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Ozet

Travmatik Deneyimi Olan Bireyler i¢cin Bir Travma Sonrasi Biiyiime Modeli
Fatma ALTINSOY
Eskisehir Osmangazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii
Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Danisman: Prof. Dr. Ayse AYPAY
2020

Amag: Bu tezin temel amaci; travma olgusunu deneyimlemis bireylerde psikolo-
jik dayaniklilikla travma sonrasi biiyiime arasindaki iliski baglaminda, problem odakl
basa ¢ikma ve mutlulugu artirma stratejilerinin aracilik roliinii incelemektir.

Yontem: Bu arastirma, nicel aragtirma yontemlerinden iligkisel desende yiiriitiil-
mustiir. Tezde, ilgili degiskenlerin travma sonrasi biiylimeye olan etkilerinin gosterildigi
yapisal esitlik modeli gelistirilmis ve test edilmistir. Buna gore arastirmanin igsel gizil
degiskenleri travma sonrasi biiylime, problem odakli basa ¢ikma ve mutlulugu artirma
stratejileri; digsal gizil degiskeni ise psikolojik dayaniklilik olmustur. Calismaya, belirle-
nen Olgiitler kapsaminda lisans egitimine devam eden 1069 birey katilmistir. Bu tezde
veriler Kisisel Bilgi Formu, Travmatik Yasantilar1i Tarama Formu (biiyiik T), Problem
Odakl1 Basa Cikma Olgegi, Travma Sonrasi Biiyiime Olcegi, Psikolojik Dayaniklilik OlI-
cegi ve Yetiskinler icin Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgegi kullanilarak toplanmistir.
Tezde, aracilik etkilerinin analizinde Ki-kare farklilik testlerine dayanan ig-ice ge¢mis
modeller stratejisi kullanilmistir. Ayrica araci etkilerin anlamliliginin degerlendirilmesi
icin Bootstrapping tekniginden yararlanilmistir.

Bulgular: Test edilen model sonuglarma gore; travmatik deneyimi olan birey-
lerde, psikolojik dayaniklilik ve travma sonrasi biiyiime arasindaki iliskiye, mutlulugu
artirma stratejileri ve problem odakli basa ¢ikmanin pozitif yonde kismi aracilik ettigi
tespit edilmis, mutlulugu artirma stratejileri ile travma sonrasi biiylime arasindaki iliskide
problem odakl1 basa ¢ikmanin tam aracilik etkisi oldugu bulunmustur. Psikolojik daya-
niklilik ile problem odakli basa ¢ikma arasindaki iliskide mutlulugu artirma stratejilerinin
kismi aracilik etkisi oldugu gozlenmistir. Travma sonrasi biiyiimenin en énemli belirle-
yicilerinden birinin psikolojik dayamiklilik kisilik 6zelligi oldugu bulunmustur. Buna
gore, travmatik deneyimi olan bireylerde psikolojik dayaniklilik diizeyi artik¢a travma

sonrasi biiyiime diizeyinin de artacag ifade edilebilir.
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Sonug ve Oneriler: Bu tezde, travmatik deneyimi olan bireylerde travma sonrasi
biiyiimeye katki saglayan 6nemli bir degiskenin psikolojik dayaniklilik oldugu sonucuna
ulasilmigtir. Bu iliskide mutlulugu artirma stratejileri ve problem odakli basa ¢ikmanin
aracilik etkisi goriilmektedir. Test edilen model, dayanaklarindan biri olan Doniistimsel
Stres ve Stresle Basa Cikma Kurami gercevesi etrafinda degerlendirildiginde psikolojik
dayaniklilik, mutlulugu artirma stratejileri, problem odakli basa ¢ikma ve travma sonrasi
bliylimenin etkilesim temelli bir siirecin ogeleri oldugu; bu siiregte mutlulugu artirma
stratejileri ve problem odakli basa ¢ikmanin aracilik rolii istlendikleri gozlenmistir. Buna
gore calismadan elde edilen bulgunun Doéniisiimsel Stres ve Stresle Basa Cikma Ku-
rami’nda ele alinan yapiy1 destekledigi sdylenebilir. Bu ¢aligmada elde edilen sonuglar
dogrultusunda uygulayici ve arastirmacilar igin bazi 6neriler getirilebilir. Travmatik de-
neyimler karsinda bireyleri giiclendirmek ve sancili durumlardan daha giiglii ¢ikabilme-
leri maksadiyla bireylerde psikolojik dayaniklilik, problem odakli basa ¢ikma ve mutlu-
lugu artirma stratejilerini igeren beceri kiimelerini gelistirmeye yonelik psikoegitim veri-
lebilir. Psikolojik dayaniklilig1 olusturan ve bireyi dayanikli yapan degiskenleri ele alan
calismalar yapilabilir. Ayni1 zamanda bu ¢aligmada ele alinan bireysel faktorlerin yaninda
diger bireysel faktorler ve sosyal destek, mikro ve makro gevrenin bu siirecte etkilerini
incelemeye yonelen arastirmalar degerlendirilerek travma sonrasi biiyiime kavrami de-

taylandirilabilir.

Anahtar kelimeler: Travma, Travma sonrasi biiyiime, Psikolojik dayaniklilik, Mutlu-

lugu artirma stratejileri, Problem odakli basa ¢ikma



Abstract

A Posttraumatic Growth Model for Individuals with Traumatic Experiences

Fatma ALTINSOY
Eskisehir Osmangazi University Institute of Educational Sciences
Department of Educational Sciences
Advisor: Prof. Dr. Ayse AYPAY
2020

Purpose: The ultimate goal of this research is to explore the mediating effect of
problem-focused coping and happiness-enhancing strategies on the link between psycho-
logical hardiness and posttraumatic growth in individuals with traumatic experiences.

Method: This study was following applying following the correlational research
design, as one of a quantitative method. As part of this thesis, a structural equation model
was formed and tested, whereby the effects of the selected variables on posttraumatic
growth were demonstrated. Accordingly, the endogenous latent variable of the study were
posttraumatic growth, problem-focused coping and happiness-enhancing strategies; and
the exogenous variables was psychological hardness. 1069 undergraduate students, who
were selected according to the criteria determined, participated in the study. The Personal
Information Form, the Traumatic Life Events Questionnaire (big T), the Problem-Fo-
cused Coping Scale, the Posttraumatic Growth Scale, the Psychological Hardness Scale,
and the Happiness Increasing Strategies for Adults Scale were used as data collection
tools. In the analysis of the mediating effects, the nested models strategy based on Chi-
square difference tests was employed. Further, the Bootstrapping technique was used to
evaluate the significance of these mediating effects.

Results: The findings revealed that the link between psychological hardiness and
posttraumatic growth was partially and positively mediated by happiness increasing strat-
egies and problem-focused coping in individuals with traumatic experiences. Moreover,
the full mediating effect of problem-focused coping existed in the association between
happiness increasing strategies and posttraumatic growth. Mediational analyses further
revealed that the link between psychological hardiness and problem-focused coping was
partially mediated by happiness increasing strategies. One of the most significant predic-

tors of posttraumatic growth was psychological hardiness personality trait. In this regard,



it can be stated that as the level of psychological hardiness increases, the level of post-
traumatic growth also increases in individuals with traumatic experiences.

Conclusion and Suggestions: In this thesis, it was concluded that psychological
hardness is an important variable contributing to posttraumatic growth in individuals with
traumatic experience. The strategies to increase happiness and problem-focused coping
are observed to mediate this relationship. When the tested model is evaluated according
to the principles of The Transactional Model of Stress and Coping Theory, it was ob-
served that psychological hardness, strategies to increase happiness, problem-focused
coping and post-traumatic growth are the elements of an interaction-based process, which
is mediated by the strategies to increase happiness and problem-focused coping. Thus, it
can be said that this finding is supported by the structure explained in The Transactional
Model of Stress and Coping Theory. Based on the findings of this study, some suggestions
can be made for practitioners and researchers. In order to empower individuals in the
face of challenging life events and to help them become stronger in the face of painful
events, appropriate psychoeducation trainings can be provided to develop their skill sets
including psychological hardness, problem-focused coping and happiness-enhancement
strategies. Future studies could focus on the variables that constitute psychological har-
diness and make the individual resilient. Furthermore, in addition to the individual factors
discussed in this study, future research examining the effects of social support, and the
micro and macro environments involved in this process can be considered and the concept

of posttraumatic growth can thus be analyzed in further detail.

Keywords: Trauma, Posttraumatic growth, Psychological hardness, Strategies to in-

crease happiness, Problem-focused coping



BIiRINCi BOLUM

1. Giris

Bu béliimde travma kavraminin ne oldugu ve travmanin hangi tiirden sonuglar
dogurduguna kisaca deginilmistir. Bu kavramlar agiklandiktan sonra travma sonrasi bii-
ylime, psikolojik dayaniklilik, problem odakli bag etme ve mutlulugu artirma stratejileri
hakkinda bir takim agikayici bilgilere yer verilmistir. Ayrica travma sonrasi biiylime,
psikolojik dayaniklilik, mutlulugu artirma stratejileri ve problem odakli basa ¢ikma de-
giskenleriyle ilgili kavramsal yapilar ve ampirik arastirmalar baglaminda iligki dina-

miklerinden s6z edilmistir.

1.1. Problem Durumu

Yasam dogas1 geregi pek ¢ok zorlu deneyimi i¢inde barindiran dinamik bir sii-
rectir. Yiiksek diizeyde tehdit ve stres iceren sancili deneyimler; kiiltiirel, politik ve stra-
tejik dengeler gibi daha genis bir evreni tarayan (makro) bir diizeyde gergeklesebildigi
gibi salt birey ve onun yakin ¢evresiyle sinirli kalan (mikro) bir diizeyde de meydana
gelebilmektedir. Aci dolu yasam olaylar1 olarak nitelendirilen ve bireylerce deneyimlen-
mesi arzu edilmeyen bu olumsuz durumlarin ya birtakim dogal nedenlere bagl olarak
gelistikleri ya da insan eylemlerinin bir sonucu olarak gergeklestikleri gozlenmektedir.

Uluslararasi1 Afet Bilgi Bankasi olan EM-DAT (Emergency Events Database) veri
tabaninin 2019°da yayinladig1 Afetlerin Epidemiyolojisi Arastirma Merkezi (The Centre
for Research on the Epidemiology of Disasters - CRED) raporuna gore 2018 yilinda
diinya genelinde yasanan dogal afet kaynakli 315 felakette 11.804 kisinin yagamini yitir-
digi ve 68 milyon kisinin de dogrudan yahut dolayli olarak bu felaketlerden etkilendigi
belirtilmektedir. Ayrica bu felaketlerde 1.317 milyar dolarlik ekonomik kayip yasandigi
ifade edilmektedir (CRED, 2019). Tiirkiye’de de dogal yolla veya insan eliyle
gerceklesen pek cok travmatik yasam olaylariyla karsilasiimaktadir. Tiirkiye Istatistik
Kurumunun (TUIK) verilerine gore, Tiirkiye’de 2018 yilinda kayitlara gecen intihar vaka
sayist 3.161'dir. Yine, ayn1 kaynaktan alinan verilerde 2018 yilinda 6liim ve yaralanmali
trafik kazas1 vaka sayisinin 186.532 ve bu kazalarda yasamini kaybedenlerin sayisinin
6.675 oldugu belirtilmektedir (TUIK, 2020a, 2020b). Deprem basta olmak iizere salgin
gibi cesitli dogal afetlerle birlikte trafik ve is kazalar1 gibi toplumsal, iktisadi, endiistriyel
kaynakli pek cok zorlu yasam olay1 tarafindan sosyal ve psikolojik biitlinliigii tehdit
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edilen insan toplulugu, siirekli bir bigimde gesitli risk faktorlerince kusatilmis bir ortamda
varligini korumak ve siirdiirmek durumundadir. Maruz kalan bireyleri derinden etkileyen
bu ac1 dolu sancili deneyimlerin bireylerde olusturdugu tahribat, duygusal iz ve yaralar
ise “travma” kavramu etrafinda ele alinip incelenmektedir.

Travma, “bireyin gercek ya da goz korkutucu bir sekilde dlimle, agir yaralan-
mayla karsilagsmasi veya cinsel saldiriya ugramis olma durumudur” (APA, 2014, s. 146).
Ayrica bu tanimimda ifade edilen travmatik deneyimleri dogrudan yasama, tanik olma,
bir yakininin bagina geldigini 6grenme ve travmanin sevimsiz ayrintilarina yineleyici bir
bicimde maruz kalma seklinde gerceklesebilir. Travma, bireyin igsel potansiyellerini kisa
stireli de olsa bas etmede yetersiz kaldig1 ve zamana yayilan psikolojik ve duygusal be-
lirtiler iireten zorlayici bir yasantidir (Briere ve Scott, 2016, s. 4). Erdur-Baker’e (2014,
S. 5) gore psikolojik travma, sancili olaya karsi bireyin bas etme becerilerinin yetersiz
kalmasi, yasam akiginin sekteye ugramasi ve bireyin bir takim psikolojik tepkiler goster-
mesidir. Bu zorlayict deneyim, bireyin en derindeki duygularini, biyolojik yapisini, bagi-
siklik sistemini ve kimliginin 6zii olan bedeniyle iliskilerini etkiler. Travmatik acilar sa-
dece bireyin gegmisinde deneyimlenmis olarak kalmaz ayni zamanda onun zihninde derin
izler birakir (Van der Kolk, 2018, s. 21). Travmatik olaylar insanlarin olaylar1 kontrol
etme, ¢evreyle bag kurma ve yasama dair anlam duygusu veren davranig sistemlerindeki
isleyisi altiist eder. Travmatik olaylar olagan digidir, kisinin yagsama olan uyumunu bozar
(Herman, 2019, s. 41-43). istenmeyen bu ac1 dolu deneyimleri dogrudan yasayanlar kadar
travmaya tanik olan veya dolayli etkilenen bireylerin de bir takim tepkiler gelistirmesi
s6z konusudur (Dogan, 2014, s. 290; Kaya, 2019, s. 10; Levine ve Frederick, 2013, s.
21).

Travmatik bir deneyimin ardindan bireyler bazi tepkiler gosterebilir ve ilerleyen
sliregte baz1 bozukluklar gelistirebilir (Karairmak ve Giiloglu, 2015, s. 59). Buna goére
travmatik olaya verilen cevap “anormal duruma verilen normal tepkiler” olarak ifade edi-
lir. Travmatik yasant1 sonrasi gozlenebilen gegici tepkiler dizisi genel anlamda dort
alanda toplanir. Travma sonrasinda bireylerde bir dizi duygusal, bilissel, davranigsal ve
fiziksel tepkiler ortaya ¢ikar. Bu tepkilere 6rnek; duygusal boyutta timitsizlik, sok, ka-
ramsarlik, boslukta hissetme, sucluluk, utang, korku hali, 6fke; bilissel boyutta konsant-
rasyon kaybi, kendine olan inanci kaybetme, agresif diisiinceler, yanlis inanglar gelis-
tirme, hafiza ile ilgili sorunlar, kendini suglama davranigsal boyutta sosyal geri ¢ekilme,

yargilayict olma, ani irkilmeler, giivensizlik ve siiphecilik; fiziksel boyutta yorgunluk,



bagisiklik sisteminde bozulmalar, asir1 uyuma, yliksek kalp ¢arpintisi, istahsizlik ve uy-
kuyu siirdiirememedir. Ancak bu belirtilerin travmadan hemen sonra gézlenmesi normal
olup ¢ogunlukla bir zaman sonra kaybolurlar (Erdur-Baker, 2014, s. 8; Tedeschi ve Mo-
ore, 2016, s. 17-18). Travmatik deneyimler sonrasinda gegici tepkilerin yanisira birey-
lerde travma sonrast goriilmesi muhtemel uzun siireli bozukluklarda goriilebilmektedir.
Bunlar major depresyon, panik ve fobik kaygi bozukluklari, travma sonrast stres bozuk-
lugu ve akut stres bozuklugu goriilebilir. Ayrica bilissel ¢oziilme, somatik belirtiler,
madde kullanimi1 (Briere ve Scott, 2016, s. 23-44), fiziksel ve ruhsal ¢okiis, diirtiisel ve
saldirgan davranislar da bu kapsamdadir (Van der Kolk, 2018, s. 3-4).

Insanlarin % 75'i yasamlarinin bir noktasinda travmatik olaya maruz kalmakla
birlikte bunlarin yaklasik % 8’i travma sonrast stres bozuklugu (TSSB) gelistirmektedir.
Buna gore, travmatik deneyim yasayan insanlarin ¢ogunun sancili yasam olaylarindan
olumsuz etkilenmedigi sdylenebilir (Tedeschi ve Moore, 2016, s. 40-43). Aksine, bireyler
en yipratici travmatik deneyimlerde bile kendini iyilestirebilecek i¢sel potansiyele sahip-
tir (Levine ve Frederick, 2013, s. 29). Buna gore ac1 veren zorlu deneyimler bireylerin
i¢sel tecriibelerini biitiinlestirip onlar1 olumlu psikolojik degisimler yoniinde sevk edebil-
mektedir. Sawyer ve Ayers (2009, s. 470) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada, yasanan
ac1 dolu bir deneyim sonrasi bireylerin yaklasik % 50'sinin travma sonrasi olumlu psiko-
lojik kazanimlar elde ettikleri kaydedilmistir. Cocuklukta cinsel istismar dykiisii olan ka-
dinlarla yapilan bir ¢alismada, katilimcilarin % 60'inin travma sonrasi psikolojik biiyiime
deneyimledikleri saptanmistir (Walker-Williams, Van Eeden ve Van der Merwe, 2012,
S. 617). Yine, istismara ugrayan kadinlarla yapilan bir baska ¢alismada da benzer sekilde;
katilimcilarin % 74' iiniin travma sonrast olumlu psikolojik kazanimlar deneyimledikleri
bildirilmistir. Ayrica, katilimcilarin % 18'inin bu olumlu degisiklikleri yiiksek derecede
deneyimledikleri belirtilmistir (Cole ve Lynn, 2010, s. 121-122). Beyin yaralanmas1 ge-
cirmis bireylerle boylamsal olarak yiiriitilen (10 yil sonra takip edilip siirecin
denetlendigi) bir baska calismada ise katilimcilarin yaklasik % 50°sinin olumlu psikolojik
degisimler gosterdigi izlenmistir (Hawley ve Joseph, 2008, s. 427). Travma sonrasi
olumlu degisimleri ele alan raporlarda, insanlarin % 30-70'inin olumsuz deneyimi takiben
olumlu degisimleri deneyimledikleri belirtilir (Joseph ve Hefferon, 2013, s. 930). Buna
gore travmatik yasantilar sadece olumsuzluklarla sonuglanmamakta ayni zamanda
olumlu degisimler i¢in bir baslangi¢ olabilmektedir.

Zorlayic1 yasam olaylarindan dogan iiziinti ve acmin olumlu degisimlere

evrilmesi olasiligina deginen sozlii ve yazili edebiyat triinleriyle dini, felsefi metinler

7



gecmisten gilinlimiize var olagelmistir. Hatta edebiyat, sanat ve felsefe etkinliklerinin
dogalar1 geregi bu tiirden yonelislerle dogrudan iligkili olduklar1 savunulabilir. Bir masa-
lin, siir ya da hikayenin, bir miizik eserinin olusumunda travmatik etkilerin varligindan
s0z edilebilecegi gibi bu tiirden liriinlerin travmatik durumlar karsisinda rehabilite edici
olabildikleri de gozard1 edilemez. Dini ve felsefi eserlerde, aci dolu deneyimlerin bireyde
iyilesme yaninda biiyiime firsatlar1 doguracagi savi yaygin olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Sozgelimi kiiltiiriimiiz tizerinde belirleyici etkileri bulunan tasavvufi diisiiniis ve uygula-
malarin bireylere bir tiir rehabilitasyon, biiyiime ve kisisel gelisim programi teklif ettigi
asikardir. Tiirk-Islam mutasavvifi Hz. Mevlana “Mesnevi” adl1 iinlii eserinde “Rahatin
asli zahmet oldugu gibi aciliklar da nimetin 6niidiir.” (Mevlana, t.y, d. 1836) dizeleriyle
ac1 olgusunda gizlenen imkanlar1 haber verir. Hz. Mevlana’nin yaklasik sekiz yiizyil 6nce
kaleme aldig1 benzersiz eserin bir bagka dizesinde “ Umitsizlikten sonra nice iimitler

",

var... karanligin ardinda nice glinesler var!” (Mevlana, t.y., d. 2925) sdylemiyle acilardan
sonra gelen aydinliga, esenlik ve tekamiil olanaklarina vurgu yapilir. Bu anlamda, acilarin
olumlu ve olumsuz yanlarini birlikte ele alip olumlu yone odaklanmanin olumsuzluklar
karsilamay1 kolaylastirdigini diisiinen Hz. Mevlana, {iziintiilerin insan i¢in bir imkan ola-
bilecegine isaret eder. Felsefe alaninda da benzer bir durumun varlig1 goéze ¢arpmakla
birlikte, felsefe disiplininin genis bir entelektiiel faaliyet alanini tarayan yapisi geregi
biiylimeyi destekleyen yaklagimlardan radikal ve elestirel tutumlara kadar uzanan bir ¢iz-
gide seyrettigi goriiliir. 20. yilizyilin radikal diistiniirlerinden Fransiz filozof Georges Ba-
taille (1945/1998, s. 68) bireyin en biiyiik sansmin trajik smanmalarla karsilagmasi
oldugunu savunarak biiyiimeyi 6ngdrmiis goriinse de o bu durumu agma yo6niinde bir gi-
risimden sz etmez. Travma Sonrasi Biiylime algoritmasinin felsefede daha ziyade Prag-
matizmin (Dewey, James ve Peirce gibi diisiiniirlerle temsil edilen) problem ¢6zme algo-
ritmastyla ortiistiigii goriilmektedir. Oyle ki problem odaklilik ve aragsalci akilcilik her
iki yaklasimda da ortaktir. Yine, travma sonrasi biiyiime ile faydaci felsefi ekolun ABD'de
yaygin olarak benimsenen akademik konseptler olusu da olduk¢a manidardir. Travma
sonrasi biiytimeyle iligkili goriilen bir diger yaklasimsa Varoluscu felsefedir. Kierkega-
ard, Frankl ve Yalom gibi yazarlarin eserlerinde, bireylerin kaderlerini degistiremeseler
de yasamlarina yonelik olumsuz tutumu degistirdikleri takdirde bunun anlamli sonuglar
iiretecegi vurgulanmustir. Ozellikle II. Diinya Savasi yillarinda Victor Frankl’ in
Auschwitz Toplama kampinda, Nazi rejimi ve toplama kamplarindaki tutsaklara iliskin
gozlem ve deneyimlerini aktardig1 “Insanin Anlam Arayis1 kitabinda; bireylerin travma-

tik yasantilarla nasil basa ¢iktiklari, sancili olayin yasama dair yeni anlam iretmedeki
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rolii, deneyimlenen acilardan sonra olumlu gelisimlere odaklanilmasi gibi hususlara 151k

tutulur. Varolusgu felsefenin 6nemli isimlerinden Victor Frankl acinin farkli bir deger-

lendirme siireciyle bir zafere doniisebilecegi konusunda sunlar1 soyler:
Umutsuz bir durumla karsilastigimiz, degistirilemeyecek bir kaderle yiiz yiize gel-
digimiz zaman bile, yasamda bir anlam bulabilecegimizi asla unutmayalim. Ciinkii
0 zaman onemli olan sey, kisisel bir trajediyi bir zafere, kendi zor durumunu bir
insan basarisina doniistiirmek ve sadece insana 6zgii essiz insan potansiyeli olabil-
digince gogiislemektir... Her nasilsa aci, bir 6zverinin anlami gibi, bir anlam bul-
dugu anda ac1 olmaktan ¢ikiyor (Frankl, 1946/2018, s. 126-127).

Benzer sekilde, fikir yazilarinda ve farkli edebi formlarda ortaya konmus
yapitlarda ruhsal esenlik ve dinginligin ancak acidan sonra tecriibe edilen siireglerle iler-
leyecegi, acinin olgun insana giden yollardan biri oldugu vurgulanir (Calhoun ve Te-
deschi, 2006, s. 3; 2013, s. 1; Werdel ve Wicks, 2012, s. 31). Varoluscu filozoflardan
Jaspers (1971, s. 37) ac1 ve 1stirap veren yasantilardan ve bunlarla miicadeleden bir kagis
olmadigini belirtir. Bu anlamda insan acidan kagamadigi gibi aciyla miicadele etmekten
de kendini alikoyamamaktadir, ¢linkii insanin tinsel varolusunda bunlar kodludur. Buna
gore, aciy1 karsilamak varolusun bir geregi oldugu gibi onu yénetmek ve edinilecek dav-
raniglara odaklanmak da yasamin bir geregidir. Tarih boyunca edebi, dini, felsefi ¢esitli
formlar altinda dile getirilmis bu yaklagimlar 6ziinde travmatik yasantilardan sonra
yasanmas1 muhtemel olumlu degisimleri vurgulamakta olup bu tiirden gelisim ve biiylime
firsatlart psikoloji literatiirlinde “travma sonrasi biiyiime” bashig1 etrafinda deger-
lendirilmektedir.

Travma sonrasi biiylime, stres verici zorlu yasam krizlerine (travmatik yasantilar)
kars1 verilen miicadele sonunda bireyin iglevselliginde meydana gelen olumlu degisimler
biitiintidiir (Calhoun ve Tedeschi, 1999, s. 11; 2006, s. 3-4). Bu biitiinliigiin saglanma
siirecinde bir ikilem olusabilir. Orseleyici yasam olaylar1 cogu kisi icin olumsuz sonuglar
tiretme egilimindedir. Ornegin bireyler travma sonrasi stres bozuklugu yasayabilir (Sha-
lev, Liberzon ve Marmar, 2017, s. 2459). Yapilan ¢aligmalar, hem travma sonrasi biiyiime
hem de travma sonrasi stresin es zamanli deneyimlenebilecegini gostermistir (Shakespe-
are-Finch ve Lurie-Beck 2013, s. 223; Ulbe ve Kartal, 2019, s. 47). Ancak, paradoksal
gibi goriinse de pekcok kisi icin travmatik olaylarla karsilagsma pozitif yonde psikolojik
degisim yaratabilmektedir. Bu noktada, travma sonrasi biiylime olumsuz (stres ve aci) ve

olumlu (duygu, diisiince, davranis ve inanglarda olumlu degisimler) i¢sel tecriibelerin bir



sonucudur (Calhoun ve Tedeschi, 2006, s. 4; Werdel ve Wicks, 2012, s. 31). Bu paradok-
sal tecriibelerin sonucunda birey potansiyellerini daha olumlu bir diizeye tasiyabilir. Or-
negin, yapilan bir ¢alismada ti¢ farkli millete mensup Katilimcilarla gog ve gog sonrasi
yasamda kalma ve uyum siireci derinlemesine incelenmistir. Arastirmada katilimcilarin;
diger insanlarla olan iliskilerinde, kisisel yapilarinda, yasam felsefelerinde olumlu degi-
simler yasadiklar1; ayrica merhametli olma, pozitife odaklanma, dayanikli yapiya sahip
olma, 1yl zamanlar1 6ne ¢ikarma ve yeni yasam firsatlar1 deneyimledikleri belirtilmistir
(Copping, 2010, s. 250).

Travma sonrasi biiylime; bireyin aciy1 deneyimleyerek yeniden yorumlamasi ve
kendi giicii, diger bireylerle iligkilerin ve yasama iligkin yeni anlamlar tiretmesidir (Cal-
hou ve Tedeschi, 1999, s. 22). Travmatik deneyim soku atlatildiginda kisiden kisiye de-
gisen alanlarda ve ortak temalarda olumlu degisikliler yasanabilir. Insan yeni bir giiniin
kiymetini daha fazla anlar, kendini daha gii¢lii hisseder, sevdiklerinin kiymetini daha de-
rinden kavrar, diger bireylerle iliskilerini daha ¢ok 6nemser, yeni firsat kapilari kesfeder
manevi ve varolugsal degisiklikler deneyimler (Tedeschi ve Moore, 2016, s. 5-10). Ayrica
travmatik olay deneyimleyen bazi bireyler travma sonrasinda, yasami kendilerine iKinci
kez sunulmus bir hediye olarak gordiiklerini ve kiiciik seylere daha ¢ok deger vermeye
basladiklarini aktarmislardir (Walker-Williams, VVan Eeden ve Van der Merwe, 2013, s.
259).

Travma sonrasi bilyiime olgusunu agiklamaya yonelen farklt modeller gelistiril-
mistir. Olguyu ¢esitli yonleriyle agiklamada basarili olmus kuramlarin baginda Tedeschi
ve Calhoun’un travma sonrasi biiyiime “Islevsel Betimsel Model” eksenli yaklagimi
gelmektedir. Calhoun ve Tedeschi’nin travma sonrasi biiyiime modeli ilk olarak 1995
yilinda literatiire kazandirilmis ve daha sonra 2004 yilinda yeniden gézden gegirilerek
psikoloji literatiiriinde en genis ¢apta taninan ve arastirilan biiyiime modeli olmustur (Te-
deschi ve Calhoun, 1996, s. 455; Werdel ve Wicks, 2012, s. 12-13). Tedeschi ve Cal-
houn’un ileri siirdiikleri travma sonras1 biiyiime modelinde, stres verici zorlu yasam olay-
larindan sonra bireylerin biiyiime deneyimlemeleri beklenmekte olup, biiyiime kendilik
algisi, insan iliskileri ve yasam felsefesi olmak iizere ii¢ temel boyutta gerceklesir (Cal-
houn ve Tedeschi 1998, s. 358; 1999, s.11; 2006, s. 5).

Travma sonrasi biiyiime literatiirii, kavramin ruh saglig1 acisindan bircok psikolo-
jik yapiyla iligkili olabilecegine isaret etmektedir. Travma sonrasi bilyiime kavraminin
birlikte ele alindig1 degiskenlerle ilgili calisma ornekleri: Sosyal destek, maneviyat ve

stres (Cadell, Regehr ve Hemsworth, 2003, s. 279), siddette maruz kalmis bireylerde
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yilmazlik ve travma sonrasi stres bozuklugu (Anderson, Renner ve Danis, 2012, s. 1279),
basa ¢ikma ve sosyal destek (Ayalti ve Bayraktar, 2015; Scrignaro, Barni ve Magrin,
2011, s. 823), ise yiiklenen anlam ve psikolojik dayaniklilik (Britt, Adler ve Bartone,
2001, s. 53), baglanma stilleri, biligsel degerlendirme gibi kisisel kaynaklar (Gallagher-
Ross, 2011, s. 76-86), psikolojik dayaniklilik ve evlilik doyumu (Aflakseir, Nowroozi,
Mollazadeh ve Goodarzi, 2016, s. 2-3), psikolojik iyi olus (Ruini ve Vescovelli, 2013, s.
383), duygusal etki ve basa ¢ikma (Pollard ve Kennedy, 2007, s. 347), duygusal zeka,
psikolojik dayaniklilik ve bas etme stratejileri (Song ve Lee, 2011, s. 1231), travma son-
rast stres bozuklugu (Ai, Tice, Whitsett, Ishisaka ve Chim, 2007, s. 55; Sherr vd., 2011,
S. 612), karakter giicleri (Peterson, Park, Pole, D'Andrea ve Seligman, 2008, s. 214),
travma sonrast stres bozuklugu ve umutsuzluk (Kardas ve Tanhan, 2013, s. 1), baglanma
stilleri, bagsa ¢ikma becerileri, ruminasyon ve temel inanglar (Haselden, 2014), temel
inanglar, sosyakiiltiirel faktorler, ruminasyon ve kendini agma (Lindstrom, Cann, Cal-
houn ve Tedeschi, 2013, s. 50), temel inanglar, ruminasyon ve farkindalik (Haspolat,
2019, s. 78-9), yasamin anlami ve yasam doyumu (Triplett, Tedeschi, Cann, Calhoun ve
Reeve, 2011, s. 1), benlik saygisi ve bas etme becerileri (Tel, 2017), maneviyat, sosyal
destek ve stres faktorleri (Cadell vd., 2003, s. 279), sosyal problem ¢dzme ve iyimserlik
(Karaman ve Tarim, 2018, s. 1), kisilik faktorleri ve sosyal destek (Panjikidze, Beelmann,
Martskvishvili ve Chitashvili, 2019) olarak gosterilebilir.

Travmatik yasantilarin etki ve belirtileri bireyden bireye farklilik gosterir. Trav-
matik stres bozukluklari, bazi degismez 6zellikleri tasimakla beraber her bireyde ayni
sekilde gerceklesmez (Herman, 2019, s. 76). Buna gore travmatik olaylar siklikla
gerceklesmesine karsin, travmatik olaya maruz kalan her birey patolojik reaksiyon gos-
termemektedir. Travmatik deneyim sonrasinda kimlerin nasil tepki gelistirecegi bireysel
ve toplumsal agidan biiyiik 6nem arz etmekte olup, bireylerin travma sonrast stres bo-
zuklugu gelistirmek yerine olumlu degisimler deneyimlemesi arzu edilen bir durumdur.
Ancak travma sonrasi biiyiimeye giden yol dik ve yokusludur (Lyubomirsky, 2008, s.
150; Wild ve Paivio, 2004, s. 113). Bu zorlu yolda duygusal gerilimden kaginma egilimi
bireyi biiylimeye sevk etmek yerine olumsuz bir yone yoneltebilir (Tedeschi ve Moore,
2016, s. 115-125). Ote yandan, cesitli zorluklarin yaninda travma sonrasi biiyiimeyi ko-
laylastiran, ac1 dolu sarsintilarda bireyi ayakta tutan ve onun sorunu daha iyi yonetmesine
imkan veren bazi psikolojik yapilarin bulundugu da bilinmektedir. Bu durumda, travma
sonrast Uyum stirecinde kisilik 6zelliklerinin 6nemli bir rolii oldugu goriilmektedir (Bri-

ere ve Scott, 2016, s. 18-23; Tennen ve Affleck, 1998, s. 67). Travmatik yasantilardan
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sonra bireyi ayakta tutan ve onun travma sonrasi bilylimeye yonelmesini miimkiin kilan
belirleyici kisilik 6zelligi olarak “psikolojik dayanikliliga” isaret edilmektedir (Linley ve
Joseph 2004, s. 15; O'Leary, Alday ve Ickovics, 1998, s. 138-139; O'Leary ve Ickovics,
1995, s. 121-142; Tedeschi ve Calhoun, 1995, s. 44; 2004, s. 4; Tedeschi, Park ve Cal-
houn, 1998, s. 9).

Psikolojik dayanaklilik ayn1 zamanda sarsic1 ve tehdit edici yagsam olaylarinin
getirdigi gerilime kars1 diren¢ kaynagi olusturan ve gerilimi bir biiyiime firsatina doniis-
tirmeyi saglayan stratejiler i¢cin de motivasyon kaynagidir (Kobasa, 1979, s. 1; Maddi,
2007, s. 61; 2015, s. 4). Buna gore zorlu yasam olaylarinda psikolojik dayaniklilik bireyin
ruh sagligint korumak adma bir tampon etkisi (buffer effect) gdsterir. Dayanikli birey
zorlu olay: daha az stresli olarak yorumlar. Bu yoniiyle dayaniklilik, ruh ve beden sagli-
gin1 korumasi yaninda, gelecekte karsilasiimas1t muhtemel hastaliklara kars1 da 6nemli bir
koruyucu faktordiir (Kobasa, Maddi ve Kahn, 1982, s. 175; Kobasa, Maddi, Puccetti ve
Zola, 1985, s. 531-532; Schaefer ve Moos, 1998, s. 113; Stoppelbein, McRae ve Gree-
ning, 2017, s. 156; Tennen ve Affleck, 1998, s. 74).

Psikolojik dayaniklilik, {i¢ bilesenden olusmaktadir. Bunlar; kendini adama, kont-
rol ve meydan okumadir. Kendini adama; yasama bagli olmayi, faaliyetlerle yakindan
ilgilenmeyi ve yagsamdan hosnut olmayi icerir. Kontrol, zorlu deneyime ragmen bireyin
denetimin kendisinde olduguna dair inancini1 ve 6zgiivenini ifade eder. Meydan okuma
ise zorlu yasantiyi tehdit olarak yorumlayip kaginmak yerine onu bir firsata doniistiirme
yetenegidir (Maddi, 2008, s. 563; 2014, s. 291; Stein ve Bartone, 2020, s. 10-14).

Giiglii bir dayaniklilik tutumu; bireyi kaginmaktan ziyade problem ¢ozmeye, ken-
dini yalitmak yerine sosyal etkilesimlerde bulunmaya iter ve stres altinda daha esnek dii-
siinmesi yoniinde onu motive eder (Maddi, 2013, s. 229). Ote yandan; diisiik diizeyde
psikolojik dayanikliliga sahip bireylerin travmatik deneyimler karsisinda ¢evreyi daha
tehditkar algiladiklart goriilmiis, ayrica bu durumun onlari daha pasif olmaya zorladig: ve
bu bireylerin kontrol algisinin diisiik diizeyde oldugu belirlenmistir (Kobasa vd., 1985, s.
525).

Psikolojik dayaniklilik, travma sonrasi biiylimeye yardim eden iki 6nemli gorev
iistlenir. Bunlardan ilki, dayanakliligin travmatik deneyimlerde benligi muhafaza edici
bir islev gormesidir. Bu iselev yerine getirilirken degisen durumlar karsisinda i¢ dengenin
yeniden diizenlenmesi veya kendi dengesini koruma ¢abasini ifade eden homeostasis dii-
zeyi 6nemli bir rol oynar. Dayanikli birey travmatik yasantinin olusturdugu tehdidi daha

bas edilebilir bir diizeyde algilayarak homeostasis diizeyini dengeler ve bu durum yeni
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deneyimlere yol agar (Oginska-Bulik 2015, s. 233-244). Bu baglamda, dayanikliligin
olumsuz yasantilarda psikolojik strese karst bir kalkan islevi gorerek travma sonrasi
olumlu degisimleri besledigi goriiliir (King, King, Fairbank, Keane ve Adams, 1998, s.
420; Maddi, 2007, s. 61; O'Leary vd., 1998, s. 138-139; Tedeschi vd., 1998, s. 9; Ways-
man, Schwarzwald ve Solomon, 2001, s. 542). Yapilan ¢alismalarla da dayanikliligin
benligi koruyucu ve uyum saglayici 6zelligi oldugu ve stresi daha diisiik algilamay1 sag-
ladig1 tespit edilmistir (Andrew vd., 2008, s. 138; Brooks, 2003, s. 18; 2008, s. 112;
Kobasa, 1979, s. 1; Maddi, 1987, s. 101-115; Waysman vd., 2001, s. 542; Zhang, 2011,
s. 109).

Diger islevi ise, psikolojik dayanikliligin kisisel biiylimeyi kolaylastirici bir roli-
niin olmasidir. Psikolojik dayaniklilik zorlu yasam olaylar1 karsisinda tehditlere meydan
okuyarak, tehdidi fiziksel ve ruhsal biiyiime firsatlarina doniistiiren motivasyon ve cesa-
reti saglar (Kobasa, 1979, s. 1; Maddi, 1987, s. 101-115; 2006, s. 165; 2007 s. 61-63). Bu
da dayanikliligin, acty1 travma sonrasi biiyiimeye doniistiiren fonksiyonel bir kisilik ya-
pis1 olabilecegine isaret eder (Aflakseir vd., 2016, s. 2-3; Altinsoy, 2019, s. 44; Salim,
Wadey ve Diss, 2015, s. 11; Zoellner ve Maercker, 2006, s. 644).

Maddi (1987, 5.101-115) ABD’de bulunan Illinois Bell Telephone (IBT) sirketi
calisanlartyla 12 yila yayilan bir siiregte yiiriittiigli ve zorlu yasam kosullar karsisinda
yiiksek oranda dayaniklilik sergileyen kisilerin 6zelliklerini arastirdigi kapsamli ¢caligma-
sinda; dayaniklilik tutumu yiiksek olan sirket ¢alisanlarinin diisiik olanlara oranla stresli
durumlardan kaginmak ve baskalarini suglamak yerine basa ¢ikma becerilerini kullandik-
larin1 ve potansiyel felaketleri firsata gevirme yoniinde egilim gosterdiklerini saptamistir.
Bu yoniiyle dayaniklilik, krizi tanimlamaya ve onu yonetmek icin kullanilan basa ¢ikma
kaynaklarini sekillendirmeye yardimci olur (Maddi, 2006, s. 165; 2007, s. 66; Schaefer
ve Moos, 1992, s. 161). Buna gore psikolojik dayaniklilik bag etme mekanizmalari ara-
ciligiyla travmayi ¢oziimleyerek firsata doniistiiriir (Maddi, 2002, s. 173; 2008, s. 563,;
O'Leary vd., 1998, s. 138-139).

Basa ¢ikma mekanizmalari, zorlayici olaylar karsisinda psikolojik gerilim karsi
bir savunmadir. Basa ¢ikma; uyumlu ve saglikli davraniglari igeren olumlu veya uyumsuz
ve zararli davraniglar iceren olumsuz olmak iizere iki grupta siniflandirilabilir. Alkol
veya uyusturucu kullanimi, agresif davranma, asiri yeme, duygulari bastirma, kasitl
olarak kendine zarar verme gibi stratejiler olumsuz basa ¢ikma yollarindan baslicalaridir.

Olumlu basa ¢ikma yollari ise aktif etkinlikler, dua etme, bedeni rahatlatma, pasif etkin-
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likler (kitap okuma, miizik dinleme gibi), ugrasi etkinlikleri, sosyal katilim, sorunla yiiz-
lesme ve alternatiflere odaklanma gibi gesitli eylem tiplerinden olusur (Tedeschi ve Mo-
ore, 2016, s. 140-150). Bu baglamda olumlu basa ¢ikma yollar1 incelendiginde, sorun
¢ozmeye yonelen problem odakli basa ¢ikma becerileri oldugu farkedilir. Olumlu basa
cikma yollar1 ayn1 zamanda mutlulugu artirma stratejilerinin bireyi olumlu bir konuma
tagima isleviyle yakindan iligkili oldugu goriiliir.

Mutluluk, disiik yogunluktaki olumlu duygulardan tutun da yiiksek yogunluktaki
olumlu duygulara varincaya kadar gesitli olumlu duygu unsurlarini nitelemede
yararlanilan semsiye bir kavram olma 6zelligi tasir (Lyubomirsky ve Kurtz, 2013, s. 5).
Mutluluk sadece haz igeren bir duygu olmayip, pek ¢ok 6nemli gorevler iistlenir. Mutlu
insanlar gerek sosyal (is, es ve arkadaslik iliskileri) gerekse ruh ve beden sagligi gibi
bireysel ve toplumsal agilardan diger bireylere gore ¢ok daha avantajli konumdadirlar
(Lyubomirsky, 2008, s. 33-34; Lyubomirsky, King ve Diener, 2005, s. 830; Lyubomirsky
ve Kurtz, 2013, s. 8). Bu noktada mutlulugu artirmak i¢in onun belirleyicilerini bilmek
biiylik 6nem arz etmektedir. Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade (2005, s. 111-131) tara-
findan yiiriitiilen ¢alismada, mutlulugun belirleyicilerinin % 10’nunun yasam kosullari,
% 50’sinin genetik faktorler ve % 40 ‘inin da bilingli etkinliklerden olustugu sonucuna
varilmigtir. Buna gore mutlulugu artirmak i¢in amag yonelimli aktiviteler cok dnemlidir.
Ciinkii genetik faktorler belirleyiciler i¢inde gdrece sabit bir yap1 arzeder. Ayn1 sekilde
yasam kosullarin1 degistirmek de oldukga zordur. Ancak % 40 ‘lik etkiye sahip amag
yonelimli aktiviteler, bireyin istek ve iradesi dogrultusunda gerceklesen eylemlerini kap-
sar. Bu yoniiyle mutlulugun en temel belirleyicisi 6grenilebilir ve degistirilebilir olusudur
(Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade, 2005, s. 133).

Mutlulugu artirma stratejileri, bireyin mutlugu siirdiirmek ve mutluluk diizeyini
arttirmak yoniinde bagvurdugu amagh aktivitelerdir (Lyubomirsky, 2008, s. 66). Alan ya-
zinda, mutlulugu artirma stratejilerini ele alan ¢alismalarda farkli simiflamalar yapildig:
goriilmektedir. Bu alanda ilk ¢alismalar1 gergeklestiren Fordyce (1983, s. 483) mutlu-
lugu artirma konusunda; digadoniik yapiya sahip olma, toplumsal yasama katilma, iyim-
ser diislinme, aktif katiliml bir yasam siirme, yeni aktivitelerle ilgilenme gibi stratejilerin
onemli oldugunu belirtmistir. Buss (2000, s. 15-23) ise mutlulugu artirma stratejilerinin;
istekleri doyurma, insanlarla anlamli ve yakin iligkiler kurma, rekabetci yapilar isbirli-
gine yoneltme, 6znel stresi denetim altina alma ve azaltma gibi kimi faktorler oldugunu
belirtir. Lumborsky (2008, s. 281-282) ise mutlulugu siirdiirmek ve artirmak i¢in on iki

etkinlik 6ne siirer. Bu etkinlikler; minnettarligi ifade etme, iyimserligi gelistirme, sosyal
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karsilagtirmalardan kaginma, 6zgeci davranma, sosyal iliskiler kurma, basa ¢ikma bece-
rilerini geligtirme, affetmeyi 6grenme, akis deneyimini artirma, yasamin tadini ¢ikarma,
hedeflere odaklanma, dine yonelme, bedenle ilgilenme/fiziksel aktivitelerde bulunma ve
dogrudan mutluluga yonelik davranislar sergilemedir. Mutlulugu artirma stratejileri
baglaminda Eryilmaz (2017, s. 116) tarafindan; “cevreye pozitif tepki verme”, “bedeni
dinlendirme”, “mental kontrol yapma”, “dogrudan mutluluga yonelik davraniglar sergi-
leme”, “dini inancin geregini yerine getirme” ve “istekleri doyurma” basliklar1 belirlen-
mistir. Eryilmaz’a (2014, s. 194-237; 2017, s. 116) gore bireyler ¢evreye pozitif tepki
vererek, bedenlerini bir sonraki aktivite i¢in dinlendirerek, olumsuz duygulara mesafe
koyup mental kontrol yaparak, dini inancin gerekliliklerini yerine getirerek, yasam akis1
icerisinde olusan ihtiyaclar1 doyurarak ve dogrudan mutlu olmaya yonelik davraniglar
sergileyerek mutluluklarini artirmaktadir.

Alan yazinda mutluluk veya mutlulugu artirma stratejilerinin bazi kisilik 6zellik-
leriyle ilgili olumlu duygularin bir egilimi olabilecegine isaret edilmektedir (Al Nima,
Archer ve Garcia, 2012, s. 802; Eryilmaz, 2014, s. 51; Schueller, 2012, s. 1166; Tkach ve
Lyubomirsky, 2006, s. 183; Yaprak, Giglii ve Ayyildiz-Durhani, 2018, s. 90). Bu nok-
tada, yapilan ¢alismalarda yiiksek dayanikliliga sahip bireylerin daha saglikli ve daha
mutlu oldugu goriilmiistiir (Abdollahi, Abu Talib, Yaacob ve Ismail, 2014, s. 789;
Maddi, 1987, s. 101-115; Yaprak vd., 2018, s. 90). Yapilan ¢alismalarda, yiikksek daya-
nikliliga sahip bireylerin olumlu bag etme becerilerini (Maddi, 1999, s. 89) disiik daya-
nakliliga sahip bireylerinse aksine olumsuz bas etme becerilerini (kaginma, kumar oyna-
mak gibi) kullandiklar1 saptanmistir (Maddi, 1987, s. 101-115; 1999, s. 92; 2013, s. 9).
Dayanikliligin zorlu yasam olayalarinda bile faaliyetleri siirdiirebilme islevi goz oniinde
bulunduruldugunda dayaniklilik ve mutlulugu artirma stratejilerinin olumlu basa ¢ikma
kavsaginda bulustugu yoniinde ipucu verdigi sdylenebilir.

Olumlu bir duygu olan mutluluk bireyleri olumlu degisimlere tasiyabilir. Eger
travma sonrasi olumsuz duygular yogunluktaysa, bu, bireyin iyilesme ve biiyiime kapa-
sitesini sinirlandirabilir, hatta bu durum biiyiime 6niinde engel teskil edebilir. Ote yandan
olumlu duygular; bireye kendini iyi hissettirmesi yaninda, onun act dolu deneyimin
olumsuz etkilerinden siyrilip uzag gérebilmesine de yardim eder (Tedeschi ve Moore,
2016, s. 65-70). Bu noktada, olumlu duygular bireyin anlik diisiince-eylem repertuarini
(bakis agis1 genisletme) genisletme, kalici kisisel kaynaklar edinme (kapasite insa etme)

ve gecmisin olumsuz izlerini tamir etme gorevlerini tistlenirler (Fredrickson, 1998, s. 308;
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Fredrickson ve Branigan, 2005, s. 313; Fredrickson ve Cohn, 2008, s. 777). Olumlu Duy-
gular1 Genisletme ve insa Etme Kurami’n1 gelistiren Fredrickson ‘a (1998, s. 300; 2001,
S. 218) gore, olumlu duygular bireyin anlik diislince eylem repertuarini genisletir. Pozitif
duygu bireyde bilis ve eylem spiralleri olusturur ve bu olusum sarmal sekilde birbirini
etkileyerek diisiinme ve eyleme gegmede bireye motivasyon saglar. Boylece olumlu du-
yussal deneyimler, kisisel biiylime ve gelisim i¢in potansiyel olusturarak kalict kisisel
kaynaklara (bas etme becerileri gibi) doniislir. Olumlu duygular1 deneyimlemek bireyi
bilissel agilma ve esneklige yonelterek onu tiretkenlige tasir (Fredrickson, 1998, s. 300;
2001, s. 218; Fredrickson ve Branigan, 2005, s. 313).

Travmatik bir deneyimi basariyla yonetmede olumlu duygulara sahip olmak
travma sonrasi bliylimeyi deneyimlemeye katki saglar. Sarsic1 yasam olaylarinin varligina
ragmen olumlu duygular gelistirebilen bireyler benzer yasantilara maruz kalan diger bi-
reylere oranla daha ¢ok olumlu kazanim elde ederler ve bu sayede olumsuz duygularini
saglikli sekilde diizenleyebilirler (Tugade ve Fredrickson, 2004, s. 320). Buna gore mut-
lulugu arttirmay1 amaglayan etkinlikler olumsuz duygularin yikici etkilerini bertaraf ede-
bilecek olumlu duygular tiretmekle kalmaz ayni1 zamanda olumlu diisiince ve olumlu de-
neyimler de tiretirler (Lyubomirsky ve Della Porta, 2010, s. 458; Lyubomirsky, 2008, s.
241). Birey bu noktada travma sonrasi biiylimeyi deneyimleyecek bir giice ulagir (Wer-
del ve Wicks, 2012, s. 95-100). Mutlulugu artiric1 etkinlikler olumlu duygular iireterek
travmayla bas etmeye ve yeniden uyuma katki saglar (Lyubomirsky, 2008, s. 123-131,
Werdel ve Wicks, 2012, s. 109). Yapilan ¢aligmalar da travma sonrasi biiyliimeyle alan
yazinda siklikla ele alinan mutluluk arasindaki iliskileri desteklemektedir (Kim, Heo, Lee
ve Kim, 2015, s. 147; Kim, Kim ve Park, 2016, s. 312).

Travmatik yasantilarla olumlu bir sekilde basa ¢ikmak i¢in siklikla bagvurulan en
onemli mekanizma problem odakli baga ¢ikma becerisidir. Lazarus ve Folkman’a (1984,
s. 19; 1987, s. 146-147) gore basa ¢ikma becerileri, siirekli degisen insan-gevre iligkile-
rinde bireyin kaynaklar tiiketici ve zorlayici olarak degerlendirdigi i¢ ve dis talepleri yo-
netmek icin gerekli olan biligsel, duygusal ve davranissal ¢cabalarin biitiiniidiir. Bireylerin
stresle nasil bas ettiklerine iliskin Lazarus ve Folkman (1984, s. 305) tarafindan 6nerilen
Doniisiimsel Stres ve Stresle Bag Etme Kurami’nda iki tiir bag etme stratejisinden soz
edildigi goriiliir. Bunlardan ilki; saglikli ve olgunlagsmis basa ¢ikma olarak tanimlanan

stresin neden oldugu olumsuz etkileri asgariye indirmeyi amaglayan problem odakli basa
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¢ikmadir. Digeri ise olgunlagsmamis basa ¢ikma olarak karakterize edilen, duygular1 kont-
rol altina almay1, olumsuz duygular1 yonetmeyi igeren duygu odakli basa ¢ikmadir (Folk-
man ve Lazarus, 1980, s. 223; Lazarus, 1993, s. 238; Lazarus, 2003, s. 95).

Problem odakl1 basa ¢ikma strajesine yonelen birey, sancili ve tehdit edici sorunu
degistirecek veya en azindan onu olumluya doniistiirecek giice sahip oldugunu diisiiniir.
Bu nedenle birey sonuglar1 kontrol edebilecegine ve bu yondeki ¢abalarinin etkili olaca-
gina inanir. Problem ¢6zme ve yonetmede; problemi tanimlama, alternatif ¢oziimler
iiretme gibi mantiksal analizlere basvurur (Folkman ve Moskowitz, 2000a, s. 116; Laza-
rus,1996, s. 291; Lazarus, 2003, s. 95; Park ve Folkman, 1997, s. 124; Smith ve Carlson,
1997, s. 237). Problem odakli basa ¢ikma pozitif ¢iktilar1 destekleyici, uyumu besleyici
ve kolaylastiricidir (Aldwin ve Sutton, 1998, s. 55-56).

Dayanikliligin bilesenleri olan kendini adama, kontrol ve miicadele tutumlar bi-
reyin yasadigi sancili olayda patolojiye kaymadan doniisiimsel basa ¢ikma becerilerini
(problem odakli basa ¢ikma) kullanmasina yardim eder. Bu baglamda, psikolojik daya-
niklilik 6zelligi bireyi, travmatik olaylarin dogurdugu duygusal gerilimden kaginmak ye-
rine travmay1 ¢éziimlemek ve stresi yonetmek i¢in problem odakli basa ¢ikma becerilerini
kullanmaya yoneltir (Kobasa, 1979, s. 1-11; Maddi, 2006, s. 165; 2007, s. 61-63; 2008,
S. 563; 2015, s. 1; Omeri, Lennings ve Raymond, 2004, s. 21). Dayaniklilik, problem
odakl1 basa ¢ikma vasitasiyla gerilime neden olan stres yiikiinii azaltir (Maddi, 1999, s.
92; 2008, s. 563; 2014, s. 292-293; 2015, s. 1). Etkili basa ¢ikma becerileri sayesinde
bireyin travmatik deneyimle miicadelede zorlu olay sonrasi yeniden uyumu saglanir ve
bu durum biiyiimeyi kolaylastirir (Aldwin ve Sutton, 1998, s. 55-56; Aldwin, Sutton ve
Lachman,1996, s. 846; Schaefer ve Moos, 1998, s. 115; Seidmahmoodi, Rahimi ve Mo-
hamadi, 2011, s. 145-150; Wild ve Paivio, 2004, s. 113). Arastirmalar problem odakli
basa ¢ikma ve travma sonrasi biiylime arasindaki iliskileri destekler mahiyettedir
(Aldwin ve Sutton, 1998, s. 55-56; Evers vd., 2001, s. 1026; Linley ve Joseph, 2004, s.
11-21; Ramos ve Leal, 2013, s. 48; Schaefer ve Moos, 1998, s. 115). Bulgular, problem
odakli basa ¢ikmanin; travmatik yasanti1 sonrasi ortaya ¢ikan stresle bas etmede, uyum
slirecini kolaylagtirmada ve davranis repertuarini artirmada olumlu etkileri oldugunu gos-
termektedir. Bu nedenle problem odakli basa ¢ikma stratejilerini kullanmak travma son-
ras1 biiylimeye yardim eder.

Literatiir incelendiginde, psikolojik dayaniklilik, problem odakli basa ¢ikma,
mutlulugu artirma stratejileri ve travma sonrasi bilyiime arasindaki iliskileri birlikte ele

alan ¢alismalara ulasitlamamustir. Ote yandan, psikolojik dayaniklilik ve problem odakli
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bag etme stratejilerini (Aydogdu, 2013, s. 81-82; Eschleman, Bowlin ve Alarcon, 2010,
S. 295; Wadey vd., 2012, s. 180); psikolojik dayaniklilik ve mutluluk (Abdollahi vd.,
2014, s. 789; Maddi,1987, s. 101-115; Erbes vd., 2011, s. 511; Nayyeri ve Aubi, 2011,
s. 1573; Walker 2006, s. 164; Zhang 2011, s. 109-113; Yaprak vd., 2018, s. 90), psiko-
lojik dayaniklilik ve travma sonrasi biiyiime (Aflakseir vd., 2016, s. 2; Gallagher-Ross,
2011, s. 76-86; Salim vd., 2015; Omeri vd., 2004, s. 21; Waysman vd., s. 542), problem
odakli basa ¢ikma ve travma sonrasi biiyiime (Evers ve ark., 2001, s. 1026; Linley ve
Joseph, 2004, s. 11; Scrignaro vd., 2011, s. 823) mutluluk/mutlulugu artirma stratejileri
ve travma sonrasi biiytime (Kim vd., 2015, s. 147; Kim vd., 2016, s. 312) baglaminda bir
arada ele alan galigmalara rastlamak miimkiindiir. Bununla birlikte ifade edilen tiim de-
giskenleri dolayli olarak ele alan galigmalarin da (Ai vd., 2007, s. 55; Cole ve Lynn, 2010,
s. 121-122; Salim, Wadey ve Diss, 2016, s. 24; Song ve Lee, 2011, s. 1231; Abdollahi
vd., 2014, s. 789) oldugu goriilmektedir.

Yukarida ifade edilen ampirik arastirmalarin yaninda psikolojik dayaniklilik,
problem odakli basa ¢ikma, mutlulugu artirma stratejileri ve travma sonrasi biiyiime ara-
sindaki iligkilerin, baz1 kuramsal agiklamalarla da oOrtiistiigii goriilmektedir. Lazarus ve
Folkman'in (1984, s. 118-142; 1987, s. 142-146) Doniisiimsel Stres ve Stresle Basa Cikma
Modelinde; kisilik 6zellikleri, bas etme becerileri, iyilik hali ve islevsellikte artigin etki-
lesimli bir siirecin bilesenleri oldugu belirtilir. Arastirma siireci; nedensel Onciil, araci
stireg, kisa ve uzun siireli etki boliimlerinden olusan arastirma safhasini igerir. Modele
gore; tehdit edici ve stres verici nitelikli zorlu yasam olaylarinda, temel belirleyiciler
olarak kisilik 6zellikleri ve gevresel faktorler nedensel onciil kategorisinde ele alinir. Stres
durumunda nedensel Onciiller degerlendirildikten sonra araci siire¢ sathasina sira gelir.
Bu safhada; stresli durum birincil, ikincil degerlendirme ve bas etme stratejilerini igeren
tiglinciil degerlendirme siizgecinden gegirilerek stresli duruma iliskin bas etme kaynaklari
irdelenir. Son safhada ise kisa ve uzun siireli sonuglarin degerlendirilmesi yer alir. Kisa
stireli etkiler, bireyin fizyolojisi ve duygu durumunda meydana gelen anlik etkilerin
saptanma siirecini ifade eder. Uzun siireli etki kategorisinde ise, siire¢ sona erdiginde bi-
reyin iyilik hali, saglik, toplumsal islevsellik ve hastalik gibi degisimleri hangi 6lgiilerde
deneyimlediginin 6l¢iilmesi hedeflenir. Bu arastirmada hipotetik model tasarlanirken, La-
zarus ve Folkman’nin (1984, s. 118-142; 1987, s. 142-146) kuramsal agiklamalarindan
yararlanilmistir. Alan yazinda, kisilik 6zeligi olarak kabul edilen psikolojik dayaniklilik
nedensel onciil kapsaminda disiiniilmis ve hipotetik modelde onciil degisken olarak

kendine yer bulmustur. Problem odakli basa ¢ikma ve mutlulugu artirma stratejilerine ise
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araci siireg iceresinde yer aldiklar1 degerlendirilerek araci degisken statiisii verilmistir.
Son olarak; doniisiimsel basa ¢ikma modelinde toplumsal islevsellik ve iyilik halinde ar-
tis1 temsil eden uzun siireli etkiler; travma sonrasi biiylime ile ortiistiigii gortuldiigiinden
hipotetik modelde sonug degiskeni olarak konumlandirilmistir. Burada serimlenen bilgi-
ler kuramsal nitelikli olup, bu teorik g¢ercevenin ampirik c¢alismalarla test edilerek
desteklenmesi zorunlulugu bulunmaktadir. Bu yondeki girisimlerin, travmatik deneyim
sonrasi bireyin iglevselligindeki artisa vurgusuyla taninan travma sonrasi biiyiime litera-
tiiriine ve travma psikolojik danismanligi alanina olumlu katkilar saglayacagi agiktir.

Bu aragtirmanin degiskenleri olan travma sonrasi biiylime, psikolojik dayaniklilik,
mutlulugu artirma stratejileri ve problem odakli basa ¢ikma arasindaki iligkiler somutlas-
tirilarak, bu iliski aglarinin metaforik bir anlatimla betimlenmesi yoluna gidilebilir. Or-
ganizmaya zararli bakteriler veya viriis (mikrop) bulagsmasi durumunda hastaliklar karsi-
sinda giiclii bir kalkan niteligi tastyan bagisiklik sistemi hemen devreye girmektedir. Boy-
lece viicuda giren yabanci bakterilerin yayilmasi riskine karsi organizmanin savascilari
durumundaki antikorlar (spesifik proteinler) hazirlanarak harekete gegmekte ve miicadele
basarisina bagli olarak siirecin saglikli bir sekilde atlatilmasi bu sayede miimkiin olmak-
tadir. Ayni isleyisin psikolojik ve ruhsal sistem agisindan da gegerli oldugunu séylemek
miimkiindiir. Travmanin duygusal, zihinsel, davranigsal ve fiziksel sonuglariyla karsila-
sildiginda ruhsal yap1 bu durumla miicadele etmek i¢in harekete gecer. Bu yoniiyle daya-
niklilik, bir bakima insanlarin psikolojik bagisiklik sistemleri olup, travmanin neden ol-
dugu duygusal, davranigsal, zihinsel ve fiziksel semptomlar1 yonetmeye olanak saglar.
Buna gore problem odakli basa ¢ikma ve mutlulugu artirma stratejileri ruh ve beden sa-
giligini korumak gayesiyle tipki zararli bakterilerle savasan antikorlar 6rneginde oldugu
gibi travmanin olumsuz etkilerini savmak i¢in ugrasan birer psikolojik bagigiklik proteini
gorevi goriir. Bu stireci saglikli bir sekilde atlatma ve siirecin getirdigi olumlu degisimler
Ise travma sonrasi biiylimeye benzetilebilir.

Tiirkiye; tarihi, cografyasi ve kiiltiirii baglaminda pek ¢ok aci dolu yasantilara
sahitlik etmektedir. Ulkemizde toplumsal degismenin boyutlar1 ve hizi, sehirlesme ve sii-
reklilik arz eden go¢ hareketleriyle birlikte diislintildiigiinde, sosyal ve kiiltiirel travma-
larla bezenmis bir manzara ile kars1 karsiya kaliriz. S6zii edilen makro siireclerin birey-
lerin diinyasinda ve giinliik hayattaki izdiistimleri ise hi¢ siiphesiz bu durumla mutabiktir.
Psikoloji, sosyoloji ve sosyal psikoloji sahasinda toplumsal travmalarin gesitli etkilerini
ele alan ve buraya kadar da ifade edilmeye ¢alisilan ¢ok sayida arastirma mevcuttur. An-

cak toplumsal sorunlarin sonuglarint dogrudan dogruya bireyler ilizerinde gdsterdigi
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gercegini gozard: edilemez. Toplumsal olgular bireysel diizleme ¢ekildik¢e soyut ve met-
aforik goriingiilerin yasanan pratik durumlara donistiigi goriiliir. Giiniimiizde; travmatik
deneyimler Tiirkiye’nin jeopolitik ve jeostratejik konumunun elverisliligi yaninda bireyin
mikrosistemi baglaminda da daha olagan bir hale gelmistir. Alan yazinda, kuramsal
acidan oldugu kadar arastirma bulgularina gore de travma sonrasi biiylime kavraminin
ruh saghigi agisindan 6zel bir konumda oldugu goriilmektedir. Literatiire bakildiginda,
kuramsal bir dayanaga sahip olan travma sonrasi biiyiime ile psikolojik dayaniklilik de-
giskenleri arasindaki iliskinin farkl kiiltiirler 6zelinde yapilan bazi ¢alismalarda ele alin-
dig1, ancak bu iligkide bas etme becerilerinin rolii iizerinde duran az sayida ¢aligma bu-
lundugu goriilmektedir (Cole ve Lynn, 2010, s. 121-122; Salim, Wadey ve Diss, 2016,
S. 24). Bu iliskilerin Tiirkiye’de 6zellikle geng yetiskin katilimeilarla ¢alisitimamis oldugu
da belirtilmelidir. Bu baglamda bu ¢alismada 6nemli hususlarin basinda, "mutlulugu ar-
tirma stratejilerinin ac1 dolu yasantilardaki roliiniin" incelenmis olmasi gelmektedir. Lit-
eratiirde, son yillarda siirekli bir bigimde dikkat ¢ekilen bir sorun alan1 olarak belirlendigi
halde bu alanla ilgili arastirmalarin heniiz yeterli diizeyde olmadigi anlasilmaktadir.
Yine, alan yazin incelendiginde, psikolojik dayaniklilik ve travma sonrasi bilyiime ara-
sindaki iligskide problem odakl1 basa ¢ikma ve mutlulugu artirma stratejilerinin katkisinin
ele alindig1 arastirmalarin yapilmamis oldugu ancak bu degiskenler arasindaki iliski ag-
larinin 6nemli oldugu vurgusunun siirekli olarak tekrarlandigi fark edilmektedir. Zira bu
degiskenler arasindaki iliskiler, yasamda kaginilmaz olarak karsilasilan travmalardan
giclenerek ¢ikmay1r kolaylastiracak kimi ipuglar1 igermesiyle travma psikolojik
danismanligr alanina yonelik amprik bilgiler sunmaktadir. Bu ¢alismada; kuramsal agik-
lamalar ve bulgulardan yola ¢ikilarak, travma sonrasi bilyiime iizerinde psikolojik daya-
niklilik, problem odakli basa ¢ikma becerileri ve mutlulugu artirma stratejilerinin etkile-

rinin aragtirilmasi amaglanmaistir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu tezin temel amaci; travma olgusunu deneyimlemis bireylerde psikolojik da-
yaniklilikla travma sonrasi biiylime arasindaki iliski baglaminda, problem odakli basa
¢ikma ve mutlulugu artirma stratejilerinin aracilik roliinii incelemektir. Bu temel hedef
dogrultusunda olusturulan ve arastirma kapsaminda sinanmis yapisal model Sekil 1.1°de

sunulmaktadir. Bu yapisal modele ait hipotezlerin ayrintili agilimi asagida yer almaktadir.
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Sekil 1.1 Arastirma Modeli: Psikolojik dayanikliligin, mutlulugu artirma stratejilerinin
ve problem odaklr basa ¢ikmanin travma sonrasi biiyiime tizerindeki etkisi

Buna gore; travma deneyimi yasayan bireylerde:
Hi: Psikolojik dayaniklik, problem odakli basa ¢ikmanin pozitif yonde anlaml
bir agiklayicisidir.
H2: Psikolojik dayaniklilik, mutlulugu artirma stratejilerinin pozitif yonde anlamli
bir aciklayicisidir.
Hs: Psikolojik dayaniklilik, travma sonrasi biiylimenin pozitif yonde anlamli bir
aciklayicisidir.
Ha: Mutlulugu artirma stratejileri, problem odakli basa ¢ikmanin pozitif yonde
anlaml bir agiklayicisidir.
Hs: Problem odakli basa ¢ikma, travma sonrasi biiylimenin pozitif yonde anlamli
bir aciklayicisidir.
He: Mutlulugu artirma stratejileri, travma sonrasi biiyiimenin pozitif yonde an-
laml1 bir agiklayicisidir.
H7: Psikolojik dayaniklilikla travma sonrasi biiylime arasindaki iliskide mutlu-
lugu artirma stratejileri ve problem odakli yaklagimin aracilik etkisi vardir.
e Psikolojik dayaniklilikla travma sonrasi biiyiime arasindaki iliskide mut-
lulugu artirma stratejilerinin aracilik etkisi vardir.
e Psikolojik dayaniklilikla travma sonrasi biiyiime arasindaki iliskide prob-
lem odakl1 yaklagimin aracilik etkisi vardir.
Hs: Mutlulugu artirma stratejileriyle travma sonrasi biiylime arasindaki iliskide

problem odakli yaklasimin aracilik etkisi vardir.
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Ho: Psikolojik dayaniklilikla problem odakli yaklagim arasindaki iliskide mutlu-

lugu artirma stratejilerinin aracilik etkisi vardir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Yasam dogasi geregi pek ¢ok aci ve hazzi iginde barindirir. Bu deneyimler birbi-
rini biitiinleyerek yasamin iki temel yiiziinii teskil eder. Bu nedenle haz deneyimi kadar
ac1 deneyimi de 6nemli ve yasamin olmazsa olmaz bir pargasidir. Hatta aci, bu deneyim-
lerden en dikkat gekici olanidir. Giiniimiiz diinyasinin kendine 06zgii gerceklikleri
dolayistyla travmatik olayr deneyimleme adeta kagimilmaz bir hale gelmistir. Oyle ki
travmatik deneyim yasamamis bir bireyin giiniimiiz diinyasinin belli bash belirleyicil-
erinin uzaginda kalmig, modern toplumun en temel goriiniimleriyle heniiz temas etmemis
anokranik/ tarih dis1 bir konumu temsil ettigi iddia ededilebilir. Giiniimiiz uygarligi; tari-
hte goriilmedigi kadar kalabaliklarin hiikiimran oldugu bir demografik yapiya sahip ol-
mast yaninda yine hi¢ olmadig1 kadar diinyanin meta bollugu i¢inde ytizdiigii bir gériiniim
arzeder. Bir bagka deyisle, "arzu ve haz" hi¢bir donemde boylesine seri liretilmedigi gibi
yoksunlugun bu kadar giiclii ve derinden hissedildigi bir dénem de goriilmemistir. Ote
yandan diinya devletlerinin degisen jeopolitik ve jeostratejik politikalari toplumsal ve bi-
reysel pek ¢ok felaketleri de beraberinde getirmektedir. Bu noktada, giiniimiiz sartlarinda
dayaniklilik bilhassa 6nem arzetmektedir. Ruh sagligi alaninda yapilan aragtirmalar ince-
lendiginde, bu arastirmalarin sarsic1 yasam olaylarinin patolojik etkilerine odaklanan ge-
leneksel anlayistan uzaklasarak olumsuz deneyimlerin olumlu sonuglar dogurabilme
ozelligine odaklanan bir bakis a¢isini benimsemeye dogru evrildigi fark edilir (Seligman,
2002a). Psikoloji literatiiriinde, tehdit edici yasam olaylarindan sonra bireylerde gozle-
nen olumlu degisimler travma sonrasi biiyiime adin1 alir. Travma sonrasi bilyiime, bireyin
islevselligindeki artis1 ve var olan potansiyelinin daha da ileriye taginmasini ifade etmek-
tedir (Calhoun ve Tedeschi, 1999, s. 22; 2006, s. 3-4; Tedeschi ve Calhoun, 2004, s. 1).
Ancak her travmatik deneyim travma sonrasi biiytime ile sonu¢lanmaz. Bu agidan, zorlu
yasam olaylar1 karsisinda travma sonrasi gelisimi deneyimlemek i¢in aci1 dolu yasanti
basli basina yeterli olmamakta, travmatik yasantilar stres bozuklugu gibi patolojik sonug-
lar da dogurabilmektedir (Briere ve Scott, 2016, s. 23-44). Benzer travmatik deneyimler
yasayan bireylerde deneyim ayni sekilde sonuglanmaz. Kimi bireylerde travma sonrasi
biiylime izlenirken Kkimi bireylerde ise travmaya bagli stres bozuklugu gelistigi
kaydedilmigtir. Bu durumun ortaya ¢ikmasinda bireylerin 6znitelik farkliliklarinin rolii

oldugu distiniilmektedir (Maddi, 2002, s. 173; O'Leary vd., 1998, s. 138-139; Schaefer
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ve Moos, 1998, s. 113). Bu baglamda, zorlayic1 yasam olaylarinda direng kaynagi olarak
devreye giren en temel Kkisilik 6zelligi psikolojik dayanikliliktir (Kobasa, 1979, s.1;
Maddi, 2015, s. 4). Psikolojik dayaniklilik travma sonrasi biiyiimeyle iliskisi oncelikli
olarak degerlendirilmesi gereken temel bir degisken niteligindedir (Tedeschi ve Calhoun,
1995, s. 44; 2004, s. 4; Tedeschi vd., 1998, s. 9).

Alan yazin bulgulari, psikolojik dayaniklilik ve travma sonrasi biiytime degisken-
leri arasinda; bilissel, davranigsal ve duygusal siireglerin ortaya ¢ikardigi gerilimle bas
etme ve siirecin sonunda olumlu ¢iktilarin gézlenmesi baglaminda araci degiskenlerin
varligina isaret etmektedir (O'Leary ve Ickovics, 1995, s. 121-142; Salim vd., 2015, s.
10; Schaefer ve Moos, 1998, s. 113). Dayaniklilik 6zelliginin problem ¢6zme, zorlu ya-
santiyla bas etme motivasyonu ve benlikte biiyiimeye olan katkisi (Kobasa vd., 1982, s.
175) dikkate alindiginda; problem odakli basa ¢ikmanin, psikolojik dayaniklilik ve
travma sonrast bliylime degiskenleri arasinda Onemli bir araci faktor olabilecegi
diistiniilmektedir. Dayanikli bireylerin diger bireylere nispetle olumlu duygular1 dene-
yimlemeye daha ag¢ik olmasi, diger bireylerle karsilastirildiginda daha mutlu olduklarinin
anlasilmasi ve biiyiimeye yatkin olmalar1 (Maddi, 1987, s. 101-115) dolayisiyla, mutlu-
lugu artirma stratejilerinin psikolojik dayaniklilik ve travma sonrasi biiylime arasinda
onemli bir arac1 degisken olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu arastirma, travma deneyimi
olan bireylerde problem odakli basa ¢gitkma ve mutlulugu artirma stratejilerinin bireylerin
biiylime siireclerine ne 6l¢iide katki sagladigi sorusuna 151k tutacag: diistiniilmektedir.

Bu arastirmanin bulgulari, bireylerin zorlu yasam krizleri karsisinda gii¢lii dura-
bilmeleri igin sahip olmalar1 gereken donanimlar hakkinda da bilgi verici olacagi ve bu
anlamda travma psikolojik danigmanlig1 alanina olumlu katki saglayacagi umulmaktadir.
Bu anlamda bireylere psikolojik dayaniklilik, problem odakli bag etme becerisi ve mut-
lulugu artirma becerilerine yonelik psikoegitimler verilmesi durumunda, bireyde koru-
yucu yapilarin temellerinin atilmasina doniik bir farkindalik olusturulabilir. Ayrica birey-
lerde, zorlu yasam olaylari ile karsilasmadan 6nce benligi giiclendirici yapilarin ingasina
katki saglanmig olur. Bu da ruh sagliginin giiglenmesine, daha dayanikli ve daha mutlu
bir toplum olusturulmasina katki saglayict olumlu bir girdi anlamu tasir.

Bu caligmanin, Tiirkiye ve uluslararasi alan yazinina birka¢ agidan katki sagla-
mas1 beklenmektedir. Psikoloji literatiiriinde, travmatik deneyimlerin olumsuz sonuglara
neden olacagi dnyargisindan uzaklasilarak bu deneyimlerin olumlu degisimlere yol aga-
bilecegi 6ngoriisii yoniinde bir egilim oldugu bilinmektedir. Travma sonrasi biiyiime ile

psikolojik dayaniklilik arasindaki iligkilerin incelenmesinin ruh sagligi alanindaki olumlu
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bakis agisini destekleyecek yeni ampirik bulgularla katki saglayacagi diistintilmektedir.
Ayrica boyle bir aragtirma travma sonrasinda biiyiimenin saglanmasinda psikolojik daya-
nikliligin roliiniin anlagilmasina hizmet edecektir. Bu ¢alismay1 6zgiin kilan bir diger du-
rum da literatiirde son zamanlarda 6nemi fark edilerek incelenen mutlulugu artirma stra-
tejilerinin ac1 ve 1stirap veren yasantilardan sonra ne gibi islevleri oldugu konusunda ipug-
lar1 vermesidir. Buna gore olumlu duygu diizeyini siirdiirme ve yiikseltmeye yonelik ¢a-
bay1 ifade eden mutlulugu artirma stratejilerinin travma sonrasi biiyiime ve psikolojik
dayaniklilikla olan iligkileri ayrica 6nem arz etmektedir.

Alan yazinda, psikolojik dayaniklilikla travma sonrasi biiyiime arasindaki iliskide
problem odakli basa ¢ikma ve mutlulugu artirma stratejilerinin ele alindigi herhangi bir
calismaya ulasilamamistir. Yapilan ¢alismalarda, psikolojik dayaniklilik ve travma son-
ras1 biiyiime (Britt vd., 2001, s. 53; Gallagher-Ross, 2011, s. 76-86; Omeri vd., 2004, s.
21), psikolojik dayaniklilik ve problem odakli bag etme stratejileri (Allison vd., 2019, s.1;
Eschleman vd., 2010, s. 295; Wadey vd., 2012, s. 180), psikolojik dayaniklilik ve mut-
luluk (Erbes vd., 2011, s. 511; Maddi, 1987, s. 101-115; Nayyeri ve Aubi, 2011, s. 1573;
Zhang 2011, s. 109-113), problem odakli basa ¢ikma ve travma sonrasi biiyiime (Byra,
2016, s. 478; Linley ve Joseph, 2004, s. 11; Scrignaro vd., 2011, s. 823) basliklar1 etra-
finda ele alinmis ancak dogrudan dogruya mutlulugu artirma stratejileri ve travma sonrasi
biiytime iliskisini tartisan bir ¢alismanin varligi saptanmamistir. Yine de travma sonrasi
biiylime olgusunu mutlulukla (Kim vd., 2015, s. 147; Kim vd., 2016) iligkili olarak irde-
leyen kimi ¢aligmalarin varligi bilinmektedir. Bunun yaninda ifade edilen degiskenleri
dolayl1 olarak ele alan ¢aligmalarin da (Ai vd., 2007, s. 55; Cole ve Lynn, 2010, s. 121-
122; Munusamy ve Assim, 2019, s. 1; Song ve Lee, 2011, s. 1231) oldugunu belirtmek
gerekir. Buanlamda travma sonrasi bilyiime ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide
problem odakli basa ¢ikma ve mutlulugu artirma stratejilerinin aracilik etkisi bu ¢alisma
kapsaminda incelenmis olup, ¢alismanin alan yazindaki boslugun doldurulmasina ve yeni
arastirmalara kaynak olusturacak veriler sunulmasina Katki saglayacag diistiniillmektedir.

Sonug olarak; yasamda travmatik deneyimler kaginilmaz olup, insana has bir
gerceklik olarak hayatin belirli sathalarinda deneyimlendikleri goriilir. Act dolu yasan-
tilarin insan1 derinden sarsan ve yikici etkilere yol agabilen olumsuz sonuglar1 yaninda,
bireyleri mevcut potansiyellerinin istiine ¢ikarma 6zelligi tasiyan olumlu sonuglar
oldugu da bilinmektedir. Buna gore, aci yasantilardan sonra olumlu degisimlerin yasan-
mas1 bireyler agisindan oldugu kadar toplumsal agidan da arzu edilen bir durumdur. Bu

noktada, bireyleri olumlu degisimlere tasiyan faktorlerin tespit edilmesi biiyiik Gnem arz
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etmektedir. Ruh sagligi agisindan, travmatik deneyimlerin dogurgularinin patoloji odakli
veya pozitif odakli yaklasimlarla incelendigi goriilmektedir. Ancak bu arastirmalar
arasinda, bireyin gii¢lii yanlarini 6ne ¢ikaran pozitif odakli ¢alismalarin sinirh sayida ol-
dugu da gozden kagmamaktadir. Bu ¢alismada ele alinan yapilarin (travma sonrasi bii-
yiime, psikolojik dayaniklilik, mutlulugu artirma stratejileri ve problem odakli basa
¢ikma) iligkisi birlikte ele alinmamis olsa da, s6z konusu degiskenler arasindaki korela-
syon siklikla vurgulanip, bireyi olumlu bir konuma tasiyan 6geler olduklar1 yoniinde
ipuglar1 gosterilmektedir. Bu anlamda arastirmanin odaginda pozitif d6geler yer almak-
tadir. Calisma, travma deneyimi olan bireylerin kisisel biiyiime siireglerini kolaylastir-
mas1 bakimindan hangi 6zelliklerin giiclendirilmesi gerektigine dair 6nemli ipuglarinin

gosterilmeye caligildigi bir yol izlemistir.

1.4. Varsayimlar
Bu tezin temel sayiltist asagida verilmistir.
e Bu aragtirmada, katilimcilarin travmatik yasantilarina iliskin maddeleri samimi ve

diiriist olarak cevapladiklar1 varsayillmaktadir.

1.5. Smirhhiklar
Bu teze iliskin sinirliliklar asagida ifade edilmistir.

e Arastirma 0z bildirime dayal1 bir 6l¢ek bataryasi yoluyla gergeklestirildigi i¢in
alian ol¢iim, bireylerin 6lgekten aldig1 puani ifade etmektedir. Bu nedenle bire-
yin i¢sel bilesenine dair bir 6l¢giim sans1 bulunmamasi bir sinirlilik olarak diistinii-
lebilir.

e Arastirmanin yalnizca lisans egitimine devam eden bireyler {izerinden yiiriitiilmiis
olmasi diger bir sinirliligidir.

e Bu calismada katilimcilarin travmatik yasantilarini belirlemek i¢in arastirmaci ta-
rafindan Travmatik Yasantilar1 Tarama Formu gelistirilmistir. Buna gore calis-
mada yer alan goniillii katilimcilarin travmatik deneyimleri Travmatik Yasantilar

Tarama Formunda yer alan travmatik olaylarla simirlidir.
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1.6. Tanimlar

Basa ¢ikma: Basa ¢ikma, siirekli degisen insan-gevre iligkisinde, bireyin, kaynak-
larin1 tiikettigi ve zorladig1 goriilen i¢ ve dis talepleri kontrol etme gayesiyle giristigi bi-
lissel, duygusal ve davranissal etkinliklerin tamamidir (Folkman ve Lazarus, 1988b, s.
310; Lazarus, 1993, s. 237; Lazarus ve Folkman, 1984, s. 19).

Mutlulugu arttirma stratejileri: Bireyin mutlugu siirdiirmek ve mutluluk diizeyini
arttirmak yoniinde basvurdugu amach aktivitelerdir (Lyubomirsky, 2008, s. 66).

Problem odakli basa ¢ikma: Problem odakl1 basa ¢ikma, stresli duygular1 uyandi-
ran yasam kosullarina kars1 insan-gevre iligkisini yeniden diizenleme ve varolan gerilimi
asgari diizeye indirmeye doniik planli ve aktif eylemler biitiiniidiir (Folkman ve Mos-
kowitz, 2000a, s. 116; Folkman ve Lazarus, 1988Db, s. 313; Lazarus, 1996, s. 291; Lazarus,
2003, s. 95).

Psikolojik dayaniklilik: "Bireyin potansiyel felaketlerin olusturdugu stres ve ge-
rilimi biiyiime firsatlarina doniistiirmesini saglayan strateji ve beceriler i¢in cesaret ve
motivasyon saglayan tutumlariin bilesimidir” (Maddi, 2006, s. 160; 2017, s. 104). Baska
bir deyisle psikolojik dayaniklilik stres verici zorlu yasam olaylarinin tazyiki karsisinda
giinliik hayata uyum saglama basarisi, travmatik nitelikli tehditleri saglik durumunda her-
hangi bir bozulma olmadan atlatabilme becerisi, zor kosullar altinda dahi gorev ve so-
rumluluklarinin gereklerini yerine getirme kudreti gibi giiglii kisilik 6zelliklerinin bir ifa-
desidir.

Travma sonrasi biiyiime: Travma sonrasi biiyiime, bireyin stres verici zorlu yasam
krizleriyle miicadele siirecinde olumlu yonde degisimler gelistirmesi ve buna bagl olarak
islevselliginde gozlenen biitiinsel artigtir (Calhoun ve Tedeschi, 2006, s. 3-4; Tedeschi ve
Calhoun, 2004, s. 1; Tedeschi, Calhoun ve Groleau, 2014, s. 512).

1.7. Kisaltmalar

APA: American Psychiatric Association

CRED: The Centre for Research on the Epidemiology of Disasters

DSM-5: Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders Fifth Edition
EM-DAT: Emergency Events Database

TSSB: Travma Sonrasi Stres Bozuklugu

TUIK: Tiirkiye Istatistik Kurumu

YEM: Yapisal Esitlik Modeli
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IKiNCi BOLUM

2. Kavramsal Cergeve

Bu boliimde travma, travma sonrasi biiyiime, psikolojik dayaniklilik, basa ¢ikma
stratejileri ve mutlulugu arttirma stratejileri iizerinde durulmustur. Ele alinan degiskenler
sirayla tanim1 yapilmis ve kuramsal dayanaklariyla agiklanmistir. Ayrica s6z konusu kav-
ramlar iliskisel olarak ele alinarak kuramsal ve ampirik ¢alismalarla agiklanmasi yoluna

gidilmistir.

2.1. Travma ve Travma Sonrasi Bilyiime

2.1.1. Travma kavraminin tarihsel yeri ve kavramsal ¢ercevesi

Yasam, tekdiize (diiz ve istikrarli) bir yoldan ziyade inisli ¢ikisli deneyimler bii-
tiiniidiir. Yasam deneyleri, ac1 ve hazla iliskileri bakimindan ¢ogunlukla nétr bir 6zellik
gosterir. Duygu yogun tecriibeler olarak insan hayatinin tiimiine egemen olmaktan ¢ok
ancak sinirli stirelerde tesir icra ederler. Acinin mutluluk deneyiminin aksine daha giiclii
bir hafizasiin oldugu ise bilinen bir husustur.

Aci dolu yasantilar kriz, afet ve travma kavramalari etrafinda ele alinmaktadir.
Kriz olumsuz ¢iktilari olan, bireysel ve daha ¢ok kiigiik gruplar (aile, okul vb.) etkiliyen
olaylar1 kapsar ve durumun kendisinden ziyade bireyin tehdit olarak algiladigi olaya ve-
rilen 6znel tepkiyi vurgular. Afet olaylari ise daha ¢ok sonucunda olusan yikima vurgu
yaparak bir bolgede aniden beliren, bireysel ve toplumsal bazda strese neden olan, dogal
veya insan kaynakli durumlari igerir (Erdur-Baker, 2014, s. 3-5). Travma, bireyin igsel
potansiyellerini kisa siireli de olsa bas etmede yetersiz kaldig1 ve zamana yayilan psiko-
lojik ve duygusal belirtiler iireten zorlayici bir yasantidir (Briere ve Scott, 2016, s. 4).
Travma modern hayatin her alanini etkileyen bir olgudur. Travma hem kaynaklari hem
de sonuglari agisindan genis ¢aplidir. Travmaya yol acan durumlar dogal afetler (6rnegin
deprem, sel vb.), ani kayiplar (sevilen biriinin ani 6liimii), siddet igeren patlamalar, ciddi
hastaliklar, kazalar ve diger tibbi miidahale gerektirecek ciddi saglik problemeleri gibi
genel anlamda siralanabilir (Levine ve Frederick, 2013, s. 29). Bu anlamda travmatik
yasantilar ruhsal ve biitiinsel yapiya yonelik ciddi bir tehdidi igerir.

Act dolu zorlu yasantilari, olumsuz yasam tecriibelerinin benlik iizerindeki

yipratici etkilerini ifade etmede kullanilan “travma” sozciigii ¢ok eski zamanlardan bu
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yana pek ¢ok dilde karsilik bulmustur. Travmanin en erken tanimlarinin yaziyr kullanan
Ilk medeniyet olan Siimerler’e ait oldugu diisiiniilmektedir. Siimerler’in bes bin yil kadar
once kil tizerine yazili tabletlerde hikaye ettikleri “Gilgamis Destani”nda travma olgusuna
isaret edildigi goriilmiistiir. Bu destanda Babil kralinin 6liimden kurtulma g¢abas1 anlatilir
ve anlat1 boyunca travmaya dair pek ¢ok ibare yer alir (Joseph, 2011, s. 22-23).

Travma sozcligii etimolojik olarak incelendiginde ise Sanskritce, Yunanca ve
Persce iizerinden M.0O.1500’lii y1llara kadar izi siiriilebilmektedir. Bu dillerde “tere” soz-
cligiiyle iliskili olan travma, sozciik anlamiyla burun deligi ya da viicuttaki herhangi bir
deligi ifade eden “open hole” (acik delik) anlamina gelir. Bununla birlikte, deliksiz bir
durumdan delikli bir duruma ge¢meyi ifade eden “passing through” gibi farkli anlamlart
da ifade eder. Bundan dolay1 bireyin bedensel bir halden bir digerine doniisiimii, dilsel
terminolojiye metaforik baglamda yansimistir. Antik travma metaforlarina dayanan
“tere” sOzciigii bedensel ve ruhsal biitlinliikteki kirilmay1 ve i¢inde boslugun olustugu
durumlardaki degisimi betimler (Wilson ve Lindy, 2013, s. 35-36). Giiniimiize daha ya-
kin olan Yunanca da ki bir diger anlam1 da “yara” olan “travma” 17. yiizyilda Ingilizceye
de gegerek bedensel yaralar anlaminda ve psikoloji alaninda duygusal baglamda yara ali-
nan zorlu yagsam olaylarini ifade etmede kullanilmistir (Joseph, 2011, s. 22).

Ac1 dolu deneyimler insanlik tarihi kadar eski olsalar da olgunun sistematik ince-
lenmesi ancak yakin donemlerde miimkiin olmustur. Bu baglamda, genellikle toplumsal
ilgi ve yonlendirmelerin etkisiyle yapilmis olan dikkat ¢ekici ¢aligmalarin ii¢ donemde
yogunlastig1 goriilmektedir. Bunlardan ilki, 19. yiizy1l sonlarinda Fransa’da Jean Charcot
ile Pierre Janet ve Viyana’da Joseph Breuer ve Freud tarafindan yiiriitiilen histeri ¢alis-
malaridir. Travmaya iliskin ¢aligmalarin goriniirliik kazandigi ikinci donem ise 20.yiiz-
yilin baglarinda I-1I. Diinya Savaslari ve Vietnam Savasi sonrasinda askerlerde gézlenen
ruhsal ve bedensel tepkilerin anlasiimasina yonelik ¢abalar1 kapsar. Askerlerin anlamlan-
dirllamayan ruhsal ve bedensel tepkileri savas soku (Shell shock) nosyonu etrafinda
degerlendirilmistir. Ozellikle Amerikali psikiyatrist Abram Kardiner askerlerde gézlenen
ruhsal ve bedensel degisikliklere odaklanarak bugiinkii anlamda travmatik belirtilerin kli-
nik ana hatlarin1 gelistirmistir. Travma ¢aligmalarinin ivme kazandig {i¢iincii dénem 20.
yiizyilin sonlarinda Bat1 Avrupa ve Kuzey Amerika’daki feminist hareketlerin de etki-
siyle kadinlara yonelik siddet ve cinsel istismar gibi travmatik deneyimlerin belirleyici
oldugu bir iklimi isaret eder. Glinlimiizde travma olgusu etrafinda olusan uylagim, travma
aragtirmalari tarihinin yoniinii ¢izdigi bir sentez ve insa siirecidir (Herman, 2019, s. 13-

40).
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Travmanin ruhsal ve bedensel yapidaki etkilerinin “Travma Sonras1 Stres Bozuk-
lugu “ (TSSB) olarak isimlendirilmesi ve travmanin ilk kez 1980 yilinda Amerikan Psi-
kiyatri Birligi (APA) tarafindan DSM 111 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders, Third Edition)’de tani olarak yer almasi doniim noktast olmustur (Van der
Kolk, 2018, s. 19). Bu anlamda, DSM III. baskisindan 6nceki niishalarinda travma ile
iliskili bozukluklar ele alinmis olsa da tanimlart heniiz yapilmamistir (Colak, Kokurcan
ve Hiiseyin, 2010, s. 19). DSM IV’de TSSB, stres ve kaygi bozuklugu olarak siniflandi-
rilirken DSM V’de 6rselenme (travma) ve tetikleyici (stresorle) iliskili bozukluklar sek-

linde siiflandirilmistir (APA, 2014, s. 143).

2.1.2. Travma ve travma sonrasi tepkiler

Travma, “bireyin gercek ya da g6z korkutucu bir sekilde oliimle, agir yaralan-
mayla karsilagsmasi veya cinsel saldirtya ugramis olmasi durumudur” (APA, 2014, s.
146). APA tarafindan yayimlanan Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi-
V (DSM V) travmatik olaylar: daha ayrintili bir sekilde ele alarak dort bilesen etrafinda
aciklamaktadir. Bunlar (APA, 2014, s. 146):

1. Dogrudan travmatik olay/olaylar yasama.

2. Bagkalarinin basina gelmis olay/olaylar1 dogrudan dogruya gérme (bunlara tanik
olma) durumu.

3. Bir aile yakininin veya yakin (Sevilen) bir arkadaginin bagma travmatik
olay/olaylar geldigini 6grenme, (Yakinlik hissedilen kisinin 6liimiiniin kaba gii¢ ve
siddet uygulanmas1 veya kaza sonucu yasanmis olmasi ya da bunun olasilik da-
hilinde olmasi)

4. Orseleyici olay/olaylarin nahos ayrintilariyla, tekrarlayict bir sekilde ya da asirt
bicimde kars1 karsiya kalma (6rn. bir felaket sonrasi insan kalintilarini ilk toplayan-
lar vb.) seklinde ifade edilmektedir.

Bir yasantiy1 travma haline getiren 6geler ¢ok boyutlu bir yap1 gosterir. Olumsuz
bir yasantiy1 travma haline getiren bu dgelerden ilki, olaya iligskin kontrol duygusunun
diisiik olmasidir. Ornegin, kronik hastaliklar, sevilen birinin kaybi, ekonomik sikintilar,
dogal afetler gibi zorluklar dogrudan kontrol edilemez. Bu olaylara maruz kalan bireyle-
rin yasam1 olumsuz etkilenir (Tedeschi ve Calhoun, 1995, s. 17-18). Bunlardan bir digeri
yasantinin olagandisi olarak degerlendirilmesidir. Burada olagandisiligi belirleyen sadece
travmatik nitelikli olaymn glnlik yasam olaylariyla kiyaslandiginda daha seyrek

gerceklesen ve sik rastlanmayan ender bir 6zellik gostermesi degil, ayn1 zamanda giinliik
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yasam olaylarina uyum saglayan basa ¢ikma mekanizmalarinin bu olaylar s6z konusu
oldugunda yetersiz kalmasidir (Demirli-Yildiz, Sevil-Giilen ve Erdur-Baker, 2018, s. 7).
Bir diger boyutu, yasam iizerinde uzun siireli sorunlara yol agma durumudur. Kritik ya-
sam problemleri zorlayict ¢iktilar baglaminda, olumsuz psikolojik etkiler ve olumsuz
davranigsal etkiler olarak iki baslikta ele alinabilir. Olumsuz psikolojik etkileri ele alin-
diginda; diisiince, imge ve anilarin rahatsizlik verici oluslar1 yaninda sugluluk, 6fke, ger-
ginlik, kaygi, korku, depresyon, kayip yasantisi gibi olumsuz duygulara yol agmasi vb.
degiskenler lizerinde durulur. Davranigsal degisiklikler ise alkol, madde kullanimu, iligki-
lerden geri ¢ekilme, saldirgan davraniglar gibi durumlar travma yasantisina bagl olarak
gozlenebilen etkilerdir (Tedeschi ve Calhoun, 1995, s. 19). Travmalarin, aniden ve bek-
lenmedik olmasiysa bir diger durumdur (Tedeschi ve Calhoun, 1995, s. 17-19). Bu yiiz-
den ortaya ciktiginda bireyin zihinsel, duygusal ve bedensel islevlerinde olusan tiim sis-
temlerinde hizli bir bigimde uyumu saglamak ve o anki durumla en iyi sekilde bas etmek
zorunda kalmir (Herbert, 2002, s. 23).

Stres verici zorlu yasam olaylar1 bireyin yasaminda birtakim tepkilere neden olur.
Bu travmatik tepkilerin siddeti normal tepkilerden patolojik tepkilere kadar degisen bir
yap1 gosterir. Bununla birlikte, sevilen birinin kayb1 veya maddi boyutta kayip yasantisi
iceren (Erdur-Baker, 2014, s. 5) yasam krizleri gelisim donemlerine gore farkli etkilere
sahiptir. Yetigkinlikte meydana gelen bir olayin sonuglari, ¢ocuklukta karsilasilan zorlu
travmalardan farkli olabilir. Ciinkii bireyin kimligini olusturmasi ge¢ ergenlikte ortaya
cikmakta; oysa yetiskinlik doneminde yasanan travmalart netlesmis bir kimlik karsila-
maktadir. Buna gore yasam dongiisiinde olaylarin bireyleri etkileme derecesini, ilk olarak
olayin anlagilma diizeyi, tepki verme bi¢imi, bireyin kimligine yonelik algiladig: tehdidin
derecesi, olayin sonuglar1 ve olayn bir anlamla biitiinlestirilme derecesi etkilemektedir
(Tedeschi ve Calhoun, 1995, s. 17-18).

Istenmeyen, ac1 dolu zorlu yasantinin etkileri ve belirtileri bireyden bireye farkli-
lik gosterir. Travma dogasi geregi bireyin kavrayis sinirlarini daraltir ve birey travmatik
deneyimlerine iliskin diislinceler iiretme ve diisiincelerini aktarmakta zorluklar yasar
(Van der Kolk, 2018, s. 43). Bu baglamda, bireylerde travmatik deneyim sonrasi uzun
stireli olumsuz etkilere neden olan faktorler genel olarak ii¢ baglikta toplanabilir. Birin-
cisi cinsiyet, yoksunluk, psikolojik bozukluklar, aile dykiisii, genetik yatkinlik ve kisilik
ozellikleri gibi kurbana dair degiskenlerdir. Ikincisi kasitli siddet eylemeleri, dliime tanik

olmak, yasama doniik tehdit, dngoriilemez ve kontrol edilemez olma, fiziksel yaralanma
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gibi stres kaynagina ait 6zelliklerdir. Sonuncusu ise aile, arkadas destegi olumsuz tepki-
lerin yogunlugunu azaltma, kabul edici ¢evre, ilgi, destek, toplumsal kabul gibi kurbanin
cevresindekilerin ona nasil tepki verdigiyle ilgilidir. Travmatik bir deneyimin miktar1 ve
derecesinin dogru tespit edilmesi bu ii¢ alanin biitiinciil bir degerlendirilmesi ile miimkiin
olur. Bunun yaninda travmatik deneyimlerde (tecaviiz gibi) diger baz1 travmatik dene-
yimlere (dogal afet gibi) kiyasla, travma sonrasi stres bozukluklugu yasama ihtimali yu-
karida ifade edilen {i¢ alandan bagimsiz olarak daha yiiksek olabilir (Briere ve Scott,
2016, s. 18-23).

Travmalar, kisinin zorlu olaylarla arasinda belirli bir etkilesim meydana geldi-
ginde ortaya ¢ikar. Trajik nitelikli olaylarin insanlarin diisiince ve inang sistemlerinde de
degisiklige neden olduklar1 goriiliir. insanlarin travmatik deneyim oncesinde diinyaya
iliskin bir takim varsayimlart vardir. Ancak travmatik deneyim sonrasinda diinyanin gii-
venli oldugu, insanlarin giivenilir ve iyi oldugu, iyi insanlarin yeterli dnlem aldiginda
acilarla karsilasmayacagi, diinyanin adil oldugu gibi yasama iliskin olumlu yargi ve var-
sayimlar alt iist olmaktadir. Birey act dolu deneyimlerin pek ¢ok insanin basina geldigini
bilse de kendinin basina gelebilecegini diisiinmez (Janoff-Bulman, 2006, s. 81-99). Bu
noktada, travmatik deneyimler kisilerarasi iligkilerde sorun olusturur. Diger bireylerle
iliskileri bigimlendiren ve destekleyen kendilik yapisini paramparga ederek deneyimine
anlam veren inang sistemini sarsar. Bireyin adalet inanc1 da sarsilacak ve bu durum onu
varolugsal bir kriz durumuna sokacaktir (Herman, 2019, s. 63). Kisi, travma yasamayan-
lar1 glivenilmez gormeye baslar, ¢iinkii travma yasamayanlarin aciy1 anlayamayacaklarini

diistintir (Van der Kolk, 2018, s. 18).

2.1.3. Travmaya norobiyolojik bakis

Birey psikolojik bir travma deneyimlediginde bedendeki sok tepkisiyle birlikte
biligsel sistemi de olumsuz etkilenerek altiist olur (Joseph, 2011, s. 22). Bireylerin tehli-
keye kars1 cevabi hem bedenen hem de zihnen karmasik, entegre bir tepkiler sisteminden
meydana gelir. Travmatize olan bireylerde sinir sistemi, simdiki zamandan kopmus gibi
hisseder ve bu sekilde davranir (Herman, 2019, s. 43). Bu noktada beynin tehlikeyi nasil
tanimladigini bilmek travmay1 daha iyi kavramak i¢in biiylik 6nem tasimaktadir (Levine
ve Frederick, 2013, s. 28).

Bedensel ve ruhsal biitiinliigii tehdit eden olaylar yasamin dogal bir pargasidir.
Ancak insan beyni bu farkli deneyimleri ayirt etmek suretiyle tepki gosterir. Gergeklik

(cevresi ve bedeni) hakkinda algiladigi bilgiler duyu organlar1 aracilifiyla elde edilen
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verilerin yorumlanmasidir. Bu bilgiler beyinde as¢1 gorevi goren ve limbik sistemin bir
pargasi olan talamusta birlestirilerek adeta bir ¢orba haline getirilir. Bu, siirecin sonunda
yasanan olayin biitiin haline getirilerek algilandigi ve talamusun bir tiir ana santral islevi
tistlendigi bir dizi bilissel islemi ifade eder. Talamusun degerlendirmesinden sonra duyu-
lar forontal kortekse (daha bilingli yorumlar elde etmek i¢in) ve beyinde duman detektorii
islevi goren amigdalada (0 da yorumun 6nemini degerlendirerek hipotalamusa mesaj gon-
derir, stres hormonlar1 salgilanir) yorumlanmasi i¢in isleme alinir. Ancak talamusta bu
degerlendirme siireci boliinebilir. Ses, koku, gérme ve dokunma izole edilmis farkli par-
calar halinde kodlanir ve normal seyreden bellek islemleme siireci parcalara ayrilir, beyin
bu agamada olay1 her zamankinden farkli olarak anlamlandirir ve yorumlar. Zaman donar
ve bunun sonucunda tehlike sonsuza kadar siirecekmis hissi olusur (Joseph, 2011, s. 54-
56; Van der Kolk, 2018, s. 60-71).

Travma ¢oziimlenmedigi siirece, bedenin kendini korumak i¢in isler hale soktugu
stres hormonlarimin salgilanmasi da dongiisel olarak siirer. Travmatize olan bireylerde
travmay ¢ézlimlemek i¢in icsel olarak algilarin ve duygularin iistesinden gelmek 6nem-
lidir. Bu noktada, igsel olarak yasananlar1 algilama, anlamlandirma, adlandirma, tanim-

lama iyilesmenin ilk adimidir (Van der Kolk, 2018, s. 66-68).

2.1.4. Travma sonrasi bilyiime kavram ve tarihsel yeri

Kimse trajik bir olay yagsamaya goniillii olmasa da herkes hayatinin bir noktasinda
travmatik olaylar yasamak durumunda kalabilir. Insanlarin yaklasik % 75°i travmatik bir
olaya maruz kalmakta, bunlarin yaklasik % 8’1 travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB)
gelistirmektedir. Bu durumda insanlarin pek ¢ogu sancili yasam olaylarindan olumsuz
etkilenmemektedir (Tedeschi ve Moore, 2016, s. 40-43). Hatta travma basaril bir sekilde
yeniden yapilandirildiginda olumlu y6nde doniistim saglamaktadir (Levine ve Frederick,
2013, s. 204). Aslinda insanlarin ¢ogunun yiiksek diizeyde stres verici yagsam olaylari
sonrasi olumlu yonde degisim gosterdigi bilinen bir durumdur ve bu tarih boyunca gerek
sOzlii gerek yazili eserlerde farkli bigimlerde dile getirilmistir.

Edebiyat, tasavvuf ve benzeri kiiltiirel gelenek formlarinda travma sonrasi olumlu
degisimlere dair sdylemler gériilmektedir. Ornegin, Tiirk sanat1 disinda birgok farklr kiil-
tiirde de karsilagilan, Misir mitolojisinde efsanevi kus olarak séz edilen “anka kusu”,
giicii, erdemliligi, uyanma ve aydinlanma yolunda ilerlemeyi, olgunlagsma ve bilgelik yo-
lunda yiiriirken yok olup tekrar dirilmeyi temsil eder. Anka'nin yanarak alevler i¢inde kiil

olup 6ldiigiine ve sonra kendi kiillerinden tekrar dogduguna inanilir. Bu yoniiyle efsane
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insanin yetkinlik ve bilgelik yolunda yasarken 6liip yeniden dirilmesini resmeder (Tan-
polat, 2016, s. 10-11; Tedeschi vd., 1998, s. 3-4).

Travma sonrasinda bireylerin olumlu degisimler yasayabilecegi yiizyillardir bilin-
mektedir. Eski Yunanlilar, Ibraniler, erken Hiristiyan fikir yazilari, Budizm, Hinduizm
ve Islam 6gretileri ruhsal esenlik ve dinginligin ancak acidan sonra tecriibe edilen sii-
reglerle miimkiin hale gelecegi, cile cekmenin bilgelige yoneltmedeki giiclii etkisi ve zor-
luklarla dolu olumsuz deneyimlerin kisiyi kemal mertebesine yiikseltecegi gibi ¢esitli ma-
nevi tekamiil olanaklar1 tizerinde durulur (Calhoun ve Tedeschi, 1999, s. 10; Tedeschi ve
Moore, 2016, s. 5-10). Ornegin, varoluscu psikologlar travma ve ac1 ¢ekmede biiyiime
firsat1 olabilecegini ve travmanin insan i¢in varolugsal bir anlam yaratabilecegine vurgu
yaparlar (Tedeschi vd., 1998, s. 4). Tiirk Islam Kiiltiiriinde de travma sonras1 biiyiime
kavramina bilhassa tasavvuf ve halk edebiyat: iiriinlerinde rastlamak miimkiindiir. Unlii
Tiirk-Islam diisiiniirii Hz. Mevlana’nin “Hamdim, pistim, yandim” sdzii acidan sonra ki-
silerin geliserek olgunlasacagina isaret eder (Giiven, 2019, s. 456). Benzer sekilde, "Her
kigin sonu yazdir" gibi Tiirk atasozleri de acidan sonra gelen olumlu degisimlere vurgu
yapmaktadir (Ozden, 2001, s. 65).

Bireyde zorluk ve ac1 olusturan bu yasantilar amagsiz degildir. Frankl (1946/2018,
S. 82) “Eger yasamda gergekten bir anlam varsa, acida da bir anlam olmalidir. Ac1 da
yasamin kader ve 6liim kadar silinmez bir pargasidir. Ac1 ve 6liim olmaksizin, insan ya-
sam1 tamamlanmis olmaz.” der. Her acinin insan yasaminda 6nemli bir islevi vardir.
Travmatik yasantilarin bireylerde olumlu ve tekamiil ettirici degisimlere yol acacagi
yoniindeki degerlendirme ve yorumlar pek ¢cok kaynakta karsimiza ¢ikmaktadir. Travma,
varliZimizin her alaninda (fiziksel, duygusal, bilissel ve sosyal), deneyimlerimiz lizerinde
derin bir olumsuz etkide bulunabilme giiciine sahiptir (Werdel ve Wicks, 2012, s. 4). Bu
diistinceden hareketle 6zellikle de geleneksel psikoloji yaklasimlari, insanlarin acilarini
inkar etmek suretiyle farkindalik alan1 digina ittiklerini ileri sirmiisler, boylece bastirilmis
duygularin gelecekte birey igin psikolojik sorunlara neden olacagini belirtmislerdir (Te-
deschi ve Calhoun, 1995, s. 27).

Alan yazin, bu geleneksel bakis acisiyla, uzun yillar boyunca stres ve travmatik
deneyimlerin insan yasami iizerinde olumsuz etkilerini sistematik olarak incelemistir. An-
cak bu olaylarin etkilerinin tekdiize ve salt olumsuz olmayacagi, ayn1 zamanda karakterin
giiclii yanlarmi ortaya ¢ikarabilecegi de diistinilmiistiir (Peterson vd., 2008, s. 214).
Cilinkii potansiyel olarak her travmatik durum, aci ¢eken insanlar i¢in bu durumla miica-

dele firsati sunan bir meydan okumaya evrilebilir. Zorluklar, insanlarin kendilerinde var
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olandan daha fazlasini agiga ¢ikarma 6zelligine sahiptir ve sonug olarak, zorluklarla yiiz-
lestiklerinde yeni beceriler gelistirip bir dereceye kadar gizli kalmis yeteneklerini agiga
¢ikarabilir ya da bazi 6zelliklerinde daha giiglii bir konuma gelebilirler (Vazquez, Pérez-
Sales ve Hervas, 2008, s. 69). Bu bakis acis1 ile travmatik yasantilarin olumlu sonuglari
da ortaya ¢ikarabilecegi yakin gegmiste psikoloji literatiiriinde incelenen konular arasinda
yerini almistir (Linley ve Joseph, 2004, s. 11; Werdel ve Wicks, 2012, s. 10-11). Bu nok-
tada s6z konusu tartisma ve yaklasimlar aci deneyimler karsisinda bireylerin uyum ve
tepkilerinin mahiyeti ve benlik sisteminin hangi yonde farklilasacagina yonelik ilgi ve
merak uyandirmada basarili olmustur.

O'Leary ve Ickovics’e (1995, s. 121-142) gore insanlar travmatik bir deneyimle
miicadeleyi takiben ii¢ sekilde yasama uyum saglamaktalar. Birey ya “hayatta kalir”, bag-
langic noktasindan asagi inerek stabil gider yani baslangi¢c noktasina asla donemez ve
onceki fonksiyon seviyesinde olamaz. Ikinci olasilik “iyilesir/toparlanir” kaldig1 nokta-
dan stabil gider yani homeostasis seviyesi onceki fonksiyona geri gelir, ya da “olumlu
yonde psikolojik gelisim/yeniden yapilandirma” deneyimler ve var olan potansiyelini ge-
listirir yani baslangi¢ noktasindan da yukari ¢ikar (O'Leary ve Ickovics, 1995, s. 121-142;
O'Leary vd., 1998, s. 127-149).

Biiyiik acilardan biiyiik iyilikler dogacagi eski ¢aglardan beri bilinse de acilardan
sonra bireyde gelisen olumlu psikolojik degisimin sistematik incelenmesi 1990’11 yillarin
ortalarina dogru miimkiin hale gelmistir. Calhoun ve Tedeschi’ye (2013, s. 6-7) gore
actyla gelen kazanglarin sistematik incelenmesine katki saglayan {ic 6nemli etken olmus-
tur. Bunlardan ilki biiyiime olgusunun incelendigi arastirma (O'Leary ve Ickovics 1995,
S. 121-142) ve kitaplarin (Tedeschi ve Calhoun, 1995) travma sonrasi olumlu degisimler
lizerine egilmesidir. Ikinci etken ac1 deneyimlerden sonra olumlu degisimler iizerine ge-
listirilen 6lgme araglart (Joseph, Willims ve Yule, 1993; Park, Cohen ve Murch, 1996;
Tedeschi ve Calhoun, 1996) olmustur. Travma sonrasi biiylime olgusuna ivme kazandiran
ticlincti faktor ise pozitif psikoloji (Seligman, 2002a) hareketinin etkisi olmustur. Bu
akim, 21. ylizyilda hizla gelismis, travmatik deneyimler yeni bir bakisla ele alinmistir.
1999’da Martin Seligman'in Amerikan Psikiyatri Birligi baskan1 olmasiyla travmatik
olaylarin olumluya bakan yoniiniin incelenmesi de ivme kazanmistir. Bu gelismeler
travmalarin olumlu siireglere evrilebilen yoniine yeni bir bakis agisiyla yaklasilmasinin
baslangici olmakla kalmayip, umut, minnettarlik, iyi olus, affetme gibi olumlu psikolojik
yapilarin arastirilmasinda da merak ve ilgi uyandirici bir etkiye yol agmistir. Bu noktada

modern psikoloji 19. ylizyilin sonuna dogru travma sonrasi biiylime olgusunu kesfetmistir
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(Joseph, 2011, s. 10-13). Tiim bu etkenler aciyla gelen kazanim anlaminda travma sonrast
biiyiime kavraminin ¢ok yonlii incelenmesinde belirleyici bir oGneme sahip olmustur.

Bu olumlu degisimler psikoloji literatiiriinde farkli terimlerle ifade edilmektedir.
Bunlara 6rnek olarak; travma sonrasi biiylime (posttraumatic growth) (Tedeschi ve Cal-
houn, 1996, s. 455), kisisel biiylime (personal growth) (Schaefer ve Moos, 1992, s. 149);
zorlugu takip eden gelisim (growth following adversity ) (Joseph ve Linley, 2005, s. 262);
olumlu degisimler (positive changes) (Joseph vd., 1993, s. 271), gelisme (thriving)
(O'Leary ve Ickovics, 1995, s. 121-142), stres iliskili biiyiime (stress related growth) (Park
vd., 1996, s. 71), algilanan yararlar (perceived benefits) (McMillen ve Fisher, 1998, s.
173) verilebilir. Bu kavramlar incelendiginde ortak vurgunun, yasanan travma sonrasinda
bireyin gecirdigi olumlu yondeki degisimlere bagl olarak islevselliginin artmasi oldugu
goriiliir. Ortak vurguya ragmen bu terimler ve terimleri agiklayict modellerde farkliliklar
bulunur. Bununla birlikte bu terimlerin pek ¢ogu farkli agilardan elestirilmektedir. Orne-
gin, “stres iligkili gelisme” yiiksek seviyede zorlu yasam olaylarini icermedigi ger-
ekgesiyle kavramsallastirilmasinin eksik kaldigi yontinde kritige tabi tutulur. Elestirilen
bir diger kavram ise “algilanan fayda veya pozitif yanilsamalar” dir. Bu terim de gercek-
likten ziyade bireyin 6znel algisina géndermede bulunmasi ve faydalarin gergek veya ge-
cerli olmayabilecegini ima etmesi yoniinden eksik bulunur (Tedeschi vd., 1998, s. 2-3).

Orseleyici ve stres verici yasantilarin derin dogasim agiklayan ve “travma sonrasi
olumlu degisimleri” ele alan kuramlardan biri de Tedeschi ve Calhoun ‘un travma sonrasi
biiyiime -post traumatic growth- kavrami eksenli yaklagimidir. Calhoun ve Tedeschi’nin
travma sonrasi biiylime modeli ilk olarak 1995 yilinda literatiire kazandirilmis ve daha
sonra 2004 yilinda yeniden gozden gegirilerek psikoloji literatiiriinde en genis ¢apta tani-
nan ve arastirilan biiyiime modeli olmustur (Tedeschi ve Calhoun, 1996, s. 455; Werdel
ve Wicks, 2012, s. 12-13). Bu anlamda travma sonrasi biiyiime (posttraumatic growth)
teriminin bu olguyu en iyi tanimlayan kavram oldugu ileri siiriilmektedir. Ciinkii terim
s6z konusu fenomeni tecriibe eden kisilerin dnceki yasama uyumlari, psikolojik islevleri
ve yagsam farkindalik seviyelerinin 6tesinde biiyiiytip gelistiklerini agikca ortaya koymada
son derece bagarilidir. Ikincisi, biiyiimenin agir1 derecede istenmeyen olaylarin ardindan
gerceklesmesi tizerine odaklanilmakta, bu nedenle travma sorasi biiyiimeyi bilissel ve
duygusal yasamda da davranigsal ¢ikarimlara sahip 6nemli bir faydali degisiklik olarak
ele almaktadir (Tedeschi vd., 1998, s. 2-3).

Travmalar, kisinin gelecegi ve o gelecege nasil ulasacagi hakkindaki temel varsa-

yimlarini sorgulamasina yol acar. Bu nedenle yonetilmesi zor olan biiyiik kaygi ve psisik
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act iiretirler. Yasanilan ac1 ve kaygiyla bas edebilmek i¢in bazi insanlar eskisine gore daha
giiclii yollar gelistirerek yasam bigimlerini yeniden insa ederler (Tedeschi vd., 1998, s. 2-
3). Tam da bu noktada “travma sonrasi biiyiime” kavrami psikoloji literatiiriinde 6ne ¢1k-
maktadir.

Travma sonrast biiylime, bireyin travmatik yasant1 dncesine gore var olan islev-
selliginde bir artisa isaret eder. Bu baglamda “travma sonrasi biiylime, stres verici zorlu
yasam krizleriyle miicadele sonucu gegirilen olumlu yondeki degisimleri igeren bireyin
islevselligindeki biitiinsel artistir” (Calhoun, Cann, Tedeschi ve McMillan, 2000, s. 521;
Calhou ve Tedeschi, 1999, s. 22; 2006, s. 3-4; Linley ve Joseph, 2004, s. 11; Tedeschi
ve Calhoun, 2004, s. 1; Tedeschi vd., 2014, s. 512). Burdaki “biiylime” terimi kriz 6ncesi
seyiyeye kiyasla bireyin yasam bilincinin ve psikolojik islevenin 6tesine gegebildigini
ifade eder. Travma sonrasi biiyiime, orseleyici yasantilar sonucu bireyin hayati anlama ve
ona tepki iiretme kapasitelerine temel olusturan pargalanmis haldeki varsayimlarinin ye-
niden ve daha radikal bir bi¢imde yapilandirilmast ile adeta bir yeniden insasidir (Werdel
ve Wicks, 2012, s. 13). Bu insa siirecinde birey degisime iliskin yasam hikayesini yeni-
den yapilandirir (Jayawickreme ve Blackie, 2016, s. 9). Bu baglamda, kisisel yasam kriz-
lerinde doniisiimii gergeklestirebilen kisi, hayat1 daha derin bir sekilde anlamaya baglar
(Tedeschi ve Calhoun, 1995, s. 8). Bu derin anlayisla birlikte insan yasamda daha samimi
sosyal iliskiler kurabilir, yasam onceliklerini gézden gegirerek yeni firsatlar1 deneyimle-
yebilir, manevi-varolussal sorulara daha giiglii bir bicimde baglanabilir, yasamin degerini
daha fazla takdir edebilir ve kisisel giicliiliik alanlarinda kazanimlar elde edebilir. Insan
yeni bir gliniin kiymetini daha fazla anlar, kendini daha giiclii hisseder, sevdiklerini kiy-
metini daha derinden bilir, diger bireylerle iliskilerini daha ¢ok 6nemser, yeni firsat kapi-
lar1 kesfeder, manevi ve varolugsal degisiklikler deneyimler. Bu baglamda travma sonrasi
biiylime, kayipla gelen kazang olarak temel bir paradoksu i¢cinde barindirir (Jayawick-
reme ve Blackie, 2016, s. 42; Tedeschi vd., 2014, s. 504; Tedeschi ve Moore, 2016, s. 5-
10).

Tedeschi ve Calhoun’un ileri siirdiikleri travma sonrasi biiylime modelinde, stres
verici zorlu yasam olaylarindan sonra bireylerin {i¢ temel alanda biiylime yasamalar1 bek-
lenmektedir. Bunlar; kendilik algisi, insan iliskileri ve yasam felsefesi olmak tizere ii¢
temel boyutta gerceklesir. (Calhoun ve Tedeschi 1998, s. 358; 1999, s. 11; 2006, s. 5;
Joseph ve Linley, 2008, s. 33). Ayrica travma sonrasi insanin biiylime yasayabilecegi bu

tic temel boyut bes faktorlii bir yapiyr da icinde barindirmaktadir. Bunlar; digerleri ile
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giiclii iligkiler, yeni firsat pencereleri, kisisel giicliiliikk, yasam felsefesinde ve inang-varo-
lugsal sistemlerinde olumlu degisimlerdir (Tedeschi, Cann, Taku, Senol-Durak ve Cal-
houn, 2017, s. 11).

2.1.4.1. Travma sonrasi biiyiimenin boyutlart

Orseleyici bir yasant1 sonrasinda biiyiime bireylerde farkli boyutlarda ortaya ¢i-
kabilir. Bu boyutlar kendilik algisindaki olumlu degisim, kisilerarasi iliskilerde yasanan
olumlu degisim ve yasam felsefesinde yasanan olumlu degisimdir (Calhoun ve Tedeschi,
2013, s. 7; Tedeschi vd., 1998, s. 10).

Kendilik algisindaki degigim: Travmatik yasantilarin bireyin uyumunda kendi po-
tansiyeline iligskin olumlu yonde kimi degisiklikleri fark etmesini sagladig: gorilir. Bu
degisimlerden biri de kendine giivenin artmasidir. Hi¢ kimse trajik olaylar yagamaya talip
olmasa da sancili olaylarla basa ¢ikma ve stresi yonetme miicadelesi bireye giictini ge-
listirme firsat1 verir (Tedeschi ve Moore, 2016, s. 90-100). Birey yasam krizini basariyla
yonettiginde yeni beceriler gelistirir, yeni roller iistlenir ve boylece kendine giiveni artar.
Acimasiz bir tecaviiz, fiziksel bir saldir1 veya 6liimle burun buruna getiren zorlu bir ya-
santiyla etkili bir bigcimde bas edebildiginde bireyin kendine giiveni artar (Schaefer ve
Moos, 1992, s. 155). Bu asamada birey, travma ile basa ¢ikmanin bir sonucu olarak artan
Ozgiiven algisini deneyimler (Tedeschi ve Calhoun, 1995, s. 30; Tedeschi vd., 1998, s.
10-11; Tedeschi ve Moore, 2016, s. 90-100). Ornegin bir yakiminin dliimiiniin neden
oldugu travmatik etkilerin iistesinden gelmeyi basaran kisi, onunla miicadele etme dene-
yimi ile kigisel giiciinii kesfedebilir (Zoellner ve Maercker, 2006, s. 628). Kronik hastaligi
olan ergenlerle yapilan bir ¢alismada katilimecinin (geng kadin) “Arkadaglarima gore daha
olgunlagtigimi diigiiniiyorum. Bazen, arkadaslarim 'ninem gibi konusuyorsun' diyor! Ama
Oyle...” aktarmaktadir (Altinsoy, 2019, s. 44).

Kendilik algisinda goriilen degisimlerden bir digeri ise tehdit iceren kriz yasantisi
sonrasinda bireyin kendini hayatta kalan kisi olarak gdérmesidir. Birey benligini daha
giiclii olarak algilayarak daha sonraki siireglerde zorlu yasam olaylariyla bas etmede
kendi giiciiniin farkina varir. Bunun yaninda "bu benim bagima gelmez" seklinde gergekgi
olmayan diisiinceler gozden gegirilir. Benliginin kirilgan yanlarini gérme, 6liim ve yasa-
min kiymetini bilme gibi hususlarda biling kazanir. Hayatta her seyin insan kontroliinde
olmamasindan &tiirli savunmasiz yanint goriip bu yondeki gercegi kabul etmesi ve
bununla yiizlesmesi gelisim siirecinin bir bagka olumlu boyutudur (Calhoun ve Tedeschi,
1999, s. 12; 2006, s. 5; Shaw, Joseph ve Linley, 2005, s. 2; Tedeschi ve Calhoun, 1995,
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s. 34; Tedeschi vd., 1998, s. 11). Iste bu noktada birey “daha savunmasiz ancak daha
giicli” oldugunu kesfeder (Calhoun ve Tedeschi, 1999, s. 12; Tedeschi vd., 2014, s. 504).
Birinci dereceden sevilen yakinini kaybeden yash bir katilimer tarafindan “Belki kendim
karakter bakimindan olsun, ayakta durma bakimindan olsun simdi daha dirayetliyimdir.
Babam olsa her seyi ona damigabilirdim, kendim 6grenemezdim. Ileride tokezleyebilir-
dim. Ama simdi daha olgun, daha gelismis hissediyorum.” aktarilmaktadir (Tarim, 2019,
S. 61-62).

Bir baska boyut da bireyin yasaminda yeni olasiliklarin farkina varmasi, yeni ilgi
alanlar1 kesfetmesidir. Bunlar bir aktiviteye baslama, yeni bir kariyer hedefleme gibi bi-
reyin yasam yoniinii degistirebilecek kesifler bigiminde olabilir (Calhoun ve Tedeschi,
2006, s. 5; Nolen-Hoeksema ve Davis, 2002, s. 602; Schaefer ve Moos, 1992, s. 153).
Zorlu yasam deneyimleri bireylerde yeni beceriler gelistirebildigi gibi gizli kalmis bece-
rileri ag1Za ¢ikararak bireylerin benlik algilarin1 da degistirir (Haidt, 2006, s. 75; Vazquez
vd., 2008, s. 69). Sonug olarak, kendilik algisinda yasanan degisim; bireyin kirilgan,
hassas yanini tanimasini saglamasi yaninda kendi giictinii kesfetmesi ve yiiksek diizeyde
stres verici yasam olaylariyla bas etme becerisini gelistirmesini icermektedir (Calhoun ve
Tedeschi, 2006, s. 5; 2013, s. 7-8; Joseph, 2011, s. 68-70; Tedeschi ve Calhoun, 1995,
5.32). Gog olgusunu ele alan bir ¢alismada katilimer “Zorlugun asilmasi benim igin her
seyin miimkiin oldugunu sodyledi.” aktararak yeni yasam firsalarin1 dile getirmektedir
(Copping, 2010, s. 156).

Kisilerarasi iliskilerde degisim: Insan iliskilerindeki gelisim, drseleyici yasam
olaylarindan sonra ortaya ¢ikabilecek alanlardan bir digeridir. Bu temel alanda bireyin
aile, arkadas gibi yakin g¢evresini igeren mikro sisteminde ve uzak g¢evresini kapsayan
makro sistemindeki bireylerle olan karsilikli etkilesimi kapsar (Calhoun ve Tedeschi,
1999, s.11; 2013, s.8-9). Yiiksek diizeyde stres verici yasam zorluklari, insanlara, sosyal
destek alma-verme ve bagkalalarina agilmay1 6gretebilir (Haidt, 2006, s. 76). Duygularini
Ozgiirce ifade etme ve bireyin kendine ait 6zel bilgileri agiklama yetenegi zihinsel ve fi-
ziksel saglik i¢in oldukg¢a 6nemlidir (Tedeschi vd., 1998, s. 11). Ciinkii birey digerlerine
kendini agip paylasimda bulunarak duygularini ifade eder. Bu siirecin dogal bir sonucu
olarak sosyal destek alma ag1 genislerken duygusal baglar kurma imkanlar1 da artar.
Travma sonrasi bitylimeyi deneyimleyen bireyler, iligskilerinde gegmise goére daha doyu-
rucu baglar kurabildiklerini ve mevcut iligkileri derinlestirdiklerini, yeni iligkileri gelis-

tirmek i¢in daha fazla ¢abaladiklarini belirtmektedir (Sheikh, 2008, s. 86). Kriz durumla-
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rinin tetikleyen bu paylagimlar travmaya maruz kalan bireylerin biligsel yapilandirma sii-
recinde biiyiimeyi deneyimlemede 6nemli bir rol oynamaktadir (Calhoun ve Tedeschi,
2006, s. 14; Joseph, 2011, s. 72-73; Tedeschi vd., 2014, s. 508). Kanser tanis1 almis
bireylerle yapilan bir ¢alismada kendini agma ve travma sonrasi gelisim arasinda olumlu
yonde anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir (Serper-Yildiz, 2016, s. 48-49). Kronik
hastalig1 (beyin ile ilgili) olan ergenlerle yapilan bir ¢alismada geng bir kadin katilimct:
“Zorluklar, hastaliklar herkesin basina gelebilecegini ve sikilmam gerekmedigini diisii-
nlip hayatima devam ettim, diinyada en onemli seyin aile oldugunu daha iyi anladim”
demistir (Altinsoy, 2019, s. 44).

Bu alanda gozlenen degisimlerden bir digeri de travmatik yasantilara maruz kal-
mis bireylere kars1 daha hassas ve merhametli olma, onlar i¢in fedakarlik yapmaktir (Cal-
houn ve Tedeschi, 1999, s. 11; Tedeschi vd., 1998, s. 12). Bu siirecin sonucu olarak
bireyler iliskilerinde empatik tutumlar gelistirebilmektedir. Ornegin; iliskilerinde daha
Ozgeci davranis ve digerlerinin ihtiyacina karsi farkindalik gibi boyutlar gelismektedir
(Calhoun ve Tedeschi, 2006, s. 5-6; Tedeschi ve Calhoun, 1995, s. 39; Tedeschi ve Mo-
ore, 2016, s. 1100-105). Tiim bunlarin yaninda, travma sonrasi biiylime deneyimleyen
kisiler, 6zelde zorlu yasam krizi deneyimleyen diger kisilere ve genelde diger insanlara
kars1 daha biiytik bir sefkat duygusu ile yonelmektedir. Bu durumlara 6rnek bir aragtirma
bulgusu annesini kanserden kaybetmis yasli katilimcinin yagantisina dair aktardigi su soz-
lerde yatmaktadir: “Merhameti 6grendim. Istirab1 6grendim. Aci ¢ekmek merhamete yol
aciyor. Sefkat giizelligine yol a¢iyor. Kendime bakmak, olmayan bir firsatti. Daha 6nce
her zaman c¢ok sikayetciydim. Durgun duruyordum. Kalbimi, aklimi ve ruhumu agti.
Keske baska bir sekilde olsaydi, ama boyle oldu.” (Nolen-Hoeksema ve Davis, 2002, s.
602).

Yasam felsefesinde gergeklesen degisim: Travma sonrasinda yasanan olumlu de-
gisimlerin ticlincii boyutu yasam felsefesinde gergeklesen degisimlerdir. Bazi insanlar
yiiksek diizeyde sancili yasam olayina maruz kalmadan 6nce zamanlarinin ve iliskilerinin
degerini yeterince fark edemeyen, dmiirlerinin degerine iliskin farkindalik diizeyleri dii-
siik ve yasam amacina dair cevapsiz olabilirler. Kayip ya da kayip tehdidi birgok insani
hayatin ne kadar degerli olabilecegiyle yiizlesmeye zorlar. Aci dolu deneyimden sonra
insanlar yeni segenekleri kesfeder, yasamin kendisine bir armagan olarak verildigini dii-
stiniir, hayatin kiymetini bilir, dnceliklerini gdzden gegirir, yasami kolaydan alir, yasamin
anlamini sorgular ve ona daha doyurucu anlamlar yiikleme arayisina girer (Calhoun ve

Tedeschi, 2013, s. 10-11; Joseph, 2011, s. 70-71; Tedeschi vd., 1998, s. 12-13; Tedeschi
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ve Moore, 2016, s. 105-110 ). Ornegin, kanser gibi bir hastali§a yakalanan birey, zaman
icinde ciddi bir degisim yasayarak sevdikleriyle daha fazla vakit gegirmeye baslayabilir
veya bir ¢ocukla oynamak, bir giin batimin1 daha derinden izlemek gibi giinliik islerde
bile yasami degerli kilabilir (Calhoun ve Tedeschi, 1999, s. 14; Zoellner ve Maercker,
2006, s. 628). Ozel gereksinimli bir cocuga sahip anne: “Onceden getirseler yerdim. Go-
tiirseler gezerdim. Oyle biiyiidiik. Carsiya arabayla birakirlard1 orada alisverisimi yapar-
dim, ayn1 yerden gelir alirlardi. Kendi basima higbir sey yapamazdim. Simdi ben onlar1
cekip ceviriyorum. Yasama bakisim ve roliim degisti, giiclendim. Artik ne istersem ya-
pabilirim.” bigimdeki ifadeleri buna gilizel bir 6rnektir (Altinsoy ve Erkorkmaz-Coban,
2019, s. 46). Ttiim bu olumlu degisimler elbette, bireyin inang sistemi ve yagam krizleriyle
miicadelenin gergeklestigi kiiltiirel baglamin 6zellikleri ¢ercevesinde sekillenir (Tedeschi
vd., 2014, s. 505).

Bu alanda gozlenen degisikliklerden biri de travma sonrasi biiylime siirecinin ma-
nevi ve varolusal sorgulamalar1 da igermesidir. Travma sonrasinda dini inang sistemi,
olaylarin yiizeysel olarak anlamsiz ve trajik goriintiisiiniin altinda yasamdaki anlamin ko-
runmasina hizmet edecek yiiksek dereceli semalarin kesfini saglar (Haidt, 2006, s. 83;
Tedeschi ve Calhoun, 1995, s. 72). Travmatik deneyimi olan bireylerle yapilan bir aras-
tirmada bireylerin dogaya saygi duyma, olaylar karsisinda dirayetli durma, uyumla ya-
sama, askin bir giiciin varligina inanma ve inang sisteminde olumlu degisimler yasadik-
larini ifade eden spiritiiel iyi olusun ile travma sonrasi gelisim gosterme diizeyleri ara-
sinda olumlu yonde anlaml1 iligki oldugu bulunmustur (Ugurluoglu ve Erdem, 2019, s.
856). Buna 6rnek olacak sekilde birinci dereceden sevilen yakinini kaybeden yaslh bir
katilimcer: “O simdi cennette, benim de yanina gitmem gerekiyor. O yilizden cennete git-
mem gerekiyor ve buna gore hayatimu sekillendirmem gerekiyor. Mesela namaz kiliyo-
rum. Diyorum ki hi¢ kagirmamaliyim, bes vakiti de kilmaliyim.” demistir (Tarim, 2019,
s. 59). Bir bagka ornekte 6zel gereksinimli ¢ocuga sahip olan bir anne: ”Hig isyan etme-
dim, her sey Allah'in takdiri dedim. Sabretmeyi, savasmayi 6grendim.” demistir (Altinsoy
ve Erkorkmaz-Coban, 2019, s. 46).

Ayrica inang ve acida anlam bulmay1 saglayan “varolugsal sorgulama” bu siirecte
aktifrol alir (Calhoun ve Tedeschi, 2006, s. 6; Tedeschi ve Calhoun, 1995, s. 39; Tedeschi
vd., 2014, s. 505). Bu sorgulama siireci sonunda birey “yasamda daha derin ve doyurucu
anlamlar” bulma, varolugsal sorunlara ¢6ziim arama ve iliskilere daha fazla deger verme,
kendisini yasam hakkinda daha deneyimli hissetme, her giinii iyi degerlendirilmesi gere-

ken bir varolus firsati olarak gérme durumlarinda degisiklikler gosterir (Linley ve Joseph,
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2011, s. 152; Tedeschi vd., 1998, s. 12-13). Aci dolu yasantilar, bireyi giiglii bir sekilde
Ogrenilen temel yasam sorunlari hakkinda artan bir anlayisa yoneltebilir. Yasamin bilinen
ve bilinmeyen yanlarini tartma Ve insan varliginin temel sorularini daha agik ve tatmin
edici bir sekilde ele alma yetenegi olarak bilgeligi deneyimleyebilir (Tedeschi vd., 1998,
s. 14-20; Tedeschi ve Moore, 2016, s. 115-120).

2.1.5. Travma sonrasi biiyiimeyi aciklayan modeller

Yiiksek diizeyde stres verici olumsuz yasam olaylarinin ardindan bireylerde goz-
lenebilecek olumlu degisiklikler kuramcilar tarafindan farkli yaklasimlarla agiklanmaya
calistlmistir. Bu yaklasimlar arasinda Tedeschi ve Calhoun (1995, s. 455) Islevsel-Be-
timsel; Model ve Schaefer ve Moos (1992, s. 149) tarafindan gelistirilen Yasam Krizleri
ve Kisisel Gelisim Modeli ile Joseph ve Linley’ in (2005, s. 262) gelistirdigi Travma

Sonrasi Biiylimenin Organizmik Degerlenme Kuramlari siralanabilir.

2.1.5.1. Travma sonrasi biiyiimenin islevsel betimsel modeli

Travma sonrasi bireylerde meydana gelebilecek olumlu degisimleri agiklamak
icin gelistirilen kuramlar arasinda en ¢ok kabul goreni Tedeschi ve Calhoun tarafindan
1995 yilinda gelistirilen Islevsel Betimsel Modeldir. Bu model Sekil 2.1°de gosterildigi
gibi bireylerin travma oncesinde birtakim biligsel yapilara sahip oldugunu savunur. Bu
biligsel yapilar bireyin kendine ve diinyaya iligkin temel inanglariyla ilgili Kimi varsayim-
lardir. (Calhoun ve Tedeschi, 2006, s. 8). Travma sonrasi biiyiime siirecini ayrintili olarak
betimleyen bu modelde bir dizi faktoriin ¢ift yonlii iliskiler i¢erdigi gozlenmektedir. Bun-
lar;
Bireyin 6zellikleri
Zorlu yasam kosullar
Duygusal stres yonetimi
Istemsiz ve bilingli ruminasyon / bilissel siirece katilim
Kendini agma ve degerlendirme
Toplumsal ve kiiltiirel etkiler
Anlam gelistirme
Bilgelik (Calhoun ve Tedeschi, 2006, s. 8).

Bu modelde vurgulanan temel degisken, bireylerin erken donem yasantilarindan

O N o g B~ w DB

itibaren olusturduklar1 diinyaya iliskin inang sistemleri, kok degerleridir. Bu sistem dii-
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nyaya ve hayata dair agiklayici bir kuram olmasi yaninda bireylerin kendilerine ve diin-
yaya iligkin beklentilerine dairdir ve bu beklentilere cevap vermeye olanak taniyan kav-
ram semalariyla birtakim varsayimlari igermektedir. Travmatik yasanti ile birlikte bu var-
sayimlar depremde binalarin hasar gormesi gibi sarsilarak yara alir (Janoff-Bulman, 2006,
s. 81-82; Tedeschi ve Calhoun, 1995, s. 67-68). Burada travmatik yasanti olagandisi,
kontrol edilemez, potansiyel olarak geri dondiiriilemez ve tehdit edici nitelikleriyle ka-
rakterize edilir; bireyin kendine ve diinyaya ait bilissel varsayimlarinda karmasaya yol
acar (Tedeschi vd., 2014, s. 506). Bu durum Calhoun ve Tedeschi (2006, s. 8) tarafindan
“sismik olay” olarak metaforik bir anlatimla ifade edilmektedir. Tipki deprem dalgalari-
nin yayilarak yer kabugunu yikip zarar vermesi gibi temel inanglar ve biligsel varsayimlar
da travmatik yasantinin etkisi ile yara almaktadir. Ciinkii birey kendisi ve diinya hakkinda
sahip oldugu varsayimlari iceren mevcut biligsel sistemi ile basina gelen travmatik yasan-
tiyr anlamlandiramamaktadir. Bu durum, bireyin kendi ve diinya hakkindaki diisiincele-
rinde tutarsizlik olusturur. Iste bu tutarsizlik bireyi yiiksek diizeyde duygusal strese maruz
birakir. Stres verici yasantiy1 yonetebilmek ve anlamlandirabilmek i¢in birey ruminasyon
(tekrarli diisiinceler) siirecine girer (Tedeschi ve Calhoun, 1995, s. 60). Bu siirecin ba-
sinda istemsiz ruminasyonlar yasanir. Birey istem dis1 bir sekilde travmatik olayi zihninde
canlandirip durur ve travma yasantisiyla ilgili diisiincelerini durdurma konusunda kontrol
eksikligi hisseder. Olaya iliskin diislinceler ve goriintiiler istem dis1 bir sekilde kisinin
aklina gelir (Werdel ve Wicks, 2012, s. 80). Bu durum girici/istemsiz ruminasyon olarak
adlandirilir.

Birey yasadigi duygusal sikintiyi iginde bulundugu kiiltiirel baglama uygun ken-
dini agma yollarina bagvurarak (6rnegin yazma, konusma, dua etme) azaltmaya g¢alisir.
Yeni sema olusturma ve anlati gelisimi i¢in firsatlar yaratabilecek sosyal destek arayisla-
rinda bulunur (Tedeschi vd., 2014, s. 506; Sheikh, 2008, s. 87). Travmatik yasantinin
ardindan istemsiz bir bi¢cimde baslayan ruminasyon duygusal stresle bas etme siireci
icinde daha istemli hale gelerek yansitmali/amagli ruminasyona doniisiir. Bu doniisiim
bilissel semalarin yeniden sorgulanarak analiz edilmesi-yorumlanmasi ile miimkiin olur
(Calhoun ve Tedeschi, 2006, s. 7-10; Tedeschi ve Calhoun, 2004, s. 1-15). Birey, bilingli
(amacli/ yapici) ruminasyon stirecinde istemli olarak travmatik yasantiyla ilgili diislince-
leri zihinde canlandirarak ve yasanan deneyimleri anlamlandirarak sarsilan semalar1 ye-
niden yapilandirmaya caligir (Haselden, 2014, s. 56). Sema degisimi ile birey kendine ve

diinyaya iligkin diisiince sistemini yeni anlamlarla donatir. Bu anlamlandirma siirecinde
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bireyin biligsel sisteminde yasadig bilgelik diizeyindeki artig onun saglikli uyum sagla-
masina da hizmet eder (Calhoun ve Tedeschi, 1999, s. 17-18; 2013, s. 6-8; Tedeschi ve
Calhoun, 1995, s. 67-68; Werdel ve Wicks, 2012, s. 77- 93).

Bu model 6z olarak; yiiksek diizeyde stres verici yasam olaylarinin etkisiyle bire-
yin kendisi hakkindaki ve diinyaya iliskin mevcut deger sisteminin sarsilmasi sonrasinda
sarsilan yapilarin yeniden insasiyla travma yasantisinin bir firsat haline doniistiigii temel
kabulii ve iddias1 lizerine kuruludur. Bu siirecte verilen miicadele degisimin odagidir (Ha-
seldan, 2014, s. 250). iste bu noktada yasamis oldugu travmatik deneyimler, bireyi on-
ceki islevselliginin de iizerinde daha {ist bir noktaya tasiyacak giicii agiga ¢ikaran tetikle-
yici bir gorev iistlenmektedir. Bir Afrika atasozii bu siirecin ¢iktisint metaforik anlamda
“Diiz denizler yetenekli denizci yapmaz” seklinde tasvir etmektedir (Werdel ve Wicks,
2012, s. 91).

Travma sonras1 biiylime kavrami incelenirken siirece katki saglayan pek ¢ok ya-
pidan soz edilebilir. Zorlu yasam olaylarinda olumlu degisime yardim eden ve 6zellikle
dayaniklilik, yilmazlik, kontrol odagi, 6z yeterlilik, iyimserlik, biitiinliik duygusu, yarati-
cilik gibi beceri kiimelerinin varligi 6nemlidir. Bu 6zellikler, bireylerin duygusal stresi
yonetmesini saglayan kisisel 6zelliklerdir (Tedeschi ve Calhoun, 1995, s. 44; 2004, s. 4).
Alan yazin; travma sonrast biiyiimenin psikolojik dayaniklilik, biitiinlik duygusu, yil-
mazlik, iyimserlik gibi kavramlardan farkinin vurgulanmasi gerektigi izerinde durur. Psi-
kolojik dayaniklilik, biitiinliik duygusu, yilmazlik, iyimserlik gibi kavramlar bireylerin
uyumunu ve zorlu deneyimlerin iistesinden gelmelerini saglayan belirli kisilik 6zellikle-
rini ifade eder. Travma sonrasi biiyiime ise baslangica geri doniisten ve benlik temellerine
dayanarak sonuca ulagmadan farkli olarak sarsic1 olayla miicadele sonucunda isleyiste
niteliksel bir doniisiim ve derin bir gelisime isaret etmesi bakimindan diger kavramlardan
ayrilmaktadir (Lepore ve Revenson, 2006, s. 25-35; Tedeschi ve Calhoun, 1995, s. 44-
45; 2004, s. 4). Bu anlamda bireyin var olan islevinin de 6tesinde meydana geldigi belir-
tilen olumlu-pozitif degisimleri igermektedir (Zoellner ve Maercker, 2006, s. 628; Te-
deschi ve Calhoun, 1995, s. 44-45; 2004, s. 4).

Tedeschi ve Calhoun’ un ortaya koydugu travma sonrasi biiylime modeline gore
bu olumlu degisimler zorlu, stres verici yasam olayindan sonra bireyde meydana gelen
biiylimenin kendilik algisi, insan iligkileri ve yasam felsefesi olmak f{izere ii¢ temel bo-
yutta gozlenmektedir (Calhoun ve Tedeschi 1998, s. 358; 2006, s. 5). Bu anlamda travma

sonrast bilylime hem bir siire¢ hem de bir sonuctur. Siirectir ¢iinkii biligsel ve duygusal
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stireclerden gegerek ilerler. Sonugtur ¢ilinkii 6nceki konumdan yeni bir duruma gegilme-

sini igerir (Tedeschi vd., 1998, s. 1-2).

Travma Oncesi Bireysel
Farkhhiklar, Varsayimlar

A

Sismik Olay

1

Meydan Okuma

Duygusal Stres Yonetimi | Inanglar & Amaclar Anlat1 (Narrative)
l A

. . . ‘[ Kendini Acma &
Ruminasyon (Cogunlukla Otomatik) -l Degerlendirme |
v I
s N ‘
Duygusal Stresin Azalmasi, p —
Otomatik Ruminasyon Yoénetimi Sosyokiiltiirel Yap: (Yakin-
\ / Uzak Baglam), Travma
, y . Sonrasi Biilyiimeyle ilgili
Daha Cok Bilincli Ruminasyon, —> Semalar)
Sema Degisimi, Anlat1 Gelisimi ) \

A

T S
_.[ Stkinti (Distress) H ”‘]’;l;ﬁlzﬂms' ]._.[ Bilgelik/Anlatr ]

Sekil 2.1. Travma Sonras: Biiyiime Modeli/Islevsel Betimsel Model (Functional-Descrip-

tive Model)

Not. Calhoun ve Tedeschi 'nin “The Foundations of Posttraumatic Growth: An Expanded Framework”
(s.8) 2006, Mahwah, NJ, US: Lawrence Erlbaum Associates Publishers, Handbook of Posttraumatic
Growth by L. G. Calhoun ve R. G. Tedeschi adli ¢alismasindan alinmigtir. Yayim hakki Lawrence Erlbaum

Associates Publishers ‘e (2006) aittir. Yazarin izniyle kullamilmugtir.
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2.1.5.2. Yasam krizleri ve kisisel gelisim modeli

Schaefer ve Moos (1998, s. 99-125) tarafindan gelistirilen Yasam Krizleri ve Ki-
sisel Gelisim Modeli Sekil 2.2°de gosterilmektedir. Bu model, yasamsal krizler ve gegis-
lerin pozitif sonuglarinin belirleyicileri i¢in kapsamli bir ¢erceve sunmakta, yogun stres
iceren yasam krizlerine verilen tepkilerin birbiriyle karsilikli etkilesim halinde olan fak-
torler tarafindan belirlendigi izeride durulmaktadir. Modelin ilk 6gesi siddetli stres igeren
yasam olay1 6ncesinde “cevresel ve kisisel sistem (Panel I ve II)” olarak nitelendirilmistir.
Kisisel sistem, biligsel yetenek, saglik, dayaniklilik, 6z yeterlilik, yas, motivasyon gibi
ogeleri icermektedir. Cevresel sistem ise kisilerarasi iliskiler, kiiltiirel yap1, sosyal destek,
finansal kaynaklar, sosyal yasantilar gibi faktorlerin bir tiir bilesimini ifade eder. Sonraki
stirecteyse krizin siddeti, zamanu, siiresi gibi degiskenleri kapsayan travmatik olay ve ge-
¢is asamast (Panel III) yer almaktadir. Bu siireci stresli yasam olayi ile bas etme ve yeni-
den bilissel degerlendirme siirecinin (Panel 1V) izledigi fark edilir. Bireyler yasam kriz-
lerini yonetmek i¢in basa ¢ikma tepkilerini ii¢ alanda diizenler. Ik asamada durumu ta-
nimlama, yorumlama ve anlama ¢abalarini igeren biligsel degerlendirme yoluyla krizle
basa ¢ikmaya c¢alisilir. Bir digeri bilgi arayarak, dogrudan eyleme gecerek ve alternatif
odiiller bularak yasam streslerini ¢6zme veya ustalagsma ¢abalarini igeren problem odakli
basa ¢ikmadir. Son olarak duygularini diizenleyerek, 6tkeyi ifade ederek ve durumu kabul
ederek yasam stresorlerine kars1t duygusal tepkileri yonetme girisimlerini iceren duygu
odakli basa ¢ikma yer alir. Bu basa ¢ikma tepkileri ¢evresel, kisisel ve krizle ilgili faktor-
lerden etkilenir. Tiim bu siiregler, bireyi travma sonrast olumlu degisime (Panel V) tasi-
maktadir. Modele gore travma oncesi 6zellikler, travma siireci ve sonrasi dongiisel iligki-
ler igermektedir (Scheafer ve Moos, 1992, s. 149-170; 1998, s. 99-125). Sekil 2.3’ de

goriilmektedir
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Panel 1
_'
Cevresel Sistem
’ Y ’ y : -
Panel 111 Panel 1\ Panel v
Yasam Krizi ve Gegls Bilissel Degerlendirme ve Yasam Krizinin Olumlu
Asamasi Basa Cikma Cabasi Somuglar ve Gegis
(Olavla tliskili faktdrler) .
[
Panel II
> Kisisel Sisten

Sekil 2.2. Yasam Krizleri ve Kisisel Geisim Modeli (Life crises and Personel Development
Model)

Not. Schaefer ve Moos’un “The Context for Posttraumatic Growth: Life Crises, Individual and Social Re-
sources, and Coping” (s. 100) 1998, Lawrence Erlbaum Associates Publishers, Posttraumatic Growth by
R. G. Tedeschi ve L. G. Calhoun adli ¢aligmasindan alinmistir. Yayim hakki Lawrence Erlbaum Associates

Publishers ‘e (1998) aittir. Yazarin izniyle kullanilmigtir.

Schaefer ve Moos’un (1998, s. 99-125) one siirdiigli modelde travma sonrasi ge-

lisimin ii¢ alanda yasandig1 vurgulanmaktadir. Bu boyutlar sunlardir:

1. Sosyal destek aglarinin gliglenmesi
2. Kisisel kaynaklarin artmasi
3. Etkili baga ¢ikma tarzlarinin kazanilmasi

2.1.5.3. Travma sonrasi biiyiimenin organizmik degerlenme kurami

Joseph ve Linley’ in (2005, s. 262-280) gelistirdigi kuramin (organism valuing
theory) temel yap1 tagini pozitif psikolojinin sosyal-bilissel bakis agist olugturmaktadir.
Bu model, insanlarin travma sonrasi pozitif bir yasam siirdiirmeye motive olabilen bir
yapiya sahip olduklarini kabul eder. Bdylelikle, organizma degerleme siireci evrensel
bir insan egilimi olarak goriiliir (Joseph ve Linley, 2008, s. 15).

Modelin baslica bilesenleri: Tetikleyici olay, travma sonrasi stres, psikolojik faktor-
ler, olumlu-olumsuz degisiklikler ve yeni varsayimlarin sekillenme agamalaridir (Joseph
ve Linley, 2008, s. 13). Kuram, bireylerin biiylime egilimli aktif 6zneler olduklar ve
yasanan psikolojik deneyimleri anlamlandirarak benlik olusturduklarini varsayar. Birey-

lerin iyi olan1 bilme yoniinde igsel bir inanca sahip olduklar1 ve bu inancin travmatik
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yasantidan sonra ortaya ¢ikabilecek olumlu degisimler i¢in igsel bir motivasyon olustur-
dugu vurgulanir. Olay sonrasi bilissel-duygusal islem siirecinde kaginmalarin da meydana
gelebilecegi belirtilir.

Organizmik Degerlenme Teorisi, travma ile ilgili zorluklarin psikolojik ¢6ziimiine
iligkin iki 6nemli sonug ortaya koymaktadir. Bunlar, asimilasyon (travma siirecinde
olayla ilgili bilgileri-inanglar1 6ziimseme) ve uyum saglamadir. Buna gore sonuglardan
ilki olan asimile, bireyde travma oncesi seviyeye geri doniislere yol acabilir. Ote yandan
kisiyi gelecekteki krizlere karsi da savunmasiz birakma riski tasir. Deneyimlerini asimile
eden insanlarin olay 6ncesi sahip olunan varsayimlar karsisinda kati savunmalar gelistir-
mesi sik karsilagilan bir durumdur. Bu, travma sonrasi olusabilecek stres karsisinda bireyi
daha savunmasiz kilmaktadir. Ikincisi olan uyum saglamada, bireyin olay karsisinda ya
negatif ya da pozitif uyum gosterdigi ifade edilir. Buna gore negatif uyumda, deneyimler
olumsuz yonde ilerleyerek kisiyi borderline kisilik bozuklugu, depresyon gibi psikopato-
lojiye yol acan negatif uyuma stiriikleyebilir. Ya da deneyimler biiylimeye yol acarak
(6rnegin, su an1 yasayan, iliskilere deger veren ve hayati takdir eden) olumlu yonde iler-
leyen pozitif uyumla sonuglanabilir (Joseph ve Linley, 2008, s. 13-14). Pozitif uyum sag-
layan bireylerin travma sonrast gelisim yasayacaklar1 belirtilir. Bu baglamda, pozitif
uyuma katki saglayan énemli bir degisken de ¢evresel destektir (Linley ve Joseph, 2004,
s. 11-21; Joseph ve Linley, 2005, s. 262-280). Model Sekil 2.3’de sunulmaktadir.
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Olay Tetiklenmeden Once
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Sekil 2.3. Organizmik Degerlenme Kurami (Organism Valuing Theory)

Not. Joseph ve Linley’in “Positive Psychological Perspectives on Posttraumatic Stress: An Integrative
Psychosocial Framework” (s. 13) 2008, John Wiley & Sons Inc, Trauma, Recovery, and Growth by S.
Joseph ve P. A. Linley adli ¢alismasindan alimmistir. Yayim hakki John Wiley & Sons Inc ‘e (2008) aittir.

Yazarin izniyle kullanilmustir.

Bu kuram daha sonra Josepf, Murphy ve Regel (2012, s. 316-325) tarafindan re-
vize edilerek “Duygusal-Bilissel Isleme Modeli” olarak giincellenmistir. Duyusal-Bilis-
sel Islemleme Modeli’ne gore bireyin travmatik olay éncesinde sahip oldugu varsayimlar
merkezidir. Travma sonrasi bilylime bu modelde artis gosteren bir iyilik hali olarak tarif
edilmistir. Bireyin varsayimlarinda travmatik olay dncesi ve sonrasinda bir uyumsuzluk
oldugunda duygusal-bilissel isleme mekanizmalar1 harekete gecer. Duygusal bilissel is-
lemleme ruminatif (sikint1 veren duygularin tetiklendigi tekrarlayici bir oriintii) ve yansi-
tict diistince bilissel degerlendirmede devreye girer. Bu siirecte bilissel degerlendirme-

lerle olumlu ve olumsuz duygular etkilesim halindedir. Duygu durumu, problem odakli
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ve duygu odakli olmak {izere basa ¢ikma stratejilerinin kullanimina yol agar. Biligsel de-
gerlendirme, duygusal durumlar ve basa ¢ikma ile ilgili geri bildirim dongiisii, travmatik
deneyimi etkin bir sekilde bilissel siireclerle siiresiz olarak dongii haline sokar. Isleme
hiz1 ve derinligi, olayla ilgili bilislerin dogasini ve kullanilan bas etme stratejilerini belir-
leyen sosyal ve ¢evresel faktorler tarafindan belirlenir. Travmatik olay dncesi ve sonra-
sinda varsayimsal diinya arasindaki uyumsuzlugun ¢éziimii i¢in kisinin kendi deneyimini
anlamlandirmaya ve ¢dzmesine olanak tantyan yansitici diisiince biligsel degerlendir-
mede de aktif olur. Tiim bu duygusal-biligssel dongii sonunda tutarsizliklar, 6ztimleyici
veya uyumlu siireglerle ¢oziilerek iyilik hali bireylerce deneyimlenir. Bu kuramin katkisi
temel asamalarda yararli olabilecek terapotik miiddahalelere dnem vermesiyle bireyin trav-
matik olaya iliskin durumunun daha iyi anlagilmasini saglamasi ve bireyin i¢inde bulun-
dugu duruma uygun miidahalenin kullanilarak siirecin travma sonrasi biiylime ile sonug-

lanmast i¢in temel olugturmasidir.

2.2. Psikolojik Dayamkhlik

2.2.1. Psikolojik dayanikhilik ve tarihsel bakis

Yasam, yasantilarin degeri ne olursa olsun veya birey yasaminin ¢esitli donemler-
ine ne tiirden anlamlar ytikliiyor olursa olsun, bir biitiindiir. Bu bakimdan ac1 ve zorlu
deneyimler de yasamin bir parcasidir. Biyopsikososyal bir varlik olan birey, beklenmedik
bir sekilde zorlayict veya tehdit edici olaylarla karsilastiginda ruh sagligini koruyacak
direnci sergileyemezse kendini gii¢siiz hissedebilir, stres verici zorlu yasam olaylar1 kar-
sisinda fiziksel ve mental sagliginda bozulmalar meydana gelebilir. Bu tlirden olumsuz
yasam tecriibeleri bireylerin yasam performansini diisiirebildigi gibi farkli boyutlarda
stres tepkisini agiga ¢ikararak onlar iizerinde psikopatolojik etkiler yaratabilir. Hal boy-
leyken, zorlu yasantilar karsisinda mukavemet gosterip adeta “acilara gogiis gerebilen”
bireylerin onlar1 boyle davranmaya sevkeden giiclii kisisel ozellikleri nelerdir sorusu
onem kazanmaktadir. Bu 6nemli sorunun cevabi iKi farkli boylamsal ¢alismayla arastiril-
mustir. 19701l yillarda Chicago Universitesi'nden Dr. Salvatore Maddi ve arastirma ekibi,
stres verici zorlu yagam olaylari karsisinda ruh ve beden sagligini korumay1 basarabilmis
bireylerin 6zelliklerini incelemistir. Bu baglamda, Psikolojik Dayaniklilik Enstitiisti (The
Hardiness Institute) kurucusu olan Dr. Salvatore Maddi tarafindan 1975-1987 yillarinda
yiiriitiilmiis olan ¢aligma, bu alanda 6ne ¢ikan ve psikolojik dayaniklilik kavramini sekil-

lendiren iki biiyiik ¢alismadan ilkidir. Calisma psikolojik dayaniklilik kavraminin dogusu
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olarak nitelendirilmektedir. ikinci ¢alisma ise Kobasa'nin (1979, s. 1-11) 6nciiliigiinde
yiirlitiilmiis olan ¢aligmadir.

Maddi (1987, s. 101-115) 1975-1987 yillar1 arasinda ABD’de bulunan Illinois
Bell Telephone (IBT) sirketinin ¢alisanlartyla 12 yil siiren arastirmasi boyunca 'bireylerin
zorlu yasam kosullarinda saglam ve gii¢lii duruslarinin nedenlerini' anlamaya galismistir.
Arastirma, ABD'de 1981 yilinda Illinois Bell Telephone (IBT) sirketinin daralmaya git-
mesi siireci Oncesinde baslayip ilerleyen yillarda da devam etmistir. 1981'de IBT, 26.000
calisanin yarisindan fazlasini bir yil i¢inde daralma siirecine dahil etmistir. Bu siirecte
sirketin geride kalan ¢alisanlarinin goérev tanimlari, sirket hedefleri, stratejileri ve denetim
personeli gibi etkenler aydan aya siirekli olarak degisiklik gostermistir. Arastirmaci, bu
sliregte (daralma siireci 6ncesinde ve sonrasinda) yaklasik 450 erkek ve kadin yoneticiyi
periyodik olarak izlemistir. Arastirma sonuglarina gore; ¢alisanlarin yaklasik ticte ikisi
yiiksek diizeyde stres karsisinda performans, liderlik ve saglik gibi kriterler 6lgeginde
cesitli diizeylerde bozulmalar (kalp krizi, felg, obezite, diisiik performans, depresyon,
kaygi, tilkenmislik, bosanma, madde bagimliligi vb.) gosterirlerken digerlerinin ayni stres
ve zorlu kosullara maruz kaldiklart halde bu olagandisi sartlari yeni firsatlara doniistiir-
mede basarili olduklari, aile ve is iliskilerinde olumlu gelisimler sergileyerek yiiksek
performans gostererek kariyerlerinde ilerledikleri kaydedilmistir. Bununla birlikte, bu
kisiler hem sagliklarini korumus hem de ortalamanin {izerinde mutluluk seviyesi belirt-
miglerdir. Yine IBT galismasi sonuglarina gore; psikolojik dayaniklilik tutumu yiiksek
olan sirket ¢alisanlar1 psikolojik dayaniklilik tutumu diisiik olan sirket calisanlariyla kar-
silastirildiginda, stresli durumlarda inkar etmek, kaginmak veya baskalarini suglamak ye-
rine basa ¢ikma becerisi (problem ¢dzme odakli) gosterdikleri ve potansiyel felaketleri
firsata ¢cevirme egiliminde olduklar1 gozlenmistir. Katilimcilar arasinda goriilen bu fark-
lilasmanin kaynagi olarak psikolojik dayaniklilik kavrami tizerinde durulmustur. Bu bag-
lamda gerek is yasamlarinda gerekse 6zel yasamlarinda zorlu ve stres verici olaylar
karsisinda hayata baglanabilen, zorluklar firsat olarak anlamlandirarak kosullar1 kontrol
edebilen kisiler dayanikli kisiler olarak adlandirilmisgtir (Maddi, 2017, s. 104-105; The
Hardiness Institute, 2019).

Stres verici zorlu yasam olaylar1 karsisinda giiglii kalabilen kisileri diger bireyler-
den ayirt eden 6zellikleri agiklamaya ydnelik yapilan bir diger temel ¢alisma Kobasa
(1979, s. 1-11) tarafindan gergeklestirilmistir. Kobasa (1979, s. 1-11) doktora tezi kapsa-

minda stresli yasam olaylarinin, hastaliklar1 baslatmadaki etkisini incelemek amaciyla
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derinlemesine bir ¢alisma yiiriitmiistiir. Calisma, Illinois Belediyesinde iist-orta pozisy-
onlarda yénetici olarak gérev yapan 670 erkek katilimer ile gerceklestirilmistir. Oncelikle
katilimcilarin son ti¢ yil i¢eresinde yasadiklari stres verici deneyimler ve hastaliklari lis-
telenmistir. Algilanan stresin derecesi ve stres yogunlugunu karsilastirmak amaciyla ka-
tilimcilar yiiksek stres ve ortalamanin {istiinde hastalik puani alma; ayn1 sekilde yiliksek
stres ve diisiik hastalik puani alma durumuna gore siniflandirilmigtir. Caligmanin bulgu-
lar1 analiz edildiginde; stres yogunluklarina karsin diisiik hastalik puanina sahip olan ka-
tilimcilarin 6zelliklerinden hareketle psikolojik dayaniklilik kavraminin bilesenleri ko-
numunda ti¢ 6zellik tespit edilmistir. Bu 6zellikler: (a) stres verici zorlu yasam olaylarini
kontrol edebilecegine veya kosullari etkileyebilecegine dair inang, (b) yasamdaki etkin-
liklerde aktif rol alma ya da yasama baglilik hissetme yetenegi (katilim-baglanma) ve (c)
degisim firsatlarinin daha ileri boyutlara tasinmasi yoniinde kararlilik ve heyecan verici
bir meydan okuma, seklinde ifade edilmistir. Psikolojik dayaniklilig: diisiik ve yiiksek
strese sahip bireylerin gii¢siiz, basar1 i¢in motivasyonlari diisiik, kontrol ve stresi yonet-
mek bakimindan yetersizlik hissine sahip ve hastaligin zorluklarina hemen yenilen muk-
avemet yetenekleri gelismemis kisilik 6zellikleri gosterdikleri belirlenmistir (Kobasa,
1979, s. 2-3). Bu baglamda, ifade edilen iki temel ¢alisma sonucunda psikolojik dayanik-
lilik kavrami ruh saglig literatiiriine kazandirilmastir.

Psikolojik dayanaklilik, “zorlayici veya tehdit edici yasam olaylar1 karsisinda bi-
reyde olusan gerilime kars1 direng kaynagi olarak devreye giren bir 6z nitelik veya temel
kisilik 6zelligi” olarak tanimlanmaktadir (Bonanno, 2004, s. 25; Kobasa, 1979, s. 6; Ko-
basa vd., 1982, s. 169; Maddi, 2015, s. 4; Maddi ve Harvey, 2006, s. 423; Puri, 2016 s.
47). Psikolojik dayaniklilik; bireyin sevdigi bir kisiyi kaybetme, ciddi saglik sorunlart, is
kayb1, patlama, teror saldirisi gibi travmatik olaylar sonrasinda bozulan homeostasis dii-
zeyinin normal seviyesine donmesini saglama yetenegidir. Bagka bir deyisle psikolojik
dayaniklilik stres verici zorlu yasam olaylarinin tazyiki karsisinda giinliik hayata uyum
saglama basarisi, travmatik nitelikli tehditleri saglik durumunda herhangi bir bozulma
olmadan atlatabilme becerisi, zor kosullar altinda dahi gérev ve sorumluluklarinin ger-
eklerini yerine getirme kudreti gibi giiglii kisilik 6zelliklerinin bir ifadesidir.

Maddi’ye (2006, s. 160; 2007, s. 61; 2014, s. 291, 2017, s. 104) gore psikolojik
dayaniklilik "bireyin potansiyel felaketlerin olusturdugu stres ve gerilimi biiylime firsat-
larina doniistiirmesini saglayan strateji ve beceriler igin cesaret ve motivasyon saglayan
tutumlariin bilesimidir”. Dayaniklilik insanlar i¢in liziicii olarak anlamlandirilan ve ya-

samin olagan seyri disinda gergeklesen olaylara karsi psikolojik iyilik halini muhafaza
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edebilme yetenegi olarak tanimlanmakla birlikte travmatik yasantilarin bireyler iizerin-
deki etkileri farklilik gostermektedir. Bu farklilasmanin kaynagi deneyimlere, olaylart an-
lamlandirma sekline, ¢evreyle olan etkilesimlere gore sekillenebilir. Bu nedenle her bire-
yin psikolojik dayaniklilik diizeyi degisebilir (Stein, 2003, s. 90-98). Ancak her bireyin
zorlu yasam olaylarina cevap verebilme motivasyonu diisiik ya da yiiksek bir yapida olup
goreceli olarak sabit bir kisilik 6zelligidir (Omeri vd., 2004, s. 24).

Insanlarin biiyiik streslerle karsilastiklar1 durumlarda benlik sistemlerini koruya-
bileceklerini varsayan temel bir 6nermeye yaslanan psikolojik dayaniklilik nosyonu bir-
birine bagh {i¢ tutumdan olugmaktadir. Dayaniklilik tutumlari kendini adama/kati-
lim/baglilik (commitment), denetim/kontrol (control), miicadele/meydan okuma (chal-
lenge) olarak ifade edilmektedir ve “3C” simgesi ile gosterilmektedir (Maddi, 2002, s.
175; 2013, s. 229; Maddi ve Khoshaba, 1994, s. 265). Bu tutumlar; yabancilasma yerine
yasama kendini adamay, gligsiizliik yerine olaylar1 kontrol edebilmeyi, olay1 tehdit ola-
rak degerlendirmek yerine meydan okumayi igerir (Kobasa, 1979, s. 1-11; Maddi, 2017,
s. 104). Yiiksek seviyelerde psikolojik dayaniklilik gosteren insanlar yagama daha fazla
kendini adama (hayatin anlamli ve yasamaya deger oldugu inanci), kontrol (kisinin kendi
gelecegini sectigi ve etkiledigi inanci) ve meydan okuma (degisimin ilging ve degerli ol-
duguna iliskin bakis agis1) tutumlarina sahiptir (Linn, 2017, s. 2-5). Bu tutumlarin bir
veya ikisine sahip olmak yeterli olmay1p ii¢ tutumun biraradaligi varolugsal cesaret i¢in
gereklidir (Maddi, 2006, s. 160). Dayaniklilik tutumlar1 arasindaki etkilesim; stresli du-
rumlari, bu arzu edilmeyen durumlar her ne kadar felaketlere evrilme potansiyeli tagisalar
da bir biiyiime firsatina doniistiirmede etkili rol oynar. Bu tutumlarin gii¢lii olmast; bireyi
kaginmaktan ziyade stres faktoriiyle dogru bir sekilde ytizleserek problem ¢6zme, yalitil-
mislik yerine sosyal etkilesimlerde bulunma ve stres altinda esnek davranabilme yoniinde
motive eder (Maddi, 2013, s. 229; 2017, s. 104).

Kendini Adama (yasama baglilik): Bu tutum yasama kendini adamayi ifade eder.
Kendini adama, deneyimlenen olay ne kadar olumsuz algilanirsa algilansin bireyin yal-
nizlagsma, yabancilasma veya yasamdan geri ¢ekilme tutumu gostermeden etrafindaki
olaylara miidahil olma ¢abasini ve insanlarla etkilesim halinde bulunma egilimini gosterir
(Maddi, 2013, s. 8; 2015, s. 1; Mund, 2017, s. 153). Yasama baglilik, faaliyetlerle yakin-
dan ilgilenmeyi ve yasamdan haz almay1 beraberinde getirir (Maddi, 1999, s. 87; Stein ve
Bartone, 2020, s. 10-14). Baglilik tutumuyla birey kendine 6zgili degerleri, amag ve on-
celiklerini tanir ve bir amag olusturarak i¢ dengesini destekler (Eschleman vd., 2010, s.
278; Linn, 2017, s. 2-3; Kobasa, 1979, s. 4).
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Baglilik tutumu bireyin diger insanlara veya olaylara yonelik ilgisini siirdiirmesi
bakimindan da motivasyon saglayicidir (Kobasa, 1979, s. 9). Baglilik 6zelliginin top-
lumsal etkilesimi destekleyici niteligi sayesinde bireyin, iliskilerinde edilgen kalmayip
aktif rol oynadig: goriiliir (Kobasa, 1979, s. 3; Kobasa vd., 1982, s. 169-170; Terzi, 2008,
s. 3).

Kendini adama tutumu yiiksek olan bireyler, durum ne kadar zor olursa olsun,
diinyay1 anlamli kilacak aktivitelere yonelerek bir amag¢ duygusu gelistirir ve sosyal ilis-
kilere agik olurlar. Bu tutumun diisiik olmasiysa yasamda anlamsizliga ve amagsizliga,
diger bireylere karsi ilgisiz olmaya meyletmekle karakterize edilir (Stein ve Bartone,
2020, s. 10-14).

Sonug olarak; agir stres kosullart altinda saglikli kalmay1 basarmak, Kritik bir
sekilde kendini adama duygusuna baghdir (Kobasa, 1979, s. 4). Bireyde baglilik 6zelligi
giicliiyse, zorlu kosullar altinda bile ¢evreyle etkilesim halinde bulunma ve olaylara karsi
ilgisini siirdiirme egilimindedir. Bu durum ayrica bireyin yasama anlam katmasini ve
amag olusturmasini saglar (Maddi ve Harvey, 2006, s. 410). Bunlarin yanisira kendini
adama tutumu, problem odakli basa ¢ikma yetisinin, destekleyici sosyal etkilesimlerin ve
0z bakim becerilerinin gelismesine de yardimct olur (Maddi, 2013, s. 7).

Kontrol: Kontrol tutumu, yasami alt iist eden olaydan kaynakli gerilimle miica-
dele edebilme ve olayin olumsuz sonuglarini istenilen yone doniistiirebilme yetenegini
ifade eder (Maddi, 1999, s. 87). Bir baska deyisle psikolojik dayanikliligin kontrol bo-
yutu, bir kisinin kendi yagsaminda meydana gelen olaylar1 kontrol edebildigine olan inan-
cimnin bir yansimasidir (Eschleman vd., 2010, s. 278; Mund, 2017, s. 153). Bu nedenle,
birey gii¢lii bir kontrol yetenegine sahip oldugunda isler ne kadar karmasik olursa olsun,
sonuglari etkilemeye ve denetim altinda tutabilmeye dair irade gosterir (Maddi, 2013, s.
229; 2015, s. 1). Bu tutum bireyin kontrolii disinda kalan durumlar yerine yapabilecekle-
rine odaklanmasini saglayarak stresin daha az hissedilmesini saglar (Linn, 2017, s. 2-3).
Kontrol tutumu yiiksek olan bireyler olaylar {izerinde denetimlerinin oldugu inancini ta-
sirlarken; bu tutumun giiclii olmadigi bireyler ise genellikle yasamlarindaki olaylari kont-
rol etme ve olaylar etkileme konusunda zayiflik hissederler (Stein ve Bartone, 2020, s.
10-14).

Kontrol boyutu, anlamlilik duygusunu ve genel yasam planlarini1 davranisa trans-
fer edebilmeyi igerir (Kobasa, 1979, s. 9). Bu nedenle olusan strese karsi direncin artma-
sin1 saglar; travmatik olay1 yasam planina uygun eylemlere doniistiirerek asmaya yonelen

birey sarsilmalar karsisinda ruhsal sistemini korumus olur (Kobasa vd., 1982, s. 169).
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Ayrica, kontrol yetenegi stres verici olay1 avantaja doniistiirmede katki saglamasi yaninda
bireyin g¢evresiyle etkilesimine de destek olur. Bireyin giigsiiz hissetmesine neden
olabilecekken aksine onu kisisel biiylime yoniinde giidiiledigi goriilir (Maddi ve Harvey,
2006, s. 410; Maddi, 1999, s. 87).

Sonug olarak “kontrol” stres verici zorlu yasam olaylari karsisinda edilgen kalma
Ve gii¢siiz hissetme yerine olaylar1 yonlendirme yoniinde giiglii bir 6zgiiveni vurgular. Bu
egilim sadece bir beklenti olmasinin 6tesinde; bilgi, hayal giicii, se¢im yapmak gibi
bilissel becerilerle birlikte bireyin stres verici durumu veya durumun olas1 mahzurlarini
kokten etkileyebilecegine dair etkili bir 6znelligin gergevesini ¢izer. Bundandir ki olusan
gerilim ve strese karsin bireyin direncinin artmasi s6zkonusudur (Kobasa, 1979, s. 3; Ko-
basa vd., 1982, s. 169-170; Maddi, 2013, s. 8; Terzi, 2008, s. 3).

Meydan Okuma: Yasam dogasi geregi stres veriCi olay ve durumlarin bir man-
zumesidir. Bu zorlu yasam deneyimlerinin elverigli stratejilerle karsilanip yonetilmesi ve
strese maruz kalan i¢in avantajli bir siirece evrilerek psikolojik yapida biiyliime firsati
olarak degerlendirilmesi meydan okumadir (Maddi, 2015, s. 1; Maddi ve Harvey, 2006,
S. 410). Bir bagka deyisle meydan okuma tutumu, degisimin kaginilmaz oldugunu ve
stresin dogurdugu kriz ve risk durumunun yeni 6grenme firsatlar1 sundugunu ifade eder
(Linn, 2017, s. 2-3; Maddi, 2013, s. 229; Mund, 2017, s. 153). Eger birey, zorluklar kar-
sisinda giicliiyse, stresli olaylar1 yagsamin olagan bir sonucu olarak goriir. Stresli olay so-
nucu olusan degisikleri yarar1 yoniinde dontistiirmeye calisarak yasam tecriibesinden 6g-
rendiklerini biiylime yoniinde bir firsat olarak degerlendirir (Maddi, 2013, s. 8; Stein ve
Bartone, 2020, s. 10-14).

Meydan okuyabilme tutumu sayesinde birey beklenmedik durumlara cevap ver-
mede dayaniklilik elde eder. Bu baglamda, bu tutumu gosteren bireylerin yasama verdi-
kleri degere bagli olarak stresle basa ¢ikmalarina yarayan kaynaklari nasil kullanacaklari
hakkinda belirgin bir farkindaliga sahip olduklari goriiliir. Bilissel olarak esnek olma egi-
limi gostererek yeni durumlarin olusturdugu tehdidi anlamlandirir ve etkili bir sekilde
degerlendirirler (Kobasa, 1979, s. 4). Bu nedenle meydan okuma, stresli olaylara tepki
verme konusunda motivasyon saglayicidir (Maddi, 1999, s. 87).

Meydan okumanin temelinde zorlu kosullarin etkili bir miicadeleyle bertaraf
edilecegi ve tistesinden gelinecegi algis1 yer almaktadir. Stres verici travmatik deneyimle
kars1 karsiya kalan kisilerin (6rnegin, is, aile vb.) olay1 algilama big¢imleri farklilik ar-
zeder. Kimi, stres verici olay1 bir firsat olarak degerlendirirken; bazi kimseler ise bu tii-

rden olumsuz durumlari istenmeyen ve tehdit edici boyutlariyla yorumlayarak edilgen bir
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tavir takinabilir. Bu asamada, esnek olmay1 ve stresli durumlara uyum saglamayi ko-
laylastiran bir unsur olarak psikolojik dayanikliligin meydan okuma boyutu 6ne ¢ikar
(Eschleman vd., 2010, s. 279; Maddi ve Harvey, 2006, s. 410).

Sonug olarak, “meydan okuma” stresi bir tehdit olarak algilamayip aksine onu
gelisim i¢in tetikleyici bir gii¢ olarak degerlendirmeyi ifade eder. Bu yap1 bireyin kendini
gelistirme ve yeni girisimlerde bulunmasina kapi acacaktir. Yasam stresinin kaginilmaz
oldugunu idrak eden birey meydan okuma sayesinde bu deneyimlerden yeni anlamlar
tiretme ve durumu biiylime firsat1 olarak degerlendirme egiliminde olur (Kobasa, 1979,
s. 3; Kobasa vd., 1982, s. 169-170; Maddi ve Harvey, 2006, s. 410; Terzi, 2008, s. 3).

Ozetle, 'dayanmiklilik’ kisilik dzelligine sahip bireyler; yasamlarinda istediklerini
yapa-bilme ve o ise baglanma egiliminin ifadesi olan 'kendini adama’; yiiksek diizeyde
stresli yasam olaylar1 karsisinda denetimin kendilerinde oldugu 6zgiivenini iceren
'kontrol' ve sancili durumlari firsata doniistiirme yetenegini ifade eden 'meydan okuma'
Ozeliklerini sergilerler (Florin, Mikulincer ve Taubman, 1995, s. 687-695; Maddi, 2008,
S. 563; 2014, s. 291). Bu baglamda, olumsuz yasam olaylar1 karsisinda dayanikli bireyler
kendilerini daha cabuk toparlar (Kobasa, 1979, s. 9-10). Ornegin, isine son verilmesi du-
rumunda psikolojik dayanikliliga sahip birey, kararin geri alinmasini saglamaya veya
baska bir i aramaya (kontrol) ¢alisir. Olayin mahiyetine iliskin ¢evresiyle etkilesime ge-
cer (kendini adama). Ayrica kariyer planini1 yeniden yapilandirmak i¢in neler yapilabile-
cegini diislinlir (meydan okuma). Eger bireyin psikolojik dayaniklilig: diisiikse; ayni
olayla karsilastiginda, ne yapacagi konusunda kararsiz kalabilir (gii¢siizliik), stres verici
durumu diisiinmeyi engellemek i¢in dikkatini baska yonlere kaydirabilir (yabancilagsma)
ve olay1 geriye doniis olarak anlamlandirabilir (tehdit) (Kobasa, Maddi ve Courington,
1981, s. 369).

Maddi (2006, s. 162) psikolojik dayaniklilik kavramini, Varolusgu psikoloji bag-
laminda aciklamstir. Insanlar gergekligi kendi varoluslar etrafinda sekillendirir. Her bi-
rey yasami; tercihlerine, davranislarina ve ilgi ve beklentilerine gére anlamlandirir. Bi-
reyler 6zgilirdiir ve yagam sorumlulugunu iistlenebilen aktif varliklardir. Varolusculara
gore, birey siirekli ilerleyerek, stresle basa ¢ikma konusunda kararlar alir. Zorluklar kar-
sisinda anlamsiz bir yasamda yalniz hissetmek yerine onunla yiizleserek gerginligi ¢oz-
meye ¢alisir (Maddi, 2014, s. 292). Iste tam da bu noktada, zorluklar karsisinda dayanikls
olan bireyler bu stres verici yasantiy1 bir §grenme siireci olarak degerlendirirler. Bu tutum

bireylere kisisel gelisimi, degisimi ve biiyiimeyi kolaylastiran bir tiir varolussal cesaret
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verir (Maddi, 2013, s. 230; 2014, 5. 297). Bu anlamda psikolojik dayaniklilik “varolussal
cesaret” olarak da tanimlanmaktadir (Maddi, 2002, s. 175; 2007, s. 61).

Pozitif psikoloji de 6nemli bir bilesen olarak psikolojik dayaniklilik kavramina
vurgu yapmaktadir. Bireyin giiglii yonleri {izerinde duran pozitif psikoloji; psikolojik da-
yanikliligi, stresli durumlarla etkili bir sekilde basa ¢ikmada ona cesaret ve motivasyon
saglayan bilissel-duygusal mekanizma olarak degerlendirmektedir. Bu yapi, bireye
potansiyel felaketleri biiyiime firsatlarina doniistiirme giicii vermesiyle bir bakima
gelismis fiziksel ve zihinsel sagligin yolunu agmaktadir (Maddi, 2006, s. 165-166). Bun-
larin yanisira, psikolojik dayanikliligi yiiksek kisiler amag¢ yonelimli ve aktiftirler. Zorlu
olaylar karsisinda edilgen kalip kurban rolii benimsemektense istenen sonuglara ulasmak
icin en Onemli aktoriin kendileri olduguna dair etkin bir d6zglivene gore hareket ederler
(Funk, 1992, s. 335-345).

Buraya kadar ele alinan ve ac1 yasantilara gogiis gerebilme 6zelligi olarak formiile
edilen psikolojik dayanikliligin travma olgusu baglaminda islevi metaorik olarak tasavvur
edilebilir. Bu durumda; deprem olgusu, olgunun dogal ve toplumsal yapilar iizerindeki
etkisi ve s6z konusu etkinin hissedilme derecesi psikolojik dayanaklilik nosyonunun ele
alinmasinda kullaniglt bir metafor olma 6zelligi tagir. Burada, benzeyen ve benzetilen
iligkisinde, benzeyen travma olurken kendisine benzetilen unsur deprem olmaktadir. Bu
yoniiyle travma bireyin ruhsal sisteminde ortaya gikan bir fay kirtlimi bir depremdir. Oyle
ise depremin siddeti ve siiresi yarattig1 tahribatta birinci derecede belirleyici olacagi gibi,
travmanin yapis1 ve niteligi de bireyin ruhsal sistemi tizerindeki etkileri bakimindan be-
lirleyici 6nemdedir. Ancak depremlerin siddet, derinlik ve siireleri ne olursa olsun dogal
ve toplumsal yapilar (kentlerin binalari, elektrik hatlar1 ve alt yap1 sistemleri gibi) {ize-
rinde etkisi ayn1 olmamaktadir. Bu durum yapilarin dogal afet karsisinda sahip olduklari
mukavemet yetenegini giindeme getirmektedir. Yapilarin afetin tesiri kargisinda direng
gosterdikleri, gosterilen direncin kimi yapilar tahrip olmaktan korurken kimi yapilarin
sergiledigi direncin yetersiz kaldig1 goriilmektedir. Buna gore tipki dogal ve toplumsal
yapilar1 hasar gordiigiinde bir kentte yasamin durmasi gibi sancili yagsam olaylarindan
sonra beden ve ruh biitlinligiimiiz gerektigi gibi calismadiginda psikolojik ¢cokme yasa-
nir. Bu anlamda bireylerin yasamis oldugu travmalar psikolojik bir depreme benzetilebi-
lir. Bu 6rnekte de izlenecegi gibi travmanin ruhsal yapi tizerindeki olumsuz tesiri bireyin
travma karsisinda gelistirecegi mukavametin niteligine gore sekillenecektir. Psikolojik
dayaniklilik, bireyin travmatik tehditler karsisinda sahip oldugu mukavemet yeteneginin,

yapica saglamliginin ifadesi olan igsel bir bilesen durumundadir.

56



2.2.2. Psikolojik dayanikhih@in gelisimi

Psikolojik dayanikliligin kalitsal bir 6zellik mi oldugu yoksa ¢evresel etkilesim-
lerle mi sekillendigi cevabr aranan soru olmustur. Yapilan ¢alismalara gore psikolojik
dayaniklilik dogustan gelen bir yap1 olmaktan ¢ok dgrenilen bir kisilik boyutu (Maddi,
2007, s. 67; 2013, s. 43) ve her insanin gelistirebilecegi bir i¢ bilesenidir (Kuzikova ve
Shcherbak, 2019, s. 73) Bu baglamda, psikolojik dayanikliligin temelleri erken ¢ocukluk
doneminde atilmaktadir. Ciinkii bu donemde ¢ocugun fiziksel-psikolojik ihtiyaglarinin
karsilanmasi ve bu ihtiyaglara ebeveynler tarafindan uygun cevaplar verilmesi 6nemli bir
yer tutmaktadir. Bu nedenle ebeveynleriyle ¢cocuk arasindaki etkilesimin dogas1 Kritiktir.
Ailede, sosyal olarak destekleyici etkilesimlerin varliginin baglilik duygusuna yol actigi,
bununla birlikte olaya iligskin kosullarin ¢abayla etkilenebilecegine dair inancin da kontrol
tutumunu gelistirdigi goriilmiistiir. Ote yandan deneyim zenginligi olaylar karsisinda
meydan okuma boyutunu destekleyici bir rol oynar. Yasamin erken déonemlerinden itiba-
ren yasant1 zenginligi ile cocuklarin sevilmeye deger olduklarini hissetmeleri dikkate de-
ger bir dneme sahiptir. Ayrica, ¢ocuklara se¢cim ve karar verme firsati sunma yaninda
davraniglarinin sorumlulugunu almalarini saglamak da bir diger belirleyici noktadir. Bu-
nunla birlikte, sarsici yasam olaylar1 karsisinda aile tepkisinin de temel bir faktor olarak
tizerinde durulmustur (Khoshaba ve Maddi, 1999, s. 114; Maddi, 2006, s. 161; 2013, s.
43-47).

Eger ebeveynler ¢cocuklarina kars1 asir1 koruyucu tutuma sahipse, bu tutumlar ¢o-
cukta varolugsal cesaretin yani psikolojik dayanikliligin gelisimesine engel olusturabilir.
Hayat dogas1 geregi stresliyse, ebeveynlerin bunu kabul etmesi ve ¢ocuklarinin bu dene-
yimi yasamalarina izin vermeleri gerekir. Bu nedenle ¢ocuklari stresli yasam olaylarini
deneyimlerken ebeveynlerinin onlar1 desteklemesi ve bu olaylar karsinda bas etme bece-
rilerini gelistirerek olaylar1 anlamlandirmada onlara yardimci olmalart gerekir (Maddi,
2006, s. 161; 2013, s. 230-337).

Psikolojik dayaniklilig1 kazandirmak icin bireylere kaginma degil, problem odakl1
basa ¢ikma becerileri 6gretilmelidir. Yine, iliskilerde ¢atisma yerine sosyal destek aglari
olusturma becerisi kazandirilmalidir. Bir baska faktor de 6zbakim becerilerini giiclendir-

mektir (Maddi, 2006, s. 161; 2017, s. 104).

2.2.3. Dayanmikhiigin saghkta 6nemi
Psikolojik dayaniklilik, sancili yasam olaylarinin ortaya ¢ikardigi gerilimi azaltma

yoniinde bir direng kaynagi olarak devreye girer ve bireyin ruh sagligin1 korumada bir tiir
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tampon gorevi (buffer effect) goriir. Dayaniklilik, olaylarin daha az stresli formlara do-
niismesinde de islevseldir. Ayrica ruh sagligini optimal seviyede tutarak bireyi olas1 has-
taliklara kars1 korur (Kobasa vd., 1982, s. 175; Kobasa vd., 1985, s. 531-532; Terzi, 2008,
S. 6). Dayaniklilik fiziksel sagligin yaninda zihinsel ve sosyal saglig1 da destekler (Kuzi-
kova ve Shcherbak, 2019, s. 73). Yapilan bir metaanaliz caligmasinda psikolojik dayanik-
liligin hem fizyolojik hem de psikolojik uyum i¢in Onemli bir faktdr oldugu
farkedilmistir. Yapilan ¢alismalarda, dayanikli kisilerin stresli olay1r daha sogukkanl de-
gerlendirdigi, olayla ilgili arzu edilmeyen sonuglar1 degistirebilecegine inandig1 ve zor-
luklar1 degisim i¢in bir firsat olarak gordiigii belirtilmektedir (Brooks, 2003, s. 17).

Psikolojik dayaniklilik, ruh sagligint koruyucu bir faktor olarak stres karsisinda
saglikli basa ¢ikma becerilerinin devreye girmesine olanak tanir ve uyumu kolaylastirir.
Dayaniklilik stres karsisinda ruh ve beden saglhigin1 korumada saglikli basa ¢ikma bece-
rileri iiretir (Maddi, 2007, s. 66). Ornegin Eschleman vd. (2010, s. 304) tarafindan ger-
¢eklestirilen meta-analiz ¢alismalarinda, strese karsi direng kaynagi olarak goriilen daya-
nikliligin aktif basa ¢ikma stratejisi ile pozitif yonde anlamli bir iliski gdsterdigi rapor
edilmistir.

Dayanikliligin ruh sagliginda 6nemli bir koruyucu faktdr oldugunu vurgulayan
teorik ¢alismalarin yaninda (Khoshaba ve Maddi, 1999, s. 106; Kobasa vd., 1982, s. 168;
Maddi ve Khoshaba, 1994, s. 265) ampirik ¢alismalar bulunmaktadir. Yapilan bir ¢alig-
mada, son iki hafta i¢inde kanser teshisi konan ¢ocuga sahip annelerin psikolojik daya-
niklilik diizeylerinin, travma sonrasi stresden koruyucu bir faktor olup olmadig: incelen-
mistir. Kanser teshisi sirasinda ve teshis sonrasi ilk 12 ay igerisinde yapilan dlgimlerde
yiiksek psikolojik dayanikliliga sahip annelerin travma sonrasi stres baglaminda (asir1
uyarilma, kaginma, yeniden yasama) psikolojik dayanikliligi daha diisiik annelere gore
daha az semptom gosterdikleri fark edilmistir (Stoppelbein vd., 2017, s. 156).

Malezyada 500 lisans 68rencisi ile yiirlitiilen bir bagka aragtirmada da intihar dii-
stincesi, psikolojik dayaniklilik ve umutsuzluk arasindaki iliskiler incelenmistir. Sonug-
lara gore yiiksek umutsuzluk ve diisiik psikolojik dayaniklilik diizeyine sahip lisans 6g-
rencilerinin intihar diisiincesini bildirme olasiliklarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur
(Abdollahi, Hosseinian, Nooripour ve Najafi, 2017, s. 248). Yine, itfaiyeci olan 96 ka-
tilimer ile yiiriitiilen bir ¢aligmada psikolojik dayanikliligin, katilimeilarin alkol problem-
leri lizerinde Onleyici bir etki gosterdigi tespit edilmistir (Kim, Chung, Cho ve Kim,
2009, s. 468).
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Dayaniklilik diizeyi yiiksek olan kisilerin sancili olaylar karsisinda daha iyi psi-
kososyal uyum sagladigi ifade edilmektedir. Yapilan ¢aligmalarda, yiiksek dayanikliliga
sahip katilimcilarin saglik durumlar1 konusunda daha yiiksek bir farkindaliga sahip ol-
duklar, psikolojik stres diizeylerini diisiik algiladiklari, depresyon egilimlerinin daha dii-
stik oldugu, yasam kalitelerini yiiksek algiladiklari ve daha olumlu temel kisisel inanglara
sahip olduklar1 goriilmiistiir (Andrew vd., 2008, s. 138; Brooks, 2003, s. 18; 2008, s.
112). Ote yandan; psikolojik dayanikliligin yoklugunda veya diisiik olmas1 durumda ise;
bireylerin kendilerini ve gevreyi sikici, anlamsiz ve tehdit edici bulma egiliminde
olduklar belirlenmistir. Psikolojik dayaniklig1 diisiik bireyler zorlu yasam olaylari karsi-
sinda gligsiiz hissederler. Bu nedenle, cevre ile etkilesimlerinde pasif olma egiliminde
olurlar ve iyimser degerlendirme veya olaylar1 degistirebilecek kararli eylemlere iliskin
inanglar1 da disiiktiir (Kobasa vd., 1985, s. 525). Bu noktada, dayaniklilik diizeyi birey-
lerin ruh sagliginda 6nemli bir etkendir. Alan yazin, dayaniklilig1 yiiksek olan bireylerin
diisiik olan bireylere gore stres faktorlerinden daha az etkilendigi ve daha az psikolojik
semptom gosterdikleri yoniinde goriis bildirmektedir (Linn, 2017, s. 1).

Psikolojik dayaniklilik, stres altinda hem performansi korumakta hem de arttir-
maktadir (Khoshaba ve Maddi, 1999, s. 107). Bu anlamda mesleki alanlardaki
islevselliginin énemli bir psikolojik olgu olarak incelendigi goriilmektedir. Ornegin, is
stresine maruz kalan katilimcilarla yiiriitiilen bir ¢aligmada psikolojik dayanikliliga sahip
bireyler, olusan gerilimi azaltmak adina problem odakli (doniisiimsel) basa ¢ikma bece-
rilerini kullanma egilimindedir (Maddi, 1999, s. 83). Bir baska ¢aligmada Azeem (2010,
S. 36) tarafindan Hindistan'daki merkez {iniversitelerden birinde 6gretim gorevlisi olan
300 katilimciyla psikolojik dayaniklilik ve mesleki tiikkenmislik arasindaki iliskiler
incelemistir. Caligmanin bulgulari, psikolojik dayaniklilik ve mesleki tiikenmislik ara-
sinda negatif yonde iliskili oldugu yoniindedir.

Psikolojik dayaniklilik, 6zel beceri gerektiren meslek gruplarinda da arastirilan
onemli bir kavram durumundadir. Yine yogun is stresine kars1 psikolojik dayanikliligin
islevi askeri alanda da arastirilmistir. Ornegin, savas travmasini ele alan ¢alismada, daya-
nikliligin stresin olumsuz etkilerine karsi tampon gorevi lstlendigi ifade edilmektedir
(King vd., 1998, s. 420; Maddi, 2007, s. 61). Bir baska ¢alisma ise askeri dayaniklilik ile
psikolojik ve fiziksel saglik konusuna egilmektedir. Calisma 629 asker ile yiiriitiilmiis ve
dayaniklilik ve psikolojik saglik agisindan anlamli iliskiler bulunmustur. Bulgulara gore

dayaniklilik diizeyi arttik¢a depresyon diizeyi diismektedir (Dolan ve Adler, 2006, s. 93).
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2.3. Stres ve Basa Cikma

2.3.1. Stres ve stres kavramina tarihsel bakis

Stres, insan yasaminda tuttugu 6nemli yere kosut olarak farkli ¢alisma disiplinleri
tarafindan 6teden beri sistematik olarak incelenmis olgulardan biridir. Stres teriminin in-
san ve canlilar i¢in kullanilmadan 6nce miihendislik ve fizik gibi bilimlerce zorlanma,
gerilme, baski gibi anlamlarda kullanildig1 goriiliir. Tarihsel siiregte 17. ylizyilda bela,
felaket; 18 ve 19. yiizyillarda ruhsal yapiya iliskin baski, gii¢ gibi anlamlarda kullanil-
mustir. Tip alaninda ise buglinkii anlaminda ilk olarak 19. yiizyilda Fransiz fizyolog Cla-
ude Bernard tarafindan kullanilmistir. Psikoloji literatiiriine girmesiyse 1950’lerde Ame-
rika Psikoloji Derneginin yillik raporlarinda yer almaya baslamasiyla birlikte olmustur
(Baltas ve Baltas, 2004, s. 305-307).

Stres kavramini1 derinlemesine anlamak ve ruhsal sistemin isleyisindeki roliinii
ortaya koymak bakimindan Walter Cannon, Harold Wolff, Hans Selye gibi arastirmaci-
larin 6ncii galismalar1 yol agici bir 6neme sahiptir. Herbiri, stres olgusunu ¢esitli yonler-
iyle ve farkli bakis acilariyla ele alarak kavramin igerik kazanmasina katki saglamislardir
(Cooper ve Dewe, 2004, s. 38). Ornegin, kavrami biyolojik baglamda ilk tamimlayan
aragtirmaci olarak kabul edilen Hans Selye, 1930- 1940’11 yillarda stresi “organizmanin
zorlanma karsisinda verdigi tepki” olarak tanimlayip incelemistir (Cooper ve Dewe,
2004, s. 28; Lazarus ve Folkman, 1984, s. 2-3).

Tarihsel siirecte, stresin ve stresle iligkili siireglerin arastirilmasinda merak uyandi-
ric1 birtakim geligsmelerin etkisi oldugu farkedilir. Bu gelismeler; strese ve stresle basa
¢ikmaya olan ilginin artmasi, bireysel farkliliklarin dikkate alinmasi, psikosomatik tepki-
leri anlamaya yonelik merak, hastaliklarin tedavisi ve dnlenmesine yonelik ¢aligmalarin
gelismesi ve ¢cevrenin insan islevlerindeki roliiniin 6Gnemsenmesidir (Lazarus ve Folkman,
1984. s. 6-8). Bu gelismeler ¢ercevesinde, stresin yasamin kaginilamaz bir yonii oldugu-
nun fark edilmesi yaninda stresin yapisinin ¢dziimlenmesi ve stresle basa ¢ikma gibi hu-
suslar da daha ¢ok 6nem kazanmustir.

Giliniimiizde stres, bireyin biitiinliigiine iliskin bedensel ve ruhsal sinirlarin tehdit
edilmesine, zorlanmasina veya bozucu etkilere maruz kalmasina yonelik psikolojik, fiz-
yolojik ve biyokimyasal tepkiler seklinde tanimlanmaktadir (Baltag ve Baltas, 2004, s.
24). Stres, bozulan homeostasis diizeyine karsi uyumsal bir yanittir (Gilindiiz ve Aker,
2015, s. 2). Aldwin’ e (2007, s. 23-24) gore stres, digsal olaylar (¢evresel) ya da icsel bir
durum (duygusal) karsisinda psikolojik veya fizyolojik bir sikintiya karsilik gelir. Stres,
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duygusal veya g¢evresel taleplere verilen bireysel tepkileri igerir (Carpenter, 1992, s. 2).
Lazarus ve Folkman’a (1984, s. 21) gore psikolojik stres “bireyin kaynaklarini asan veya
bu kaynaklar1 tiiketen bir mahiyette olup; onun iyi olusunu tehlikeye atan digsal talepler
karsisinda bireyin ¢evresiyle etkilesiminin etkilerini tagiyan biligsel degerlendirmelerini
merkezi hale getirir.” Birey ile ¢evre arasindaki bu dinamik iligkide; gevresel talepler
karsisinda bireyin basa ¢ikma kaynaklarina iligkin i¢ dengesinde tutarsizlik olusur.

Yasam dongiisii iginde pek ¢ok stres kaynagi bulunur. Zorlayici ve uyum bozucu
stres faktorlerine stresor adi verilir. Stresorler, kirilmis bir kol gibi fiziksel veya derin bir
iliskinin sonlanmasi gibi duygusal olabilir (Cook, Thompson ve Coca-Lyle, 2012, s. 126).
Stresin, bireyin mikro ve makro ¢evresinden kaynakli gergeklestigi goriiliir (Pearlin, Me-
naghan, Lieberman ve Mullan, 1981, s. 338).

Stres olgusu genel ¢ercevenin yani sira travmatik deneyimler gibi 6zel anlamda
da deneyimlenebilir. Stres yasantisi degerlendirilirken baglamsal yapilar g6z 6niinde bu-
lundurulmalidir. Ornegin, drseleyici yasam olaylar1 agisindan stres, biiyiik dlgiide bireyin
gelisim donemini ve sosyal rollerini yansitacaktir (Aldwin, 2011, s. 15). Bunun yaninda,
stres verici olaylar ruhsal yapida bozulmalara neden olabildigi gibi pozitif benlik 6riintii-
lerini de yipratabilir. Ayrica bireyi olumsuz olaylar karsisinda savunmasiz kilmasi da sik
karsilasilan bir durumdur (Pearlin vd., 1981, s. 337). Bu anlamda stres esigi ruhsal-be-
densel saglik i¢in kilit rol oynar ve temel 6nemdedir. Ciinkii ruhsal yap1 zorlayicit kosullar

altinda basa ¢tkma mekanizmasini devreye sokacaktir (Lazarus, 1974, s. 321).

2.3.2. Basa ¢ikma stratejileri

Birey, tehdit edici stres tepkisi karsisinda psikolojik ve sosyal biitiinliigiinii koru-
mak ister. Bu nedenle yiiksek diizeyde stres verici ve zorlayict nitelikte bir olaymn ardin-
dan rahatsiz edici duygu, diisiince ve davranislar1 kontrol etmeye, onlarla basa ¢ikmaya
caligir. Birey stres yasantisinda olusan gerilimi azaltma ve onu yok etme yoniinde bas
etmeye cabalarken bazi mekanizmalarin yardimini gereksinir. Bu mekanizmalara basa
cikma stratejileri denir. Basa ¢ikma stratejileri, bireyin stresli olarak degerlendirdigi kisi-
cevre iliskisindeki talepleri ve bu siiregte tirettigi duygular yonetme siirecidir (Folkman,
Lazarus, Pimley ve Novacek, 1987, s. 172; Lazarus ve Folkman, 1984, s. 18-20). Basa
cikma stratejileri, bir kisinin strese uyum saglamak icin kullandig1 davranis ve bilisler
(Lepore ve Evans, 1996, s. 355), bireyi zorlayan uyaricilara karsi verdigi cevaplar

(Wechsler, 1995, s. 123), psikolojik stresin yonetimine iliskin bagvurulan stratejiler
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(Summerfeldt ve Endler, 1996, s. 602), bireyi zorlayan yasam olaylari karsisinda olum-
suz duygu ve diisiinceleri yeniden iglemek i¢in kullanilan mekanizmalar (Aldwin, 2007,
S. 125) olarak tanimlanir. Basa ¢ikma stratejileri; stres tepkisini en aza indirmek, bireyi
zorlayan talepleri kaldirmak veya azaltmak, bireyin kaynaklarini arttirmak ve bu sayede
olaya iligkin biligsel degerlendirmenin olumlu sonuglanmasi yoniinde 6nemli bir isleve

sahiptir (Carpenter, 1992, s. 10).

Bas ¢ikma konusunda erken arastirmalariyla taninan Psikanalitik yaklasimda bas
etme, gergekei ve esnek diisiinme sonucu sorunlar1 ¢6zme ve stresi azaltan davranislar
sergileme becerisi olarak tanimlanir. Bu yaklasima gore basa ¢ikma sistemleri genellikle
gercekligi carpitan olgunlasmamis ilkel mekanizmalardan olgun mekanizmalara dogru
ilerleyen bir stratejiler hiyerarsisi olarak degerlendirilir (Lazarus ve Folkman, 1984, s.
139). Bu stratejiler bilingli ve bilingsiz diizeyde olabilir. Benlik savunma siiregleri genel-
likle biling dis1 yapilan degerlendirmeleri igerir ve bilingsizce yapilan bu savunma edim-
leri bir tiir gergekligin garpitilmasindan olusan bastirma, unutma, yansitma gibi kisisel
biitiinligii korumaya yonelik stratejiler niteligindedir (Baltas ve Baltas, 2004, s. 31).

Stres karsisinda basa ¢ikmayr agiklayan giincel yaklasimlarda ise bas etme,
biligsel ve etkilesimsel agidan tanimlanir. Basa ¢ikma; “siirekli degisen insan-gevre ilis-
kisinde bireyin kaynaklarini tiiketici ve zorlayici olarak degerlendirdigi i¢ (duygusal)
veya dis (¢evresel) talepleri yonetmek i¢in biligsel, duygusal ve davranigsal ¢abalar1” kap-
sar (Folkman ve Lazarus, 1988b, s. 310; Folkman, Lazarus, Gruen ve DelLongis, 1986,
s. 572; Lazarus, 1993, s. 237; Lazarus ve Folkman, 1984, s. 19; Lazarus ve Folkman,
1987, s. 146-147). Bu anlamda basa ¢ikma, (bireyin bu yondeki ¢abalarinin basarili olup
olmadigina bakilmaksizin) bu siiregte olusan talep ve iiretimlerini yonetme siireci ve
stresli durumlar karsisinda uyum saglama mekanizmasidir. Bu tanimlarin basa ¢ikmanin
lic temel dzelligini vurguladig goriiliir. Tlki, siirece ydnelik olup bireyin siirekli degisen
stresli olaylar karsisinda ne diislindiigli ve ne yaptigiyla ilgilidir. Bir bagka deyisle, basa
¢ikma siirecini niteleyen dinamiklerin rastgele olmadigini, bunlarin siirekli olarak insan-
cevre iligkisini degerlendirme islevi gordiigiinii ve degisen bu iliskinin transaksiyonel bir
bi¢imde yeniden yorumlandigini anlatir. ikincisi baglamsal olup basa ¢ikma cabalarini
kisi-cevre degiskenleri etrafinda ele alir. Uciinciide ise basa ¢ikma, olusan gerilimi yo-
netme siireci olarak degerlendirilerek; gerilimi kontrol etme, stresli kosullar1 minimalize

etme veya ortadan kaldirma ya da ¢evreye hakim olma gibi asamalar1 icerir (Folkman,
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Lazarus, Dunkel-Schetter, DeLongis ve Gruen, 1998, s. 993; Folkman, 1984, s. 840; La-
zarus ve Folkman, 1984, s. 141-142).

Stresli olaylar karsisinda basa ¢ikmanin iki temel islevi vardir. Bunlardan birincisi
stresin neden oldugu duygular diizenlemeyi ve yonetmeyi igeren duygu odakli basa ¢ik-
madar. Ikincisi; problemi ve stresli durumu degistirmeye yonelik bilissel ve davranigsal
basa ¢ikmay1 iifade eden problem odakli basa ¢ikmadir (Aldwin, 2011, s. 15; Joseph,
2011, s. 121; Lazarus, 1993, s. 238; Lazarus, 2003, s. 95). Probleme odakl1 basa ¢ikma
olumlu adaptasyon i¢in 6nemlidir. Buna karsin duygu odakli basa ¢ikma ile ilgili bulgu-
larin bir hayli karigik ve geliskili oldugu goriilmektedir (Kohn,1996, s. 194).

Basa ¢ikma becerileri yasam donemlerine gore farklilik arz edebildigi gibi igsel
tecriibelerin artmasina bagl olarak degisiklik gostermektedir. Stres faktorleriyle basa ¢ik-
mada ge¢mis deneyimlerin katkisi yadsinamaz (Lepore ve Evans, 1996, s. 355). Yine,
cocuklukta duygu odakli basa ¢ikma stratejileri 6n plana ¢ikarken yetiskin donemde
problem odakli basa ¢ikma stratejilerine dogru bir kayma oldugu goriilmektedir (Aldwin,
2007, s. 304). Yapilan bir calismada, geng bireylerin (35-45 yas), yaslilara (65-74 yas)
oranla daha aktif ve problem odakli basa ¢ikma stratejilerine (yiizleserek basa ¢ikma, sos-
yal destek arama, planli problem ¢dzme) yonelirken, yaslilarin ise aksine daha pasif ve
duygu odakl1 basa ¢ikma stratejilerini (mesafe koyma, sorumluluk alma ve olumlu ¢erge-
velendirme) kullandiklar1 fark edilmistir. Bu bulgu, bas etme becerilerinin sergilen-
mesinde gelisim asamalarinin oldukga etkili oldugu ve bas etme becerileri baglaminda
farklilik olusturabilecegi yoniinde degerlendirilmistir (Folkman vd., 1987, s. 181).

Psikoloji literatiirii incelendiginde; stresle basa ¢ikma iizerine pek ¢ok model ge-
listirildigi goriilmektedir. Bunlara 6rnek olarak; Aktif ya da Pasif Basa Cikma Modeli
(Compas, Conner-Smith, Saltzman, Thomsen, Fabes, ve Gutrie, 1997, s. 41-70), Oz
Diizenleme Modeli (Eisenberg, Fabes ve Guthrie, 1997, s. 41-70) ve Doniisiimsel Stres
Modeli (Lazarus ve Folkman, 1984, s. 305) verilebilir. Bu ¢alismada Lazarus ve Folk-
man’in Doniisiimsel Stres ve Stresle Bas Etme Modeli kuramsal ¢ergeve olarak benim-

sendiginden bu kurama yer verilmistir.

2.3.3. Doniisiimsel (transaksiyonel) stres ve stresle bas etme modeli
Lazarus ve Folkman (1984, s. 21) psikolojik stresi “bireyin kaynaklarini asan
veya tiiketen, bireyin iyi olusunu tehlikeye atan taleplere iligkin biligsel degerlendirmeye

dayali, birey ile ¢evresi arasinda etkilesimin tiriinii” olarak tanimlar. Stres verici ve tehdit
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edici bir olaym ardindan bireyler olusan gerilimi azaltmak i¢in duygu, diisiince ve davra-
nislarini kontrol etmeye c¢alisirlar. Benligi olasi tehditlerden korumaya yonelik bu fonk-
siyona basa ¢ikma denir. Lazarus ve Folkman (1984, s. 305) bireylerin stresle nasil bag
ettiklerine iligskin Doniisiimsel Stres ve Stresle Bas Etme Kurami'ni gelistirmislerdir. D6-
niisiimsel basa ¢ikmada; benligi tehdit eden yiiksek diizeyde stres verici zorluklarin bire-
yin gelisimi i¢in anlamli firsatlara doniistiiriilmesi imkani {izerinde durulur. Bireyler,
stresli yasantilar1 biligsel degerlendirme siizgecinden gegirerek i¢cinde bulunulan baglam-
dan hareketle olumsuz durumu degistirmek veya yok etmek i¢in eyleme gegerler. Bu an-
lamda, doniistimsel basa ¢ikma, yasama zenginlik katan duygu, diisiince ve davranislarin
bir bilesimidir (Kobasa vd., 1982, s. 169-170; Lazarus ve Folkman, 1987, s. 142-146).

Modelin temel varsayimi birey ve ¢evrenin karsilikli ve siirekli degisen bir etkile-
sim i¢inde oldugudur. Modelde, insan-gevre iliskisine aracilik eden iki kritik siire¢ yer
alir. Bunlar; bilissel degerlendirme ve basa ¢ikmadir. Bilissel degerlendirme, kisi-gevre
etkilesiminin veya islem serisinin neden ve ne olgiide stresli oldugunu belirlemeye yara-
yan bir degerlendirme siirecidir. Biligsel degerlendirme {i¢ asamada olay1 siizgecten ge-
cirir. Bu agamalar birincil degerlendirme, ikincil degerlendirme ve basa ¢ikma yontemle-
rini igeren Ug¢iinciil degerlendirme olarak nitelendirilmektedir. (Folkman ve Lazarus,
1980, s. 223; Lazarus ve Folkman, 1984, s. 18-20).

Bilissel degerlendirme; stres olusturan durumlart belirleyip netlestirmede, basa
cikma stratejilerini devreye sokmada ve bireyin olaylar: kontrol edebilecegi yoniindeki
inancinda onemli bir rol oynar. Bu anlamda bilissel degerlendirme, bireyin stres verici
olaya iliskin islemlerin veya islem kiimelerinin ne 6l¢iide stresli olduklarini belirlemesini
saglayan 6znel yorumudur. Bu nedenle bilissel degerlendirme bireyin kendi iyiligine yo-
nelik fenomolojik algisina dayanir. Modelde basa ¢ikma, iligkisel ve siire¢ yonelimli ol-
makla birlikte baglamsaldir (Folkman, 1984, s. 839-340; Folkman vd., 1986, s. 572; La-
zarus ve Folkman, 1984, s. 19; 1987, s. 142-146).

Degerlendirmede kendine ve diinyaya yonelik inang, finansal araglar, saglik, sos-
yal ve problem ¢6zme becerileri gibi basa ¢ikma tepkileri bakimindan kisisel kaynaklarin
taninmas1 onemlidir. Bu degiskenlerdeki bireysel farkliliklar, karsilasilan olaym tehdit
olarak degerlendirilip degerlendirilmeyecegini agiklamaya yardimci olur. Degerlendirme
stirecleri; tehlikenin niteligi, yakinlig, belirsizligi ve siiresi ile basa ¢ikmay1 kolaylastira-
cak sosyal destek kaynaklariin varlig1 ve kalitesi gibi ¢evresel degiskenlerden de etkile-
nir. Bu yoniiyle bilissel degerlendirme kisilik 6zellikleri ve ¢evre degiskenleri gibi “ne-
densel Onciillerden” etkilenmektedir (Folkman ve Lazarus, 1985, s. 152; 1988b, s. 310;
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Lazarus ve Folkman, 1984, s. 40). Ozellikle 6znel yorumlara kaynaklik eden bireye 6zgii
psikolojik yapilar olay1 anlamlandirmada farklilik gostermektedir. Bu nedenle modelde
kisilik 6zellikleri 6nemli bir etmen olarak ele alinir (Baltas ve Baltas, 2004, s. 41). Bilissel
degerlendirme, birincil ve ikincil degerlendirme ve basa ¢ikma ydntemlerini igeren
ticiincii degerlendirme olmak tizere ii¢ asamali bir siireci igerir (Folkman, 1984, s. 840).

Birincil degerlendirme: Birincil degerlendirme, karsilasilan olayin bireyin iyilik
hali lizerinde ne tiirden bir etkide bulundugu hakkinda bireyin degerlendirmesidir. Bu
degerlendirme olumlu, olumsuz ya da n6tr olabilir. Bu asama olayin stres verici olup ol-
madig1 yoniinde karar asamasidir. Olay kisiyi herhangi bir sekilde etkilemiyorsa notr bir
yasanti olarak anlamlandirilir. Eger olay bireyin kaynaklarini asmayan ve onun iyilik ha-
lini koruyan nitelikte ise olumlu bir yagsant1 olarak yorumlanir. Yahut stres verici olarak
degerlendirilip benligi zedeleyici (kayip/zarar), tehdit edici ve miicadeleye zorlayici
olarak da anlamlandirilabilir (Baltas ve Baltas, 2004, s. 31-32; Folkman, 1984, s. 841;
Lazarus ve Folkman, 1984, s. 32). Bu asamada birey; “Benlik degerim risk altinda mi1?”,
“Hedeflerime yonelik herhangi bir tehdit var m1?”, “Tehlike varsa, bunun olas1 sonuglari
ne olur?” gibi bir takim sorular sorar. Birey bu zorlu durumunu gézlemleyip degerlendi-
rirken kendisi hakkinda ve diinyaya iliskin amaglari, inanglar1 gibi bilesenlerin devrede
oldugu bir diisiiniis i¢inde hareket eder. lIyilik haline iliskin yapilan bu degerlendirme
birey tarafindan ii¢ sekilde yorumlanir. Bunlar; kayip/zarar, tehdit ve miicadeledir (Coo-
per ve Dewe, 2004, s. 73; Folkman vd., 1998, s. 993; Lazarus ve Folkman, 1987, s. 145).

Zarar/kayip yonilindeki sorguda birey 6z saygi kaybi, yasama adanmiglikta kayip
veya arkadasligin hasar gormesi gibi yasantilarda zarara ugradigr yorumunu yapar. Bu
yorumlamaya iliskin durumlar fiziksel ya da psikolojik 6zellik tasiyabilir (Folkman, 1984,
s. 841; Folkman ve Lazarus, 1985, s. 152; Lazarus ve Folkman, 1984, s. 32). Tehdit du-
rumundaysa birey kayip-zarar analizi yapmak suretiyle gelecekte kendisi agisindan bir
tehdit dogurup dogurmayacagi degerlendirmesini yapar. Ciinkii her kayip ayn1 zamanda
gelecek i¢in olumsuz etkiler ve belirsizlikler igerdiginden bir tehdit anlami tagiyacaktir
(Folkman,1984, s. 841; Lazarus ve Folkman, 1984, s. 32). Son olarak; miicadele, durumu
kontrol etme, biiyiime potansiyeline odaklanma veya kazanma ihtimali degerlendirilir.
Ustesinden gelinecek nitelikte goriilen bir olay kazang, biiyiime ve ustalik igin firsat
olarak anlamlandirilarak meydan okuyucu bir tavirla degerlendirilir. Birey olay1 denetimi
altinda tutabilecegini diisliniirek kaynaklarin1 kullanmada kendini daha yetkin hisseder
(Folkman, 1984, s. 841; Folkman ve Lazarus, 1985, s. 152; Lazarus ve Folkman, 1987, s.
145).
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Zarar/kayip ve tehdit degerlendirmeleri korku, iiziintii, 6fke veya kizginlik gibi
olumsuz duygular ile karakterize edilir. Miicadele durumu ise heyecan, nese, sevgi, mut-
luluk, seving ve huzur gibi olumlu duygular ile karakterize edilir (Folkman, 1984, s. 841,
Folkman ve Lazarus, 1988b, s. 310; Folkman ve Moskowitz, 2003, s. 122; Lazarus ve
Folkman, 1984, s. 32). Olayin tehdit olarak yorumlanmasindan farkli olarak meydan
okuma degerlendirmesi yeniden adaptasyon imkani saglar. Meydan okuma, zorlu yasan-
tilarda bireye temel bir motivasyon kazandirir ve siirece eslik eden olumlu duygular zorlu
yasantilar karsisinda olumlu hisleri uyandirir. Birey bu durumda daha 6zgiivenli hisseder,
duygusal anlamda da mukavemet seviyesinin iist diizeye ylikselmesiyle zorlu olay ve
kosullar altinda mevcut kaynaklarini etkili bir bi¢imde kullanir (Lazarus ve Folkman,
1984, s. 34).

Ikincil Degerlendirme: ikincil degerlendirme siirecinde durumun ne kadar stresli
ve kontrol edilebilir oldugu gézden gegirilir. Bir baska deyisle bu asamada olaya deger
bigilir. Birey durumun tistesinden gelmek, zarar1 6nlemek veya olaydan yarar saglamak
bakimindan segenekleri degerlendirir. Bu asamada birey stres verici olay hakkinda “Ne
yapabilirim?”, “Ne zaman harekete gecebilirim?”, “Basa ¢ikma seceneklerim neler?” gibi
sorular sorar. Basa ¢ikma stratejisi veya strateji kiimesini etkili bir sekilde uygulayabile-
cegine iliskin bir degerlendirme yapar. Bu noktada birey sosyal, psikolojik, fiziksel ve
maddi boyutta mevcut basa ¢ikma potansiyellerini degerlendirir. Basa ¢ikma tepkisi hak-
kinda alinan karar olayin akisina gore degiskenlik gosterebilir. Eger zarar ve tehdit yiik-
sek diizeyde buna karsin mevcut basa ¢ikma kaynaklar1 yetersizse bireyin yasadigi stres
seviyesi de yiiksek olacaktir. Ancak bireyin mevcut basa ¢ikma kaynaklari ve potansiyeli
yeterli ise yasanilan stres seviyesi de diisiik olacaktir (Aldwin, 2011, s.16; Baltas ve
Baltas, 2004, s. 32; Cooper ve Dewe, 2004, s. 73; Folkman, 1984, s. 842; Folkman, La-
zarus, 1985, s. 152; Folkman ve Lazarus,1988b, s. 310; Folkman vd., 1998, s. 993; Laza-
rus, 1991, s. 827, Lazarus ve Folkman, 1984, s. 35-53; Lazarus ve Folkman, 1987, s. 142-
146).

Sonug olarak, bireyin karsilastig1 zorlu durum karsisinda olay1 anlamlandirmasi
birincil degerlendirme, durum karsisinda bas etme seceneklerini gozden gegirmesiyse
ikincil degerlendirmedir. Bu siiregte birincil ve ikincil degerlendirme birbirine bagl ola-
rak calisir. Ornegin, basa ¢ikma kaynaklar bir tehdit degerlendirmesine kars1 basa ¢ik-
mada yeterliyse, tehditin derecesi de azalir. Ote yandan, basa ¢ikma kaynaklarinin cevre-
sel talepleri karsilamada ya da kisisel kisitlamalar1 asmada yetersiz kalmasi durumunda

tehdit belirgin bir mahiyet arz edebilir (Folkman ve Lazarus, 1985, s. 152).
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Uciinciil degerlendirme: Modelde, insan-gevre iliskisine aracilik eden iki kritik
stirecten biri olan basa ¢ikma startejileri iiglinciil degerlendirmede yer alir. Basa ¢ikma,
stresli olarak degerlendirilen kisi-gevre iliskisindeki taleplerin ve bu siirecte iiretilmis
duygularin yonetimidir (Lazarus ve Folkman, 1984, s. 18-20). Bu asama, bireyin hangi
basa ¢ikma yollarini kullanacagina dair karar verdigi asamadir. Bu modelde basa ¢ikma-
nin iki ana iglevi vardir. Bunlar; olumsuz duyguyu kontrol altina almak veya diizenlemek
(duygu odakli basa ¢ikma/pasif) ve sikintiya neden olan sorunu yonetmek (problem
odakli basa ¢ikma- aktif) tir. Aktif basa ¢ikma siireci sorunun olumsuz etkilerini en aza
indirmek veya onu ortadan kaldirmak ya da durumun kétiilesmesini engellemek veya tek-
rar olmasini 6nlemek gibi islemleri igerir (Aldwin, 2011, s. 15; Eschleman vd., 2010, s.
282; Folkman, 1984, s. 844; Lazarus, 1993, s. 237-238; 1996, s. 291, 2003, s. 95; Lazarus
ve Folkman 1984, s. 44).

Basa ¢ikma stratejilerinin kullanilma siirecinde bireyin karar vermesi iizerinde
etkili olan kimi faktorlerden s6z edilmektedir. Bu baglamda stratejilerin se¢iminde fizik-
sel ve zihinsel saglik, zeka, problem ¢6zme becerileri, sosyal destek gibi degiskenlerin
etkili oldugu goriiliir (Smith ve Carlson, 1997, s. 237). Bununla birlikte eger birey mevcut
kaynaklarinin yeterli oldugunu diisiiniiyorsa problem odakli1 basa ¢ikma stratejisini sege-

rek stresin seviyesini azaltir.

2.3.3.1. Problem odakli basa ¢cikma

Problem odakli basa ¢ikma stratejileri, stresli duygular: ortaya ¢ikaran kosullar
karsisinda insan-gevre iliskisini degistirmek, dissal stres kaynaklarini ortadan kaldirmak
yoniinde planl ve aktif eylemler olarak tanimlanir (Folkman ve Lazarus, 1980, s. 223;
Mikulincer ve Florian, 1996, s. 555). Problem odakli basa ¢ikma problem ¢dzme ve
yonetme, problemi tanimlama, alternatifleri iiretme gibi mantiksal analizleri i¢erir (Smith
ve Carlson, 1997, s. 237; Folkman ve Moskowitz, 2000a, s. 116; Folkman ve Lazarus,
1980, s. 223; 1988b, s. 313; Lazarus, 1991, s. 830; Lazarus,1996, s. 291; Lazarus, 2003,
s. 95; Park ve Folkman, 1997, s. 124).

Birey stres verici durumu meydan okuma olarak degerlendirdiginde durumsal ko-
sullar1 denetim altida alabilecegini diistiniir. Boylece daha az stres yasar ve problemi ¢6z-
meye yonelik eylem giicii artar, ayrica daha ¢ok sayida problem odakli basa ¢ikma stra-
tejisi kullanmaya yonelir (Penley ve Tomaka, 2002, s. 1215-1228). Stres faktoriine rag-
men birey stres olusturan durumu degistirecek, en azindan siireci olumluya doniistiirecek

giice sahip oldugunu hisseder (Folkman ve Lazarus, 1988b, s. 313; Lazarus, 1991, s. 830).
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Bu noktada birey olay1 kontrol edilebilir olarak degerlendirdiginde; problem odakli basa
¢ikma olusan gerilimle bas etmede maksimum yarar saglar (Miller, 1992, s. 87).
Problem odakli basa ¢ikma stratejileri ii¢ alt boyuta ayrilmaktadir. Bunlar; yiizle-
serek basa ¢ikma, planli sorun ¢6zme ve sosyal destek aramadir (Eryilmaz, 2009, s. 93;
Folkman ve Lazarus, 1985, s. 157; Kenny, 2000 s. 42; Lazarus ve Folkman, 1987, s. 152-
155). Sosyal destek arama; somut bilgilere ulasma, duygusal destek arama ve yardim
alma ¢abalarindan olusur. Planli problem ¢6zme problemli olarak degerlendirilen durumu
degistirmek ve yonetmek yoniindeki ¢abalar1 kapsamaktadir. Yiizleserek basa ¢ikma ise
stresli olarak degerlendirilen durumun degistirilmesi yoniinde saldirgan ¢abalari ve risk

almay igerir (Folkman ve Lazarus,1988a, s. 8; Lazarus, 1996, s. 302).

2.3.3.2. Duygu odakh basa ¢citkma

Duygu odakli basa ¢ikma, stresin olusturdugu duygusal gerilimi diizenleyip yo-
netme; duygusal sikintiyr denetim altina alarak onu olumlu yone ¢ekme cabasidir. Duygu
odakli basa ¢ikma sikintiy1 azaltmaya yonelik bilissel siireglerden olusur. Bazen bir so-
nucun anlami degistirilerek, rahatsiz edici duygunun kontrol edilmesi saglanir. Bu strate-
jide asil amag¢ durumu degistirmek olmayip duygusal tercihlere yonelerek strese neden
olan duyguyu diizenlemektir. Burada olumsuz olaylarin pozitif taraflarin1 gérmeye yone-
lik bir degerlendirme yapildig: farkedilir (Eschleman vd., 2010, s.282; Folkman, 1984; s.
839-859; Lazarus, 1991, s. 830; s, 1996, s. 291; 2003, s. 95; Lazarus ve Folkman, 1984,
s. 150). Bu yoniiyle duygu odakli basa ¢ikma stratejileri; kendini kontrol etme, sorumlu-
luk alma, kagma-kaginma, mesafe koyma ve olumlu yeniden degerlendirme yaklagimdir
(Lazarus ve Folkman, 1984, s. 150-152).

Sonug olarak; duygu odakli basa ¢ikmada, tehdit edici nitelikteki durumun veya
zorlu ¢evresel kosullarin degistirilmesi yoniinde bir sey yapilamayacagi ve olayin kabul
edilmesi gerektigine dair bir degerlendirme agirlik kazanmaktadir. Bu nedenle duygu
odakli basa ¢ikma stresin olumsuz sonug¢larinin ve duygusal gerilimlerin anlik diizenle-
mesini amaglar. Ote yandan, problem odakli basa ¢ikma bicimlerinde, tehdit edici ve
zorlayici gevresel kosullart ortadan kaldirma veya kosullar1 degistirme yoniinde bir deger-
lendirme egilimi 6n plandadir. Bu nedenle problem odakli basa ¢ikma uzun siireli etkilere
kars1 katki saglayacaktir (Lazarus ve Folkman, 1984, s. 150). Problem odakli basa ¢ikma
stres yonetiminde daha aktif, eylem yonelimli ve olgunlagmis, saglikli basa ¢ikma strate-
jisi olarak karakterize edilir. Saglik iizerinde daha biiyiik, kalic1 olumlu etkilere sahiptir

ve yaygin olarak tercih edilir. Gerilime neden olan stres yiikiinii gidererek azaltmasi

68



yaninda bireyin olumlu duygular deneyimlemesine de yol acar. Bunun aksine duygu
odakli basa ¢ikma ise genellikle sagliksiz ve patolojiye eslik eden bir savunma sekli ola-
rak goriiliir (Eschleman vd., 2010, s. 282; Folkman vd., 1986, s. 578; Lazarus, 1996, s.
293; Lazarus ve Folkman, 1984, s. 152-154; Lazarus, 2003, s. 95; Maddi, 2014, s. 292-
293). Buraya kadar anlatilan Doniisiimsel Stres ve Stresle Basa Cikma Modeli (Lazarus
ve Folkman, 1984, s. 305) hakkinda verilen bilgiler Sekil 2.4’de sunulmaktadir.

Nedensel Onciiller » Araci Siire¢ » Anlik Etki » Uzun Siireli Etki

1.Birey Degiskeni Birincil Duygusal Psikolojik iyi
-Kisilik 6zelligi Degerlendirme Degisiklikler olus/iyi olma hali
-0z saygi
-Amaglar, Kontrol Ikincil Fizyolojik Saglik veya
-Degerler, Inanglar... Degerlendirme degisiklikler hastalik
2. Cevre Degiskeni Ugiinciil Sonuglarin Toplumsal
-Cevresel kaynaklar ~ Degerlendirme/ Niteligi islevsellik
-Cevresel talepler... (Bas etme Hakkindaki

stratejileri) Inanglar

Sekil 2.4. Déniistimsel Stres ve Stresle Bas Etme Modeli (The Transactional Model of

Stress and Coping Theory)
Not. Lazarus ve Folkman’in “Stress, Appraisal, and Coping” (s.305) 1984, New York: Springer Publishing
Company adl galigmasindan alinmigtir. Yayim hakki Springer Publishing Company’e (1984) aittir. Yaza-

rin izniye kullanilmstir.

Ozetle, Déniisiimsel Stres ve Stresle Bas Etme Model’inin ilk basamaginda birey
ve ¢evre degiskenlerinden olusan nedensel dnciiller yer almaktadir. Bireye bagli nedensel
onciiller; 6z saygi, kisilik 6zelligi, amaglar gibi bireye ait degiskenlerden olusur. Cevre
degiskenleri ise dis kaynaklara ait dzellikleri icermektedir. ikinci basamakta, bilissel de-
gerlendirme asamalari ve bas etme stratejileri yer alir. Modelde son basamak ise anlik ve
uzun siireli etkilerdir. Anlik etki, duygu odakli basa ¢ikmayla yakindan iligkiliyken, uzun
stireli etki ise problem odakli basa ¢ikma stratejileri ile iligkilidir. Uzun siireli etkiler;
saglik veya hastalik, iyi olma hali ve toplumsal islevsellikte artistan olusmaktadir (Laza-

rus ve Folkman, 1984, s. 305; 1987, s. 142-146).
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2.4. Mutlulugu Arttirma Stratejileri

Mutlulugu artirma stratejileri, bireyin mutlugu siirdirmek ve mutluluk diizeyini
arttirmak yoniinde bagvurdugu amagh aktivitelerdir (Lyubomirsky, 2008, s. 66). Buna
gore bireyin mutlulugu aramak amaciyla yoneldigi etkinlikliklerin bir ifadesidir. Bu ey-
lemler silsilesinin altinda yatan mekanizmalar1 ve dogurgularint daha iyi kesfedebilmek

icin olumlu duygularin islevini anlamak gerekir.

2.4.1. Olumlu duygularn islevi

Bireyin yasamina yon veren en temel bilesenlerin basinda duygular yer alir. “Oz-
nel hislerin psikolojik tanimi1” (Hefferon ve Boniwell, 2010, s. 23) olarak ifade edilen
duygu, bireyin iginde yer aldig1 sosyal sistemle etkilesim halindedir. Bu yoniiyle duygu,
anlama verilen tepkidir. Anlam degistiginde duygu da degisir (Lazarus, 1991, s. 830).
Kontrollii yahut spontan bir bi¢imde gerceklesebilen anlamlandirma siirecindeki 6znel
deneyimin bir dizi tepki egilimini tetikleyerek ortaya c¢ikardigir goriiliir (Fredrickson,
2002, s. 121). Bu siireg sonrasinda duygu olumlu veya olumsuz olarak yorumlanir.

Olumsuz tepkiler 6fke, korku, kaygi gibi bireyi zorlayan ve sikinti veren duygu
orlntiileridir. Bu duygular; uzun siire maruz kalindiginda fobi ve anksiyete, saldirganlik,
siddet, depresyon, intihar, yeme ve cinsel bozukluklar basta olmak iizere birey ve toplum
icin ¢ok ciddi sorunlar yaratma riski tagir (Fredrickson, 2002, s. 120; 2004, s. 1367-1368).
Bireyin biligsel sistemini ve olaya bakis agisin1 daraltir (Fredrickson, 1998, s. 304; 2000,
s. 7; 2001, s. 218; 2002, s. 124; 2004, s. 1368; 2009, s. 120-134; Fredrickson ve Branigan,
2005, s. 322; Fredrickson ve Cohn, 2008, s. 777; Garland vd., 2010, s. 872). Olumsuz
duygular (utang, sugluluk vb.) i¢sellestirilmis sosyal standartlardan sapildiginda ortaya
c¢ikar ve bireyin hem sosyal ¢evresiyle iligkilerinde hem de benlik yapisinda tahribata se-
bep olur. Olumsuz duygular bireyde umutsuzluk, eylemsizlik (davranissal) ve halsizlik
gibi negatif sonuc¢lar dogurmasinin yanisira ruminatif kotiimser diisiince kaliplariyla yi-
kic1 bir dongiide devam etme olasiligini arttirir. Olumlu duygular ise aksine daha enerjik
davranislarla birlikte merak ydnelimini ve iyimser diisiince kaliplarini tetikler. Oyle ki bu
diisince egilimlerinin, insanlarin gelecekteki stresi yonetme ve biligsel esnekligi destek-
leyen olumlu anlam {iretmelerine kap1 aralayacagi da muhakkaktir (Fredrickson, 2013, s.
34). Mutluluk, sevgi, gurur gibi olumlu duygular bireyin hem benligini hem de sosyal
baglarini giiglendirir (Lazarus, 1991, s. 24). Bu da, pozitif duygularin insan yagaminda

olumlu bir islev iistlendiginin isaretidir.
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Olumlu duygular, bireyin yasamdan aldigi haz-keyif durumlarini igeren psikolojik
bir yapidir. Bu duygularin birlesimi bireyde i¢sel sinyal gorevi goriir (Fredrickson, 2001,
S. 219). Act dolu yasantilardan sonra olumlu duygularin bireyi gili¢lendirdigi, travma son-
ras1 olumlu gelisim saglayan bilissel ve duygusal siiregleri desteklemede onemli bir roli
oldugu vurgulanir (Weiss, 2005, s. 216-217). Olumlu duygular dikkat (olumlu veya olum-
suz bilgileri isleyerek) ve bilisi genislettigi gibi esnek ve yaratici diisiinmeyi destekleye-
rek stres ve sikinti ile bas etmeyi kolaylastirir (Aspinwall, 1998, s. 11). Bu anlamda
olumlu duygular bireyin bakis agisin1 genisletmekle kalmaz, ac1 deneyimler sonrasinda
olumlu psikolojik gelisimleri destekleyerek ruhsal sistemi gii¢lendirir. Bu noktada,
olumlu duygularin islevi psikoloji literatiirinde merak uyandirmistir.

Olumsuz duygulara odaklanan geleneksel yaklasimlarin aksine; North Carolina
Universitesi psikoloji boliimiinden Barbara Lee Fredrickson olumlu duygularin islevini
arastirmistir. Bu arastirma sonrasinda Pozitif Duygular1 Genisletme ve Insa Etme Kura-
min1 (Broaden-and-Build Theory of Positive Emotions) olusturmustur (Fredrickson,
1998, s. 300; 2001, s. 218; 2002, s. 124; 2004, s. 1375). Bu modelin temel varsayimi
“Genisleme ve Yap1 hipotezi” iizerine kuruludur. Olumlu duygularin, insan yagsaminda
tic onemli isleve sahip oldugu belirtilir. Bunlar; “biligsel bakis acisin1 genisletme” , “ka-
pasite insa etme”, ve “olumsuz duygularin (mutsuzluk, iiziintii vb.) etkilerini tamir etme”
dir (Fredrickson, 1998, s. 300; Fredrickson ve Branigan, 2005, s. 313; Hefferon ve Bo-
niwell, 2010, s. 23-26).

Bu modelin en temel agiklamalarindan biri olumlu duygularin anlik diistince-ey-
lem repertuarini (bakis agisi1 genigletme) genisletmesidir. Fredrickson ‘a (1998, s. 300;
2001, s. 218) gore olumlu duygular bireyin anlik diislince eylem repertuarini genisletir.
Pozitif veya adaptif duygu, diger olumlu duygular tetikleyerek aninda bilis ve eylemde
bir genisleme baslatir (Fredrickson, 2013, s. 40; Fredrickson ve Cohn, 2008, s. 777). Or-
negin, seving-mutluluk, sinirlar1 zorlama ve yaratict olma diirtiisiinii yaratir; sadece sos-
yal ve fiziksel davranislarda etkili olmakla kalmayip ayn1 zamanda entelektiiel ve sanatsal
davraniglara yonelmeye de tesvik eder. Olgusal olarak farkli bir duygu olan ilgi ise bireye
kesfetme, yeni bilgi ve deneyimler edinme ve bu siiregte de benligi genisletme olanagi
tanir. Bu nedenle olumlu duygular tekrarlayan olumlu dongiiler olusturur (Fredrickson,
1998, s. 317; 2004, s. 1368). Tipk1 gole atilan bir tagin suda titresim olusturarak halkalar
seklinde yayilmasi gibi olumlu duygular da birbirini etkileyerek sarmallar seklinde bir
genisleme baglatirlar. Olumlu duygular yukar: spiraller olusturarak beyindeki duygusal

plastisiteye (beyin baglantilarin1 diizenleme ve yeni baglantilar olusturma) aracilik eder
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(Garland vd., 2010, s. 855). Bu nedenle, kat1 bir diisiince yapisindan ziyade; gelisime
acik, alternatif ¢ozlimler tiretebilen esnek bir biligsel yapiy1 destekler. Bireyi motive ede-
rek diisiince-eylem repertuarini gelistirir (Fredrickson, 1998, s. 308; 2001, s. 223; 2002,
s. 122; 2004, s. 1375; 2009, s. 120-134). Bilissel agilma veya genislemis diisiince agi
alisilmisin disinda diisiinme esnekligi saglar (Fredrickson, 1998, s. 305).

Olumlu duygular kisa omiirlii olmasina ragmen yapilan deneysel ¢aligsmalarda
olumlu duygularin insanlarin diisiince, eylem ve fizyolojik tepkilerinde meydana getirdigi
koordineli degisikliklerin olumlu yonde ve uzun soluklu oldugu tespit edilmistir (Fred-
rickson ve Branigan, 2005, s. 324). Bir baska ¢alismada ise olumlu duygulanimin iist
diizey biligsel organizasyon igeren yaratict diisiinmeyi destekledigi bulunmustur (Isen,
Daubman ve Nowicki, 1987, s. 1122-1128) .

Olumlu duygular eylem ve bilisi gelistirmenin yaninda dikkatin kapsamin1 da ge-
listirir (Fredrickson, 1998, s. 308-309; Fredrickson ve Cohn, 2008, s. 784). Olumlu duy-
gular kisinin farkindaligini arttirir ve acik bir zihin esnekligi saglar. Boylece gelisen dik-
kat potansiyeli bireyin biiyiik resmi gormesini saglar. Olumlu duygular kisinin odak nok-
tasini yasamin olumlu yanlarini icerecek sekilde genisletir. Boylece hayattaki zevkli, il-
ging ve anlamli deneyimlerin daha fazlasini kapsayacak sekilde genisletilmesi saglanarak
pozitiflik oranlarini bilingli olarak artirabilir. Bu siirecte duygular olumlu yonde etkilenir
ve birbirlerini tetikleyerek yukar1 dogru spiraller tiretmeyi 6grenirler (Garland vd., 2010,
s. 872).

Olumlu duygularin diislince-eylem repertuarini ve dikkati gelistirdigi ampirik ola-
rak da test edilmistir. Yapilan ¢alismada, olumlu duygularin diisiince-eylem repertuar-
larin1 ve dikkati genisletip genisletmedigi test edilmistir. Calisma, 104 iiniversite 6gren-
cisiyle iki asamali olarak deneysel desende yiiriitiilmiistiir. Ilk deneyde olumlu duygularin
dikkatin kapsamu tizerindeki etkisi incelenirken, ikincisinde diisiince eylem repertuarla-
rin1 genisletip genisletmedigi incelenmistir. Katilimcilara bu siiregte olumlu duygulara
(memnuniyet, eglence vb.) ve olumsuz duygulara (6tke, kaygi vb.) iliskin filmler izletti-
rilerek gesitli 6lgiimler yapilmistir. Calismanin sonucunda olumlu duygularin dikkatin
kapsamini ve diisiince eylemi repertuarlarini genislettgi olumsuz duygularinsa aksine dii-
stince eylem repertuarlarini daralttigi fark edilmistir (Fredrickson ve Branigan, 2005, s.
322).

Bu kuramin ikinci 6nemli agiklamasi kapasite insa etmedir. Pozitif duygular1 ge-
nisletme ve insa etme kurami, olumlu duygularin bir dizi olumlu psikolojik egilimleri

yapilandirabilecegini savunur (Fredrickson, 2002, s. 127; 2013, s. 37). Kapasite insa
72



etme, genislemis diisiince-eylem repertuarlarinin uzun vadede bireye sagladigi yararin bir
sonucudur. Olumlu duygularin etkisinin, bireyin anlik diisiince-eylem repertuarini genis-
letmekle sinirli (oyun, kesif veya bunlara benzer etkinlikler yoluyla) olmadigi ayni za-
manda kisisel kaynaklar insa (kapasite insa etme) etmede de islevsel oldugu goriiliiyor.
Daha 6nemlisi ise bu kaynaklarin kisa dmiirlii olan olumlu duygulardan daha dayanikli
ve daha kalic1 olmasidir (Fredrickson, 1998, s. 307; 2000, s. 7; 2001, s. 218; 2002, s. 123;
2004, s. 1367; 2008, s. 451; Fredrickson ve Cohn, 2008, s. 784; Fredrickson ve Branigan,
2005, s. 313; Hefferon ve Boniwell, 2010, s. 23-26).

Olumlu duygular bireyde kapasite inga etmesi yaninda birbiriyle iliskili farkli
alanlar1 destekleyerek, fiziksel becerileri (gii¢, kordinasyon vb.) igeren fiziksel kaynak-
lar1 da insa eder (Fredrickson, 1998, s. 311; 2000, s. 7; 2001, s. 218; 2004, s. 1367,
Fredrickson ve Cohn, 2008, s. 784). Olumlu duygular ayn1 zamanda yaratici olma diirtii-
stinli uyandirarak fiziksel davranislar disinda entelektiiel ve sanatsal kaynaklar da insa
eder (Fredrickson, 1998, s. 312; 2000, s. 7; 2001, s. 218). Boylece birey olumlu duygulari
deneyimleyerek sosyallesir ve bu sayede toplumla biitiinlesmesi olanakli hale gelir.
Olumlu duygular bu anlamda sosyal kaynak insa eder (Fredrickson, 1998, s. 313; 2000,
S.7;2001, s. 218; 2002, s. 123; 2004, s. 1368; Fredrickson ve Cohn, 2008, s. 784). Olumlu
duygularin, fiziksel, sosyal, entelektiiel kaynaklar insa etmesinin yanisira bireyde kisisel
biiylime ve gelisim saglayarak benligi gii¢lendirici (ego giicii gibi) psikolojik kaynaklari
da yapilandirdigi goriiliir. Daha 6nemlisi, sancili yagam olaylari karsisinda iyilesmek ve
giiclii durabilmek igin rezerv saglar (Fredrickson, 1998, s. 307; 2000, s. 7; 2001, s. 218-
226; 2004, s. 1367; 2009, s. 120-134; Fredrickson ve Branigan, 2005, s. 313; Fredrickson
ve Cohn, 2008, s. 784). Travmatik deneyimi olan bireylerle yapilan bir ¢alisgmada, olumlu
duygularin depresyonu 6nleyici bir tampon islevi gordiigii ve olumlu psikolojik kaynak-
lar1 destekledigi saptanmustir (Fredrickson, Tugade, Waugh ve Larkin, 2003, s. 365).

Tiim bunlarin yaninda, 6nemli bir psikolojik kaynak olarak bas etme ve problem
¢cozme becerileri gelistirmede de etkindir. Olumlu duygular bilisin kapsamini genisleterek
esnek ve yaratici diislinmeyi miimkiin kilar ve bdylece bireyin stresli durumlarla bas et-
mesini kolaylastirir. Olaylara daha genis agidan bakmayi, biiylik resme odaklanmay sag-
lar. Basa ¢ikma yetisi ve zihinsel sagligi destekleyen dayanikli biyopsikososyal kaynaklar
tiretmesi yaninda anlik olumlu duygu deneyimlerinin kendi kendini siirdiirebilmesini
miimkiin kilan duygusal sistemleri de tetikler. Boylece, olumlu duygular, insanlarin
sadece simdi kendilerini iyi hissetmelerini saglamakla kalmaz ayn1 zamanda genisletilmis

diistinme tizerindeki etkileri sayesinde insanlarin gelecekte de kendilerini iyi hissetme ve
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kaynak olusturma imkanini destekler (Fredrickson, 2001, s. 222; 2002, s. 127; Garland
vd., 2010, s. 849).

Deneysel desende gergeklestirilen bir ¢alismada olumlu duygularin yukari sarmal
modeli incelenmis; bilissel bas etme tarzlarinin en etkililerinden olan genis fikirli basa
¢itkma (sorunu ¢ézmek i¢in farkli agilardan diisiinmeyi ve daha nesnel olmak i¢in durum-
dan uzaklagmay igerir) stratejisi arastirma kapsaminda ozellikle ¢alisilmistir. Calisma
138 tniversite 6grencisi tizerinde yiiriitiilmiis olup Katilimcilara bes hafta arayla ¢esitli
Olctimler yapilmistir. Ayni katilimcilara bes hafta arayla 6l¢iim uygulamak, katilimcilarin
hem mutluluk diizeyleri hem de bas etme yontemleri hakkinda etrafli bir inceleme firsati
sunmustur. Gergeklestirilen iki deneyde de hem mutluluk hem de genis fikirle bas etmede
olumlu degisimler gézlenmistir. Baslangigta mutlu olan bireylerin bes hafta sonra bas-
langica oranla daha agik fikirli basa ¢ikma egilimi gosterdikleri; baslangigta agik fikirli
basa ¢ikma egiliminde olanlarinsa ayni siirenin sonunda daha mutlu hissettikleri 6l¢iil-
mistiir. Bu bulgular 1s1ginda; olumlu duygularin duygusal iyilik halinin artmasi yoniinde
yukari dogru spiraller baslattigi savi desteklenmekte; ayrica olumlu duygu deneyimleri
tarafindan tetiklenen genisletilmis dikkat ve bilisin sikintiyla bas etmeyi kolaylastirdigi
anlasilmaktadir. Bu dongii sayesinde kalic1 kigisel kaynaklarin inga siireci de devam et-
mektedir (Fredrickson ve Joiner, 2002, s. 172).

Pozitif duygular1 genisletme ve insa etme kuraminin tiglincii 6nemli agiklamasi
geri alma etkisidir. Geri alma etkisi, gegmiste yasanan olumsuz duygularin tesirlerinin
tamir edildigi varsayimma dayanmaktadir. Olumlu duygularin diisiince ve eylem reper-
tuarint genislemesi, herhangi bir olumsuz duygunun olusturdugu etkinin gevsemesine
hizmet eder. Genisleyen bilis gecmisteki olumsuz duygunun etkilerini tamir etmek i¢in
alt yap1 olusturur. Bununla birlikte kisisel kaynaklarin insas1 da s6z konusu olumsuz et-
Kilerin tamirine katk1 saglar (Fredrickson, 2013, s. 16-17). Boylece gegmiste deneyimle-
nen olumsuz duygu ve diislincelerden kaynakli negatif etkiler, simdi de deneyimlenen
olumlu duygularin tesiriyle bedenin normal psikolojik fonksiyona geri donmesine yardim
eder (Fredrickson, 1998, s. 300; 2000, s. 1; 2004, s. 1375; Fredrickson ve Branigan,
2005, s. 313; Hefferon ve Boniwell, 2010, s. 23-26). Bunun yani1 sira olumlu duygular,
diisiince stireglerini zamanla genisleterek tziintiili ve mutsuz donemlerde bireyi bu
olumsuz duygu durumundan gekip ¢ikarmak i¢in “koruyucu bir rezerv” depolar (Fred-
rickson, 1998, s. 300; 2001, s. 218; 2004, s. 1375; 2009, s. 120-134; Fredrickson ve Bra-
nigan, 2005, s. 313; Fredrickson ve Cohn, 2008, s. 777). Bir bakima olumlu duygular,
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gecmiste yasanan olumsuz deneyimlerin rahatsizlik uyandiran etkileri karsisinda bir pan-
zehir iglevi goriirler (Fredrickson, 2001, s. 224).

Olumlu duygularin olumsuz deneyimlerin yol a¢tig1 travmatik gortintimleri tamir
etme islevini test etmeye yonelik deneysel desende iki asamali bir calisma gerceklestiril-
mistir. Caligma, anksiyete kaynakli kardiyovaskiiler reaktivite yasayan katilimcilarla ger-
ceklestirilmistir. Katilimcilara bu siirecte olumlu duygulara (memnuniyet, eglence vb.)
ve olumsuz duygulara (6fke vb.) iliskin gesitli filmler izlettirilerek bir takim olgtimler
tatbik edilmis; arastirma sonunda olumlu duygularin olumsuz yasantilara bagl gelisen ve
potansiyel olarak sagliga zararli kardiyovaskiiler reaktivitenin diizenlenmesine (azaltma-
sina) yardimci oldugu rapor edilmistir. Calismanin sonucunda olumlu duygularin olum-
suz yasantilarin sonuglarini tamir ettigi tespit edilmistir (Fredrickson, Mancuso, Brani-
gan ve Tugade, 2000, s. 237).

Deneysel desende yapilan bir baska ¢alismada ise olumlu duygularin fizyolojik
sistemler tizerindeki etkileri incelenmistir. Bu arastirmada da katilimcilara olumlu ve
olumsuz duygu temalarini iceren filmler izlettirerek, kardiyovaskiiler (kalp-damar) ak-
tivasyon seviyelerindeki degisiklikler 6l¢iilmiistiir. Olumsuz duygular1 uyandiran bir film
izlendigi sirada olumlu duygularin deneyimlenmesi saglanarak olumsuz duygu temalari
iceren filmin neden oldugu kardiyovaskiiler degisikliklerde hizla iyilesme saglandigi
gorilmiistiir. Bir bagka anlatimla, olumlu duygular1 deneyimlemenin olumsuz duygula-
rin etkilerini tamir etme islevi oldugu sonucuna ulasilmigtir (Fredrickson ve Levenson,
1998, s. 225). Pozitif Duygular1 Genisletme ve Inga Etme Kuramu Sekil 2.5°de sunul-

maktadir.
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Yukar Dogru Spiraller
Ureterek Kisisel Doniisiim
Saglama (Geri Alma Etlkasi)

Kaha Kisisel Kaynaklarn
[nsaas:

Anhlt Genisleven Diisiince _/

Evlem Repertuar

Olumlu Duvgnlar

Denevimlemelk

Sekil 2.5. Olumlu Duygular: Genigsletme ve Insa Kuram: (Broaden-and-Build Theory of

Positive Emotions)
Not. Fredrickson’nin “Positive Emotions” (s. 124) 2002, Oxford University Press, Handbook of Positive
Psychology by C. R. Snyder ve S. J. Lopez adli ¢aligmasindan alinmustir. Yayim hakk: Oxford University

Press ‘e (2002) aittir. Yazarin izniyle kullanilmustir.

Ozetle, olumlu duygulari genisletme ve inga etme kurami, pozitif duygularm ii¢
ardisik etkisini temsil eder. Bunlar; diisiince-eylem repertuarini genisletme, kapasite insa
etme ve dontistiirmedir (gecmisteki olumsuz duygularin tamiri). Olumlu duygularin s6zii
edilen ardigik etkileri yukar1 dogru spiraller iireterek (tipki bir rezonans gibi) gerceklesir
(Fredrickson, 2002, s. 123; Fredrickson ve Cohn, 2008, s. 783). Duygular hayatin
ayrilmaz bir pargasit olup ruhsal sistem lizerindeki tesirleri bakimindan olumlu veya
olumsuz olarak nitelendirilmektedir. Buraya kadar olumlu duygularin benlik sistemi
tizerinde gelistirici ve iyilestirici etkilerinden s6z edilmistir. Olumlu duygular, i¢inde pek
¢ok duyguyu barindiran igige gecmis kompleks nitelikli i¢sel yasantilari ifade eder.
Olumlu duygular baslig1 etrafinda ele alinan tiim duygularla iliskili olan ve bu yoniiyle

kusaticilik 6zelligine sahip bulunan duygu durumuna ise “mutluluk” tur.
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2.4.2. Mutluluk

Insanlarin yasam boyunca deneyimledikleri olumlu duygulardan biri de mutluluk-
tur. Mutluluk tizerine diisiinme insanlik tarihi boyunca hep var olagelmistir. Bu kavrama
iliskin erken agiklamalarin felsefe alaninda yapildig1 bilinmektedir. Oyle ki felsefe bir
yoniiyle mutluluk bilgisi olarak tarif edilebilir. Felsefe tarihinde nihai amaci mutlululuk,
mutlulugun dogasini agiklamak olan felsefi yaklasim ve ¢abalar bilgelik bagligi etrafinda
degerlendilmektedir. Yaklasik 2400 sene Once lnlii filozof Sokrates “Nasil yasamali-
yim?”, Nasil bir yasam siirersem mutlu olurum?” sorularina yanit aramistir (Eryilmaz,
2014, s. 21-22). Bu anlamda mutlulugun dogasini agiklamak yoniinde iki temel egilim ve
buna bagl iki koklii felsefi gelenek olusmustur. Bunlar; hedonik ve 6donomik goriistiir
(Ryan ve Deci, 2001, s. 143).

Odonomik goriisiin dnde gelen savunucularindan biri Antik Yunan filozoflarindan
Aristoleles’dir. Aristoteles’e gore mutluluk, yapmaya deger olanin yapilmasi yani er-
demli davranislar sergileme tutumudur (Diener ve Biswas-Diener, 2008, s. 244; Ryan ve
Deci, 2001, s. 145). Bu anlamda erdemin mutlulukla esdeger oldugu savunulmustur
(Myers ve Diener, 1995, s. 10). Odonomik gériis mutlulugu erdemli ve anlamli bir yagam
stirdirme olarak yorumlayarak psikolojik islevselligin 6nemli oldugu {izerinde durur.
Buna gore, yasamda bireysel gelisimi siirdiirme, kendini ve yasami kabul etme, diger in-
sanlarla olumlu iligki i¢inde olma mutlulugun yapisini olusturur (Stewart-Brown ve Jan-
mohamed, 2008, s. 2).

Hedonik goriisiin kokenleri de yine eski Yunan filozoflarinin agiklamalarina kadar
gitmektedir. Sokretes’in 6grencisi olan Yunan filozof Aristippos yasamin amacinin aci-
dan kagmak ve en iist diizeyde hazzi tecriibe etmek oldugunu savunur (Ryan ve Deci,
2001, s. 144). Buna gore hedonik goriis mutlulugun haz temelli oldugunu varsayar. He-
donik mutluluk, daha ¢ok duygular1 6n plana alir, mutlulugun duygusal zevkleri tatmin
etmenin bir sonucu olduguna savunur (Diener ve Biswas-Diener, s. 2008, s. 244; Veen-
hoven, 1984, s. 8). Hedonik bakis a¢isina gére mutluluk 6znel iyi olus olarak da tanim-
lanir. Gilinlimiizde 6znel iyi olus kavrami pozitif psikoloji’nin temel ¢alisma konularindan
biridir.

Pozitif psikoloji ruh sagligi igin patolojiyi iyilestirmenin tek basina yeterli olma-
yacagini ayni zamanda insanin giiglii yanlarini ingsa etmenin de 6nemli oldugunu vurgular.
Insanin gelisim potansiyeline sahip oldugunu Ve sahip oldugu gii¢lii yanlarimi vurgulaya-
rak psikoloji biliminde biiyiik merak uyandirmistir. Pozitif psikoloji bireyi sadece hastalik

veya saglik agisindan ele almaz; ayni1 zamanda is, egitim, ask gibi konularla da yakindan
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ilgilenir (Seligman, 2002a, s. 4). Pozitif psikolojinin olumlu duygu, pozitif kurumlar ve
karakter gligleri olmak iizere ii¢ temel caligma alan1 vardir. “Karekter giicleri” ruh ve
beden sagligini gelistiren azim, cesaret, erdem, sevme ve ¢alisma potansiyeli gibi bile-
senleri igeren kisisel dzelliklerdir. Bir digeri “pozitif toplumsal kurumlar ve toplum”dur.
Son ¢aligma alaninda ise haz, mutluluk, akis, iyi olma, umut, doyum, iyimserlik gibi
olumlu 6znel yasantilari igeren “olumlu duygular “yer alir (Seligman, 2002b, s. 18; 2003,
s. 11-20).

Pozitif psikoloji persfektifinden incelendiginde mutluluk, iyi olma ¢atis1 altinda
ele alinir. Buna gore insanin olumlu iglevselligini ifade eden iyi olma, iyi olus, iyilik hali,
psikolojik iyi olus ve 6znel iyi olus kavramlari {izerine inga edilmistir. Bu kavramlar ara-
sinda diger dordiinii i¢inde barindan ve hiyerarsik bir siralama gosteren ¢at1 kavram 1iyi
olmadir. Iyi olma, iyilik hali ve iyi olus olarak kendi icinde iki baslikta toplanmaktadir.
Iyi olus da kendi icinde psikolojik iyi olus (6donomik) ve &znel iyi olus (hedonik) boyut-
lar olmak tizere ikiye ayrilir. Bu kavramlarin iginde ise mutluluk olarak tanimlanan 6znel

iyi olustur (Eryilmaz, 2014, s. 9-11).

Oznel iyi olus; bireyin olumlu duygulari (nese, seving basari, cesaret vb.) siklikla
tecriibe etmesi, buna karsin olumsuz duygulari (6fke, korku, nefret vb.) daha az deneyim-
lemesi ve yagsamin genelinden memnun olmasi durumudur. Buna gore; 6znel iyi olus bi-
reyin yagami hakkinda biligsel ve duygusal degerlendirmesini igerir (Diener ve Biswas-
Diener, 2008, s. 249; Diener, Lucas ve Oishi, 2002, s. 63; Lyubomirsky, Sheldon ve
Schkade, 2005, s. 122; Myers ve Diener, 1995, s. 16; Ryan ve Deci, 2001, s. 144; Stewart-
Brown ve Janmohamed, 2008, s. 2). Bu anlamda, alan yazin mutluluk kavramini 6znel
iyi olus olarak da ele almistir (Lyubomirsky ve Dickerhoof, 2010, s. 2 29; Lyubomirsky,
Sheldon ve Schkade, 2005, s. 117; Lyubomirsky ve Kurtz, 2013, s. 5; Myers ve Diener,
1995, s. 10; Ryan ve Deci, 2001, s. 144). Burada mutluluk kavrami 6znel iyi olus olarak
ele alindiginda haz temelli hedonik bakis agisi ¢ercevesinde degerlendirildigi vurgulan-
masi gereken bir noktadir.

Kavramsal olarak incelendiginde mutlulugun farkli sekillerde pek ¢ok taniminin
yapilmis oldugu goriiliir. Mutluluk; diisiik yogunluktaki olumlu duygulardan yiiksek yo-
gunluktaki olumlu duygulara kadar farkliliklar1 i¢inde barindiran semsiye bir kavramdir
(Lyubomirsky ve Kurtz, 2013, s. 5). Seligman (2002b, s. 391) mutlulugun yasam gorev-

lerini yerine getirmek ve yasamda kendimize 6zgii baslica gii¢ ve erdemleri kullanmak
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oldugunu belirtir. Bu nedenle mutluluk iyi ve anlamli yasam ig¢in gereklidir. Lyu-
bomirsky'e (2008, s. 39) gore ise mutluluk; nese, tatmin gibi olumlu duygularin ve ya-
samdan duyulan doyumun bilesimidir. Buna gére mutluluk yasamla ilgili genel bir tatmin
olma duygusudur (Myers ve Diener, 1995, s. 11). Veenhoven’a (1984, s. 7) gbre mutlu-
luk, bireyin kendi yasam kalitesini olumlu yonde yargilama derecesidir. Bu tanima gore;
bir insan mutlu oldugunu soylemekle hayatini olumsuz olmaktan ziyade olumlu yonde
degerlendirmis olur. Bir bakima mutluluk bireyin durumunu tanimlamada kullanilan el-
verisli bir 6l¢ektir. Mutluluk; bireyin kendi yasaminin 6znel bir takdirini, yasam kalite-
sine dair genel bir karari igerir. Genel bir yargiya varmada; simdi, gegmis ve gelecekteki
deneyimleri igine alir ve bu siireg, biligsel kategoride de bir birlestirmeyi gerektirir. Bu
nedenle mutluluk, basit bir haz degil, bireyin ¢esitli deneyimlerinden bir araya getirdigi
biligsel bir yapidir (Veenhoven, 1984, s. 7-8; 2013, s. 7-10). Buna goére mutluluk sadece
bir duygudan ziyade genis bir psikolojik durumdur (Diener ve Biswas-Diener, 2008, s.
247).

2.4.3. Mutluluk kuramlari

Modern psikolojide mutluluk kavramini agiklayan pek ¢ok model gelistirilmis
olup bu yaklasimlarin her biri “Insan1 mutlu eden nedir?” sorusuna yanit aramislardir.
Mutlulugu agiklamaya yonelik pek ¢ok farkli agiklamalar ve dayanaklar olusturulmustur.
Mutlulugu ele alan bakis agilarindan biri de “uyum kurami” olarak bilinendir. Bu yakla-
sim mutlulugun en 6nemli 6zelliginin bireyin ¢evreye uyum saglama yetenegi oldugunu
vurgular. “Sabit nokta kuram1” ise daha ¢ok, bireylerin sahip oldugu mutluluk seviye-
sinde kisilik 6zelliklerinin ve biyolojik yatkinligin belirleyici 6nemine vurgu yapar. “Asa-
gidan yukariya ve yukaridan asagiya kuramlar1” mutlulugun kiigiik deneyimlerin etkisiyle
mi yoksa bireylerin sahip oldugu 6zniteliklerinden mi kaynaklandigi sorununa odaklanir.
“Yarg1 kurami”’na gelince; bu kuram bireylerin mutlu olmak adina belli 6lgiit ve hedefleri
idealize ettiklerini ve bu kriterlere ulastiklar1 6l¢tide mutlu olduklarina inandiklarini dile
getirir (Diener, 1984, s. 562-566; Eryillmaz, 2014, s. 21-22). Mutlulugu agiklayan kuram-
lar arasinda, bir agiklama modeli olarak siklikla bagvurulan kaynaklar olarak “Erek ku-

rami” ve “Etkinlik kurami’ndan soz edilebilir.

2.4.3.1. Erek kuramu
Erek kurami; mutluluga, bir amaca ulasildiginda veya ihtiyaclarin karsilandiginda

ulasilacagini savunur. Buna gore kuramin iki temel 6gesi amag ve ihtiyaglardir. Amag ve
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ihtiyac arasinda nemli bir ¢izgi ve iliski bulunmaktadir. Ihtiyaclari temel alan kuramlara
gore, bireyin yerine getirmeye calistigi dogustan gelen veya 6grenilmis bazi ihtiyaglar
vardir. Ancak birey ihtiyaglarinin farkinda olmayabilir. Amag temelli kuramlar ise aksine
kisinin farkinda oldugu arzulara dayanir (Diener, 1984, s. 562).

Maslow, ihtiyaclari temel alan kuraminda bireyin temel ihtiyaglarini karsiladikga
bir iist basamaktaki ihtiyaclarina yonelecegini ve bdylece benligi daha olumlu bir konuma
getirecegini savlar (Inang ve Yerlikaya, 2011, s. 315). ihtiya¢ temelli kuramlardan “6z
belirleyicilik kuram1” da bireylerin ait olma, iliski ve 6zerklik olmak iizere dogustan ge-
tirilen {i¢ temel igsel gereksinimi oldugunu ileri siirer (Ryan ve Deci, 2000, s. 68). Bu
icsel gereksinimlerin karsilanmasi bireylerin 6znel iyi oluslarina katki saglamaktadir
(Ryan, Sheldon, Kasser ve Deci, 1996, s. 7).

Amaglar s6z konusu oldugunda bireyler ihtiyaglarina oranla daha fazla farkinda-
l1iga sahiptir. Amagclar insanin ulagsmak istedigi arzularidir. Bu nedenle bireyler 6nemli bir
hedefe ulastiklarinda mutluluk hissederler (Diener, 1984, s. 563). Bireyler amaglari igin
miicadele edip amaglarimi takip ettikleri takdirde, bu durum, onlarin hem mutluluklarina
hem de olumlu psikolojik kazanimlar elde etmelerine katki saglamaktadir (Sheldon, Kas-
ser, Smith ve Share, 2002, s. 22-23).

2.4.3.2. Etkinlik kurami

Erek kurami amag ve gereksinimleri 6n planda tutarken etkinlik kurami daha ¢ok
insanin amaglarina ulagsmak i¢in kullandiklar araglara yani bilingli eylemlerine odaklan-
maktadir. Etkinlik kurami, bir aktiviteye aktif katilimin davranissal olarak mutluluga ne-
den oldugunu savunmaktadir. Etkinlik kavrami sosyal iliskiler, fiziksel aktiviteler, hobi-
ler, bos zaman etkinlikleri ve resmi kuruluslara katilim gibi ¢esitli aktiviteleri ifade eder
(Diener, 1984, s. 558). Aristoteles en eski ve en 6nemli etkinlik kuramcilarinda biridir.
Mutlulugun erdemli faaliyetlerden yani yetkin davranistan kaynaklandigini iddia eder.
Aristoteles'e gore, bazi insan yetenekleri vardir ve bunlar miikemmel bir sekilde gercek-
lestirildiginde mutluluk ortaya ¢ikar. Modern etkinlik kuramlar1 ise aksine daha genis ve
kiiresel anlamda aktiviteleri ifade eder. Bunlar; hobiler, sosyal etkilesim ve egzersiz faa-
liyetleri olarak kabul edilir (Diener, 1984; s. 564).

Etkinlik kuramina gore kisi dnemli faaliyetlere ve hedeflere odaklandiginda mut-
luluk bir yan iiriin olarak gelecektir. Bu noktada etkinlik ve mutluluk arasindaki en 6nemli
formiilasyon akis kuramidir. Yasamin her alaninda akis deneyimi mutlulugu artirir (Lyu-

bomirsky, 2008, s. 169). Etkinligin zorlugu bireyin beceri diizeyiyle eslestiginde bireyi
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mutluluga ulastirir. Bir faaliyet kolaysa can sikintisina neden olacak, buna karsin faali-
yetin zorlugu halinde ise bu sefer kaygiyla sonuglanacaktir. Akis, insanlarin bir etkinlige,
kendilerini baska hi¢bir seyi umursamayacak olgiide kaptirmalaridir. Bu yasant1 kendi
basina dylesine haz diizeyi yiiksek bir deneyimdir ki insanlar sirf bu etkinlikte bulunmak
icin biiyiik bedeller 6deyebilirler (Csikszentmihalyi, 2005, s. 9). Akis etkinliklerinin
ortak bir 6zelligi kesif duygusu vermesidir. Bireyi daha yiiksek performans diizeyine ¢i-
karir ve daha 6nceden hayal bile edilmemis biling durumlarina gétiiriir. Kisaca bireyin
benliginde meta bir isleve doniiserek bireyi daha {ist bir duruma getirir. Akis etkinlikleri-
nin anahtar1 benlikteki bu biiylimedir ve mutluluga giden akis etkinlikleri benlikte bii-
yiime ve kesfe neden olur (Csikszentmihalyi, 2005, s. 88; Nakamura ve Csikszentmihalyi,
2002, s. 102).

Mutluluga giden yol herkes i¢in ayn1 degildir. Baska bir deyisle mutlulugun belir-
lenmis tek bir yolu yoktur. Her bireyin kendine uygun aktiviteleri belirlemesi gerekir
(Lyubomirsky, 2008, s. 18). Insanlar1 baz stratejilerden digerlerine gére daha fazla ya-
rarlanmaya yatkin kilan, kalic1 giiglii yanlari, ilgi alanlari, degerleri ve egilimleri vardir.
Ornegin, disadéniik biri en ¢ok, onun, diger insanlarla diizenli etkilesim halinde bulun-
masini saglayan faaliyetten yararlanabilir (Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade, 2005, s.
133).

Buna gore kisi-etkinlik uyumunu belirleyen 6geler vardir. Bu 6gelerden ¢aba, bir
faaliyeti baglatmak ve faaliyeti gergekten yiiriitmek ve siirdiirmek igin gereklidir. Orne-
gin, sabah egzersiz yapmak, giin i¢inde en az bir 6nemli proje lizerinde ¢aligmak i¢in
zaman ayirmak 6z denetim ve 6z disiplin i¢in 6nemli bir ¢cabadir. Bir diger 6nemli husus
da etkinligi siirdiirmektir (Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade, 2005, s. 135-136). Lyu-
bomirsky’ e (2008, s. 72-73) gore uygun etkinligi se¢gmenin {i¢ yolu vardir. Bireyin on-
celikle kendi mutsuzlugunun kaynagini bulmasi gerekir. Ciinkii bazilar1 yasam karsisinda
karamsar disilintirken bazilari ilgisiz ve gli¢siiz olduklarini diislinebilir. Benzer sekilde,
stirekli gecmis travmalara odaklanmak bireyi etkiler ve bunun istesinden gelmek 6nem-
lidir. Tkinci 6nemli faktor bireyin giiclii yanlarmni ortaya koymasidir. Buna gore bireyin
giiclii yanlarini, beceri ve hedeflerini belirlemesi 6nemli bir adimdir. Son olarak, segilen
etkinligin bireyin yasam tarzina ve onun imkanlarina uygun olmasi gerekmektedir. Bu
anlamda mutlulugu kaybetmeye neden olacak kadar ona ulagsmay1 miimkiin kilacak pek

cok yollar vardir.
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2.4.4. Mutlulugun yasamdaki rolii

Neden mutlu olmaliy1z? Nigin mutlulugu arttirmaliy1iz? Mutlu olmak yasam igin
niye bu kadar 6nemlidir? Ciinkii mutluluk kendi basina haz igeren bir eylem olmasindan
ziyade ¢ok yararli islevleri olan bir yapidir (Diener ve Biswas-Diener, 2008, s. 19; Se-
sosyal yagam gibi hayatin tlim alanlarinda olumlu etkilerini fark etmek 6nemlidir. Bireyin
yiiksek mutluluk seviyesine sahip olmasinin bireysel ve toplumsal agidan biiyiik yararlari
vardir. Bu nedenle mutlulugun faydalarin1 anlamak saglikli bir psikolojik zenginligi ge-
listirmek i¢in olduk¢a onemlidir (Diener ve Biswas-Diener, 2008, s. 13).

Pozitif duygular, duygusal islev bozuklugu ile karakterize edilen psikopatoloji
i¢in bir dnleyicidir (Garland vd., 2010, s. 849). Bu anlamda 6ncelikle olumlu duygularin
ruh ve beden sagligi agisindan 6nemini belirtmek gerekir. Olumlu bir duygu olan mutlu-
luk duyussal ve biligsel yonleri bulunan motivasyonel bir yap1 olmasi yaninda olumlu bir
icsel deneyimdir. Motive edici 6zelligiyle bireyin zihinsel ve fiziksel sagligin1 korumada
etkin rol oynar (Diener ve Biswas-Diener, 2008, s. 13; Lyubomirsky, King ve Diener,
2005, s. 803; Veenhoven, 2008, s. 448-499). Mutlu insanlar, zorluklar karsisinda daha
direnclidir; bagisiklik sistemleri daha giiclii olup genel olarak daha sagliklidirlar. Bu ne-
denle bireyin mutluluk diizeyi arttik¢a kendisine olan giiveni ve saygisi da artmaktadir
(Lyubomirsky, 2008, s. 33-34; Lyubomirsky ve Kurtz, 2013, s. 8). Mutlu insanlar daha
uzun yasar, ¢linkii mutluluk ruh ve beden sagligini korur (Diener ve Biswas-Diener, 2008,
S. 46; Lyubomirsky ve Kurtz, 2013, s. 8; Veenhoven, 2008, s. 499). Ayrica mutlulugun
diger olumlu duygulari da tetikledigi bilinmektedir. Buna gore, kendi benligi hakkinda
ve bagkalarina yonelik olumlu algi ve fiziksel iyi olus; bireyin basa ¢ikma ve problem
¢ozme becerilerini olumlu yonde desteklemektedir (Lyubomirsky, King ve Diener, 2005,
s .825). Ayrica kisa ve uzun siireli olumlu duygularin, zorluklarla basa ¢ikmada énemli
bir rol oynadig1 goriiliir. Ciinkii mutlu insanlar olumlu bakma; olumlu disiiniip olumlu
degerlendirme egiliminde olur (Lyubomirsky, King ve Diener, 2005, s. 830; Lyu-
bomirsky ve Kurtz, 2013, s. 10). Ote yandan olumlu duygularin eksikligi depresyon ris-
kini arttirir (Lyubomirsky, 2008, s. 239).

Mutlulugun insan yasaminda énemli bir bagka iglevi de bireyin sosyal yasami lize-
rindeki olumlu etkileridir. Mutlu insanlar diger bireylere gore daha sosyal, enerjik, yar-
dimsever, isbirlikei, ¢evresi tarafindan sevilen, eglenceli, an1 yasayan ve genis sosyal ¢ev-
releri olan kimselerdir (Carr, 2013, s. 21; Diener ve Biswas-Diener, 2008, s. 66; Lyu-

bomirsky, 2008, s. 33; Lyubomirsky, King ve Diener, 2005, s. 846; Lyubomirsky ve
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Kurtz, 2013, s. 8; Seligman, 2002b, s. 81). Sonug olarak mutluluk, salt bireysel bir takim
katkilar saglamakla kalmayip ayni1 zamanda insanin en temel ihtiyaclarindan olan sosyal-
lesmesine de diizenleyici ve iyilestirici nitelikte olumlu katkilar sunmaktadir.

Ayrica mutluluk duygusal iliskilerde de 6nemli bir yere sahiptir. Mutlu bireylerin
digerlerine gore daha ¢ok tercih edildikleri; birincil iliskilerde yakin iligkilere agik
oluslari dolayisiyla aranan partnerler olduklari bilinen bir husustur. Yine, mutluluk diizeyi
yiiksek olan bireylerin evlilik yasamlar1 daha yiiksek doyumlara sahne olmaktadir (Die-
ner ve Biswas-Diener, 2008, s. 13; Lyubomirsky, 2008, s. 33; Lyubomirsky, King ve
Diener, 2005, s. 846). Bununla birlikte mutlu bireylerin evlliliklerinde bosanma olasilig1
daha dusiiktiir (Lyubomirsky ve Kurtz, 2013, s. 6).

Mutlulugun olumlu etkilerinin en ¢ok hissedildigi bir diger alan da is yasamdir.
Mutlu bireylerin diger bireylere oranla is ¢evresiyle iliskileri de daha olumlu seyretmekte-
dir. Ayrica yiiksek is basarisi gosterdikleri ve ist diizeyde is performansina sahip
olduklar1 bilinmektedir (Diener ve Biswas-Diener, 2008, s. 13; Lyubomirsky, 2008, s. 34;
Lyubomirsky, King ve Diener, 2005, s. 803).

Mutlu olmak akademik basariya da katki saglamaktadir. Olumlu duygular dikkati
gelistirirek biligsel repertuart genisletir (Carr, 2013, s. 21; Fredrickson, 1998, s. 308;
2001, s. 223). Buna gore mutluluk bireyde olumlu algiya yol agmasi yaninda bireysel
cabaya da katki saglayarak basariy1 getirmektedir (Lyubomirsky, King ve Diener, 2005,
s. 846; Seligman, 2002b, s. 81). Bu durum tekrarlanan bir dongii seklinde devam edebilir.

Sonug olarak, mutlulugu artirmak sadece bireysel alanda degil; ayn1 zamanda top-
lumsal yarar bakimindan da ¢ok 6nemli bir insan isleyisidir. Mutlu bireylerin hem igten
hem distan insanlar1 biiyiimeye yoneltme olasilig1 yiiksektir (Diener, Kesebir ve Tov,
2009, s. 168; Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade, 2005, s. 115). Dolayisiyla, 6zellikle
temel fiziksel ve giivenlik ihtiyaclar1 kargilandiktan sonra, insanlarin mutluluk seviyele-
rinin arttirilmasi oldukga degerli; bireysel ve toplumsal yararlar1 gozetildiginde yiiksek

bir ahlaki amagtir.

2.4.5. Mutlulugun belirleyicileri olan etmenler

Mutluluk arayisi birgok insan i¢in 6nemli bir hedeftir. Arastirmacilarin ele aldig
konulardan biri de “Mutluluga nasil ulasilir?” sorusuna yanit aramak olmustur. Lyu-
bomirsky’ ye (2008, s. 25) gore mutluluk, bireyin ¢abasi ile insa edilecek bir deneyimdir.
Csikszentmihalyi (2005, s. 5) de bu goriisii desteklemektedir. Ona gére mutluluk rastlan-

tisal degildir. O, mutlulugu dogrudan arayarak degil; bireyin yasamin iyi veya kotii her

83



ayrintisina kendisini tamamen vermesi suretiyle bulacagina inanir. Bu nedenle mutluluk,
kisinin 6zel olarak aramasi ve gelistirmesi gereken bir durumdur. Mutluluk dis olaylara
degil, onlarin nasil yorumlandigma baglhidir. Igsel yasantiyr denetlemeyi 6grenen birey
boylece yasaminin niteligini belirleyecektir. Mutluluk biiyiik kuvvetlerin denetimlerine
degil, bireyin i¢ uyumuna dayanir (Csikszentmihalyi, 2005, s. 5-13; Lyubomirsky, 2008,
s. 25). Iste bu noktada mutlulugu artirmanin yollarini kesfedebilmek icin mutlulugun be-
lirleyicilerini bilmek gerekir.

Eger mutlulugu siirdiirmek ve artirmak anlamli ve dnemliyse, bunun nasil basari-
labilecegini bulmak da énemli hale gelecektir. Insanlar kendilerini ne dlgiide ve nasil
mutlu edebilirler? Yasam dinamikleri i¢erisinde insan1 mutlu eden belirleyiciler nelerdir?
Bu sorularin yaniti Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade (2005, s. 123-124) tarafindan ya-
pilan ¢alismada verilmektedir. Bu calismada ii¢ faktoriin mutlugun belirleyicisi oldugu
tespit edilmistir. Bunlar; yasam sartlari, biyolojik (genetik) faktorler ve amagli/bilingli
etkinliklerdir. Diga doniik olma, sorumluluk gibi kisilik 6zellikleri biyolojik faktorleri
icermektedir. Bu durum “denge noktasi” olarak agiklanmakta ve bu faktorler mutlulugu
% 50 oraninda etkilemektedir. Yas, cinsiyet, egitim, sosyo ekonomik statii, demografik
ozellikler gibi degiskenlerse yasam kosullarini olusturmakta ve mutluluk seviyesini % 10
oraninda etkilemektedir. Amag yonelimli etkinlikler, bireylerin bir amag¢ dogrultusunda
gergeklestirdigi eylemleri ve aktiviteleri igerir. Amag yonelimli aktiviteler ise bireylerin
mutlulugunu % 40 oraninda etkilemektedir (Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade, 2005, s.
111-131; Lyubomirsky, 2008, s. 29-45). Mutlulugun belirleyicileri i¢in Seligman (2002,
S. 83) da benzer bir agiklama yapar. Kalict mutluluk diizeyinin; belirlenmis mutluluk
alan1 (genetik yatkinlik), yasam kosullar1 ve kisinin goniillii kontrolii altindaki etkinlik-
lerden olustugunu belirtir. Bu ¢aligmalar mutlulugu artirmak i¢in amag yonelimli aktivi-
telerin biiylik bir dneme sahip oldugunu gostermektedir. Ciinkii bu faktorler iginde gene-
tik faktorler gorece sabit bir yap1 arz eder. Ayni sekilde, yasam kosullarini degistirmek
de zor olacaktir. Ancak amag yonelimli aktiviteler bireyin istegi ve ¢abasi dogrultusunda
gerceklesir. Bu aktivitelerin. en 6nemli 6zelligi 6grenilebilir ve degistirilebilir olmalaridir
(Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade, 2005, s. 133).

2.4.6. Mutlulugu arttirma stratejileri

Insanlarin nasil mutlu olacag: konusunda yapilan agiklamalarmn basinda psikoloji

tarihinin en 6nemli isimlerinden olan Sigmund Freud’un geldigini s6ylemek yanlis ol-
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maz. Freud, her ne kadar bireylerin mutluluk kapasiteleri konusunda kotiimser bakis agi-
sina sahip olmakla itham edilsede mutlulugu arama ve ulagsma konusunda tespitleri dik-
kate degerdir. Freud’a gore bireyler doyum saglayan sevgi iliskisi ile iiretken bir calisma
yasantisi araciligiyla mutlulugu aramasi gerektigini vurgular. Bu anlamda sevgi ve calis-
mak mutluluga ulagmak i¢in en degerli kaynaklardir. Freud, mutlulugun ancak caba ile
insa edilecegine inanmaktadir (Timothy, 2020, s. 187-188).

Mutluluk, amaca yonelik eylemleri gerektirir. Farkli anlamlar bulmaya ¢alismak,
yeni basarilar pesinde kosmak, duygu ve diisiinceyi kontrol altinda tutmak ve ¢aba gibi
faktorlerin mutluluk iizerindeki etkisi denge noktasinin (%50 olan genetik) ve ¢evresel
faktorlerin (%10 olan yasam kosullart) oldukga tistiindedir (Lyubomirsky, 2008, s. 66).
Mutluluk etkinlikleri gelecek i¢in psikolojik sermeya iiretir ve boylece bireyleri biiyii-
meye yoneltir (Seligman, 2002b, s. 383). Mutlulugu artiran bilingli etkinlikler, olumsuz
duygularin etkilerine kars1 koyabilecek olumlu duygular iiretmenin yani sira olumlu dii-
stinceler ve olumlu deneyimler tretir (Lyubomirsky ve Della Porta, 2010, s. 458; Lyu-
bomirsky, 2008, s. 241). Buna gore olumlu duyguyu ortaya koyan deneyimler, olumsuz
duygunun kisa siirede dagilmasina katki saglayarak duygusal esneklik saglar (Lyu-
bomirsky, 2008, s. 241; Seligman, 2002b, s. 19).

Ancak mutlulugu insa etmek i¢in ¢aba sarf etmek gerekir (Lyubomirsky, 2008,
s.241; Seligman, 2002b, s. 30). Mutlulugun % 40’1nin amagh davranislardan etkilenmesi
yasamimizda olusturacagimiz biiyiik firsatlar i¢in bilingli stratejiler kullanmanin 6nemini
ortaya koymaktadir (Lyubomirsky, 2008, s. 46). Bu nedenle mutluluk etkinlikleri sonu-
cunda, olumlu deneyimlerin bireylerin ruhsal ve bedensel sagliklar1 baglaminda insasi
kagimilmazdir. Iste bu noktada bireysel ve toplumsal bazda mutlugu artirmak biiyiik énem
tasir.

Alan yazinda, mutlulugu artirma stratejilerinin -6znel iyi olusu artirma stratejileri-
baglaminda da ele alindig1 goriilmektedir. Mutlulugu artirma stratejileri ile ilgili ilk am-
pirik ¢aligmalardan biri Fordyce (1983, s. 483) tarafindan gergeklestirilmistir. Asamali
gerceklestirilen bu calismada bazi starejilerin mutlulugu artirmada etkili oldugu bulun-
mustur. Bunlar; disadoniik yapiya sahip olmak, toplumsal yasama katilmak, iyimser dii-
stinmek, aktif katilimli bir yasam siirmek, yeni aktivitelerle ilgilenmek, mental kontrol
(olumsuz diisiinceyi azaltmak) yapmaktir.

Evrim kuramcilart mutlulugu farkl bir bakis agisiyla ¢ift yonlii olarak ele almis-
lardir. ik olarak mutlulugun &niinde bazi biiyiik engellerin bulundugunu belirtirler. Bu

engellerden ilki, ilkel ve modern ¢ag arasindaki tutarsizliklardir. Bir diger engel ise eski
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donemlerde goriilmeyen ancak modern yasama uyum saglam yoniinde (6znel sorunlar)
gosterilen gabalara bagl olarak ortaya ¢ikan kimi sorunlardir. Mutluluga ii¢lincii engel,
rekabete dayal1 bir uyum saglama diizeninin varligidir. Buna karsilik mutluluk stratejile-
rini kullanmak bireyin yasama uyum saglamasini ve hayatta kalmasin1 miimkiin killar.
Evrimsel bakis agisi, bu engellerin yaninda mutlulugu artirmak i¢in bazi stratejilerin
kullanilmasi gerektigi iizerinde durur. Bunlardan ilki, akraba iligkileri ve derin dostluk-
lar1 giiclendirerek modern ve ilkel (atalarin yasamis oldugu) ¢ag arasindaki boslugu ka-
patmaya calismaktir. Bir digeriyle 6znel stresi (cinsiyet farki konusunda egitim vb.) azalt-
maktir. Rekabetgi yapilari igbirligine yoneltmek de tlizerinde durulan bir bagka onemli
stratejidir. Son olarak da isteklerin doyumunu saglamanin mutlulugu artiran stratejilerden
oldugu savunulmaktadir (Buss, 2000, s. 15-21).

Mutlulugu artirmaya yonelik arastirmalardan biri de Tkach ve Lyubomirsky
(2006, s. 183) tarafindan gergeklestirilmistir. Bu aragtirmacilarca mutlulugu siirdiirmenin
veya artirmanin temelinde davranigsal ve biligsel aktivitelerin yer aldigi savunulur. Bu
caligmada yapilan faktor analizi sonuglarina gore sekiz genel stratejinin bireylerin mutlu-
lugunu artirdig1 sonucuna ulasilmistir. Bu stratejiler sosyal iliskiler i¢inde olmak (arkadas
destegi, yardim etmek, parti), mental kontrol yapmak (olumsuz diislince ve duygulardan
kacinmak), amag belirlemek ve bu amagclar1 gerceklestirmek (kisinin kendini veya duru-
munu degistirme girisimi), pasif (internette gezinme, uyumak) ve aktif (egzersiz, hobi)
etkinlikler yapmak, dini inang etkinlikleri (maneviyat, dua etme) ve dogrudan mutluluga
yonelik (giilmek, espri yapmak) girisimlerdir (Tkach ve Lyubomirsky, 2006, s. 183). Bu
calisma temelinde gergeklestirilen mutlulugu artirici stratejiler baglaminda, sonraki sii-
recte de benzer sonuglara ulasilmistir (Al-Nima ve Garcia, 2015, s. 1).

Mutlugu artirmada 6grenme (dil 6grenme veya miizik aleti ¢almak gibi) oldukg¢a
onemli bir yer tutar. Buna gore mutlulugu artirmak birey i¢in bir yasama tarzidir. Mutlu-
luk diizeyini ytikseltmek i¢in minnettarlig: ifade etmek, iyimserligi gelistirmek, ruminas-
yon ve sosyal karsilastirmay1 onlemek, prososyal davraniglar gergeklestirmek, kisiler
aras1 iliskileri gelistirmek, basa ¢ikma stratejileri gelistirmek, affetmeyi 6grenmek, akist
arttirmak, keyifli anlar1 deneyimlemek, hedeflere baglilik, din ve maneviyati uygulamak
ve egzersiz yapmak baslica stratejilerdendir (Lyubomirsky ve Kurtz, 2013, s. 98).

Alan yazinda mutlulugu artirmak i¢in yapilan ¢alismalarda minnettarligin 6nemli
oldugu goriilmektedir. Yapilan ¢alismalarda minnettarligin mutlulugu artiran yollardan
oldugu kaydedilmistir (Emmons ve McCullough, 2003, s. 383; Lyubomirsky ve Della
Porta, 2010, s. 454). Bir bagka ¢aligmada, mutlulugu artirmak (olumlu duygulan) igin,
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bireylere siikiir nedenlerini ve benliklerine iliskin olumlu yasantilar1 tasavvur etmeleri
onerilmistir. Bu ¢alismanin ortaya koydugu bulgular 1s1ginda  etkinlikleri diizenli olarak
uygulamanin mutlulugu artirmada etkili oldugu sonucuna ulagilmistir (Sheldon ve Lyu-
bomirsky, 2006, s. 73-82).

Lumborsky (2008, s. 281-282) mutlulugu siirdiirmek ve artirmak i¢in on iki et-
kinlik 6ne siirmektedir. Diger calismalarin bulgulariyla paralellik arzeden bu etkinlikler;
minnettarhif1 ifade etmek, iyimserligi gelistirmek, sosyal karsilagtirmalardan kaginmak,
0zgece davranmak, sosyal iliskiler kurmak, basa ¢ikma becerilerini gelistirmek, affetmeyi
O0grenmek, akis deneyimini artirmak, yasamin tadin1 ¢ikarmak, hedeflere odaklanmak,
dine yonelmek, viicutla ilgilenmek (meditasyon gibi), fiziksel aktiviteler, dogrudan mut-
luluga yonelik davranislar sergilemek olarak kaydedilmistir.

Mutlulugu artirma stratejileri konusunda Eryilmaz (2017, s. 116) da “cevreye po-
zitif tepki vererek”, “bedeni dinlendirerek”, “mental kontrol yaparak”, “dogrudan mutlu-
luga yonelik davranislar sergileyerek”, “dini inancin geregini yerine getirerek” ve “istek-
leri doyurarak” bireylerin mutluluklarini artirdiklarini tespit etmistir (Eryilmaz, 2014, s.
49-51).

Bu boyutlardan; ¢evreye pozitif tepki verilmesi, bireyin toplumla biitiinlesmesi,
stresten uzak kalinmasi, ¢evreyle olumlu iliskiler kurulmasi ve gevreyle temasa gegilmesi
gibi etkilesimler bireylerin mutluluk diizeylerini artirir (Eryilmaz, 2014, s. 168). Ayrica
yardim etmek, bireyin merhamet duygusunu gelistirmesi yaninda ona kendi sorunlarin-
dan uzaklagma firsati sunar. Bu nedenle sosyal destegi igeren bu etkilesimler travmalarda
da iyi bir basa ¢ikma mekanizmasidir (Lyubomirsky, 2008, s. 123-131).

Bireyler isteklerini doyurdugunda mutluluk seviyeleri artmaktadir. Ciinkii giinliik
yasam akisi igerisinde olusan ihtiyaclar1 doyurmak, beklentileri karsilamak bireyde olu-
san gerginligi giderir. Bdylece bireyde olusan gerginligin azalmasiyla mutlu olur (Eryil-
maz, 2014, s. 191).

Bireyleri mutlu eden bir diger boyut da dini inancin gerekliliklerini yerine getir-
mektir. Yasamda anlam bulma, varolussal sorulara cevap bulma, sorumlulugunu yerine
getirmenin verdigi rahatlama, ddiile ulasacagina inanma ve aidiyet ihtiyacini karsilama
gibi dini Oriintiiler bireyin mutlulugunu artirmaktadir. Ayrica kisinin kendine saygisini ve
degerli olduguna dair inancini arttirir; travma ve stresle basa ¢ikmasina yardim ederek
uyumunu kolaylastirir. (Eryilmaz, 2014, s. 131-140; Lyubomirsky, 2008, s. 210-215).
Dini boyutta birey, siikiir veya tesekkiir ederek, minnettarligini ifade ederek mutlulugunu
artirir (Lyubomirsky, 2008, s. 90-93).
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Mutlulugu artirmaya yonelik bir diger faktdr de mental kontroldiir. Bireyin olum-
suz duygulara yol agmas1 muhtemel olaylardan 6zellikle uzak durarak mesafe koymasi,
kontrollii iliskiler kurmasi, olumlu zaman yonetimi, olumlu diisiinmek ve problem ¢6zme
gibi eylemlerde bulunmasidir (Eryilmaz, 2014, s. 179). Lyubomirsky (2008, s. 104) ise
mental kontroliin, iyimser diislinceyi de olumlu yonde etkileyecegini belirtir. Boylece
iyimserlik bireyin kendisini gii¢lii, dayanikli, enerjik hissetmesini, amact ulagmak i¢in
kendine giivenmesini saglar ve ¢aba harcamasina katki saglar.

Bir baska boyutsa dogrudan mutluluga yonelik davranisglardir. Bunlar, espri yap-
mak, neseli miizikler dinlemek, sarki soylemek veya saka yapmak gibi aktiviteler olabilir.
Bunun yaninda bireyin g¢evresindekilere neseli davranmasi veya onlari giildiirmek gibi
davraniglar sergilemesidir (Eryilmaz, 2017, s. 119-123).

Son faktoér ise bedeni dinlendirmektir. Yasam akis1 igerisinde sosyal yasamin
talepleri bireyi fiziksel agidan yorgun diistirebilir. Bu bireyler bedeni dinlendirerek son-
raki aktiviteler igin hazir hale gelirler (Eryillmaz, 2014, s. 49-51; 2017, s. 123). Bunun
yaninda, Lyubomirsky (2008, s. 225-229) de fiziksel etkinliklerin endise ve stresi azalt-
t1gini, bu etkinliklerin sretonin salgilanmasina yardimci oldugunu, bireyde kontrol ve 6z-
sayg1 gelistirdigini belirtir. Burada 6nemli bir nokta bireyin bedensel rahatlamasina katk1
saglayacak aktivitelere odaklanmaktir. Bu tez ¢alismasi kapsaminda da Eryillmaz (2017,
S. 116) tarafindan siniflandirilan mutlulugu artirma stratejileri temel alinmistir.

Litaretiir incelendiginde, mutluluk baglaminda ele alinan g¢aligmalarin; olumlu
duygular ve umut (Ozer ve Tezer, 2008, s. 82), travma sonras1 biiyiime ve duygu payla-
sim1 (Rimé, Pdez, Basabe ve Martinez, 2009, s. 1029), travma sonrasi biiyiime ve duygu-
sal etki (Pollard ve Kennedy, 2007, s. 347), mutluluk ve kiiltiirel baglam (Layous, Lee,
Choi ve Lyubomirsky, 2013, s. 1166), motivasyon ve mutlulugu artirma stratejileri (Er-
yilmaz, 2010b, s. 77), mutlulugu siirdiirme ve belirleyicileri ( Lyubomirsky ve Sheldon
ve Schkade, 2005, s. 2), mutlulugu artirma stratejileri (Tkach ve Lyubomirsky, 2006, s.
183), travma sonras1 biiylime, psikolojik uyum, bas etme ve duygu diizenleme (Wild ve

Paivio, 2004, s. 97) gibi ¢alismalar oldugu goriilmektedir.
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2.5. Travma Sonrasi Biiyiime, Psikolojik Dayamikhilik, Problem Odakh Basa
Cikma ve Mutlulugu Artirma Stratejileri Arasindaki iliskiler

2.5.1. Psikolojik dayaniklilik ve travma sonrasi biiyiime arasindaki iliskiler

Yasam, dogas1 geregi stresli olaylari icinde barindirir. Ancak yliksek derecede
stres verici yasam olaylarinin olusturdugu yasantilardan kagmanin bir yolu bulun-
madigindan, durumu inkar etmek veya ka¢inmak yerine agik bir sekilde durumla yiizle-
serek olusan gerilimi gidermeye ¢alismak Kkisilik yapisinda biiylimeye yol acar (Maddi,
2014, s. 292). Zorlu yasam olaylar1 karsisinda verilen miicadele sonrasinda benlikte insa
edilen olumlu degisimlere travma sonrasi biiyiime denir.

Alan yazin, travmatik yasam olaylariyla karsilasildiginda patolojiye karsi tampon
islevi goren ve biiyiimeye katki saglayan bazi psikolojik yapilarin varlifindan s6z eder.
Bu yapilardan biri de psikolojik dayanikliliktir. Psikolojik dayaniklilik, kisisel yapiy1
olusturan birbiriyle iliskili ii¢ psikolojik oriintiiden olusur. Bunlar; kisisel yasam rollerine
adanmislik duygusu, yasam olaylari lizerinde kontrol duygusu ve problemlerle karsila-
sildiginda meydan okuma yonelimidir (Hystad vd., 2010, s. 237; Kobasa vd., 1982, s.
173-175; Maddi, 2007, s. 61; Tedeschi vd., 1998, s. 8).

Psikolojik dayanikliligin travma sonrasi biiylimeyi kolaylagtiracak iki 6nemli
fonksiyonu bulunmaktadir. Bunlardan birincisi; psikolojik dayanikliligin travmatik dene-
yimlerde benligi koruyucu bir kalkan islevi gérmesidir. Digeri ise dayanikliligin kigisel
biiyiimeyi kolaylastiric1 bir yapiya sahip olusudur. Dayaniklilik, sancili olaylarda adeta
bir kalkan gibi bireyin patolojiye kaymasina engel olusturur ve benligi tehdit eden olum-
suzluklara kargt “koruyucu bir direng kaynagi" islevi goriir (Kobasa vd., 1982, s. 175;
Waysman vd., s. 542).

Seligman ve Csikszentmihalyi (2000) dayaniklilik tutumunun benligi koruyucu
yapist olan bir kisilik 6zeligi oldugunu vurgular. Yapilan ¢aligmalar bu egilimi dogrular
niteliktedir. Ornegin, Cin'de iiniversite 6grencileriyle yapilan bir ¢alismada dayaniklili-
gin saglikl bir kisilik egilimini temsil ettigi vurgulanmaktadir (Zhang, 2011, s. 109). Ote
yandan, dayaniklili1 diisiik olan bireylerin; depresyon, endise ve stres gibi zihinsel bo-
zukluklar1 bildirme ihtimalinin daha yiiksek oldugu fark edilmistir (Eschleman ve ark.
2010, s. 277). Yine, benzer sekilde dayaniklilik ve psikolojik stres tepkileri arasinda ne-
gatif yonde iliski oldugu saptanmustir (Linn, 2017, s. 1; Stoppelbein vd., 2017, s. 156).

Psikolojik dayanikliligin 6nemli islevlerinden biri olan aciy1 biiylimeye donis-

tirme 6zelliginin, travma sonrasi biiyiimeyi kolaylastiran fonksiyonel bir kisilik yapisi
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oldugu da vurgulanir (Linn, 2017, s. 4; Salim vd., 2015, s. 11; Zoellner ve Maercker,
2006, s. 644). Dayanikliligin ii¢ bileseni olan; kendini adama, kontrol ve miicadele tu-
tumlari, bireyin yasadigi sancili olaylarla patolojiye kaymadan bas etmesine yardim eder.
Bu tutumlar sayesinde birey destekleyici sosyal etkilesimlerde bulunur, doniisiimsel basa
¢ikma yetenegini (problem odakli basa ¢ikma) kullanir ve 6z bakim becerilerini yerine
getirir. Bu etkilesimler bireyin sancili olaylari avantaja ¢cevirmesine, ¢atismalari ¢cozme-
sine ve olusan gerilimi azaltarak firsata doniistiirmesine katki saglar (Maddi, 2006, s. 165;
2007, s. 61-63; Omeri vd., 2004, s. 21).

Maddi (2006, s. 160) stresli olaylar karsisinda dayanikliligin; sancilt olayin nega-
tif etkilerini fiziksel ve ruhsal biiylime firsatlarina doniistiiren, bireye motivasyon ve ce-
saret veren tutumlarini bir birlesimi oldugunu ifade eder. Bu noktada; dayanaklilik 6zel-
liginin, travma sonrasi biiylimeye katki saglayan-kolaylastiran kisisel bir 6znitelik oldugu
sOylenebilir (Bonanno, 2004, s. 20-28; Maddi, 2006, s. 1-9). Sonug olarak; dayaniklilik,
hem bireyi zorluklar karsisinda gii¢lii tutan bir direng kaynagi hem de bireyin gelismesine
yol agan bir motivasyon kaynagidir. Alan yazin, dayaniklilik ve travma sonrasi biiyiime
arasinda kuramsal oldugu kadar ampirik olarak da giiclii iliskiler oldugunu belirtir.

Aflakseir vd. (2016, s. 2-3) Isfahan’da gogiis kanseri tedavisi goren 120 hasta
ile ytrtttiikleri caligmada, travma sonras1 biiyiime ile psikolojik dayaniklilik ve evlilik
doyumu arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Calismanin bulgularina gore, kanser hastala-
rinin biiyiik bir kismi biiyiimeyi deneyimlediklerini bildirmistir. Katilimeilarin kanser ta-
nisindan sonraki yasantilarindan elde edilen verilere gore psikolojik dayaniklilik ve evli-
lik doyumunun travma sonrasi biiyiimeyi pozitif yonde yordadigi izlenmistir.

Katilimeilar1 184 gazi olan bir bagka calismada ise psikolojik dayaniklilik ve
travma sonrasi biiytime iligkisi incelenmistir. Caligmanin bulgularina gére psikolojik da-
yanikliligin strese karsi bir tampon gorevi iistlendigi, travma sonrasi biiylime ile psikolo-
jik dayanikliligin pozitif yonde iliskili oldugu bulunmustur. Bu sonuglar; travmatik olay-
lar sonrasinda, dayanikliligin psikolojik biiyiimeyi deneyimleme yetenegini destekleyen
bir kaynak olduguna isaret etmektedir (Waysman vd., 2001, s. 531).

Gallagher-Ross (2011, s. 76-86) meme kanserini atlatan bireylere yiiriittiigii
caligmada travma sonrasi biliyiime ile kisisel kaynaklar (dayaniklilik, baglanma stili ve
bilissel degerlendirme) ve demografik faktorler arasindaki iliskileri incelemistir. Calis-
manin katilimeilart 29-71 yas arasinda 142 kadindir. Caligmada travma sonrasi bilylime-
nin, geng¢ katilimcilar tarafindan daha yiiksek algilandigi belirtilmektedir. Travma sonrasi

biiyiimenin psikolojik dayaniklilikla pozitif yonde iliskili oldugu sonucuna ulasilmistir.

90



Bununla birlikte, baglanma stili ile travma sonrasi biiylime arasinda anlamli bir iligki
oldugu yoniinde herhangi bir bulguya ise rastlanmamustir.

Travma sonrasi bliylime ile psikolojik dayaniklilik ve is yasamina katilim arasin-
daki iliskilerin incelendigi bir baska ¢alismanin bulgular1 da psikolojik dayaniklilikla an-
laml1 bir isle mesguliyetin olumlu yonde iligkili oldugunu destekler mahiyetdedir. Bosna-
Hersek’teki bir baris giiclinde gorev alan 161 ABD’li askerin katilimei oldugu ¢alismanin
sonucunda, travma sonrasi biiyiime ile psikolojik dayanikliligin iligkisi net bir bi¢imde
ortaya konulmustur (Britt vd., 2001, s. 53).

2.5.2. Psikolojik dayaniklilik ve basa ¢ikma becerileri arasindaki iliskiler

Psikolojik dayaniklilik; olumsuz yasam olaylarinin beraberinde getirdigi acinin
ogrenme ve gelisim firsati olarak goriilmesini, zorlu siireglerin i¢inden gegildigi du-
rumlarda kendini yalitmayip aksine gevreyle iliski ve etkilesim halinde olma halinin
stirdiiriilmesini, olaylarin bireyler igin anlami ne kadar olumsuz olursa olsun siireg tizerin-
deki kontroliin birakilmamasini, ifade eden bir dizi iradi tutumu ifade eder. Bu nedenle
dayaniklilik tutumu, zorlu yasam olaylarini avantaja doniistiirmek ve stresli kosullarla
etkili olarak basa ¢ikmak i¢in cesaret ve motivasyon saglar (Kobasa, 1979, s. 1-11; Maddi,
2002, s. 173; 2006, s. 165; 2007, s. 63; 2013, s. 66). Buna gore; psikolojik dayaniklilik,
krizi tanimlamaya ve Kkrizi yonetmede kullanilan basa ¢ikma kaynaklarini sekillendir-
meye yardimci olur (Schaefer ve Moos, 1992, s. 161).

Psikolojik dayaniklilik zorlu yasam olaylar1 karsisinda olayla yiizlesmek ve so-
runlarin iistesinden gelmek i¢in problem odakli basa ¢ikma becerilerini (hardy tutum-do-
niisiimsel basa ¢ikma) kullanmaya yoneltir. Dayanikli birey zorlu olay1 kontrol altina al-
maya ve miicadele etmeye ¢alisir. Olay: biligsel olarak degerlendirerek daha genis bir
perspektiften gérmeye yonelir. Bu baglamda dayanikli birey, stresli olay1 bliylime avan-
tajia donistiirmek gayesiyle hareket eder ve ne-neler yapilabilecegini analiz eder; ana-
lizinin sonuglart dogrultusunda atilmasi gereken adimlari atmak igin eyleme geger (Ko-
basa, 1979, s. 1-11; Maddi, 2008, s. 563; 2013, s. 9; 2015, s. 1). Boylece olay, daha az
stresli bir hale doniistiirtilerek hastalik semptomlar1 ve performansta bozulma ihtimalini
azaltir (Maddi, 1999, s.87). Dayaniklilik, problem odakli basa ¢ikma araciligiyla gerilime
neden olan stresi gidererek yiikii azaltir (Maddi, 1999, s. 92; 2002, s. 177; 2008, s. 563,;
2013, s. 233; 2014, s. 292-293; 2015, s. 1).

Alan yazin, psikolojik dayanikliligin bas etme becerilerinin kullanilmasi yoluyla

zorlu yasam olaylarin1 firsata dontistiiriicii bir glicii oldugunu vurgular (Maddi, 2002, s.
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173) ve bu savin1 ampirik ¢alismalarla da destekler (Ai vd., 2007, s. 55; Omeri vd., 2004,
s. 21). Nitekim konuyla ilgili arastirmada; dayanikli bireylerin, kaginan basa ¢ikma stra-
tejilerinden ziyade aktif basa ¢ikma (problem odakli) stratejileri repertuarina sahip olma
olasiliklarinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Diger bir deyisle, geri ¢ekilme davranisi
yerine kontrol, kendini adama ve miicadele etme tutumu goéstermelerinin stresorlerle bas
etmede bireyleri daha etkin hale getirdigi fark edilmistir (Eschleman, Bowling ve Alar-
con, 2010, s. 302).

Psikolojik dayaniklilik problem odakli1 basa ¢ikma stratejisiyle pozitif yonde iliski
gosterirken; kaginan basa ¢ikma stratejisiyle iliskisinin negatif yonde oldugu tespit edil-
mistir (Maddi 1999, s. 83; 2013, s. 13). Farkli ¢alismalarda, psikolojik dayaniklilikla
problem odakli basa ¢ikma stratejileri arasinda olumlu yonde (Aydogdu, 2013, s. 81-82;
Eschleman vd., 2010, s. 295), duygu odakli basa ¢ikma stratejileriyle ise negatif yonde
bir iliski oldugu izlenmistir (Eschleman vd., 2010, s. 298).

Psikolojik dayaniklilik diizeyinin diisiik olmas1 durumunda kaginan basa ¢ikma
becerilerinin kullanilmasi ¢ok yiiksek bir ihtimalken; aksine, dayaniklilik diizeyinin
yiiksek oldugu durumlarda etkili basa ¢ikma stratejileri olarak 6ne ¢ikan doniisiimsel basa
¢ikma (problem odakli basa ¢ikma) becerilerinin kullanilmasi daha sik rastlanan bir du-
rumdur (Maddi, 1999, s. 89). Dayaniklilik diizeyinin diisiik oldugu durumlarda bireylerin
saglikli bag etme becerileri yerine asir1 harcama yapma, kumar oynama ve madde bagim-
lilig1 gibi inkar ve kaginma davranislar sergiledikleri ve bunun sonucunda olayin biligsel
degerlendirilmesinden uzaklastiklar1 gériilmektedir (Maddi, 1999, s. 92; 2013, s. 9).

Psikolojik dayaniklilik ve basa ¢ikmanin uyum saglamay1 kolaylastirict olma nok-
tasinda bulusurlar. Yalim (2007) iiniversite 6grencileri ile yiiriittiigii calismada; basa
cikma stratejileri, psikolojik dayaniklilik ve iyimserligin, iniversitede ilk yillarinda bulu-
nan Ogrencilerin uyum davraniglar {izerindeki etkisini arastirmistir. Bu ¢alismada elde
edilen 6nemli bir sonug; psikolojik dayaniklilik, iyimserlik, su¢u kendinde bulma ve ka-
derci basa ¢ikma stratejilerinden yiiksek puan alan katilimcilarin uyum puanlarinin da
yiiksek oldugudur. Bu baglamda, dayanikliligin katilimeilarin yeni egitim dgretim orta-
mina uyumlarinda ¢ok 6nemli bir rol oynadigi ifade edilmektedir.

Dayaniklilik ve bas etme becerileri arasindaki iligkiler derinlemesine nitel c¢alis-
malarla da incelenmistir. Ornegin, Afganistan'dan Avustralya'ya kadar miiltecilerin yasa-
di1g1 gb¢ ve go¢ olgusuyla iliskili bir dizi faktor psikolojik dayaniklilik ve dontigiimsel
basa ¢ikma becerileri agisindan derinlemesine incelenmistir. Calisma, 38 katilimciyla

gerceklestirilmis olup, ¢alismanin analizlerine gore psikolojik dayanikliligin boyutlar
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olan kendini adama, kontrol ve miicadele etmenin doniistiiriicti basa ¢ikma becerilerinin
kullanilmasina katki sagladigi sonucuna vartlmistir. Bulgulara gore dayanikliligin etkili
bas etme becerilerinin kullanilmasina elverisli bir iklim meydana getirdigi ve bu yolla
travmanin firsata doniistiiriicti boyuta tasinarak bir sigrama tahtasi islevi gormesinin
olanakli hale geldigi beyan edilmektedir (Omeri vd., 2004, s. 21).

Dayaniklilik ve bas etme becerileri arasindaki iligkinin 6nemini agiklayan bir
baska ¢alisma ise spor alaninda olup sporcularin yaralanma siireglerinin incelenmesine
dairdir. Bu arastirmada, dayaniklilik diizeyi yiiksek sporcularin sakatliga daha az egi-
limli oldugu vurgulanmaktadir. Ayrica sporcularin dayaniklilik tutumlari, bilissel ve dav-
ranissal boyutta esneklik saglayarak, basa ¢ikma becerilerinden daha etkin yararlanma-
larin1 miimkiin kilan bir repertuar saglamaktadir. Calismada vurgulanan bir baska sonug
ise yaralanma deneyimi olan sporcularda, yiiksek dayaniklilik seviyesine sahip olanlarin
dontisiimsel basa ¢ikma stratejilerini kullandigidir (Wadey vd., 2012, s. 180).

Cohan, Sills ve Stein (2006, s. 585-599) tiniversite 6grencileri ile yaptiklar: ¢alig-
mada psikolojik dayaniklilig1 basa ¢ikma stratejileri, kisilik 6zellikleri ve psikiyatrik be-
lirtiler baglaminda arastirmistir. Calismanin sonuglarina gore, psikolojik dayanikliligin
sorumluluk ve disa doniikliik kisilik boyutlart ile iliskisi olumlu yonde, nevrotiklik boyu-
tuyla iligkisiyse olumsuz yonde oldugu rapor edilmistir. Bir diger bulgu ise basa ¢ikma
tarzlariin psikolojik dayanikliligi kisilik boyutlarindan daha gii¢lii bir diizeyde yordadi-
gidir. Bu calismada psikolojik dayanikliligin duygu yonelimli basa ¢ikma stratejisi ile
olumsuz yonde iliskili oldugu da belirlenmistir.

Bir baska ¢alismadaysa, Iran'daki kadin sporcularla sporcu olmayan 6grencilerde
psikolojik dayaniklilik ve bag etme stratejileri incelenmistir. Arastirmaya kadin atlet olan
90 dgrenci ve atlet olmayan 90 kadin 6grenci (19-30 yas) katilmigtir. Calisma sonunda
sporcularin psikolojik dayanikliligi sporcu olmayanlara oranla anlamli derecede daha
yiiksek bulunmustur. Basa ¢ikma stratejileri ile ilgili olarak, sporcu grubunun basa ¢ikma
stratejilerinin alt boyutlarindaki (bilissel, davranigsal, kaginma odakli, sorun odakli ve
duygu odakli) alt puanlari, sporcu olmayanlarin puanlarindan daha yiiksek oldugu halde
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (Mehrparvar, Moghaddam, Raghibi, Mazaheri
ve Behzad, 2012, s. 817).

Mesleklerinde kronik strese maruz kalan 388 polis memuru ile yiiriitiilen bir ¢a-

lismada, meslege 6zgii stres ve depresif belirtilerle basa ¢ikmada psikolojik dayanikliligin
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potansiyel etkileri degerlendirilmistir. Sonuglar; yiiksek psikolojik dayaniklilik ve prob-
lem odakl1 (aktif) basa ¢ikmanin, kolluk kuvvetlerinde is stresinin olumsuz etkisini de-
gistirerek depresif belirtileri azalttigin1 géstermektedir (Allison vd., 2019, s. 1).

Bir bagka ¢alismadaysa kisisel bir direng kaynagi olarak psikolojik dayanakliligin
stresle iliskili problemlere potansiyel etkisi degerlendirilmistir. Norveg askeri savunma
personelinden bireylerden olusan katilimcilarla yiiriitilen caligmada, psikolojik dayanik-
l1ilik ve kaginma basa ¢ikma stililerinin alkol kullanma aliskanligiyla iliskisi ele alinmustir.
Calismanin sonuglarina gore, psikolojik dayaniklilig1 diisiik olan ve kaginma basa ¢ikma
stratejisi kullanan katilimcilarin alkol kullaniminin 6nemli yordayicilari oldugu
saptanmistir. Ayrica, daha yash katilimcilarin yiiksek risk altinda oldugu belirlenmistir
(Bartone, Hystad, Eid ve Brevik, 2012, s. 517).

Tahran'daki Mahak hastanesinde tedavi géren kanserli ¢ocuklarin ebeveynleriyle
yapilan baska bir ¢alismada ise psikolojik dayaniklilik ve basa ¢ikma becerileri incelen-
mistir. Calismaya 100 ebeveyn katilmistir. Tedaviye olumlu yanit veren ¢ocuklarin ebe-
veynlerinde problem odakli basa ¢ikma ve psikolojik dayaniklilik diizeyinin tedaviye
olumsuz yanit veren ¢ocuklarin ebeveynlerine nisbetle daha yiiksek seviyede oldugu
kaydedilmistir. Bir bagka deyisle, psikolojik dayaniklilik ve problem odakli basa ¢ikma-
nin tedaviye olumlu yanit veren ¢ocuklarin ebeveynlerinde etkili oldugu gorilmistiir
(Jafari ve Hesampoor, 2017, s. 202).

Sonug olarak, psikolojik dayanikliliga sahip bireyler daha fazla 6z yeterlilige sa-
hiptir. Bu durum onlarin basa ¢ikma kaynaklarini da olumlu etkiler. Buna gore psikolojik
dayaniklilik basa ¢ikma becerileri vasitasiyla psikolojik stresi en aza indirir (Lazarus ve
Folkman, 1984, s. 212; Solcova ve Tomanek, 1994, s. 390). Boylece psikolojik dayanik-
lilik bag etme becerileri araciligiyla zorlu olaylar kargisinda sorunlarla yiizlesme ve sorun

¢ozme motivasyonu saglar (Holahan, Moos ve Schaefer, 1996, s. 31).

2.5.3. Psikolojik dayaniklihik ve mutlugu artirma stratejileri arasindaki ilis-

kiler

Psikolojik dayaniklilikla mutlulugu artirma stratejileri arasindaki iliskiler yeter-
ince calisiilmamis olmakla birlikte; bu iliskilerin daha ziyade psikolojik dayaniklilik ile
mutluluk veya olumlu duygular baglaminda dolayli olarak incelendigi goriilmektedir.
Alan yazin, mutluluk (Folkman ve Moskowitz, 2000a, s. 117; Schueller, 2012, s. 1166;
Yaprak vd., 2018, s. 90) ve mutlulugu artirma stratejilerinin (Al Nima vd., 2012, s.802;
Eryilmaz, 2009, s. 44-52; Eryilmaz, 2014, s. 51; Tkach ve Lyubomirsky, 2006, s. 183)
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kisilik yapilar ile iligkili olduguna isaret eder. Bu noktada psikolojik dayaniklilik ve mut-
luluk arasindaki iliskileri ele alan arastirmalar vardir. Hemsirelerle yapilan bir ¢alis-
mada, psikolojik dayaniklilik ve mutluluk arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler oldugu
kaydedilmistir. Ayrica daha yiiksek dayaniklilik ve daha diisiik algilanan stres bildiren
hemsirelerde mutlulugun daha yiiksek oldugu rapor edilmistir (Abdollahi vd., 2014,
s.789). Bir baska calismadaysa daha yiiksek psikolojik dayaniklilik ve yiiksek kontrol
diizeyine sahip olan katilimcilar, olmak istedikleri iyilik ve mutluluk halinde olduklarini
bildirmislerdir (Nayyeri ve Aubi, 2011, s. 1573). Benzer nitelikli bagka ¢alismalar da
psikolojik dayaniklilik ve mutluluk arasinda pozitif yonde iligki oldugunu desteklemekte-
dir (Abdollahi vd., 2014, s. 789; Erbes vd., 2011, s. 511; Nayyeri ve Aubi, 2011, s.
1573; Walker, 2006, s. 164; Yaprak vd., 2018, s. 90).

Bununla birlikte psikolojik dayaniklilik ve mutlulugu artirma stratejileri arasin-
daki iliskiler olumlu basa ¢ikma becerileri kavsaginda bulusmaktadir. Psikolojik daya-
nikliligin yiiksek olmasi bireyi saglikli basa ¢ikma becerilerine (Maddi, 1999, s.89) yo-
neltir. Disiik psikolojik dayaniklilik ise aksine, bireyi asirt harcama yapma, kumar oy-
nama ve madde bagimliligi, inkdr etme gibi olumsuz bas etme becerilerine yoneltir
(Maddi, 1999, s. 92; 2013, s. 9). Mutlulugu artirma stratejileri (miizik dinleme, dua etme,
bir hobi ile ugragsmak gibi) bireyi olumlu konuma tagima isleviyle bir anlamda olumlu
basa ¢gitkma mekanizmalariyla yakindan iligkilidir (Tedeschi ve Moore, 2016, s. 140-150).
Bu baglamda dayaniklilik diizeyi yiiksek bireylerin duygusal katarsis ihtiyacini gidermek
i¢in saglikli basa ¢ikma yollarina yonelerek mutlulugu artirma stratejilerinden yararlanma
yolunu se¢mesi ihtimali kuvvetlidir.

Maddi (1987, s. 101-115) 1975-1987 yillar1 arasinda 12 yil siiren bir ¢aligmada,
bazi bireylerin zorlu yagam kosullarinda saglam ve giiclii duruslarinin kaynagini arastir-
mistir. Calismanin verilerine gore katilimeilarin tigte ikisi yliksek diizeyde stres karsi-
sinda diisiik psikolojik dayaniklilik gosterirken; diger katilimcilar ayni strese maruz kal-
diklar1 halde zorlu yasam deneyimini yeni firsatlara doniistiirme motivasyonu ile yiiksek
diizeyde psikolojik dayaniklilik gostermiglerdir. Bununla birlikte, bu kisiler hem saglik-
larin1 korumus hem de ortalamanin iistiinde mutluluk seviyesi bildirmislerdir. Psikolojik
dayaniklilig yiiksek olan bireylerin dayaniklig: diisiik bireylere gore daha mutlu oldugu
gozlenmistir (The Hardiness Institute, 2019). Bu ¢alisma, dayanikli bireylerin zorlu olay-
larla saglikl bir sekilde bas ettiklerini ve boylece olumlu duygu durumlarini korumakla

kalmayip ayn1 zamanda daha olumlu bir konuma gectiklerini gostermektedir.
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Psikolojik dayaniklilik ve mutlulugu artirma stratejilerinin kesistigi bir diger
nokta da bu bireylerin zor kosullarda bile faaliyetlerini olumlu bir bakis agisiyla siirdiire-
bilmeleridir. Kobasa vd. (1982, s. 168) gore psikolojik dayaniklilik, bireylerin stresli ko-
sullar altinda faaliyetlerini slirdiirme yeteneklerini arttirmaktadir. Dayanikli bireyler ¢ev-
releri ve kendi nitelikleri konusunda daha iyimser bir bakis agisina sahiptirler. Stresli ko-
sullarda psikolojik dayaniklilik, tehdit edici streslerden olusan riski en aza indirir. Birey-
ler stresli kosullari tehdit edici durumlari farkl: bir goriis agisiyla degerlendirmek ve yiik-
sek kontrol duygusu gelistirmek suretiyle miicadele edilebilir bir hale getirmektedir
(Zhang 2011, s. 109-113). Yapilan ¢alismalarda dayanikliligi yiiksek bireylerin diisiik
olan bireylere oranla olumlu duygular1 daha ¢ok deneyimledikleri ve daha mutlu olduklari
tespit edilmistir (Nayyeri ve Aubi 2011, s. 1573; Zhang 2011, s. 109-113). Bu da psiko-
lojik dayanikliligin mutlulugu arama ve siirdiirmeye yardim ettigi yoniinde ipucu vermek-
tedir.

Dayanikli bireyler ayni zamanda daha 6zgilivenlidir. Bu durum onlarin sancili
olayla basa ¢ikmalarina bir kaynak olusturur (Solcovéa ve Tomanek, 1994, s. 390). Foster
ve Dion (2003, s. 197) yaptig1 calismada psikolojik dayaniklilik diizeyi yiliksek kadinlarin
0zsaygi diizeylerinin de yiiksek oldugunu ve daha az olumsuz duygu deneyimlediklerini
tespit etmistir. Ote yandan dayaniklilik diizeyi diisiik kadinlarin ise daha diisiik dzgiiven
ve daha ¢ok olumsuz duygu bildirdigi belirlenmistir. Bu ¢alismayla ayrica dayanikliligin
diisiik olmasinin depresyon, endise, stres gibi zihinsel ve duygusal rahatsizliklar yasama
olasiligim yiikselttigi fark edilmistir (Eschleman vd., 2010, s. 277).

Sonug olarak; psikolojik dayaniklilik hem zorlu olayin olusturdugu duygusal ge-
rilime kars1 koruyucu bir rol iistlenir hem de stresli kosullar altinda bireyin faaliyetlerini
devam ettirme imkani saglar. Bylece bireyde yiiksek diizeyde stres verici olayin daha az
stresli olarak degerlendirilmesine yardim eder. Bu yoniiyle psikolojik dayaniklilik ken-
dine has bilesenleri ve yapisal oriintiileri sayesinde mutlulugu kolaylagtirmasi yaninda

daha yiiksek seviyede mutluluga da yol acar.

2.5.4. Basa ¢cikma ve travma sonrasi bilyiime arasindaki iliskiler

Travmatik stres bireyin yasamini ve fiziksel biitiinliigiinii tehdit eden olaylarin yol
actig1 gerilimdir (Aldwin, 2007, s. 211). Fiziksel hastalik, salgin, deprem, sel, yangin,
trafik kazasi, kayip, istismar, siddet gibi yiiksek diizeyde stres verici olaylar karsisinda
her bireyin travmatik stres tepkisi farklidir. Baz1 bireyler stres doguran ve travmaya

evrilme ihtimali bulunan olumsuz bir olay1 daha siddetli, yiiksek diizeyde ac1 verici bir
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olay olarak deneyimlerken; bazi bireyler ise aksine bu tiirden olumsuz yasantilart farkli
bir goriis agisindan degerlendirerek durumun lehlerine gelismesi yoniinde eylemlerde bu-
lunma egiliminde davranirlar. Insanlarin bu gibi olaylar1 karsilama, olaylara reaksiyon
gosterme ve olanlara yanit verme sekilleri en genel anlamda bas etme becerisi olarak
nitelenir (Csikszentmihalyi, 2005, s. 229). Bas etme veya basa ¢ikma becerileri; bireyin
zorluklar, travmalar ve biiyiik yasam olaylar1 karsisinda bilingli uyum siireci ve olumsuz
durumun tstesinden gelme gabasini i¢erir (Kohn, 1996, s. 194).

Bu tlirden olumsuz deneyimlerin sonunda aci verici duygu ve fiziksel semptomlar
yasanabilir. Yine de bu durumdaki kisilerin ¢ogunlugu TSSB gelistirmez (Aldwin, 2007,
s.238). Aksine, sikint1 yaratan deneyimden sonra insanlarin genellikle giiglii bir direng
gosterdikleri goriiliir. Ezici kosullar altinda benlik biitiinliigii korunur ve hatta sonunda
kisisel gelisim yasanir (Aldwin ve Sutton, 1998, s. 55-56); Schaefer ve Moos, 1998, s.
99; Tedeschi ve Moore, 2016, s. 65-70). Burada kilit nokta, zorlu yasantiyla basa ¢ikilarak
krizi firsata doniistiirme becerisinin sergilenmis olmasidir. Bu nedenle, doniisiimsel basa
¢ikma olumlu gelisimler i¢in bir anahtardir (Aldwin, 2007, s. 340). Doniisiimsel basa
¢ikma iki baglik altinda toplanir. Duygu odakli basa ¢ikma; stresli olayr degistirmenin
miimkiin olmayacagi degerlendirmesine bagl olarak, verili duruma katlanilmasi, buna
uygun pozisyon alinmasi gerekliligi 6nkabiilii etrafinda bagvurulan 6znel nitelikli strate-
jilerdir. Problem odakli basa ¢ikma ise daha ¢ok stres yaratan olayin degistirilmesinin
olanakli oldugu degerlendirmesiyle belirgin hale gelen ve stresin kaynagina yonelen
problem odakli akilci ¢abalarin devreye sokulmasidir. Yapilan ¢alismalarda problem
odakl basa ¢gikmanin daha iyi sonuglara yol actig1 buna karsin duygu odakl: stratejilerin
daha yiiksek TSSB belirtileri ile iliskili oldugu izlenmistir (Aldwin, 2007, s. 238; Joseph,
2011, s. 121). Bu nedenle yasanan bir travma sonrasinda problem odakli basa ¢itkma be-
cerisini kullanmanin biiyiik 6nem tasidig1 soylenebilir.

Problem odakl1 basa ¢ikma; stresli ve travmatik deneyimlerin iistesinden gelmek
icin bliylik avantaj saglar. Bireyin yiiksek diizeyde problem odakli bas etme becerisine
sahip olmasi onu depresyon riskinden korur (Aldwin vd., 1996, s. 837-871). Problem
odakl1 basa ¢ikma bireyin zorlu olaya uyumunu kolaylastirarak olumlu gelisimleri des-
tekler (Aldwin ve Sutton, 1998, s. 55-56; Aldwin vd., 1996, s. 846). Buna gore, birey
zorluklarin Gistesinden gelerek i¢ uyumunu yeniden kazanir ve soruna odaklanarak alter-
natif ¢oziimler arar, 6zgiiven ve yetkinlik hissi yasayan birey bu zorlu siiregten geliserek

cikar (Schaefer ve Moos, 1998, s. 115). Travma sonrasi biiylime yolculugunda, basa
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¢ikma becerisinin 6nemli bir rolii oldugu agiktir. Nitekim yapilan ¢aligmalar bu agikla-
malar1 destekler mahiyettedir. Literatiir incelendiginde, problem odakli basa ¢ikmayla
travma sonrasi biiyliime arasinda pozitif yonde anlamli iligki oldugu goriilmektedir (Byra,
2016, s. 478; Durak ve Durak, 2019, s. 165; Evers vd., 2001, s. 1026; Joseph, 2011, s.
122; Scrignaro vd., 2011, s. 823; Ulbe ve Kartal, 2019, s. 47; Windows, Jacobsen, Booth-
Jones ve Fields, 2005, s. 266).

Problem odakli basa ¢ikma; stres verici problemi ¢6zme yoniinde durumu degis-
tirmek i¢in yapilan akilci ¢abalarla bu etkinliklerin neden oldugu uzun siireli kalic1 etkileri
iceren kapsamli bir siiregtir (Folkman ve Lazarus, 1980, s. 223; 1988b, s. 313). Bu stra-
tejiler; sorunu ¢6zmeye ¢aligma, mantiksal analiz yapma, olay1 kontrol altina alma, sancili
olayla yiizlesme ve yarar-zarar analizi i¢in uygun segimlere yonelme gibi temel becerileri
kapsar (Lyubomirsky, 2008, s. 143). Bu nedenle, problem odakli basa ¢ikma stres yone-
timinde daha aktif, eylem yonelimli ve olgunlagsmis bir saglikli basa ¢ikma stratejisi ola-
rak karakterize edilir ve saglik lizerinde kalict olumlu bir etkiye sahip oldugu kabul edilir.
Problem odaklilik bireyin olumlu duygular ve gelisimler deneyimlemesine yol agan bir
ozellik gosterebilmektedir (Lazarus, 1996, s. 293; Lazarus ve Folkman, 1984, s. 152-154;
Lazarus, 2003, s. 95; Maddi, 2014, s. 292-293). Travmatik olay sonrasinda, bas etme
stratejileri araciligiyla, karsilasilan olayin anlamini yeniden degerlendiren birey boylece
onceliklerini gézden gegirir ve kendisini ve iligkilerini yorumlar, bu sayede biiyiime ko-
laylagir (Helgeson, Reynolds ve Tomich, 2006, s. 797).

Tedeschi ve Calhoun’un (1995, s. 67-68; 1996, s. 455) modeline gore bas etme
becerileri bireyin travmatik olay1 nasil degerlendirdigine dair karakteristik bir rol oynar.
Bireyin sancili olayin olusturdugu etkiyi kabullenmesi, olumlu degerlendirme yapmasit,
basa ¢ikma ve problem ¢6zmede aktif tavir almasi travma sonrasi biiylimeye katki saglar.
Bu noktada, birey etkili bas etme becerilerini kullanarak travmanin olas1 olumlu sonugla-
rina odaklanir. Bu da bireyin olumlu yonde degisimler gostermesine yardim eder (Linley
ve Joseph, 2004, s. 11; Seidmahmoodi vd., 2011, s. 145-150).

Alan yazinda, farkli travmatik deneyimlere sahip bireylerde travma sonrasi bii-
yiime ve bas etme becerileri incelenmistir. Ornegin, bir arastirmada ampute vaziyetteki
askeri gaziler 6zelinde (uzuv kayb1) problem odakli basa ¢gitkma ve travma sonrasi bityiime
arasindaki iligkiler incelenmistir Calismaya 106 Tirk gazisi katilmistir. Calisma bulgu-
lar1, problem odakli basa ¢ikma stratejilerinin travma sonrasi bilyiimeyle anlamli ve po-

zitif yonde iliskili oldugunu gostermistir. Bu anlamda, zorluklarla basa ¢ikma ve travma
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sonrasi biiylimeyi kolaylastirmada problem odakli basa ¢ikma becerilerinin katkisinin
hayli 6nemli oldugu goriilmiistiir (Tuncay ve Musabak, 2015, s. 466).

Kanada da yapilan bir baska arastirmadaysa kanser tedavisini tamamlamis (2-10
yil 6nce) ergenlerin ebeveyn ve kardeslerinde travma sonra biiyliime ve basa ¢ikma bece-
rileri boylamsal olarak incelenmistir. Calismaya kanser tedavisini tamamlamis 31 erge-
nin, 30 ebeveyn ve 18 kardesi katilmigtir. Caligmanin bulgularina gore kanseri atlatan
ergenlerin travma sonrasi biiyiime diizeyleri ile ebeveyn ve kardeslerin biiylime diizeyle-
rinin benzerlik gosterdigi kaydedilmis; ebeveynler, kanser tedavisi goren ¢ocuklarinda
diger ¢ocuklarina oranla daha yiiksek seviyede biiyiime deneyimlediklerini bildirmisler-
dir. Yine, geng ebeveynlerin kaginan basa ¢ikma stratejisine daha az basgvurduklari ve
yasam doyumlarinin daha yiiksek oldugu saptanmis; bu durumdaki ebeveynlerin psiko-
lojik sikint1 bildirme oranlarinin da diisiik seyrettigi fark edilmistir. Ebeveynlerin aktif
basa ¢ikma becerilerine (problem odakli) yoneldikleri 6l¢tide psikolojik sikint1 bildirme
diizeylerinin anlamli bir bicimde azaldig1 kayitlara yansimistir. Biiyiik kardeslerin kiigiik
olanlara oranla aktif basa ¢ikma strajilerine yonelmede daha aktif olduklari; ayrica kan-
seri atlatan kardesleri olan bireylerin, hastalik teshisi kondugu andan itibaren, zamanla
kaginan basa ¢ikma strajesinden uzaklasma egiliminde olduklar1 bildirilmistir (Turner-
Sack, Menna, Setchell, Maan ve Cataudella, 2016, s. 48-56). Calisma bu yoniiyle, trav-
may1 dogrudan yasayanlar kadar bir bakima ona dolayli olarak maruz kalanlarin da
travmadan biiyiik dl¢iide etkilendigini gozler 6niine sermistir. Ayrica bu ¢alisma, travma
sonrasi biiylimede bas etme becerileri kadar zaman faktoriiniin de nemli oldugunun altini
clzmigtir.

Travma sonrasi biiyiime olgusunu 1999 Marmara depreminden sag kurtulanlar
ozelinde incelemis olmasi bakimindan da kaydadeger olan bir diger ¢alisma depremden
4,5 yil sonra gergeklestirilmis olup; deprem deneyiminin siddetini algilanan etki siddeti
ve algilanan yasam tehdidi olarak gruplandirmasi ve basa ¢ikma stratejilerini sorun odak-
lilik, kadercilik, garesizlik ve kaginan basa ¢ikma yaklasimlari etrafinda degerlendirmesi
bakimindan da dikkate degerdir. Biiyiime ile iliskili olarak problem ¢6zme / iyimser ve
kaderci basa ¢ikmanin Kullanilmasi ve afete hazirlik goniilliisii olmanin travma sonrasi
biiyiimenin énemli yordayicilarindan oldugu vurgusu arastirmada isaret edilen belli bash
hususlardir. Calismada travma sonrasi biiylime ve problem odakli basa ¢ikma arasinda
pozitif yonde anlamli iliskiler kaydedilmistir. (Karanci ve Acarturk, 2005, s. 317). Prob-
lem odakli baga ¢ikmanin stresli durumu daha kolay ele alabilme giicti vermesiyle biiyii-

meyi kolaylastirdig: tizerinde durulmaktadir.
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Bir baska ¢alismada omurilik yaralanmasi tanisi alan bireylerde travma sonrasi
biiylime ve basa ¢ikma becerileri arasindaki iliskiler incelenmistir. Basa ¢ikma becerileri
olarak yaklasma (sorunla basa ¢ikma istegi ve durumun kontrol edebilme) ve kaginma
odakl1 yaklasimlar benimsenmistir. Calisma, son ti¢ ay i¢inde omurilik yaralanmasi tanisi
konmus 122 katilimer ile gergeklestirilmistir. Caligmanin bulgulari, travma sonrasi bii-
yiimenin baga ¢ikma (yaklagsma—kaginma) ile pozitif yonde anlamli bir iligki i¢inde oldu-
gunu destekler mahiyetdedir (Kunz, Joseph, Geyh ve Peter, 2018, s. 16-17).

Pakistan'da yapilan bir ¢galismada 2010 yilinda sele maruz kalan 1862 katilimci ile
travma sonrasi biiylime ve bas etme becerileri arasindaki iliskiler incelenmistir. Caligma-
nin sonuglaria gore, travma sonrasi biiytimeyle bas etme (COPE) arasinda anlamli ilis-
Kiler sozkonudur. Travma sonrasi biiyiime ve aktif basa ¢itkmanin sosyal destek, yeniden
pozitif gergeveleme, planlama, kabul ve dini basa ¢ikmayla pozitif iligkili oldugu agikga
gosterilmistir. Travma sonrasi bitylimede madde kullaniminin basa ¢ikmayla marjinal
olarak negatif iliskili oldugu bulunmustur (Aslam ve Kamal, 2015, s. 3).

Tiim bunlarin yaninda, travma sonrasi biiyiimeyle bazi psikolojik yapilar arasinda
bas etme becerilerinin aracilik rolii iistlendigi de literatiirde genis yer tutmaktadir (Cole
ve Lynn, 2010, s. 121-122; Maddi, 2007, s. 63; Song ve Lee, 2011, s. 1231). Bu ¢alisma-
larda, problem odakli bag etme becerilerinin bireyi saglikli yonde degerlendirme ve an-
lamlandirma yapmaya yonelterek bireyi gelisime tagiyan araci bir rol iistlendikleri ve bas

etme becerilerinin travma sonrasi bitylimeyi kolaylastirdig: ifade edilmektedir.

2.5.5. Mutlulugu arttirma stratejileri ve travma sonrasi biiyiime arasindaki

iliskiler

Travma deneyimi sonrasinda; giinler, haftalar ve hatta yillar gegse bile birgok
travma magdurunun cesitli ve c¢ok gii¢clii duygularla miicadele etmeyi siirdiirdiigii
goriilmektedir. Bazi bireyler iiziintii ve sugluluk duygusu deneyimlerken bazi bireylerse
yogun kaygi, korku ve Otke (kasit iceren travmalarda disa yonelik duygu yogunlukta
gozlenir) ile basetmeye ¢aligirlar. Yasanan duygularin yogunlugu kisiden kisiye degisir.
Bu duygular karmasik ve giiclii duygulardir. Bu durum duygusal, sosyal, fiziksel ve dav-
ranissal pek ¢ok soruna yol agabilir. Bu durumla basa ¢ikmak i¢in deneyimlenen duygu-
nun farkinda olmak gerekir (Tedeschi ve Moore, 2016, s. 65-70).

Travma sonrasinda olumsuz duygularin yogun olarak deneyimlenmesi bireyin
travma sonrasi iyilesme ve biiylime yetenegini sinirlar. Travmatik olay: takiben bireyi

zorlamas1 muhtemel bir dizi duygu-durum bulunmaktadir. Bu duygular kotii hissettiren,
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iyilesmeyi engelleyen ve act hissi veren zorlayici1 duygular olmalarindan 6tiirii olumsuz
olarak nitelendirilir. Olumsuz duygulara uzun siire maruz kalindiginda; fobi ve anksiyete
bozukluklari, saldirganlik, siddet, depresyon, yeme ve cinsel bozukluklar basta olmak
tizere bireysel ve toplumsal birgok ciddi sorun ortaya ¢ikar (Fredrickson, 2002, s. 120;
2004, s. 1367-1368). Olumsuz duygular ayn1 zamanda bireyin ¢6ziime odaklanmasini en-
gelleyerek, onun bilissel sistemini ve olaya bakis acisin1 daraltir (Fredrickson, 1998, s.
304; 2009, s. 120-134; Fredrickson ve Branigan, 2005, s. 322). Bu durumun aksine, iyi
hissetmeyi saglayan ve iyilesmeyi besleyen olumlu duygular da bulunmaktadir. Olumlu
duygular travmanin olumsuz etkilerinden siyrilarak daha uzaga bakabilmeye yardim eder.
Bireyi daha enerjik davraniglara yonelterek iyimser diisiince kaliplarini tetikler. Bu dii-
siince egilimleri, insanlarin gelecek stresi yonetme ve biligsel esnekligi destekleyen
olumlu anlam tiretme olasiliklarin arttirir (Fredrickson, 2013, s. 34). Tam da bu noktada
ac1 dolu deneyimlerden giiglenerek ¢ikmak bakimindan olumlu duygularin islevi biiyiik
Oonem kazanmaktadir.

Olumlu duygularin en 6nemli islevlerinden biri bireyin anlik diisiince-eylem re-
pertuarini (bakis agis1 genisletme) genisletmesidir. Buna gore olumlu duygular kat1 dii-
siince yapisindan ziyade; gelisime agik, alternatif ¢oziimler iiretebilen esnek bir bilissel
yapiy1 destekler (Fredrickson, 1998, s. 308; 2009, s. 120-134). Olumlu duygular eylem
ve bilisi gelistirmenin yaninda dikkatin kapsamini1 da genisletir. Farkindalig: arttirir ve
daha agik bir zihin esnekligi saglar. Gelisen dikkat potansiyeli bireyin biiytlik resmi gor-
mesini miimkiin kilar (Fredrickson, 1998, s. 308-309). Bu durum yasanan ac1 dolu trav-
malar sonrasinda bireyin ¢éziime odaklanmasina yardim ederek iyilesme siirecinin hiz-
lanmasini saglar.

Olumlu duygular kalict kisisel kaynaklar (kapasite insa etme) insa eder. Bunlar;
fiziksel, entelektiiel, sosyal ve psikolojik kaynaklardir (Fredrickson, 1998, s. 307).
Olumlu duygular hepsinden 6nce 6nemli bir psikolojik kaynak olarak bas etme becerile-
rini insa eder. Bu kaynaklar stres ve travma yasantisinda bireyin duygusal gerilimle bas
etmesini kolaylagtirarak onu duygusal iyilige yonlendirir (Fredrickson, 2001, s. 218;
Fredricks ve Joiner, 2002, s. 172). Yapilan ¢alismalarda olumlu duygu deneyimleri tara-
findan tetiklenen genisletilmis dikkat ve bilisin sikintiyla bas etmeyi kolaylastirdigi goriil-
mistiir (Fredrickson ve Joiner, 2002, s. 172; Werdel ve Wicks, 2012, s. 97).

Olumlu duygularin iigiincii islevi ise gecmiste yasanan olumsuz deneyimlerin et-
kilerini tamir etmesidir. Buna gore, deneyimlenen olumlu duygular ge¢mis yasantilardan

kaynakli olumsuz duygu ve diistincelerin negatif etkilerini adeta nétralize ederek bedenin
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normal psikolojik fonksiyonuna donmesine yardim eder (Fredrickson, 1998 s. 300; Fred-
rickson ve Branigan, 2005, s. 313). Olumlu duygular bunun yanisira diisiince siireglerini
zamanla genisleterek, tiziintii ve mutsuzluk hallerinden bireyi ¢ekip ¢ikarmaya yarayan
“koruyucu bir birikim” depolar (Fredrickson, 1998, s. 300; 2009, 120-134; Fredrickson
ve Cohn, 2008, s. 777). Olumlu duygularin olumsuz duygularin sonuglarini tamir ettigi
yapilan c¢alismalarla da tespit edilmistir (Fredrickson vd., 2000, s. 237).

Olumlu duygularin bu iig islevi; ac1 dolu deneyimler sonrasinda olumsuz gelisim-
lere kars1 bireyde bir kalkan olustururken, olumlu degisimler igin de kolaylastirict bir rol
tistlenir. Bu anlamda olumlu duygularin deneyimlenmesi, bireyde daha genis bir bakis
acist gelistirerek geemisteki olumsuz duygu ve diisiincelerin neden oldugu tortularin
sokiiliip temizlenmesini sagladigi gibi, kisisel kaynak insa etmek suretiyle de onun igsel
biiylimesini destekler. Bu noktada birey, travma sonrasi biiyiimeyi deneyimleyecek giice
ulasir (Werdel ve Wicks, 2012, s. 95-100). Buna gore, olumlu duygular travma sonrasi
biliyiimeyi saglayan bilissel ve duygusal siiregleri desteklemede 6nemli bir rol oynar
(Weiss, 2005, s. 216).

Bir arastirmaci travmatik deneyiminden hareketle travma sonrasi biiyiimede
olumlu duygularin roliinii betimlerken; “olumlu duygular, zorlu olayla miicadelede rahat-
siz eden engelleyici diisiincelerin panzehiri” ifadesini kullanmistir (Weiss, 2005, s. 214).
Olumlu duyguyu ortaya koyan deneyimler, olumsuz duygunun kisa siirede dagilmasina
katki saglayarak duygusal ve biligsel esneklik saglar (Lyubomirsky, 2008, s. 241; Selig-
man, 2002b, s. 19) Olumlu duygular travmatik olaylar karsisinda bireye oniinii gérebilme
firsat1 sunar.

Temel bir olumlu duygu olarak mutluluk ruh saglig agisindan dnemli ve merkezi
bir role sahiptir. Mutlulugun ruh ve beden sagligin1 koruyucu ve olumsuz yapilari engel-
leyici iglevleri vardir (Lyubomirsky, 2008, s. 239-241; Veenhoven, 2008, s. 499). Olumlu
kazanimlarin elde edilmesi i¢in mutlulugu artirmak 6nem arzetmektedir. Ciinkii mutluluk
arttiric1 etkinliklerin, travmayla bas etme ve uyuma katki saglama gibi olumlu islevleri
vardir (Eryillmaz, 2014, s. 131-140; Lyubomirsky, 2008, s. 123-131). Mutlulugu artiran
bilingli etkinlikler, olumsuz duygularin etkilerine kars1 koyabilen olumlu duygular firet-
mekte kalmaz, ayn1 zamanda olumlu diisiinceler ve olumlu deneyimler de tiretir (Lyu-
bomirsky ve Della Porta, 2010, s. 458; Lyubomirsky, 2008, s.241). Bu yoniiyle mutluluk
etkinlikleri, gelecek icin psikolojik sermeya tireterek bireyleri biiylimeye tasir (Seligman,
2002b, s. 383).
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Alan yazinda, bu sav1 destekleyen ¢ok az sayida ¢alisma kaydedilmektedir. Orne-
gin, Koreli bireylerle yapilan bir calismada, travma sonrasi biiyiimeyle mutluluk arasinda
anlamli iliskiler bulundugu belirtilmistir (Kim vd., 2016, s. 312). Mutlulugu artirma
stratejileri ile travma sonrasi bliylime arasindaki anlamli iligkiye isaret edilen az sayida
kuramsal agiklama ve baglamsal yapi1 ¢alismasi1 bulunmaktadir.

Literatiire bakildiginda, travma sonrasi biiytime ve mutlulugu artirma stratejileri-
nin az sayida ve daha ¢ok dolayli olarak ele alindig1 anlasilmaktadir. Ornegin, (Helgeson
vd., 2006, s. 797) travma sonrasi biiylimeyi meta-analiz yontemi ile ele aldiklar1 calis-
mada, diisiik depresyonun yiiksek diizeyde 6znel iyi olusa katki sagladigi belirtilmektedir.
S6zkonusu olgunun alan yazinda; travma sonrasi biiyiime ve duygulanim (Pollard ve
Kennedy, 2007, s. 347), travma sonrasi biiyiime ve psikolojik iyi olus (Ruini ve Vesco-
velli, 2013, s. 838), travma sonrasi biiyiime, yasam doyumu ve mutluluk (Kim vd., 2016,
S. 312) baglaminda ele alindig1 goriilmektedir.

2.5.6. Mutlugu artirma stratejileri ve problem odakh basa ¢ikma arasin-

daki iliskiler

Insan yasaminda duygularin 6zel bir yeri vardir. Duygular kimi zaman mutlulugun
ifadesi, kimi zaman derin bir acinin yansimasi, kKimi zaman da ifade edilemeyecek kadar
karmasik ve belirsiz bir haldir. Asilinda, duygularin insan yasaminda ¢ok yonlii islevleri
vardir. Duygular insanin psikolojik yapisini ve yasam karsisinda durusunu belirler.
Olumlu duygular olumlu eylemlere yonetirken olumsuz duygular ise daha ¢ok uyumsuz
davraniglara yol acgar. Bu yoniiyle olumlu ve olumsuz duygularin insanda olusturdugu
tepki ve etkilerin farklilagtigi goriiliir. Olumsuz duygular bireyin biligsel goriis agisint
daraltarak diistincesini sabitler (Fredrickson, 1998, s. 304; 2000, s. 7; 2004, s. 1368).
Ayni sekilde, olumsuz duygular bireyde umutsuzluga yol agar ve tekrarlayici kétiimser
diisiince kaliplarin1 harekete gegirir. Olumlu duygularsa aksine, merak yonelimini ve
tyimser diisiince kaliplarini tetikler. Bu diislince egilimleri, insanlarin gelecekte stresi yo-
netebilmesini ve biligsel esnekligini destekler (Fredrickson, 2013, s. 34). Olumlu duy-
gular verili materyali yeni sekillerde birlestirme ve farkli uyaranlar arasindaki iliskiyi
gorme egilimi gibi biligsel esnekligi arttiricidir (Isen vd., 1987, s. 1130). Olumlu duygu-
lar ayn1 zamanda duygusal islev bozuklugu ile karakterize edilen psikopatoloji i¢in de
bir tiir koruyucudur (Garland vd., 2010, s. 849). Bu anlamda olumlu duygular stresin
olumsuz fizyolojik sonuglarina karst bir kalkan gorevi goriir (Folkman ve Moskowitz,

2000b, s. 649). Sonug olarak; olumlu duygularin, ruhsal yapiy1 patatolojik risklere karsi
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muhafaza eden koruyucu bir rol oynamalar1 yaninda benligi gii¢lendirici bir islevsellige
sahip olduklar1 da goriiliir.

Olumlu Duygular1 Genisletme ve insa Etme Kurami’na gore olumlu duygularin
tic 6nemli islevi vardir. Olumlu duygular bireyin anlik diislince-eylem repertuarini (bakis
acist genisletme) genisletir. Buna gore, sabit diislince yapisindan ziyade gelisime agik,
alternatif ¢éziimler iiretebilen, alisilmisin diginda diistinebilen esnek bir biligsel yap1 olu-
sur. Olumlu duygular ayrica; dikkati gelistirir, kisinin farkindaligini arttirir ve daha agik
bir zihin esnekligi saglar (Fredrickson, 1998, s. 308; 2001, s. 223; 2009, s. 120-134). Bilis
ve dikkatin kapsaminda meydana gelen bu genisleme, kalic1 kisisel kapasite alanlari inga
eder. Bunlar; fiziksel, entelektiiel, sosyal ve psikolojik kaynaklardir (Fredrickson, 2000,
s. 7). Bu kaynaklar i¢inde en dikkat ¢ekici olan1 psikolojik bir kaynak olarak bas etme
becerileridir. Olumlu duygular bilisin kapsamini genisleterek esnek ve yaratici diisiin-
meyi mimkiin kilar; bdylece bireyin stresli durumlarla bas etmesi kolaylasir. Olaylara
daha genis agidan bakmaya yol acar ve biiyiik resme odaklanmayi saglar. Olaylara daha
genis bir acidan bakmay1 saglayan basa ¢ikma yetenegini artirir (Fredrickson, 2001, s.
222; Garland vd., 2010, s. 849). Buna gore, olumlu duygular bas etme becerilerini kalict
olarak insa eder. Olumlu duygularin {igiincii islevi ise ge¢misin olumsuz izlerini tamir
etmesidir.

Aslinda, basa ¢ikma ve duygular, ayrilmaz bir sistem olarak goriilmelidir. Ciinki
zorlu olaylar karsisinda uyum saglamada; diisiinme, hareket etme ve eyleme gegme fonk-
siyonlartyla 6nemli bir rol oynarlar (Folkman ve Moskowitz, 2000b, s. 650; Lazarus,
1996, s. 290; Smith ve Lazarus, 1990, s. 612). Buna gore, bireyleri derinden ekileyen
sancili yagam olaylarindan kaynaklanan igsel gerilimle bas etmede duygularin rolii yad-
simnamaz (Folkman ve Moskowitz, 20004, s. 115; Werdel ve Wicks, 2012, s. 109).

Bas etme siirecinde duygularin 6nemli bir islevi vardir. Duygular stresin ¢oziim-
lenmesinde 6nemli mesajlar igerir (Lazarus, 1991, s. 830; 2003b, s. 185-86). Basa ¢ikma,
insanlarin duygularini diizenleme ve temel problemleri ele almada bagvurduklar kaynak-
lar1 (diisiince ve davranislari) ifade eder. Stresli durumu degerlendirme (bilissel degerlen-
dirme) ve bas etme kavramlari, insanlarin ayni veya karsilastirilabilir olaylara neden
farkli tepki verdiklerini acgiklamaya yardimci olur. Hem degerlendirme hem de basa
¢ikma, duygularla siki sikiya iligkilidir. Duygularin, degerlendirmeye kosut hareket etti-
kleri gortiliir. Bas etme cabalar; 6zellikle stresle ilgili olanlar basta olmak iizere duygulari

yonetmeye yoneliktir (Folkman, 1997, s. 1217; Folkman ve Moskowitz, 2007, s. 193).
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Olumlu duygular ve bas etme arasindaki iliskileri agiklayan bir diger boyut da stresli ola-
yin ve basa ¢ikma kaynaklarinin degerlendirildigi agsamadir. Birey sancili bir yasam ola-
yiyla karsilastiginda kaynaklarini ve stresin derecesini bilissel siizgecten gecirir. Eger bi-
rey bu degerlendirmede olaya iliskin tehdit veya zarar seklinde bir karara varirsa olumsuz
duygular su yiiziine ¢ikacaktir. Oysa birey bu bilissel degerlendirme asamasinda sancili
olaya iligkin bir meydan okuma sekilinde bir karara varirsa olumlu duygular olusacaktir
(Folkman ve Moskowitz, 2003, s. 122; Folkman ve Moskowitz, 2007, s. 204; Smith ve
Lazarus, 1990, s. 619).

Ozetle, duygular stresli durumun bilissel degerlendirmesi ve degerlendirme so-
nunda nasil bir yol izlenecegi konusunda belirleyicidir. Olumlu duygular sancili olaya
iliskin olumlu degerlendirme yaparak bas etme g¢abalarinin siirdiiriilmesini destekler;
olumsuz duygulara aksine olumsuz degerlendirmeye yol agarak bireyin motivasyonunu
disiiriir ve bas etme istegini zayiflatir. Bu etkilesimde bilissel degerlendirme duygularla
birlikte yol alir. Bir bagka ifadeyle olumlu degerlendirme olumlu duygulara yol agar,
olumsuz degerlendirme ise olumsuz duygulara neden olur.

Bas etme becerileri ve mutlulugu artirma stratejileri arasindaki iliskileri dogrudan
olmasa da dolayli olarak ele alan amprik ¢alismalar da bulunmaktadir. Ornegin bir ¢alis-
mada, stres durumlarinda ergenler tarafindan benimsenen bas etme stratejileri ve mutlu-
luk algilar incelenmistir. Katilimcilar, Ispanya’da Ortadgretim &grencisi (11-18 yas
arast) olan 1.402 kisiden olusmustur. Sonuglar; stresle basa ¢itkma bakimindan 6grencil-
erin benimsedikleri stratejilerde, cinsiyet ve c¢alisma yili agisindan farkliliklar
bulundugunu gostermistir. Yas arttikca mutlulugun azaldig goriilmiistiir. Calismada,
baskalarina hitap eden (ait olmak, manevi destek, sosyal eylem aramak) basa ¢ikma
stratejisinin ergenlerin 6znel mutlulugu daha iyi algilamalarina yardim ettigi, buna kargin
verimsiz basa ¢ikma (endise, basa ¢ikmamak, stresi azaltmak, kendini su¢lamak ve ken-
dini tutmak) stratejilerine yonelen ergenlerinse 6znel mutlulugu daha az algiladiklar
kaydedilmistir (Salavera, Usan, Pérez, Chato ve Vera, 2017, s. 1314).

Bir diger ¢aligmada, 2015 yilinda Iran'daki gérme yetersizligi olan (kor) insan-
larda dini basa ¢ikma stratejileriyle, yasamdaki anlam ve mutluluk arasindaki iligkiler
incelenmistir. Arastirmaya, Iran’in Yazd kentinden 103 kér (17 ila 55 yas) kisi katilmustir.
Arastirmanin bulgularina gore, dini basa ¢ikma stratejileri ve mutluluk arasinda pozitif
yonde anlamli iliski bulunmustur. Calisma; mutluluk ve basa ¢ikma stratejilerinin ya-
samdaki anlam i¢in en giiclii yordayicilar oldugunu gostermistir. Ayrica, dini inang ve

maneviyatin gorme yetersizligi olan bireylerde, yasamin zorluklariyla daha mantikli bir
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sekilde ylizlesmelerine yardimci oldugu sonucuna varilmistir (Abarghouei, Sorbi,
Abarghouei ve Bidaki, 2017, s. 130).

Bir baska ¢alismada ise yetiskin ve ergenlerde mutlulukla basa ¢ikma stratejileri
arasindaki iliski arastirilmistir. Aragtirma, 40 ergen ve 40 yetiskinden olusan 80 kisiye
uygulanmis, yetigkinlerin ergenlere gore daha mutlu olduklart sonucuna ulagilmistir. Er-
genlerle yetiskinler arasinda bas etme stratejileri bakimindan anlamli farkliliklar
bulundugu da arastirma sonuglarina yansimistir. Ergenlerde planli sorun ¢6zme, sosyal
destek arama ve mutlulukla pozitif iliski daha basat konumdayken, yetiskinlerde olumlu
yeniden yorumlama, kendini kontrol ve mutlulukla pozitif iliskinin daha goriiniir oldugu
saptanmistir (Hawbam, 2014, s. 448).

Alanyazinda, basa ¢ikmada olumlu duygularin islevine odaklanilmasi gerektigi
vurgulanir (Folkman ve Lazarus, 1988b, s. 309; Folkman ve Moskowitz, 2000a, s. 115;
Folkman, 1997, s. 1217; 2008, s. 3; Fredrickson, 1998, s. 308; 2001, s. 223; 2002, s.
127; 2009, s. 120-134, Lazarus, 2000, s. 578). Bu ¢alismalar, olumlu duygu ve basa ¢ikma
becerilerinin dogasina iliskin 6nemli ipuclari igerir.

Ozetlemek gerekirse; insanlar en zorlu sartlarda dahi olumlu duygular yasarlar.
Hatta ac1 dolu yasantilarda, olumsuz duygunun yaninda olumlu duygular da yasanabilir
(Folkman, 1997, 5.1207; 2008, s. 3; Folkman ve Moskowitz, 2000b, s. 648). Bu anlamda
mutlulugu artirma stratejileriyle bas etme becerileri arasindaki iligkinin, sancili yagam
olaylarina uyum saglamada 6nemli katkilar saglamakla kalmayip ayrica, hem saglikli bas
etme becerileri inga etme hem de bu becerileri zorlu yasam olayina ragmen siirdiirme

motivasyonu saglayan etkili bir kaynak olma 6zelligi tasidigi anlasilmaktadir.

2.5.7. Psikolojik dayanikhilik, problem odakl basa ¢ikma, mutlulugu art-

tirma stratejileri ve travma sonrasi bityiime arasinda iliskiler

Literatiir incelendiginde, psikolojik dayaniklilik, basa ¢ikma, mutlulugu artirma
stratejileri ve travma sonrasi biiyiime degiskenlerinin bir arada ele alindig1 bir ¢alismanin
bulunmadig1 goriilmektedir. Ancak, bu degiskenlerin dolayli olarak incelendigi kimi ¢a-
lismalarin oldugu da bilinmektedir. Bu agidan; psikolojik dayaniklilik, basa ¢ikma, mut-
lulugu artirma stratejileri ve travma sonrasi biiyiime degiskenlerine yonelik ampirik ve
kuramsal olmak tizere iki baglam bulunmaktadir. Bu baslikta, dncelikle ampirik ¢caligma-
lara ve sonra da bu arastirmadaki hipotetik modelin temelini olusturan kuramsal acikla-

maya yer verilmistir.
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Kiiresellesen diinyada insanlar pek ¢cok travmatik yasanilarla karsi karsiya kalirlar.
Bu olaylar sel, deprem, firtina gibi dogal yollarla olabilecegi gibi; istismar, cinayet, inti-
har gibi insan eliyle de gergeklesebilir. Bu yasantilar sonucunda fiziksel ve ruhsal pek
¢ok rahatsizlik yasanabilir, hatta bu rahatsizliklar patolojik bir boyut kazanabilir. Bir in-
sanin travma sonrast stres bozuklugu gelistirme olasiligini belirleyen asil amil travmatik
olayin dogasi olsa da gidisatin sekillenmesinde bireysel farkliliklarin da énemli bir rol
oynadig goriilmektedir. Ayni olay1 deneyimleyen bireylerin farkl: tepkiler gelistirdikleri
bilinen bir husustur. Travmatik sendrom pek ¢ok degismez 6zelligi yaninda herkes i¢in
ayni sonuglar1 dogrucu degildir (Herman, 2019, s. 76). Bu nedenle travmatik deneyimle-
rin, bireylerin duygularini, bilislerini ve psikolojik uyumlarini etkileyen 6znel bir bileseni
vardir (Wild ve Paivio, 2004, s. 98). Travmalarin, arzu edilmeyen sonuglari yaninda, bi-
reyin travma siirecinden giiglenerek ¢ikmasi imkanini igeren adeta sansli deneyimler
oldugu sdylenebilir. Sans kavrami burada, tesadiifiin getirdigi digsal iyilikler anlaminda
kullaniliyor degildir, aksine bireyin karsi1 karsiya kaldigi durumun yoniinii tayin etme
kudret ve yetenegini ifade etmektedir. Bu durum ayni zamanda, bireyin ac1 dolu yasanti
sonrast i¢sel ve dissal tecriibelerin vasitasiyla islevselligindeki artis1 ifade eden travma
sonrasi biiyiime kavramina karsilik gelmektedir.

Travma sonrasi biiylime yolunda bazi zorluklar vardir. Bu zorluklardan ve zorlu
durumun neden oldugu duygusal gerilimlerden kaginmak bireyi bilyiime imkanindan
alikoyacag gibi onu kimi olumsuzluklarla da kars1 karsiya getirebilir (Tedeschi ve Mo-
ore, 2016, s. 115-125). Ote yandan zorluklarla birlikte travma sonras1 olumlu degisimleri
yani travma sonrasi biiyiimeyi kolaylastiran bazi psikolojik yapilar (bireye has) da bulun-
maktadir. Bu bakimdan travma sonrasi uyum saglamada kisilik 6zellikleri dnemli bir role
sahiptir (Tennen ve Affleck, 1998, s. 67). Travma sonrasi biiyiime, bireysel ve sosyal
kaynaklarin kullanilmas: suretiyle isleyen bir siirectir. Kisisel kaynaklar; psikolojik da-
yaniklilik, iyimserlik, biitiinliikk duygusu, 6zyeterlilik ve bas etme becerileri gibi 6zellik-
leri igermektedir (O'Leary vd., 1998, s. 138-139; O'Leary ve Ickovics, 1995, s. 121-142).
Bu noktada alan yazinda, sancili yasam olaylar1 karsisinda koruyucu bir kisilik 6zelligi
olarak psikolojik dayaniklilik, 6nemli ve etkili bir kaynak olarak dikkat cekmektedir.

Psikolojik dayaniklilik zorlu yasam olaylarinda patolojilere (travma sonrasi stres
bozukluklari) karsi bireyi muhafaza eden kisilik 6zelligidir (Kobasa vd., 1982, s. 175).
Dayaniklilik; destekleyici sosyal etkilesimleri, doniisiimsel basa ¢ikmayr ve 6z bakim

davraniglarini uygulayabilmek i¢in cesaret ve motivasyon saglar. Bu etkilesimli tutumlar
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sayesinde birey sancili olaylari firsata doniistiirerek ¢atigmalari ¢ozer ve olaylarin gerili-
mini azaltir (Maddi, 2007, s. 63). Siradan insanlarin kolaylikla, stresli olaylar1  yiiksek
derecede sancili durumlar olarak yorumladiklari; yiiksek dayanikliligi olan bireylerinse
aksine, stresli durumlarda diger bireylerle uyum gelistirme ¢abasi i¢inde davranarak
olumsuz durumu amaca yonelik eylemler igin bir firsata doniistiirme egiliminde olduklari
goriiliir (Herman, 2019, s. 76). Buna gore, zorlu yasam olaylar1 karsisinda bir direng kay-
nag1 olan psikolojik dayaniklilik travma sonrasi biiyiimeye katki saglar (Tedeschi vd.,
1998, s. 9). Bir kisilik 6zelligi olarak psikolojik dayaniklilik; travmatik deneyimin sancili
etkilerini biligsel ve davranigsal ¢abayla azaltmaya yonelir ve bdylece act deneyimini
travma sonrasi biiytimede benligin etkin ve verimli bir kaynagina doniistiirmeyi basarmis
olur (Schaefer ve Moos, 1998, s. 113; Tennen ve Affleck, 1998, s. 74).

Psikolojik dayaniklilik, krizi tanimlamak yaninda onu yonetmek igin kullanilan
basa ¢ikma kaynaklarini sekillendirmeye de yardimer olur (Schaefer ve Moos, 1992,
s.161). Buna gore, psikolojik dayaniklilik bag etme mekanizmalar1 araciliiyla zorlu ya-
sam olaylarini bir firsata dontistiiriir (Maddi, 2002, s. 173; O'Leary vd., 1998, s. 138-139;
O'Leary ve Ickovics, 1995, s. 121-142). Bas etme becerileri zorlu durumlar karsisinda,
hem travma sonrasi stres sendromu gelisiminden korur hem de travmanin ¢oziilmesine
yardimci olur (Herman, 2019, s. 76).

Basa ¢ikma mekanizmalari, stres ve psikolojik rahatsizliga karsi bir tiir savunma
Ozelligi tasir ve bilingli veya bilingsiz olarak kullanildiklar1 olur. Basa ¢ikma, uyumlu
veya saglikli davraniglart igeren olumlu; uyumsuz veya zararli davranislari igeren olum-
suz olmak tiizere iki grupta smiflandirilir. Bireylerin hangi tiir basa ¢ikma davranigina
yoneldikleri, diger bir deyisle basa ¢ikma stratejileri baglaminda tercih ve egilimlerini
neyin veya nelerin belirledigi konusu olduk¢a netamelidir. Bu hususta; bireysel, top-
lumsal, dogal vb. ¢esitli faktorlerin belirleyici etkileri 6ne ¢ikarilip savunulmakla beraber,
bireyin derinlerinde kok salmis olan ebeveyn etkisi ve aile yasantisi temelli ge¢mis dene-
yimlere dayali agiklamalarla da yaygin olarak karsilasilir. Bu noktada olumsuz basa
¢ikma yollari; bireyin kendisi hakkinda olumsuz diistinceler liretme, alkol veya uyustu-
rucu kullanimi, kaginma, agresif davranislar sergileme, asir1 yeme, duygularini bastirma,
kasith olarak kendine zarar verme ve kendini veya baskalarini su¢lama seklinde siralana-
bilir. Olumlu basa ¢ikma yollar1 ise; bedeni rahatlatma, mizahi kullanma, aktif ve pasif
etkinlikler (kitap okuma, televizyon izleme, banyo yapma, miizik dinleme), dua etme,

ugrasi etkinlikleri (¢izme, boya, renk veya yazma), sosyal katilim, sorunla yiizlesme ve
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alternatiflere odaklanma gibi ¢ok sayida basa ¢ikma becerileri seklinde siralanabilir (Te-
deschi ve Moore, 2016, s.140-150). Bu anlamda olumlu basa ¢ikma mekanizmalarina
bakildiginda, sorunu ¢ozmeye yonelik olan problem odakli basa ¢ikmadir. Mutlulugu ar-
tirma stratejilerin ise bireyi daha olumlu bir konuma tagima isleviyle olumlu basa ¢ikma
yollartyla yakindan iligkili oldugu goriilmektedir.

Problem odakli basa ¢ikma; stresli duygu ve diisiinceleri uyandiran yasam kosul-
larin1 degistirmek, insan-gevre iligkilerini yeniden tanzim edip dissal stres kaynaklarini
ortadan kaldirmak amaciyla stresi yonetmeye yonelen akilci ¢abalari kapsar (Folkman ve
Lazarus, 1980, s. 223; Folkman ve Moskowitz, 2000a, s. 116; Lazarus, 2003, s. 95). Bu
bakimdan psikolojik dayaniklilik; zorlu yasam olaylariyla karsilagildiginda kaginmak
yerine olumsuz olayla yiizlesmek ve durumun istesinden gelmek igin problem odakli
basa ¢ikma becerilerini (hardy tutum-doniisiimsel basa ¢ikma) kullanmaya yoneltir (Ko-
basa, 1979, s. 1-11; Maddi, 2008, s. 563; 2015, s. 1). Bu durumda psikolojik dayaniklilik,
problem odakli basa ¢ikma araciligiyla gerilime neden olan stresi gidererek yiikii azaltir
(Maddi, 1999, s. 92; 2008, s. 563; 2013, s. 233; 2015, s. 1). Boylece bas etme becerileri
travmatik deneyimlerin istesinden gelmek i¢in biiyiik avantaj saglar ve bireyin zorlu
olaya uyumunu kolaylastirarak travma sonrasi biiyiimeyi kolaylasirir (Aldwin ve Sutton,
1998, s. 55-56; Aldwin vd., 1996, s. 846; Schaefer ve Moos, 1998, s. 115).

Travmatik olaylarla olumlu bir sekilde basa ¢ikmak igin bir diger mekanizma da
mutlulugu artirma stratejileridir. Yapilan ¢aligmalar, olumlu duygular: liretmeye yonelik
bazi kisilik 6zelliklerinin olabilecegine (Al Nima vd., 2012, s. 802; Eryilmaz, 2014, s. 51,
Folkman ve Moskowitz, 2000a, s. 117) isaret eder. Yiiksek dayanikliliga sahip bireylerin
daha saglikli ve daha mutlu olduklar1 bilinmektedir (Abdollahi vd., 2014, s. 789; Yaprak
vd., 2018, s. 90). Buna gore psikolojik dayaniklilikla mutlulugu artirma stratejileri ara-
sindaki iliskiler saglikli baga ¢ikma becerileri kavsaginda bulusacagini akla geirmektedir.
Psikolojik dayanikliligin yiiksek olmasi bireyi saglikli basa ¢ikma becerilerine (Maddi,
19909, s. 89) yoneltirken; diisiik psikolojik dayanikliliga sahip olanlar olumsuz bas etme
becerilerine (kaginma, kumar oynamak gibi) yonelir (Maddi, 1999, s. 92; 2013, s. 9).

Travma sonrasi olumsuz duygularin yogunlukta olmasi, bireyin iyilesme yetenegini
sinirlamakla kalmaz ayn1 zamanda biiyiimeye de engel olabilir. Iyi hissetmeyi saglayan
ve iyilesmeyi besleyen olumlu duygular travmanin olumsuz etkilerinden siyrilip daha
uzaga bakabilmeye de yardim eder. Buna gore olumlu duygularin bireyin anlik diisiince-
eylem repertuarini (bakis agis1 genisletme) genisletme, kalici kisisel kaynaklar inga etme

(kapasite insa etme) ve gecmisin olumsuz izlerini tamir etme islevleri vardir (Fredrickson,
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1998, s. 308; 2001, s. 218; 2009, s. 120-134). Bu ii¢ islev, ac1 dolu deneyimler sonrasi
bireyde olumsuz gelisimlere kalkan olurken, olumlu degisimler i¢in kolaylastiric1 bir rol
iistlenir. Birey bu noktada travma sonrasi biiyiimeyi deneyimleyecek giice ulagir (Werdel
ve Wicks, 2012, s. 95-100). Buna gore olumlu duygular travma sonrasi biiylimeyi sagla-
yan bilissel ve duygusal siiregleri desteklemede 6nemli bir rol oynar (Weiss, 2005, s. 216).
Benzer sekilde mutlulugu artiran bilingli etkinlikler de olumsuz duygularin etkilerine
kars1 koyabilecek olumlu duygular {iretmenin yani1 sira olumlu diisiinceler ve olumlu de-
neyimler iiretir (Lyubomirsky ve Della Porta, 2010, s. 458; Lyubomirsky, 2008, s. 241).

Buraya kadar anlatilan travma sonrasi biiylime, psikolojik dayaniklilik, mutlulugu
artirma stratejileri ve problem odakli basa ¢ikma arasindaki iligkiler somutlagtirilarak, bu
iliski aglarinin metaforik bir anlatimla betimlenmesi yoluna gidilebilir. Organizmaya za-
rarli bakteriler veya viriis (mikrop) bulagsmasi durumunda hastaliklar karsisinda giiglii bir
kalkan niteligi tagiyan bagisiklik sistemi hemen devreye girmektedir. Boylece viicuda gi-
ren yabanci bakterilerin yayilmasi riskine karsi organizmanin savasgilari durumundaki
antikorlar (spesifik proteinler) vaziyet alip harekete gegmekte ve miicadele basarisina
bagli olarak siirecin saglikli bir sekilde atlatilmasi bu sayede miimkiin olmaktadir. Ayni
isleyisin psikolojik ve ruhsal sistem agisindan da gegerli oldugunu sdylemek miimkiindiir.
Travmanin bilissel, davranigsal, duygusal ve fiziksel sonuglariyla karsilasildiginda ruhsal
yapt bu durumla miicadele etmek i¢in harekete geger. Bu yoniiyle dayaniklilik, bir bakima
insanlarin psikolojik bagisiklik sistemleri olup, travmanin neden oldugu duygusal, bilig-
sel, davranigsal ve fiziksel semptomlar1 yonetmeye (bas etme araciliyla) olanak saglar.
Buna gore problem odakl1 basa ¢ikma ve mutlulugu artirma stratejileri ruh sagiligini ko-
rumak gayesiyle tipki zararli bakterilerle savasan antikorlar 6rneginde oldugu gibi
travmanin olumsuz etkilerini savmak igin canhiras ugrasan birer psikolojik bagisiklik pro-
teini gorevi goriir. Bu siireci saglikli bir sekilde atlatma ve siirecin getirdigi olumlu degi-
simler ise travma sonrasi biiyiimeye benzetilebilir.

Bu baglamda alan yazinda; travma sonrasi biiylime, dayaniklilik, bas etme strate-
jileri ve mutlulugu artirma stratejilerini birlikte ele alan bir ¢alismaya rastlanmamustir.
Yine de degiskenlerin birbirleriyle iliskilerine yonelik ¢alismalar incelendiginde, farkli
katilimer gruplart ile yiiriitillen ¢ok sayida arastirmanin bu degiskenler etrafinda gergek-
lestirildigi goriilmektedir. Ornegin; Salim vd. (2015, s. 10) daha 6nce yaralanma gegir-
mis 206 sporcunun katilimiyla yiiriittiikleri ¢alismada, psikolojik dayaniklilik ve travma

sonrasi biiylime iliskisinde bag etme stratejilerinin araci roliinii incelemis; duygusal des-
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tek ve olumlu yeniden yorumlama gibi belli basli bas etme stratejilerinin, psikolojik da-
yaniklilik ve travma sonrasi biliylime arasinda aracilik rolii bulundugu sonucuna ulasil-
mistir. Ayrica psikolojik dayanikliligin alt boyutlar1 olan baglanma, meydan okuma ve
kontrol algisina da ayn1 bas etme stratejilerinin aracilik ettigi ve travma sonrasi biiyiimeye
katki sagladig: belirtilmistir.

Song ve Lee (2011, s. 1231) galismalarinda, travma sonrasi biiyiime, psikolojik
dayaniklilik, duygusal zeka ve basa ¢ikma stratejilerini incelemistir. Arastirmanin kati-
limcilar1 310 tiniversite 6grencisinden olusmaktadir. Elde edilen bulgulara gore; travma
sonrast biiylime ve aktif basa ¢ikma stratejileri hem dayaniklilik hem de duygusal zeka
ile olumlu yonde iliskilidir. Calismada ayrica, yapisal esitlik modellemesi sonucuna gore,
aktif basa ¢ikma stratejisinin, dayaniklilik ve travma sonrasi biiylime arasindaki iligskide
aracilik rolii oldugu da saptanmustir.

Ote yandan, cinsel istismara maruz kalmis bir &rneklem iizerinden travmanin hem
olumlu hem de olumsuz sonuglari ayr1 ayr1 incelenmistir. Calisma, cinsel saldirtya maruz
kalmis 105 kadin katilimer ile yiiriitilmistiir. Travma sonrasi biiylimenin TSSB semp-
tomlari ile negatif yonde iligkili oldugu bulunmustur. Katilimcilarin % 74 {iniin travma
sonrasi biiyiime deneyimledikleri, % 18'inin ise yiiksek diizeyde travma sonrasi biiyiime
deneyimledikleri bildirilmistir. Calismanin bir diger bulgusu, travma sonrasi biiylimenin
yordayicilarinin psikolojik dayaniklilik ve basa ¢ikma becerisi oldugudur. Ayrica daha
dayanikli bireyler travmatik yasant1 sonrasinda daha fazla biiyiime ve daha az duygusal
stkint1 yasadiklarini bildirmislerdir (Cole ve Lynn, 2010, s. 121-122). Yine, nitel aras-
tirma deseninde, katilimcilar1 sportif faaliyet esnasinda yaralanan profesyonel atletler
olan bir ¢alisma yiiriitiilmiistiir. Calismanin bulgularina gore, psikolojik dayaniklilik 6zel-
ligi yiiksek katilimcilarin, duygusal ¢ikislar deneyimleyerek travmatik olayir yeniden
olumlu yorumladiklar: ve travma sonrasi bilyiimeyi daha yiiksek deneyimledikleri goriil-
mistiir. Psikolojik dayaniklilik 6zelligi diisiik katilimcilarda ise aksi yonde bulgulara
rastlanmistir (Salim vd., 2016, s. 24).

Savas gazileri ile yapilan bir bagka caligmada ise; dayaniklilik, stres ve
olumlu/olumsuz degisimler incelenmistir. Calismanin bulgulart izlendiginde; travmatik
yasant1 sonrasi psikolojik dayanikliligin uzun dénemli pozitif degisimlerle (travma son-
ras1 bitylime) olumlu yonde iliskili oldugu halde negatif degisimlerle iliskisinin olumsuz
seyrettigi kaydedilmistir. Goriildiigi tizere, bir kisilik 6zelligi olarak dayaniklilik, travma

sonrast siireglerde, pozitif degisimlerin yordayicisidir. Bulgular 1s18inda, dayanikliligin,
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travmatik olaylar sonrasinda psikolojik gelisme deneyimini destekleyen dnemli bir kay-
nak oldugu goriilmektedir (Waysman vd., 2001, s. 542).

Hemsirelerle yapilan baska bir ¢calismada, psikolojik dayaniklilik, algilanan stres
ve mutluluk arasindaki iliskiler masaya yatirilmistir. Calisma, Tahran'daki alt1 6zel has-
tanede ¢alisan 252 hemsireyle yiiriitiilmiistiir. Calismanin 6nemli bir bulgusu; psikolojik
dayanikliligin zorlu ¢aligsma kosullarinda stresle basa ¢ikmalarina yardimci rol oynadigi
ve kendilerini mutlu hissetmelerinde 6nemli bir payinin oldugudur. Algilanan stres dii-
zeyi diisiik olan katilimcilar daha yiiksek dayaniklilik ve mutluluk seviyesi bildirmisler-
dir. Bu anlamda ¢aligsma, dayanikliligin, algilanan strese karsi koruyucu bir yap1 oldugunu
ve mutlulugu kolaylastirict bir faktdr oldugunu gostermistir. Bu baglamda, dayaniklilik
seviyesinin yiiksek olmasiin zorlu kosullar: daha az stresli olarak degerlendirmeye ve
daha yiiksek mutluluk hissine yol a¢tig1 sdylenebilir (Abdollahi vd., 2014, s. 789).

Olumlu duygu, travma sonrasi biiylime ve bas etme becerileri arasindaki iligkilerin
incelendigi ¢alismada, omurilik yaralanmasi bulunan bireylerden olusan 87 katilimciya
yaralanma sonras1 (12 hafta) belli periyotlarda (10 yillik bir siiregte) gesitli 6lgtimler ya-
pilmistir. Bu silire zarfinda basa c¢ikma becerilerinin nispeten sabit kaldigi goriilen
caligmada, travma sonrasi biiylime daha yiiksek psikolojik sikinti seviyeleri ile iligkili
bulunmusgtur. Calisma sonuglari; omurilik yaralanmasi ile yasayan bir¢ok engelli bireyin,
kayda deger bir psikopatolojik sonuca maruz kalmadan durumlarini yonettiklerini goster-
mektedir. Ancak, kullanilan basa ¢ikma stratejileri uyum siirecinde kritik dnemde olup;
ayrica, travma sonrasi biiytime ile psikolojik iy1 olus arasindaki iligskinin karmasik oldugu
da vurgulanmaktadir (Pollard ve Kennedy, 2007, s. 347).

Travma sonrasi bilyiimeye katkida bulunan faktérlerin incelendigi bir bagka ¢a-
lismada; 6zellikle, travmanin iyilesmesi (yani psikolojik islevsellik, bag etme, duygu dii-
zenleme) ile iliskili boyutlar ve travmanin 6zellikleri incelenmistir. Katilimcilar 193 ki-
siden olusmaktadir. Caligmanin bulgulari, aktif basa ¢ikma (problem odakli) ve 6znel
iyi olusun travma sonrasi biiylimeyi yordadigini gostermektedir (Wild ve Paivio, 2004,
S. 97). Bu sonuglar; travmatik deneyimlerle basa ¢ikmada miicadele etmenin belirleyici
oldugu goriisiinii de destekler mahiyetttedir. Bir krizle basarili bir sekilde basa ¢ikmak;
kisiyi travma 6ncesinde oldugundan daha yetenekli ve daha donanimli kilmasi yaninda
gelecekte karsilagilmasi muhtemel olumsuzluklara karsi da bireyi hazirlayici bir rol
oynar. Travmanin neden oldugu krizi basarili bir sekilde yoneten bireyin 6zgiiven diizeyi

artar.
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Malezya’da bankacilik sektoriinde ¢alisan 114 katilimer ile yapilan bir ¢alismada,
psikolojik dayaniklilik ve iyi olus arasinda problem odakli bas etme (adaptif) becerileri-
nin aracilik ettigi saptanmistir. Dayaniklilik; olay kontrolii, mutluluk, sosyal katilim, ben-
lik saygisi, zihinsel denge ve sosyallik kontrol gibi boyutlarda iyi olus halini arttirirken,
psikolojik dayaniklililigin diisiik olmasi durumunda ise bas etme becerilerinin etkisiz
kaldig1 kaydedilmistir. Psikolojik dayaniklilik ve problem odakli bas etme arttig1 dlgiide
iyi olusun da artis gosterdigi goriiliir. Bu anlamda, yiiksek dayaniklilik yiiksek iyi olusa
isaret eder. Psikolojik dayaniklilikla problem odakli basa ¢ikma arasindaki iliski anlamli
ve karakteristik seviyededir (Munusamy ve Assim, 2019, s. 10)

Travma sonrasi biiylime savas travmasi baglaminda da incelenmis, bu dogrultuda
yiriitiilen bir ¢alismada, bitylimenin travma sonrasi stres bozuklugu semptomlarina etki-
leleriyle, travma sonrasi biiyiime ile olumlu tutum ve bas etme stratejileri arasindaki ilis-
kiler incelenmistir. Calismada, travma sonrasi bilyiime ve travma sonrasi stres bozuklugu
arasinda anlamli bir iliski saptanmamustir. Bir diger bulgu ise umut ve biligsel bas etme
stratejisinin travma sonrasi bitylimenin yordayicilari oldugu yoniindedir (Ai vd., 2007, s.
55).

Psikolojik dayaniklilik, basa ¢ikma, mutlulugu artirma stratejileri ve travma son-
ras1 biiylimeyi bir arada ele alan ampirik bir caligmaya rastlanilmadigini daha dnce de
belirtilmistir. Ancak, bu dort temel degiskeni kapsama yetenegini haiz kuramsal agiklama
ve kuramsal semalarin bulundugu gergegi de yadsinamaz. Bu arastirma kapsaminda ele
alian hipotetik model degiskenleri (psikolojik dayaniklilik, problem odakli basa ¢ikma,
mutlulugu artirma stratejileri ve travma sonrasi biiyiime) literatiir bulgularinin yan1 sira
hipotetik modelle 6rtistiigii degerlendirilen kuramsal agiklamalardan yola ¢ikilarak ta-
sarlanmustir.

Lazarus ve Folkman’in (1984, s. 118-142; 1987, s. 142-146) doniisiimsel basa
cikma modeline (Sekil 2.6’da bkz.) gore bireyin sahip oldugu kisilik 6zellikleri; bas etme
becerileri, islevsellikte artis veya iy1 olma hali, etkilesimli bir siirecin bilesenleridir. Bu
doniisiimsel siirecin dort ana bileseni bulunur. Bilesenlerin ilki, nedensel 6nciildiir. Bu
bilesen 'birey' ve 'gevre' alt bilesenlerinden miirekkeptir. Bu bilesenlerden 'birey': sahip
olunan kisilik 6zellikleri, 6z sayg1 diizeyi, amaglar, degerleri kontrol duygusu, ustalasma
istegi ve kendine giiveni igerir. Cevreden gelen talepler, zaman, engeller ve kaynak ise
'cevre’ altbileseninin kapsamni olusturur. Ikinci temel bilesen, araci siirectir. Aracr sii-

recte; birincil, ikincil ve basa ¢ikma stratejilerini igeren liglinciil degerlendirme yer alir.
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Bas etme stratejileri problem odakli ve duygu odakli olmak iizere iki kisimdir. Bu calis-
mada basa ¢ikma stratejilerinden problem odakli basa ¢ikmaya yer verilmistir. Kuramsal
ve ampirik ¢alismalarda saglikli, olgunlagsmis basa ¢ikma olarak da karakterize edilen
problem odakli basa ¢ikma; tehdit edici ya da zorlayici gevresel kosullar1 ortadan kal-
dirma, degistirme veya olumsuz etkileri en aza indirme amacini tasir ve sorunun
¢Oziimiine iligskin uzun soluklu etkileri igerir ( Lazarus, 1996, s. 293; Lazarus ve Folkman,
1984, s. 152-154; Lazarus, 2003, s. 95; Maddi, 2014, s. 292-293). Ugiincii temel bilesen,
kisa siireli etkidir. Bu bilesen fizyolojik ve duygusal bakimdan kisa siireli olup soruna
iligkin anlik etkileri igerir. Olgunlasmamig basa ¢ikma olarak da krakterize edilen duygu
odakli basa ¢ikma, stresorler sonucu olugsan olumsuz sonuglarin ve duygusal gerilimin
anlik olarak diizenlemesini igerir. Bu yoniiyle, genellikle sagliksiz ve patolojiye eslik
eden bir savunma sekli olarak goriiliir (Folkman vd., 1986, s. 578; Lazarus, 1996, s. 293;
Lazarus ve Folkman, 1984, s. 152-154). Modelde duygu odakli basa ¢ikma bu gerekgeler
dolayisiyla ¢aligmaya dahil edilmemistir. Son bilesen ise uzun siireli etkidir. Uzun siireli
etki; saglik, toplumsal islevsellik, iyi olma hali gibi uzun siireli ruhsal ve bedensel olumlu
etkileri icermektedir. ifade edilen doniisiimsel stres modeli, bu arastirmada smanacak
olan hipotetik model degiskenleri ile benzerlik gostermek tedir. Alan yazinda bir kisilik
0zeligi olarak ele alman psikolojik dayanikliligin nedensel onciil icerisinde yer almasi
diistiniilmiis ve hipotetik modelde 6nciil degisken olarak konumlandirilmigtir. Problem
odakli baga ¢ikma ve mutlulugu artirma stratejileri ise araci siireg igerisinde diistiniilerek
hipotetik modele araci degisken olarak yerlestirilmiglerdir. Son olarak, doniisiimsel basa
¢tkma modelinde, toplumsal islevsellikte artis ve iyilik halini igeren uzun siireli etkiler
travma sonrasi bliylime ile mutabik bir yaklagimla hipotetik modele sonug degiskeni ola-
rak monte edilmistir. Ancak burada ifade edilen bilgiler kuramsal agiklamalardan

kaynaklanmaktadir. Bu agiklamalarin ampirik olarak sinanmasinin, travmatik deneyim
sonrasi bireydeki islev artigina isaret eden travma sonrasi biiyiime literatiiriine degeri
yadsinamaz katkilar saglayacagi muhakkaktir. Baglikta karsiligin1 bulan ve bu asamaya
gelinceye kadar cesitli sekillerde ifade edilmeye calisilan hususlar 6zetlenerek Sekil

2.6’da gosterilmistir.
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Nedensel Onciiller ) Araci Siirec¢ =) Uzun Siireli
Etki/Sonuc
Mutlulugu Artirma Stratejileri
Psikolojik Dayaniklilik Travma Sonrasi
ﬂ Biiyiime
Problem Odakl1 Bas Cikma

Sekil 2.6. Psikolojik Dayanikiilik, Mutlulugu Artirma Stratejileri, Problem Odakli Basa

Cikma ve Travma Sonrasi Biiyiime Arasindaki Iliskiler
Not. Lazarus ve Folkman’in “Stress, Appraisal, and Coping” (s. 305) 1984, New York: Springer Publishing
Company adli ¢caligmasindan uyarlanmistir. Yayim hakki Springer Publishing Company’e (1984) aittir.

Yazarin izniye kullanilmustir.

Sonug olarak; “psikolojik dayanikliligin temel enstriimanlari durumundaki prob-
lem odakl1 baga ¢ikma ve mutlulugu artirma stratejilerinin kullanilmasinda; biligsel, dav-
ranigsal ve duygusal nitelikte hangi saiklerin yonlendirici oldugu" ve/yahut “buna iliskin
tercih ve egilimlerin bireylerde travma sonrasi biiyiimeye etkilerinin neler oldugu” sorun-
larina iligkin ¢alisma ve bulgular heniiz yeterince netlik kazanmig degildir. Bu sorulara
kusatici bir yanit arama ¢abasi Olarak girisilen ¢alismada, s6z konusu degiskenlere iliskin
kaydedeger bilgi ve bulgularin agiga ¢ikarilmasina ve olgunun tiim yonleriyle acikliga

kavusturulmasina hizmet etme gayesi giidiilerek, bu amacla hareket edilmistir.
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UCUNCU BOLUM

3. Yontem

Aragtirmanin bu boliimiinde aragtirma deseni, veri toplama araglar1 ve 6rneklem
hakkinda bilgilere yer verilmistir. Daha sonra ise veri toplama islemleri ve aragtirma kap-
saminda toplanan verilerin analiz edilmesinde kullanilan istatistiksel yontemlere yer ve-

rilmistir. Son olarak da verilerin ¢6ziimlenmesi asamalar1 ayrintili olarak agiklanmistir.

3.1. Arastirma Deseni

Bu arastirma; psikolojik dayaniklilik, travma sonrasi biiytime, mutlulugu arttirma
stratejileri ve stresle problem odakli basa ¢ikma arasindaki iliskileri ortaya koymak iizere
nicel aragtirma yontemlerinden iliskisel arastirma (correlational research) modeline gore
yirltiilmistiir. Degiskenler arasi iligkilerin ortaya konulmasi i¢in arastirmaci tarafindan
ilgili alan yazina gore hipotetik bir model olusturulmustur. Iliskisel arastirmalar iki veya
daha fazla degisken arasindaki iliskiyi bu degiskenlere herhangi bir miidahale ya da ma-
nipiilasyonda bulunmadan degerlendirmektedir (Creswell, 2013, s. 12-13; Field ve Hole,
2002, s. 23; Fraenkel, Wallen ve Hyun, 2012, s. 362; Johnson ve Christensen, 2014, s.
44). Bu desenlerde yapisal esitlik modellemesi, lojistik regresyon gibi farkli tekniklerle
daha da detaylandirilabilir (Creswell, 2013, s. 12-13). Calisma, yapisal esitlik modelle-
mesinin (YEM) kullanildig: bir arastirmadir. Bu ¢aligma; travma sonrasi biiyiime, psiko-
lojik dayaniklilik, problem odakli basa ¢ikma ve mutlulugu artirma stratejileri degisken-
lerini kapsamaktadir. Arastirmanin igsel gizil degiskenleri (endogeneous latent variable)
travma sonrasi biiylime, problem odakli basa ¢ikma ve mutlulugu artirma stratejileri; dis-
sal gizil degiskeni (exogenenous latent variable) ise psikolojik dayanikliliktir. Aragtirma
kapsaminda, ayrica, ortiik degiskenler olarak ele alinan degiskenlerin dl¢iilmesinde kul-
lanilan tiim 6lgme araglarinin yapi gecerlilikleri test edilmistir. Bu tez kapsaminda 6ne-
rilen hipotez modelin ana gergevesi, Lazarus ve Folkman’in (1984, s. 305; 1987, s. 144)
Dontistimsel Stres ve Stresle Basa Cikma Modelinden, alan yazin bulgu ve agiklamala-
rindan da yararlanilarak olusturulmustur. Arastirma kapsaminda olusturulan hipotez mo-

del Sekil 3.1°de verilmistir.
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Travma
Sonrast
Biiyiime

Psikolojik
Dayaniklihk

Mutlulugu
Arttirma
Stratejileri

I3 3 r e e

Sekil 3.1. Test Edilen Model, PD1: Psikolojik Dayamklilik Ol¢egi Kendini Adama alt boyutu toplam
puani, PD2: Psikolojik Dayamklilik Olgegi Kontrol alt boyutu toplam puani, PD3: Psikolojik Dayamklilik
Olgegi Meydan Okuma alt boyutu toplam puani; TSB1: Travma Sonrasi Biiyiime Olgegi Varolussal ve Dini
Degisim alt boyutu toplam puam, TSB2: Travma Sonras Biiyiime Ol¢egi Yasam Takdiri alt boyutu toplam
puani, TSB3: Travma Sonras: Biiyiime Olgegi Kisisel Giicliiliik alt boyutu toplam puani, TSB4: Travma
Sonrast Biiyiime Olgegi Yeni Firsatlar alt boyutu toplam puani, TSB5: Travma Sonras1 Biiyiime Olgegi
Digerleri ile ligkiler alt boyutu toplam puani; MAS1: Yetiskinler icin Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgegi
Cevreye Pozitif Tepki Vermek alt boyutu toplam puani, MAS2: Yetiskinler i¢in Mutlulugu Arttirma Stra-
tejileri Olgegi Bedeni Dinlendirmek alt boyutu toplam puani, MAS3: Yetiskinler i¢in Mutlulugu Artirma
Stratejileri Olgegi Istekleri Doyurmak alt boyutu toplam puani, MAS4: Yetiskinler icin Mutlulugu Artirma
Stratejileri Olgegi Dogrudan Mutluluga Y6nelik Davranis Sergilemek alt boyutu toplam puani, MASS5: Ye-
tiskinler i¢cin Mutlulugu Artirma Stratejileri Mental Kontrol Yapmak alt boyutu toplam puani, MAS6: Ye-
tiskinler icin Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgegi Dini Inanglarin Geregini Yerine Getirmek alt boyutu
toplam puani, POB1: Problem Odakli Basa Cikma Olgegi Planl Sorun Cézme alt boyutu toplam puani,
POB2: Problem Odakli Basa Cikma Olgegi Sosyal Destek Arama alt boyutu toplam puani, POB3: Problem
Odakl1 Basa Cikma Olgegi Yiizlesme alt boyutu toplam puani.

3.2. Calisma Grubu

Bu tez, travmatik deneyimi olan (dogrudan yasamak, tanik olmak ve bir aile iiyesi
veya sevilen bir yakininin bagina geldigini 6grenmek seklinde) ve ¢alismaya goniillii ola-
rak katilmay1 kabul eden katilimeilarla yiiriitiilm{istiir. Bu ¢aligmada, olasiliksiz 6rneklem
yontemlerinden biri olan 6lciit 6rnekleme kullanilmistir (Biiytlikoztiirk, Cakmak, Akgtin,
Karadeniz ve Demirel, 2014, s. 91-92). Bu o6lgiitler; katilimcilarin en az bir travmatik
yasant1 deneyimlemis olmasi ve 18 yas ve tizeri olan bireyleri kapsamasidir. Tezde dis-
lama 6l¢iitli olarak, 18 yas alt1 olan ve travmatik deneyimi olmayan bireyler arastirmaya
dahil edilmemistir.

Travmatik bir deneyim karsisinda verilen tepki, olay1 anlamlandirma diizeyi ve bu

olayin iistesinden gelmek icin basvurulan kisisel kaynaklar gelisim donemlerine gore
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farklilasmaktadir. Buna gore kimlik gelisiminin ergenligin sonuna dogru belirgin hale
geldigi diistiniiliirse yetiskinlikte yasanan travmalara netlesmis bir kimlikle uygun tepki-
ler verilecegi agiktir. Dolayisiyla travmatik olaylarin bireyleri etkileme derecesi olayin
anlasilma diizeyi, tepki verme bigimi ve bireyin kimligine yonelik algiladigi tehdidin de-
recesi gibi faktorler bireylerin gelisim diizeyinden etkilenmektedir (Tedeschi ve Calhoun,
1995, s. 17-18). Bir diger onemli nokta da travmatik deneyimle miicadelede 6nemli bir
kisisel kaynak olan psikolojik dayanikliligin temellerinin erken ¢ocukluk déneminde ati-
lildig1 (Khoshaba ve Maddi, 1999, s. 114; Maddi, 2013, s. 43-47) ve kimlik gelisimiyle
birlikte islevsel bir yap1 kazandigidir. Bununla birlikte olaylar1 ngorebilme ve mantiksal
analizleri igeren iglemleri isevuruk hala gelmesini miimkiin kilan soyut diisiinme (Miller,
2008, s. 87) becerilerinin ergenligin ilerleyen asamalarindan daha yetkin kullanilabildigi-
gerceginden haraketle, bu tez ¢alismasinin 6rneklemi 18 yas ve lizeri bireylerden olus-
mustur. Bu tez 6zelinde, kisiler 18 yas ve iizeri gelisim donemleri agisindan bir ayrima
tabi tutlmaksizin lisans egitimine devam etme kosuluyla aragtirmaya alinmistir.

Arastirmada tliniversite 6grenimi goren yetiskin katilimcilarin secilmesinin temel
gerekeesi, Tirk kiiltliriinde travmatik deneyimlere odaklanilmasi ve lisans 6grencilerinin
toplumun ¢esitli kesimlerini yansitan bir temsil 6zelligine sahip oldugunun diistiniilmesi-
dir. Ayrica Tiirk kiiltiiriinde bu ¢esitliligi yansitma 6zelligine ulagim kolaylig1 acisindan
da liniverste 6grenimine devam eden bireyler tercih edilmistir.

Bu tezde, orneklem hacminin belirlenmesinde alan yazin agiklamalarindan
yararlanilmistir. Dogrulayict faktor analizi yaklasimi ile, Bentler (1989) go6zlenen
degisken sayisinin en az bes kati, Nunnally (1967) ise gozlenen degisken sayisinin en az
10 kat1 6rneklem biiyiikliigiine ulagilmas1 gerektigini belirtmistir (Akt., Westland, 2010,
s. 477). Buna gore bu calismada test edilmek {izere olusturulan modelde toplam 17
gbzlenen degisken oldugu diisiiniildiigiinde en az 170 kisilik bir 6rnekleme ulasilmasi
gerektigi goriilmektedir. Ayrica, arastirmanin O6rneklem biyiikligi ile ilgili alt limit
G*Power 3.1.9.2 paket programi ile 184 olarak hesaplanmistir [f?=0.15, 0=.05, Yordayic1
degisken sayisi:12]. Bu hesaplamaya gore ulasilan 6rneklem hacmi gbz 6niine alindiginda
bu caligmanin drneklem biiylikliigliniin yeterli sayida oldugu ifade edilebilir.

Aragstirma, katilimcilara ulasilabilirlik esas alinarak 2018-2019 egitim 6gretim yil1
icerisinde kamu tiniversitelerinde farkl diizeylerinde 6grenim géren 6grencileri kapsaya-
cak sekilde gergeklestirilmis olup belirlenen dlgiitler dahilinde 1069 goniilli lisans 6g-
rencisi ¢aligmaya dahil olmugstur. Calisma grubunun yas dagilimi 18-45 yas araliginda yer

almaktadir. Katilimcilarin yas ortalamasi 20.72 ve standart sapmasi 2.31°dir. Calisma
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grubu cinsiyete gore incelendiginde; 769’unun (% 71,9) kadin ve 300’iiniin (% 28,1)
erkek bireylerden olustugu goriilmektedir. Tablo 3.1°de katilimcilarin travmatik dene-

yimlerine ait matris dagilimi sunulmustur.
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Tablo 3.1

Caliysma Grubunun Travmatik Deneyimlerinin Yasant: Tiiriine Gore Dagilim Matrisi

Travmatik Deneyimler Dogrudan Tamk Bir Yakinimin Toplam
Yasadim Oldum Basina Geldi
N () N () N () N ()

1.Cok ciddi bir saglik sorunu veya kronik bir hastalik 183(9617,1) 198918,5) 440941,2) 821 (%76.8)
2.Yasamu tehdit eden bir kaza (trafik, is vb) 170w15,9) 164%15,3) 284 (0426.6.6) 618(%57.9)
3. Dogal afet (sel, deprem, heyelan vb.) 276(%25,8) 8407,9) 111 (9%10,4) 471 (%441
4. Bir aile liyesi veya sevilen yakin birinin beklenmedik 6liimii / kaza veya kaba giigle 6liim olasilig1 igeren 344 (32,2 114(%10,7) 24404228 702 (9465,6)
bir olay

5. Ciddi bir fiziksel istismar veya siddete maruz kalma (iskence vb.) 54 95,1 97 9,1y 73 %6,9) 224%20,9)
6. Yangin veya patlama T5%7) 86(%8,0) 84%7,9) 245%22,9)
7. Herhangi bir aletle saldirtya maruz kalma (silah, bigak vb.) 61 (%s,7) 57 %s,3) 76%7,1) 194 %181
8. Cinsel saldirtya maruz kalma 42 %39 18(%1,7) 48944,5) 1089%10,1)
9.Savas alaninda veya ¢atigsma ortaminda bulunma 52 %4,9) 33ws3,1) 36(%3,4) 121 011,3)
10. Zorla alikonulma (rehin alinmak vb.) 7(%0,7) 12911 200%1,9) 39ws3,6)
11.Kendini veya bir bagkasini 6ldiirme girisimi (intihar veya cinayet) 21 (%2) 62(%s,8) 116%10,9) 199 (%11,
12. Tibbi miidahale gerektirecek gida veya kimyasal madde zehirlenmesi 80%7,5) 60%s,6) 115@w19,8) 255(923,8)

Not. Yiizdelikler ¢alisma grubuna (n=1069) gore verilmistir.
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Tablo 3. 1’de de goriildiigli gibi katilimcilardan bazilar1 bir veya daha fazla travmatik
yasant1 deneyimlediklerini (dogrudan yasadim, tanik oldum, bir aile iiyesi veya sevilen yakini-
min basina geldigini 6grendim) bildirmislerdir. Katilimcilarin en yiiksek oranda maruz bulun-
dugu travmatik deneyimin “Cok ciddi bir saglik sorunu veya kronik bir hastalik” (n = 821 (%76,8))
oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin siklikla karsilastigi bir diger travmanin ise “Bir aile tiyesi
veya yakin birinin beklenmedik 6liimii / kaza veya kaba gli¢le 6liim olasilig1 iceren bir olay” (n
= 702(%65,6)) oldugu goriilmektedir. Bunlarin yaninda “ Dogal afet (sel, deprem, heyelan vb.)”
(N =471(44,1)) ve “Yasami tehdit eden bir kaza” yasantilarinin da (n = 618(%s78)) sik karsilasi-
lan travmatik deneyimlerden oldugu gozlenmektedir. Katilimecilarin en az karsilastiklarini bil-
dirdigi travmatik deneyimlerin ise “Zorla alikonulma (n = 39%g3,)) ve “Cinsel saldirtya maruz
kalma” (n =108%10,1)) oldugu goriilmektedir.

Travmatik deneyimlerinin tizerinden gegen zaman incelendiginde, katilimeilarin go-
gunlugu bir y1ldan daha fazla siire gectigini belirtmislerdir. Katilimcilardan travmatik deneyimi
dogrudan yasayanlar arasinda gegcen zaman faktorii incelendiginde ise 3 yil ve iizeri zaman sii-
resi bildiren katilimcilarin travmatik deneyimin niteligi dikkate alindiginda; en yiiksek dagili-
min “dogal afet” (186(%17,4) ), en diisiik dagilimin “zorla alikonulma” ve “kendini veya bir bas-
kasinin 6ldiirme girisimi” (3(%0,3)) oldugu goriilmektedir (EK-1).

Katilimcilardan dogrudan deneyimlenen travmatik yasantilar arasindan en yiiksek (10
puan) stres veren yasantinin “bir aile iiyesi veya yakin birinin beklenmedik 6liimii / kaza veya
kaba giicle 6liim olasilig1 iceren bir olay” ile karsilasma en ¢ok isaretlenen travmatik yasanti
(109(%10,2)) olarak 6ne gikarken; en diisiik stres (1 puan) verici yasanti olarak ise “savas alaninda
veya ¢atisma ortaminda bulunma” en az isaretlenen travmatik yasanti 1(xo,1)) olarak kaydedil-
mistir. (EK-2). Katilimcilarin tanik oldugu travmatik yasantilar arasindan en yiiksek (10 puan)
stres veren yasantinin“cok ciddi bir saglik sorunu veya kronik bir hastalik™ ile karsilasma en
cok isaretlenen segenek (37(%352)) olarak one ¢ikmaktadir. En diistik stres (1 puan) verici yasanti
olarak ise “savas alaninda veya catisma ortaminda bulunma” belirlenmis olup bu secenek en az
isaretlenen travmatik yasant1 (1(%o0,1)) olarak kaydedilmistir. (EK-3). Bir aile iiyesi veya sevilen
bir yakininin basina gelmesi baglaminda travmatik yasanti deneyimlemede ise en yiiksek (10
puan) stres veren yasantinin “cok ciddi bir saglik sorunu veya kronik bir hastalik™ ile karsilagma
oldugu belirlenmis olup bu segenek en ¢ok isaretlenen travmatik yasanti (89xg,3)) durumunda-
dir. En diisiik stres (1 puan) verici yasantinin ise “savag alaninda veya ¢atisma ortaminda bu-

lunma” oldugu ve en az isaretlenen segenek (1(o,1)) oldugu goriilmektedir (EK-4).
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3.3. Veri Toplama Araclari

Mevcut arastirmada, katilimcilarin demografik bilgiler i¢in Kisisel Bilgi formu (EK-5)
travmatik deneyimlerini belirlemek i¢in Travmatik Yasantilar1 Tarama Formu (EK-6), psikolo-
jik dayaniklilik diizeylerini belirlemek igin Psikolojik Dayaniklilik Ol¢egi (EK-7), stresle prob-
lem odakli basa ¢ikma durumlarmni degerlendirmek icin Stresle Basa Cikma Yollar1 Olgegi —
Problem Odakli Basa Cikma alt boyutu (EK-8), mutlulugu arttirma stratejilerini degerlendir-
mek icin ise Yetiskinler i¢in Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgegi (EK-9) ve travma sonrasi

biiyiime diizeylerini degerlendirmek i¢in Travma Sonras1 Biiyiime Ol¢egi (EK-10) kullanilmis-

tir.

Arastirmada Olgeklerin gecerliliklerinin ve aragtirma kapsaminda belirlenen modelin

testleri gergeklestirilirken kullanilan uyum iyiligi indeksleri ve kabul edilebilirlik sinirlar1 Tablo

3.2°de (Cokluk, Sekercioglu ve Biiyiikoztiirk, 2016, s. 271-272) verilmistir.

Tablo 3.2
Uyum lyiligi Indeksleri ve Kabul Edilebilirlik Sinirlar:
Uyum Olgiisii Kabul i¢in Kesme Noktalar1 Kaynak
X2 - -
X3/ sd < 3 = mikkemmel uyum (Kline, 2005; Stimer, 2000)
< 5 = orta diizeyde uyum (Stimer, 2000)
GFI / AGFI >0.90 = iyi uyum (Schumacker ve Lomax, 1996; Hooper, Coughlan ve Mul-
len, 2008; Kelloway, 1989; Siimer, 2000).
> (.95 = miikemmel uyum (Hooper, Coughlan ve Mullen, 2008; Stimer, 2000).
RMSEA <0.05 = miikemmel uyum (Brown, 2006; Joreskog ve Sorbom, 1993; Raykov ve
Marcoulides, 2008; Schumacker ve Lomax, 1996; Siimer,
2000).
<0.06 = iyi uyum (Hu ve Bentler, 1999; Thompson, 2004).
<0.07 = iyi uyum (Steiger, 2007)
<0.08 = iyi uyum (Hooper, Coughlan ve Mullen, 2008; Jéreskog ve Sérbom,
1993; Siimer, 2000).
<0.10 = zayif uyum (Kelloway, 1989; Tabachnick ve Fidell, 2001)
RMR / SRMR <0.05 = miikemmel uyum (Brown, 2006; Bryne, 1994)
<0.08 = iyi uyum (Brown, 2006; Hu ve Bentler, 1999)
<(0.10 = vasat uyum (Kline, 2005).
CFI >0.90 = iyi uyum (Hu ve Bentler, 1999; Siimer, 2000; Tabachnick ve Fidell,
2001).
> (.95 = miikemmel uyum (Hu ve Bentler, 1999; Siimer, 2000; Thompson, 2004).
NFI/NNFI >0.90 = iyi uyum (Kelloway, 1989; Schumacker ve Lomax, 1996, Stimer,

2000; Tabachnick ve Fidell, 2001; Thoompson, 2004).

> 0.95 = miikemmel uyum

(Hu ve Bentler, 1999; Siimer, 2000)

3.3.1. Kisisel bilgi formu

Arastirmada kullanilmak iizere kisisel bilgi formu olusturulmustur. Bu formda cinsiyet,

yas ve genel bilgiler yer almaktadir. Ayrica katilimcilarin goniillii olmasina dair agiklamalari

igeren bilgilendirilmis onam kismi eklenmistir.
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3.3.2. Travmatik yasantilar: tarama formu (Biiyiik T)

Arastirmada kullanilmak iizere travmatik yasantilar1 tarama formu gelistirilmistir.
DSM-V’de travma olgusu “bireyin gercek ya da goz korkutucu bir sekilde 6liimle, agir yara-
lanmayla karsilagsmas1 veya cinsel saldiriya ugramis olmasi” seklinde tanimlanmaktadir (APA,
2014, s. 146). Bu formda travmatik yasantilar listelenirken DSM-V’in bu tanimindan yola ¢i1-
kilmigtir. Ayrica bu formu olusturulurken, travmatik deneyim listelerinden (Foa, Cashman, Jay-
cox ve Perry, 1997, s. 447; Norris, 1990, s. 1716; Turner ve Lloyd, 1995, s. 367; Tiifek¢i, 2011,
s. 35-36; Wild ve Paivio, 2003, s. 120) ve travmatik yasantilar1 inceleyen alan yazindan (Levine
ve Frederick, 2013, s. 29) yararlanilmistir. Tim bu siire¢ sonrasinda, siralanan yasantilar DSM-
V’te (APA, 2014, s. 146) travmatik olay kriterlerini karsilayip karsilamadigina gore tekrar goz-
den gecirilmistir. Gelistirilen bu formunda, travmatik yasantiyr deneyimleme sekli, stres dere-
cesi ve travmatik yasam olayinin {izerinden ne kadar zaman gectigine dair bilgiler de yer almis-
tir.

Travmatik yasantiyr deneyimleme sekli belirlenirken, DSM-V’in tami Slgiitleri temel
alimmistir. DSM-V’de yer alan A4 tan1 dlglitiine gore travmatik deneyimi dogrudan yasama,
tanik olma, bir yakiinin ( bir aile iiyesi veya sevilen bir yakin) bagina geldigini 6grenme veya
travmatik olayin sevimsiz ayrintilariyla yineleyici bir sekilde asir1 derecede maruz kalma (isle
ilgiliyse bu 6l¢iit uygulanir) seklinde siniflandirilmistir (APA, 2014, s. 146). Bu ¢alismada, A4
kriterinin ilk {i¢ maddesine yer verilmis ancak dordiincii madde olan “travmatik olayin sevimsiz
ayrintilariyla, yineleyici bir sekilde asir1 derecede maruz kalma (isle ilgiliyse bu 6l¢iit uygula-
nir)* travmatik yasantiyr deneyimleme sekli bu ¢alismaya dahil edilmemistir.

Travmatik deneyimler karsilagilan olayin 6zelliklerine gore iki baglamda siniflandiril-
maktadir. Travmatik olaylar bir kayip yasama, cinsel ve fiziksel istismar ugrama gibi bireyin
ruhsal ve bedensel biitlinliigline yonelik bir tehdit olusturmasina biiyiik travma denilmekte ve
“biiytik T” ile gosterilmektedir. Bunun yaninda fiziksel biitiinliigii tehdit etmeyen ancak duy-
gusal olarak olumsuz etkiler olusturabilen asagilanma, ihmal edilme gibi zamanla travmatik
belirtiler gelistirmeye neden olan yasantilara kii¢iik travma denilmekte ve “kiigtik t” ile goste-
rilmektedir (Shapiro, 2007, s. 73). Bu tezde gelistirilen form bu siniflamaya gore biiyiik trav-
malar (biiylik T) kapsayan yasantilar1 icermektedir.

Gelistirilen tarama formunda, 6rseleyici yasantinin bireyin yasamindaki yerini daha iyi
anlamak i¢in algilanan stres derecesi ve olayn iistiinden gegen zaman bilgilerine de yer veril-
mistir. Listelenen bu deneyimlere dair travmatik yasanti sonrasi bireyde olusan stresin derece-
sini 1-10 arasinda puanlamasu istenmistir. Travmatik olayin lizerinden ne kadar zaman gectigi

“0-6 ay, 6 ay-12 ay, 1-3 yil, 3yil ve iizeri “ seklinde siniflandirilmistir.
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Tiim bunlarin yaninda, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Anabilim Dali’ndan aka-
demisyen iki uzmanin ve Olgme ve Degerlendirme Anabilim Dali’ndan bir uzmanmn goriisii
alinarak, igerik ve bi¢im agisindan gézden gegirilmistir. Forma en son halini vermeden 6nce
anlasilirligini test etmek amaciyla kiigiik bir 6rneklemde pilot uygulama yapilmistir. Formda

toplamda 12 travmatik yasant tiirii yer almaktadir.

3.3.3. Psikolojik dayanikhilik 6l¢egi

Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (Psychological Hardiness Scale) Isik (2016, s. 165) ta-
rafindan psikolojik dayaniklihgin degerlendirilmesi igin gelistirilmistir. Olcek, besli likert tipi
olup 21 maddeden olusmaktadir. Olgegin gecerlilik ¢alismasinda Ac¢imlayici Faktor Analizi
(AFA) ve Dogrulayict Faktor Analizi (DFA) yapilmistir. Bu analizler sonucunda 6lgme araci-
nin ii¢ alt boyutta toplandig1 bulunmustur. Bu boyutlar alan yazin dogrultusunda, kendini adama
(katilma-baglilik), kontrol ve meydan okuma olarak isimlendirilmistir. Olcekte agiklanan var-
yansin yaklasik % 50 oldugu bulunmustur.

Olgegin gecerlilik calismasinda DFA sonucunda elde edilen uyum iyiligi indeksleri
y2/df=3.02, p <.000, RMSEA =0.073, GFI=0.91, CFI = 0.93 seklinde oldugu ve i¢ tutarlilik
degerlerinin .62 ile .74 arasinda degistigi gozlenmistir. Olcegin toplam puanina ait i¢ tutarlilik
katsayist a = .76 oldugu gorilmistiir. Alt boyutlarn i¢ tutarlilik katsayisi o = .62 ile o = .74
arasinda degismektedir. Bu 6lgme araci, yetiskin drnekleminde gelistirilmistir. Olgekten elde
edilen yiiksek puan psikolojik dayaniklilik diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir.

Olgegin madde dagilimina gore boyutlari ise Meydan Okuma (7, 8, 9, 13, 14, 16 ve 17.
maddeler), Kendini Adama (1, 2, 3, 5, 6, 18 ve 21. maddeler) ve Kontrol (4, 10, 11, 12, 15, 19
ve 20. maddeler) seklindedir. Ayrica, dlgekte 2. ve 15. maddelerin ters ¢evrilerek puanlanmasi
gerektigi belirtilmistir. Ancak, madde-toplam korelasyonlar1 ve dlgekteki maddenin anlamsal
yapist degerlendirilerek 15. maddenin ters ¢evrilmeden puanlanmasi yapilmistir. Kontrol alt
boyutunda olmas1 gereken madde 15 “Onceden yaptigim bir programin disina ¢ikmak zorunda
kaldigimda rahatsiz olurum.” seklindedir.

Olgegin gegerlik ve giivenirlik calismasinda yapr gecerligi degerlendirilmis olsa da
mevcut drneklemdeki yapist DFA ile yeniden degerlendirilmistir. Olgegin birinci diizey dogru-
layic1 faktor analizi sonucunda elde edilen uyum iyiligi indeksleri y?/sd (1075.23/186) =5.78,
p=-001, SRMR: .059, CFI=.88; GFI=.91; AGFI: 89; RMSEA=.067 (RMSEA i¢in giiven ara-
1181=.063—.071) seklindedir. Birinci diizey DFA sonucunda uyum iyiligi degerlerinin bazilari-
nin (CFI ve AGFI) kabul edilebilir sinirlar altinda oldugu belirlendiginden model testi sonu-

cunda onerilen modifikasyonlar degerlendirilmis ve iki modifikasyon gerceklestirilmistir. Buna
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gore, madde 8 (“Hep ayn1 yasam tarzina bagli kalmak yerine riskli de olsa yeni seyler denemeyi
tercih ederim.”) ile madde 16 (“Yeni seyler denemekten hoslanirim.”) arasinda eklenecek hata
varyansinin ki-kare degerinde 81.8’lik ve madde 20 (“’Yeni bir ise/projeye/goreve basladigimda
ayrintili bir plan yapmay1 tercih ederim.”) ile madde 15 (“Onceden yaptigim bir programin
disina ¢ikmak zorunda kaldigimda rahatsiz olurum.”) arasina eklenecek hata varyansinin
42.1°lik bir diisiise neden olacag1 belirtilmistir. Onerilen modifikasyonlar degerlendirildiginde
ilgili maddelerin anlam olarak birbirine yakin olduklar1 da gézlenmistir. Onerilen modifikas-
yonlar modele uygulandiktan sonra 6l¢egin birinci diizey DFA sonuglarina iligkin uyum iyiligi
degerlerinin y?/sd (942.48/184) =5.12, p=.001, SRMR: .055, CFI=.90; GFI=.92; AGFI: 90;
RMSEA=.062 (RMSEA ig¢in giiven arali§i=.058—.066) seklinde ve kabul edilebilir diizeyde ol-
dugu belirlenmistir. Olgekte yer alan tiim maddelerin standardize edilmis faktor yiiklerinin .25
ile .67 arasinda degistigi ve tiim faktor yiiklerinin .001 diizeyinde anlamli oldugu belirlenmistir.

Birinci diizey DFA sonucunda elde edilen faktorler arasi iliskiler Tablo 3.3’te verilmistir.

Tablo 3.3
Faktorler Arast Korelasyonlar
1 2
1.Kendini Adama -
2.Kontrol 81** -
3.Meydan Okuma .69** .61**

**n<.01

Olgegin ikinci diizey DFA sonucunda elde edilen uyum iyiligi indeksleri de y?/sd
(942.48/184) =5.12, p=.001, SRMR: .055, NNFI=.89; CFI=.90; GFI=.92; RMSEA=.062
(RMSEA i¢in giiven araligi=.058—.066) seklindedir. Elde edilen uyum iyiligi degerlerinin kabul
edilebilir smirlar iginde oldugu goriilmektedir. Ikinci diizey DFA sonucunda elde edilen stan-
dardize edilmis faktor yiikleri EK-11’de verilmistir.

Bu tezde 6lgegin giivenirligi Cronbach Alpha yontemi ile analiz edilmistir. Bu tezde,
Olcegin geneline ait hesaplanan i¢ tutarlilik katsayis1 o = .79 olarak bulunmustur. Bu sonuglara

gore Olcegin gecerli ve glivenilir bir 6lgme araci oldugu sdylenebilir.

3.3.4. Problem odakh basa ¢cikma stratejileri dlgegi

Basa Cikma Yollar1 Olgegi (Ways of Coping), Folkman ve Lazarus (1988a) tarafindan
bireylerin basa ¢ikma becerilerini degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. Olgegin Tiirk¢eye
uyarlama caligmas1 Kutlu (1995) tarafindan yetiskin 6rnekleminde Tiirk kiiltiiriine uygun se-

kilde gerceklestirmistir. Olcek duygu odakl1 ve problem odakli basa ¢ikma stratejilerini iceren
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toplamda 66 maddeden olusmaktadir. Dértlii likert tipi bir lgektir. Olgegin yap1 gegerliligi i¢in
AFA yapilmistir. Bu analizler sonucunda 6lgme aracinin sekiz alt boyutta toplandig1 gortilmiis-
tiir. Bu boyutlar; yiizleserek basa ¢ikma, kendini kontrol etme, sosyal destek arama, sorumluluk
alma, kagma-kacinma, planli sorun ¢6zme, olumlu yaklasim ve mesafe koymadir. Bu 6l¢gme
aracinin, giivenirlik degerleri i¢ tutarlilik yéntemi ile hesaplannustir. Olgegin, Cronbach alpha
giivenirlik katsayist a = .89 olarak bulunmustur. Bu 6lgme aracinda agiklanan varyansin yakla-
sik % 47 oldugu goriilmiistiir. Problem odakli basa ¢ikmanin alt boyutlar1 (yiizleserek basa
¢ikma, planli sorun ¢cozme ve sosyal destek arama) ise i¢ tutarlilik katsayis1 o = .68 ile a = .76
arasinda degismektedir.

Bu caligma kapsaminda, problem odakli basa ¢ikma stratejileri kullanilmigtir. Problem
odakli basa ¢ikma stratejilerinin alt boyutlar ise yiizleserek basa ¢ikma, planli sorun ¢ézme ve
sosyal destek arama stratejilerini icermektedir. Problem odakli basa ¢ikmanin alt boyutlarina
gore madde dagilimlari; Planli Sorun Cézme (1, 26, 39, 48, 49 ve 52. maddeler), Sosyal Destek
Arama (8, 18, 22, 31, 42 ve 45. maddeler), Yiizleserek Basa Cikma (6, 7, 17, 28, 34 ve 46.
maddeler) seklindedir.

Olgegin gecerlik ve giivenirlik calismasinda yap1 gecerligi degerlendirilmis olsa da
mevcut drneklemdeki yapist DFA ile yeniden degerlendirilmistir. Olgegin birinci diizey dogru-
layic1 faktdr analizi sonucunda elde edilen uyum iyiligi indeksleri y?/sd (800.06/132) =6.06,
p=-001, SRMR: .057, NNFI=.89; CFI=.90; GFI=.92; RMSEA=.069 (RMSEA i¢in giiven ara-
1181=.064—-.073) seklindedir. Birinci diizey DFA sonucunda uyum iyiligi degerlerinin iyi oldugu
gozlense de bazilarimin (NNFI) kabul edilebilir sinirlar altinda veya sinirda (CFI) oldugu belir-
lendiginden model testi sonucunda 6nerilen modifikasyonlar degerlendirilmis ve iki modifikas-
yon gergeklestirilmistir. Buna gore, madde 13 (42.madde) (“Saygi duydugum bir arkadas ya
da akrabadan tavsiye istedim.”) ile madde 14 (45.madde) (‘“Hissettiklerimi bagkalariyla tartis-
tim.”) arasinda eklenecek hata varyansinin ki-kare degerinde 96.3’1liik ve madde 9 (28.madde)
(“Bir yolunu bulup duygularimi agiga vurdum.”) ile madde 14 (45.madde) (“Hissettiklerimi
baskalariyla tartistim.”) arasina eklenecek hata varyansinin 36.7°lik bir diisiise neden olacagi
belirtilmistir. Onerilen modifikasyonlar degerlendirildiginde ilgili maddelerin anlam olarak bir-
birine yakin olduklar1 da gdzlenmistir. Onerilen modifikasyonlar modele uygulandiktan sonra
dlcegin birinci diizey DFA sonuglarma iliskin uyum iyiligi indekslerinin yx?/sd (650.06/130)
=5.00, p=.001, SRMR: .051, NNFI=91; CFI=.92; GFI=.94; RMSEA=.061 (RMSEA ig¢in gii-
ven arali§1=.057-.066) seklinde ve kabul edilebilir diizeyde oldugu belirlenmistir. Olcekte yer

PO

alan tim maddelerin standardize edilmis faktor yiiklerinin .12 ile .68 arasinda degistigi ve tim
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faktor yiiklerinin .001 diizeyinde anlamli oldugu belirlenmistir. DFA analizi sonucunda stan-
dardize edilmis faktor ylikiiniin .12 oldugu belirlenen Madde 1°i takip eden en diisiik faktor
yiikiiniin ise .24 oldugu gozlenmistir. Gorece diisiik oldugu belirlenen Madde 1’e ait faktor
yiikiiniin t degerinin ise 3.43 (p<.001) oldugu belirlendiginden yapidan ¢ikarilmamasina karar

verilmistir. Birinci diizey DFA sonucunda elde edilen faktorler arasi iliskiler Tablo 3.4’te ve-

rilmistir.
Tablo 3.4
Faktorler Arast Korelasyonlar
1 2
1. Planli Sorun C6zme -
2. Sosyal Destek Arama .63** -
3. Yiizlesme J75** .82**

**p<.01

Olgegin ikinci diizey DFA sonucunda elde edilen uyum iyiligi indeksleri de y?/sd
(650.06/130) =5.00, p=.001, SRMR: .051, NNFI=.91; CFI=.92; GFI=.94; RMSEA=.061
(RMSEA igin giiven araligi=.057—.066) seklindedir. Elde edilen uyum iyiligi degerlerinin kabul
edilebilir smirlar i¢cinde oldugu gériilmektedir. Ikinci diizey DFA sonucunda elde edilen stan-
dardize edilmis faktor yiikleri EK-12’de verilmistir.

Ayrica, bu tezde de dlgegin giivenirligi Cronbach Alpha yontemi ile analiz edilmistir.
Olgegin geneline ait hesaplanan ig tutarlilik katsayis1 a = .79 olarak bulunmustur. Bu sonuglara

gore Olcegin gecerli ve glivenilir bir 6lgme araci oldugu sdylenebilir.

3.3.5. Yetigkinler icin mutlulugu artirma stratejileri olcegi

Yetigkinler icin Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgegi (Happiness Increasing Strategies
Scale for Adults) Eryillmaz (2017, s. 116) tarafindan yetiskin bireylerin mutluluklarini atirmak
i¢in kullandig stratejileri belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Olgek, besli likert tipi olup 28
maddeden olusmaktadir. Olcegin gegerlilik calismasinda AFA ve DFA yapilmistir. Bu analizler
sonucunda dlgme aracinin alt1 boyutta toplandigr goriilmiistiir. Bu boyutlar Cevreye Pozitif
Tepki Vermek (1, 2, 3, 4 ve 5. maddeler), Bedeni Dinlendirmek (6, 7, 8, 9 vel10. maddeler),
Mental Kontrol Yapmak (20, 21, 22, 23 ve 24. maddeler), Dogrudan Mutluluga Y 6nelik Dav-
ranislar Sergilemek (15, 16, 7, 18 ve 19.maddeler), Dini Inancin Geregini Yerine Getirmek (25,
26, 27 ve 28. maddeler) ve Istekleri Doyurmak (11, 12, 13 ve 14. maddeler) olarak adlandiril-

mustir. Olgekte agiklanan varyansin yaklasik % 62 oldugu bulunmustur.
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Olgegin gegerlilik calismast DFA sonucuna gore uyum indeksleri ¥2/sd (599.79/335)
=1.79, p=.001, RMSEA=.0.063, NFI = 0.88, NNFI = 0.93, CFI = 0.94, IFI = 0.94, RFI = 0.86,
GFI=0.82 ve AGFI=0.79 seklinde ve 6l¢egin geneline ait i¢ tutarlik katsayis1 a = .84 oldugu
gdzlenmistir. Olgegin toplam puani icin i¢ tutarlilik katsayis1 o = .89 oldugu belirtilmektedir.
Alt boyutlarinin i¢ tutarlilik katsayisi o= .84 ile o = .69 arasinda degismektedir. Bu 6l¢gme araci,
yetiskin drnekleminde gelistirilmistir. Olgekten alian yiiksek puan, bireylerin alt1 boyutta mut-
luluklarini yiikseltmek adina stratejiler kullandiklarin1 gostermektedir.

Olgegin gecerlik ve giivenirlik ¢alismasinda yap1 gegerligi degerlendirilmis olsa da
mevcut drneklemdeki yapist DFA ile yeniden degerlendirilmistir. Olgegin birinci diizey dogru-
layic1 faktor analizi sonucunda elde edilen uyum iyiligi indeksleri y?/sd (1788.42/335) =5.34,
p=.001, SRMR: .055, NNFI=.92; CF1=.93; GFI=.89; RMSEA=.064 (RMSEA i¢in giiven ara-
11g1=.061-.067) seklinde ve kabul edilebilir diizeyde oldugu belirlenmistir. Olgekte yer alan
tiim maddelerin standardize edilmis faktor yiliklerinin .27 ile .89 arasinda degistigi ve tiim faktor

yiiklerinin .001 diizeyinde anlamli oldugu belirlenmistir.

Birinci diizey DFA sonucunda elde edilen faktorler arasi iliskiler Tablo 3.5’te verilmistir.

Tablo 3.5
Faktorler Arasi1 Korelasyonlar
1 2 3 4 5
1. Cevreye Pozitif Tepki Vermek -
2. Bedeni Dinlendirmek .04 -
3. Istekleri Doyurmak .30** A49**
4. Dogrudan Mutluluga Yonelik Davraniglar Sergilemek A1%* .26%* 56**
5. Metnal Kontrol Yapmak 41** 24%* 38**  AT7**
6. Dini Inanglarin Geregini Yerine Getirmek 28** .05 d4x* 12*%* 30**

**n<.01

Olgegin ikinci diizey DFA sonucunda elde edilen uyum iyiligi indeksleri de y?/sd
(2001.49/344) =5.82, p=.001, SRMR: .068, NNFI=.92; CFI=.93; GFI=.88; RMSEA=.067
(RMSEA i¢in giiven araligi=.064—.070) seklindedir. Elde edilen uyum iyiligi degerlerinin kabul
edilebilir smirlar i¢inde oldugu goriilmektedir. Ikinci diizey DFA sonucunda elde edilen stan-
dardize edilmis faktor yiikleri EK-13’de verilmistir.

Bu aragtirmada 6l¢egin giivenirligi Cronbach Alpha yontemi ile analiz edilmistir. Bu
tezde, Olgegin geneline ait hesaplanan i¢ tutarlilik katsayisi a = .83 olarak bulunmustur. Bu

sonuclara gore dlgegin gegerli ve giivenilir bir 6lgcme araci oldugu sdylenebilir.
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3.3.6. Travma sonrasi bilyiime envanteri

Travma Sonrasi Biiyiime Olgegi (Posttraumatic Growth Inventory-PTG), Tedeschi ve
Calhoun (1996, s. 455) tarafindan travma sonrasi olumlu degisimleri degerlendirmek amaciy-
lagelistirilmistir. Olcek 21 maddeden olusmakta olup, 6’1 (1=hi¢ uygun degil; 6 = tamamen
uygun) Likert tipi bir dlgektir. Olcekten alinabilecek puan 1-126 arasinda degismektedir. Oz
bildirime dayali bu 6lgekten alinan yiiksek puan, travmatik deneyimin ardindan bireyde yiiksek
seviyede biiylime olgusunun varligina isaret etmektedir.

Olgegin gegerlilik calismasinda AFA ve DFA yapilmistir. Bu analizler sonucunda 6l¢gme
aracinin bes faktorlii yapiya sahip oldugu goriilmiistiir. Bu boyutlar; kisisel iliskilerde degisik-
likler, yeni firsatlar, manevi degisim, yasam takdir ve kisisel giicteki degisimdir. Olgekte acik-
lanan varyansin yaklasik % 62 oldugu bulunmustur. Bu 6lgme aracinin orijinal formunda i¢
tutarlilik o = .90 olarak bulunmustur. Olgegin alt boyutlarina ait i¢ tutarlilik katsayis1 o = .67
ve o =.85 arasinda degistigi belirtilmektedir. Olcegin test-tekrar test giivenirlik katsayis1 .71
olarak bulunmustur.

Olgegin Tiirkce uyarlamasi Diirii (2006) tarafindan (6n ¢aligmasi Isikl ve Diirii tarafin-
dan) Tiirk kiiltiiriine uygun sekilde gergeklestirilmistir. Uyarlama calismasinda, Tirk kiiltii-
riinde de travma sonrasi biiylimenin bes faktorlii yapiya sahip oldugu goriilmiistiir. Bunlar; Ya-
samin Takdiri (1, 2, 7 ve 13. maddeler), Maneviyat (5, 18 ve 12. maddeler), Kisisel Giig (4, 10,
19 ve 11. maddeler), Digerleriyle iliskiler (6, 8, 20 ve 21. maddeler) ve Yeni Firsatlardir (3, 9,
14, 15, 16 ve 17. maddeler). Olgegin uyarlama Diirii (2006) ¢alismasinda dlgegin toplamina ait
i¢ tutarlilik katsayis1 o = .93 olarak bulmustur.

Olgek, daha sonra Tedeschi vd.(2017, s. 11) tarafindan revize edilerek (PTG-X) 25
maddeye ¢ikarilmistir. Olgegin revize ¢alismast, ii¢ farkli drneklemde travmatik deneyimi olan
{iniversite dgrencileriyle gerceklestirilmistir. Olgegin gelistirilmesinde amag, manevi degisim
alt boyutuna dort yeni madde eklenerek alti maddeye ¢ikarilmasi ve bu alt boyuta maneviyatin
yaninda varolussal sorulara da yer verilmesidir. Calismanin madde dagilimi; Yasamin Takdiri
(1, 2 ve 13. maddeler), Kisisel Giig (4, 10, 12 ve 19. maddeler), Yeni Firsatlar (3, 7, 11, 14 ve
17. maddeler), Digerleriyle Miskiler (6, 8, 9, 15, 16, 20 ve 21. maddeler), Manevi ve Varolussal
Degisim (5, 18, 22, 23, 24 ve 25. maddeler) seklindedir.

Olgegin (PTG-X) gecerlilik calismasinin DFA sonucuna gore uyum indeksleri x2(179)
= 1630.04, RMSEA =.087, NFI = .892, CFI = .903, TLI = .886, AIC =1734.04, ECVI =1.63
seklinde oldugu goriilmektedir. Olgegin toplam puan1 ABD 6rneklemi igin i¢ tutarlilik katsayisi
a = .97, Japon Orneklem i¢in i¢ tutarlilik katsayisi o = .95 ve Tiirk 6rneklem igin i¢ tutarlilik

katsayisi a = .96 seklinde bulunmustur.
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Bu calismada da revize edilmis olan 25 maddelik form (PTG-X) kullanilmistir. Travma
Sonrasi Biiyiime Olgegi nin giivenirligi Cronbach Alpha ydntemi ile analiz edilmistir. Bu tezde,
Olcegin geneline ait hesaplanan i¢ tutarlilik katsayist o = .84 bulunmustur.

Olgegin gecerlik ve giivenirlik ¢alismasinda yap1 gegerligi degerlendirilmis olsa da
mevcut drneklemdeki yapisi bu tezde de DFA ile yeniden degerlendirilmistir. Olgegin birinci
diizey dogrulayic1 faktdr analizi sonucunda elde edilen uyum iyiligi indeksleri y%/sd
(1760.16/265) =6.64, p=.001, SRMR: .066, NNFI=.92; CFI=.91; GFI=.88; RMSEA=.073
(RMSEA ig¢in giliven araligi=.069—.076) seklinde ve kabul edilebilir diizeyde oldugu belirlen-
mistir. Olgekte yer alan tiim maddelerin standardize edilmis faktor yiiklerinin .27 ile .79 ara-
sinda degistigi ve tiim faktor yliklerinin .001 diizeyinde anlamli oldugu belirlenmistir.

Birinci diizey DFA sonucunda elde edilen faktorler aras iliskiler Tablo 3.6’da verilmistir.

Tablo 3.6
Faktorler Arasi1 Korelasyonlar
1 2 3 4
1. Varolugsal Degisim -
2.Yasam Takdiri JT9** -
3.Kisisel Giigliik S54** J9**
4.Yeni Firsatlar S7** 83** .98**
5. Digerleri ile ligkiler A8** 37 32**%  A6**

**n<.01

Olgegin ikinci diizey DFA sonucunda elde edilen uyum iyiligi indeksleri de y?/sd
(1924.16/270) =7.13, p=.001, SRMR: .072, NNFI=.89; CFI=.90; GFI=.87; RMSEA=.076
(RMSEA i¢in giiven araligi=.073—.076) seklindedir. Elde edilen uyum iyiligi degerlerinin ka-
bul edilebilir sinirlar iginde oldugu goriilmektedir. Ikinci diizey DFA sonucunda elde edilen

standardize edilmis faktor yiikleri EK-14’de verilmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Calismada ilk olarak, belirlenen veri toplama araclarini gelistiren veya Tiirk 6rnekle-
mine uyarlayan uzmanlardan e-mail yoluyla 6lgek kullanim izni alinarak baglanmistir. Aras-
tirma oncesinde uygulama yapilacak kurumlardan yasal izin alinmistir (EK-15). Ayrica, Eski-
sehir Osmangazi Universitesi Sosyal Bilimler Etik Kurul’undan “Etik Kurul Onayr” alinmistir
(EK-16). Bunlarin yaninda, veri toplama siirecinde katilimcilardan “bilgilendirilmis onam” ali-
narak etik ilkeler ve yasal izinler g6z 6niinde bulundurulmustur.

Calismanin veri toplama siireci 2018-2019 egitim 6gretim y1l1 icerisinde ulasilabilen iki

kamu tiniversitesinin ¢esitli yerleskelerinde gergeklestirilmistir. Veriler toplanirken arastirma
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problemleri dogrultusunda secilen ve bu amaca uygun oldugu diisliniilen bir 6lgek bataryasi
hazirlanmistir. Olgekler uygulanmadan dnce tiim katilimcilara 6lgek verilerinin ne amagla kul-
lanilacagi, uygulama siiresi, gizlilik kosullar1 ve ¢alismaya katilimin goniilliiliikk esasina dayali
oldugu acgiklanmistir. Veriler, arastirmaci tarafindan yiiz yiize toplanmis ve gurup seklinde

uygulanmistir. Uygulama yaklasik 30-40 dakika stirmiistiir.

3. 5. Verilerin Coziimlenmesi

Bu tezde, toplamda 2187 katilimciya ait veri setine ulasilmistir. Bu arastirmada olgiit
orneklem kullanilmistir. Bu dl¢iitler katilimeilarin en az bir travmatik deneyime (dogrudan ya-
sama, tanik olma ve bir aile {iyesi veya sevilen bir yakininin basina geldigini 6grenme seklinde)
sahip olmas1 ve 18 yas ve lizeri lisans egitimine devam eden bireylerden olusmasidir. Bu kap-
samda ilk asamada toplanan verilerin arastirma olgiitlerini karsilayip kargilamadigi belirlenmis-
tir. Bu asamada travmatik deneyime sahip, 18 yas ve ilizeri olan bireylerden toplanan veriler
analizlere dahil edilmistir. Dolayisiyla bu kriterlere sahip olmayan katilimcilara ait veriler, veri
setinde ayiklanmistir. Bu 6l¢iitlerin yaninda eksik ve hatali isaretleme yapan katilimecilara ait
veriler de ayiklanarak toplamda 1012 veri seti ¢alismaya dahil edilmemistir. Dolayisiyla 6rnek-
lem olarak 1175 kisiye ulasilmistir ancak bu say1 i¢inden 106 ug¢ deger (Mahalonabis uzakligina
iliskin iligskin ayrintili bilgi i¢in baslik 4.1.2 bakiniz) veriden ¢ikarilmistir. Analizler 1069 kati-
limciya ait veri ile gerceklestirilmistir.

Arastirmada, psikolojik dayanikliligin problem odakli basa ¢ikma ve mutlulugu artirma
stratejileri aracili@iyla travma sonrasi biiylimeye olan etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Bu
amac dogrultusunda degiskenler arasindaki nedensel iliskilerin agiga ¢ikarilmasina imkan ve-
ren ve test edilen modelin gesitli uyum indeksleriyle incelenmesine olanak taniyan yapisal esit-
lik modellemesi kullanilmasi kararlagtirtlmigtir. Bu modellemede, gézlenen degiskenlerle olus-
turulan modeli olabilecek en iyi sekilde tahmin etme gercevesinde ¢alisan bir kestirim metodu
olan ve normallik varsayimi gerektiren En Cok Olabilirlik Yontemi (Maximum Likelihood)
kullanilmigtir (Maximum Likelihood varsayimlarina iligskin ayrintili bilgi i¢in baslik 4.1.2 ba-
kiniz).

Yapisal esitlik modellemesi (YEM) egitim, sosyal, davranis ve saglik gibi pek ¢ok di-
siplin arastirmalarinda kullanilan bir yaklasimdir. YEM gizil ve gozlenen degiskenler arasinda
neden-sonug iliskisinin bir arada bulundugu modellerin test edilmesi i¢in kullanilan istatistiksel
bir yontemdir. Bu nedenle gizil degiskenlerin gozlenen degiskenler vasitasiyla dlgiilebilecegini

varsayar ve degiskenler aras1 nedenselligi agiklar (Celik ve Yilmaz, 2016, s. 5; Kline, 2019, s.
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9; Yilmaz, 2004, s. 78-79). Gizil (ortiik) degiskenler dogrudan dlgiilemeyip gézlenen degisken-
ler araciligiyla dlgiilebilen yapilar1 temsil eder. Gozlenen degiskenler ise gizil degiskenlerle
Olclilmek istenen yapilarin degerlendirilmesine olanak saglar. Bir baska deyisle, gbzlenen de-
giskenler arastirmanin verileriyken; gizil degiskenler 6l¢iilmek istenen ana yapilardir (Kline,
2019, s. 12; Ozdamar, 2017, s. 159). YEM ’de modelin degerlendirilmesinde uyum indeksleri
kullanilmaktadir. Uyum indeksleri, test edilen modelin gegerli olup olmadigini tespit edilmesini
saglar (Uyum indeksleri Tablo 3.2’de verilmektedir).

Tezde, aracilik etkilerinin analizinde Ki-kare farklilik testlerine dayanan ig-ige gegmis
modeller stratejisi kullanilmigtir. Ayrica araci etkilerin anlamliliginin degerlendirilmesi i¢in
Bootstrapping teknigi (program yardimiyla 1000 6rneklem tretilerek) kullanilmistir. Arastir-
manin baglaminda istatistiksel islemlerde anlamlilik diizeyi .05 olarak belirlenmistir. Buna gore
arastirma modelinin analizlerinde IBM SPSS Statistics v22, Lisrel v8.80 ve IBM SPSS Amos
v21 (bootstrapping yapilmasinda kullanimdaki pratiklikten dolay1) hazir yazilim programlari

kullanilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

4. Bulgular

Arastirmanin bu boliimiinde, tez kapsaminda toplanan verilerin analiz edilmesi sonu-
cunda elde dilen bulgulara ve bu bulgularin yorumlanmasina yer verilmistir. Oncelikle betimsel
istatistikler verilmis ve daha sonra yapisal model testi gergeklestirilmistir. Son olarakta aracilik

testine yer verilmistir.

4.1. Hipotetik Model Testi

Travma yasamis bireylerde psikolojik dayaniklilik ve travma sonrasi biiyiime arasindaki
iligkide problem odakli basa ¢ikma ve mutlulugu artirma stratejilerine dair hipotetik model test
edilmistir. Alan yazinda, YEM i¢in iki agamali yaklasim Onerileri dikkate alinarak (Celik ve
Yilmaz, 2016, s. 11; Kline, 2019, s. 338-339) bu arastirmada da iki asamali yaklagim benim-
senmistir. Bu yaklasimda, 6l¢iim ve yapisal model olmak iizere iki basamak bulunmaktadir. lk
asamada, 6l¢iim modeli analiz edilir ve istatistiksel uygunlugu degerlendirilir ve daha sonra
yapisal modele gecilir (Celik ve Yilmaz, 2016, s. 105). Yapisal model (gizil degisken modeli),
gizil degiskenler arasindaki dogrudan veya dolayl: etkiler hakkindaki hipotezleri agiklayan ya-
pisal esitliklerden olusmaktadir. Ol¢iim modeli (birinci diizey dogrulayici faktor analizi), gizil
degiskenler ve gozlenen degiskenler arasindaki karsilikli nedensel iliskiyi agiklayan yapisal

esitliklerden olugmaktadir (Kline, 2019, s. 121-123).

4.1.1. Olgme modeli bilgisi

Bu arastirmada hipotez model olarak belirlenen model (Sekil 3.1) yapisal esitlik model-
lemesi ile test edilmistir. Modelde belirlenen ortiik degiskenlere gozlenen degiskenler tanim-
lanmistir. Modelde “Psikolojik Dayaniklilik” 6rtiik degiskeninin gézlenen degiskenleri olarak,
Psikolojik Dayaniklilik Olgegi Kendini Adama, Kontrol ve Meydan Okuma alt boyutlarindan
alinan toplam puanlar; “Travma Sonrasi Biiylime” ortiik degiskeninin gdzlenen degiskenleri
olarak Travma Sonras1 Biiyiime Ol¢egi Varolussal ve Dini Degisim, Yasamin Takdiri, Kisisel
Giigliiliik, Yeni Firsatlar ve Digerleri ile Iliskiler alt boyutlarindan alman toplam puanlar;
“Problem Odakli Basa Cikma™ ortlik degiskeninin gbzlenen degiskenleri olarak Stresle Basa
Cikma Yollar1 Olgegi Planli Sorun C6zme, Sosyal Destek Arama ve Yiizlesme alt boyutlarin-
dan alinan toplam puanlar ve “Mutlulugu Artirma Stratejileri” ortiik degiskeninin gozlenen de-

giskenleri olarak Yetiskinler icin Mutlulugu Arttirma Stratejileri Olgegi Cevreye Pozitif Tepki
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Vermek, Bedeni Dinlendirmek, Istekleri Doyurmak, Dogrudan Mutluluga Yonelik Davranislar
Sergilemek, Mental Kontrol Yapmak ve Dini Inancin Geregini Yerine Getirmek alt boyutlarin-
dan alinan toplam puanlar tanimlanmistir. Yapisal modellerde kullanilan ortiik ve gézlenen de-

giskenlere iligkin bilgiler Tablo 4.1’de verilmistir.

Tablo 4.1

Yapisal Modelde Yer Alan Ortiik ve Gozlenen Degiskenler

Ortiik Degisken ~ Gozlenen Degiskenler Gozlenen Degiskenlerin Tanimlanmast
Kendini Adama Psikolojik Dayaniklilik Olgegi Kendini Adama alt boyutu
(PD1) toplam puani
Psikolojik Da- Kontrol Psikolojik Dayaniklilik Olgegi kontrol alt boyutu toplam
yaniklilik (PD2) puani
Meydan Okuma Psikolojik Dayaniklilik Olcegi Meydan Okuma alt boyutu
(PD3) toplam puant

Travma Sonrasi

Varolussal ve Dini Degisim
(TSB1)

Travma Sonrast Biiylime Varolugsal ve Dini Degisim alt
boyutu toplam puani

Yasam Takdiri (TSB12)

Travma Sonrasi Biiylime Yasam Takdiri alt boyutu top-
lam puani

Kisisel Giigliliikk (TSB3)

Travma Sonrasi Biiylime Kisisel Gugliliik alt boyutu top-

Biiyiime lam puani
Yeni Firsatlar (TSB4) Travma Sonrasi Biiylime Yeni Firsatlar alt boyutu toplam
puant
Digerleri Ile Iligkiler (TSB5) ~ Travma Sonras Biiyiime Digerleri Ile iliskiler alt boyutu
toplam puani
Cevreye Pozitif Tepki Ver- Yetiskinler icin Mutlulugu Arttirma Stratejileri Olgegi
mek (MAS1) Cevreye Pozitif Tepki Vermek alt boyutu toplam puani
Bedeni Dinlendirmek (MAS2)  Yetiskinler i¢in Mutlulugu Arttirma Stratejileri Olgegi
Bedeni Dinlendirmek alt boyutu toplam puani
Istekleri Doyurmak (MAS3)  Yetiskinler icin Mutlulugu Arttirma Stratejileri Olgegi Is-
tekleri Doyurmak alt boyutu toplam puant
Mutlulugu Ar- Dogrudan Mutluluga Yénelik ~ Yetiskinler icin Mutlulugu Arttirma Stratejileri Olcegi

tirma Stratejileri

Davraniglar Sergilemek
(MAS4)

Dogrudan Mutluluga Yonelik Davraniglar Sergilemek alt
boyutu toplam puani

Mental Kontrol Yapmak
(MAS5)

Yetiskinler igin Mutlulugu Arttirma Stratejileri Olgegi
Mental Kontrol Yapmak alt boyutu toplam puani Diizen-
leme Olgegi besinci faktorii (alti madde)

Dini inancin Geregini Yerine
Getirmek (MAS6)

Yetiskinler icin Mutlulugu Arttirma Stratejileri Olgegi
Dini Inancin Geregini Yerine Getirmek alt boyutu toplam
puant

Planli Sorun C6zme (POB1)

Problem Odakli Basa Cikma Olgegi Planli Sorun Cézme
alt boyutu toplam puani

(P)?:klin]fa . Sosyal Destek Arama (POB2)  Problem Odakli Basa Cikma Olgegi Sosyal Destek
Cikma ¥ Arama alt boyutu toplam puani

Yiizlesme (POB3)

Problem Odakli Basa Cikma Olgegi Yiizlesme alt boyutu
toplam puani

134



4.1.2. Modelde yer alan gozlenen degiskenlere iliskin betimleyici istatistikler
Modelde yer alan gdzlenen degiskenlere iliskin betimleyici istatistikler Tablo

4.2’de verilmistir.

Tablo 4.2

Yapisal Modellerde Yer Alan Gozlenen Degiskenlere Ait Betimleyici Istatistikler
Degiskenler ve Modeldeki Kisatlmalar X S Carpiklik  Basiklik
Varolussal ve Dini Degisim (TSB1) 20.17 5.14  -0.307 -0.259
Yasam Takdiri (TSB2) 10.62 236  -0.145 -0.389
Kisisel Gugliiliik (TSB3) 1438 292  -0.245 -0.060
Yeni Firsatlar (TSB4) 16.36 3.83  -0.130 -0.077
Digerleri ile Iliskiler (TSB5) 18.72 534 -0.185 -0.039
Kendini Adama (PD1) 19.35 3.68 -0.300 -0.107
Kontrol (PD2) 20.15 342 -0.149 -0.135
Meydan Okuma (PD3) 23.12 3.17 -0.470 -0.092
Planli Sorun C6zme (POB1) 10.60 293 -0.126 -0.016
Sosyal Destek Arama (POB2) 10.39 3.16  -0.017 -0.271
Yiizlesme (POB3) 9.70 3.06 0.180 -0.116
Cevreye Pozitif Tepki Vermek (MAS1) 13.75 351 -0.293 -0.218
Bedeni Dinlendirmek (MAS2) 14.04 422  -0.387 -0.616
Istekleri Doyurmak (MAS3) 9.90 3.32 -0.261 -0.258
Dogrudan Mutluluga Yonelik Davranislar Sergilemek (MAS4)  13.67 4.37  -0.484 -0.286
Mental Kontrol Yapmak (MAS5) 13.10 358 -0.179 -0.276
Dini Inanglarin Geregini Yerine Getirmek (MAS6) 776 4.71 0.148 -0.986

Normal Dagilim: Hesaplanan basiklik ve c¢arpiklik degerleri géz oniine alindi-
ginda, basiklik degerlerinin. 039 ile .986 arasinda; carpiklik degerlerinin ise .017 ile .470
arasinda degistigi gézlenmistir. Hesaplanan degerler goz oniine alindiginda verinin nor-
mal dagilim sinirlar1 iginde oldugu ifade edilebilir (Tabachnick ve Fidell, 2013, s. 349,
Field, 2005, s. 72).

Coklu dogrusal baglanti: Coklu dogrusal baglanti, degiskenlerin birbiriyle asir
derecede iliskili oldugu anlamina gelmektedir. Degiskenler arasindaki iligki .90 ve daha
yiiksek oldugu zaman problem teskil etmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013, s. 88). Bu
calismada, degiskenler arasinda ¢oklu baglant1 probleminin olup olmadig1 kontrol edildi-
ginde hicbir degisken arasindaki korelasyon katsayisinin .90’1n {izerinde olmadig: tespit
edilmistir (bkz. Tablo 4.3).

U¢ Degerler: Aragtirma kapsaminda toplanan verilerde u¢ deger olup olmadigi
Mahalanobis uzaklig1 ile degerlendirilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013, s. 74). Ornek-

lem olarak 1175 kisiye ulagilmistir. Arastirma kapsamina ele alinan degiskenler dikkate
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alinarak Mahalanobis uzakliklar1 hesaplanarak 106 u¢ deger veriden ¢ikarilmistir. Maha-
lanobis uzakligi, normallik ve dogrusallik sayiltilarinin karsilanmasini zorlastiran ug de-
gerlerin varligimi tespit etmek i¢in kullanilan bir degerdir (Cokluk vd., 2016, s. 211). Ug
degerler veriden ¢ikartildiginda (N=1069) verinin Mahalanobis uzakliginin sinirlar dahi-
linde oldugu belirlenmistir [¥*(17) =27.582, p<.01].

Yapisal modelde yer alan gozlenen degiskenler arasi korelasyonlar da Tablo

4.3’de sunulmustur.
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Tablo 4.3

Yapisal Modelde Yer Alan Gézlenen Degiskenler Arasi Iliskiler Pearson Korelasyon Analizi Sonuclar

TSB1 TSB2 TSB3 TSB4 TSB5 PD1 PD2 PD3 POB1 POB2 POB3 MAS1 MAS2 MAS3 MAS4 MASS
TSB1 -
TSB2 AT** -
TSB3 37*% 45%* -
TSB4 36**  45%*F  54%* -
TSB5 36**  22%%  25%F  33** -
PD1 40**  31*%*  33**  35F*  24** -
PD2 20%*%  26%*  26%*  30**  12%* 42%* -
PD3 24%* 0 20%*%  35FF  34** 11 36** .36%*F -
POB1 23 27 327 38 14**  30** 35 32** -
POB2 24%*% 0 20%*  15%*  24**  32**  22*%*  15%*  20%* @ 41** -
POB3 A1+ 15%*  26%*  30**  .16**  13*%F  24%*  27FF  A7F* 46** -
MAS1 23 14%* 13%* 13 27*% 18% 14%* 21%% 22%%  20%%  20*%* -
MAS2 07* A3 10 10%* .06* 08** A7 09%*  17** 11** .07* .01 -
MAS3 0% 16*%* 24%*  27F Q9**  17* 16 22%*  27%* AT 22%* A7 .36** -
MAS4 A3 15%*  20%*  16**  .21** 16*%*  .20*%*  .23**  21**  19**  19** .30** 22 .36 -
MAS5 29%*%  23%*  20%* 17** 21**  28% 21%*  16*%*  .26%* @ 23%* .05 .30** 21 23** 33** -
MAS6 SIF* 17 .05 0% 11 22%* -.01 .01 A2%* 15%* .02 23%* .06* A1 09** 27

Not. *p<.05, **p<.01, TSB1: Varolussal ve Dini Degisim, TSB2: Yasam Takdiri, TSB3: Kisisel Giigliiliik, TSB4:Yeni Firsatlar, TSB5:Digerleri Ile iliskiler, PD1:Kendini
Adama, PD2: Kontrol, PD3: Meydan Okuma, POB1: Planli Sorun Cozme, POB2: Sosyal Destek Arama, POB3: Yiizlesme, MAS1: Cevreye Pozitif Tepki Vermek, MAS2:
Bedeni Dinlendirmek, MAS3: Istekleri Doyurmak, MAS4: Dogrudan Mutluluga Yénelik Davranislar Sergilemek, MASS: Mental Kontrol Yapmak, MAS6: Dini inanglarin
Geregini Yerine Getirmek
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4.1.3. Olcme modelinin test edilmesi

Arastirma kapsaminda belirlenen hipotez modelin (Sekil 3.1) test edilmesinde,
once Ol¢iim modelinin daha sonra yapisal modelin test edilmesini 6n goren iki agsamali
yaklasim benimsendiginden hipotez modele iliskin 6l¢iim modeli test edilmistir. Olgiim
modeli testi sonucunda olusan bu modele ait uyum indekslerinin  y%/sd
(1267.99/113)=11.12, p=.001, SRMR: .066, NNFI=.86; CFI=.89; GFI=.88;
RMSEA=.098 (RMSEA i¢in giiven aralig1i=.093—.10) seklinde oldugu gézlenmistir (EK-
17). Olgiim modeline iliskin faktor yiikleri degerlendirildiginde Mutlulugu Artirma Stra-
tejileri ortiik degiskenin gdzlenen degiskenlerinden Dini Inancin Geregini Yerine Getir-
mek (MAS6) gozlenen degiskeninin faktor yiikiiniin oldukea diisiik oldugu (.32) gozlen-
mistir. ilgili alt boyutun basiklik degerinin de degiskenler arasindaki en yiiksek basiklik
degeri (.986) oldugu goézlendiginden Sl¢iim modelinden ve hipotez modeli testinden bu
gozlenen degiskenin ¢ikarilmasina karar verilmistir. Bu gézlenen degisken modelden ¢i-
karithp model testi yinelendiginde elde edilen uyum iyiligi indekslerinin y?%/sd
(812.77/98)=8.29, p=.001, SRMR: .055, NNFI=.91; CFI=.93; GFI=.91; RMSEA=.083
(RMSEA ig¢in giiven arali§1=.077-.088) seklinde ve kabul edilebilir sinirlar i¢cinde oldugu
belirlenmistir (Orijinal ¢ikt1 i¢in bkz. EK-18).
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Travina Sonrasi
Biiviime

Psikolojilc
Dayaniklilik

]

4
>

rPoOBEB1
75%

POB2 60* Problem Odakli

Basa Cikma

PORB3

MAS1

MASZ2 A46*

Mutlulugu
Artirma
Stratejileri

MNASH 55%

\

AASS

Sekil 4.1. Ol¢gme Modeline Ait Standardize Edilmis Yol Katsayilari, TSB1: Varolussal ve Dini
Degisim, TSB2: Yasam Takdiri, TSB3: Kisisel Giicliiliik, TSB4:Yeni Firsatlar, TSB5:Digerleri Ile iliskiler,
PD1:Kendini Adama, PD2: Kontrol, PD3: Meydan Okuma, POB1: Planli Sorun C6zme, POB2: Sosyal
Destek Arama, POB3: Yiizlesme, MAS1: Cevreye Pozitif Tepki Vermek, MAS2: Bedeni Dinlendirmek,
MAS3: istekleri Doyurmak, MAS4: Dogrudan Mutluluga Y6nelik Davranislar Sergilemek, MAS5: Mental
Kontrol Yapmak

Ki-kare farklilik testi (Tabachnick ve Fidell, 2013, s. 776) sonucunda da ilgili goz-
lenen degiskenin modelde anlamli bir 1iyilesme neden oldugu gozlenmistir
[%%(15)=455.22, p<.001]. Analiz sonucunda elde edilen model de Sekil 4.1’de verilmistir.

Faktor yiik degerlerinin .38 ile .75 arasinda degistigi gézlenmistir.
Olg¢iim modeli test edildiginde, ortiik degiskenlere iliskin korelasyonlar elde edil-

mistir. Elde edilen korelasyon degerleri Tablo 4.4’de sunulmustur.
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Tablo 4.4
Yapisal Modelde Yer Alan Ortiik Degiskenlere Iliskin Korelasyonlar

Ortiik Degisken 1 2 3

1. Travma Sonras1 Biiylime

2. Psikolojik Dayaniklilik Jq4*

3. Problem Odakl1 Yaklasim .58* .63*

4. Mutlulugu Artirma Stratejileri 52* .58* S57*
*p<.01

Elde edilen korelasyon degerleri incelendiginde tiim korelasyon katsayilarinin is-
tatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Ortiik degiskenler arasinda en yiiksek
iliski katsayis1 travma sonrasi biiyiime ile psikolojik dayaniklilik arasinda (r =.74, p <.01)
gbzlenirken, en diisiik iliski katsayisi travma sonrasi biiyiime ile mutlulugu artirma stra-

tejileri arasinda (r =.52, p <.01) goézlenmistir.

4.1.4. Yapisal model testi

Hipotez model olarak belirlenen model test edildiginde elde edilen uyum iyiligi
indekslerinin y%/sd (812.77/98)=8.29, p=.001, SRMR: .055, NNFI=.91; CFI=.93;
GFI=.91; RMSEA=.083 (RMSEA i¢in giiven araligi=.077-.088) seklinde ve kabul edile-
bilir diizeyde oldugu goriilmektedir. y%/sd degerinin kabul edilebilir smirlar disinda ol-
dugu goézlense de yapilan modelleme ¢aligmalarinda bu indeksin modelin karmasikligina,
veri sayisina ve modeldeki degisken sayisina duyarli oldugu belirtilmistir (Kenny ve
McCoach, 2009; Kline, 2019, s. 271).

Analiz sonucunda olusan modele iliskin standardize edilmis yol katsayilar1 Sekil
4.2’de verilmistir (Orijinal ¢ikt1 i¢in bkz. EK- 19). Yapisal model analizi sonucuna gore,
psikolojik dayanikliligin, travma sonrasi biiylime (=.60, p<.05), problem odakli basa
ctkma (B=.45, p<.05) ve mutlulugu artirma stratejileri (f=.58, p<.05) iizerinde; ayrica,
mutlulugu artirma stratejilerinin problem odakli yaklagim iizerinde (f=.30, p<.05) ve
problem odakl1 yaklasimin da travma sonrasi biiyiime iizerinde anlamli yordayici etkisi
oldugu, ancak mutlulugu artirma stratejilerinin travma sonrasi biiyiime (p=.08, p>.05)
tizerinde anlamli bir yordayici etkisi olmadigi goriilmektedir. Model iizerindeki etkiler
degerlendirildiginde, psikolojik dayanikliliktaki bir birimlik artigin travma sonrasi biiyii-
mede .60°lik ve problem odakli basa ¢ikmadaki bir birimlik artigin travma sonrasi biiyii-

mede .16 ik artis1 bir artisa neden olacag: goriilmektedir. Ayrica, psikolojik dayanikli-
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liktaki bir birimlik artisin problem odakli basa ¢ikmada .45°lik, mutlulugu artirma strate-
jilerinde ise .58’lik bir artiga neden olacagi belirlenmistir. Son olarak mutlulugu artirma
stratejilerindeki bir birimlik artisin problem odakli basa ¢ikmada .30’luk bir artisa neden

olacag goriilmektedir.

POB1 | POB? " POB3

J8 600 64°

Problem Odakli
Basa Cikma

A5* {631] 6% TSB

PD1

i _— Travma
B e i 074 s K
60* i 30 Buyime 72*
, e T
/
/
;
98" .08 (.527)
‘

Mutlulugu Artirma
Stratejileri

4677 38 56¢ .61 CEE
MASI | MAS2 MAS3 | MASH MASS |

Sekil 4.2. Yapisal Modelde Hesaplanan Standardize Edilmis Yol Katsayilari, *p<.01. TSB1:
Varolussal ve Dini Degisim, TSB2: Yasam Takdiri, TSB3: Kisisel Giigliillik, TSB4:Yeni Firsatlar,
TSBS5:Digerleri ile iliskiler, PD1:Kendini Adama, PD2: Kontrol, PD3: Meydan Okuma, POB1: Planli So-
run Cozme, POB2: Sosyal Destek Arama, POB3: Yiizlesme, MAS1: Cevreye Pozitif Tepki Vermek,
MAS?2: Bedeni Dinlendirmek, MAS3: Istekleri Doyurmak, MAS4: Dogrudan Mutluluga Yénelik Davra-
niglar Sergilemek, MAS5: Mental Kontrol Yapmak. Parantez i¢inde verilen degerler iki degisken arasindaki
diger degiskenlerin etkisi olmadiginda elde edilen yol katsayisini ifade eder.

4.1.5. Yapisal modeller icin aracilik testi

Model testinin ardindan, psikolojik dayaniklilik ile travma sonrasi biiylime ara-
sindaki iliskide problem odakli yaklasim ve mutlulugu artirma stratejilerinin araci etkisi
i¢ ice gecmis modeller stratejisi (nested models) ve dolayl etkilerin anlamlilig1 bootst-
rapping yontemi ile degerlendirilmistir. I¢ ice ge¢mis modeller stratejisine gore aracilik
etkisinin test edilmesi, yapisal modelden aracilik ile iligkili yollarin ¢ikarilarak veya ek-
lenerek modeldeki bozulmanin veya iyilesmenin Ki-Kare farklilik testi ile belirlenmesine

dayanmaktadir. Aracilik etkisinin test edilmesinde kullanilan birgok yontem olmasina
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karsin bu ¢alismada i¢-ige gegmis modeller stratejisinin se¢ilmesinin nedeni, hipotez ola-
rak belirlenen modelde sade bir aracilik yerine i¢ ige gegmis dort model (H7/1, H72, Hg, Ho
seklinde siralanan hipotezlerde belirtilmistir) bulunmaktadir. Modellerin karsilastirilma-
sinda bu yontemin kullanilmas1 6nerilmistir (Schumacher ve Lomax, 2004, s. 109; Sim-
sek, 2007, s. 87). Dolayl etkilerin an lamlilik diizeyinin degerlendirildigi bootstrapping
yonteminin sobel testinden daha iyi bir yontem oldugu belirtilmistir (Danner, Hagemann
ve Fiedler, 2015, s. 465; Preacher ve Hayes, 2008, s. 25).

Yapilan model testinde mutlulugu artirma stratejilerinden travma sonrasi biyii-
meye giden yol katsayisinin istatistiksel olarak anlamli olmadig: belirlenmistir (f=.08,
p>.05). Ancak bu yol katsayisinin diger degiskenlerin etkileri olmadiginda (B=.52, p<.05)
diizeyinde ve anlamli oldugu gézlenmistir. Mutlulugu artirma stratejilerinden travma son-
rast biiylimeye giden yol modelden ¢ikarilarak modeldeki bozulma degerlendirilmistir.
Bu yol modelden ¢ikarilip model yeniden test edildiginde, uyum iyiligi indekslerinin
22lsd  (814.13/99)=8.22, p=.001, SRMR: .055, NNFI=91; CFI=93; GFI=.91;
RMSEA=.082 (RMSEA i¢in giiven aralig1 =.077—.088) seklinde oldugu belirlenmistir.

Ki-kare farklilik testi sonucuna gore bu yolun ¢ikarilmasinin modelde anlamli bir
bozulmaya yol agmadig1 belirlenmistir [%(1)=1.36, p>.05]. Anlaml1 bir bozulma olma-
dig1 belirlendiginden bu yolun modelden ¢ikarilmasina karar verilmistir.

Ek olarak tam aracili modelin degerlendirilmesi i¢in psikolojik dayanikliliktan
travma sonrasi biiyiimeye giden dogrudan yol modelden ¢ikarilarak modeldeki bozulma
degerlendirilmistir. Bu yol modelden ¢ikarilip model tekrar test edildiginde elde edilen
uyum iyiligi indekslerinin y*/sd (814.13-934.32/100)=9.34, p=.001, NNFI=.90; CFI=.91;
IF1=.90; GFI=.90; SRMR=.065; RMSEA=.088 (RMSEA i¢in giiven aralig1 =.083-.094)
seklinde ve kabul edilebilir sinirlar dahilinde olduklar1 belirlenmistir. Bu yolun modelden
¢ikarilmasinin modelde olusturdugu bozulma Ki-kare farklilik testi ile degerlendirildi-
ginde bu yolun modelden ¢ikarilmasinin modelde anlamli bir bozulmaya yol actig1 belir-
lendiginden [x%*(1)=120.19, p<.001], bu yolun modelde kalmasina karar verilmistir.
Analiz sonucunda elde edilen final model Sekil 4.3’de verilmistir (Orijinal ¢ikt1 igin
bkz.EK- 20).
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Sekil 4.3. Yapisal Modelde Hesaplanan Standardize Edilmis Yol Katsayilari, *p<.01. TSB1: Varolussal ve Dini Degisim, TSB2: Yasam Takdiri, TSB3: Kisisel
Giigliiliik, TSB4:Yeni Firsatlar, TSB5:Digerleri ile Iliskiler, PD1:Kendini Adama, PD2: Kontrol, PD3: Meydan Okuma, POB1: Planli Sorun Cézme, POB2: Sosyal Destek
Arama, POB3: Yiizlesme, MAS1: Cevreye Pozitif Tepki Vermek, MAS2: Bedeni Dinlendirmek, MAS3: Istekleri Doyurmak, MAS4: Dogrudan Mutluluga Y&nelik Davranislar

Sergilemek, MAS5: Mental Kontrol Yapmak. Parantez iginde verilen degerler iki degisken arasindaki diger degiskenlerin etkisi olmadiginda elde edilen yol katsayisini ifade
eder.
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Modelde yer alan aracilik iliskileri degerlendirildiginde, mutlulugu artirma stratejilerin-
den travma sonrasi biiyiimeye giden yol modelden ¢ikarildigindan mutlulugu artirma stratejileri
ile travma sonras1 biiylime arasindaki iliskide problem odakli basa ¢ikmanin tam aracilik etki-
sinin oldugu gorilmektedir.

Psikolojik dayanikliliktan problem odakli yaklasima giden yol katsayisinin araci degis-
kenin modeldeki etkisi olmadiginda (B=.63, p<.05) oldugu, ancak araci degiskenin modeldeki
etkisi ile bu yordama etkisinin diistiigii (B=.45, p<.05) ama hala anlaml diizeyde oldugu goriil-
mektedir. Buna gore, psikolojik dayaniklilik ile problem odakli basa ¢ikma arasindaki iliskide
mutlulugu artirma stratejilerinin kismi aracilik etkisinin oldugu belirlenmistir.

Ayrica, psikolojik dayanikliliktan travma sonrasi biiylimeye giden yol katsayisinin araci
degiskenin modeldeki etkisi olmadiginda (B=.74, p<.05) oldugu, ancak araci degiskenin mo-
deldeki etkisi ile bu yordama etkisinin diistiigli (B=.64, p<.05) ama hala anlamli diizeyde oldugu
goriilmektedir. Buna gore, psikolojik dayaniklilik ile travma sonrasi biiyiime arasindaki iliskide
problem odakl1 basa ¢ikmanin kismi aracilik etkisinin oldugu belirlenmistir.

Ayni zamanda, Sekil 4.2°de verilen analiz sonuglarina gore psikolojik dayaniklilik ve
travma sonrasi bilylime arasindaki iliskiye mutlulugu artirma stratejilerinin kismi aracilik etkisi

vardir. Bu etki ayn1 zamanda bootstrapping analizi ile de goriilmektedir.

4.1.6. Yapisal modeller icin dolayh etkilerin anlamhihig

Modelde yer alan dolayli etkilerin anlamlilik diizeyi Bootstrapping yontemi ile de test
edilmistir (Shrout ve Bolger, 2002, s. 427). Bu yontemde arastirma kapsamindaki 6rneklemden
program yardimu ile belirli sayida 6rneklemler elde edilerek bir istatistiksel anlamlilik araligi
hesaplanmaktadir. Bu ¢aligma kapsaminda 1000 bootstrap 6rneklemi iizerinden yapilmistir. Bo-
otstrapping yonteminin degerlendirilmesindeki kriter dolayl etkiye iliskin alt {ist sinirlarinin
(tahmin araliklarinin) 0’1 igermemesidir. Yapisal modeldeki dolayl etkilerin anlamlilig1 i¢in

tahmin araliklar1 hesaplanmis Tablo 4.5’de verilmistir.
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Tablo 4.5

Bootstrap Test Sonuglart

Yol Katsayisi

Bagimsiz Degisken Araci (lar) Bagimli Degisken B) %095 CI
. .. Problem Odakli Yaklagim- ..
Psikolojik Dayank- Mutlulugu Artirma Strateji- Travma Sonrasi Bii- .60* (.74%) [.090, .253]

lilik ylime

leri

Psikolojik Dayanik- ~ Mutlulugu Artirma Strateji-  Problem Odakli Yakla- 45 (63%) [114, .255]

lilik leri sim
Mutlulugu Artirma 1o Odakl Yaklagim | r2vma Sonrast Bii- 08 (52%) [.009, .100]
Stratejileri yiime

Not. Bootstrap 1000 6rneklem iizerinden yapilmistir. f =Standardize Edilmis. *p<.05.

Bootstrapping analizi sonuglart modelde belirlenen tiim dolayli etkilerin anlamli oldugu
gostermektedir. Sonug olarak, mutlulugu artirma stratejilerinden travma sonrasi biiylimeye gi-
den yol modelden ¢ikarildigindan mutlulugu artirma stratejileri ile travma sonrasi biiylime ara-
sindaki iligskide problem odakli basa ¢ikmanin tam aracilik etkisinin, psikolojik dayaniklilik ile
problem odakli basa ¢ikma arasindaki iliskide mutlulugu artirma stratejilerinin ve psikolojik
dayaniklilik ile travma sonras1 biiyiime arasindaki iliskide problem odakli basa ¢ikmanin kismi
aracilik etkisinin oldugu belirlenmistir.

Modelde agiklanan varyanslar degerlendirildiginde, psikolojik dayanikliligin travma
sonrasi biiylime degiskeninin yaklasik % 59 unu, problem odakli yaklasim degiskeninin yak-
lasik % 39’unu ve mutlulugu artirma stratejileri degiskeninin yaklasik % 36’1n1 acikladig: be-
lirlenmistir.

Etkiler birlikte degerlendirildiginde, psikolojik dayaniklilik ve problem odakli yaklagim
degiskenlerinin birlikte travma sonrasi biiyiime degiskenin yaklasik % 59’unu agikladigi ve
psikolojik dayaniklilik ve mutlulugu artirma stratejileri degiskenlerinin birlikte problem odakl

yaklasim degiskenin yaklasik % 45’ini agikladigi goriilmektedir.
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BESINCI BOLUM

5. Sonug, Tartisma ve Oneriler

Bu béliimde tez kapsaminda test edilen hipotez bulgularina yonelik analiz sonuglarina

yer verilmistir. Bunun yaninda elde edilen ¢aligma sonuglari alan yazin baglaminda ne anlama

geldigi tartisilarak onceki ¢alismalarla benzerlik ve farkliliklari irdelenmistir. Son olarak bu

tezde elde edilen bulgular dogrultusunda hem uygulayicilar hem de teorisyenler i¢in bazi 6ner-

iler dile getirilmistir.

5.1 Sonug¢

Bu tezde, psikolojik dayaniklilikla travma sonrasi biiyiime iliskisinde problem odakli

basa ¢ikma becerileri ve mutlulugu artirma stratejilerinin aracilik rolii incelenmistir. Teze dahil

olan ilgili degiskenler arasinda iliski ag1 Sekil 5.1° de somutlagtirilmistir. Yapilan analizler son-

rasinda test edilen model dogrultusunda olusturulan hipotezlere iliskin bulgular soyledir. Trav-

matik deneyimi olan bireylerde:

Psikolojik dayaniklilik, problem odakli basa ¢ikma {izerinde pozitif yonde anlamli bir
aciklayict oldugu tespit edilmistir.
Psikolojik dayaniklilik, mutlulugu artirma stratejileri iizerinde pozitif yonde anlamli bir
aciklayict oldugu sonucuna ulasilmistir.
Psikolojik dayaniklilik, travma sonrasi biiyiime iizerinde pozitif yonde anlamli bir agik-
layict oldugu gézlenmistir.
Mutlulugu artirma stratejileri, problem odakli basa ¢ikma iizerinde pozitif yonde an-
laml1 bir agiklayict oldugu tespit edilmistir.
Problem odakli basa ¢ikma, travma sonrasi biiyiime {izerinde pozitif yonde anlamli bir
aciklayict oldugu bulunmustur.
Mutlulugu artirma stratejileri, travma sonrasi bilyiime iizerinde pozitif yonde anlaml
bir agiklayici oldugu gézlenmistir.
Psikolojik dayaniklilikla travma sonrasi biiylime arasindaki iliskide mutlulugu artirma
stratejileri ve problem odakli yaklasimin aracilik etkisi saptanmistir.

o Psikolojik dayaniklilik ve travma sonrasi biiylime arasindaki iliskide, mutlulugu

artirma stratejilerinin pozitif yonde kismi aracilik ettigi saptanmustir.
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o Psikolojik dayaniklilikla travma sonrasi biiyiime arasindaki iliskiye problem
odakl1 yaklagimin kismi aracilik etkisi saptanmustir.
Mutlulugu artirma stratejileriyle travma sonrasi biiyiime arasindaki iliskide problem
odakl1 yaklagimin tam aracilik etkisi saptanmaistir.
Psikolojik dayaniklilikla problem odakli yaklasim arasindaki iliskide mutlulugu artirma

stratejilerinin kismi aracilik etkisi saptanmaistir.
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5.2. Tartisma

Bu baglik altinda; onerilen hipotetik modele ait bulgular, ilgili literatiir bagla-
minda degerlendirilmeye ¢alisilmistir. Bu baglamda, her bir hipotez ayr1 basliklar etra-
finda tartisilmis, ancak oncesinde, test edilen model genel 6zellikleri ve temel goriiniim-
leri itibariyle ele alinip gbzden gegirilmistir. Bu ¢alismada 6rneklem segiminde katilim-
cilarin en az bir travmatik yasanti ge¢irmis olmalar1 kriter olarak belirlenmistir. Bu an-
lamda katilimcilarin travmatik yasantilariyla ilgili daha derin ve somut bilgilere ulasilmak
amaciyla travmatik deneyim iizerinden gegen zaman ve bu yasanti karsisinda algiladigi
stres derecesi (1-10 arasinda) puanlanmasi istenmistir. Ancak bu ¢alismada bu degisken-
lere dair bir hipotez olusturulmamistir. Bu nedenle tartismada bu degiskenlere dair her-
hangi bir bilgiye yer verilmemistir.

Bu tezde test edilen modelin analiz sonuglarina gore; travmatik deneyimi olan bi-
reylerde travma sonrasi bliylime diizeyleri, problem odakli basa ¢ikma ve mutlulugu ar-
tirma stratejilerinin kismi aracilifiyla psikolojik dayaniklilik tarafindan yordanmaktadir.
Bu sonug 1s18inda, travma yasamis bireylerde psikolojik dayaniklilik, problem odakli
basa ¢ikma ve mutlulugu artirma stratejileri araciligiyla travma sonrasi bilyiimeyi pozitif
yonde yordamakta baska bir ifadeyle, psikolojik dayanikliligin problem odakli basa
cikma ve mutlulugu artirma stratejilerinin artmasinda énemli bir rolii oldugu ve travma
sonrasi biiyiimeyi giiclendirdigi goriilmektedir. Islevsel Betimsel Moldel’e gore bireysel
ozellikler ve duygusal stres yonetimi travma sonrasi biiyiime deneyimlemek i¢in énemli
faktorlerdir (Calhoun ve Tedeschi, 2006, s. 8). Bu anlamda psikolojik dayaniklilik
travma sonrasi bityiimeye olumlu katki saglamanin yaninda duygusal stresi yonetmek i¢in
de dnemli bir rol oynar. Dayaniklilik sayesinde birey travmatik yasantiyla sarsilan sema-
lar1 yeniden yapilandirmasina, kendine ve diinyaya iliskin diisiince sistemini yeni anlam-
larla donatmasina katki saglar (Tedeschi ve Calhoun, 1995, s. 44; 2004, s. 4). Dolayisiyla
travmatik bir deneyimin ardindan psikolojik dayanikliligin basa ¢ikma 6zyeterliligi sag-
ladig1, problem odakli basa ¢ikma ve mutlulugu artirma stratejilerini ise kosarak travma-
nin ¢éziimlenmesine yardim ettigi sdylenebilir. Sonug olarak, psikolojik dayanikliligin
artmastyla mutlulugu artirma stratejileri ve problem odakli basa ¢ikma diizeyinin de buna
bagli artmasi ve artis diizeyine kosut olarak travma sonrasi biiylimenin giiclenmesi olgu-
suyla karsilagiimistir.

Travmatik deneyimi olan bireylerde, travma sonrasi biiyiime diizeyleri problem
odakl basa ¢ikma ve mutlulugu artirma stratejilerinin kismi araciligiyla psikolojik daya-

niklilik tarafindan yordandigina iliskin bulgu, test edilen modelin ana ¢ercevesini ¢izen
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Lazarus ve Folkman'in (1984, s. 118-142; 1987, s. 142-146) Dontistimsel Stres ve Stresle
Basa Cikma Modeli kapsaminda degerlendirilebilir. Bu modele gore kisilik 6zellikleri,
bas etme becerileri, iyilik hali ve islevsellikte artis etkilesim temelli bir siirecin bilesen-
leridir. Arastirmada test edilen modelde; stresle basa ¢ikmak i¢in bir kisisel kaynak ola-
rak psikolojik dayanikliligin nedensel onciil oldugu diisiiniilmiistiir. Problem odakli baga
¢ikma ve mutlulugu artirma stratejilerinin de araci siireg icerisinde yer aldigi disiiniil-
miistiir ve test edilen modelde arac1 degiskenler olarak konumlandirilmistir. Travma son-
ras1 bliylime de uzun siireli etki olabilecegi diisiiniildiigii icin sonu¢ degiskeni seklinde
modelde yer almistir. Bu ¢aligma Lazarus ve Folkman'in (1984, s. 118-142; 1987, s. 142-
146) kuramsal agiklamalarinda belirledikleri yapiyla tutarli ve ilgili degiskenler
araciligryla onu dogrular nitelikte sonuglar ortaya koymustur. Dolayisiyla test edilen mo-
del kapsaminda psikolojik dayaniklilik bir nedensel onciil oldugu, mutlulugu artirma stra-
tejileri ve problem odakli basa ¢ikmanin bir aract degisken oldugu ve son olarak da psi-
kolojik dayanikliligin uzun siireli etki baglaminda sonug degiskeni oldugu yoniinde para-
lellik gosterdigi ve tutarli oldugu gézlenmektedir.

Problem odakli basa ¢ikma ve mutlulugu artirma stratejilerinin kismi araciligiyla
travma sonrasi biiyiime diizeylerinin psikolojik dayaniklilik tarafindan yordandigina ilis-
kin bulgu, bireyin travmatik deneyimin olusturdugu agir duygusal durumlardan kurtul-
masi, kendisini bir 6l¢iide rehabilite ederek travma sonrasi probleme odaklanmasi ve daha
saglikli karar vermesinine iliskin ipucu vermektedir. Bireyin travmatik bir deneyimin
etkisi altindayken olayla basa ¢cikmaya yonelme olasiligi zayiftir. Ancak dayanikli olan
ve mutlu olmanin yollarini bilen bireyin, travmanin getirdigi ac1 ve yogun streS yasantisi
karsisinda rahatlamaya odaklanip (bedeni dinlendirme, dogrudan dogruya mutluluga yo-
nelik belli gabalar iginde davranma, istekleri doyurma vb.) yeniden toparlanarak, trav-
matik yasantiyla bagetme yoniinde bir tutum gelistirdigi goriiliir. Bu durum, zihnin trav-
manin olumsuz etkisinden kurtularak olumlu duygularin sagladigi genislemeyle olayla
bas etmek i¢in insa (Fredrickson, 1998, s. 308; 2002, s. 122) faaliyetlerine yonelmesi
sonucunu dogurur. Problem odakli bas etmeye yonelmenin bu asamada ortaya ¢iktig
sOylenebilir. Baska bir deyisle, biiylimeye yol agacak problem odakli yonelimler agisin-
dan mutlulugu artirma stratejileri bir tiir ruhsal hazirlik zemini saglama islevi gérmekte-
dir. Bu siireg bir psikolojik hazirlik veya bir kulucka donemidir. Dolayisiyla ayaga kal-
kamayacak kadar agir durumda olan ve kendine yardim edecek biri bulunmayan bir has-
tanin doktora gidebilmesi i¢in bir dlglide toparlanmasi ve agrilariin da biraz hafiflemis

olmasi zarureti vardir. Bu anlamda travmatik deneyim sonrast yogun olarak hissedilen
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derin ac1 bir nebze de olsa etkisini yitirmeden ve bireyin diisiinme melekesi az ¢ok yerine
gelmeden ¢oziim odakli bir bas etme yonelisinin imkanindan s6z edilemeyecegi hatirdan
¢ikarilmamalidir. Nihayetinde bu zorlu siire¢ travma sonrasi biiylime baglaminda miica-

deleye katki saglayici bir 6zellige sahiptir.

5.2.1. Psikolojik dayanikhilik ve problem odakh basa ¢ikma arasindaki ilis-

kilere dair tartisma

Bu tezde, psikolojik dayanikliligin problem odakli basa ¢ikma {lizerinde anlamli
bir agiklayici olabilecegi hipotezi kurulmustur. Psikolojik dayanikliligin problem odakli
basa ¢ikma tlizerinde anlamli bir agiklayici olabilecegi hipotezine teorik agiklamalardan
¢ikarsanan bilgiler yaninda ampirik olarak elde edilen arastirma sonuglarindan yola ¢iki-
larak ulasilmistir (Lazarus ve Folkman, 1984, s. 305; 1987, s. 144; Kobasa, 1979, s. 1-11;
Maddi, 1999, s. 92; 2006, s. 165; 2007, s. 61-63; 2008, s. 563; 2013, s. 233; 2015, s. 1;
Omeri vd., 2004, s. 21). Bu hipotez bulgular1, kuramsal agiklamalarla birlikte alan yazin
degerlendirmelerini de dogrular niteliktedir.

Travmatik deneyimi olan bireylerde psikolojik dayaniklilikla problem odakli basa
cikma arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler oldugu saptanmistir. Bir bagka ifadeyle psi-
kolojik dayamiklilik diizeyi arttik¢a problem odakli basa cikma diizeyi de artis
gostermektedir. Bu sonug, psikolojik dayaniklilik ve problem odakli basa ¢ikma arasin-
daki iligkileri ele alan diger ¢aligma bulgulartyla da tutarlilik arz etmektedir (Allison vd.,
2019, s. 1; Aydogdu, 2013, s. 81-82; Eschleman vd., 2010, s. 295; Maddi, 1999, s. 83).
Bu anlamda psikolojik dayanikliliga sahip bireylerin travmatik yasantilar karsisinda duy-
gusal stresi yonetmek ve travmay1 ¢oziimlemek i¢in problem odakli basa ¢ikma becerile-
rini (ylizleserek, sosyal destek arayarak ve planli sorun ¢6zmeyi kullanarak) kullandigi
goriisiiyle ortlismektedir.

Act dolu yasantilara kars1 giiglii durabilmeyi saglayan kisilik 6zelligi olan (Ko-
basa vd., 1982, s. 169; Maddi, 2015, s. 4) psikolojik dayaniklikla digsal stres kaynaklarini
ortadan kaldirmak amacrtyla planli ve aktif eylemler olarak tanimlanan (Folkman ve La-
zarus, 1980, s. 223) problem odakli basa ¢ikmanin artmasinin alan yazindan ¢ikarsanan
bilgiler dogrultusunda beklenen bir neticedir. Yapilan caligmalarda, psikolojik dayanik-
lilik ve problem odakli basa ¢ikma arasindaki bu giiclii iliskiye dair farkli 6rneklem grup-
lartyla da ayn1 sonuglar elde edilmistir. Ornegin, is stresine maruz kalan katilimcilarla
yiiriitiilen bir calismada psikolojik dayanikliliga sahip bireyler, olusan gerilimi azaltmak

maksadiyla problem odakli (doniisiimlii) basa ¢ikma becerilerini kullanma egilimindedir
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(Maddi, 1999, s. 83). Universite dgrencileri iizerinde gergeklestirilen bir baska ¢alismada
da (Cohan vd., 2006, s. 585-599) basa ¢ikma tarzlar1 ve psikolojik dayaniklilik arasinda
giiclii iliskiler oldugu rapor edilmistir. Sporcularla gergeklestirilen bir bagka ¢alismanin
(Wadey vd., 2012, s. 180) bulgularina gore yaralanma deneyimi olan sporcularda, yiiksek
dayaniklilik seviyesine sahip olanlarin doniisiimsel basa ¢ikma stratejilerini (problem
odakli basa ¢ikma) kullandiklar tespit edilmistir. Tiim bu sonuglardan yola ¢ikarak psi-
kolojik dayanikliliga sahip bireylerin zorlu yasam olaylar1 karsisinda problem odakl1 (d6-
niisiimsel) bas etme becerileri kullanmaya yonelme egiliminde olduklar1 s6ylenebilir.

Bu bulgu, psikolojik dayanikliligin {i¢ bilesenli dogasiyla aciklanabilir. Varolugsal
cesaret olarak nitelendirilen dayaniklilik, giiciinii; kontrol, meydan okuma ve yasama
baglilig1 igeren iradi tutumlardan alir (Maddi, 2002, s. 175). Eger “baglilik” tutumu giig-
lilyse olaylar ne kadar stresli olursa olsun, birey yabancilasma tutumu géstermek yerine
diger bireyler ve ¢evresiyle ilgilenmeye devam eder. Eger “meydan okuma” tutumu giic-
lilyse zorlu yasam stresini daha normal karsilar ve stres verici zorluklart avantaja ¢evir-
meye c¢alisarak o6grendikleriyle bilgelik ve gelisme yoniinde biiylime firsati1 arar. Eger
“kontrol” tutumu giigliiyse olay ne kadar stresli olursa olsun pes etmek veya pasifize ol-
mak yerine sonuglar1 etkileme yoniinde hareket eder (Maddi, 2015, s. 1; 2017, s. 104).
Yiiksek dayanikliliga sahip bireyler olayr daha genis bir perspektiften gormeye yonelir,
olayla ilgili ne-neler yapilabilecegini analiz eder ve bu sonug¢ dogrultusunda eyleme ge-
cer. Buna gore dayaniklilik doniisiimsel yani problem odakli basa ¢ikma becerilerini kul-
lanmak igin cesaret ve motivasyon saglar. Lazarus ve Folkman’in da (1984, s. 44) bu
diisiinceye katilarak dayanikliligin kontrol tutumuna yonelik bir agiklama yaparlar. Birey
sancili olaya veya duruma iligkin hareket edebilecegini hissettiginde yani siireci kontrol
edebilecegini hissettiginde stresli durumu yonetmek icin problem odakli basa ¢ikma yo-
niinde bir tercihte bulunacagini savunurlar. Bu anlamda psikolojik dayanaklilik, bag etme
becerilerinin ingasinda ve kullaniminda yapisal bir rol oynamaktadir.

Psikolojik dayaniklilik ve problem odakli basa ¢ikma arasindaki iliskiye dair bul-
gular Lazarus ve Folkman (1984, s. 305) Doniisiimsel Stres ve Stresle Basa Cikma Ku-
ram1 baglaminda degerlendirilebilir. Dayaniklilik ve problem odakli basa ¢ikma arasinda
pozitif yondeki korelasyon Lazarus ve Folkman’in (1984, s. 305) modellerinde vurgula-
dig1 “bilissel degerlendirme” kavramini hatirlatmaktadir. Bu kurama gore birey, duygu-
sal gerilime sebep olan stresli bir olay karsisinda olaymn ne kadar tehlikeli oldugunu ve
bu tehlikeli durumun sonucunda olusacak zarari ortadan kaldiracak kaynaklarini biligsel

stizgecten gegirerek yorumlar. Bu yorumlama sonucunda stresli durumu yonetmek igin

152



basa ¢ikma yolunun ne olacagi konusunda bir karara ulasir. Tercih asamasinda stresi
azaltmak yoniinde psikolojik dayanikliligin dikkate deger bir kisisel onciil oldugu
(Maddi, 2002, s. 173; 2006, s. 165) goriilmektedir. Bu noktada, olay1 zihinsel olarak yo-
rumlayip degerlendirme safhasinda problem odakli basa ¢ikmayi segen bireylerin sancili
olaylar karsisinda daha dik durabilme ve olaylara daha genis bir agidan bakabilme olasi-

l1g1 yiiksektir.

5.2.2. Psikolojik dayaniklihik ve mutlulugu artirma stratejileri arasindaki

iliskilere dair tartisma

Bu tezde psikolojik dayanikliligin mutlulugu artirma stratejileri tizerinde anlamli
bir agiklayici oldugu hipotezi kurulmustur. Psikolojik dayanikliligin mutlulugu artirma
stratejileri lizerinde anlamli bir agiklayict oldugu hipotezi sadece teorik agiklamalardan
cikarsanan yorumlardan ibaret olmayip ampirik olarak elde edilen arastirma bulgularin-
dan da yararlanilarak kurulmustur (Erbes vd., 2011, s. 511; Lazarus ve Folkman, 1984, s.
305; Maddi, 1987, s. 101-115; 2017, s. 104-105; Schueller, 2012, s. 1166). Bu hipotez
bulgusu, teorik agiklamalar1 desteklemesi yaninda ampirik ¢alismalarin degerlendirmele-
rini de dogrular niteliktedir.

Travmatik deneyimi olan bireylerde psikolojik dayaniklilik ile mutlulugu artirma
stratejileri arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler oldugu saptanmistir. Bir bagka ifadeyle
psikolojik dayaniklilik diizeyi arttikca mutlulugu artirma stratejilerini kullanma diizeyi-
nin de artis kaydettigi gézlenmistir. Her ne kadar dogrudan dogruya psikolojik dayanik-
lilik ve mutlulugu artirma stratejileri arasindaki iliskileri ele alan bir ¢alismaya ulasila-
masa da psikolojik dayaniklilik ve mutluluk arasindaki iliskileri inceleyen diger ¢alisma
bulgulariyla tutarli oldugu goériilmektedir (Maddi, 1987, s. 101-115; Nayyeri ve Aubi,
2011, s. 1573; Tkach ve Lyubomirsky, 2006, s. 183; Walker 2006, s. 164; Yaprak vd.,
2018, s. 90; Zhang 2011, s. 109-113). Buna gore travmatik yasantilara gogiis gerebilen
bireyler mutlu olmanin yollarini1 aramak igin biligsel ve davranigsal faaliyetleri siirdiirme
egiliminde oldugu bulgusunu destekledigi gortilmektedir.

Sancili yasam olaylarinda bireyin direncini diizenleyen kisilik 6zelligi (Kobasa,
1979, s. 6; Maddi, 2015, s. 4) durumundaki psikolojik dayaniklilikla mutluguna ulasmak
veya mutluluk diizeyini arttirmak i¢in basvurdugu amaglh aktiviteler (Lyubomirsky, 2008,
S. 66) demek olan mutlulugu artirma stratejileri arasinda pozitif yonde anlamli iliski

bulunmaktadir. Psikolojik dayaniklilik ve mutlulugu artirma stratejilerini birlikte irdele-
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yen dogrudan bir ¢alisma olmasa da psikolojik dayaniklilik ve mutluluk arasindaki iligki-
leri agiklayan ve farkli katilimcilarla yiiriitiilen arastirmalar bu sonucu destekler nitelik-
tedir. Ornegin, hemsirelerle yapilan bir ¢alismada, psikolojik dayaniklilik ve mutluluk
arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler oldugu, daha yiiksek dayaniklilik ve daha diisiik
algilanan stres bildiren hemsirelerde mutlulugun daha yiiksek oldugu rapor edilmistir
(Abdollahi vd., 2014, s. 789). Psikolojik dayaniklilik ve mutlulugu artirma stratejileri
hakkinda 6nemli ipuglar1 veren bir diger ¢calisma da Maddi (1987, s. 101-115) tarafindan
gergeklestirilmistir. Boylamsal yiiriitiilen bu ¢alismada sirket ¢alisanlarinin daralma sii-
recinde dayaniklilik seriiveni incelenmistir. Calismanin bulgularina gére dayanikli birey-
lerin hem daha mutlu olduklari hem de daha yiiksek saglik durumu bildirdikleri rapor
edilmistir. Bu sonuglardan yola ¢ikarak dayaniklili bireylerin, zorlu yasam olaylarina go-
giis gererek mutluluk seviyelerini diizenleyebildikleri seklinde yorumlanabilir.

Psikolojik dayanikliligin olumlu basa ¢ikma becerilerini kullanmay1 kolaylastir-
masi yaninda bireyi olumsuz basa ¢ikma becerilerinden de korudugu anlagilmaktadir. Bu
baglamda yiiksek dayaniklilik olumlu bag etme becerileriyle (Maddi, 1999, s. 89), diisiik
dayaniklilik diizeyiyse kaginma, inkar gibi olumsuz bas etme becerileriyle (Maddi, 2013,
S. 9) iliskilendirilmistir. Buna gore mutlulugu artirma stratejileri bireyi daha olumlu bir
konuma tagima igleviyle bir nevi olumlu basa ¢ikma yolu (Tedeschi ve Moore, 2016, s.
140-150) olarak degerlendirildiginde, bu durumun kendini ¢abuk toparlama egilimi olan
bireylerin olumlu duygular siirdiirme ve diizenleme gibi 6nemli bir yetenegi oldugu
(Hefferon ve Boniwell, 2010; s. 32) gergegiyle karsilasilmaktadir. Sonugta, acilar karsi-
sinda gli¢lii durabilen birey, duygusal gerilimi azaltmak ve siireci yonetmek bakimindan
olumlu duygularin giiciinden yararlanarak problemi ¢c6zmede daha fazla ¢aba sarf etmis
olacaktir.

Bulguya ait bir diger agiklama; mutlulugu siirdiirmenin veya artirmanin temelinde
davranigsal ve biligsel aktivitelerin yer aldigi (Tkach ve Lyubomirsky, 2006, s. 183)
akilda tutulursa, psikolojik dayanikliligin sikintili  kosullarda bile “faaliyetlerin
stirdiiriilme yetenegiyle” iligkili oldugu goriilmektedir. Buna gore dayaniklilik bir yandan
stresli kosullar altinda faaliyetlerini slirdiirme imkani1 sunarken 6te yandan da performansi
koruma kabiliyeti saglar (Khoshaba ve Maddi, 1999, s. 107; Kobasa vd., 1982, s. 168).
Mutlulugun % 40’1min amacl etkinliklerden beslendigi g6z 6nilinde bulunduruldugunda
dayaniklilik tutumlarinin (baglilik, meydan okuma, kontrol) mutlu olmanin yollarini
arama ve artirmada bir gii¢ sagladigi sdylenebilir. Bu durum psikolojik dayanikligin mut-

lulugu arama ve siirdiirmeye yardim ettigi yoniinde yorumlanmaktadir.
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5.2.3. Psikolojik dayaniklilik ve travma sonrasi biiyiime arasindaki iliskilere

dair tartisma

Bu tezde psikolojik dayanikliligin travma sonrasi biiyiime {lizerinde anlamli bir
aciklayici olacag hipotezi 6ne siiriilmiistiir. Psikolojik dayaniklili§in travma sonrasi bii-
yiime iizerinde anlaml1 bir agiklayict oldugu varsayimi kuramsal agiklamalardan elde edi-
len yorumlar yaninda ampirik olarak incelenen arastirma bulgulariyla da desteklenmekte-
dir (King vd., 1998, s. 420; Kuzikova ve Shcherbak, 2019, s. 73; Lazarus ve Folkman,
1984, s. 305; Linley ve Joseph, 2004, s. 15; Maddi, 1987, s. 101-115; 2017, s. 104-105;
O'Leary ve Ickovics, 1995, s. 121-142; Tedeschi vd., 1998, s. 9). Ayrica bu hipotez bul-
gusu, teorik agiklamalarla birlikte ilgili literatiir degerlendirmelerini de dogrular nitelik-
tedir.

Travmatik deneyimi olan bireylerde psikolojik dayaniklilikla travma sonrasi bii-
yiime arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler oldugu saptanmigtir. Bir bagka ifadeyle psi-
kolojik dayaniklilik diizeyi arttik¢a travma sonrasi bilyiime diizeyinin de artis kaydettigi
izlenmistir. Bu sonucun psikolojik dayaniklilik ve travma sonrasi biiylime arasindaki ilis-
kileri gézden gegiren ¢alisma bulgulariyla da tutarli oldugu goriilmektedir (Britt vd.,
2001, s. 53; Maddi, 2006, s. 160; 2014, s. 291; Tedeschi ve Calhoun, 2004, s. 4; Waysman
vd., 2001, s. 531). Bu anlamda dayanikli olan bireylerin travmatik yasantilar karsisinda
stres bozukluklar1 gelistirmek yerine benlikte gelismeye dogru yol aldig1 goriisiiyle or-
tiistligli soylenebilir.

Zorlu olaylar karsisinda bireye direng¢ saglayan giiclii iradi tutumlart (Maddi,
2015, s. 4; Maddi ve Harvey, 2006, s. 423) ifade eden dayaniklilikla, travmatik yasantiyla
miicadele sonucunda bireyin islevselligindeki artisi (Calhoun ve Tedeschi, 2006, s. 3)
temsil eden travma sonrasi biiylime arasinda pozitif yonde anlamli iligki teyit edilmis olup
bu durum alan yazin verileriyle de mutabik ve tutarlidir. Bulguya ait bu iligkinin alan
yazinda daha ¢ok farkli travmatik yasantilar {izerinden arastirildigi goriilmektedir. Nite-
kim kanser hastalariyla yiiriitiilen bir ¢alismanin sonuglarina gére kanser tanisindan
sonraki yasantilarindan elde edilen verilere gore psikolojik dayaniklilik ve evlilik doyu-
munun travma sonrasi biiyiimeyle pozitif yonde iligkili oldugu rapor edilmistir (Aflakseir
vd., 2016, s. 2-3). Kanser hastas1 olan 29-71 yas arasinda 142 kadin tizerinde yiiriitiilen
bir bagka ¢alismada da travma sonrasi biiyiimenin psikolojik dayaniklilikla pozitif yonde
iligkili oldugu kaydedilmistir (Gallagher-Ross, 2011, s. 76-86). Bu o&rneklerin de
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gosterdigi gibi, psikolojik dayaniklilik, bireylerin zorlu yasam olaylar1 karsisinda miica-
dele etmelerini kolaylastirarak miicadele Siireci sonunda onlara mevcut durumlarinin Gte-
sine gegme basarisi kazandirmaktadir.

Psikolojik dayaniklilik ve travma sonrasi biliyiime arasindaki iliskiye yonelik
bulgu Varoluscu psikolojinin bakis agisiyla agiklanabilir. Bu ekole gore bireyler gercek-
ligi kendi varoluslari etrafinda anlamlandirir. Birey yasami tercih ve beklentilerine gore
yorumlamasi yaninda yasamin sorumlulugunu iistlenen aktif bir varlik olarak deger-
lendirilir. Varolusgulara gore birey anlamsiz bir yasamda yalniz hissetmek yerine onunla
miicadele ederek zorluklarla yiizlesmelidir. Varolugsal cesaret olarak tanimlanan daya-
nikliligin, aci yasantilar karsisinda hem benligi muhafaza ettigi hem de olumsuzluklari
firsata doniistiirerek kisisel biiylimeyi kolaylastiran iki 6nemli gorevi {stlendigi
vurgulanir (Maddi, 2006, s. 162; 2013, s. 230; 2014, s. 292; 2017, s. 104). Bu noktada
birey, travmatik yasantilar karsisinda digerlerine kiyasla olaym zorluk derecesini daha
diisiik yorumlamak suretiyle i¢ uyumunu korur ve olaylar1 daha az stresli formlara do-
niistliriir. Boylece olay, tehditkar olarak algilanmaktan ziyade 0grenme firsat1 olarak
degerlendirilerek benligi biiylime yoniinde bir harekete sevkeder. Sonugta, travmatik den-
eyimlerde miicadele etmek i¢in gii¢lii bir yapisal beceri olan dayanikliligin bireyin varal-
ossal bir yilizlesmeyle yasamin anlamini daha derinden sorgulamasina yardim ettigi ve

travma sonras1 bilylimeyi olumlu etkiledigi diistintilmektedir.

5.2.4. Mutlulugu artirma stratejileri ve problem odakh basa ¢ikma arasin-

daki iliskilere dair tartisma

Bu tezde mutlulugu artirma stratejilerinin problem odakli basa ¢ikma iizerinde an-
laml1 bir agiklayict oldugu hipotezi 6ngoriilmistiir. Bu hipotez kuramsal bilgilerden elde
edilen yorumlarla birlikte ampirik olarak ulagilan aragtirma bulgularindan yararlanilarak
olusturulmustur (Aspinwall, 1998, s. 11; Billings, Folkman, Acree ve Moskowitz, 2000,
s. 131; Calhoun ve Tedeschi, 2006, s. 18; Fredrickson, 1998, s. 308; 2004, s. 1375; 20009,
120-134; Fredrickson ve Cohn, 2008, s. 784; Garland vd., 2010, s. 849; 1987, s. 144). Bu
hipotez bulgusu, teorik agiklamalar yaninda alan yazin ¢aligmalarin1 da dogrular mahi-
yettedir.

Travmatik deneyimi olan bireylerde mutlulugu artirma stratejileriyle problem
odakl1 baga ¢ikma arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler oldugu saptanmigtir. Bir bagka
ifadeyle mutlulugu artirma stratejilerini kullanma diizeyi arttik¢a problem odakli basa

cikmanin da arttifi gozlenmistir. Bulgunun; mutlulugu artirma stratejileri ve problem
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odakli basa ¢ikma arasindaki iliskileri dogrudan ele alan calismalara ulasilamasa da
olumlu duygular/mutluluk ve basa ¢ikma arasindaki iliskileri inceleyen ¢alisma bulgula-
riyla tutarli oldugu goériilmektedir (Folkman, 1984, s. 841; Folkman ve Moskowitz, 2003,
s. 122; Fredrickson, 1998, s. 300; 2001, s. 218; 2002, s. 124; Fredrickson ve Levenson,
1998, s. 225; Isen vd., 1987, s. 1122-1128). Buna gére mutlu olmanin yollarini aramaya
yonelik ¢abalarin problem odakli basa ¢ikma becerilerini (sosyal destek arama, planl so-
run ¢ézme ve yiizleseme) insa etme ve slirdiirme yoniindeki agiklamalar1 destekledigi
gorilmektedir.

Bireylerin, mutlu olmanin yollarin1 aramak ve mutluluk diizeyini arttirmak
amaciyla bagvurdugu amagli aktiviteler (Lyubomirsky, 2008, s. 66) konumundaki mutlu-
lugu artirma stratejileriyle digsal stres kaynaklarini en aza indirmek veya stresi yok etmek
amaciyla planli-aktif eylemler olarak tanimlanan (Folkman ve Lazarus, 1980, s. 223)
problem odakli basa ¢ikma arasinda pozitif yonde anlamli iliski, alan yazinda da on-
goriilen ve beklenen bir bulgu niteligi tasimaktadir. Universite dgrencileriyle deneysel
desende gergeklestirilen bir ¢alismada olumlu duygularla olay: daha genis bir persfektif-
ten degerlendiren basa ¢ikma (sorunu ¢ézmek icin farkli agilardan diisiinmeyi ve daha
nesnel olmak i¢in durumdan uzaklagsmayi igerir) stratejileri incelenmistir. Deneysel islem
stireci boyunca ve islem tamamlandiginda gerceklestirilen 6lglimler sonucunda katilim-
cilarin hem mutluluk hem de genis fikirle bas etmede olumlu degisimler kaydettikleri
gozlenmistir. Baslangigta mutluluk diizeyi yiiksek olan katilimcilar daha genis bir pen-
cereden bakmak suretiyle zorlu olaylarla basa ¢ikabilmisler ve siirecin sonunda mutluluk
diizeylerinde artis kaydedilmistir (Fredrickson ve Joiner, 2002, s. 172). Fredrickson ve
Branigan (2005, s. 322) tarafindan gergeklestirilen bir bagka deneysel ¢alismada olumlu
duygularmn bireyin diisiince eylem repertuarint genislettigi olumsuz duygularinsa aksine
ayni repertuar1 daraltip diisiinceyi sabitledigi goriilmiistiir. Bir bagka calismada problem
odakli basa ¢ikmayla pozitif duygu arasinda dogru yonlii bir iliski bulunurken negatif
duygularla ters yonlii bir iligki oldugu izlenmistir (Topal, 2011, s. 51). Bu agiklamalardan
da anlasilacagi lizere olumlu duygular, bireyin diisiince esnekligi kazanarak olaylara daha
genis bir agcidan bakabilmesini Saglamaktadir. Mutlulugu artirma stratejilerini kullanma;
ac1 olayin tizerindeki duygusal ve bilissel sis perdesini kaldirmak suretiyle olay1 daha
saglikl bir sekilde gérme, sorunu yonetme ve sorunun iistesinden gelme baglaminda
problem odakli basa ¢ikmaya olumlu yonde katki saglamaktadir.

Mutlulugu artirma stratejileri ve problem odakl1 basa ¢ikma iligkisine ait bulgunun

Olumlu Duygular1 Genisletme ve Insa Etme Kurami (Fredrickson, 1998, s. 308; 2002, s.
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122; 2004, s. 1375) ekseninde ele alinmasi yarar saglayabilir. Bu kurama gore olumlu
duygularin islevlerinden biri de bireyin anlik diisiince eylem repertuarini genisletmesidir.
Olumlu duygular sabitlenmis diisiincelerden ziyade gelisime agik bir diisiince sistemine
islerlik kazandirmada islevseldir. Genislemis diisiince eylem repertuar1 uzun vadede bi-
reyin kapasite inga etmesine olanak saglar. Bu baglamda kalic1 kisisel kaynaklarin en
onemlisi bireyin bas etme becerilerinin insasidir. Birey kalic1 bag etme becerisi sayesinde
alternatif ¢oziimler iiretebilen esnek bir diisiinceyle durumu daha genis perspektiften
degerlendirirek olay1 biitiinsel agidan yorumlar, boylece ger¢egin miimkiin olan en dogru
tasvirini bu yolla elde edebilir (Fredrickson, 1998, s. 307; 2008, s. 451; Fredrickson ve
Cohn, 2008, s. 784; Hefferon ve Boniwell, 2010, s. 23-26). Buna gére mutlulugu artirma
stratejilerinin etkin kullanimi, bireylerin olumlu duygular: siklikla deneyimlemeleri ya-
ninda olaylara ¢oklu pencereden bakabilmelerini ve alternatif segenekleri diisiinmelerini
kolaylastiricidir. Bu ayn1 zamanda gerilimin ortadan kaldirilmasi1 veya asgariye indi-
rilmesini beraberinde getirecektir. Ayrica stresi daha iyi yonetmeyi i¢eren problem odakli
basa ¢ikmanin insasinda rol oynadigi gortiliir.

Bu bulguya ait bir diger yorum ise olumlu duygularin bas etme siirecindeki etki-
lesimsel dogasiyla ilgilidir. Olumlu duygular, stresli durumlarda bas etme becerileriyle
etkilesim halindedir. Dahasi, siire¢ duygu ile doludur. Bu nedenle hem stresin degerlen-
dirilmesi hem de basa ¢ikma ¢abalar1 duygularla siki sikiya baglantilidir. Duygular, stre-
sin ilk degerlendirmelerinde ortaya ¢ikar ve onunla birlikte yol alir (Folkman, 1997, s.
1216; Folkman ve Moskowitz, 2007, s. 204). Bu anlamda olaya iligkin stresor, benlige
dair fiziksel ve/veya psikolojik bir tehdit, kayip odakli olumsuz bir yorumlamada bulu-
nulan durumlarda 6fke, izlintii gibi olumsuz duygularin eslik ettigi goriiliir. Ancak olayda
stres etkeni bir meydan okuma seklinde olumlu bir degerlendirmede bulunuldugu
takdirde seving, mutluluk, umut gibi olumlu duygular eslik eder (Folkman ve Moskowitz,
2003, s. 122; 2007, s. 197; Maes, Leventhal ve De Ridder, 1996, s. 225). Bu anlamda
duygular olaya dair yapilan bilissel ilk degerlendirmenin rengine biirinmektedir. Folk-
man’a (1997, s.121) gore olumlu duygular bas etme siirecinin devamini saglar ve bu
yoniiyle olumlu duygular bas etmenin yakitlaridir. Bu durumda umut, nese gibi olumlu
duygular bas etmeyi siirdiirmeyi desteklerken 6fke gibi olumsuz duygular bireyin moti-
vasyonu diisiirerek bas etme ¢abasini zayiflatmaktadir (Smith ve Lazarus, 1990, s. 619).
Ayrica olumlu duygularin fizyolojik, psikolojik ve sosyal basa ¢ikma kaynaklarini onarici
islevleri vardir. Dolayisiyla ¢6ziilemeyen olumsuz siire¢lerde dahi stresi diizenleyen basa

¢ikma, siirecin geri kazanilmasinda 6nemli bir rol oynar (Folkman, 2008, s. 3). Sonugta,
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olumlu duygular ve bas etme c¢abasi etkilesimsel baglamda hem birlikte yol almakta hem
de siireci tekrar diizenleyerek bas etme ¢abalarinin devamliligin1 saglamaktadir. Mutlu-
lugu artirma stratejilerinin kullaniminin artmasi, bireyin olaya dair degerlendirmesini
olumlu yone ¢ekmesine bunun da bireyin olaya iliskin duygusal buguyu kaldirarak olayi
net olarak anlamlandirmasina yardim edecegi dngoriilebilir. Boylece adaptasyon igin so-
runu tam olarak gorebilme ve ¢6ziimiin veya stres kaynagini en aza indirmenin yolu olan
problem odakli basa ¢ikmanin kullaniminin da artmasi sonucunu doguracaktir.

Bulguya dair bir bagska yorumsa duygu ve bilis arasindaki iligkinin yoniine dairdir.
Jean Piaget’ye gore duygular, bilisin ardindaki enerjiyi saglar (Miller, 2008, s. 122).
Benzer bir agiklamay1 da Sigmund Freud yapmaktadir. Ona gore diisiince igerigi duygu-
larca belirlenmektedir. Martin Seligman'a gore ise duyguyu belirleyen bireyin ge¢misle
ilgili diisiinceleridir. Bilissel kuramin 6nemli isimlerinden Aaron Temkin Beck ise bilisin
duyguyu olusturdugunu savunur (Seligman, 2002b, s. 111-112). Bilissel goriise dair bir
diger agiklama; duygularin, insanlarin gevreyle iliskilerinde islemleri nasil degerlendirdi-
ginin bir gostergesi oldugudur (Folkman ve Lazarus, 1985, s. 152). Bir baska ifadeyle
duygu biligin igerigini yansitir. Tiim bu tartismalar mutlulugu artirma stratejilerini kul-
lanma diizeyi arttik¢a problem odakli basa ¢ikmanin da artacagi bulgusuna agiklik getir-
mektedir. Dolayisiyla duygularin bilissel Siiregler ve bilis igeriklerini radikal olarak etki-
leyecegini en azindan olumlu yorumlama yapma ve duygusal gerilimle bas etme
baglaminda sorunun ¢oziimii i¢in biligsel esneklige katki saglayacagimi diisiindiirmekte-
dir.

5.2.5. Problem odakl basa ¢ikma ve travma sonrasi biiyiime arasindaki ilis-

kilere dair tartisma

Bu tezde problem odakli basa ¢ikmanin travma sonrasi biiyiime lizerinde anlamli
bir aciklayict olabilecegi hipotezi 6ngdriilmiistiir. Basa ¢ikma becerilerinin travma son-
ras1 biiylime iizerinde anlamli bir agiklayici olabilecegi hipotezi kuramsal bilgilerden elde
edilen yorumlar yaninda alan yazinda ele alinan arastirma bulgularindan yararlanilarak
olusturulmustur (Ai vd., 2007, s. 55; Armeli, Gunthert ve Cohen, 2001, s. 366; Gar-
nefski, Kraaij, Schroevers ve Somsen, 2008, s.270; Lazarus ve Folkman, 1984, s. 305;
Linley ve Joseph 2004, s. 15; Pollard ve Kennedy, 2007, s. 347; Prati ve Pietrantoni,
2009, s. 364; Rosner ve Powell, 2006, s .207; Scrignaro vd., 2011, s. 823; Tedeschi ve
Calhoun, 1996, s. 455; Tedeschi vd., 1998, s. 9). Bu hipotez bulgusu, teorik agiklama-

larla birlikte alan yazin ¢alismalarina iligskin degerlendirmeleri de dogrular mahiyettedir.
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Travmatik deneyimi olan bireylerde problem odakli baga ¢ikma ve travma sonrast
biliylime arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler oldugu saptanmistir. Bir baska ifadeyle
problem odakl1 basa ¢ikma diizeyi arttik¢a travma sonrasi biiylimenin de artis gosterdigi
sOylenebilir. Sonuglar problem odakl1 basa ¢ikma ve travma sonrasi biiyiime arasindaki
iliskileri degerlendiren caligma bulgulariyla da tutarlilik arz etmektedir (Aldwin vd.,
1996, s. 846; Byra, 2016, s. 478; Durak, M. ve Durak, E., 2019, s. 165; Goral, Kesimci
ve Gengoz, 2006, s. 297; Joseph, 2011, s. 122; Josepf vd., 2012, s. 323; Karanci ve Acar-
turk, 2005, s. 317; Kesimci, Goral ve Gengoz, 2005, s. 68; Ulbe ve Kartal, 2019, s. 47;
Walker-Williams vd., 2012, s. 617; Windows vd., 2005, s. 266). Buna gore bireyler trav-
may1 ¢ozlimlemek i¢in sorunla yiizleserek, sosyal destek arayarak, probleme neden olan
duygusal stresi en aza indirerecek planli sorun ¢6zme asamalarini kullanarak travma son-
rast stres bozuklugu gelistirmek yerine biiylime deneyimleyebilme yoniinde alan yazin
bulgulariyla paralel oldugu ve ortiistiigii s6ylenebilir.

Stres kaynaklarin1 asgari diizeye indirmek veya ortadan kaldirmak bakimindan
aktif eylemler olarak tanimlanan (Folkman ve Lazarus, 1980, s. 223) problem odakli baga
¢ikma ile ac1 dolu yasantilarla miicadele sonucunda bireyin islevselligindeki artig1 (Cal-
houn ve Tedeschi, 2006, s. 3) ifade eden travma sonrasi biiyiime arasinda pozitif yonde
anlamli iligkinin elde edilmesi alan yazin baglaminda beklenen bir bulgudur. Bu bulguya
ait iligki alan yazinda farkli travmatik yasantilar 6zelinden incelendigi goriilmektedir.
Rosenbach ve Renneberg (2008, s. 641) tarafindan ciddi derecede yanik yaralanmasi olan
149 katilmciyla gergeklestirilen ¢alismada, bireylerin problem odakli basa g¢ikma
stratejilerine yonelmesinin travma sonrast biliylimeyi pozitif yonde etkiledigi rapor
edilmistir. Kanser hastalariyla gergeklestirilen calismada travma sonrasi biiyiime bagla-
minda problem odakli basa ¢ikmanin 6nemli bir rolii oldugu tespit edilmistir (Scrignaro
vd., 2011, s. 823). Kanser hastalariyla yapilan bir bagka ¢alismada da problem odakli basa
¢ikma diizeyinin yiiksek olmasinin travma sonrasi bitylimeye katkis1 rapor edilmistir
(Windows vb., 2005, s. 266). Ampute vaziyetteki Tiirk askeri gaziler 6zelinde (uzuv
kayb1) problem odakli basa ¢ikma ve travma sonrasi bilylime arasindaki iligkilerin
incelendigi ¢alismada, problem odakli basa ¢ikma stratejilerinin travma sonrasi biiyii-
meyle anlamli ve pozitif yonde iligkili oldugu sonucuna varilmistir (Tuncay ve Musabak,
2015, s. 466). Buna gore problem odakli basa ¢ikma, travma sonrasi biiylimenin gergek-
lesmesi yoniinde zorlu yasam olayiyla miicadele edilmesini ve duygusal yaranin neden
oldugu hasar1 benlikte yeni bir gilice doniistiirerek bireyin daha giiglii olmas1 yoniinde

etkilemesini ifade etmektedir.
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Bulguya dair bir agiklama ise bireylerin yasam donemlerine gore farkli basa ¢gikma
becerilerine yonelme egilimleri hakkindadir. Cocuklukta duygu odakli basa ¢ikma strate-
jileri 6n plana ¢ikarken yetiskin donemde problem odakli basa ¢ikma stratejilerine kayma
egilimi izlenmektedir (Aldwin, 2007, s. 304). Geng bireylerin yaslilara oranla daha aktif
ve problem odakli basa ¢ikma stratejilerine (ylizleserek basa ¢ikma, sosyal destek arama,
planli problem ¢6zme) yoneldigi, yaslilarin ise aksine daha pasif ve duygu odakli basa
cikma stratejilerini (mesafe koyma, sorumluluk alma ve olumlu g¢ergevelendirme) kul-
lanma egilimi sergiledikleri rapor edilmistir (Folkman vd., 1987, s. 181). Travmatik bir
deneyim karsisinda yetiskin bireylerin daha kiiglik yastaki bireylere gére problem odakli
basa ¢ikmay1 daha etkin kullandiklart kaydedilmistir (Turner-Sack vb., 2016, s. 48-56).
Bu tezin geng yetiskinler etrafinda yiiriitildigii dikkate alindiginda gelisimsel 6zellikleri
baglaminda problem odakli basa g¢ikmanin daha ¢ok tercih edilmis olabilecegi
distiniilmektedir. Dolayisiyla problem odakli basa ¢ikmanin merkezinde zorlu olay:
¢Ozme, duygusal gerilimi ortadan kaldirma veya en aza indirmeyi amaglayan aktif eylem-
ler yer almaktadir. Travmatik deneyimin olusturdugu duygusal gerilimden kaginmak yer-
ine ac1 dolu yasantilarla yiizlesip zorlu olayla miicadele etmek travma sonrasi biiyiimenin
deneyimlenmesini beraberinde getirir.

Bu bulguya ait bir diger yorum, problem odakli basa ¢ikmanin yapisal 6zellikler-
iyle iliskilidir. Problem odakli basa ¢ikma stresin ve travmatik deneyimin iistesinden
gelmek igin biiyiik avantaj saglar (Aldwin vd., 1996, s. 837-871). Travmatik deneyim
sonrasinda bireyin yeniden uyumunu kolaylagtirarak olumlu gelisimleri destekler
(Aldwin ve Sutton, 1998, s. 55-56; Aldwin vd., 1996, s. 846). Bu anlamda birey soruna
odaklanarak alternatif ¢6ziimler arar, olay1 kontrol altina alir, sorunun istesinden gelebi-
lecegi yoniinde bir 6zgiiven ve yetkinlik hissi yasayarak i¢ uyumunu yeniden kazanir ve
hatta ac1 dolu bu zorlu siiregten daha da giiglenerek ¢ikar (Schaefer ve Moos, 1998, s.
115). Bas etme becerisi sayesinde travmatik deneyim yeniden yorumlanir, birey
kendisini ve gevresiyle olan iligkilerini yeniden gézden gegirir ve bu sayede travma son-
rasi biiyiime yasanir (Helgeson vd., 2006, s. 797). Sonugta, travmatik bir deneyimin
getirmis oldugu olumsuz etkileri, iistesinden gelinebilecek sorunlar olarak deger-
lendirerek bunlarla yiizlesme yolunu se¢gmek, bireyin krizden geliserek ¢ikmasina katki

saglayici bir yon igermektedir.
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5.2.6. Mutlulugu artirma stratejileri ve travma sonrasi biiyiime arasindaki

iliskilere dair tartisma

Bu tezde mutlulugu artirma stratejilerinin travma sonrasi biiyiime {lizerinde an-
laml1 bir agiklayici olabilecegi hipotezi ongoriilmiistiir. Mutlulugu artirma stratejilerinin
travma sonrasi biiylime iizerinde anlamli bir aciklayici olabilecegi hipotezi kuramsal bil-
gilerden elde edilen yorumlar yaninda alan yazinda ele alinan arastirma bulgularindan
yararlanilarak olusturulmustur (Buss, 2000, s. 15; Fredrickson, 1998, s. 308; 2001, s. 218;
2004, s.1368; Fredrickson ve Branigan, 2005, s. 313; Fredrickson ve Cohn, 2008, s. 777;
Lazarus ve Folkman, 1984, s. 305; Lyubomirsky, s. 2008 s. 239-241; Lyubomirsky, King
ve Diener, 2005, s. 830). Bu hipotez bulgusu, teorik agiklamalar1 oldugu gibi alan yazin
caligmalarinin degerlendirmelerini de dogrular mahiyettedir.

Travmatik deneyimi olan bireylerde mutlulugu artirma stratejileriyle travma son-
ras1 bliylime arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler bulundugu saptanmistir. Bir bagka
ifadeyle mutlulugu artirma stratejilerinin kullanilma diizeyi arttik¢a travma sonrasi biiyii-
menin de artis gosterdigi kaydedilmistir. Mutlulugu artirma stratejileri ve travma sonrasi
biiylime arasindaki iliskileri dogrudan ele alan bir ¢alismaya ulasilamasa da bu iliskileri
dolayli olarak ele alip agiklayan ¢alismalarla da tutarli oldugu goriilmektedir (Calhoun
ve Tedeschi, 2006, s. 18; Fredrickson, 2009, s. 120-134; Lyubomirsky ve Della Porta,
5.2010, s. 458; Joseph ve Linley, 2008, s. 346; Tugade ve Fredrickson, 2004, s. 320; Wer-
del ve Wicks, 2012, s. 95; Weiss, 2005, s. 216). Buna gore mutluluk etkinlikleri olumlu
duygu, diisiince ve eylemler iireterek ge¢misin olumsuz izlerini tamir etmenin yaninda
benlikte biiylimeye katki sagladig1 yoniiyle de alan yazin bulgulariyla tutarli oldugu ve
ortiistigi ifade edilebilir.

Mutlulugu aramak ve mutluluk diizeyini yiikseltmek i¢in bagvurulan amagl akti-
viteleri (Lyubomirsky, 2008, s. 66) ifade eden mutlulugu artirma stratejileriyle aci dolu
yasantilarla miicadele sonucunda bireyin islevselligindeki artis1 (Calhoun ve Tedeschi,
2006, s. 3) ifade eden travma sonrasi biiylime arasinda pozitif yonde anlamli iliski
oldugunun saptanmasi alan yazin baglaminda dngoriilen ve beklenen bir durumdur. Mut-
lulugu artirma stratejilerinin alan yazinda gorece yeni bir kavram ve tartisma odagi ol-
masindan dolay1 bu nosyonlar arasinda varoldugu diisiiniilen iliskileri dogrudan ele alan
caligmalara heniiz ulagilamamakta ancak olumlu duygular ve mutluluk {izerinden dolayli
olarak yapilan bazi agiklamalar bulunmaktadir. Oz anlatima dayanan bir calismada, aci
dolu deneyimler sonrasinda olumlu duygularin bireyi gii¢lendirerek travma sonrasi

olumlu gelisim saglayan bilissel ve duygusal siiregleri desteklemede O6nemli bir rol
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oynadigi rapor edilmistir (Weiss, 2005, s. 216-217). Bir baska ¢alismada da travma son-
ras1 biiyiimeyle mutluluk arasinda anlamli iligkiler bulundugu belirtilmistir (Kim vd.,
2016). Mutlulugu artirma stratejilerinin travma sonrasi biiyiimeye sagladigi katki, olumlu
duygularin pozitif psikolojik ¢iktilarina isaret ettigini diisiindiirmektedir.

Mutlulugu artirma stratejileri ve travma sonrasi bilyiime iligkisine dair elde edilen
bulgu Olumlu Duygular1 Genisletme ve Insa Etme Kuranu (Fredrickson, 1998, s. 308;
2001, s. 218) baglaminda agiklanabilir. Bu kuramda olumlu duygular sirali olacak bir
bigimde birbirini tetikleyen ti¢ 6nemli gorev tistlenmektedir. Bunlardan ilki, bireyin anlik
diisiince eylem repertuarini gelistirmesidir. Olumlu duygular duragan diisiincelerden zi-
yade gelisime agik bir diisiince sistemini tetikler. Genislemis diisiince eylem repertuarlar
uzun vadede bireyin kapasite insa etmesine de yardimcidir. Bu baglamda olumlu duygu-
larin ikinci islevi kapasite inga etmedir. Ayn1 zamanda kalict olan bu kisisel kaynaklar;
fiziksel, entelektiiel, sanatsal, sosyal ve psikolojik kaynaklar olabilmektedir. Pozitif duy-
gular1 genisletme ve insa etme kuraminin ii¢lincii 6nemli agiklamasi ise geri alma etkisi-
dir. Olumlu duygularin islevlerinden olan diisiince ve eylem repertuarini genisletmesi,
herhangi bir olumsuz duygunun olusturdugu etkinin gevsemesini ve bdylece bedenin nor-
mal fonksiyonuna donmesini kolaylastirir. Genisleyen bilis gecmisteki olumsuz duygu-
nun etkilerini tamir etmek igin bir alt yap1 olusturur. Bununla birlikte kisisel kaynaklarin
insas1 s6z konusu olumsuz etkilerin tamirine katki saglar (Fredrickson, 2000, s. 7; 2004,
s. 1375; 2013, s. 16-17; Fredrickson ve Branigan, 2005, s. 313). Buna gore, mutlulugu
artirmak i¢in kullanilan bilingli eylemlerin olumlu duygu ve deneyimi beraberinde getir-
mesi olumlu duygularin {i¢ islevinin de travma sonrasi biiyiimeye katki sagladigini dii-
stindiirmektedir. Genislemis diisiince eylem repertuar bireyin travmatik olayda daha es-
nek diisiinebilmesine ve tam olarak odaklanmasina olanak saglayan bir etki yapar. Ayrica,
gelismis kisisel kaynaklarin bireyin kapasitesini daha da giiglendirerek olayin bas edile-
bilir bir yasanti olarak yorumlamasinda etkili oldugu ihtimali tizerinde durulmustur. Act
yasantiya ait travmatik goriiniimlerin halihazirda deneyimlenen olumlu duygularin tesiri-
yle tamir edilerek i¢ uyumun yeniden normal psikolojik fonksiyona geri donmesine yar-
dim etmis olabilecegini sdylemek de miimkiindiir.

Bulguya ait iliskileri agiklamaya yonelik bir baska yorum mutluluk etkinliklerinin
getirdigi kazanglarla iliskilidir. Mutluluk aktiviteleri olumsuz duygularin yikici etkilerine
kars1 koyabilecek olumlu duygular yaninda olumlu diisiince ve deneyimleri de meydana

getirir (Lyubomirsky ve Della Porta, 2010, s. 451). Travmatik bir yasanti sonrasi olumlu
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duygular1 deneyimlemek, insanlarin kendi yararlari agisindan muhtemel se¢enekleri gor-
melerini, algilarin saggorii kazanmasini ve bu imkanlar c¢ercevesinde daha yaratici
olmalarini ayrica daha esnek davranmalarini da miimkiin kilar (Joseph ve Linley, 2008,
s. 346). Buna goére olumlu duygularin varlig1 sadece olumlu bir bilesen olmanin 6tesinde
biliylimenin ve travma i¢in olumlu anlamlarin yaratilmasini da tesvik eder (Joseph ve Lin-
ley, 2008, s. 78). Dolayisiyla mutlulugu artirici becerileri kullanmak patolojik reaksiyon-
larin gelismesi igin dnleyici islevi yaninda iyilesme ve biiylimeyi de kolaylastiricidir. So-
nugta, mutlu olma yollarin1 kullanmanin bireyin ruh sagligi agisindan biiyiik 6nem arz

etmesi yaninda toplumsal boyutta da hatir sayilir bir 6nemi bulunmaktadir.

5.2.7. Psikolojik dayaniklilik ile travma sonrasi biiyiime arasindaki iliskide

mutlulugu artirma stratejileri ve problem odakh yaklasimin aracilik etki-

sine iliskin tartisma

Psikolojik dayaniklilik ve travma sonrasi biiyiime arasindaki iligkide araci rol is-
tlendigi diisiintilen mutlulugu artirma stratejileri ve problem odakli basa ¢ikma degisken-
lerinin etkileri arastirilmistir. Bu anlamda ilk 6nce psikolojik dayaniklilik ile travma son-
ras1 bliylime arasindaki iliskide mutlulugu artirma stratejilerinin aracilik etkisine dair tar-
tismaya yer verilmistir. Daha sonra ise psikolojik dayaniklilikla travma sonrasi biiyiime

arasindaki iliskide problem odakli yaklagimin aracilik etkisi tartigilmistir.

5.2.7.1. Psikolojik dayaniklilik ile travma sonrast biiyiime arasindaki iliskide

Mutlulugu artirma stratejilerinin aracilik etkisine iliskin tartisma

Travmatik deneyimi olan bireylerde psikolojik dayaniklilik ve travma sonras1 bii-
yiime arasindaki iliskiye, mutlulugu artirma stratejilerinin pozitif yonde aracilik etkisi
olabilecegi hipotezi ongoriilmiistiir. Bu hipotez kuramsal bilgilerden elde edilen iliski
oOriintlilerine iligkin yorumlarin yaninda alan yazinda ele alinan arastirma bulgularindan
yararlanilarak olusturulmustur (Buss, 2000, s. 15; Fredrickson, 2002, s. 130; Kobasa,
1979, s. 1; Lyubomirsky, 2008, s. 259-260; Maddi, 1987, s. 101-115; Maddi ve Khos-
haba, 1994, s. 265; O'Leary vd., 1998, s. 138-139; Salim vd., 2015, s. 11; Tedeschi vd.,
1998, s. 9; Zoellner ve Maercker, 2006, s. 644). Bu hipotez bulgusunun, teorik agikla-
malar yaninda alan yazin ¢aligmalarinin yorumlarini da dogrular mahiyettedir.

Bu tezde psikolojik dayaniklilik ve travma sonrasi bilyiime arasindaki iliskiye,

mutlulugu artirma stratejilerinin pozitif yonde kismi aracilik ettigi tespit edilmistir. Bir
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bagka ifadeyle psikolojik dayaniklilik arttikca mutlulugu artirma stratejilerinin de art-
makta oldugu ve mutlulugu artirma stratejilerinin artisina kosut olarak travma sonrasi
biiyiime diizeyinin de yiikseldigi kaydedilmistir. Ayrica dayaniklilikla biiylime arasindaki
iliskide mutlulugu artirma stratejilerinin aracilik etkisi, problem odakli basa ¢ikma iize-
rinden ger¢eklesmektedir. Bulgunun, dogrudan bu ii¢ degiskeni ele alan bir galismaya
dugu goriilmektedir (Fredrickson, 1998, s. 300; Fredrickson ve Branigan, 2005, s. 313;
Joseph ve Linley, 2008, s. 346; Lyubomirsky, King ve Diener, 2005, s. 830; Maddi ve
Harvey, 2006, s. 423). Bu anlamda psikolojik dayaniklilik mutluluga yonelik biligsel ve
davranigsal faaliyetleri siirdiirmeyi kolaylastirir, bu sayede olumsuz duygular1 daha kolay
diizenleyerek ve olumlu duygular1 daha ¢ok deneyimleyerek elde edilen olumlu ¢iktilar
kisisel bliylimeye yardim eder.

Travmatik deneyimi olan bireylerde psikolojik dayaniklilik ve travma sonrasi bii-
yiime arasindaki iligkiye, mutlulugu artirma stratejilerinin pozitif yonde kismi aracilik
etmesi, s6z konusu degiskenlerin etkilesimsel dogasiyla aciklanabilir. Iradi tutumlari ice-
ren psikolojik dayaniklilik, sancili olaylarin daha az stresli formlara doniismesini sagla-
makla kalmaz ayn1 zamanda uzun vadede strese karsi bir kalkan iglevi goriir. Boylece
travmatik deneyimleri biiyiime firsatina doniistliren cesareti ve motivasyonel stratejileri
harekete gegirir (Kobasa vd., 1985, s. 532; Maddi, 2007, s. 61; 2008, s. 563; Maddi ve
Khoshaba, 1994, 5.265). Buna gore zihinsel sagligin bir gostergesi olarak degerlendirilen
psikolojik dayaniklilik (Maddi ve Khoshaba, 1994, s. 265) bireyi kotii hissettiren ve uzun
vadede patolojiyle sonuglanan olumsuz duygularin (depresyon gibi) olusumunu 6nlerken
(Andrew vd., 2008, s. 138; Brooks, 2003, s. 18; 2008, s. 112; Dolan ve Adler, 2006, s.
93) mutluluk gibi olumlu duygulari ise beslemektedir (Maddi, 1987, s. 101-115). Olumlu
duygularin travmatik deneyimler sonrasinda olumlu gelisim saglayan bilissel ve duygusal
stiregleri destekledigi goriiliir (Weiss, 2005, s. 216-217). Bu anlamda psikolojik dayanik-
liligin ac1y1 travma sonrasi biiylimeye doniistiiren biligsel ve davranigsal ¢abalara (Tennen
ve Affleck, 1998, s. 74) olan katkis1 gbz 6niinde bulunduruldugunda mutlulugu artirici
etkinliklerin bu doniisiim i¢in bir araci rolii Gistelendigi agiktir. Gergekten de, psikolojik
dayanikliligin travmatik deneyimlerde bireyi ayakta tutan ve ona olumlu bakabilme giicii
veren yonii aynit zamanda olumlu duygusal davranislarin siirdiiriilmesine de imkan sagla-
maktadir. Boylece travmatik bir deneyimde bireyin olumlu psikolojik kazanimlara yonel-

digi izlenebilmektedir.
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Bulgular, travma sonrasi biiyiimenin hem bir siire¢ hem de bir sonu¢ olusu
baglaminda degerlendirilebilir. Biiylime bir siirectir ¢iinkii bilissel ve duygusal asamalar-
dan gecerek ilerler. Sonugtur ¢iinkii bireyin 6nceki konumundan farkli yeni bir boyuta
gegmesini icerir (Tedeschi vd., 1998, s. 1-2). Buna gore biiylime siirecinde, travmatik
deneyimin act etkilerinin doniisiimiinde rol oynayan beceri kiimelerinden biri de psikolo-
jik dayanikliliktir (O'Leary vd., 1998, s. 138-139). Biiyiimeye kisisel kaynaklik eden da-
yanikli olma, travmatik deneyim siirecinde benligi olumsuzluklardan muhafaza etmenin
yaninda kisisel biiylimeyi de kolaylastir (Maddi, 2007, s. 61; 2008, s. 563). Biiyiime sii-
recine katki saglayan ve dayaniklilikla pozitif yonde iliskili olan bir diger 6ge iSe mutlu-
luk gibi olumlu duygulardir. Olumlu duygular, olumsuz psikolojik yapilarin gelismesini
onler (Fredrickson, 2013, s. 34; Moskowitz, Shmueli-Blumberg, Acree ve Folkman,
2012, s. 512) diger yandan da olumlu psikolojik yapilar1 destekleyerek biiylime siirecinin
devamliligini saglar. Dolayisiyla, bu siiregte mutlu olmanin yollarin1 aramak anlamlidir.
Ciinkii mutluluk stratejilerini kullanmak bireyin yagama uyum saglamasini ve hayatta
kalmasin1 miimkiin killar (Buss, 2000, s. 15-21). Ayn1 zamanda mutluluk arttiric1 etkin-
likler sikintilara takilip {iziilmek yerine 6nemli olan noktalara odaklanmay1 saglayarak
zorlu olayin tistesinden gelmeyi kolaylastirir (Lyubomirsky, 2008, s. 259-260; Lyu-
bomirsky, King ve Diener, 2005, s. 830). Mutluluk etkinlikleri, gelecek i¢in psikolojik
sermaye iiretir ve bu yoniiyle de bireyleri biiylimeye tasir (Joseph ve Linley, 2008, s. 78;
Seligman, 2002b, s. 383). Biiyiime siirecinin sonunda birey onceki konumundan her
bakimdan daha islevsel olan pozitif bir konuma gegis yapar. Sonug olarak; biiyiime siireci
baglaminda dayanikli olma ve mutlu olma yollarina bagvurmanin merkezi bir 6nem

tasidigr goriilmektedir.

5.2.1.2. Psikolojik dayaniklilik ile travma sonrast biiyiime arasindaki iliskide

problem odakli basa ¢cikmanin araculik etkisine dair tartisma

Travmatik deneyimi olan bireylerde psikolojik dayaniklilik ve travma sonrasi bii-
yiime arasindaki iligkiye, problem odakli basa ¢ikma becerilerinin pozitif yonde aracilik
etkisi olabilecegi hipotezi ongoriilmiistiir. Bu hipotez kuramsal bilgilerden elde edilen
iligki Oriintiilerine iliskin yorumlarin yaninda alan yazinda ele alinan arastirma bulgula-
rindan yararlanilarak olusturulmustur (Allison vd., 2019, s. 1; Aydogdu, 2013, s. 81-82,;
Byra, 2016, s. 478; Lazarus ve Folkman, 1984, s. 305; Maddi, 1987, s. 101-115; 2006, s.
160; Maddi ve Khoshaba, 1994, s. 265; O'Leary vd., 1998, s. 138-139; Tedeschi ve Cal-
houn, 1996, s. 455; Tedeschi ve Calhoun, 2004, s. 4). Bu hipotez bulgusunun, teorik
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aciklamalar yaninda alan yazin ¢alismalarinin degerlendirmelerini de dogrular mahiyette
oldugu sdylenebilir.

Bu tezde travmatik deneyimi olan bireylerde psikolojik dayaniklilik ve travma
sonrasi biiylime arasindaki iligkiye, problem odakli basa ¢ikma becerilerinin pozitif yonde
kismi aracilik ettigi tespit edilmistir. Bir baska ifadeyle psikolojik dayaniklilik arttik¢a
problem odakli baga ¢ikma da artmakta ve problem odakli basa ¢ikmanin artmasina kosut
olarak travma sonrasi biiylime diizeyi yiikseltmektedir. Psikolojik dayaniklilik, bas etme
becerileri ve travma sonrasi biiylime arasindaki iliskiyi ele alan ¢alisma, alan yazinda
iligkili ¢alismalar ve kuramsal agiklamalarla da tutarlilik arz etmektedir (Cole ve Lynn,
2010, s. 121-122; Lazarus ve Folkman, 1984, s. 305; Salim vd., 2016, s. 24; Schaefer ve
Moos, 1998, s. 113; Tedeschi vd., 1998, s. 9; Maddi ve Harvey, 2006, s. 423; Waysman
vd., 2001, s. 542). Ornegin yapilan bir ¢aligmada, travma sonrasi biiyiime, psikolojik da-
yaniklilik, duygusal zeka ve basa ¢ikma stratejileri incelemistir. Arastirmanin katilimei-
lar1 310 tniversite 6grencisinden olugmaktadir. Calismada yapisal esitlik modellemesi
sonucunda elde edilen bulguya gore aktif basa ¢ikma stratejisinin, dayaniklilik ve travma
sonrast biiylime arasindaki iliskide aracilik rolii oldugu saptanmistir (Song ve Lee, 2011,
S. 1231). Tiim bu alan yazin degerlendirmelerinden yola ¢ikilarak, dayanikli birey trav-
may1 saglikli bir sekilde ¢oziimlemlerken zorluklarla yiizleserek, planli sorun ¢é6zme ba-
samaklarini kullanarak ve sosyal destek arayarak patoloji gelisimini 6nlemekle kalmaya-
cagl ayn1 zamanda olumlu gelisimler de deneyimleye dogru ilerleyebilecegi ifade edile-
bilir.

Psikolojik dayaniklilikla travma sonrasi biiylime arasindaki iliskiye problem
odakl1 basa ¢cikmanin aracilik etmesine iliskin bulgu, psikolojik dayanikliligin biiylimeye
alt yap1 hazirlayan giiclii bir kolaylastirict (Tedeschi vd., 1998, s. 9) olusuyla agiklana-
bilir. Dayanikli bireyler travmatik deneyimi anlamlandirirken olumlu ¢iktilara daha ¢ok
anlam yiikleme egilimindedir. Dayanikli birey; kisisel giiclinii fark etme, iliskilerini daha
anlamli bir noktaya tagima, hayatin1 doya doya yasama, 6nceliklerini degistirerek kendisi
icin yeni firsatlar olusturma ve sancili olay1 bir 6grenme firsat1 olarak yorumlayarak zorlu
olay karsisinda meydan okumaya yonelme gibi tutum ve davraniglara diger bireylere gore
daha ¢ok odaklanir (Kobasa vd., 1981, s. 369). Bu anlamda bir travmatik deneyimle kar-
silastiginda 0 sorunu ¢ézmeyi veya olumsuz etkilerini en aza indirmeyi amaglayan ¢aba-
lar1 temsil eden problem odakli basa ¢ikma (Aldwin ve Sutton, 1998, s. 55) stratejilerini
kullanma egilimde oldugu goriiliir. Dolayisiyla dayanikli birey zorlu kosullarda bile ben-

lik biitiinliigini koruyarak tehdit edici yasantilari bir kisisel gelisim firsatina donistiirtir.
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Sonug olarak birey bu isleyiste krize meydan okuyarak ve saglikli yorumlar yaparak
olumlu kazanimlarla siireci tamamlamis olur.

Psikolojik dayaniklilikla travma sonrasi biiyiime arasindaki iliskiye problem
odakl1 basa ¢ikmanin aracilik etmesine iliskin bulgu Lazarus ve Folkman (1984, s. 305)
Dontistimsel Stres ve Stresle Basa Cikma Kurami baglaminda degerlendirilebilir. Bu mo-
dele gore birey tehdit edici ve stres verici zorlu yasam olayiyla karsilastiginda, tehlikenin
boyutunu ve Kkriz sonrasi olusacak zarari pasifize etmeyi miimkiin kilan kaynaklarini (gev-
resel ve kisisel) biligsel siizgecten gegirerek yorumlar. Buna gore psikolojik dayaniklilik
sancili olayin daha az stresli formlara doniismesine yardim ederek (Maddi, 2006, s. 165)
zorlu olayin tstesinden gelinebilir oldugu degerlendirmesine kaynaklik eder. Bu yoniiyle
psikolojik dayaniklilik bireyi olayin ¢6ziimiine yonelik doniisiimsel (problem odakli bag
etme) basa ¢ikma becerilerini kullanmaya yoneltir ve bu siire¢ psikolojik bakimindan
daha islevsel kazanimlar elde edilmesiyle sonuglanir. Konu baglaminda yapilan ¢alisma-
lar dayanikli bireylerin sarsict hayat olaylari karsisinda daha giiglii bir mukavemet ser-
giledikleri ve sorunla yiizleserek olumsuz etkileri ve duygusal gerilimi ortadan kaldirmak
veya en aza indirmek i¢in probleme odaklandiklar1 bunun sonucunda da olumlu psikolo-
jik kazanimlar elde ettiklerini ortaya koymaktadir.

Psikolojik dayanikliligin problem odakli basa ¢ikma iizerinden travma sonrasi bii-
yiimeyi etkilemesine iligkin bir diger kuramsal yorum Schaefer ve Moos (1998, s. 99-
125) tarafindan gelistirilen Yasam Krizleri ve Kisisel Gelisim Modelidir. Bu modelde,
siddetli bir yasam krizinde cevresel (kiiltiirel yapi, sosyal destek vb.) ve kisisel kaynak-
larin (dayaniklilik, cinsiyet, saglik vb.) krizi degerlendirmek ve olusan gerilimin {istesin-
den gelmek i¢in 6nemli oldugunun alt1 ¢izilmistir. Ayrica, bu faktorler krizi tanimlamada
ve onu yonetmek i¢in kullanilan basa ¢ikma kaynaklarini sekillendirmede de yardimeidir.
Bireyin yasam krizlerini yonetmek i¢in segecegi bir diger 6nemli yol ise problem odakl
basa ¢ikmadir. Problem odakli basa ¢ikma tepkileri krizlere uyumu kolaylastirarak ¢6zii-
lebilecek krizin olumlu sonuglariyla ilgilenir. Buna gore problem odakli basa ¢ikmada;
bilgiyi arama, dogrudan eyleme ge¢cme ve alternatif 6diller bulma gibi stresli durumu
¢Ozme cabalar1 kullanilarak travma sonrasi biiytime Siireci aktif hale getirilir. Dolayisiyla
psikolojik dayaniklilik diizeyi yiiksek bireyler karsilastiklart bir yasam krizinde problem
odakli basa ¢ikma araglarinin yardimiyla travmatik deneyimin istesinden gelmeyi

basarmakta ve bu sayede ac1 yasantilardan olumlu anlamlar ¢ikararak travma sonrasi bii-
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yiimeyi deneyimlemektedir (Scheafer ve Moos, 1992, s. 149-170). Bu durumda, dayanik-
liligin bireyin soruna daha gercekei yaklasmak suretiyle krizle bas edebilmesine katki

sagladig1 ve onu olumlu degisimlere tasidigi s6ylenebilir.

5.2.8. Mutlulugu artirma stratejileri ile travma sonrasi biiyiime arasindaki

iliskide problem odakh yaklasimin aracilik etkisine iliskin tartisma

Travmatik deneyimi olan bireylerde mutlulugu artirma stratejileri ve travma son-
ras1 bliylime arasindaki iligkiye, problem odakli basa ¢ikma becerilerinin pozitif yonde
aracilik etkisi olabilecegi hipotezi dngoriilmistiir. Bu hipotez kuramsal bilgilerden elde
edilen iliski oriintiilerine iliskin yorumlar yaninda alan yazinda ele alinan arastirma bul-
gularindan yararlanilarak olusturulmustur (Calhoun ve Tedeschi, 2006, s. 18; Fredrick-
son, 2004, s.1367; 2013, s. 16-17; Joseph ve Linley, 2008, s. 346; Lyubomirsky, King
ve Diener, 2005, s. 830; Wild ve Paivio, 2004, s. 97). Bu hipotez bulgusu, teorik agikla-
malarla birlikte alan yazin ¢alismalarinin degerlendirmelerini de dogrular mahiyettedir.

Bu tezde travmatik deneyimi olan bireylerde mutlulugu artirma stratejileri ve
travma sonrasi biiyiime arasindaki iligskiye, problem odakli basa ¢ikma becerilerinin po-
zitif yonde tam aracilik ettigi tespit edilmistir. Bir baska ifadeyle mutlulugu artirma stra-
tejileri arttikca problem odakli basa ¢ikma da artis gdstermekte ve problem odakli basa
cikmanin artigina kosut olarak travma sonrasi bilyiime diizeyi de yiikseltmektedir. Bu
anlamda problem odakli basa ¢ikma becerileri, mutlulugu artirma stratejileri ve travma
sonrasi biiyiime arasindaki iliskiye tam aracilik ederek bu iliskiyi yiiksek oranda tek
basina belirlemektedir. Bulgunun; mutlulugu artirma stratejileri, bas etme becerileri ve
travma sonrasi bilylime arasindaki iligkiyi ele alan dogrudan bir ¢aligmaya ulasilamasa da
kuramsal a¢iklamalar ve gerceklestirilen dolayli ¢alismalarla tutarli oldugu goriilmektedir
(Fredrickson, 2002, s. 127-128; 2004, s. 1367; Fredrickson ve Branigan, 2005, s. 322;
Fredrickson ve Joiner, 2002, s. 172; Josepf vd., 2012, s. 316-325). Buna gore mutluluk
etkinlikleri duygusal stresi yonetmeye katki saglayacak problem odakli basa ¢ikma bece-
rilerini tirettigi ve boylece olumlu psiklojik degisimleri destekledigi goriisiiyle Ortiismek-
tedir.

Travmatik deneyimi olan bireylerde mutlulugu artirma stratejileri ve travma son-
ras1 bliylime arasindaki iligskiye, problem odakli basa ¢ikma becerilerinin pozitif yonde
tam arac1 olmasina iligkin bulgu, mutlulugu artirma stratejilerinin olumlu anlamlandirma-
daki roliinii akla getirmektedir. Mutlulugu artiran amaca yonelik etkinliklerin olumlu

duygular tireterek olumlu diisiince ve olumlu deneyimler olusturdugu (Lyubomirsky,
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2008, s. 241) dikkate alinirsa, bu yonelim zor kosullar altinda bulunan bireyin olayin
istesinden gelme iradesini gii¢lendiren pozitif degerlendirmesine katki saglar (Folkman
ve Moskowitz, 2007, s. 197; Joseph ve Linley, 2008, s. 78). Bu asamada olumlu duygu-
lar1 deneyimleme olaya iliskin anlamin degismesine izin verir. Dolayisiyla bas etme yon-
temleri araciligiyla stresli olay yeniden degerlendirilir. Boylece birey kendisini, iliskile-
rini ve onceliklerini gozden gegirerek biliylimeye uzanan yolunu agmis olur (Helgeson
vd., 2006, s. 797; Folkman ve Moskowitz, 2000a, s. 116). Mutlulugu arttirma stratejileri
bireyi, olumlu duygular1 deneyimlemek suretiyle krizi yénetmeye sevkeder. Bu da geri-
limi asgari diizeye indirmeyi amaglayan problem odakli basa ¢ikmanin devreye girmesini
tetikleyen yeni bir siireci baglatir. Tim bu eylemler silsilesi, siirecin travma sonrast bii-
yiimeye evrilmesiyle nihayet bulacaktir.

Bu bulguya iliskin bir diger agiklama mutlulugu artirma stratejilerinin dogal bir
sonucu olan mutlulukla iligkilidir. Bir olumlu duygu olarak mutluluk bireylere zor ko-
sullar altinda etkili bir dayanak ve tutunma noktasi saglamak suretiyle onlar1 olumlu al-
gilamaya yatkin hale getirmektedir. Bireyin benligini ve baskalarini olumlu algilayabilme
ozelligi; sosyal faaliyetlerde bulunma, igbirligine acik olma, sosyal davraniglar sergileme,
problem ¢6zme, iyilik hali ve basa ¢ikma gibi ruhsal sistemi giiclendiren olumlu ¢iktilar
da destekler. Bu bakimdan sorunun ¢dziimii ve duygusal gerilimin yonetimi baglaminda
basa ¢ikma becerilerinin devreye girmesinin kolaylagmasi s6z konusudur (Lyubomirsky,
King ve Diener, 2005, s. 830). Ayrica bu siirecin travma sonrasi biiylime siirecinde bir
alt yap1 olusturma ihtimali tizerinde durulmaktadir.

Travmatik deneyimi olan bireylerde mutlulugu artirma stratejileri ve travma son-
ras1 bliylime arasindaki iliskiye, problem odakli basa ¢ikma becerilerinin pozitif yonde
tam araci olmasina iliskin bulgu, biliylime siirecinin, olumlu duygularin deneyimlen-
mesiyle start alan bas etme becerilenin insa ettigi bir siirecin sonuglari olabilecegini dii-
siindiirmektedir. Bu ydniiyle Olumlu Duygular1 Genisletme ve Insa Etme kuramu siireci
aciklayici bir konumdadir. Bu modele gére olumlu duygular bireyin diisiince ve eylem
repertuarini genisleterek bireyin daha esnek olmasina, alternatifleri gormesine katki sag-
layarak kalici kisisel kaynaklar insa edilmesine aracilik eder. Bu insa edici kaynaklar
arasinda bilhassa bas etme becerilerinin 6nemi vurgulanmalidir. Bu siiregte olumlu duy-
gularin diisiince ve eylem repertuarini genisletmesi ve kalict kaynaklar insa etmesi
yaninda olumsuz duygularin etkilerini de tamir ederek gelecek icin koruyucu bir rezerv
olusturdugu sdyelenebilir (Fredrickson, 1998, s. 300; Fredrickson ve Cohn, 2008, s. 777).
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Dolayisiyla bireyin iyilik halindeki artiga kosut olarak travma sonrasi biiylime deneyim-
lenmis olacaktir. Universite dgrencileriyle yiiriitiilen deneysel bir calismada, olumlu duy-
gularin iyilik halinin artmasi yoniinde yukari dogru spiraller baslattigi ve olumlu duygu
deneyimleri tarafindan tetiklenen genisletilmis dikkat ve bilisin sikintiyla bas etmeyi ko-
laylastirdig1 anlagilmigtir (Fredrickson ve Joiner, 2002, s. 172). Bu ¢alisma ve agiklama-
lardan da anlasilacagi izere mutlulugu artirtma stratejilerini kullanmanin problem odakli
bas etme becerisinin de devreye girmesiyle olumlu psikolojik kazanimlar e¢lde etmeyi
miimkiin kildig1 sdylenebilir.

Bu bulguya iliskin kuramsal bir baska agiklama da Duyusal-Bilissel Islemleme
Modelidir (Josepf vd., 2012, s. 316-325). Bu modele gore travmatik olay dncesi ve son-
ras1 bireyin varsayimlarinda olusan uyumsuzluk, duygusal-biligsel bir degerlendirmeye
tabi tutulur. Bu siiregte bilissel degerlendirmelerin duygusal durumu (olumlu—olumsuz)
harekete gecirmesi ve buna bagli olarak bas etme becerilerinin devreye girmesi soz-
konusudur. Olusan duygu durumu problem odakli basa ¢ikma stratejisi gibi bireyi zorlu
olayin tistesinden gelmeye yonelten akilci ve iradi yollarin kullanilmasina yol agar. Bilis-
sel degerlendirme, duygusal durumlar ve basa ¢ikma ile ilgili geri bildirim dongiisii, trav-
matik deneyimi etkin bir sekilde biligsel siireglerle siiresiz olarak dongii haline sokar. Bu
duygusal-biligsel dongii sonunda tutarsizliklar, 6ziimseyici veya uyumlu siireglerle ¢ozii-
lerek iyilik hali bireylerce deneyimlenir. Sonugcta, bireylerde olumlu duygulari uyandiran
mutlulugu artirmaya yonelik ¢abalar bireyin krizi saglikli bir sekilde yonetme ve krizin
istesinden gelmesini saglayan bas etme becerisini harekete gegirerek travma sonrasi

olumlu kazanimlar elde etmeye kap1 araladig1 sdylenebilir.

5.2.9. Psikolojik dayanikhlik ile problem odakh yaklasim arasindaki iliskide

mutlulugu artirma stratejilerinin aracihik etkisine iligkin tartisma

Travmatik deneyimi olan bireylerde psikolojik dayaniklilik ve problem odakli
basa ¢ikma arasindaki iligkiye, mutlulugu artirma stratejilerinin pozitif yonde aracilik et-
kisi olabilecegi hipotezi dngoriilmiistiir. Bu hipotez kuramsal bilgilerden elde edilen iliski
orlintiilerine iliskin yorumlar yaninda alan yazinda ele alinan arastirma bulgularindan ya-
rarlanilarak olusturulmustur (Aspinwall, 1998, s. 11; Billings vd., 2000, s. 131; Fredrick-
son, 2013, s. 16-17; Isen vd., 1987, s. 1122-1128; O'Leary vd., 1998, s. 138-139; Maddi,
1999, s. 92; 2008, s. 563). Bu hipotez bulgusu, teorik aciklamalarin yanisira alan yazina

bagli degerlendirmeleri de dogrular mahiyettedir.
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Bu tezde travmatik deneyimi olan bireylerde psikolojik dayaniklilik ve problem
odakli basa ¢ikma arasindaki iliskiye, mutlulugu artirma stratejilerinin pozitif yonde
kismi aracilik ettigi tespit edilmistir. Bir bagka ifadeyle psikolojik dayaniklilik arttik¢a
mutlulugu artirma stratejileri de artmakta ve mutlulugu artirma stratejilerinin artmasina
paralel olarak problem odakli basa ¢ikma diizeyi yiikseltmektedir. Bulguya dair {i¢ de-
giskenin iliskisini ele alan dogrudan bir ¢alismaya ulasilamasa da yapilan kuramsal agik-
lamalarla degiskenlerin dolayli olarak ele alindigi ¢alismalarin tutarlilik sergiledikleri go-
rilmektedir (Abdollahi vd., 2014, s. 789; Fredrickson, 2004, s. 1367; Fredrickson ve
Joiner, 2002, s. 172; Kobasa vd., 1982, s. 169; Maddi, 2006, s. 165; 2007, s. 63; Walker
2006, s. 164). Buna gore travmatik yasantilar karsisinda dik durabilen bireylerin ayni za-
manda mutlu olmaya yonelik faaliyetleri de siirdiirebildigi ve boylece stresle basa ¢ika-
bilme giiciine ulastigi yorumunu destekledigi ifade edilebilir.

Travmatik deneyimi olan bireylerde psikolojik dayanikliligin mutlulugu artirma
sratejileri lizerinden problem odakli basa ¢ikma becerilerini etkilemesi (psikolojik daya-
nikliligin problem odakli basa ¢ikmaya olan katkisi goz 6niinde bulunduruldugunda) mut-
lulugu artirma stratejilerinin bu iliski agini gliglendiren ve devamini saglayan bir kolay-
lastirict olabilecegini akla getirmektedir. Psikolojik dayaniklilik, ruh sagligini1 koruyucu
bir faktor olarak stres karsisinda saglikli baga ¢ikma becerilerinin devreye girmesine ola-
nak tanir ve uyumu kolaylastirir. Buna gore dayaniklilik stres karsisinda ruh ve beden
saghigini korumada saglikli basa ¢ikma becerileri tiretir (Maddi, 2007, s. 66). Problem
odakli basa ¢ikma, sikintili durumu degistirme yoniinde eylem merkezli bir cabadir (La-
zarus, 2003, s. 95). Dolayistyla psikolojik dayanikliliga sahip bireyler, olusan gerilimi
azaltmak adina problem odakli (doniisiimlii) basa ¢ikma becerilerini kullanma egilimin-
dedir (Maddi, 1999, s. 83). Bu anlamda, dayanikli bireyler duygusal gerilimi hafifletmek
icin olumlu duygular artiracak eylemlere odaklanabilir ve bunun sonuncunda olumlu
duygular da problem odakli basa ¢ikmada psikolojik bir 6n hazirlik saglamis olabilir. Ni-
tekim olumlu duygularin kapasite inga etme islevi géz 6niinde bulunduruldugunda (Fred-
rickson, 2001, s. 222) hazirlik asamasi, bireyin zorlu olayin olumsuz etkilerini ortadan
kaldirmak veya etkilerini en aza indirmek amaciyla kalici bas etme becerileri insa etmis
olabilir. Sonugta, dayanikli bireylerin mutlulugu artirma stratejilerini kullanmak sure-
tiyle problem odakli basa ¢ikmayi1 one ¢ikararak travmatik stresin yiikiinii azalttigi ve
duygusal gerilimi yonettigi sOylenebilir.

Bulguya iliskin bir diger agiklama ise dayanikliligin mutlulugu artirma stratejileri

sayesinde stresi bas edilebilir ve listesinden gelinebilir olarak degerlendirmeye katki
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sagladigi ihtimalini diisiindlirmektedir. Bu anlamda olumlu duygularin bas etmeyi siir-
diirmeyi destekledigi (Smith ve Lazarus, 1990, s. 619) dikkate alindiginda mutlulugu ar-
tirma stratejilerinin sorunun ¢dzlimiine veya zarari en aza indirmeye yonelik duygusal
esneklik saglamis olabilecegi ihtimali belirmektedir. Béylece dayanikli bireyin durumu

daha iyi analiz ederek problem odakli bas etmeye yonelmis olabilecegi sdylenebilir.

5.3. Oneriler
Bu tezde elde edilen bulgular ¢ergevesinde; hem ileride yapilacak arastirmalara
hem de uygulayicilara yonelik ¢alismalara iligskin Onerileri iki baglik etrafinda sunmak

olasidir.

5.3.1. Uygulayicilara yonelik oneriler

1. Zorlu yasam olaylarindan kagmanin bir yolu bulunmadigindan bireyleri giiclendir-
mek ve onlarin travmatik yasantilardan daha gii¢lii ¢ikabilmelerini saglayabilmek
amactyla psikolojik dayaniklilik, problem odakli basa ¢ikma ve mutlulugu artirma
startejilerini igeren beceri kiimelerini gelistirmeye yonelik psikoegitimlerin verilme-
sinde fayda goriilmektedir.

2. Buarastirmada, travma sonras1 biiyiimeyle psikolojik dayaniklilik arasinda gii¢lii bir
iliski oldugu tespit edilmistir. Ancak dayanikliligin erken ¢ocukluk déneminde kaza-
nilan bir 6zellik olduguda bilinmektedir. Dolayisiyla travmatik deneyimi olan birey-
lerin bu sancili olay karsisinda stresi daha hafif yorumlamasina ve ayakta kalmasina
kaynaklik eden psikolojik dayanikliligi edinmeye yonelik egitimlerin erken ¢ocukluk
doneminden baglayarak verilmesi énemli goriinmekdir. Boylece ilerleyen donem-
lerde dayanikli birey vasfinin kazanilmasinda hayati bir 6nem tagimaktadir.

3. Travmatik deneyimi olan bireylerin zorlu yasantilarin olumsuz etkilerini
yonetebilmeleri i¢cin miidahale programlariin igeriginde (bireyle ve grupla psikolo-
jik danisma, grup rehberligi vb.) psikolojik dayaniklilik, problem odakli basa ¢cikma
ve mutlulugu artirma startejilerininin yer alacagi becerileri egitimlerine yer verilmesi
Oonem arz etmektedir.

4. Kapsamli gelisimsel rehberlik anlayisinda onleyici ¢caligmalar merkezi bir yer tut-
maktadir. Bu baglamda ruh sagligin1 koruyucu ve 6nleyici (birincil, ikincil ve tigiin-
ciil) galismalarda muhtemel gruplara (egitim kademelerine gore) yonelik travmatik
yasantilar karsisinda dayanikli olma, etkili basa ¢ikma ve mutlu olmanin yollarini

aramaya yonelik farkindalik ¢aligsmalar yiirtitiilebilir.
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Travmatik deneyimle karsilagsmanin daha olas1 oldugu meslek gruplarinda (asker, po-
lis vb.) travma sonrasi olasi patoloji gelisimini onlemek ve biiyiimeyi kolaylastirmak
amaciyla psikolojik dayaniklilik, problem odakli basa ¢ikma ve mutlu olmanin yol-

larin1 6grenmeye yonelik beceri gelistirme egitimleri verilebilir.

5.3.2. Arastirmacilara yonelik oneriler
Bu calismada travma sonrasi biiyiime ve psikolojik dayaniklilik arasinda giicli
iliskiler oldugu tespit edilmistir. Buna gore bireylerin psikolojik dayaniklililik sevi-
yeleri (yiiksek-diisiik) travma sonrasi biliylime diizeyleri agisindan  karsilastirmali
caligmalarla irdelenerek dayaniklilik ve travma sonrasi biiylime arasindaki iligkiler
daha da detaylandirilabilir.
Psikolojik dayanikliligin zorlu yasam olaylarinda stresi daha diisitk yorumlamaya
yardim ederek bireye gii¢ veren bir kisilik 6zelligi olmasindan hareketle, travmatik
deneyim siirecinde bireylerin algiladiklari stres derecelerine gore psikolojik dayanik-
lilik diizeyleriyle travma sonrasi biiylime iligkisi detayli olarak analiz edilebilir.
Ayrica iligki oriintiileri icin modelleme yapilarak degiskenler arasindaki iliski ag1
hakkinda daha detayl bilgilere ulasilabilir.
Bu ¢aligmada bireyi dayanikli kilan degiskenler ele alinmamastir. Psikolojik dayanik-
lil1g1 olusturan ve bireyi dayanikli yapan degiskenler eklenerek test edilen model ge-
listirilerek tekrarlanabilir.
Bu ¢alismada travma sonrasi biiyiime degiskeniyle incelenen bireysel faktorlerin ya-
ninda diger bireysel faktorler ve sosyal destek, mikro ve makro ¢evrenin bu siiregte
etkilerini inceleyen arastirmalar degerlendirilebilir.
Bu calismada travma sonras1 biiyiime Ve psikolojik dayaniklilik arasinda mutlulugu
artirma stratejileri ve problem odakli basa ¢ikmanin kismi aracilik ettigi tespit edil-
mistir. Buna gore bulgularin genellenebilirligini artirmak amaciyla farkl gelisim do-
nemlerini i¢eren 6rneklemler tizerinde ayni1 degiskenlerin yeniden bir modellemesi
gerceklestirilebilir.
Bu tezde test edilen modelde cinsiyet, travmatik deneyimin {izerinden gegen zaman
ve algilanilan stres derecesi temelinde bir farklilasmanin olup olmadig: incelenme-
memistir. Buna gore burada ifade edilen degiskenler modele dahil edilerek gruplar

arasi karsilastirmalar yapilabilir.
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Psikolojik dayanikliligin erken g¢ocukluk doneminde gelistigi dikkate alindiginda,
anne-baba tutumlar1 ve baglanma stilleri gibi degiskenlerin de modele eklenerek psi-
kolojik dayaniklilik ve travma sonrasi biiyiime arasindaki iliski incelenebilir.

Bu ¢alismada mutlulugu artirma stratejilerinin bir alt boyutu olan “Dini inancin ge-
regini yerine getirme” analiz disinda tutulmustur. Daha sonra yapilacak ¢aligmalarda

s6z konusu degiskeninde modele dahil edilecegi model testleri yapilabilir.
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EK-1

Calisma Grubunun Travmatik Deneyimlerine Ait Zamansal Dagilim Matrisi

Travmatik deneyimler Dogrudan Yasadim Tanik Oldum Bir Yakinimin Bagia Geldi

0-6ay 6-12 1-3yil 3yl 0-6ay 6-12 1-3yil 3yl 0-6ay 6-12ay 1-3yil 3 yilizeri
ay lizeri ay lizeri

I.COk ciddi bir saghk sorunu veya kronik bir 32(%3,0) 22(%2,1) 40(%3,7) 87(%3,1) 39(%3,6) 20(%1,9) 47(%4,4) 92(%8,6) 98(%9,2) 50(%4,7) 107(%10) 185(%17,3)
hastalik

2.Yasamu tehdit eden bir kaza (trafik, is vb) 1615 1009 3lw29 113106 36ws4) 24w22) 40037 62wmss 45wz  32w3) 65ws1) 1428(133)
3. Dogal afet (sel, deprem, heyelan vb.) 290627)  9wmo08) 52049 186174y 16@e1s)  Smos)  14w13)  49eess)  22%21) T (%0,7) 13(%1,2) 68(966,4)
4. Bir aile ﬁyesi veya yakm birinin beklenme- 47(%4,4) 37(%315) 82(%7,7) 172(%16,1) 21(%2) 15(%1,4) 18(%1,7) 60(%516) 47(%4,4) 26(%2,4) 57(%5,3) 112(%10,5)
dik oliimii / kaza veya kaba giicle 6liim olasi-

lig1 igeren bir olay

5. Ciddi bir ﬁziksel istismar veya siddete ma- 8(%0,7) 3(%0,3) 12(%1,1) 29(%2,7) 30(%2,8) 9(%0,8) 17(%1,6) 42(%3,9) 47(%4,4) 26(%2,4) 57(%5,3) 112(%10,5)
ruz kalma (igkence vb.)

6. Yangln veya patlama 5(%0,5) 4(%0,4) 14(%1,3) 51(%4,3) 13(%1,2) 4(%0,4) 22(%2,1) 46%4,3) 12(%1,1) 9(%0,8) 15(%1,4) 37(%3,5)
7. Herhangi bir aletle saldlrlya maruz kalma 8(%0,7) 8(%0,7) 13(%1,2) 31(%2,9) 8(%0,7) 6(%0,6) 12(%1,1) 30(%2,8) 11(%1) 17(%1,6) 11(%1) 37(%3,5)
(silah, bigak vb.)

8. Cinsel saldlrlya maruz kalma 7(%0,7) 4(%0,4) 9(%0,3) 22(%2,1) 9(%0,8) 1(%0,1) 7(%0,7) 17(%1,5) 9(%0,8) 6(%0,6) 13(%1,2) 20(%1,9)
9.Savas alaninda veya ¢atisma ortaminda bu- 6oy 2002 20m1e 2422 8won  Awos)  8won 13wz 303 3wo03 1312 16(%1,5)
lunma

10. Zorla alikonulma (rehin alinmak vb.) 3(%0.3) 2(%02) 2(%02) T (%0,7) 6(%0,6) 2%0,2) 4(90,4) L(%0,1) 5%0,5) 4(%0,4) 11 (91 200%1,9)
11.Kendini veya bir bagkasini 6ldiirme giri- 30603 20005  Dwos) 21 (w2 5wray  Twon 14wz 27mes)  18wi7)  16wis)  28w2e) 54(%s,1)
simi (intihar veya cinayet)

12. Tibbi miidahale gerektirecek gida veya 111 10@09) 16(%1s) 43 %4 9w 13w12 16@e1s 21wz  23wm22) 124w 2624 53 %s)

kimyasal madde zehirlenmesi

Not. Yiizdelikler ¢alisma grubuna (n=1069) gore verilmistir.
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EK-2

Travmayi Dogrudan Deneyimleyen Katihmcilarin Algiladiklar: Stres Puan Matrisi

Travmatik deneyimler Dogrudan Yasadim

Bireyin algiladig: stres derecesi

1p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9 10p
1.C0k ciddi bir saghk sorunu veya kronik bir hastalik 11(%1) 8(%0,7) 5(%0,5) 12(%1,1) 18(%1,7) 22(%2,1) 17(%1,6) 39(%3,6) 21(%2) 23(%2,2)
2.Yasamui tehdit eden bir kaza (trafik, is vb) 5(0,5) 303 1009 6wmoe) 12(w1y  15@w14 1817y 3leeze) 24®22) 35%3,3)
3. Dogal afet (sel, deprem, heyelan vb.) 140130 17w1e) 17w16 25023 34ws2) 27w2s) 35®33) 30w28 17@ene)  46(w43)
(

4. Bir aile iiyesi veya yakin birinin beklenmedik 6liimii / kaza 2(%0,2) 2(%02) 2wm02) 13w12) 3lee2e) 18wty 3735 STws3 450642 109102
veya kaba giicle 6liim olasilig1 iceren bir olay

5. Ciddi bir fiziksel istismar veya siddete maruz kalma (iskence 202 1o, - - O6wo6)  dowo4)  Aewos) 12011 Awo4) 18%1,7)
vb.)

6. Yangin veya patlama 20020  3®%03)  4®04)y  dmo4)  7%07) 130612  O@®05) 13%12) Smos  16(kLs)
7. Herhangi bir aletle saldiriya maruz kalma (silah, bigak vb.) 2002  2%02)  OSwmo5)  dwmos  1leeny Two7) 8oy  Two7r B0 7060,7)
8. Cinsel saldirrya maruz kalma : - lwon  Lewony  3wmo3) 303 303  Awo4) 202 25023
9.Savas alaninda veya ¢atisma ortaminda bulunma L%0,2) . Aowosy  2w02)  Awmo4)  Swos)  Owmos)  O6woe) 807 12061,
10. Zorla alikonulma (rehin alinmak vb.) . - : Leo0,1) . . lwoy  Leon)  2%02  2%02)
11.Kendini veya bir baskasini 6ldiirme girisimi (intihar veya ci- . . 2%02)  2(%0.2) Lo0,1) - 303  2%02)  3®%0,3) 5%0,5)
nayet)

12. Tibbi miidahale gerektirecek gida veya kimyasal madde ze- 303 404y 303  807) 11w  9wmos  8wmo7  8wo7  Bos) 15(w1,4)
hirlenmesi

Not. Yiizdelikler ¢aligsma grubuna (n=1069) gore verilmistir.
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EK-3

Travmatik Deneyime Tanik Olan Katihmcilarin Algiladiklar: Stres Puan Matrisi

Travmatik deneyimler Tanik Oldum

Bireyin algiladig: stres derecesi

1p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p
1.Cok ciddi bir saglik sorunu veya kronik bir hastalik 606 Beeo)  6@o6)  10m09)  2Lwm2)  33ws1 23w 2422 16@e1s)  37(%352)
2.Yasamui tehdit eden bir kaza (trafik, is vb) 600,6) 1001y 13w120) 1413 16(w1s) 270625 28w2e 13w12) 1413 119%1)
3. Dogal afet (sel, deprem, heyelan vb.) 5wo5 606 16@w15 1009  Teeo7) 8o 8(%0,7) 6(%0,6) 3(%0,3) 6(%,06)
4. Bir aile iiyesi veya yakin birinin beklenmedik 6liimii / kaza lwo1) 2002 4o 3%0,3) 9wo8  18we17) 1413 21w2) 9wo8)  25@623)
veya kaba giicle 6liim olasilig1 iceren bir olay
5. Ciddi bir fiziksel istismar veya siddete maruz kalma (iskence 1(%0,1) 6(%0,6) 4(%0,4) 5(%0,5) 15(%1,4) 12(%1,1) 7%0,7) 20(%1,9) 8(%0,7) 16(%1,5)
vb.)
6. Yangln veya patlama 1(%0,1) 7(%0,7) 8(%0,7)) 11(%1) 8(%0,7) 7(%0,7) 12(%1,1) 13(%1,2) 3(%0,3) 5(%0,5)
7. Herhangi bir aletle saldiriya maruz kalma (silah, bigak vb.) 20002 303  dwosy  bowos  T®o7) 8o  1lwmy  Bwmos) 70,7 4(060,4)
8. Cinsel saldlrlya maruz kalma 1(%0,1) 1(%0,1) 1(%0,1) - 1(%0,1) - 4(%0,4) 2(%0,2) 1(%0,1) 7(%0,7)
9.Savas alaninda veya ¢atisma ortaminda bulunma - 2002)  2w02)  3wm03  2m02)  lwoy  Bwos  3wmo03  Bwos  Dwos)
10. Zorla alikonulma (rehin alinmak vb.) lwoy - Leo0,1) 20002)  3(%0,3) - Loy - L(0,1) L0,
11.Kendini veya bir baskasini 6ldiirme girisimi (intihar veya cina-  loe1) 2%0,2) 7(%07) 2(%0,2) 606  Oeeos) 807 12011  B%06) 11 (%1)
yet)

12. Tibbi miidahale gerektirecek gida veya kimyasal madde zehir-  3@03) Swo5s 1211 40,4 9(%0,8) S5wos 70,7 2%.02)  3(%03) 2%0, 2)
lenmesi

Not. Yiizdelikler ¢alisma grubuna (n=1069) gore verilmistir.
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EK-4

Bir Yakimimin Travmatik Deneyimini Ogrenen Katihmeilarin Algiladiklar: Stres Puan Matrisi

Travmatik deneyimler

Bir Yakinimin Basina Geldi

1.Cok ciddi bir saglik sorunu veya kronik bir hastalik
2.Yasami tehdit eden bir kaza (trafik, ig vb)
3. Dogal afet (sel, deprem, heyelan vb.)

4. Bir aile iiyesi veya yakin birinin beklenmedik 6liimii / kaza veya
kaba giicle 6liim olasilig1 igeren bir olay
5. Ciddi bir fiziksel istismar veya siddete maruz kalma (iskence vb.)

6. Yangin veya patlama

7. Herhangi bir aletle saldiriya maruz kalma (silah, bigak vb.)

8. Cinsel saldirtya maruz kalma

9.Savas alaninda veya ¢atisma ortaminda bulunma

10. Zorla alikonulma (rehin alinmak vb.)

11.Kendini veya bir baskasini 6ldiirme girisimi (intihar veya cina-
et

)1/2.21"1bbi miidahale gerektirecek gida veya kimyasal madde zehirlen-

mesil

Bireyin algiladig: stres derecesi

1p 2p 3p 4p 5p 6p m 8p 9% 10p

303 (07 2Lleez) 1514y 42ws9) 43wy T0wes T8wr3) 47wasy 89ws3)
S5wos) 707 1514y 12(w11) 30w24) 26w24) 38usze) 4643 36wz Sl(was)
Aoy dwosy 17wm1e)  8Beorn  1bwis) 13wtz 8worn  16wisy  Two7n 1312
3w03)  T07) w08 2lwmz)  22wm21) 24m22) 23w22 3028 3lee2e)  59wess)

2m02) 20002)  2%02)  ldeerz) 8worny 8worn 12w11)  Two7) 15014
2002 202 Awos)  O6woes) 10mo09 606 17w1e) 8wy 9o 12011

303 Awos)  Awosy  12w11  3wmo3 13012 15w14) 10wm09)  9wos)
3(%0,3) - 20002  2%02) Aoy  Owo5  Awos %08 Towory  90,8)
Towoy lwoy - Lo0,1) 20002 303 w08  O6wmoe  T@07)  Deeos)
- 2%02) 20%02)  3(%03) Loo) 2002 lwony  lwoy Loy T (%0,7)
4(%0,4) - Twon 1212 15w14) 14w13) 8Bwo7n 21wz  16wis 1413
303 8wo7) 1211 11wy  17w1e 1413 16@isy  1lw1)  Seos) 12011

Not. Yiizdelikler ¢alisma grubuna (n=1069) gore verilmistir.
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EK-5
Kisisel Bilgi ve Bilgilendirilmis Onam Formu

Kisisel Bilgi Formu
Sevgili Katilimcilar,

Bu arastirma, Eskisehir Osmangazi Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik Doktora
Programina bagl tez ¢alismas: kapsaminda travma sonrasi gelisim, dayaniklilik ve basa ¢tkma/mutlulugu
artirma stratejileri izerine yiiriitiilmektedir. Bunoktada, travmatik bir deneyim sonrasinda bireylerde mey-
dana gelebilecek olumlu degisimlere odaklanmaktadir. Arastirmaya katiliminiz ¢alismanin bulgular: bag-
laminda, travmatik deneyim yasamis olan bireyleri daha iyi anlamak agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir.
Bu arastirmaya katiliminiz tamamen goniilliiliik ilkesine gore sizin isteginize baghdir. Calismay1 istedigi-
niz zaman sonlandirabilirsiniz. Bu arastirmada toplanan veriler yalnizca bilimsel amagla kullanilacaktir.
Calisma hakkinda daha ayrintili bilgi almak i¢in asagida belirtilen e-mail adresinden iletisime gecebilirsiniz.
Asagida galismanin amacina gore dlgekler yer almaktadir. Degerli katilimci, sizden 6lgek maddelerini ic-

tenlikle cevaplamaniz beklenmektedir.

Katkilarmiz igin tesekkiir ederiz.
Aragtirmaci/Fatma ALTINSOY
Danisman: Prof. Dr. Ayse AYPAY

ESOGU/Egitim Bilimleri/PDR Boliimii

E-posta: fatmaaltinsoy.26@gmail.com

Yukarida belirtilen aciklamalar1 okudum ve anladim. Bu ¢alismaya tamamen goniillii katiliyo-
rum. Verdigim bilgileri arastirma kapsaminda kullanilmasina izin veriyorum. O
Cinsiyet: Yas: Boliim: Sinif Diizeyi:
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EK-6

Travmatik Yasanilar1 Tarama Formu (Biiyiik T)

Dogrudan Yasadim Tamk Oldum Bir Yakinim Basina Geldi

Agamda kargilasalmas:
muhtemel yagam ulﬂ}"lin Olaydan hemen Olaydan hemen Olaydan hemen
siralanmgtir.  Bu  olaylardan =onTa sizde =omra =irde sonra sizde
birbirden fazlasim dn@-udm DMayumn fistinden ne kadar olugan stresin Maprun iistiimden ne kadar clugan stresin DMayrmn Estimden ne kadar olugan stresin
_ ¢ k ol bi zaman gegtiFind littfen derecesini 1-10 zaman gestiFini litfen derecesini 1-10 zaman gegtiFini litfen derece=ini 1-10
yagama, lamix oima ya b balirtiniz, arammda litfen balirtiniz. arazinda litfen balirtiniz, arazmda litfen
valommuzin  bagina  gelme detecelendirin, derecelendirin. derecelendirin
durumlar bulunuyorsa uvgun
segenegi igaretleyiniz.

0-6 612 1-3 3 ml 0-6 6-12 1-3 3 ml 0-6 612 1-3 3wl

ay ay il tzeri ay ay wl tdzeri ay ay il wzeri

LGok dddi bir saghl: sorunu we=va kromil
bbir hastahk

2 ¥agama tehdit eden bir kaza  (irafik, i
i)

3. :\:vé;] afel (=al :'I::_".'I:u'. E'.u:_l.'dan vb.)

4. Bir afle dpesi wveya yalm binnin
bellermedil Shimdi / kaza weva kaba

gl Ghim olastu igeren bir olay

5. Ciddi bir fizilese] ishsmar weya giddete
maruz kalma (igkence vb.)

G, Wangun veyvs patlama

. Herhangi bir alstle saldimya mams
kzlma (slah, ik vh.)

5. Cimsel saldurya maraz kalma

F.Savay alaronda veya cabyma ortamonda
buhouma

10. Zorla ahkormalma (rehin alronak vb.)

11 Femdini weya bir bagkasou oldirme
gEirigimd (imitthar weya cnayst)

12. Tibbd mrdadahale sereldirecel: mda vera
kimrrasal madde zehirlenmes
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EK-7
Psikolojik Dayamikhlik Ol¢egi Ornek Maddeleri

1.Calismaktan ¢ok keyif aliyorum. 0
3. Cok calisarak her zaman amacima ulasabilirim. 0
4. Cikabilecek sorunlari 6nceden kestirerek 6nlemlerimi alirim. 0
6. Hayatimda ilging ve zaman harcamaya deger seylerin var oldu- 0

gunu diisiiniiyorum.

9. Insan hatalarindan Ogrenir ve gelisir. 0
11. Yargilarima ve kararlarima daima giivenirim. 0
15. Onceden yaptigim bir programin disina ¢ikmak zorunda kaldi- 0

gimda rahatsiz olurum.

18. Keyif aldigim etkinliklere diizenli olarak katilirim. 0

21. Yapacak bir seylerimin olmasi benim i¢in 6nemlidir. 0
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EK-8

Problem Odakh Basa Cikma Olgegi Ornek Maddeleri

Kullanma- | Biraz kul- | Oldukc¢a Cok kul-
dim landim kullandim landim
(e)) (2 3
(0)

1.0layin {izerinde durmayarak yap- 0 1 2 3
mam gereken diger bir ise yoneldim.
2.Ise yaramayacagini bildigim halde 0 1 2 3
bir seyler yaptim, en azindan bir seyler
yapmis oldum.
4. Durum hakkinda daha fazla bilgi 0 1 2 3
edinmek i¢in birisiyle konustum.
7.Uzman bir kisiden yardim aldim. 0 1 2 3
10.Soruna gergek ¢oziim getirecek kisi 0 1 2 3
ile konustum.
13.Sayg1 duydugum bir arkadas ya da 0 1 2 3
akrabadan tavsiye istedim.
15.1stedigim sey icin boyun egmeden 0 1 2 3
miicadele ettim.
18. Soruna farkli ¢6ziim yollar1 buldum. 0 1 2 3
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EK-9

Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgegi Ornek Maddeleri

= ~ = <
e |y |T |25
o s N f£e| T
o & = 80 o
O /M 6“ O
1.Mutlu olmak i¢in cevremdeki insanlarin dertle- 0 1 2 3 4
rini paylastim.
4.Mutlu olmak i¢in ¢evremdeki insanlarla ilgilen- 0 1 2 3 4
dim.
7 Mutlu olmak i¢in uykumu aldim. 0 2 3 4
10.Mutlu olmak i¢in uzanarak bedenimi rahatlat- 0 2 3 4
maya ¢aligtim.
13.Mutlu olmak icin dolasmaya/gezmeye ¢iktim. 0 2 3 4
16.Mutlu olmak i¢in beni neselendirecek miizik- 0 2 3 4
ler dinledim.
19.Mutlu olmak i¢in mutlu oldugumu sakalar 0 1 2 3 4
yaparak belli etmeye calistim.
21.Mutlu olmak i¢in her seyi anlayisla karsila- 0 1 2 3 4
maya ¢aligtim.
24 Mutlu olmak i¢in sorunlarimi ¢6zmek igin 0 1 2 3 4
tizerime diigsenleri yaptim.
26.Mutlu olmak i¢in namaz kildim/ibadet yap- 0 1 2 3 4
tim.
28.Mutlu olmak i¢in dini kitaplar okudum. 0 1 2 3 4
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EK-10

Travma Sonrasi Biiyiime Ol¢egi Ornek Maddeleri

e |2 |8 &
e |E | . |%s 53| €
5 |2 |E| g2 <32
g e | |28 $E| NGB
o > g |8l Ed8| €7
g N > | £ & B & ¥ &8
- N H g = ® c =
o =4 & © ~| O x| U=T
o= o =
e o 2
1.Hayatimda neyin 6nemli oldugu ile ilgili 6n- 0 1 2 3 4 5
celiklerimi degistirdim
4.Zor durumda kaldigimda insanlara giivene- 0 1 2 3 4 5
bilecegimi daha iyi anladim.
7.Duygularimi ifade etmeye daha istekliyim 0 1 2 3 4
10.0laylar1 oldugu gibi kabullenmekte daha 0 1 2 3 4
iyiyim
13.Diger insanlara daha ¢ok sefkatliyim 0 1 2 3 4
16.Daha giiglii bir dini inancim var 0 1 2 3 A
19.Bagkalarina ihtiya¢ duymak artik benim 0 1 2 3 4
i¢in daha kabul edilebilir.
21.Varolusun biitiinii ile olan bagim artik daha 0 1 2 3 4 5
kuvvetli.
0 1 2 3 4 5

23.Hayatin anlami1 hakkinda daha netim
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EK-11
Psikolojik Dayamkhlik Olgegine iliskin ikinci diizey DFA sonucu
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2 0.24
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Chi-Square=942.43, df=184, P-value=0.00000, RMSEA=0.062
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EK-12
Problem Odakh Basa Cikma Olgegine iliskin ikinci diizey DFA sonucu

Pl —-(.99

B P12 ~-.-(,73

K

ANN

I\

Pl6 ~*-0.87

P17 ~*-0.53

P18 ~=0.5¢

t=h

o
=

Pi0 ~*=0.63

o
s
(-]

/]

| 9E] "'l'O.‘Je)
0.28
P14 ~-_-0.79

o
(%]

7

o
b

.48

-40

.79 0.17

.80

3 3
ol

Pl -, 54

3
! !

P15 J71

Chi-Square=650.06, df=130, P-value=0.00000, RMSEA=0.061
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Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgegine iligkin ikinci diizey DFA sonucu

1.00

Chi-Square=2001.49, df=344, P-value=0.00000, RMSEA=0.067
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Travma Sonrasi Biiyiime Olcegine iliskin ikinci diizey DFA sonucu
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Chi-Square=1924.16, df=270, P-value=0.00000, RMSEA=0.076

219

[=]

[=]

[=]

[=]

[=]

[=]

[=]

.58

.37

.60

77

.71

.65

-T4
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Arastirma Izni

TC.
ESKISEHIR OSMANGAZI UNIVERSITESI
Ogrenci Isleri Daire Baskanlhig:

Say1 :81922757-302.08.01-E.20232 14/02/2019
Konu : Bilimsel ve Egitim Amach

EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

flgi :17/10/2018 tarihli ve 108988 sayili yaziniz.

Enstitiintiz Egitim Bilimleri Anabilim Dali, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Doktora
Programi 6grencisi Fatma ALTINSOY 'un “Travmatik Deneyimi Olan Bireyler Icm Bir Travma
Sonrast Biiyiime Modeli” konulu ¢ahsmasi ile ilgili anket ve uygulamasii Universitemiz
belirtilen birimlerde yapmasi Rektorliigiimiizce uygun goriilmiistiir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim

Prof. Dr. Ahmet CABUK
Rektor a.
Rektor Yardimcist

Bu evrak 5070 sayili Elektronik imza Kanunu'na gére elektronik olarak imzalanmustir. Evrak dogrulama adresi:
https: "cby;nclm ogu.cdu.tryHome/Dogrulama/f9266178-61c8-416d-bed5-b1641efdet6eS

Adres Meselik Kampiisii PK:26480 Odunpazari Ayninth Bilgi : Dogan BALCILAR - Veri Hazirlama ve
Kontrol igletmeni

Telefon : 0222 2393750-5128 Faks ©(0222) 239 3767

E-Posta :  doganb@ogu.edu.tr Elektronik Ag : idb.ogu.edu.tr/

KEP Adresi :  esk.osmangaziunirek@hs01 kep.tr
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T.C
ESKISEHIR OSMANGAZI UNIVERSITESI
Ozrenci Isleri Daire Baskanh®

Sawr :©81922757-302.08.01-E.130837 11/12/2018
Eonu: FATMA ATTINSOY

EGITIM BILIMLERI ENSTITUSTU MUDURLUGUNE

llgi - Pamukkale Universitesi nin 20/11/2018 tarihli ve 22703 sayil vazist.

Enstitiiniiz Egitim Bilimleri Anabilim Dali Rehberlik ve Psikolojik Damgmanlik Doktora
Programm Ogrencisi Fatma ALTINSOY un tez calismasimn uygun gorildigi hakkmdaki 1lgi
vaz1 ekte ginderilmektedir.

Bilgilerinizi rica edernim.

Prof. Dr. Ahmet CABUK
Rektir a.
Rektor Yardimecisi

Ek: E5100804 EK
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Evrak Tarih ve Sayisi: 20/11/2018-E.22703 lmlmmwm

TG
PAMUKKALE UNIVERSITESI

Ogrenci Isleri Daire Bagkanhig

T7 U

S E

Say1 :93282220-302.08.01/
Konu :Tez Calismasi izni -Fatma ALTINSOY

ESKISEHIR OSMANGAZI UNIVERSITESI REKTORLUGUNE

Ilgi :Universitemiz Egitim Fakiiltesi Dekanhiginin 16/11/2018 tarih ve 044/E.78243 sayih
yazisi.

Universiteniz Egitim Bilimleri Enstitiisii Egitim Bilimleri Anabilim Dali Rehberlik ve
Psikolojik Danigmanlik Doktora Programi ogrencisi Fatma ALTINSOY'un, "Travmatik
Deneyimi Olan Bireyler I¢in Bir Travma Sonrasi Bilyiime Modeli" baslikli tez caligmasin,
Universitemizde uygulama talebinin uygun gériildiigiine iliskin ilgi yaz1 ekte génderilmistir.

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

e-imzahdir
Prof. Dr. Erding DURU
Rektor a.
Rektor Yardimeisi
EKLER :

ilgi Yazi (1 sayfa)

Evraki Dogrulamak igin : http://dys.pau.edu.tr/enVision/Dogrula/NUSET7U

Kinikh Yerleskesi Rektorlik Binasi 20160/DENIZLI Ayrintili bilgi icin irtibat  : Hidayet VURAL
Tel: 0(258) 296 21 51 Faks: 0 (258) 296 23 32
E-Posta: oid@pau.edu.tr Elektronik Ag:http://www.pau.edu.tr/oidb

Bu belge 5070 sayili Elektronik imza Kanununun 5. Maddesi geregince giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
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Osmangazi Universitesi Sosyal Bilimler Etik Kurulu’ndan “Etik Kurul Onay1”

T.C.

ESKISEHIR OSMANGAZI UNIVERSITESI
SOSYAL VE BESERI BILIMLER
BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETiGi KURULU
ESKISEHIR

Toplant: Tarihi : 31.10.2018
Toplanti No : 2018-12

GUNDEM :

2. Bagvuru Sahibi : Prof.Dr.Ayse AYPAY. Konu : “Travmatik Deneyimi Olan Bireyler igin
Bir Travma Sonrasi Bilyiime Modeli” konulu aragtirmasinin, Sosyal ve Begeri Bilimler Etik

Kurulu’na uygunlugunun goriigiilmesi.
KARAR :

2. Prof.Dr.Ayse AYPAY in “Travmatik Deneyimi Olan Bireyler igin Bir Travma Sonrasi
Bilyime Modeli” konulu aragtirmasinin, veri toplama araglanm uygulamak igin gerekli
yerlerden yasal izinleri almak sartiyla Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu'na uygunluguna,
oy birligiyle karar verildi.

Prof. Dr. Eyiip ARTVINLI
Bagkan (izinli)

A Prof. Dr. Nuri KAVAK
Uye \

Prof. Dr. Bfddgan BOZ O/ ’ Prof. Dr. Nuray GARGINER
Uye Uye ”
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EK-17
Ol¢iim Modeli (MAS 6 dahil)

.62= TSB1
.57= TSB2

Ve

1 ms3 o0

. 65m mw4‘//
.66= MASS ///
.90~ MAS6

Chi-Square=1267.99, df=113, P-value=0.00000, RMSEA=(.098

o O O O O O O O O o O O O O O O O
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EK-18
Ol¢iim Modeli

.E63m TSR]

.57= TsmR2

.52m= TSE3

.48m=  TSR4

.580= TsBES

.58=  mml

.6dm= o2

.6dm D3

.44m=  popl

.64=  poB2

.59=  poB3

. 19=  Mms]

.56~ Mms2

.69=  Mns3

LE2m  Mmss

L o o s s e om o T o o o o s o |

. 10= Mmss

Chi-Square=812.77, df=98, P-value=0.00000, RMSEA=0.083
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EK-19
Yapisal Model
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~6.36

=5.40

=9.73

r15.25

=7.36

-11.84

=8.90

Chi-Square=812.77, df=98, PB-value=0.00000, RMSEA=0.083
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EK-20
Aracilik Testi Soncunda Nihai Model

0.38= PD1 \ @

/' ' 0.30
0.64=~ PD3

Chi-Square=814.13, df=99, P-value=0.00000, RMSEA=(.082
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Islevel Betimsel Model I¢in Sekil Kullanim Izni
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Yasam Kirizleri ve Kisisel Gelisim Modeli I¢in Sekil Kullanim Izni
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lenme Modeli I¢in Sekil Kullanim Izni
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1 Stres ve Stresle Basa Cikma Modeli I¢in Sekil Kullanim ve Uyarlama
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Sekil Kullanim izn
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Travma Sonrasi Biiyiime Ol¢egi Kullanim Izni
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