrasi stres belirtileri, travma sonrasi biiyiime toplam puani ve alt
boyutlari, bilgece farkindalik toplam puani ve alt boyutlar1) puanlar tizerindeki etkisi
Bonferroni diizeltmesi igeren izleyen varyans analizleriyle degerlendirilmistir. Buna gore
temel inanc¢larda degisim puanlarinda travma tiirtine bagli anlamli fark oldugu gortilmiistiir
(F(1, 242) = 5.31, p < .05, n2 = .02). Buna gore insan kaynakli olaylari deneyimleyen
kisilerin temel inanglarinda degisim puanlarinin (Ort. = 28.58, SS = 10.01) doga kaynakli
olaylart deneyimleyen kisilerden (Ort. = 25.07, SS = 11.10) anlamli diizeyde daha
yiksektir. Istemsiz ruminasyon puanlarinda travma tiiriine bagli anlamli bir fark
bulunmazken; istemli ruminasyon puanlart da travma tlirine gore anlamli diizeyde
farklilagsmaktadir (F(1, 242) = 4.22, p < .05, n2 = .01). Buna gore insan kaynakli olaylari
deneyimleyen kisilerin istemli ruminasyon puanlart (Ort. = 18.50, SS = 7.98) doga
kaynakli olaylar1 deneyimleyen kisilere gore (Ort. = 16.58, SS = 7.89) anlamli diizeyde
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daha yuksektir. Travma sonrasi stres belirtileri puanlari travma tlirine gore anlamli
diizeyde farklilasmaktadir (F(1, 242) = 9.54, p < .01, n2 = .03). Buna gore insan kaynakli
olaylar1 deneyimleyen kisilerin travma sonrasi stres belirtileri puanlar1 (Ort. = 32.03, SS =
20.57) doga kaynakli olaylar1 deneyimleyen kisilerin puanlarina gore (Ort. = 23.72, SS =
19.30) daha yiksektir.

Travma tiirii agisindan biiyiimenin toplam puani, bagkalariyla iliskiler, manevi
degisim ve yasami takdir etme alt boyutlarindan alinan puanlar travma tiiriine gore
farklilagmazken; biiylimenin yeni firsatlar alt boyutundan alinan puanlarda anlamli bir fark
oldugu goriilmiistir (F(1, 242) = 4.08, p < .01, n2 = .01). Buna gore doga kaynakli
olaylar1 deneyimleyen kisilerin biiyiimenin yeni firsatlar alt boyutundan aldiklar1 puanlar
(Ort. = 755, SS = 5.05), insan kaynakli olaylar1 deneyimleyen Kkisilerin aldiklari
puanlardan (Ort. = 6.04, SS = 5.08) daha yiksektir. Biiylimenin kisisel giigliiliikk alt
boyutundan alinan puanlarin da travma tiirline gore marjinal anlamlilik diizeyinde
farklilastig1 goriilmektedir (F(1, 242) = 3.60, p = .05, n2 = .01). Doga kaynakli olaylar1
deneyimleyen kisilerin kisisle giigliilik boyutundan aldiklar1 puanlar (Ort. = 10.83, SS =
5.18), insan kaynakli olaylar1 deneyimleyen kisilerin aldiklar1 puanlardan (Ort. = 9.23, SS
= 5.66) daha yuksektir.

Bilgece farkindaligin etkilenmeden gozleme ve izleme alt boyutu travma tiriine
gore farklilasmazken; toplam puam (F(1, 242) = 12.81, p < .001, n2 = .05), dikkati
duzenleyebilme (F(1, 242) = 4.42, p < .05, n2 = .01), yargilamadan gbzleme ve izleme
(F(1, 242) = 4.45, p < .05, 02 = .01), duyumsal farkindalik (F(1, 242) = 4.83, p < .05, n2
=.02) ve duygular1 isimlendirebilme (F(1, 242) = 5.12, p <.05, n2 =.02) alt boyutlarindan
alinan puanlart travma tlrine bagl olarak farklilasmaktadir. Buna gore doga kaynakli
olaylar1 deneyimleyen kisilerin bilgece farkindalik toplam puan ve dikkati dizenleyebilme,
yargilamadan goézleme ve izleme, duyumsal farkindalik ve duygulari isimlendirebilme
boyutlarindan aldiklar1 puanlar (sirasiyla, Ort. = 69.67, SS = 10.17; Ort. = 13.50, SS =
3.94; Ort. = 13.82, SS = 3.47; Ort. = 14.70, SS = 3.23; Ort. = 14.58, SS = 3.25), insan
kaynakli olaylar1 deneyimleyen kisilerin aldiklar1 puanlardan (sirasiyla, Ort. = 64.46, SS =
10.98; Ort. = 12.30, SS = 4.20; Ort. = 12.81, SS = 3.68; Ort. = 13.62, SS = 3.85; Ort. =
13.51, SS = 3.69) daha yuksektir.
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Tablo 3.2. Cok Degiskenli Varyans Analizi (MANOVA) Sonuclar

Kaynak Bagunl Ortalama Sig. Eta Kare
Degisken Kare

Cinsiyet Temel Inanc;larda Degisim 1 75,12 ,67 41 ,00
Istemsiz Ruminasyonlar 1 204,87 3,14 ,07 ,01
Istemli Ruminasyonlar 1 303,93 4,88 ,02 ,02
TSSB 1 218,90 ,54 46 ,00
TSB Toplam 1 927,94 1,81 17 ,00
Baskalaryla Tliskiler 1 78,04 1,49 22 ,00
Yeni Firsatlar 1 31,16 1,21 27 ,00
Kisisel Giigliiliik 1 77,66 2,66 ,10 ,01
Manevi Degigim 1 49,88 1,62 ,20 ,00
Yasam Takdir Etme 1 ,02 ,00 ,96 ,00
Bilgece Farkindalik Toplam 1 286,71 2,57 11 ,01
Dikkati Diizenleyebilme 1 9,44 .56 45 ,00
Yargilamadan Gozleme ve 1 28 ,02 ,88 ,00
izleme
Etkilenmeden Go6zleme ve 1 18,70 1,71 ,19 ,00
izleme
Duyumsal Farkindalik 1 84,58 6,89 ,00 ,02
Duygulari Isimlendirebilme 1 ,76 ,06 .80 ,00

Travma Tirii  Temel Inanglarda Degisim 1 591,98 5,31 ,02 ,02
Istemsiz Ruminasyonlar 1 85,42 1,31 .25 ,00
Istemli Ruminasyonlar 1 263,13 4,22 ,04 ,01
TSSB 1 3807,74 9,54 ,00 ,03
TSB Toplam 1 386,35 75 ,38 ,00
Bagkalariyla Hiskiler 1 15,28 ,29 ,58 ,00
Yeni Firsatlar 1 104,93 4,08 ,04 ,01
Kisisel Gigliiliik 1 104,73 3,60 ,05 ,01
Manevi Degisim 1 ,011 ,00 ,98 ,00
Yasami Takdir Etme 1 8,88 57 45 .00
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Ortalama

Kaynak Bagimli Degisken Df Sig. Eta Kare
Kare

Travma TUrd Bilgece Farkindalik Toplam 1 1426,94 12,81 ,00 ,05
Dikkati Diizenleyebilme 1 73,80 4,42 ,03 ,01
Yargilamadan Go6zleme ve 1 57,25 4,45 ,03 ,01
Izleme
Etkilenmeden G6zleme ve 1 36,48 3,34 ,06 ,01
Izleme
Duyumsal Farkindalik 1 59,31 4,83 ,02 ,02
Duygulari isimlendirebilme 1 62,03 5,12 ,02 ,02

Cinsiyet*Travma Temel Inanglarda Degisim 1 410,85 3,68 ,05 ,01

Tard Istemsiz Ruminasyonlar 1 69,04 1,06 .30 ,00
Istemli Ruminasyonlar 1 3,06 ,04 ,82 ,00
TSSB 1 7,28 ,01 ,89 ,00
TSB Toplam 1 1311,02 2,56 11 ,01
Baskalaryla Tliskiler 1 120,82 2,30 13 ,00
Yeni Firsatlar 1 22,23 ,86 35 ,00
Kisisel Gugliiliik 1 46,59 1,60 ,20 ,00
Manevi Degigim 1 41,38 1,34 24 ,00
Yagamui Takdir Etme 1 52,44 3,38 ,06 ,01
Bilgece Farkindalik Toplam 1 5,93 ,05 81 ,00
Dikkati Diizenleyebilme 1 3,05 ,18 ,66 ,00
Yargilamadan Go6zleme ve 1 1,49 11 73 ,00
[zleme
Etkilenmeden G6zleme ve 1 ,16 ,01 ,90 ,00
fzleme
Duyumsal Farkindalik 1 4,96 ,40 52 ,00
Duygulari Isimlendirebilme 1 1,67 13 71 ,00
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Tablo 3.3. Cok Degiskenli Varyans Analizi’nde (MANOVA) Kullamlan Degiskenlerin

Ortalama, Standart Sapma ve Gruplar Arasi Farkhiliklar:

Degisken Cinsiyet Travma Turd
Kadn Erkek Doga Insan
(n=145)  (n=101) (n=130) (n=116) Orup Farkhiliklan
Temel Inanglar
Ortalama 27,01 26,32 25,07 28,58 [>D*
SS 10,74 10,74 11,10 10,01
Istemsiz Ruminasyonlar
Ortalama 20,54 18,85 19,28 20,48
SS 7,77 8,49 8,16 8,03
Istemli Ruminasyonlar
Ortalama 18,32 16,28 16,58 18,50 >D*
SS 7,40 8,63 7,89 7,98
TSSB
Ortalama 26,49 29,29 23,72 32,03 [>D**
SS 18,73 22,36 19,30 20,57
TSB Toplam Puan
Ortalama 48,60 44,18 48,57 44,78
SS 23,54 21,38 22,19 23,27
Baskalaryla Tliskiler
Ortalama 13,06 11,91 12,52 12,66
SS 7,54 6,78 7,36 7,14
Yeni Firsatlar
Ortalama 7,21 6,31 7,55 6,04 >D*
SS 5,46 4,53 5,05 5,08
Kisisel Guigliiliik
Ortalama 10,62 9,29 10,83 9,23 I>D*
SS 5,43 5,44 5,18 5,66

Manevi Degisim

Ortalama 11,31 10,35 11,03 10,78
SS 5,49 5,59 5,13 5,98
Yagam Takdir Etme
Ortalama 6,39 6,29 6,61 6,06
SS 4,04 3,81 3,83 4,07

Not. I= Insan Kaynakli, D= Doga Kaynakli, *p < .05; **p <.01. *** p <.001
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Cinsiyet Travma Turd Grup Farkliliklar
Degisken
Kadn Erkek Doga Insan
(n=145)  (n=101) (n=130) (n=116)

Bilgece Farkindalik Toplam Puan
Ortalama 68,34 65,60 69,67 64,46 D>#x

SS 9,64 12,27 10,17 10,98

Dikkati Diizenleyebilme

Ortalama 13,15 12,62 13,50 12,30 D>[*
SS 3,76 4,55 3,94 4,20
Yargilamadan Gozleme ve izleme
Ortalama 13,36 13,32 13,82 12,81 D>*
SS 3,48 3,77 3,47 3,68

Etkilenmeden Gozleme ve Izleme

Ortalama 12,91 12,26 13,05 12,19

SS 3,14 3,54 3,15 3,45
Duyumsal Farkindalik

Ortalama 14,73 13,43 14,70 13,6 D>*

SS 3,12 4,03 3,23 3,85
Duygular1 isimlendirebilme

Ortalama 14,17 13,94 14,58 13,51 D>f*

SS 3,48 3,53 3,25 3,69

Not. I= Insan Kaynakli, D= Doga Kaynakli, *p <.05; **p <.01. *** p <.001

3.3. Degiskenler Arasi Korelasyonlar

Degigkenler aras1 korelasyonlar Pearson korelasyon katsayilari dikkate alinarak
degerlendirilmis ve sonuglar Tablo 3.2°de sunulmustur. Oncelikle demografik degiskenler
ile arastirma degiskenleri arasindaki iligkiler incelenmistir. Buna gore yas degiskeninin,
Travma Sonrasi1 Stres Belirtileriyle (r = -.17, p < .01) negatif yonlii; Travma Sonrasi
Biiytime’nin toplam puan (r = .12, p <.05) ile Yeni Firsatlar (r=.12, p <.01) ve Manevi
Degisim (r = .13, p < .05) alt boyutlariyla pozitif yonlii anlamli iligski sergiledigi
gorilmistiir. Ayrica yas, Bilgece Farkindalik toplam puani (r = .17, p < .01) ile Dikkati
Diizenleyebilme (r = .13, p < .05), Yargilamadan Gézleme ve Izleme (r = .14, p < .05) ve
Etkilenmeden Gozleme ve Izleme (r = .16, p < .05) alt boyutlariyla pozitif yonde anlaml
iliskiler sergilemektedir. Olaymn {izerinden gecen siirenin ise yalmizca Istemli

Ruminasyonlar ile (r = -.17, p <.05) negatif yonli anlaml bir iligkisi bulunmustur.
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Arastirma degiskenlerinin birbirleriyle iligkileri incelenmistir. Buna gore Temel
Inanglarda Sarsilma diizeyinin, Istemsiz Ruminasyonlar (r =49, p < .01), istemli
Ruminasyonlar (r = .57, p < .01), Travma Sonras1 Stres Belirtileri (r = .42, p < .01),
Travma Sonras1 Biiyiime toplam puani1 (r = .22, p < .01) ve Baskalariyla Iliskiler (r = .24, p
<.01), Kisisel Giicliiliik (r = .22, p < .01), Manevi Degisim (r = .22, p < .01) ve Yasami
Takdir Etme (r = .12, p < .05) alt boyutlar ile pozitif yonde anlamli iligkiler sergiledigi

bulunmustur.

Ruminasyonlarin diger arastirma degiskenleri ile iligkileri incelenmistir. Buna gore
Istemsiz Ruminasyonlar, Travma Sonras1 Stres Belirtileri (r = .55, p < .01) ve biiyiimenin
Baskalariyla iliskiler (r = .14, p < .01) boyutuyla pozitif ydnlii ve anlamli; Bilgece
Farkindalik’in toplam puani (r = -.21, p < .01), Dikkati Duzenleyebilme (r = -.27, p <.01)
ve Yargilamadan Gozleme ve Izleme (r = - .23, p < .01) boyutlan ile negatif yonlii ve

anlaml iligki sergilemektedir.

Istemli Ruminasyonlar, Travma Sonras1 Stres Belirtileri (r = .50, p < .01), Travma
Sonras1 Biiyiime toplam puani (r = .31, p < .01) ve Baskalariyla iliskiler (r = .31, p <.01),
Yeni Firsatlar (r = .21, p <.01), Kisisel Giigliilik (r = .24, p < .01), Manevi Degisim (r =
28, p < .01) ve Yasami Takdir Etme (r = .22, p < .01) olmak iizere tiim alt boyutlar1 ile
istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde iliskili bulunmustur. Ayrica Bilgece
Farkindalik’in Dikkati Diizenleyebilme (r = -.14, p < .05) ve Yargilamadan Gozleme ve
Izleme (r = -.31, p < .01) alt boyutu ile negatif; Duyumsal Farkindalik (r = .14, p < .05)
boyutu ile pozitif yonde ve anlamli diizeyde iligkili oldugu gozlenmistir. Son olarak
Istemsiz Ruminasyonlar ve Istemli Ruminasyonlar birbirleriyle (r = .66, p < .01) anlamli

ve pozitif yonde iliskilidir.

Travma Sonrast Stres Belirtileri ve Bilgece Farkindalik arasindaki iliskiler
incelenmistir. Buna gore Travma Sonras1 Stres Belirtilerinin, Bilgece Farkindalik toplam
puani (r = -.42, p < .01) ile Dikkati Duzenleyebilme (r = -.35, p < .01), Yargilamadan
Gozleme ve Izleme (r = -.41, p < .01) ve Etkilenmeden Gozleme ve Izleme ile (r = -.17, p
< .01) ve Duygular1 Isimlendirebilme (r = -.22, p < .01) alt boyutlaryla negatif yonde

anlaml iligkiler sergiledigi bulunmustur.
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Son olarak Travma Sonrasi Biiyiime toplam ve alt boyutlari ile Bilgece Farkindalik
toplam ve alt boyutlar1 arasindaki iligkiler incelenmistir. Buna gbére Travma Sonrast
Biiylime toplam puaninin, Bilgece Farkindalik toplam puani (r = .29, p < .01) ve Dikkati
Diizenleyebilme (r = .15, p < .05), Etkilenmeden Gozleme ve Izleme (r = .32, p < .01),
Duyumsal Farkindalik (r = .23, p < .01), Duygular Isimlendirebilme (r = .17, p < .01) alt
boyutlartyla pozitif yonde anlamli iligkisi oldugu bulunmustur. Travma Sonrast
Biiyiime nin Baskalariyla Iliskiler alt boyutu, Bilgece Farkindalik toplam puani (r = .17, p
<.01) ve Etkilenmeden Gozlemem ve Izleme (r = .24, p < .01), Duyumsal Farkindalik (r =
.19, p < .01) alt boyutlar1 ile pozitif yonde anlamli diizeyde iliskilidir. Biiylimenin Yeni
Firsatlar alt boyutu, Bilgece Farkindalik toplam puani (r = .19, p < .01) ve Etkilenmeden
Gozleme ve Izleme (r = .20, p <.01), Duyumsal Farkindalik (r = .17, p < .01) alt boyutlar
ile pozitif yonde anlamli diizeyde iligkilidir. Kisisel Giigliilik alt boyutu, Bilgece
Farkindalik toplam puani (r = .34, p < .01) ve Dikkati Duzenleyebilme (r = .21, p < .01),
Etkilenmeden Gozleme ve Izleme (r = .34, p < .01), Duyumsal Farkindalik (r = .21, p <
.01) ve Duygular1 Isimlendirebilme (r = .21, p < .01) alt boyutlar ile pozitif yonde ve
anlaml iligkiler sergilemektedir. Manevi Degisim alt boyutunun, Bilgece Farkindalik
toplam puani (r = .38, p < .01) ve Dikkati Duzenleyebilme (r = .21, p <.01), Etkilenmeden
Gozleme ve Izleme (r = .34, p < .01), Duyumsal Farkindalik (r = .28, p < .01) ve Duygular
Isimlendirebilme (r = .25, p < .01) alt boyutlar: ile pozitif yonde ve anlamli iligkisi
goriilmiistiir. Son olarak biiylimenin Yasami Takdir Etme alt boyutunun Bilgece
Farkindalik’m yalmzca Etkilenmeden Gozleme ve Izleme alt boyutu (r = .18, p < .01) ile

anlamli ve pozitif yonlii bir iligkisi oldugu bulunmustur.
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Tablo 3.4. Degiskenler Arasi Korelasyon Katsayilari

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
1. -
2. 25%* -
3. -.09 -.03 -
a. -11 -10 A9*¥ -
5. SA7FF 0 L12% 57FF 66** -
6. -.06 ,06 A2%%  55¥x 5o¥x -

2% -,09 22%% 10 3%+ -.00 -

8. 10 -,07 24+ 14* 3%+ .04 89** -
9. 2% -,08 .08 .07 21%% -.05 T8 BT -
10. .07 .11 2% .06 24%* -.06 85%*  70%*  5E¥* -
11. 13* -,08 2% .03 28%* -.03 VY A -V A L [ L -
12. .09 -01 2% .08 22%% 10 J2¥% B5Q¥K 4E¥*  Bo¥k  57¥k -
13. | .17** -12 S02 -21%x -.06 SAQ¥E . 0%K 7¥K 1O¥k  3q%k 3k .09 -
14. 13* -,06 -13%  -27%F 4% -35%f 5% .08 .08 21%% 21+ .03 67+ -
15. 14* -,00 S22% 0 -23%F Q1%KL 4%k .00 -.07 .04 .05 .07 -09  55%*  38%* -
16. 16* -,09 5% -.02 .08 SA7FE 0 32%K 4%% 0%k 34%F 3q%k g% ogkx  |5¥ 10 -
17 -20 - 17%% A1 .04 14* -.05 23%F 0 19%F 7%k 1%k )g¥k .09 AQ*¥ .02 -04  26%* -
18 .08 -,03 .05 -10 -.03 S22%% 7% .07 .08 21%% 25+ .08 B8*F  33%x 17¥x  30%x  Qp*x

Not. 1:Yas, 2: Olayin Uzerinden Gegen Siire, 3:Temel Inanglar Envanteri, 4: Istemsiz Ruminasyon,5: Istemli Ruminasyon,6:Travma Sonrasi Stres Belirtileri,7:Travma
Sonrasi Biiyiime Olgegi-Toplam Puan, 8: Baskalariyla Iliskiler, 9: Yeni Firsatlar, 10: Kisisel Giigliiliik, 11: Manevi Degisim, 12: Yasami Takdir Etme, 13: Bes Boyutlu
Bilgece Farkindalik Olgegi- Toplam Puan,14: Dikkati Diizenleyebilme, 15: Yargilamadan Gézleme ve Izleme, 16: Etkilenmeden Gézleme ve Izleme, 17: Duyumsal
Farkindalik, 18:Duygular1 Isimlendirebilme.

*p<.05 , **p<.01,*** p<.001
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3.4 Diizenlenen Araci Degisken (Moderated Mediation) Analizi

Temel inanglarda sarsilmanin ruminasyonlar araciligiyla travma sonrasi stres
belirtileri ve travma sonrasi biiylime iizerindeki dolayli etkisinde bilgece farkindaligin
diizenleyici roliinii test etmek amaciyla Hayes (2013) tarafindan 6nerilen durumsal dolayli
etki (conditional indirect effect) analizi kullanilmistir (Sekil 3.1). Bu ydnteme gore,
diizenlenen arac1 degisken modelinin istatistiksel olarak sifirdan farkli olup olmadig1 analiz
sonucunda sunulan “diizenlenen araci degisken indeksi’ne gore belirlenmektedir (Hayes,
2015). Bu indeksin anlamli olmasi, diizenleyici olan degiskenin farkli degerleri igin
hesaplanan durumsal dolayli etkinin anlamli diizeyde birbirinden farklilastigina,

dolayisiyla diizenlenen araciligin anlamli olduguna isaret etmektedir.

Durumsal dolayli etkinin degerlendirilmesi ve diizenlenen aracilik indeksinin
hesaplanmasi bootstrap teknigi araciligiyla yiiriitilmektedir. Bootstrap, mevcut veri
setinden hareketle yer degistirme yontemi ile pek ¢ok defa (6rnegin bin, 2 bin, 5 bin kez)
yeniden Orneklemeye dayanan, elde edilen her biiylik 6rneklem igin etki biiyiikliigiiniin

hesaplandig1 bir yontemdir.

Yeniden 6rneklemenin ardindan elde edilen dolayli etkinin anlamliligi, hesaplanan
%095 giiven aralig icerisinde sifirin bulunup bulunmamasina goére belirlenmektedir. Giiven
aralig1 i¢erisinde sifirin bulunmayisi istatistiksel olarak p < .05 duizeyinde anlamliliga isaret
etmektedir. Giiven aralig1 icerisinde sifir yer aliyorsa dolayl etkinin de sifir olma olasiligi
bulundugundan dolayl1 etki istatistiksel olarak anlamli olmayacaktir (Preacher ve Hayes,
2008). Bootstrap metodunun, Baron ve Kenny (1986) tarafindan 6nerilmis olan geleneksel
yonteme ve Sobel testine oranla Tip I hatayr daha etkin kontrol ettigi, dolayisiyla
istatistiksel anlamlili@i analiz etmede daha giiclii bir yontem oldugu belirtilmektedir
(MacKinnon, Lockwood, Hoffman, West ve Sheets, 2002). Bootstrap ile durumsal dolayl
etki yontemi daha gilivenilir tahminler vermesi ve birden fazla araci degiskenin tek bir
modelde test edilebilmesi (Hayes, 2009) gibi nedenlerle tercih edilmistir. Analizler
PROCESS 3.2 versiyonu (Hayes, 2017) kullanilarak yiiriitilmiistiir.
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Sekil 3.1. Durumsal Dolayh Etki (Conditional Indirect Effect) Yontemi ile Test Edilen

Diizenlenen Araci Degisken Analizi Modellemesi

M
a b1
X c’ Y
b2
W b3
MW

Not. X=bagimsiz degisken, Y=bagimli degisken, M=arac1 degisken W=diizenleyici
degisken
a= X’in M Uzerine etkisi
bi= W sifir kabul edildiginde, M’nin Y iizerine etkisi.
b2 = M sifir kabul edildiginde, W’nin Y iizerine etkisi
b3=M ve W’nin Y lizerindeki etkilesim etkisi.
¢’=X’in Y iizerine direkt (diger degiskenlerin etkisi olmaksizin) etkisi.
3.4.1 Temel Inanclarda Sarsilmanin Ruminasyonlar Araciligiyla Travma Sonrasi
Stres Belirtileri Uzerindeki Dolayh Etkisinde Bilgece Farkindahgin Diizenleyici
Rolu

S6z konusu calismada yeniden Ornekleme sayist Preacher ve Hayes (2004)
tarafindan Onerdigi tizere 5000 olarak hesaplanmistir. MANOVA sonuglart travma tlrl
(Tablo 3.2) bakimindan arastirma degiskenlerinden alinan puanlarda istatistiksel olarak
anlamli farklar olduguna isaret etmektedir. Travma tiirtine gore gruplara ayirmak drneklem
sayisinin azalmasina neden olacagindan bu degiskenin analizlerde kontrol edilmesinin
uygun olacag diisiinlilmiistiir. Katilimcilarin psikiyatrik tan1 almis olmalarinin da, olasi
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karistirict etkileri olabilecegi diisliniilmiistiir. Tan1 alan ve almayan esit sayida katilimct
olmadigindan grup karsilastirilmasina gidilememis, bu degisken analize kontrol degiskeni
olarak dahil edilmistir. Temel Inanclarda Sarsilma (X), Istemli ve Istemsiz Ruminasyonlar
(M) araciligiyla Travma Sonrasi Stres Belirtileri (Y) iizerindeki dolayl etkisinde Bilgece
Farkindalik’in (W) diizenleyici rolii Bilgece Farkindalik toplam puani ve alt boyutlar i¢in

ayr1 ayr1 test edilmistir.

Oncelikle bilgece farkindaliktan alman toplam puanlar diizenleyici degisken olarak
analize sokulmustur. Analiz sonuglarina gore temel inanglarda sarsilmanin ruminasyonlar
tizerindeki direkt etkisi (a yolu) anlamlidir (istemsiz ruminasyonlar: B = . 37, SE = .04, p <
.001; istemli ruminasyonlar: B = .42, SE = .03, p < .001). Temel inang¢larda sarsilmanin,
travma sonrasi stres belirtileri tizerindeki direkt etkisi (¢’ yolu) anlamlidir (B = . 25, SE =
11, p < .05). Ruminasyonlarin, bilgece farkindalik toplam puanin etkisi sifir kabul
edildiginde travma sonrasi stres belirtileri (zerindeki etkisinin (by yolu) istemsiz
ruminasyonlar i¢in anlamlhi (B = 2. 61, SE = .94, p < .01); istemli ruminasyonlar icgin
anlamsiz (p > .05) oldugu goriilmistiir. Bilgece farkindalik toplam puanin ruminasyonlarin
etkisi sifir kabul edildiginde, travma sonrasi stres belirtileri Gzerindeki etkisi (b2 yolu)

anlamsizdir (p > .05). Analize iliskin bulgular Tablo 3.3’te sunulmustur.

Bilgece farkindalik toplam puan ve ruminasyonlarin (bilgece farkindalik x
ruminasyonlar) travma sonrasi stres belirtileri tizerindeki etkilesim etkisi (bs Yyolu)
incelendiginde, etkilesim etkisinin istemsiz ruminasyonlar i¢in (bilgece farkindalik X
istemsiz ruminasyonlar) anlamli oldugu (B = -.027, SE = .01, p < .05) istemli
ruminasyonlar igin (bilgece farkindalik x istemli ruminasyonlar) ise anlamsiz oldugu (p >
.05) gorlilmustiir. Bilgece farkindalik X istemsiz ruminasyonlar etkisinin anlamlilifina
iliskin “diizenlenen arac1 degisken indeksi (index of moderated mediation) incelendiginde
giiven aralifinda (confidence interval) 0 degerinin bulunmadigi, dolayisiyla etkilesim
etkisinin (abs yolu) anlamli oldugu (indeks = -.01 SE=.005, 95% GA: -.023, -.002)
goriilmiistiir. Etkilesim etkisi bilgece farkindalik toplam puanin diisiik diizeyi igin (95%
GA : .21, .60) ve orta duzeyi (95% GA: .15, .41) igin anlamlidir. Son olarak tiim modelin
anlamli oldugu (R?= .49, F (8, 237) = 29.1, p <.001) oldugu bulgulanmustir.
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Bilgece farkindalikin alt boyutlari i¢in temel inanglarda sarsilmanin, istemli ve
istemsiz ruminasyonlar araciligryla travma sonrasi stres belirtileri tizerindeki dolayl etkisi
tizerindeki diizenleyici rolii arastirilmistir. Analiz sonuglarina gore (Tablo 3.3) yalnizca
“etkilenmeden go6zleme ve izleme” alt boyutunun, dizenleyici roll istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur. Buna gore temel inanglarda sarsilmanin, ruminasyonlar tzerindeki
direkt etkisi (a yolu) anlamlidir (istemsiz ruminasyonlar: B =. 37, SE = .04, p < .001;
istemli ruminasyonlar: B = .42, SE = .03, p < .001). Temel inanglarda sarsilmanin travma
sonrasi stres belirtileri lizerindeki direkt etkisi (¢’ yolu) anlamlhidir (B = .25, SE = .11, p <
.05). Ruminasyonlarin, etkilenmeden gozleme ve izleme alt boyutunun etkisi sifir kabul
edildiginde travma sonrasi stres belirtileri Uzerindeki etkisi (b: yolu) istemsiz
ruminasyonlar i¢in anlamli (B = 1.98, SE = .62, p < .01); istemli ruminasyonlar igin
anlamsiz (p > .05) oldugu goriilmustiir. Etkilenmeden gozleme ve izleme alt boyutunun
ruminasyonlarin etkisi sifir kabul edildiginde, travma sonrasi stres belirtileri iizerindeki

etkisi (b2 yolu) anlamsizdir (p > .05).

Etkilenmeden gozleme ve izleme boyutu ve ruminasyonlarin, travma sonrasi stres
belirtileri tizerindeki etkilesim etkisi (etkilenmeden gézleme ve izleme % ruminasyonlar)
incelendiginde (bs yolu), etkilesim etkisinin yalnizca istemsiz ruminasyonlar igin
(etkilenmeden godzleme ve izleme X istemsiz ruminasyonlar) marjinal diizeyde anlaml
oldugu (B = -. 08, SE = .04, p = .05); istemli ruminasyonlar i¢in (bilgece farkindalik x
istemli ruminasyonlar) ise anlamsiz oldugu (p > .05) goriilmiistiir. Bilgece farkindalik X
istemsiz ruminasyonlar etkisinin anlamliligina iligkin “diizenlenen araci degisken indeksi”
(index of moderated mediation) incelendiginde giiven araliginda (confidence interval) O
degerinin bulunmadigi, dolayisiyla etkilesim etkisinin (abs yolu) anlamli oldugu (indeks = -
.03, SE = .017, 95% GA: -.071, -.003) gorilmistiir. Etkilesim etkisi etkilenmeden
gozleme ve izleme boyutunun, diisiik (95% GA: .26, .65), orta (95% GA: .18, .45) ve
yuksek (95% GA: .03, .37) olmak Uzere tim dizeyleri i¢in anlamlidir. Son olarak tiim
modelin anlamli oldugu (R? = .44, F (8, 237) = 23.6, p < .001) oldugu bulgulanmustir.
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Tablo 3.5. Temel Inanclarda Sarsilma, Ruminasyonlar, Bilgece Farkindalik ve

Travma Sonrasi Stres Belirtileri icin Diizenlenen Araci Degisken (Moderated

Mediation) Modeli

Diizenlenen Araci Degisken (Moderated Mediation) Modeli: Travma Sonrasi Stres Belirtileri

) _ \l/ BF_T SE t P Model R?
TIS - Ruminasyonlar > TSSB
TIS = Istemsiz R. (a yolu) 37 .04 7.90 .00
TIS = Istemli R. (a yolu) 42 .03 10.67 .00
TIS = TSSB (¢) .25 A1 2.28 .02
IstemsizR = TSSB (b: yolu) 261 .94 2.76 .00
IstemliR = TSSB (by yolu) -.07 91 -.08 .93
Istemsiz Rx BF T (b3 yolu) -027 .01 -2.07 .03 49
Durumsal Dolayl Etki )
TIS = Istemsiz R = TSSB Etki BootSE DGA  YGA
BF T disiik .39 10 21 .60
BF T orta .28 .06 A5 41
BF_T yuksek 15 .08 -.01 .30
Indeks -.01 .005 -023  -.002

. v BEEGI B SE t P Model R?
TIS = Ruminasyonlar > TSSB
TIS = Istemsiz R. (a yolu) 37 .04 7.90 .00
TIS - Istemli R. (a yolu) 42 .03 10.67 .00
TIS = TSSB(¢) .25 A1 2.17 .03
IstemsizR = TSSB (b: yolu) 1.98 .62 3.19 .00
Istemli R = TSSB (b; yolu) -.05 .60 -.08 .93
Istemsiz Rx BF_EGI (b3 yolu) -088 .04 -193 .05 44
Durumsal Dolayl Etki )
TIS - Istemsiz R = TSSB (abs) Etki BootSE DGA  YGA
BF_EGI diisiik 44 10 .26 .65
BF_EGI orta 31 .06 .18 45
BF_EGI yiiksek 21 .08 .03 37
Indeks -.03 .01 -071  -.003

Not. BF_T = Bilegec Farkindalik Toplam Puan, BF EGI = Etkilenmeden Gézlme ve Izleme
alt boyutu, TIS = Temel Inanglarda Sarsilma, TSSB = Travma Sonrasi Stres Belirtileri, GA =

Giiven Aralig1 (Confidence Interval).

72



Sekil 3.2. Temel Inanclarda Sarsiimanin Istemsiz Ruminasyonlar Aracihifiyla
Travma Sonrasi Stres Belirtileri Uzerindeki Dolayh Etkisinde, Bilgece Farkindahgin
Toplam Puanina Bagh Olarak Ortaya Cikan Degisim Grafigi

45
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Travma Sonrasi Stres
Belirtileri

g

\ istemsizR-D

\ IstemsizR-O
e=fe=[stemsizR-Y
BF-D BF-O BF_Y

Not: BF-D, BF-O ve BF-Y: bilgece farkindaligin sirasiyla diisiik, orta ve yiiksek diizeyleri.
IstemsizR-D, IstemsizR-O, IstemsizR-Y: Istemsiz ruminasyonlarin sirasiyla, diisiik, orta
ve yuksek diizeyleri.

Sekil 3.3. Temel Inanclarda Sarsilmanmin Istemsiz Ruminasyonlar Aracihgiyla
Travma Sonrasi1 Stres Belirtileri Uzerindeki Dolayh Etkisinde, Etkilenmeden
Gozleme ve Izleme Alt Boyutuna Bagh Olarak Ortaya Cikan Degisim Grafigi
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Travma Sonrasi Stres
Belirtileri
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¢—istemsizR-D

= IstemsizR-O
efe=[stemsizR-Y

EGI-D

EGI-0

EGI-Y

Not: EGI-D, EGI-O ve EGI-Y: etkilenmeden gozleme ve izlemenin sirasiyla diisiik, orta ve
yilksek diizeyleri. IstemsizR-D, IstemsizR-O, IstemsizR-Y: Istemsiz ruminasyonlarin

sirastyla, diisiik, orta ve yliksek diizeyleri.
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3.4.2 Temel Inanclarda Sarsilmanin Ruminasyonlar Araciligiyla Travma Sonrasi

Biiyiime Uzerindeki Dolayh Etkisinde Bilgece Farkindaligin Diizenleyici Rolii

Temel inanclarda sarsilma (X), istemli ve istemsiz ruminasyonlar (M) araciligiyla
travma sonrasi biiyiime (Y) tizerindeki dolayli etkisinde bilgece farkindaligin (W)
dizenleyici roli, bilgece farkindalik toplam puani ve alt boyutlart igin ayr1 ayri test
edilmistir. Bilgece farkindalik toplam puani igin test edilen modelin analiz sonuglart
incelendiginde, diizenlenen araci degisken analizi indeksinde (index of moderated
mediation) giiven araliginda (confidence interval) 0 degerinin bulundugu ve dolayisiyla
etkilesim etkisinin (abs yolu) istatistiksel olarak anlamsiz oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar
temel inanc¢larda sarsilmanin istemli ve istemsiz ruminasyonlar araciliiyla travma sonrasi
biiylime lizerindeki dolayli etkisinde bilgece farkindaligin toplam puani i¢in diizenleyici

etkisinin anlamsiz olduguna isaret etmektedir.

Model bilgece farkindaligin alt boyutlar1 i¢in ayri ayri analiz edildiginde yalnizca
“duygular1 isimlendirebilme” alt boyutunun travma sonrasi biiyiime igin dizenleyici
etkisinin anlaml1 oldugu goriilmiistiir. (Tablo 3.4). Buna gore temel inanglarda sarsilmanin,
ruminasyonlar Uzerindeki direkt etkisi (a yolu) anlamhidir (istemsiz ruminasyonlar: B= .
37, SE = .04, p < .001; istemli ruminasyonlar: B = .42, SE = .03, p < .001). Temel
inanglarda sarsilmanin travma sonrasi bilyiime iizerindeki direkt etkisi (c’yolu) anlamsizdir
(p > .05). Hayes (2018) direkt etkinin (c’yolu) istatistiksel olarak anlamli olmadiginda da
dolayli etki {izerindeki diizenleyici etkinin anlamli olabilecegini belirtmektedir.
Ruminasyonlarin, duygular1 isimlendirebilme alt boyutunun etkisi sifir kabul edildiginde,
travma sonrasi biiyiime tizerindeki etkisi (b1 yolu) istemsiz ruminasyonlar i¢in anlamli (B =
2.00, SE =.92, p <.05); istemli ruminasyonlar i¢in anlamsiz (p > .05) oldugu goriilmiistiir.
Duygular1 isimlendirebilme alt boyutunun ruminasyonlarin etkisi sifir kabul edildiginde,

travma sonras1 biiytime tUzerindeki etkisi (b2 yolu) anlamsizdir (p > .05).

Duygulari isimlendirebilme boyutu ve ruminasyonlarin travma sonrasi biiyiime
uzerindeki etkilesim etkisi (duygular1 isimlendirebilme X ruminasyonlar) incelendiginde
(b3 yolu), etkilesim etkisinin hem istemsiz ruminasyonlar (duygulari isimlendirebilme x
istemsiz ruminasyonlar) icin (B = -. 17, SE = .06, p < .01) hem de istemli ruminasyonlar
igin (duygulari isimlendirebilme x istemli ruminasyonlar) i¢in anlamli oldugu (B = .16, SE
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= .06, p <.01) gorilmistiir. Duygular1 isimlendirebilme x istemsiz ruminasyonlar etkisinin
anlamliligia iligkin “diizenlenen araci degisken indeksi (index of moderated mediation)”
incelendiginde giiven araliginda (confidence interval) 0 degerinin bulunmadigi, dolayisiyla
etkilesim etkisinin (abz yolu) anlamli oldugu (indeks = -.06 SE = .025, 95% GA: -.120,
-.023) gorilmiistiir. Duygular1 isimlendirebilme X istemsiz ruminasyonlar etkisi duygulari
isimlendirebilme boyutunun orta (95% GA: -.35, -.00) ve yiiksek (95% GA: -.71, -.22)
diizeyleri i¢in anlamlidir. Duygular1 isimlendirebilme X istemli ruminasyonlar etkisinin
anlamliligia iliskin “diizenlenen araci degisken indeksi (index of moderated mediation)
incelendiginde giiven araliginda (confidence interval) 0 degerinin bulunmadigi, dolayisiyla
etkilesim etkisinin (abz yolu) anlamli oldugu (indeks = .07, SE = .029, 95% GA: .013,
.130) goriilmiistiir. Duygular1 isimlendirebilme X istemli ruminasyonlar etkisi duygulari
isimlendirebilme boyutunun orta (95% GA: .27, .69) ve yuksek (95% GA: .47, 1.09) olmak
lizere diizeyleri i¢in anlamhidir. Son olarak tiim modelin anlamli oldugu (R? = .20, F (8,

237) =7.74, p <.001) oldugu bulgulanmuistir.
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Tablo 3.6. Temel Inanclarda Sarsilma, Ruminasyonlar, Bilgece Farkindalik ve

Travma Sonrasi Biiyiime icin Diizenlenen Araci Degisken (Moderated Mediation)

Modeli
Diizenlenen Araci Degisken (Moderated Mediation) Modeli: Travma Sonrasi Biiyiime
V BF_DI

) _ SE t P Model R?
TIS - Ruminasyonlar > TSSB
TIS = Istemsiz R. (a yolu) 37 .04 7.90 .00
TIS - Istemli R. (a yolu) 42 .03 10.67 .00
IstemsizR = TSB (b1 yolu) 200 .92 2.17 .03
Istemli R > TSB (b1 yolu) -1.22 91 -1.32 .18
Istemsiz Rx BF_DI (bs yolu) -17 .06 -2.84 .00
Istemli Rx BF DI (bs yolu) .16 .06 2.66 .00 .20
Durumsal Dolayl Etki ]

. . Etki BootSE DGA YGA
TIS = Istemsiz R = TSB (abs)
BF_Di orta -.16 .09 -35 -.000
BF_DI yiiksek -42 13 -73 -21
Indeks -.06 .025 -120  -.023
Durumsal Dolayl Etki ]

. . Etki BootSE DGA YGA
TIS - Istemli R - TSB (abs)
BF_Di orta 47 A1 271 .703
BF_DI yiiksek 75 .16 A7 1.09
Indeks .07 .02 .013 130

Not. BF_Di = Bilgece Farkindalik Duygular1 Isimlendirebilme alt biyutu, TIS = Temel

Inanglarda Sarsilma, TSSB = Travma Sonras: Stres Belirtileri, GA = Giiven Aralig1 (Confidence

Interval).
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Sekil 3.4. Temel Inanclarda Sarsilmanin Istemsiz Ruminasyonlar Araciligiyla
Travma Sonrasi Biiyiime Uzerindeki Dolayl Etkisinde, Duygular1 isimlendirebilme

Diizeylerine Bagh Olarak Ortaya Cikan Degisim Grafigi
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== stemsizR-Y
20

Travma Sonrasi Blyliime

10

Di-D Di-0 Di-Y

Not: DI-D, DI-O ve DI-Y: duygulari isimlendirebilme boyutunun sirasiyla diisiik, orta ve
yiksek duzeyleri. IstemsizR-D, IstemsizR-O, IstemsizR-Y: Istemsiz ruminasyonlarmn
strastyla, diisiik, orta ve yliksek diizeyleri.

Sekil 3.5. Temel Inanclarda Sarsilmanin istemli Ruminasyonlar Araciigiyla Travma
Sonras1 Biiyiime Uzerindeki Dolayh Etkisinde, Duygular1 Isimlendirebilme

Diizeylerine Bagh Olarak Ortaya Cikan Degisim Grafigi
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== istemliR-Y
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Not: DI-D, DI-O ve DI-Y: duygular isimlendirebilme boyutunun sirasiyla diisiik, orta ve
yuksek duzeyleri. IstemsizR-D, IstemsizR-O, IstemsizR-Y: Istemsiz ruminasyonlarin
sirastyla, diisiik, orta ve yliksek diizeyleri.
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BOLUM IV. TARTISMA

Bu caligmada travmatik yasam deneyimlerine sahip bireylerde, travma sonrasinda
temel inanglarinin yeniden degerlendirilme diizeyi, istemli ve istemsiz ruminasyonlar,
bilgece farkindalik boyutlari, travma sonrasi stres belirtileri ve travma sonrasi biiylime
boyutlar1 arasindaki iligkilerin aragtirilmasi, yani sira TSSB ve TSB’yi ac¢iklayict bir model
Onerilmesi amaglanmigtir. Alanyazindaki bulgular temelinde temel inanglarda sarsiimanin
ruminasyonlar (istemli, istemsiz) aracilifiyla travma sonrasi stres belirtileri ve travma
sonrasi biiylime iizerindeki dolayl etkisinin bilgece farkindalik tarafindan diizenlendigi bir

“diizenlenen araci degisken (moderated mediation)” modeli onerilmis ve test edilmistir.

llerleyen béliimlerde, sirasiyla, arastirmanin hipotezleri ve arastirma sorulart
kapsaminda yer alan, degiskenlerden alinan puanlarin cinsiyete ve travma tiirline gore
farklilagip farklilasmadigina iliskin yiiriitilen MANOVA analizi, degiskenler arasi
korelasyonlar ve diizenlenen araci degisken model analizine dair elde edilen bulgular
alanyazinda yer alan bilgiler dogrultusunda ele alinacaktir.
4.1. Arastirma Degiskenlerinden Alinan Puanlarda Travma Turine Gore Ortaya
Cikan Farkhliklar

Daha oOnce belirtildigi tizere katilimcilar kendilerini en c¢ok etkilediklerini
diisiindiikleri travmatik olay iizerinden 6lgek maddelerini cevaplamistir. Genis yelpazede
yer alan bu olaylar (Tablo 3.1.) kaynagina bagli olarak doga kaynakli ve insan kaynakli
yaratilan olaylar olarak gruplanmistir. Travmatik olay tiiriiniin (doga kaynakli, insan
kaynakli) aragtirma degiskenlerinden alinan puanlar agisindan anlamli bir fark yaratip
yaratmadigi degerlendirilmistir.  Analiz sonuglarina gore insan kaynakli olaylar
deneyimleyen katilimcilarin, doga kaynakli olaylar1 deneyimleyenlere oranla, temel
inanglarda sarsilma, istemli ruminasyonlar ve travma sonrasi stres belirtilerinden aldiklar
puanlar anlamli diizeyde daha yliksek; biiylimenin yeni firsatlar ve kisisel giicliiliik

boyutlarindan aldiklar1 puanlar ise daha diistiktiir.

Travmatik yasantinin etkileri iizerinde, basa ¢ikma bi¢imleri (Hooberman,
Rosenfeld, Rasmussen ve Keller, 2010), kisilik ozellikleri (Agaibi ve Wilson, 200)
olaylar1 kontrol edilemez olarak algilama (Tomaka ve ark., 1999) gibi kisisel 6zellikler
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belirleyici oldugu gibi olaymn kaynagma iliskin 0Ozelliklerin de belirleyici oldugu
bilinmektedir. Mevcut ¢alismanin bulgulari insan kaynakli yaratilmis kasitl siddet olaylar
ve insan kaynakli yaratilan travmalarin bireyler iizerindeki olumsuz etkilerinin doga
olaylarina gore ¢ok daha agir olduguna iligskin bulgularla (Briere ve Elliot, 2000; Norris,
Friedman ve Watson, 2002) tutarlidir. Yam sira, mevcut aragtirmanin bulgular1 insan
kaynakli yaratinlan olaylarin daha yiiksek diizeyde temel inanglarda degisim ve travma
sonras1 stres belirtileri lizerinde etkili oldugu gibi; kisilerin istemli ruminasyonlari
deneyimleme duzeyleri Uzerinde etkili olduguna, insan kaynakli olaylar1 deneyimleyen
kisilerin daha yiiksek diizeyde istemli ruminasyon deneyimleyebileceklerine isaret

etmektedir.

Arastirmanin bulgulari, insan eliyle yaratilan olaylar1 yasayan kisilerin daha yliksek
duzeyde istemli ruminasyon deneyimleseler de buyimenin kisisel giigliilik ve yasamda
yeni segenekleri fark etme boyutlarinda, doga eliyle yaratilan olaylar1 deneyimleyenlere
oranla daha diisiik diizeyde olumlu degisim yasadigina isaret etmektedir. Biiylime siirecine
giden yolda yalnizca istemli ruminasyonlarin degil, digerlerine kendini ag¢ma,
deneyimlerini paylasma ve sosyal destek alma gibi faktorlerin de katkist oldugu
bilinmektedir (Currier ve ark., 2013; Tedeschi ve Calhoun, 2004; Svetina ve Nastran,
2012). Cinsel siddet, iskence, taciz, tecaviiz gibi insan kaynakli travmalarin bas edilmesi
daha gii¢ olaylar oldugu, kisilerin kendilerine ve diger insanlara giivenlerini daha fazla
sarst1ig1 ve daha fazla umutsuzluk yaratan olaylar olduklari, sucluluk ve utan¢ duygularinin
daha fazla yasandigr (Herman, 2016) goz oniinde bulunduruldugunda, doga olaylarindan
farkli olarak bu tiir insan kaynakli, kisilerarasi travmalar1 deneyimleyen kisilerin biiyiime
stirecine katkist oldugu bilinen, digerlerine kendini agma ve sosyal destek alma gibi
streclerden faydalanmalari daha gii¢ olabilmektedir. Tiim bunlarin, mevcut ¢aligmada
ulasilan, bu tiir olaylar1 deneyimleyen kisilerin 6zellikle kisisel giicliilik ve yasamda yeni
secenekleri fark etme alanlarinda daha diisiik diizeyde olumlu degisim yasiyor olmalari
bulgusunun bir agiklamasi olabilecegi diisiiniilmektedir. Mevcut aragtirmanin bulgulari
alanyazinda fiziksel ya da cinsel siddet gibi kisilerarasi travmalarin daha diisiik diizey
biiyiime; dogal afet gibi doga kaynakli yaratilmis, paylasilan travmalarin daha yiiksek
diizey biiylime ile iliski oldugu ¢alismalarla (Kilig, Magruder ve Koryiirek, 2016) tutarlidir.
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Travma tiiriine gore almman puanlarin farklilastigi bir baska degisken bilgece
farkindaliktir. Analiz sonuglar1 doga kaynakli olaylar1 deneyimleyen kisilerin bilgece
farkindaligin toplam puanindan ve etkilenmeden go6zleme ve izleme hari¢ tum alt
boyutlarindan, insan kaynakli olaylar1 deneyimleyenlere kiyasla tutarli olarak daha yiiksek
puanlar aldiklarini gostermektedir. Bir baska deyisle insan kaynakli olaylar1 deneyimleyen
kisilerin, tutarli olarak bilgece farkindaligin her boyutundan aldiklar1 puanlar daha
diistiktiir. Bu bulgu, doga kaynakli yaratilan olaylar1 deneyimleyen kisilerin biiyiime
puanlarinin daha yiiksek olusu ile birlikte degerlendirildiginde kisilerin bilgece farkindalik
egilimlerinin biiyiime siirecinden sonra artabilecegi ve bu iliskinin doga kaynakli olaylar
s6z konusu oldugunda belirgin olabilecegi ihtimalini akla getirmistir. Tedeschi ve Calhoun
(1999) travma sonrasi biliylime deneyimini kisilerin yasadigi gelisim, bilgelik (wisdom)
olarak degerlendirmektedir. Mevcut calismada, alanyazindaki bilgiler dogrultusunda,
bilgece farkindalik travma sonrasi biiylime silirecine katki saglayabilecek bir degisken
olarak ele almmistir. Ne var ki blUyUme sonucunda yasanan olumlu degisimlerin de
kisilerin bilgece farkindalik 6zelliklerine katki saglayip saglamadiginin  gelecek
caligmalarla aydinlatilmasina ihtiyag¢ oldugu diistiniilmektedir.

4.2. Degiskenler Arasi Korelasyonlarin Degerlendirilmesi

4.2.1. Demografik Degiskenlerle Arastirma Degiskenleri Arasindaki iliskiler

Demografik  degiskenlerle  arastirma  degiskenleri  arasindaki iliskiler
degerlendirildiginde yas ile istemli ruminasyonlar arasinda negatif yonlii; biiyiimenin
toplam puani ve manevi degisim boyutu arasinda ve bilgece farkindalik toplam puani ile
dikkati diizenleyebilme, yargilamadan gozleme ve izleme, etkilenmeden goézleme ve
izleme alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli iliskiler oldugu goriilmiistiir. Buna gore
kisilerin yas1 arttik¢a istemli ruminasyonlari deneyimliyor olma ihtimalleri azalmaktayken,
bir yandan da Ozellikle manevi degisim boyutu olmak {izere travma sonrasi biliylme
deneyimleme olasiliklar1 artmaktadir. Bu sonug ileri yaslarda travma sonrasi biliyiime,
Ozellikle de manevi degisim deneyiminde istemli ruminasyonlardan ziyade baska
degiskenlerin katkis1 olabilecegini akla getirmektedir. Manevi degisim bilindigi gibi
kisilerin varolugsal anlamlandirmalarinin degisimini, manevi inang¢ sistemlerinin yeniden
diizenlenmesini veya daha derinlesmesini kapsamaktadir (Calhoun ve Tedeschi, 1998).
Olas1 bir aciklamanin, kisilerin ilerleyen yasla birlikte artan 6liim kaygisini diizenleme
ithtiyaci ile manevi inang sistemlerine yonelmeleri olabilecegi diisiiniilmektedir.
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Son olarak olayin iistiinden gecen zaman ve diger degiskenler arasindaki iligkiler
incelendiginde, yalnizca istemli ruminasyonlarla negatif yonde iliskili bulunmustur. Bu
bulgu olayin {izerinden gegen zaman arttik¢a kigilerin daha az istemli ruminasyon
deneyimlediklerine isaret etmektedir. Biiyiimeyi aciklayan modellerde (Calhoun ve
Tedeschi, 2004; Joseph, Murphy ve Regel,2012; Tedeschi ve Calhoun, 2015) istemli
ruminasyonlarla birlikte biiylime siirecinin deneyimlenmeye baslandigi vurgulanmakta;
ancak bu biligsel siirecin olaydan ne kadar siire sonra ortaya ¢iktig1 ve ne kadar siirecegi
belirtilmemektedir. Mevcut calismanin bulgular1 kisilerin yasadiklart olayin kendileri,
yasam ve gelecekle ilgili ne anlam ifade ettigi, bu olayla ilgili duygulari, yasamlarinda
degisim yaratip yaratmadigi gibi konular {izerinde diistinme egilimlerinin, baska bir deyisle
yeni anlam olusturmaya yonelik bir firsat olan istemli ruminasyonlarin deneyimlenme
olasiliginin, belki de olayn etkisinin azalmasiyla birlikte, azaldigina isaret etmektedir.

4.2.2. Arastirma Degiskenleri Arasindaki Iliskilerin Degerlendirilmesi

4.2.2.1. Temel Inanglar ve Diger Arastirma Degiskenleri Arasindaki Tiskiler

Arastirmanin hipotezleri dogrultusunda arastirma degiskenlerinin birbirleriyle
iliskileri degerlendirilmistir. Oncelikle temel inanglarda sarsilma diizeyinin diger
degiskenlerle olan iliskisi incelendiginde, temel inanglarda sarsilma diizeyinin, istemsiz
ruminasyonlar, istemli ruminasyonlar, travma sonrasi stres belirtileri, travma sonrasi
biiylime toplam puani ve bagkalariyla iligkiler kisisel giicliiliik, manevi degisim ve yasami
takdir etme alt boyutlar1 ile beklenildigi yonde pozitif yonde anlamli iliskiler sergiledigi
bulunmustur. Temel inanglarda sarsint1 ile biiylimenin yeni firsatlar alt boyutu arasinda,
beklenenin aksine, anlamli bir iligkisi bulunmamistir. Buna gore travmatik yasanti sonrast,
onceden var olan ve diinyay1 anlamlandirmaya yarayan temel inanglarinda yiiksek diizeyde
sarsint1 yasayan bireyler, iki tiir ruminasyon tiirlinii (istemli ve istemsiz); travma sonrast
stres belirtilerini ve yeni firsatlar boyutu disinda travma sonrasi biliyiimeyi daha yiiksek

duzeyde deneyimlemektedirler.

Mevcut aragtirmada elde edilen bu bulgular alanyazinda temel inanglarda sarsiima
diizeyi ile istemli ve istemsiz ruminasyonlar arasinda pozitif yonde anlamli iligski bulan
diger arastirmalarla tutarlidir (Cann ve ark., 2011; Lindstrom ve ark., 2013; Triplett ve
ark., 2012; Zhou ve ark., 2015). Bununla birlikte mevcut ¢alisma bulgularina gore,
beklenildigi ilizere, travmatik olay nedeniyle kisilerin var olan temel inanglarinin sarsilma
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diizeyi arttikca kisiler yeniden yasantilama, asir1 uyarilmislik ve kaginmayi igeren travma
sonrasi stres belirtilerini daha yiiksek diizeyde yasamaktadirlar. Bu bulgu temel inanglarda
sarsilma ve travma sonrasi stres belirtileri diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli iliski
bulan diger ¢alisma sonuglariyla (Dekel, Solomon, EIklit ve Ginzburg, 2010; Eker, 2016;
Ehlers ve Clark, 2000; Can ve ark., 2011; Janoff-Bulman, 2004; Lilly ve Pierce, 2013; San
2018) tutarlidur.

Benzer sekilde daha once soz edilen gesitli kuramsal yaklagimlarda da deginildigi
Uzere (Joseph ve Linley, 2005; Joseph, Murphy ve Regel, 2012; Tedeschi ve Calhouni
2004), temel inanglarda sarsint1 diizeyi arttik¢a yeni anlam ve inang sistemlerinin insaasi o
Olcilide gerekli olmakta ve ancak bunun sonucunda biiyiime gergeklesebilmektedir. Mevcut
aragtirmada ulagilam temel inanglarda sarsinti ile biiyiime arasindaki pozitif yondeki
anlaml iliski hem kuramsal bilgilerle hem de alanyazindaki diger ¢aligma bulgulariyla
tutarlidir (Cann ve ark., 2010; Thombre, Sherman ve Simonton, 2010; Tedeschi, 2011,
Yilmaz, 2006).

Buna gore var olan inang sistemlerinde daha yiiksek diizeyde sarsinti yasayan
kisilerin, paradoksal olarak bir incinebilirlik hissiyle birlikte, “kotii seylerle bas edebilirim”
kesfiyle gelen kisisel giicliilik hissinde artig, diger insanlarla daha yakin ve anlamli
iligkiler kurma, kendini agma ve empatik davranma (baskalariyla iliskiler), “kiguk
seylerin” 6nem ve Onceliginin artmasi ve daha 6nce garanti gibi goriilen seylerin 6nemini
fark etme gibi degisimlerle birlikte yasamdan duyulan memnuniyetin artmasi (yasamin
degerini  anlama/yasamdan  duyulan =~ memnuniyette  artis) ve  varolussal
anlamlandirmalarinin degisimini veya daha derinlesmesini ve manevi inang sistemlerinin
yeniden diizenlenmesi (inang sistemindeki degisimler) gibi alanlarda daha yiiksek diizeyde
olumlu degisimler yasamaktadirlar. Bununla birlikte beklenenin aksine biylmenin yeni
firsatlar boyutu ile temel inanglar arasinda iliski bulunanmamistir. Yeni segenekleri fark
etme artik ulasilamayacak eski amaglardan vazgecilmesini ve yeni amaclar olustururken
daha once hi¢ fark edilmeyen seceneklerin fark edilmesini ifade etmektedir. Mevcut
arastirma sonuglarinda goére temel inanglarda yasanan sarsinti, kisilerin yeni amag¢ ve
anlamlar olusturma siirecinde yeni secenekleri fark edebilme yoniinde bir degisim

sergilemeleri ile iligkisizdir.
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4.2.2.2. Ruminasyonlar ve Diger Arastirma Degiskenleri Arasindaki Iliskiler
4.2.2.2.1. istemsiz Ruminasyonlar ve Diger Arastirma Degiskenleri Arasindaki
Tliskiler

Ruminasyonlarin diger arastirma degiskenleri ile iligkileri incelenmistir. Buna gore
istemsiz ruminasyonlar beklendildigi lizere travma sonrasi stres belirtileri ile pozitif yonde
ve anlamli iligkili sergilemektedir. Mevcut ¢alismaya gore, kontrolsiizce zihne gelen,
olumsuz igerigi olan, olaya iliskin tekrarlayict diislinceleri (istemsSiz ruminasyonlari)
deneyimleyen kisiler daha yiiksek diizeyde travma sonrasi stres belirtileri yasamaktadirlar.
Bu bulgu alanyazindaki diger ¢alismalarla tutarhidir (Basharpoor, Shafiei ve Daneshvar,
2015; Borders ve ark., 2012; Mogulkog, 2014; Stockton, Hunt ve Joseph, 2011; Taku ve
ark., 2011; Triplett ve ark., 2012; Oginska-Bulik ve Juczynski, 2016).

Arastirmada yer alan, istemsiz ruminasyonlarin travma sonrasi biliylime toplam
puanm1 ve alt boyutlar1 (kendiligin algilanmasinda degisimler, kisilerarasi iliskilerde
degisimler, yasamin degerini anlama, yeni olasiliklar1 fark etme ve inang sistemindeki
degisimler) ile arasinda negatif yonlii bir iligski olduguna dair hipotez dogrulanamamaistir.
Bu aragtirmanin 6rneklemi agisindan, kisilerin istemsiz ruminasyon diizeyleri ile travmatik
yasanti sonrasi yasadiklart olumlu degisimler arasinda herhangi bir iligki bulunmamaktadir.
Ancak bu sonucun “bagkalariyla iligkiler” alt boyutu icin istisnai oldugu goriilmiistiir.
Sasirtic1 bir bulgu olarak istemsiz ruminasyonlar yalnizca biiylimenin baskalariyla iliskiler
boyutuyla pozitif yonlii ve anlamli diizeyde iliskili bulunmustur. Tedeschi ve Calhoun
(2004) istemsiz ruminasyonlarin daha ¢ok travmanin olumsuz sonuglariyla iliskili
goriinmekle birlikte, belli bir diizeyde yasandiginda, biiyiimeye giden siire¢ i¢in islevsel
oldugunu belirtmektedir. istemsiz ruminasyonlar sayesinde olayin ilk giinlerinde kisiler
travmatik yasantiya dair isaretlere maruz kalmakta ve boylelikle travmatik deneyime
iliskin icsel belirtiler aydinlatilmaya calisilmaktadir. Bu silire¢ daha sonra ortaya c¢ikacak
istemli ruminasyonlar i¢in bir malzeme saglamakta ve sonraki bilissel islemlemeyi tesvik
etmektedir (Cann ve ark., 2011; Nightingale, Sher ve Hansen, 2010). Mevcut ¢alismanin
orneklemi agisindan istemsiz ruminasyonlarin kisilerin yalnizca diger insanlarla iliskilerini
yeniden gozden gecirme, bunun sonucunda daha yakin ve anlamli iligkiler kurma yoniinde

olumlu degisim yasama siireci i¢in tesvik edici oldugu diisiiniilmektedir.
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4.2.2.2.2. Istemli Ruminasyonlar ve Diger Arastirma Degiskenleri Arasindaki
Tliskiler

Istemli ruminasyonlar ve diger arastirma degiskenleri arasindaki iliskiler
incelendiginde, istemli ruminasyonlarin, travma sonrasi stres belirtileri ile beklenin aksine
pozitif yonlii bir iligski sergiledigi goriilmiistiir. Buna gore kisilerin istemli ruminasyon
diizeyleri arttikca yagsadiklar1 travma sonrasi stres belirtilerinin diizeyi de artmaktadir. Bu
bulgu travma sonrasi stres belirtileri gibi olumsuz sonuglar1 genellikle istemsiz
ruminasyonlarla iligkili bulan diger calismalarla (Chan, Ho, Tedeschi ve Leung, 2011;
Mogulkog, 2014; Soo ve Sherman,2015; Taku, Kilmer, Cann ve Tedeschi, 2011 Chan, Ho,
Tedeschi ve Leung,2011) tutarsizdir. Ancak mevcut ¢alismadakine benzer sekilde istemli
ruminasyonlar ile travmatik stres belirtileri arasinda iligkili bulan ¢alismalar da (Eker,

2006 ve Triplett ve ark., 2012) mevcuttur.

Istemli ruminasyonlar anlam bulmaya yonelik ve biiyiime siireci ile iliskili olmakla
birlikte, bu siliregte kisilerin belli diizeyde bir stres yasamaya devam ettikleri
diisiiniilmektedir. Istemli ruminasyonlar dl¢eginin maddeleri arasinda “olayin beni nasil
etkilemis oldugu hakkinda diisiindiim”, “yasadigim deneyimle ilgili duygularim hakkinda
diisiindiim”, “bu deneyimin gelecegim hakkinda ne anlama gelecegi hakkinda diisiindiim”,
“digerleriyle olan iliskilerimin olayin ardindan degisip degismedigi hakkinda diisiindiim”
gibi ifadeler yer almaktadir. Dolayisiyla mevcut aragtirmada ulasilan sonucun, bu tiir
sorgulamalarin bireyi anlamli bir sonuca gotiirmekle birlikte, belli diizeyde bir stres de
ortaya c¢ikarabilecegi yoOniinde yorumlanabilecegi distliniilmektedir. Bilindigi {izere,
Calhoun ve Tedeschi (1998, 1995), bas edilebilir bir diizeyde devam eden psikolojik
sikintinin biiylime i¢in gerekli olan biligsel islemlemenin baglamasi ve devam etmesi i¢in
gerekli oldugunu belirtmektedir. BUylmenin ortaya ¢ikmasi ve siirmesi igin

kaybedilenlere oldugu kadar, bir yandan da paradoksal olarak nelerin kazanildigina dair

biligsel ve duygusal hatirlaticilara ihtiyag¢ vardir.

Bunun yani sira ruminasyonlar ve travma sonrasi sonuglari ele alan calismalarda
ruminasyonlarin zaman acisindan (olaydan hemen sonraki haftalarda yasanmis olmasi ya
da ol¢iim alindigi zaman diliminde yasaniyor olmasi) degerlendirilmesine gore farkli
sonuglara ulasilabildigi belirtilmektedir (Cann ve ark., 2011; Calhoun ve ark., 2000; Taku
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ve ark., 2009). Buna gore olaydan hemen sonra goérulen ruminasyonlar blylimeyle
iligkiliyken; ¢cok uzun siire devam eden ruminasyonlarin psikolojik sikintiyla iligkili oldugu
goriilmektedir. Mevcut arastirmada katilimcilardan ruminasyonlara iliskin maddeleri
olayin hemen ardindaki haftalar1 diisiinerek yanitlamalar1 istenmis olmakla birlikte;
ruminasyonlari hala deneyimlemeye devam ediyor olabilecekleri ve bu nedenle uzun siire
deneyimlenen ancak bir anlamlandirmaya ulagsmayan ruminasyonlarin stres belirtilerinin

yiiksek olmasiyla iligkili olabilecegi diistiniilmiistiir.

Istemli ruminasyonlar beklendigi iizere travma sonrasi biiyiime toplam puani ve
baskalariyla iliskiler, yeni firsatlar, kisisel gii¢liiliilk, manevi degisim ve yasami takdir etme
olmak {izere tiim alt boyutlar ile istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde iliskili
bulunmustur. Buna gore, olaya iliskin olumsuz igerigi olmayan ve yeni anlamlar
olusturmaya yonelik olan istemli ruminasyonlar1 deneyimleyen kisiler, kotii seylerle bas
edebilirim” kesfiyle gelen kisisel giigliiliik hissinde artis (Kendiligin algilanmasindaki
degisimler); diger insanlarla daha yakin ve anlaml iligskiler kurma, kendini agma ve
empatik davranma (kisilerarasi iliskilerde/baskalariyla iliskide degisimler); kiigiik seylerin”
O6nem ve Onceliginin artmasi ve daha Once garanti gibi goriilen seylerin onemini fark
etmeyle birlikte yasamdan duyulan memnuniyette artig (yasamin degerini anlama/yasami
takdir etme), varolussal anlamlandirmalarinin degisimini veya daha derinlesmesini ve
manevi inang sistemlerinin yeniden diizenlenmesi (inang¢ sistemindeki degisimler) ve artik
ulasilamayacak eski amacglardan vazgecip, yeni amaclar olustururken daha once hi¢ fark
edilmeyen seceneklerin fark edilmesi (yeni secenekleri fark etme) gibi alanlarda daha
yiiksek diizeyde olumlu degisimler yasamaktadirlar. Mevcut arastirmada bulunan
sonuglarin istemli ruminasyonlar ve biiylime ile pozitif yonde anlaml iligski bulan diger
calisma bulgulariyla (Calhoun ve ark., 2000; Calhoun, Cann ve Tedeschi, 2010; Cann,
Calhoun, Tedeschi ve Solomon, 2010; Haselden, 2014; Taku, Calhoun, Cann ve Tedeschi,
2008; Triplett ve ark., 2012) tutarli oldugu gériilmektedir.

4.2.2.3. Bilgece Farkindahk ve Diger Arastirma Degiskenleri Arasindaki
Mliskiler
4.2.2.3.1. Bilgece Farkindalik ve Ruminasyonlar Arasindaki iliskiler

Bilgece farkindaligin istemli ve istemsiz ruminasyonlarla iliskisi incelenmistir. ik
olarak istemsiz ruminasyonlarin, beklenildigi iizere, bilgece farkindaligin toplam puani,
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dikkati diizenleyebilme ve yargilamadan gézleme ve izleme boyutlar ile negatif yonlu ve
anlaml iliski sergiledigi goriilmiistiir. Bilgece farkindaligin etkilenmeden gdzleme ve
izleme, duyumsal farkindalik ve duygulari isimlendirebilme alt boyutlar1 istemsiz
ruminasyonlarla negatif yonde iliskili olduguna dair hipotez dogrulanamamistir. Buna gore
dikkatini, i¢sel uyaranlardan ziyade bedende, zihinde veya dis ¢evrede o anda olup
bitenlere yoOnlendirebilme; o anki davraniglarinin farkinda olarak, daha az otomatik
davraniglar sergileme (dikkati diizenleyebilme) ve duygu ve diisiincelerine yonelik
degerlendirici ve yargilayici olmayan bir tutum i¢inde o an oldugu haliyle kabullenebilme
(yargilamadan gozleme ve izleme) egilimleri yiiksek olan kisiler istemsiz ruminasyonlari
daha diistik diizeyde deneyimlemektedir. Bu bulgu bilgece farkindalik ile istemsiz
ruminasyon arasinda negatif yonli iliski bulan caligma bulgulariyla tutarhidir (Im ve

Follette, 2016; King ve ark., 2013).

Segal ve arkadaslar1 (2004) zihinden gegen tekrarlayan diisiinceleri yalnizca
gozlemleyerek, yargilamadan gozleme ve izlemenin ve diislincelerin pesine takilmadan
dikkati o anda bedende, zihinde ve ¢evrede olanlara yonlendirebilmenin kisilere o
diisiincelere karsit mesafe alabilme imkani verdigini ve boylelikle tekrarlayici diisiince
dongiilerinin  Onlenebilecegini belirtirler. Mevcut arastirmada elde edilen bilgece
farkindalik toplam puan, dikkati diizenleyebilme ve yargilamadan gozleme ve izlemenin
istemsiz ruminasyonlarla negatif yonlii iligkisine dair bulgular, kisilerin bilgece farkindalik
egzersizlerine baglh bilgece farkindalik egilimleri arttikca daha az istemsiz ruminasyon
deneyimledikleri (Anderson ve ark., 2007) ve kisilik 6zelligi olarak bilgece farkindalik
egilimi yiiksek olan kisilerin kontrol edilemeyen, olumsuz igerikli ruminasyonlar1 daha az
deneyimlediklerine (Raes ve Williams, 2010) iliskin arastirma bulgulariyla tutarlidir.
Ancak sz edilen aragtirmalarda bilgece farkindaligin alt boyutlarina goére degil toplam

puanina gore bir degerlendirmeye gidildigi géz oniinde bulundurulmalidir.

Bilgece farkindaligin istemli ruminasyonlarla iliskisi incelendiginde, beklenenin
aksine, istemli ruminasyonlarin bilgece farkindaligin dikkati diizenleyebilme ve
yargilamadan gozleme ve izleme alt boyutu ile negatif iligki sergiledigi gortilmiistiir.
Duyumsal farkindalik boyutu ile ise beklenildigi gibi pozitif yonde ve anlamli diizeyde

iliskili oldugu goézlenmistir. Bilgece farkindalik toplam puani, etkilenmeden gozleme ve
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izleme ve duygular1 isimlendirebilme boyutlar1 i¢in ise herhangi bir anlaml iliski

bulunamamastir.

Bu bulgulara gore dikkati o anda olanlar disinda farkli bir yere odakli iken otomatik
davraniglar sergilemek (otomatik pilot hali) yerine andaki davraniglarinin farkinda olma
(dikkati diizenleyebilme) ve duygu ve diisiincelerine yonelik degerlendirici ve yargilayici
olmayan bir tutum i¢inde olma (yargilamadan gozleme ve izleme) egilimi yiiksek olan
kisilerin istemli ruminasyonlari deneyimleme ihtimalleri digsiiktiir. Mevcut arastirmada
elde edilen sonug, bilgece farkindaligin istemli ruminasyonlari arttirabilecegini belirten
caligmalarla (Garland, Farb, Goldin ve Fredrickson, 2015; Tedeschi and Blevins, 2015)
tutarsizdir. Bilgece farkindaligin alt boyutlarina gore istemli ruminasyonlarla iligkisini ele
alan pek fazla galismaya rastlanmamakla birlikte, Hanley, Garland, and Tedeschi (2017)
yiiriittiikleri arastirmada, mevcut ¢alismadakine benzer sekilde, “yargilamadan gozleme ve
izleme” alt boyutu ile istemli ruminasyonlar arasinda negatif yonli iliski bulmuslardir.
Aragtirmacilarin da belirttigi lizere istemli ruminasyonlar olumsuz bir i¢erige sahip olmasa
da olay ve sonuglar1 iizerinde aktif diisiinmeyi, degerlendirmeyi ve olasi ¢ikarimlar
yapmay1 gerektirmektedir. Dolayisiyla kisinin duygu ve diisiincelerine yonelik
degerlendirici ve yargilayict olmayan bir tutum iginde olmasinin (etkilenmeden gézleme ve

izleme) istemli ruminasyonlar1 deneyimleme ihtimalini azaltabilecegi diisiiniilmektedir.

Istemli ruminasyonlarla negatif yonlii iliskili bulunan bir diger bilgece farkindalik
boyutu olan “dikkati diizenleyebilme”, kisilerin giinliik hayat akisinda, “simdi ve su anda”
olabilmelerini saglamaktadir (Shiyko, Hallinan ve Naito, 2017). Bu egilimin yiiksek
olmasinin, gegmiste kalmis olan travmatik olay iizerinde, geriye doniik diisiinme ve anlam

cikarma olasiliginin azalmasina neden olabilecegi diistinilmektedir.

Istemli ruminasyonlarin bilgece farkindaligin olumlu yoénde iliskili bulunan alt
boyutu “duyumsal farkindalik” ise o anda olan sesler ve kokular gibi digsal uyaranlarin ve
bedensel duyumlar gibi i¢sel uyaranlarin farkinda olabilmeye karsilik gelmektedir. Istemli
ruminasyon oOl¢eginin, “yasadigim deneyimle ilgili duygularim hakkinda diistindiim,
“olayin beni nasil etkilemis oldugu hakkinda diisiindiim” gibi maddeleri goz Oniinde

bulunduruldugunda, kisilerin i¢inde bulunduklar1 ani duyumsal diizeyde deneyimleme
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egilimlerinin (Siegal, 2007) istemli ruminasyonlarin deneyimleme yani olayla ilgili

duygularin, hislerin ve etkilerin farkinda olma diizeylerini arttirabilecegi diisiiniilmektedir.
4.2.2.3.2. Bilgece Farkindalik ve Travma Sonras1 Stres Belirtileri Arasindaki
Iliskiler

Bilgece farkindalik ve travma sonrasi stres belirtileri arasindaki iligkiler
incelenmistir. Buna gore, beklenildigi iizere, travma sonrasi stres belirtilerinin, bilgece
farkindalik toplam puami ile dikkati diizenleyebilme, yargilamadan gdzleme ve izleme,
etkilenmeden gozleme ve izleme ve duygulari isimlendirebilme alt boyutlariyla negatif
yonde anlamli iligkiler sergiledigi bulunmustur. Travma sonrasi stres belirtileri ile
duyumsal farkindalik alt boyutu arasinda anlamli bir iligskisi bulunamamistir. Buna gore
otomatik davranislar sergilemektense o andaki davramiglarinin farkinda olma (dikkati
diizenleyebilme), duygu ve diisiincelerine yonelik degerlendirici ve yargilayici olmayan bir
tutum icinde olma (yargilamadan gozleme ve izleme), duygular ve diisiinceler gibi icsel
deneyimlerin pesine takilmadan zihinden ge¢ip gitmelerine izin verebilme (etkilenmeden
gozleme ve izleme), igsel deneyimlerini sozciiklerle tanimlayabilme ve adin1 koyabilme
(duygulan isimlendirebilme) egilimleri yiiksek olan kisiler daha diisiik diizeyde travma
sonras1 stres belirtileri  deneyimlemektedirler. Mevcut aragtirmadaki bu bulgu
alanyazindaki diger aragtirmalarla tutarlidir (Boelen ve Lenferink, 2018; Chopko ve
Shwarz, 2013; Kearney ve ark., 2012; King ve ark., 2013; Marx ve Sloan, 2005; Nitzan-
Assayag, Aderka, Bernstein, 2015; Owens ve ark., 2012; Thompson ve Waltz, 2010).

Baer ve arkadaslar1 (2006) yaptiklar1 aragtirmada, beklentilerinin aksine, duyumsal
farkindalik boyutunun psikolojik belirtilerle iligkisi ¢ikmayan tek boyut oldugunu
bulgulamistir. Arastirmacilar bu sonucun duyumsal farkindalik boyutunun diger bilgece
farkindalik boyutlarinin igerdigi bilisler, duygular veya otomatik pilotta olma halinden
farkli olarak; kokular, sesler gibi digsal uyaranlar ve bedensel duyumlarla iliskili
olmasindan kaynaklanabilecegini belirtmisti. Mevcut ¢alismada da benzer sekilde travma
sonras1 stres belirtileri ve duyumsal farkindalik boyutu arasinda anlamli bir iligki
bulunmayisinin duyumsal farkindalik boyutunun igeriginin diger bilgece farkindalik

boyutlardan farkli olusundan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.
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4.2.2.3.3 Bilgece Farkindahk ve Travma Sonrasi Biiyiime Arasindaki fliskiler

Son olarak bilgece farkindalik (dikkati diizenleyebilme, yargilamadan gozleme ve
izleme, etkilenmeden gozleme ve izleme, duyumsal farkindalik ve duygular
isimlendirebilme) ve travma sonrasi biiyiime (baskalariyla iligkiler, yeni firsatlar, kisisel

giicliiliik, manevi degisim ve yasami takdir etme) arasindaki iliskiler incelenmistir.

Buna gore beklenildigi gibi bilgece farkindalik ve travma sonrasi biiylime arasinda
pozitif yonde ve anlamli diizeyde iliski bulunmustur. Toplam puanlar ve alt boyutlarina
gore iligkiler incelendiginde, travma sonrasi biiyiime toplam puani, kisisel giicliiliik ve
manevi degisim alt boyutlar1; bilgece farkindaligin toplam puani ve yargilamadan gozleme
ve izleme alt boyutu disinda tiim alt boyutlart iligkilidir (Tablo 3.4). Travma sonrast
biiyiimenin bagkalariyla iligkiler ve yeni firsatlar alt boyutunu, bilgece farkindalik toplam
puani, etkilenmeden gozleme ve izleme ve duyumsal farkindalik alt boyutlar ile pozitif
yonde iliskilidir. Son olarak biiylimenin yasami takdir etme alt boyutunun bilgece
farkindaligin yalnizca etkilenmeden gézleme ve izleme alt boyutu ile anlamli ve pozitif

yonlii bir iligkisi oldugu bulunmustur.

Mevcut aragtirma sonuglarina gore duygular ve diislinceler gibi i¢sel deneyimlerin
pesine takilmadan zihinden gecip gitmelerine izin verebilme (etkilenmeden gozleme ve
izleme) egilimi yiiksek olan kisiler, kisisel giicliiliik hissinde artig; diger insanlarla daha
yakin ve anlamli iliskiler kurma, kendini agma ve empatik davranma (baskalariyla
iliskiler); kiigiik seylerin” énem ve Onceliginin artmasi ve daha 6nce garanti gibi goriilen
seylerin 6nemini fark etmeyle birlikte yasamdan duyulan memnuniyette artis (yasamin
degerini anlama/yasami takdir etme), varolussal anlamlandirmalarinin degisimini veya
daha derinlesmesini ve manevi inang sistemlerinin yeniden diizenlenmesi (manevi
degisim) ve artik ulasilamayacak eski amaglardan vazge¢ip, yeni amaclar olustururken
daha once hi¢ fark edilmeyen seceneklerin fark edilmesi (yeni secenekleri fark etme)
olmak (zere tutarli olarak tiim biiyiime alanlarinda daha yiiksek diizeyde olumlu
degisimler deneyimlemektedirler. Bunun yani sira o anda olan duygular, biligler, sesler ve
kokular gibi igsel ve digsal uyaranlarin farkinda olabilme (duyumsal farkindalik) egilimi

yuksek olan kisiler, travmatik yasam deneyimlerinden sonra baskalariyla iliskiler ve yeni
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secenekleri fark etme alanlarinda olumlu degisimleri daha yiiksek diizeyde

yasayabilmektedirler.

Travma sonrasit biiyiimenin alt boyutlar1 ile bilgece farkindalik alt boyutlar
arasindaki iligkileri inceleyen siirli sayida c¢alismaya ulagilmis olmakla birlikte, bu
bulgular bilgece farkindalik ve biiylime 6l¢eklerinden alinan toplam puanlari degerlendiren
ve arasinda olumlu iligki bulan ¢alismalarla (Garland ve ark., 2007; Garland ve ark., 2015;
Mackenzie ve ark., 2007; Thompson, Arnkoff ve Glass, 2011; Xu, Ding, An ve Goh, 2018)
ve bilgece farkindaligin temelli uygulamalarin travma sonra blyimenin en ¢ok digerleriyle
iliskiler, hayattan duyulan memnuniyet ve maneviyat boyutlar1 iizerinde olumlu etkisi
olduguna iligkin bulgularla (Shiyko, Hallinan ve Naito, 2017) tutarlidir. Benzer sekilde
Hanley ve ark. (2015) duygulari isimlendirebilme, duyumsal farkindalik, dikkati
diizenleyebilme ve etkilenmeden izleme egilimi yiiksel olan kisilerin biiylimenin kisisel
giicliiliik, hayattan duyulan memnuniyet ve yasamda yeni firsatlar1 fark etme alt
boyutlariyla daha yiiksek degisimler deneyimlediklerini bulgulamistir. Chopko ve
Schwartz (2009) ise duyumsal farkindalik ve duygulari isimlendirebilme boyutlarinin

bliylimenin tiim boyutlariyla olumlu yonde iligkili oldugunu bulgulamistir.

Mevcut aragtirmanin dikkat ¢ekici bir bulgusu, bilgece farkindaligin yargilamadan
gozleme ve izleme alt boyutunun bilgece farkindalik alt boyutlar1 ve 6l¢ek genelinden
alinan puanlarla tutarli olarak iligkisiz ¢ikmasidir. Kisinin duygu ve diisiincelerine yonelik
degerlendirici ve yargilayici olmayan bir tutum i¢inde olma egilimi biiylime deneyimiyle
iliskisiz goriinmektedir. Hatirlanacagi lizere bu alt boyut, biiyiime i¢in gerekli olan istemli
ruminasyonlarla da olumsuz bir iliski sergilemektedir. Dolayisiyla bu sonuglar birlikte
degerlendirildigine, kisinin duygu ve diislincelerine yonelik degerlendirici ve yargilayici
olmayan bir tutum ic¢inde olmasinin (etkilenmeden gozleme ve izleme) istemli
ruminasyonlari deneyimleme ihtimalini azaltabilecegi ve bu nedenle biiylime deneyimine
katki saglamayacagi yoniinde yorumlanabilir. Bu sonug, benzer sekilde yargilamadan
gozleme ve izleme boyutunun biiylime siirecini engelleyebilecegine dair arastirma

bulgulariyla (Chopko ve Schwartz , 2009; Hanley ve ark., 2015) tutarli gériinmektedir.
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4.2.2.4. Travma Sonrasi Stres Belirtileri ve Travma Sonrasi Biiyiime Arasindaki

Mlisiler

Travma sonrasi stres belirtileri ve travma sonrasi biiyiime arasindaki iliskilere dair
arastirma sorusu dogrultusunda iki degisken arasindaki iligkiler degerlendirilmistir. Analiz
sonuglarinda gére TSSB ve TSB toplam puan ve alt boyutlari arasinda anlamli herhangi bir

iligki bulunmamastir.

Calhoun ve Tedeschi (1998,1995), biiyiime ve stresin bir arada bulunabilecegini,
bliylimenin stresin bitiminden sonra gelen bir siire¢ olmadigini belirtmektedir. Dolayisiyla
kisilerin bir yandan stres belirtileri gostermeye devam ederken bir yandan da blyime
stirecini deneyimliyor olmalar1 olasidir. Bununla birlikte alanyazinda travma sonrasi stres
belirtileri ve biiyiime arasindaki iliskiye dair tutarli sonuclar bulunmamaktadir. Travma
sonrasi stres belirtileri ile biiyiime arasinda pozitif yonde iliski bulan (Chopko, Palmieri ve
Adams, 2018; Helgeson, Reynolds ve Tomich, 2006; Kilig, Magruder ve Karyiirek, 2016;
Linley ve Joseph, 2004; Schuettler ve Boals, 2011; Soo ve Sherman, 2005) ¢alismalarin
yam sira; yiiksek diizeyde travma sonrasi stres semptomlart gosteren kisilerin biiyiime
gelistirme olasiliklarinin daha az oldugunu ortaya koyan (Danhauer ve ark., 2013; Hobfool
ve ark., 2007) arastirmalar da mevcuttur. Bunlara ek olarak mevcut g¢aligmadaki
sonuglarinda goriildiigii lizere, travma sonrasi stres belirtileri ile biliylime arasinda anlamli
iliski bulmayan arastirmalar da (Cordova ve ark., 2007; Widows, Jacobsen, Booth-Jones
ve Fields, 2005) bulunmaktadir. Hatirlanacagi iizere mevcut caligmada katilimcilarin
belirttikleri travmatik olay iizerinden gecen siire ortalama 94 aydir. Calismada travma
sonrast stres ve biliylime arasinda iliski bulunamamasi, aradan gecen siirenin etkisiyle
katilimcilarin ~ travma  sonrasit  stres  belirtilerinin  dinmis  olabilecegi  seklinde
yorumlanabilecegi diistiniilmektedir.

4.3. Bilgece Farkindahigin Diizenleyici Rolii

Arastirmanin ana amaci olarak temel inanglarda sarsilmanin ruminasyonlar (istemli
ve istemsiz) araciligiyla travma sonrasi stres belirtileri ve travma sonrasi biiylime
tizerindeki dolayli etkisinde bilgece farkindaligin diizenleyici rolii Onerilen diizenleyici
araci degisken modeli ile incelenmis; hem travma sonrasi stres belirtileri hem de travma
sonrasi biiylime i¢in dolayli etkinin bilgece farkindalik tarafindan diizenlendigi
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goriilmistiir. Travma sonrasi stres belirtileri ve travma sonrasi biiylime i¢in modelde
anlamli olan ruminasyon tipleri ve bilgece farkindalik boyutlar1 farklilagmaktadir. Bununla
birlikte diizenleyici araci degisken modeli test edilirken katilimeilarin psikiyatrik tani almig
olma durumlar1 ve arastirma degiskenlerinden alinan puan farkliliklar1 g6z Onlinde
bulundurularak, travmatik olayin tiirii kontrol edilmistir. Insan kaynakli ya da doga
kaynakl1 olaylarin deneyimlenmesinin ve kisilerin psikiyatrik bozukluga sahip oluslarinin
travma sonrasi siireclerde farkliliklara neden olabilecegi bilinmektedir (Akduman, 2000;
Dekel ve ark., 2014; Petrakis, Rosenheck ve Desai, 2011). Dolayisiyla sonuglar
degerlendirilirken mevcut arastirmada travma turinin ve psikiyatrik tani varhiginin
etkisinin kontrol edildigi goz 6ntinde bulundurulmalidir.

4.3.1.Temel Inanglar, Ruminasyonlar ve Travma Sonrasi Stres Belirtileri

Arasindaki iliskide Bilgece Farkindahgin Diizenleyici Rolii

Onerilen model éncelikle travma sonrasi stres belirtilerini agiklamak iizere bilgece
farkindalik toplam puani ve alt boyutlar1 i¢in ayr1 ayr test edilmistir. Analiz sonuglari
incelendiginde temel inanglarda sarsilmanin istemsiz ruminasyonlar araciligiyla travma
sonrasi stres belirtileri iizerindeki dolayli etkisinin bilgece farkindaligin toplam puani ve
etkilenmeden gozleme ve izleme alt boyutu tarafindan negatif yonli olarak diizenlendigi
gorilmistiir. Bilgece farkindalik istemsiz ruminasyonlarla etkilesime girerek bu dolayli
etkinin diizeyinde farklilik yaratmaktadir. Model istemli ruminasyonlar i¢in anlamh
cikmanmugtir. Istemli ruminasyonlar ve bilgece farkindalik arasindaki etkilesim etkisi

travma sonrasi stres belirtilerinin siklig1 ve siddeti izerinde etkili gorinmemekte.

Buna gore kisilerin travmatik yasantilardan sonra var olan temel inanglarinin
sarsilma diizeyi, deneyimledikleri istemsiz ruminasyonlar araciligiyla travma sonrasi stres
belirtileri iizerinde etkili olmakta; ancak bu etki kisilerin bilgece farkindalik egilimlerinin
diizeyine gore farklilagsmaktadir. Kisilerin bilgece farkindalik egilimleri arttik¢a, temel
inanglarin sarsilmasinin tetikledigi istemsiz ruminasyonlarin travma sonrasi stres belirtileri
tizerindeki etkisi daha zayif olmakta; bilgece farkindalik egilimleri diisiik oldugunda ise,
temel inanglarindaki sarsilmanin istemsiz ruminasyonlar araciliiyla travma sonrasi stres
belirtilerine neden olma ya da belirtilerin siddetlenme olasiligi artmaktadir. Bununla

birlikte diizenleyici etki bilgece farkindaligin diisiik, orta ve yiiksek degerleri igin
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incelendiginde yalnmzca diisik ve orta diizeyi i¢in anlamhi c¢iktigi g6z Oniinde

bulundurulmalidir.

Travma sonrasi stres belirtileri i¢in s6z konusu diizenleyici etki bilgece
farkindaliin alt boyutlar1 i¢in ayr1 ayri test edildiginde yalnizca etkilenmeden gozleme ve
izleme boyutu i¢in anlamli oldugu goriilmektedir. Buna goére temel inanglarda sarsiimanin
istemsiz ruminasyonlar araciligryla travma sonrasi stres belirtileri tizerindeki dolayl etkisi
bilgece farkindaligin etkilenmeden gozleme ve izleme diizeyine (diisiik, orta ve yiiksek)
gore farklilagmaktadir. Model istemli ruminasyonlar ic¢in anlamli ¢ikmamistir.
Diisiincelerini  degismez gergekler olarak gormeyip, dirtusel bir bicimde tepki
vermeksizin, onlar1 yalnizca gozlemleyebilme egilimi yiiksek olan kisilerin, diisiik oranlara
kiyasla, temel inanglarinin sarsilma diizeylerinin istemsiz ruminasyonlar araciligiyla
travma sonrasi stres belirtileri tizerindeki dolayl1 etkisi daha zayif olmakta; bu egilimleri
diisiik oldugunda ise temel inanglarindaki sarsilma diizeyinin istemsiz ruminasyonlar
araciligiyla travma sonrasi stres belirtilerine neden olma ya da belirtilerinin siddetlenme
olasilig1 artmaktadir. Model testinde ruminasyonlarin etkisi sifir kabul edildiginde bilgece
farkindaligin travma sonrasi stres belirtileri iizerindeki etkisi anlamli ¢ikmamistir. Bu
bulgu bilgece farkindaligin ancak ruminasyonlarla etkilesime girerek travma sonrasi
belirtiler Uzerinde belirleyici olduguna isaret etmektedir. Bilgece farkindaligin istemsiz
ruminasyonlar ve travma sonrasi stres belirtileri arasindaki iligkiye etki ederek, bir tampon

gorevi gordiigii ve travma sonrasi stres belirtilerinin siddetini azalttig1 diistiniilmektedir.

Bilindigi lizere travmatik yasantilar sonrasi var olan biligsel yapilardaki sarsilma
daha sonra bu yasantinin anlamlandirilmasi ve biligsel olarak islemlenmesini saglayacak
olan ruminasyon siirecini baglatmaktadir (Tedeschi ve Calhoun, 2004). Mevcut ¢alismada
da bulgulandig tizere, travmatik olay sonrasi ortaya ¢ikan ve incinebilirligi ve giivensizligi
igeren yeni bilgi ile kiginin daha 6nce var olan, insanlarin nasil davranacagi, olaylarin nasil
ortaya c¢iktigi ve kisinin olaylar iizerinde etki saglayabilirligine iliskin temel inanglari
arasindaki tutarsizlik arttikca, kisiler olay1r anlamlandirmaya ve diinyaya, kendilerine ve
diger insanlara yonelik yeni anlam sistemleri gelistirmeye daha fazla ihtiya¢ duymaktadir.
Olayin anlamlandirilmast ve yeni anlamlar olusturulmasi dogrultusunda kisiler, onceleri
travmatik bir olaya maruz kalmaya dogal bir tepki olarak goriilen ve olayin zihinde
islemlenmesini ve biitiinlestirilmesi islevi goren (Tedeschi ve Calhoun, 1995) istemsiz
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ruminasyonlart yogun olarak deneyimlemekte; daha sonra olay ve olayin sonuglarini
anlamlandirmaya ve yeni anlamlar ¢ikarmaya yonelik amacli diislinceler olan istemli
ruminasyon siirecini yasamaktadirlar. Mevcut ¢alismada da bulgulandigi iizere, olumsuz
duygusal igerigi olan ve travmatik olaya iligkin tekrarlayicit ve kontrolsiizce zihne gelen
diisiincelerin (istemsiz ruminasyonlar1) yiiksek diizeyde travma sonrasi stres belirtileriyle
iligkisi bilinmektedir (Basharpoor, Shafiei ve Daneshvar, 2015; Borders ve ark., 2012;
Oginska-Bulik ve Juczynski, 2016). Bununla birlikte mevcut ¢calismanin bulgulart kisilerin
bilgece farkindalik egilimlerinin istemsiz ruminasyonlarin travma sonrasi stres belirtilerine

neden olma ya da belirtilerinin siddetlenme olasiligini azalttigina isaret etmektedir.

Bilindigi gibi kontrolsiizce zihne gelen, olayla ilgili tekrarlayan diisiinceler
kisilerde yiiksek diizeyde psikolojik sikint1 yaratmakta (Cann ve ark., 2011) ve kisinin bu
olumsuz ig¢sel deneyimlerinden kacinmasi ya da bunlarin yogunlugunu, sikligim1 ya da
bigimini degistirmek i¢in ¢aba harcamasi anlamina gelen ve travma sonrasit semptomlarla
iliskisi bilinen kaginmalara ihtiyag duymasina neden olabilmektedir (Thompson ve Waltz,
2010). Alanyazinda belirtildigi {izere bilgece farkindalik kisinin dikkatini ruminatif
diisiincelerden su ana ¢ekebilmesini, simdiki 6znel deneyimlerinin farkinda olmasini ve bu
deneyimleri yargilamadan kabul etmesini saglayarak; tekrarlayan olumsuz diisiinceleri
azaltmakta, kiginin bulundugu duruma daha esnek tepkiler verebilmesini saglamakta; hem
araya girici diislinceleri hem de diger travma sonrasi semptomalar: arttirdigi bilinen
travmatik olaylara verilen olumsuz igsel tepkilerden ka¢inmaya (Thompson, Arnkoff ve
Glass, 2011; Vujanovic, Niles ve Abrams,2016; Walser ve Hayes, 2006) duyulan ihtiyaci
azaltmaktadir (Segal, Williams ve Teasdale, 2002; Thompson ve Waltz, 2010; Walser ve
Hayes, 2006). Tiim bunlar travma sonrasi stres belirtilerinin daha diisiik diizeyde

yagsanmasinda etkili olmaktadir.

Mevcut ¢alismada gorildiigi tizere, bu etkinin 6zellikle etkilenmeden gézleme ve
izleme alt boyutunda anlamli ¢ikmasinin alanyazinda ortaya konmus olan agiklamalarla
oldukca tutarli oldugu diistiniilmektedir. Duygular ve diigiinceler gibi igsel deneyimlerin
pesine takilmadan, bu diislincelere tepki vermeksizin, zihinden gecip gitmelerine izin
verebilme (etkilenmeden gozleme ve izleme) egiliminin yiiksek olmasi travmatik olaya
iliskin tekrarlayici, olumsuz igerikli diisiincelerin etkisi altinda kalmadan, onlar1 birer
gergek ya da kalict degisimler olarak degil, olumsuz bir yasantiya bagl gelip gecici
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diisiinceler olarak gorebilmeyi saglamaktadir. Bu durum ruminasyonlarin yarattigi igsel
sikinttyr azaltiyor, kisinin daha esnek tepkiler verebilmesini ve olumsuz diisiincelerle
temas edebilme kapasitesini arttirarak kisilerin kacinmaya duyduklar: ihtiyact azaltiyor
gorinmektedir. Tim bunlar travma sonrast stres belirtilerinin  siddetlenmesi
Onleyebilmektedir. Bu bulgu ilgili yazindaki 6nceki arastirma bulgulariyla tutarlidir (Segal,
Williams ve Teasdale, 2002; Nitzan-Assayag, Aderka, Bernstein, 2015; Walser ve Hayes,
2006). Yani sira bilgece farkindalik egilimi daha yiiksek olan kisilerin duygu regilasyonu
giicliigii yasama olasiliklarinin diisiik oldugu bilinmektedir (Jazaieri ve ark., 2014; Lykins
ve Baer,2009). Bilgece farkindaligin kisinin temel inanglarda sarsilmanin ve sonrasinda
yasanan istemsiz ruminasyonlarin ortaya ¢ikardigi olumsuz duygularla bas edebilmesinde
bir duygu regiilasyonu islevi gorerek de belirtilerin siddeti iizerinde azaltici bir etki

saglayabilecegi diisliniilmektedir.

Bunlarin yani sira, daha 6nce deginildigi iizere, travma sonrasi stres belirtilerini
stirdiiren Ozelliklerden biri de kisilerin asir1 uyarilmishk, geriye doniisler (flashbackler),
araya girici distlinceler, duygu durum gecisleri, konsantrasyonda gii¢liik gibi travmanin
dogal sonucu olan tepkileri fiziksel ve zihinsel sagliklarini tehdit eden kalic1 degisimler
olarak algilamalaridir (Ehlers ve Clark, 2000). Kisilerin bilgece farkindalik egilimleri
dikkatlerini i¢sel uyaranlardan koparabilme ve bdylelikle duygusal uyaranlardan daha az
etkilenme (Ortner, Kilner ve Zelazo, 2007) ve diisiincelerinin birer gergek degil, gecip
giden zihinsel etkinlikler olarak algilayabilmelerini (Hargus ve ark., 2010; Segal, Williams
ve Teasdale, 2002) saglamaktadir. Dolayisiyla bilgece farkindaligin, kisilerin yasadiklar
belirtileri yasamlarinin kalan kisimlarinda devam edecek, degismez kalict degisimler
olarak  gormektense, travmatik bir olaya verilen gecici tepkiler olarak
degerlendirebilmelerini saglayarak, belirtilerin siklig1, siddeti ve siiresini azalmasiyla
iliskili oldugu disiiniilmektedir. Son olarak mevcut ¢alismanin bulgulari, Bu bulgular
alanyazinda bilgece farkindalik ile istemsiz ruminasyonlar (Im ve Follette, 2016; King ve
ark., 2013) ve travma sonrasi stres belirtileri arasinda negatif yonli iliski bulan
calismalarla tutarlidir (Boelen ve Lenferink, 2018; Chopko ve Shwarz, 2013; Kearney ve
ark., 2012; Marx ve Sloan, 2005; Owens ve ark., 2012; Thompson ve Waltz, 2010).
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4.3.2.Temel inanc¢lar, Ruminasyonlar ve Travma Sonrasi Biiyiime Arasindaki

fliskide Bilgece Farkindahgin Diizenleyici Rolii

Temel inanglarda sarsilmanin istemli ve istemsiz ruminasyonlar araciligiyla travma
sonrasi biiylime tizerindeki dolayli etkisinde bilgece farkindaligin diizenleyici rolii, bilgece
farkindalik toplam puani ve alt boyutlari i¢in ayr1 ayri test edilmistir. Bilgece farkindalik
toplam puani igin test edilen modelin anlamli olmadig1 goriilmiistir. Bu sonuglar temel
inanglarda sarsilmanin istemli ve istemsiz ruminasyonlar araciligiyla travma sonrasi
biiyiime iizerindeki dolayli etkisinde bilgece farkindaligin toplam puani i¢in duzenleyici
etkisinin anlamsiz olduguna isaret etmektedir. Bu bulgunun bilgece farkindaligin ¢ogu alt

boyutu i¢in diizenleyici etkinin anlamsiz ¢ikmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.

Model alanyazindaki 6neriler dogrultusunda (Hanley, Garland ve Tedeschi, 2017),
bilgece farkindaligin alt boyutlart i¢in ayr1 ayr1 analiz edildiginde yalnizca “duygular
isimlendirebilme” alt boyutunun travma sonrasi biiylime i¢in diizenleyici etkisinin anlamli
oldugu goriilmistiir (Tablo 3.4). Analiz sonuglarima gore duygular isimlendirebilme
egilimi hem istemsiz ruminasyonlarla hem de istemli ruminasyonlarla etkilesime girerek
travma sonrasi bilyiime lizerinde etkili olmaktadir. Temel inanglarda sarsilmanin istemsiz
ve istemli ruminasyonlar aracilifiyla travma sonrasi biiylime {izerinde yaptig1 dolayl etki
kisilerin duygular1 isimlendirebilme egilimlerinin diizeyine gore farklilasmaktadir.
Duygular1 isimlendirebilme egilimi, temel inanglarin sarsilma diizeyinin istemsiz
ruminasyonlar araciligiyla biiylime iizerinde yaptigi olumlu yondeki etkiyi negatif yonde
duzenlerken -baska bir deyisle bu etkiyi azaltirken- temel inanglarin sarsilma diizeyinin
istemli ruminasyonlar aracilifiyla biliylime iizerinde yaptigi pozitif yonli etkiyi

arttirmaktadir.

Daha genis anlamda, mevcut arastirmanin bulgularina gore kisiler temel
inanglarinda yasadiklar1 degisim yiiksek diizeyde oldugunda, travmatik yasantinin bilissel
olarak islemlenmesini ve diinyayr anlamlandirmaya yarayan inanglarin yeniden insaasini
saglayan istemli ve istemsiz ruminasyonlari (Tedeschi ve Calhoun, 2004) daha yiiksek
diizeyde deneyimlemekte ve bunun sonucunda yliksek diizeyde travma sonrasi biiyiime
gorilmektedir. Ancak bu iliskide duygulari isimlendirebilme egilimleri belirleyici
olmaktadir. Buna gore kisilerin duygular1 isimlendirebilme egilimleri yiiksek oldugunda
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istemli ruminasyonlar daha yiiksek duzeyde biyime sonucu zerinde etkiliyken; istemsiz

ruminasyonlar daha diisiik diizey biiyiime {izerinde etkili oluyor gériinmektedir.

Bilgece farkindaligin duygulari isimlendirebilme boyutu kisinin i¢sel deneyimlerini
sozciiklerle tanmimlayabilmesi, adin1 koyabilmesine karsilik gelmektedir (Baer ve ark.,
2006). Yasanan duygunun ne oldugunun farkina varilmasinin ve adinin konulmasinin
ozellikle kaygi, korku gibi olumsuz duygularin ortaya ¢ikisindaki etkisi (Larson ve ark.,
2006) ve travmatik yasantiyla ilgili geriye dontislerle (flashback) iliskisi (van der Kolk,
2018) bilenen amygdala aktivasyonunu azalttigi bilinmektedir. Azalan amygdala
aktivasyonu sonucu olumsuz duygunun etkisini azaltmakta (Creswell ve ark., 2007;
Lieberman ve ark., 2007), dolayisiyla duygularin adlandirilmas: bir duygu diizenleme
islevi saglamaktadir. Kisilerin duygularini isimlendirebilme egilimlerinin, travma sonrasi
biiylimenin gerceklesebilmesi igin travmatik olaymn yarattigi stresin belli bir oranda
duzenlenebilmesini (Calhoun ve Tedeschi, 2004), baska bir deyisle, travmatik
yasantilardan sonra ortaya ¢ikan istemsiz ruminasyonlarin igerdigi olumsuz duygulanimi
azalmasimi saglayarak, biiylime siirecine katkisi bilinen istemli ruminasyonlarin (Calhoun
ve Tedeschi, 2004) deneyimlenme olasiligini arttirdigi diisliniilmektedir. Cann ve
arkadaglar1 (2011) olaydan sonraki ilk zamanlarda travmatik bir olaya dogal bir tepki
olarak ortaya ¢ikan istemsiz ruminasyonlarin igerdigi olumsuz duygusal yiik ve psikolojik
sikintt azaldiginda yeni anlamlar ¢ikarmaya yonelik islemlemenin yapilacagi istemli
ruminasyonlara gec¢isin miimkiin olabilecegini belirtmektedir. Mevcut arastirmanin
bulgusu bu bilgilerle uyumlu g6rinmektedir. Buna goére kisilerin duygularini
isimlendirebilme egilimine sahip olmalari, kontrolsiizce zihne gelen olay iliskili
diisiincelerin yarattig1 olumsuz duygularin diizenlenebilmesine katki saglamakta, boylelikle
kisiler i¢inde bulunduklari duygu durumun etkisiyle tekrarlayici diisiince dongiisiinii
siirekli yasamaktansa, yeni anlamlar olusturmaya yonelik olumlu igerigi olan istemli
ruminasyon surecini deneyimleyebilmektedirler. Bu siire¢ kisilerin kendileri, diger
insanlar, yasam ve maneviyat gibi alanlarda pozitif degisimler yasamalarma katki
saglamakta ve travma Oncesi, siras1 ve sonrasini kapsayacak big¢imde tutarlt bir yasam
Oykiisii olusturabilmelerine olanak saglamaktadir (Tedeschi ve Calhoun, 2004). Mevcut
arastirmada elde edilen bu bulgu, alanyazinda one siiriilen bilgece farkindaligin istemli
ruminasyonlarin deneyimlenme olasiliin1 arttirabilecegi (Garland, Farb, Goldin ve
Fredrickson, 2015; Tedeschi ve Blevins, 2015) yoniindeki bilgiler ile tutarlidir.
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Yani1 sira bilgece farkindalik, sikinti verici duygu ve diisiinceleri degismez
gercekler olarak gdrmek yerine, gelip gegici zihinsel etkinlikler olarak gérme imkani
saglayan tstbiligsel bir farkindalik yaratmaktadir (Garland ve ark., 2015; Segal, Williams
ve Teasdale, 2002). Bu iistbilissel farkindalik sikint1 verici duygu ve diisiincelere saplanip
kalmak yerine, kisinin dikkatinin kapsaminin anlamli ve olumlu olaylar1 da kapsayacak
bicimde genislemesine imkan saglayabilmektedir. Boylelikle kisinin daha dnceden dikkat
edilmeyen baglamsal ipuglarina da dikkat ederek alternatif perspektifler gorebilme, yasami
bir anlam, amag ve degerlilik hissi igerecek sekilde yeniden anlamlandirilabilme ihtimali

artmaktadir (Sauer ve ark., 2012).

Bununla birlikte istemsiz ruminasyonlarin ve agiga ¢ikaradigi belli diizeydeki
psikolojik sikintinin buytime sirecine katki sagladigi bilinmektedir (Calhoun ve Tedeschi,
2004). Mevcut caligmada da temel inanglarda sarsilmanin istemsiz ruminasyonlar aracilig
biiyiime siirecini olumlu yonde yordadigi dogrulanmistir. Ancak arastirmanin bulgularina
gore kisilerin duygular1 isimlendirebilme egilimlerinin  yiiksek olusu istemsiz
ruminasyonlarin biliylime siirecinde yaptigi olumlu etkiyi azaltiyor gériinmektedir. Bu
bulgunun, bilgece farkindaligin yiiksek olusunun biiylime siireci i¢in gerekli olan ve olayin
ilk zamanlarinda deneyimlenen istemsiz ruminasyonlar1 ve ortaya ¢ikardigi psikolojik
sikinttyr azaltiyor olusundan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Bdylelikle kisiler

biiyiime i¢in gerekli olan psikolojik sikintiy1 deneyimlemiyor olabilirler.

Benzer sekilde Hanley (2015), beklentisinin aksine, bilgece farkindaligin istemsiz
ruminasyonlar araciligiyla biiylime iizerinde olumsuz bir etki yaptig1 sonucuna ulagmistir.
Sonuglar bilgece farkindaligin ilk basta deneyimlenen istemsiz ruminasyonlarin etkisini
azaltiyor ve sonrasinda biiylime i¢in gerekli olan biligsel islemleme zincirinin
baslatilmasin1 engelliyor olabilecegi seklinde yorumlanmistir. Bununla birlikte mevcut
arastirma bulgular1 g6z oniinde bulunduruldugunda bilgece farkindaligin travmatik olayin
tetikledigi ruminasyonlarin ortaya ¢ikma siirecinden ziyade, bu ruminasyonlarin ortaya
cikardig1 duygularin diizenlenme siirecine katki saglayarak biiyiime {izerinde olumlu bir

etki yaptigini diisindiirmektedir.

Son olarak, arastirmada dikkat ¢ekici bir bulgu istemli ruminasyonlarin, duygulari
isimlendirebilme boyutunun etkisi olmaksizin travma sonrasi biiyiime tizerindeki etkisinin

98



anlamsiz olmasidir. Mevcut arastirmada elde edilen bu bulgunun, alanyazinda daha 6nce
ortaya konmus olan, istemli ruminasyonlarin travma sonrasi biiylime iizerindeki olumlu
etkisine (Allbough, Wright ve Folger, 2016; Caglayan, 2016; Calhoun ve ark., 2000) ve
temel inaclarda sarsilmanin, istemli ruminasyonlar aracilifiyla travma sonrasi biiylime
tizerindeki yordayici etkisine (Tripplett ve ark., 2012; Zhou ve ark., 2015) iliskin
bulgulara agiklama getirdigi ve s6z konusu etkilerde kisilerin bilgece farkindalik
egilimlerinin 6nemine isaret ettigi diisiiniilmektedir.

4.4. Calismanin Bilimsel ve Uygulamaya Yonelik Katkilar

Travmatik yasantilar insanlik tarihinden beri var olmus, kisiler ve toplumlar
tizerinde her donemde ciddi etkileri olan olaylardir. Travmatik yasantilar ve etkileri
arastirilmaya baslandigi donemlerde arastirilmalarin odak noktasi genellikler depresyon,
kaygi bozukluklar1 ve travma sonrasi stres bozuklugu gibi bu tiir yasantilarin olumsuz
etkileri iken, son yillarda kisilerin travmatik yasantilardan sonra yasamin farkli alanlarinda
travma oncesine kiyasla olumlu degisimler de deneyimlediklerine iliskin artan bir ilgi goze
carpmaktadir. Bu bilgiler kisilerin hayatin1 6ncesi ve sonrasi seklinde bir bigak gibi
ayirabilecek dilizeyde sarsici olan travmalarin, yalnizca olumsuz psikolojik etkileri
olmadigini, belli siireglere bagl olarak, sonrasinda kisilerin kendileri ve hayatla ilgili yeni

anlamlar olusturdugu bir biiyiime siireci de deneyimleyebileceklerini gdstermektedir.

Ilgili alanda son yillarda yapilan calismalar travmalarin olumsuz ya da olumlu
etkilerinde bilissel siireglerin belirleyici oldugunu vurgulamaktadir (Calhoun ve Tedeschi,
2004; Ehlers ve Clark, 2000;Joseph, Murphy ve Regel, 2012). Buna gore kisilerin
kendilerini ve diinyayr anlamlandirmaya yarayan var olan temel inanglari, travmatik
olaylarin etkisiyle sarsilmakta, kisiler incinebilirlikleri, 6liimliiliikleri ve yasamin kontrol
edilebilirligi ilgili sarsici bir yiizlesme yasamaktadirlar (Cann ve ark., 2011). Var olan
biligsel yapilardaki bu sarsinti, dogal bir sonug¢ olarak, travmatik olay1r anlamlandirma
cabas1 olarak goriilebilecek olan istemsiz ruminasyon siirecini tetiklemektedir. Kisilerin
travmatik olayla ilgili, olumsuz igerigi olan ve kontrolsiizce zihne gelen tekrarlayici
diisiincelerin diizeyi ve uzun siire devam ediyor olusu genellikle travma sonrasi stres
belirtileri ile iliskilendirilmektedir (Mogulkog, 2014; Oginska-Bulik ve Juczynski, 2016;
Valdez ve Lilly, 2017). Ancak bir siire sonra kisiler olayla ilgili anlam ¢ikarmaya ydnelik,
olayin neden baslarina gelmis olabilecekleri ve sonuglari ile ilgili tercihli bir diisiinme
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sirecini deneyimleyebilmektedir (Taku ve ark., 2015). Istemli ruminasyonlar olarak
adlandirilan bu biligsel siirecin igerigi olumlu olmakta ve genellikle kisinin belli yasam
alanlarindaki deneyimledigi pozitif degisimlere isaret eden biiyiime siireci ile
iliskilendirilmektedir (Allbough, Wright ve Folger 2016; Haselden, 2014; Tedeschi ve
Calhoun, 2015).

Bununla birlikte alanyazinda s6z konusu biligsel siire¢lerin deneyimindeki kisisel
farkliliklarin nereden kaynaklandigi, baska bir deyisle neden bazi kisilerin istemli
ruminasyonlari uzun siire yasayip, travma sonrasi stres belirtilerini deneyimlemeye devam
ederken, baz1 kisilerin sonraki olumlu biligsel siirece gecis yaparak olumlu degisimler
yasayabildikleri aciklik kazanmamistir. Buradan hareketle, mevcut c¢alismada, temel
inanglarda sarsilma ile baslayan, ruminasyonlar ve stres belirtileri ile devam eden ve
bliylimeyle sonuglanabilecek bu siirecte, kisilerin bilgece farkindalik (mindfulness)
egilimlerinin etkisi olabilecegine yonelik bir hipotez ileri siiriilmiis ve boylelikle travmanin
sonuglarindaki  kisileraras1 farkliliklara bir aciklama getirilmesi amaglanmistir.
Aragtirmanin temel hipotezi olan temel inanglarda sarsilmanin ruminasyonlar araciliiyla
travma sonrasi stres belirtileri ve travma sonrasi biiylime iizerindeki dolayli etkisinin
bilgece farkindalik tarafindan diizenleniyor olusuna dair hipotez dogrulanmistir.
Arastirmanin sonuglarinin, travmatik yasantilarin ortaya c¢ikardigi farkli sonuglarda etkili
olan siireglere iliskin alanyazina katki sagladig: diisiiniilmektedir. Bununla birlikte mevcut
arastirmada travmanin olumlu ve olumsuz sonuclarinda hangi bilgece farkindalik

boyutlariin etkili oldugu ortaya konmustur.

Bilgece farkindalifin pek ¢ok psikopatoloji iizerinde olumsuz, psikolojik saglik
tizerinde ise olumlu etkileri giincel bir ¢alisma alanidir. Son yillarda bilgece farkindaligin
travma sonrasi stres belirtilerinin goriilme sikligi ve siddetini azalttigi  (Boelen ve
Lenferink, 2018; Chopko ve Shwarz, 2013; Kearney, McDermott, Malte, Martinez ve
Simpson, 2012); yan1 sira bilgece farkindalik egilimlerinin bireylerin yasadiklari tarvamtik
olaylart anlamlandirma, hayatta yeni bir anlam bulma siireclerine katki saglayarak travma
sonrast biiytime gelistirme olasiliklarini arttirdigina yonelik bulgular mevcuttur (Hanley,
Peterson, Canto ve Garland, 2015; Mackenzie, Carlson, Munoz ve Speca, 2007,
Thompson, Arnkoff ve Glass, 2011). Bilgece farkindaligin bir teknik olarak kullanildig:
psikoterapi yaklasimlar1 (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999; Linehan, Armstrong, Suarez,
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Allmon ve Heard, 1991; Segal, Williams ve Teasdale, 2002) ve stresle bas etme iizerine
olusturulan bilgece farkindalik egzersizlerinin kullanildigi psikoegitim programlari
mevcuttur (Kabat-Zinn, 2003; Grossman, Nieman, Schmidt ve Walach, 2004). Bununla
birlikte, bilgece farkindaligin travma sonrasi sonuclar Gzerindeki etkilerine iligskin bir
calismaya {ilkemiz Ornekleminde rastlanmamistir. Bu anlamda iilkemizde yapilan ilk
calismadir. Mevcut ¢alismanin bulgularinin travma sonrasi stres belirtilerinin azaltilmasi
veya siddetlenmesinin onlenmesi ve biiylime siirecinin desteklenmesi yoniinde yapilacak

uygulamalara katki saglayacagi diigiiniilmektedir.

Mevcut calismada travma sonrasi sonuglarda ruminasyonlarin ve travma sonrasi
olumlu ve olumsuz sonuglarla iliskili ¢ikan bilgece farkindalik boyutlarindaki farkliligin
vurgulanmis olmasmin miidahale programlarinin belirlenmesinde islevsel olabilecegi
diisiiniilmektedir. Buna goOre kisilerin, travmanin ilk zamanlarinda ortaya ¢ikan ve
travmaya verilen dogal bir tepki olarak goriilen, olaya iliskin tekraralayici olumsuz
diistincelerin (istemsiz ruminasyonlar) pesine takilmadan, onlar1 degismez gergekler olarak
gorup tepki vermek yerine, gecip gitmelerine izin verebilme (etkilenmeden gozleme ve
izleme) ve duygularin ve yasanan igsel deneyimlerin adim1 koyabilme (duygular
isimlendirebilme) egilimlerinin travmanin etkileri {izerinde 6nemli oldugu goriilmektedir.
Buradan hareketle travmaya maruz kalan bireylerde travmaya iliskin aci verici anilarin
tetikledigi duygusal durumlar fark edebilme, adin1 koyabilme ve bunlar1 eyleme gecilecek,
degistirilecek ya da savasilacak seyler olarak gérmektense gecip gitmelerine izin verme
becerilerinin gelistirilmesinin travma sonrasi olumsuz sonuglar1 azaltma ve olumlu
degisimleri arttirmada etkili olacag1 diisiiniilmektedir. Bilindigi gibi travmatik yasantilar
kisilerin sembolizasyon kapasitelerini ve i¢sel deneyimlerini s6ze dokebilme becerilerini
bozguna ugratmaktadir (Herman, 2016). Kisilerin i¢sel deneyimlerinin adin1 koyamamalart
ya da yasadiklar1 duyguyu ayirt edememeleri kendi i¢ diinyalarin1 kaotik olarak
algilamalarina ve duygularindan disosiyatif bir bicimde kopmalarina neden olabilmekte ve
yasanan belirtilerin siddetini arttirabilmektedir (Briere ve Scott, 2016). Arastirmanin
bulgular1 dogrultusunda, travma sonrasi hayatta kalan bireylerde igsel deneyimlerinin
anlagilmasina ve ayristirilmasina yonelik calismalarin kisilerin yasadigi belirsizligi,
korkuyu ve kaginma ihtiyacin1 azaltarak, belirtilerin siddetlenmesini 6nleyebilecegi ve
yasantty1 anlamlandirmaya ve yeni anlamlar olusturmaya yonelik biligsel stiregleri tesvik
edecegi diistiniilmektedir. Son olarak bilgece farkindalik egilimlerini arttirmaya yonelik
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midehallelerin travmanin ilk zamanlarinda uygulanmasinin uygun olmayabilecegi ve
belirtilerin siddetini g6z 6nunde bulunduran bireysel degerlendirmelerin gerekli oldugu
unutulmamalidir (Briere ve Scott, 2016).

4.5. Calismanin Simrhliklar: ve Gelecek Calismalar icin Oneriler

Arastirmanin bir takim sinirliliklar1 mevcuttur. Oncelikle arastirmada katilimcilarin
biiyiik cogunlugu egtim diizeyi yiiksek kisilerden olusmaktadir. Yan sira kisilerin sosyo-
ekonomik dizeyleri ile ilgili bilgi yalnizca egtim diizeyleri iizerinden alinmistir. Bu
durumun sonuglarin genellenebilirligi ile ilgili smirlilik yaratabilecegi diisiiniilmektedir.
Ilerleyen c¢alismalarin farkli sosyo-ekonomik diizeyde kisileri de kapsayacak sekilde

tekrarlanmasi daha genellenebilir sonuglara ulasilmasini saglayacaktir.

Mevcut c¢aligmada geriye doniik olarak veri toplanmistir. Travma sonrasi stres
belirtileri ve travma sonrasi biiyiime iizerinde etkili olan ve bu caligmada ele alinan
degiskenlerden biri olan ruminasyonlarin olaydan ne kadar zaman sonra agiga cikti, ne
kadar siirdiigi ve mnasil bir seyir izledigi konusunda alanyazinda net veriler
bulunmamaktadir. Dolayisiyla boylamsal bir ¢alismayla olayin yasandigi andan itibaren
Olglimlerin alinmasinin travma sonrasi stres belirtileri ve travma sonrasi bitylime siirecinin

anlasilabilmesi agisindan daha uygun olacag diistiniilmektedir.

Arastirmanin 6rneklemi i¢in Travma Sonrasi Stres Bozuklugu tanis1 almis olmak
bir kriter olmamis, her diizeyde travmatik stres belirtileri aragtirilmistir. Bununla birlikte
katilimcilarin bir kismi su anda TSSB, anksiyete gibi farkli psikiyatrik tanilar1 oldugunu ve
bunlarla ilgili tedavi gordiiklerini belirtmistir. Ancak tani almis kisiler ile tanist olmayan
kisilerin sayis1 homojen degildir. Dolayisiyla bir grup karsilagtirilmasina gidilememis,
yalnizca tan1 almis olmanin olas1 karistiric: etkisi kontrol edilmistir. Ilerleyen ¢alismalarda
tan1 alacak diizeyde belirti sergileyen daha fazla kisiye ulasilarak, klinik popilasyon
disindaki kisilerle karsilastirmali olarak, travma sonrasi biiyiimenin arastirilmasi

onerilmektedir.

Aragtirmada bilgece farkindalik Tiirk¢e’ye uyarlamasi gorece yeni yapilmis olan bir
olgekle degerlendirilmistir. Olgegin bu arastirma icin yapilan gegerlik- glivenirlik analizleri
olduk¢a giivenilir bir oOlglim arac1 oldugunu gostermekle birlikte, bulgular 6l¢egin
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giivenirligi ile sinirhdir. Bu 6lgekle ilgili farkli sosyo-ekonomik diizeyde Kkisilerle
yapilacak olan daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ oldugu disiiniilmektedir. Bunlarin yani sira
arastirmada bilgece farkindalik bir kisilik 0zelligi olarak ele alinmistir; ancak bilgece
farkindalik egiliminin bilgece farkindalik temelli uygulamalarla arttigi da bilinmektedir.
Mevcut aragtirmanin travmatik yasanti deneyimi olan kisilere uygulanacak bilgece
farkindalik  temelli programlarin etkinligini de ele alacak sekilde yeniden

degerlendirilmesinin alanyazina ve uygulamaya doniik katkilar olacag: diistiniilmektedir.
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EK 1 Onam Formu iceren Demografik Bilgi Formu

Degerli Katihmci,

Bu arastirma Uzm. Psk. Ayperi Haspolat tarafindan Dog¢. Dr. Okan Cem Cirakoglu danismanliginda
ylratilmektedir. Arastirmada travmatik yasantilar sonrasi goriilen travma sonrasi stres belirtileri ve
travma sonrasi blyimeye iliskin psikolojik faktorler incelenmektedir. Litfen asagidaki anketlerin
basinda yer alan yonergeleri dikkatlice okuyunuz. Doldurdugunuz anketlerin dogru ya da yanls
cevaplari yoktur. Bu yizden, sizi en iyi anlatan segenekleri isaretleyiniz. Bu ¢alisma kapsaminda
vereceginiz tim bilgiler tamamen gizli kalacaktir. Anketin higbir yerinde isminiz veya kimliginizi ortaya
cikaran herhangi bir soru sorulmamaktadir. Calismanin nesnel olmasi ve elde edilecek sonuglarin
givenilirligi bakimindan sorulari ictenlikle ve sizin duygu ve duslincelerinizi yansitacak sekilde
yanitlamaniz 6nemlidir. Calismamiza katiliminiz tamamen gondllilik esasina dayanmaktadir.
Dilediginiz takdirde ya da sizi rahatsiz eden bir durum olursa anketi yarim birakabilirsiniz. Katiliminiz
icin cok tesekkiir ederiz. (iletisim icin: ayperihaspolat@yandex.com)

Arastirmayla ilgili bilgileri okudum. Arastirmaya goniilli olarak katiliyorum.

Tarih: / / imza:

Dogum yiliniz:

Cinsiyetiniz: Kadin[ ] Erkek[ ]

Medeni durumunuz: Egitim durumunuz:

[ ]Bekar [ ]ilkokul mezunu

[ ]1So6zlt/Nisanli [ ]Ortaokul mezunu

[ 1Evli [ ] Lise mezunu

[ ]1Bosanmis/Esini kaybetmis [ ] Universite 6grencisi
[ ] Universite mezunu

[

[

] Lisanslistl 6grencisi
] Lisansiistii mezunu

Cocugunuz var mi? Yok[ ] Var[ ]
Cocuklarinizin sayisi:

Calisiyor musunuz? [ ] Evet [ ]Hayrr
Herhangi bir kronik rahatsizhginiz var mi? Evet|[ ] Hayir[ ]

Evet ise, taniniz nedir?

Bu taniyi alali (tahmini) ne kadar zaman oldu ?

Su anda herhangi bir psikiyatrik rahatsizlik nedeniyle tedavi aliyor musunuz? Evet[ ] Hayir[ ]

Evet ise, taniniz nedir?

Evet ise, ne tiir bir tedavi aliyorsunuz? (Ornegin psikoterapi, ila¢ vb.)




EK 2 Travmatik Yasanti Tarama Listesi

Birgok kiginin basindan, yasaminin herhangi bir déneminde, oldukga stresli ya da travmatik bir olay
gecmis ya da boyle bir olaya tanik olmustur. Asagida belirtilen olaylar iginde, basinizdan gegen ya
da tanik oldugunuz olaylarin HEPSiNi yanindaki kutuyu isaretleyerek belirtiniz.

Ciddi bir kaza, yangin ya da patlama olayi (6rnegin, trafik kazasi, is kazasi, ¢iftlik kazasi

1 araba, ucakya da tekne kazasi) ]

2 Dogal afet (6rnegin hortum, kasirga, sel baskini ya da biyik bir deprem) [ ]
Aile Gyelerinden biri ya da tanidiginiz bir kisi tarafindan cinsel olmayan bir saldirilya maruz

3 kalma (6rnegin saldiriya ugrayip soyulma, fiziksel bir saldiriya maruz kalma, silahli saldiri, [ ]

bicaklanmaya ya da silahla rehin alinma)

Tanimadiginiz biri tarafindan cinsel olmayan bir saldiriya maruz kalma (6rnegin saldiriya
4 ugrayip soyulma, fiziksel bir saldirlya maruz kalma, silahli saldiri, bicaklanmaya ya da silahla [ ]
rehin alinma)

Aile lyelerinden biri ya da tanidiginiz bir kisi tarafindan cinsel bir saldiriya maruz kalma
(6rnegin tecaviiz ya da tecaviize tesebbiis gibi)

Tanimadiginiz bir kisi tarafindan cinsel bir saldiriya maruz kalma (6rnegin tecaviiz ya da
tecaviize tesebbiis gibi)

Askeri bir carpisma ya da savas alaninda bulunma [ ]

18 yasindan daha kiicik oldugunuz bir donemde kendinizden 5 ya da daha bliyiik yasta
biriyle cinsel temas (6rnegin cinsel organlarla, gégislere temas gibi)

Hapsedilme (6rnegin cezaevine diisme, savas esiri olma, rehin alinma gibi)

10 | iskenceye maruz kalma

11 | Yasami tehdit eden bir hastalik

12 | Sevilen ya da yakin birinin beklenmedik 6limu

13 | Bunlarin disinda travmatik olay

,_,,_,,_,,_,,_,,_,
—_— [ [— [— |— |—

14 | 13. Maddeyi isaretlediyseniz asagida bu travmatik olayi kisaca anlatiniz:

Yukaridaki olaylar arasinda sizi en fazla etkiledigini diislindiigliniiz hangisidir?
(Madde numarasi belirtiniz):

Yasadiginiz bu olayin sizi olumsuz etkileme diizeyini (ciddiyetini) asagidaki 6l¢ek Gizerinde
isaretleyiniz.

[0] Etkilenmedim

[ 1] Biraz etkilendim
[ 2] Kararsizim

[ 3] Etkilendim

[4] Cok etkilendim

Bu olayin lizerinden ne kadar siire gegti? (Ay olarak belirtiniz) ay

BUNDAN SONRAKi BOLUMLERDE SORULAN SORULARI Sizi EN COK
ETKILEDiIGiNi BELIRTTiIGiNiz BU OLAYI GOZ ONUNDE BULUNDURARAK
YANITLAYINIZ.




EK 3 Temel Inanclar Envanteri

insanlarin yasadigi bazi olaylar dyle siddetlidir ki, “diinyalarini sarsar” ve onlari diinya, diger
insanlar, kendileri ve gelecekleri hakkindaki temel inancglarini ciddi diizeyde sorgulamaya
yonlendirirler. Litfen bilgi formunda bildirdiginiz olay! disinerek, bu olayin asagidaki her bir
temel inanci ciddi sekilde sorgulamaya ne diizeyde yonlendirdigini belirtin.

0 1 2 3 4 5
Hig Cok az Az Orta Buyuk Cok biyiik
olmadi diizeyde diizeyde diizeyde diizeyde diizeyde

Bu olaydan dolayi, insanlarin basina gelen seylerin adil olduguna ne

1 .. . o - . 0 1|2 3|4
dizeyde inandigimi ciddi sekilde sorguladim.

5 Bu olaydan dolayi, insanlarin basina gelen seylerin kontrol edilebilir ol1l213]4
olduguna ne diizeyde inandigimi ciddi sekilde sorguladim.
Bu olaydan dolayi, diger insanlarin neden o sekilde diistindiglini ve

3 o g e s . 0|12 (3|4
davrandigi ile ilgili varsayimlarimi ciddi sekilde sorguladim.
Bu olaydan dolayi, diger insanlarla olan iliskilerim hakkindaki

4 . . . 0/ 1|2|3]|4
inanclarimi ciddi sekilde sorguladim.

5 Bu olaydan dolayi, kendi yeteneklerim, gliclt ve zayif yanlarim ol1l21314
hakkindaki inanglarimi ciddi sekilde sorguladim.
Bu olaydan dolayi, gelecegime dair beklentilerim hakkindaki

6 . . . 0/ 1|2|3]|4
inanclarimi ciddi sekilde sorguladim.
Bu olaydan dolayi, hayatimin anlami hakkindaki inanclarimi ciddi

7 . 0 1|2 3|4
sekilde sorguladim.

8 Bu olaydan dolayi, ruhani veya dini inanclarimi ciddi sekilde ol1l213]4
sorguladim.

9 Bu olaydan dolayi, insan olarak kendi kadrim ya da kiymetim ol1l213124
(degerim) hakkindaki inanglarimi ciddi sekilde sorguladim.




EK 4 Olay iliskili Ruminasyon Envanteri

Bilgi Formunda belirttiginize benzer bir yasantidan sonra, her zaman olmasa da, bazen insanlar, BU
DENEYiM HAKKINDA DUSUNMEYE CALISMAMALARINA RAGMEN kendilerini onunla ilgili
duslinceler icinde bulurlar. Asagida yer alan maddeleri olayin hemen ardindaki haftalarda ne siklikla
yasadiginizi belirtin.

0 1 2 3
Hig .
olmadi Nadiren Bazen Sikhikla
1 | istemedigim halde olayi diisiindiim. 0 1 2 3
2 | Olaylailgili distinceler aklima geldi ve onlar hakkinda diisinmeden duramadim. 0 1 2 3
3 | Olaylailgili distinceler dikkatimi dagitti ya da beni konsantre olmaktan alikoydu. 0 1 2 3
4 | Olayla ilgili goriintli ya da diistincelerin zihnime girmesine engel olamadim. 0 1 2 3
5 | Olaya ait diislinceler, anilar ya da goriintiler istemesem de aklima geldi. 0 1 2 3
6 | Olaylailgili diistinceler deneyimimi yeniden yasamama neden oldu. 0 1 2 3
7 | Olayi hatirlatan seyler, yasadigim deneyimimle ilgili diistinceleri geri getirdi. 0 1 2 3
8 | Kendimi otomatik olarak ne olmus oldugu ile ilgili distnirken buldum. 0 1 2 3
9 | Diger seyler beni, yasadigim deneyimle ilgili dlisiinmeye yonlendirip durdu. 0 1 2 3
10 | Olayla ilgili disinmemeye ¢alistim ama distinceleri aklimdan g¢ikaramadim. 0 1 2 3

Belirttiginize benzer bir yasantidan sonra, her zaman olmasa da, bazen insanlar OZELLIKLE ve
KASITLI olarak bu deneyim hakkinda diisiinerek vakit gegirirler. Olayin hemen ardindaki
haftalarda, asagida belirtilen konular ile ilgili disinmek igin ne sikhkla 6zellikle vakit gegirdiginizi
belirtin.

0 1 2 3
Hig .
Nadiren Bazen Siklikla
olmadi
1 | Yasadigim deneyimden anlam bulup bulamayacagimla ilgili dtsiindiim. 0 1 2 3

Yasamimdaki degisikliklerin deneyimimle ugrasmaktan kaynaklanip
kaynaklanmadigini diistindiim.

3 | Kendimi, yasadigim deneyimle ilgili duygularim hakkinda diisinmeye zorladim. 0
Yasadigim deneyimin sonucunda bir sey 6grenip 6grenmedigimle ilgili distindim. 0

- Bu deneyimin diinya ile ilgili inanglarimi degistirip degistirmedigi hakkinda . 0 5 :
distindiim.

6 | Bu deneyimin gelecegim hakkinda ne anlama gelebilecegi hakkinda dislindiim. 0 1 2 3

Digerleri ile ilgili olan iliskilerimin, yasadigim deneyimin ardindan degisip
degismedigi hakkinda dusindim.

8 | Kendimi olayla ilgili duygularimla bas etmeye zorladim. 0

9 | Olayin beni nasil etkilemis oldugu hakkinda 6zellikle diistindiim. 0

10 | Olay hakkinda diisiindiim ve ne oldugunu anlamaya ¢alistim. 0




EK 5 Olaylarin Etkisi (")lg:egi Gozden Gegirilmis Formu

Asagida stresli bir yasam olayindan sonra insanlarin yasayabilecegi bazi zorluklarin bir listesi
sunulmustur. Her cimleyi dikkatlice okuyunuz, yukarda sizi en ¢ok etkiledigini belirttiginiz travmatik
olay1 diisiinerek, GECTiGiMiz YEDIi GUN iCERISINDE bu zorluklarin sizi ne kadar rahatsiz ettigini
climlelerin sagindaki bes kutucuktan yalnizca birini isaretleyerek belirtiniz.

0 1 2 3 4
Hig Biraz Orta Fazla Cok fazla
1.Benzeyen her sey olayla ilgili duygularimi aklima getiriyor ve hatirlatiyor. 0|1(2 |3 |4

2. Uykumu siirdiirmekte, kesintisiz ve derin bir uyku uyumakta zorlaniyorum, uykum
bolindyor.

3. Olayla ilgisiz ve farkli seyler dahi bana olayi hatirlatiyor, aklima getiriyor ve disiindiriyor. | 0 (1| 2 | 3 | 4

4. Kendimi huzursuz ve ofkeli hissediyorum. 0|12 |3]|4

5. Olayi duslindligimde, olayi hatirlatan seylerle karsilastigimda keyfimin kagmasina canimin
sikilmasina izin vermiyorum.

6. Istemedigim halde olay aklima geliyor ve onu diisiinmek zorunda kaliyorum. 0|12 (3|4
7. Sanki olayli yasamamisim, olmamis ve gercek degilmis gibi hissediyorum. 0|1(2 |3 |4
8. Olayi hatirlatan durum, yer ve kosullardan uzak duruyorum, kaginiyorum. 0|12 |3]|4
9. Olayla ilgili goruntuler fotograf gibi, film gibi gozimiin 6ninde canlaniyor. 0|12 |3 |4
10. Ani ses, goriintl ve hareketlerden ¢abuk irkiliyorum ve abartili tepkiler veriyorum. 0|12 (3|4
11.0layi diisinmemeye c¢alisiyorum. 0|1(2 |3 |4

12. Olayla ilgili bircok duyguyu hala tasidigimi fark ettim fakat bunlarin tizerinde
durmuyorum ve ¢ézmeye ¢alismiyorum.

13.Sanki bitin duygularimi kaybetmis gibi hissediyorum. Kendimi hissizlesmis ve
donuklasmis gibi algiliyorum.

14. Zaman zaman olay sirasindaki duygularimi yeniden hatirliyorum ve sanki o ani yeniden
yaslyormusum gibi tepkiler gdsteriyorum.

15. Uykuya dalmakta zorluk ¢ekiyorum. 0|12 |3|4

16. Olayla ilgili yasadigim duygulari o kadar canli hatirhyorum ki, sanki dalga dalga lizerime

geliyorlar.
17. Olayi hafizamdan silmeye ve unutmaya ¢alisiyorum. 0|12 |3|4
18. Dikkatimi toparlamada ve yogunlasmada zorluk ¢ekiyorum. 0|12 |3 |4

19. Olayi hatirlatan seylerle karsilastigimda terleme, kizarma, titreme, ¢arpinti, nefes alma
glcligl, goguste baski hissi gibi belirtiler yasiyorum.

20. Olayla ilgili rtiyalar gériyorum. 0|12 (3|4

21. Kendimi tetikte ve diken Ustlinde hissediyorum, glivenligimle ilgili endiseler duyuyorum. | 0 |1| 2 | 3 |4

22. Olay hakkinda konusmamaya calisiyorum. 0|12 |3 |4




EK 6 Travma Sonrasi Biiyiime Olcegi

Asagida yasadiginiz olaydan dolayi yasaminizda olabilecek bazi degisiklikler verilmektedir. Her
climleyi dikkatle okuyunuz ve belirtilen degisikligin sizin icin ne derece gergeklestigini asagidaki
Olgegi kullanarak belirtiniz.

0 1 2 3 4 5
Hig Gok az der:czede de(r)er::de Olglill(: ) de?:;:de

1. Hayatima verdigim deger artti. 0 1 2 3 4 5
2. Hayatimin kiymetini anladim. 0 1 2 3 4 5
3. Yeni ilgi alanlari gelistirdim. 0 1 2 3 4 5
4. Kendime glivenim artti. 0 1 2 3 4 5
5. Manevi konulari daha iyi anladim. 0 1 2 3 4 5
6. Zor zamanlarda baskalarina glivenebilecegimi anladim. 0 1 2 3 4 5
7. Hayatima yeni bir yon verdim. 0 1 2 3 4 5
8. Kendimi diger insanlara daha yakin hissetmeye basladim. 0 1 2 3 4 5
9. Duygularimi ifade etme istegim artti. 0 1 2 3 4 5
10. Zorluklarla basa cikabilecegimi anladim. 0 1 2 3 4 5
11. Hayatimi daha iyi seyler yaparak gecirebilecegimi anladim. 0 1 2 3 4 5
12. Olaylari oldugu gibi kabullenmeyi 6grendim. 0 1 2 3 4 5
13. Yasadigim her gliniin degerini anladim. 0 1 2 3 4 5
14. Yasadigim kazadan sonra benim icin yeni firsatlar dogdu. 0 1 2 3 4 5
15. Baskalarina karsi sefkat hislerim artti. 0 1 2 3 4 5
16. insanlarla iliskilerimde daha fazla gayret géstermeye basladim. 0 1 2 3 4 5
17. Degismesi gereken seyleri degistirmek icin daha fazla gayret 0 1 2 3 4 5
gostermeye basladim.

18. Dini inancim daha gliclendi. 0 1 2 3 4 5
19. Dustindigiimden daha gliclii oldugumu anladim. 0 1 2 3 4 5
20. insanlarin ne kadar iyi oldugu konusunda ¢ok sey 6grendim. 0 1 2 3 4 5
21. Baskalarina ihtiyacim olabilecegini kabul etmeyi 6grendim. 0 1 2 3 4 5




EK 7 Bes Boyutlu Bilgece Farkindahk Olgegi

Latfen asagidaki sorulara, bilgi formunda belirttiginiz olaydan bagimsiz olarak, size uygunluklari
acisindan, 1-5 araligindaki puanlardan yalnizca bir tanesini isaretleyerek cevap veriniz. Onemli
olan, sorulari cevaplandirirken, size en uygun cevabi ictenlikle isaretlemenizdir. 1-5 araligindaki
her bir puanin ifade ettigi anlamlar, asagidaki cizelgede verilmistir.

1 2 3 4 5
Hicbi H

febir Nadiren Bazen Sikhkla emen
zaman her zaman

Sa¢imda esen riizgari, ylizime vuran glinesi ya da buna benzer duyumilari
fark eder ve dikkatimi bir streligine onlara veririm.

Dogadaki ya da bir tablodaki isiklari, golgeleri, dokulari, desenleri,
renkleri, vb. fark edebilirim.

3 | Cevremdeki kokulari, aromalari fark ederim. 1(2 |3 |4]|5

Dikkatimi kus civiltilarina, gecip giden araba seslerine ya da saatin tik-
taklarina veririm.

Olaylar hakkinda neler hissettigimi ifade edebilecek dogru kelimeleri
bulmakta giglik cekerim.

Herhangi bir anda nasil hissettigimi, genellikle, ayrintilariyla
tanimlayabilirim.

Dogru sozcikleri bulamadigim igin, bedenimde bir seyler hissettigimde,
onlari tanimlamakta gligluk ¢ekerim.

Yasadiklarimi ve hissettiklerimi kelimelerle ifade edebilmek, benim dogal

8 112|314]5
bir 6zelligimdir.

9 | Dikkatim kolayca dagilir. 112 (3|4]|5

10 | Dikkatimi, o anda olup bitenler izerinde tutmakta gticlik cekerim. 112|3|4]|5

1 Hayallere daldigim, kaygi duydugum ya da dikkatim dagildigi icin; st s
dikkatimi o an yaptigim seye veremem.

12 | Biris yaparken aklim baska yerlere gider ve dikkatim kolayca dagilir. 112|3|4]|5

13 Bazi duygularimin koéti ya da uygunsuz oldugunu ve bunlari 1l2l3la s
hissetmemem gerektigini distinirim.

Kendi kendime, o sirada diislindigiim sekilde diisinmemem gerektigini
I 1123 |4]5
soylerim.

15 Bazi diistincelerimin kotl ya da anormal olduguna ve bu sekilde alalalals
disinmemem gerektigine inanirim.

16 | Aklimdan kaygi/endise veren dislince veya hayaller gectiginde, o
diisiince veya hayalin neyle iliskili olduguna bagli olarak kendimi “iyisin” 1123 |4]5
ya da “kotlsun” seklinde yargilarim

17 | Zor durumlarda; hemen tepki vermeden énce, kendimi biraz
durdurabilirim.

18 | Duygularimi, onlardan etkilenmeden, onlarin pesine takilmadan
gozlemleyebilirim.

19 | Rahatsiz edici dustincelerim ya da hayallerimin etkisi altina girmeden, geri
adim atip, onlarin farkina varabilirim.

20 | Distincelerim ya da hayallerim rahatsiz edici olsa bile kisa bir siire sonra

sakinlesirim.
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