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Kiigiik "t" travmalar, bireylerin psikolojik sagligini etkileyebilecek ancak genellikle
biiylik travmalar kadar dikkat ¢cekmeyen olaylardir. Arastirmanin temel amaci, bu tiir
travmalarin bireylerin depresyon diizeylerini artirip mutluluklarini azaltabilecegini ve bu
etkilerin otantiklik ve 0z sefkat diizeyleri araciligiyla nasil degisebilecegini anlamaktir. Bu
aragtirmada nicel arastirma yontemlerinden iligkisel tarama modeli kullanilmigtir. Calisma
kapsaminda sosyal medya platformlar1 araciligiyla 18-65 yas arasindaki 763 katilimciya
ulagilmistir. Aragtirma 6rneklemi ise 452 katilimcidan olusmaktadir. Aragtirmada veri toplama
araci olarak “Demografik Bilgi Formu”, “Kiiciik ‘t’ Travma Yasantilarini Belirleme Olgegi”,
“Kisa Depresyon-Mutluluk Olgegi”, “Otantiklik Olgegi” ve “Oz-Anlayis Olgegi”
kullanilmistir. Tlgili 6lciim araclarindan elde edilen verilerin analizinde kiiciik ‘t’ travma
yasantilari, depresyon, mutluluk, 6z sefkat ve otantiklik arasindaki iliskilerin belirlenmesi
amaciyla Pearson Korelasyon Analizi kullanilmistir. Gruplar arasi farkliliklar1 belirlemesi igin
Tek Yonlii Varyans Analizi ve Bagimsiz Gruplarda T-Testi uygulanmistir. Kiigiik "t" travma,
0z sefkat ve otantikligin depresyon ve mutlulugu yordama giiciinii degerlendirilmesi i¢in
Coklu Regresyon Analizi yapilmistir. Ayrica, kiiglik "t" travma yasantilari ile depresyon ve
mutluluk arasindaki iligkilerde 6z sefkat ve otantikligin aracilik etkisini incelenmesi amaciyla
PROCESS Macro Aracilik Analizi kullanilmistir.

Arastirma bulgularina gore, kiiciik "t" travma yasantilari, 6z sefkat ve otantiklik
degiskenlerinin her birinin hem depresyon hem de mutluluk iizerinde istatistiksel olarak
anlamli bir yordayici etkisi oldugu saptanmistir. Ayrica, 6z sefkat ve otantikligin kiigiik "t"
travma yasantilar1 ile mutluluk arasindaki iliskide kismi aracilifa sahip oldugu, kiiciik "t"
travma yasantilar1 ile depresyon arasindaki iligskide ise tam araci rolii oynadigi belirlenmistir.
Elde edilen bulgular, 6z sefkat ve otantikligin hem depresyon hem de mutluluk iizerinde
dogrudan ve dolayli etkiler sundugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle, kii¢iik "t" travma
yasantilar1 ile depresyon arasindaki iliskide 6z sefkat ve otantikligin tam araci rolii, bu

ozelliklerin kiiglik "t" travmalarin depresyon iizerindeki etkilerini belirleyici Olclide
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degistirdigini gostermektedir. Bu sonuglar, 6z sefkat ve otantikligin kiigiik "t" travmalarin
olumsuz etkilerine kars1 duyarlilig1 azaltma ve duygusal iyilik halini artirma potansiyelini
desteklemekte ve bu 6zelliklerin psikolojik saglik tizerindeki 6nemli roliinii vurgulamaktadir.
Arastirma sonuglari, elde edilen bulgular 1s18inda ele alinip tartisilmis ve gelecek calismalara

yonelik onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Sézciikler: Depresyon, Mutluluk, Kiigiik ‘t” Travma, Oz sefkat, Otantiklik



ABSTRACT

THE MEDIATING ROLE OF AUTHENTICITY AND SELF-COMPASSION IN THE
RELATIONSHIP BETWEEN TRAUMA AND DEPRESSION AND HAPPINESS

Tugge UN
Department of Clinical Psychology

Izmir Bakircay University, Graduate Education Institute, August 2024

Supervisor: Prof. Dr. Fatma SAPMAZ

Small "t" traumas refer to events that may impact an individual's psychological health
but are generally not as noticeable as larger traumas. The primary aim of this study is to
understand how these types of traumas can increase depression levels and reduce happiness,
and how these effects may change through levels of authenticity and self-compassion. A
relational survey model, a quantitative research method, was used in this study. A total of
763 participants, aged 18-65, were reached through social media platforms. The research
sample consisted of 452 participants. The data collection tools used in the research included
the “Demographic Information Form,” the “Small ‘t* Trauma Experience Identification
Scale,” the “Brief Depression-Happiness Scale,” the “Authenticity Scale,” and the “Self-

b

Compassion Scale.” Pearson Correlation Analysis was employed to determine the
relationships between small ‘t” trauma experiences, depression, happiness, self-compassion,
and authenticity. One-Way Analysis of Variance (ANOVA) and Independent Samples T-
Test were conducted to identify differences between groups. Multiple Regression Analysis
was performed to evaluate the predictive power of small "t" trauma, self-compassion, and
authenticity on depression and happiness. Additionally, PROCESS Macro Mediation
Analysis was used to investigate the mediating effects of self-compassion and authenticity
in the relationships between small "t" trauma experiences and depression and happiness.
According to the research findings, it was determined that each of the variables of small
"t" trauma experiences, self-compassion, and authenticity had a statistically significant
predictive effect on both depression and happiness. Moreover, self-compassion and
authenticity were found to have partial mediation in the relationship between small "t"
trauma experiences and happiness, while they played a full mediating role in the relationship
between small "t" trauma experiences and depression. The findings suggest that self-



compassion and authenticity have both direct and indirect effects on depression and
happiness. Specifically, the full mediating role of self-compassion and authenticity in the
relationship between small "t" trauma experiences and depression indicates that these traits
significantly alter the impact of small "t" traumas on depression. These results support the
potential of self-compassion and authenticity to reduce sensitivity to the negative effects of
small "t" traumas and enhance emotional well-being, highlighting the crucial role of these
traits in psychological health. The research findings are discussed in light of the obtained

results, and suggestions for future studies are provided.

Keywords: Depression, Happiness, Small 't' Trauma, Self-compassion, Authenticity
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TESEKKUR

Tezimin hazirlanmas: siirecinde bana destek olan herkese ictenlikle tesekkiir etmek
istiyorum. Bu yolculukta benimle birlikte olan, katki saglayan ve beni motive eden tiim degerli
insanlara minnettarim.

Oncelikle, tez danismanim olan Prof. Dr. Fatma SAPMAZ'a en derin tesekkiirlerimi
sunarim. Bilgi ve deneyimlerini comertge paylasarak, akademik yolculugumda bana rehberlik
etti ve her adimda yanimda oldu. Elestirileri ve Onerileri, calismamin kalitesini artirdi ve
bilimsel bakis acimi1 gelistirdi. Ayrica jiiri iiyelerim olan Dr. Ogr. Uyesi Seda SAPMAZ
YURTSEVER ve Dr. Ogr. Uyesi Melikenaz YALCIN’a tezime gosterdikleri ilgi ve katkilari
icin tesekkiir ederim. Geri bildirimleriniz ve degerli yorumlariniz, ¢alismamin eksik yonlerini
gérmemi ve bunlar1 gelistirmem i¢in 6nemli firsatlar sundu.

Esim izzet UN’e bana verdigi sonsuz destek ve anlayis icin tesekkiir ederim. Bu
stirecte gosterdigin sabir ve sevgi, her zaman en biiylik motivasyon kaynaklarimdan biri oldu.

Sevgili annem, ananem ve dedem, bana sagladiginiz sevgi dolu destek ve giiven igin
minnettarim. Sizlerin inanci ve destegi olmadan bu basariy1 elde edemezdim. Bana hayatim
boyunca 6grettiginiz degerler ve gosterdiginiz sevgi igin tesekkiir ederim. Sizin dualariniz ve
tesvikleriniz her zaman yanimda hissettigim gii¢ oldu. Bu silire¢ boyunca ne zaman sikigsam
yardimima kosmaktan asla vazge¢meyen sevgili babama da destegi i¢in tesekkiir ediyorum.

Bu tezin hazirlanma siirecinde hayatimiza ortak olmus olan kedilerimiz Mabel ve
Bocuk’a da her yoruldugumda sevgi ile bana mirladikladiklari ve ne zaman elimi uzatsam yani
basimda olduklari icin tesekkiir ederim, iyi ki geldiler.

Son olarak, kendime tesekkiir etmek istiyorum. Bu siirecte benim i¢in planladigimdan
oldukga uzun siirdii ve tiim ytiksek lisans egitimim boyunca hayatimda ¢ok fazla sey degistir.
Biitiin bunlar karsisinda gosterdigim azim ve kararlilik i¢in bu tesekkiirii hak ettigime cokga
inaniyorum.

Bu c¢alisma, benimle birlikte olan tiim bu degerli insanlarin emegiyle miimkiin oldu.
Her birinize sonsuz tesekkiirler.
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1. GIRIS

Travma, insan yasaminda derin ve kalic1 izler birakabilen, genellikle biiyiik ve ani
olaylarla iliskilendirilen bir kavramdir ve bu tiirden travmalar bireyler lizerinde sok etkisi
yaratabilir, uzun siireli psikolojik ve fizyolojik sonuglara yol agabilmektedir (Shapiro,
2018). Ancak psikoloji literatiirii, bu biiylik ve dramatik travmalarin yani sira, daha kiigiik
capli ancak siirekli olarak maruz kalman stres faktorlerinin de Onemli etkileri
olabilecegini gostermektedir. "Kiiglik 't' travma" kavramui, literatlirde bu tiir daha kii¢iik
ve yaygin travmalari ifade eder (Hensley, 2020). Kiiciik 't' travmalar, siirekli elestirilme,
duygusal ihmal, kii¢lik ama siirekli zorbalik veya diisiik dereceli kronik rahatsizliklar gibi
yasamin daha siradan ama yine de zararl etkileri olan olaylarini icermektedir (Hensley,
2020; McCullough, 2002). Erken donemdeki bu tiir travmalarin biriken etkileri bireylerin
psikolojik sagliklarin1 ciddi sekilde etkileyebilmekte, depresyon ve mutluluk
diizeylerinde 6nemli degisimlere yol acabilmektedir (Mandelli, Petrelli, Serretti, 2015;
Séyiinmez ve Seki Oz, 2024). Yasamimn erken dénemlerinde karsilasilan olumsuz
yasantilarin kisilerdeki olumsuz etkilerini gosteren; depresyon, anksiyete, panik bozukluk
gibi psikopatolojilerle iliskisini ortaya koyan ¢ok sayida ¢alisma bulunmaktadir (Akcan
ve Tasoren, 2020; Kascakova ve ark., 2020; Wang ve ark., 2022). Ancak psikolojik saglik
psikiyatrik veya psikolojik hastaliklarin bulunmamasindan daha fazlasidir; bireyin yasam
kalitesini ve genel iyi olma halini de kapsamaktadir (Keyes, 2002). Diinya Saglik Orgiitii
de ruh sagligin1 “Ruhsal bozukluklarin veya engellerin yoklugundan daha fazlasidir."
Olarak tanimlamaktadir (DSO, 2018). Bu tanim, ruh saghiginin pozitif unsurlarmnin da
bulundugunu kabul etmekte ve sagligi anlamanin merkezi unsuru olarak refahi (1y1 olusu)
vurgulamaktadir. Bireyin yasadigi olumsuz deneyimlerin sadece depresyon gibi
psikopatolojik sonuglara degil, ayn1 zamanda yasam doyumu ve 6znel iyi olus olarak
tanimlanan mutluluk diizeyleri tizerinde de etkileri olabilecegi giderek daha fazla kabul
gormektedir (Diener ve Biswas-Diener, 2008). Mutluluk, kisinin olumlu duygular stk
yasadig1, olumsuz duygular1 daha az hissettigi ve yasamindan yiiksek diizeyde tatmin
aldig1 bir durum olarak tanimlanabilir (Diener ve Ryan, 2009). Bu baglamda depresyon
ve mutlulugun tek bir siirekli boyutun zit uglar1 olarak kavramsallastirilmasi, negatif ve
pozitif insan deneyimleri arasindaki iligkinin daha biitlinclil bir bakis agisiyla ele
alinmasini saglamaktadir (Westerhof ve Keyes, 2010). Ifade edilen biitiinciil bakis
acisindan bakildiginda yalnizca depresyon gibi bir psikopatolojinin yoklugu kisinin



dogrudan mutluluguna isaret etmeyecegi gibi kisinin mutlu olmasi da dogrudan
depresyonun yokluguna isaret eden bir durum olarak degerlendirilmemesi gerektigini,
depresyon ve mutlulugun kisinin psikolojik sagligindan bahsedildigi durumlarda birlikte
ele alinmasi yararli olabilecek kavramlar olarak ele alinmasinin elverisli olacagini isaret
etmektedir (Keyes, 2005). Bahsi gecen biitiinciil bakis acisindan hareketle kiiciik “t”
travmalarinin depresyonla olan iliskisi kadar mutlulukla olan iligkisinin incelenmesi de

onemli goriinmektedir.

Depresyon duygusal, biligsel ve fiziksel belirtilerle kendini gdsterebilen; ilgi kaybu,
bunalim, yasamsal faaliyetlere olan isteksizlik ve anhedoni gibi klinik belirtilileri olan ve
bireylerin giinliik islevselligini ciddi sekilde etkileyen yaygin bir ruh sagligi sorunudur
(DSO, 2006; Smith ve De Torres, 2014). Depresyonun nedenleri ve risk faktorleri
arasinda biyolojik (Mu ve Sun, 2015; Tiemeier, 2003), genetik (Kendler ve ark., 2001),
psikososyal (Tang ve ark., 2020) ve ¢evresel etmenler (Natsuaki ve ark., 2014)
bulunurken, travmatik deneyimlerin de depresyon riskini artirabilecegi uzun siiredir
bilinmektedir (Schraedley, Turner ve Gotlib, 2002). Biiylik travmalarin depresyon
tizerindeki etkileri uzun yillardir incelenirken, son yillarda arastirmacilar kiicik "t"
travmalarin da depresyon riskini artirabilecegini kesfetmislerdir (Thongrakyoo,
Laurujisawat ve Chandarasiri, 2023).

Mutluluk, kisinin genel yasam doyumu ve duygusal iyilik hali olarak tanimlanabilir
(Diener ve Biswas-Diener, 2008, s. 247). Diener ve Ryan (2009), 6znel iyi olusu
bireylerin yasamlarini 6znel degerlendirmelerine goére deneyimledikleri iyi olus seviyesi
olarak ele alirken, "mutluluk" kavramini da 6znel iyi olus kavramini da icine alan,
herhangi bir anda hissedilen hos duygular ve yasam memnuniyeti gibi bireyin hayatina
dair genel bir degerlendirmesi olarak ele almnmasi gerektigini vurgular. Iki kavram
arasinda farklar olmasina ragmen, psikoloji literatiiriinde bu kavramlarin siklikla
birbirinin yerine kullanildig1 da gériilmektedir (Diener ve Ryan, 2009). Kisinin yagaminin
erken yillarindaki zorlanmalar, psikolojik sikintilarin yani sira kiginin 6znel iyi olusu yani
mutlulugu {izerinde olumsuz etkilere sahip olabilir. Oshio, Umeda ve Kawakami (2013),
cocukluk donemi travmalarindan olan ebeveyn kotii muamelesi ve akran zorbaliginin,
yetiskinlikte mutsuz hissetme olasiligint ve kendini sagliksiz hissetme algisini 6nemli
Olciide artirdigini bulmustur. Bu sonug, erken yaslardaki olumsuz deneyimlerin sadece
yetiskinlikteki olumsuz psikolojik bilesenler iizerinde degil, ayn1 zamanda genel iyi olma

tizerinde de etkili oldugunu gostermektedir. Cocukluk doneminde deneyimlenen olumsuz



yasantilarin ilerleyen yaslarda daha yiiksek depresif belirtilere (Duncko ve ark., 2019;
Wielaard ve ark., 2018) ve daha diisiik mutluluk seviyeleri ile iligkilendirildigi
gosterilmistir (Diette ve ark., 2018). Ancak kii¢iik yaslarda olumsuz yasam olaylarini
deneyimlemis olan kisilerin tamaminda depresif belirtiler goriilmedigi gibi (Mak, Ng ve
Wong, 2011) bu kisilerin tamaminin yetiskinlik doneminde mutsuz olduklarini séylemek
miimkiin degildir (Barlow ve ark., 2017; Batool, 2020). Bu noktada kisilerin
deneyimledikleri travmatik olaylar1 nasil yorumladiklar1 ve bu deneyimlerle nasil basa
ciktiklar1 6nem arz eder. Yasamin zorluklar1 karsisinda dik durabilmek kisinin psikolojik
dayanikliligina, 6z giivenine, bas etme ve duygu diizenleme becerilerine, psikolojik
esnekligine ve bagka birgok faktdre katki saglayarak kisinin yasam doyumuna ve
mutluluguna katki saglayabilir (Browne ve ark., 2022; Watters, Aloe ve Wojciak, 2022).
Oz sefkat ve otantikligin, kisinin erken donemde deneyimledigi olumsuz yasantilarin
ardindan kendisine gosterdigi sefkat ve sadakatle daha gii¢lii bir benlik duygusu
gelistirmesine katki sagladigr distlintildiigiinde, bu faktorlerin kiigiik 't' travmatik
yasantilarin olumsuz etkilerini azaltarak kisilerin daha mutlu hissetmesine yol acabilecegi
diistiniilmektedir.

Oz sefkat, acinin ortak insan deneyiminin bir pargasi olarak herkesi etkiledigini
kabul ederek kendine gosterilen sempati ve ilgiyi ifade eder (Neft, 2003a). Ancak,
cocukluk donemindeki olumsuz yasantilar, 6zellikle aile i¢i ¢atisma veya istismar gibi
deneyimler, 6z sefkat gelisimini olumsuz etkileyebilmektedir (Rostami, Saadati ve Abdi,
2017; Vettese ve ark., 2011; Yumusakkaya, 2022) ve diisiik seviyedeki 6z sefkatin
depresyon riskini arttirdigi bilinmektedir (Kotsou ve Leys, 2016). Ancak yasamdaki
travmatik deneyimlerin ardindan bireyin hatalarint ve yetersizliklerini insani bir
perspektiften gorerek kendine kars1 daha yapici yaklagim sergileyebilmesini ifade eden
0z sefkatin, erken donem olumsuz yasantilarin etkilerini hafifletme potansiyeline sahip
oldugu vurgulanmaktadir (Miron ve ark., 2016). Bu vurgu ile tutarli olarak 6z sefkati
ylksek olan bireyler daha diisiik depresyon riski tagimakta (Johnson ve O’Brien, 2013;
Wu ve ark., 2018) ve yasam tatminlerinin daha yiiksek oldugunu ifade etmektedirler
(Miilazim ve Eldeleklioglu, 2016). Alan yazin 1s181nda kiiciik ‘t’ travmatik deneyimi olan
kisilerin kendine karsi nazik, anlayisli ve kabul edici bir tutum benimsemesi yani
kendilerine sefkatli yaklagmalarinin hayatlarina dair yaptiklar1 degerlendirmede daha

yiiksek mutluluga ve daha diisiik depresyona isaret edecegi diisiiniilmektedir.



Oz sefkatin yaminda etkili olabilecek unsurlardan bir digeri ise otantikliktir.
Otantiklik bireyin kendi i¢sel degerleri, inanglar1 ve duygulari ile uyum i¢inde olmasi,
kendisini oldugu gibi kabul etmesi ve bu dogrultuda hareket etmesi olarak
kavramsallastirilmaktadir (Harter, 2002). Yasamin ilk yillari, bireyin ger¢ek benligini
olusturmasi ve bu siiregte kisilik gelisiminin temel yap1 taslarini sekillendirmesi agisindan
son derece kritik bir donemdir. Bu erken donem deneyimleri, bireyin ileriki yasaminda
sergileyecegi davranis kaliplari, duygu diizenleme yetenekleri ve sosyal iligkilerinde
belirleyici bir rol oynamaktadir. Dolayisiyla, yasamin bu baslangic evresi, bireyin
psikososyal gelisiminin temelini olusturan unsurlarin kok saldigr ve kisinin gercek
benligini insa etmeye basladigi bir zaman dilimi olarak degerlendirilmektedir (Dereboy
ve ark., 2018). Cocukluk déneminde yasanan olumsuz deneyimler kisilerin kendilerine
dair otantiklik algisim zayiflatmaktadir (Ihtiyar, 2021; Robinson, Lopez ve Ramos, 2014).
Kisinin kendisine yonelik zayiflamis otantiklik algisi ile depresyon arasindaki iliskiyi
gosteren ¢aligmalar mevcuttur (Pan ve ark., 2023; Wenzel ve Lucas-Thompson, 2012).
Ancak, bireyin otantik tarafin1 korumasi, potansiyelini siirdiirmesi ve kendi gergek
diisiince ve duygularini ifade etmesi yoluyla kendine kars1 sadik kalabilmesinin yasam
doyumunu artiran 6nemli bir etken oldugu dikkat ¢ekmektedir (Ryan ve Deci, 2000;
Schlegel ve Hicks, 2011). Baska bir ifade ile kisinin otantik tarafina sahip ¢ikarak gercek
benligi ile temas etmesi yasadigi travmatik durumlarin sonrasinda bile mutluluguna katki
saglayabilecegini gostermektedir (Demir, 2017). Bahsi gecen alan yazin 1s18inda
cocukluk donemindeki kiiciik ‘t’ travmatik yasantilarinin ardindan duygularini kabul
edebilen, ger¢ek benligi ile uyum icinde olan ve giinliik hayatinda kendisi gibi
davranabilen kisilerin otantik taraflarini beslemesiyle depresyon riskini azaltarak
mutluluk diizeylerini artirabilecegi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak alan yazindaki vurgular géz 6niine alindiginda bu arastirma, kiigtik 't
travmalarin depresyon ve mutluluk tizerindeki etkilerini incelemekte ve otantiklik ile 6z
sefkatin bu iliskideki aracilik rollerini arastirmaktadir. Bu baglamda, otantiklik ve 6z
sefkatin, kiiglik 't' travmalarin olumsuz etkilerini hafifletme ve bireylerin duyusal iyiligini
artirma potansiyelini nasil etkiledigi degerlendirilmektedir. Caligma, kii¢lik 't' travma
yasantilarinin bireylerin ruh saglig: tizerindeki etkilerini daha iyi anlamay1 ve otantiklik

ile 6z sefkatin bu siiregteki koruyucu rollerini ortaya ¢ikarmayr amaglamaktadir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Depresyonun Tarihsel Gelisimi ve Kuramsal Modelleri

Depresyon, yogun iizlintii veya sik sik hem iizlinti hem de bogucu duygularla
birlikte olan bir duygudurum bozuklugu olarak tanimlanmaktadir (Oztiirk ve Ulusahin,
2011). Bilissel ve fiziksel islevlerde yavaslama gibi semptomlarla kendini gostermekle
beraber degersizlik inanci, gili¢siizliik hissi, isteksizlik (anhedoni) ve karamsar bakis agis1
gibi duygular ve diisiinceler de depresyonda sik¢a gozlenmektedir (Oztiirk ve Ulusahin,
2011). Ayrica gilinlik islevsellik ve kisinin iyilik hali {izerinde bozulmalara neden
olabilmektedir (Malinowski, Veselka ve Atkinson, 2017). Depresyona dair en eski
tammin antik dénemde Hipokrat tarafindan MO. 400’lerde yapildigi bilinmektedir.
Hipokrat’in yaptigi tanimda “melankoli” (melan=siyah, cholé=safra) olarak
adlandirilmakta, uzun siiren stresli olaylarin akabinde kiside olusan kara safranin beyne
zarar verdigi ifade edilmektedir (Georgotas, 1988; akt. Mustucu, 2022). ilerleyen
ylizyillar boyunca depresyona dair agiklamalar cesitlenmistir (Oral, 2019; Yetkin ve
Ozgen, 2007). Depresyonun modern anlamina en yakin tanimi Emil Kraepelin (1856-
1926) tarafindan; bireyde genetik, ¢evresel ya da hormonsal bozulmalarin ardindan
goriilen ¢okkiinliik hali olarak yapilmistir. Kreaplin’e (1886) gore bu ¢okkiinliik hali
baska bir hastaligin belirtisi degil, basli bagina bir rahatsizlik olarak ele alinmas1 gereken
depresif epizotlarin bir parcasi olarak degerlendirilmelidir (akt. Adasal, 1973). Depresif
epizotlardaki 6ne ¢ikan semptomun ise kisinin mental ve fiziksel aktivitelerinde 6nemli
olgiideki yavaslamalar oldugu belirtilmektedir (Kreaplin, 1886; akt. Yetkin ve Ozgen,
2007). Bugiin alan yazinda kullanilan “depresyon” kelimesi Latince bastirmak,
coktiirmek anlamindaki ‘depressus’ kelimesinden gelmekte (Tietze, 2002; akt. Alsancak-
Sonmez, 2011) ve dilimizde “¢okkiinliik” olarak ifade edilmektedir (Koknel, 2005).
Depresyon tanimlamalarinin yani sira, farkli kuramlar depresyonun nedenlerini ve tedavi
yontemlerini ¢esitli perspektiflerden ele alarak, bireylerin depresyon semptomlariyla basa
cikmasina ve iyilesmesine yardimei olmay1 amaglayan 6zgiin yaklagimlar ve miidahale
yontemleri sunmaktadir (Sengiil, 2023). Depresyonun ortaya ¢ikisina dair bir¢ok farkl
kuram kendi perspektifinden agiklamalarda bulunmustur. Psikanalitik kuram, bastirilmig
ofke ve duygularin bilin¢digina itilmesinin depresyona yol acabilecegini, g¢ocukluk
doneminin ve aile yasantilarinin depresyonun gelisimi i¢in 6nemli rolii oldugunu (Oguz,

2021); davranigg1r kuram, olumsuz davraniglar ve olumsuz pekistirmelerin depresyona



sebep olabilecegini (Carvalho ve Hopko, 2011); baglanma kurami, erken cocukluk
doneminde ¢ocugun giivenlik, beslenme ve rahatlama ihtiyaglarinin giderilmemesi ve
olumsuz deneyimler neticesinde giivenli baglanmanin ger¢eklesmemis olmasinin
depresyona yatkinlik olusturabilecegini (Set, 2021); hiimanist kuram, depresyonun
kisinin benlik saygisinin dusiikliigiiniin ve ihtiya¢ piramidinde yer alan kendini
gerceklestirme ihtiyacinin kargilanmamasindan kaynaklandigini (Duffy ve ark., 2024);
biyolojik kuram, beyindeki kimyasal dengesizlikler ve genetik faktorlerin depresyonun
ortaya ¢ikisinda etkili oldugunu (Ferrari ve Villa, 2017) ve sosyal bilissel kuram, diisiik
0z yeterlilik ve olumsuz sosyal etkilesimler gibi bireyin kendisini ve gevresini algilama
biciminin depresyonun olusumunda rol aldigini (Bennett ve ark., 2018) ileri stirmektedir.
Ayrica son yillarda éne ¢ikan Bilissel Davranisci Terapi, Sema Terapi ve Oz Belirleme
Kurami da depresyonla ilgili 6nemli bilgiler ortaya koymaktadir.

Aaron T. Beck tarafindan gelistirilen Biligsel Davranis¢1 Terapi (BDT), Bu
kuramlar arasinda yer alir ve depresyonun etiyolojisini biligsel siirecler ve davranigsal
faktorler iizerinden agiklayan bir yaklasim olarak 6ne c¢ikmaktadir (Beck ve Fleming,
2021). Biligsel Davranig¢t Terapi'de (BDT) depresyonun kdkeninde olumsuz erken
donem semalarinin yattigi, bu semalarin ise negatif diislinceler, iglevsel olmayan inanglar
ve olumsuz igsel konusmalarla iliskili oldugu, ¢arpitilmis inancglarla da pekistirildigi
goriisii benimsenmektedir. Beck’e (2019) gore depresyon semptomlari, bireyin kendini,
diinyay1 ve gelecegi olumsuz bir sekilde yorumlamasiyla iligkilidir ve "biligsel ti¢li"
olarak adlandirilan bu (kendine, diinyaya ve gelecege yonelik) olumsuz diisiince kaliplar
depresyonun temeli olarak goriilmektedir (Beck, 2019). BDT, bireyin bu negatif biligsel
stirecleri fark etmesini, sorgulamasini ve degistirmesini hedefleyerek buna yonelik olarak
biligsel yeniden yapilandirma ve problem ¢ézme becerileri 6gretilmesini igermektedir.
BDT uygulamalarinda temel amag¢ depresyon semptomlarin1 azaltmak ve iyilestirmeye
calismak olmakla birlikte 6zellikle terapi silirecinde kisinin biligsel siireclerindeki ve
davraniglarindaki degisimler hedef olarak ele alinmaktadir (Erdal ve Kartalci, 2012).

Depresyonun etiyolojisi ve saglatiminda 6n plana ¢ikan ve benzer sekilde erken
donem inanglara vurgu yapan bir diger yaklagimin ise sema terapi oldugu goriilmektedir.
Sema terapi, depresyonun altinda yatan derinlemesine koklenmis biligsel yapilara ve
yasantisal semalara vurgu yaparak depresyonu ele almaktadir (Wegener ve ark., 2013).
Erken uyumsuz semalar, bireyin kendisi hakkindaki ve dis diinya hakkindaki yargilarini

iceren, bireyin bebeklik ve ¢ocukluk doénemindeki olumsuz yasam deneyimlerinden



kaynaklanan, kalict olmayan temel inanglar olarak tanimlanir (Bach ve Bernstein, 2019;
s.41) ve Young ve ark. (2003) depresyonun genellikle erken c¢ocukluk doneminde
baslayan ve hayat boyu devam eden olumsuz semalarin neticesinde ortaya ¢iktigini ifade
eder (akt. Katircioglu ve Karaaziz, 2024). Hem BDT hem de sema terapi depresyon
stirecinde yetersizlik, degersizlik ve sevilmezlik inanglarinin varligini ve roliinti kabul
etmekle beraber; BDT, bu inanglar1 dogrudan ele alirken, Sema Terapi bu inanglarin
altinda yatan semalar1 ele alir (Koriik ve Ozabaci, 2018). Sema terapi, depresif
bozukluklarin olusumunu aciklarken ii¢ boyutlu bir yaklasimi 6ne siirmektedir. ilk
boyutta, erken donemdeki olumsuz yagam deneyimleri (ihmal, karsilanmayan ihtiyaclar,
ebeveynlik tarzlari vb.); ikinci boyutta, uyumsuz semalar ve bu semalar: tetikleyen
unsurlar; ligiincii boyutta ise uyumsuz semalarin devamina yol agan islevsiz basa ¢ikma
mekanizmalar1 ve kisiler arasi unsurlar1 yer almaktadir (Renner ve ark., 2014). Terapi
siirecinde ise sema kokenleri arastirilarak sagliksiz olan semalarin, daha islevsel olan
semalarla degistirilmesi hedeflenmektedir (Hawke ve Provencher, 2011).

Depresyonun ortaya ¢ikmasinda karsilanmayan ihtiyaclarin 6nemini vurgulayan bir
diger kuram ise, Ryan ve Deci (2000) tarafindan gelistirilmis olan ve psikolojik
ihtiyaglarin 6nemine odaklanan 6z belirleme kuramidir (Chen ve ark., 2015). Kuram
kapsaminda kisilerin ii¢ temel psikolojik ihtiyact olan; bireylerin kendilerini yetkin ve
becerikli hissetme ihtiyaci (yetkinlik), bireylerin bagkalariyla anlamli iliskiler kurma ve
stirdiirme ihtiyac1 (iliskililik), bireylerin kendi hayatlarini se¢me ve kontrol etme ihtiyact
(6zerklik) tanimlanmistir (Ryan ve ark., 2008). Kisinin temel psikolojik ihtiya¢larinin
karsilanmasinin motivasyonu, mutlulugu ve iyi olusu arttirdigi; bu ihtiyaclarin
karsilanmamast halinde depresyon ve anksiyete gibi olumsuz sonuglarin ortaya
cikabilecegi belirtilmistir (Ryan ve ark., 2016).

Depresyonun nedenlerine dair teorileri ve arastirmalar kuramlar 15181nda ilerlese de
kuramlara ek olarak depresyonun bir hastalik olarak ele alindiginda nasil tam
koyulacagina dair kriterlerin belirlenmesi Mental Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel
El Kitab1 (DSM-V) ile yapilmaktadir (APA, 2014). Yillar igerisinde depresyona dair
tanimlayici ve tan1 koymaya yarayan kriterler acisindan farkli diizenlemeler yapilmis
olmakla beraber DSM-V bugiin aktif olarak kullanilmaktadir (Orengiil, 2024; s.125).
1952 yilinda yayimlanan DSM-I’den, 2013 yilinda yayimlanan DSM-V’e kadar olan
stirecte depresif bozukluk once farkli kategoriler igerisinde yer almig, DSM-II"de (1968)

ise “duygulanimsal psikozlar” catisi altinda toplanmistir (Mason, Brown ve Croarkin,



2016). DSM-III (1980) ile birlikte “major depresif bozukluk” terimi kullanilmaya
baslanmig ve bu gelismeyle bipolar bozukluk ile major depresif bozukluk arasindaki
ayrim netlik kazanmistir. DSM-III-R basiminda distimi, minor depresyon (MinD) ve
"rekiirren kisa depresyon" (RKD) tanilar1 ilk defa yer almistir (Aslan, Sar1 ve Kuruoglu,
2012). DSM-IV’te (1992) “duygudurum bozukluklar1” kategorisinin olusturulmasiyla
depresyon bu c¢ati altina yerlesmistir (APA, 1994; Genger, 2020). DSM-V’te
“duygudurum bozukluklar1” kategorisi kaldirilarak “iki uglu ve ilgili bozukluklar” ve
“depresif bozukluklar” olmak iizere iki yeni bolim eklenmistir. Depresif bozukluklar
boliimiinde; yikict duygudurum diizenleyememe bozuklugu, yegin (major) depresyon
bozuklugu, siiregiden depresyon bozuklugu (distimi), aybasi Oncesi (premenstriiel)
disfori bozuklugu, madde/ila¢ nedeniyle olusan depresyon bozuklugu, baska bir saglik
durumuna bagl depresyon bozuklugu ve tanimlanmamis depresyon bozuklugu olmak
tizere depresyonla iliskili yedi farkli psikopatolojinin tani kriterleri yer almaktadir (APA,
2014). Depresyon denilince akla siklikla major depresyon gelse de depresif
duygudurumdan major depresyona bir spektrum igerisinde degerlendirilmelidir (Aslan,
Sar1 ve Kuruoglu, 2012). Her ne kadar DSM V igerisinde tanimlanmamis depresyon
bozukluguna yer verilmis olsa da alan yazinda esik alt1 (subthreshold) (Temur ve ark.,
2016) ya da sub-klinik (Otto ve ark., 2007) ifadeleri bu taniya isaret etmekle beraber
genellikle depresif duygudurumu igerisinde olan kisiler i¢in kullanilmaktadir.

DSM-V’te depresyona dair kapsayici kriterler olusturulsa da "depresyon" olarak
tanimlanan durum, sadece farkli semptom profillerine degil ayni zamanda risk
faktorlerinin ve savunmasizliklarin etkisinin kapsamli bir sekilde degerlendirilmesine de
isaret eden heterojen bir yap1 olarak gézlenmektedir (Fried ve Nesse, 2015). Bu durum
ayn1 zamanda klinik uygulama acisindan da 6nemli bir konudur, ¢iinkii depresyonun
gelisimi ve seyrine dair farkli yollar, kisiye en uygun tedavi se¢imleri ile iliskilidir ve
niiksii dnleme stratejilerinde belirleyici olabilmektedir (De la Parra ve ark., 2017).
Depresyon gelisme riski altinda bulunan kisiler ile ilgili olarak ise potansiyel koruyucu
faktorlerin varligindan bahsetmek miimkiindiir (Burnette ve ark., 2017). Mevcut alan
yazin, farkli risk faktorleri ve koruyucu faktorler ile depresyon arasindaki iligkiyi
desteklemekte ve bu faktorlerin siiflandirma kilavuzlarina dahil edilmediginin altim

cizmektedir (Van Praag, 2010; Vitriol ve ark., 2017).



2.1.1. Depresyonla ilgili risk faktorleri ve koruyucu etmenler

Depresyonun etiyolojisi ve epidemiyolojisini inceleyen alan yazinda, risk ve
koruyucu faktorler temel unsurlar olarak ele alinmaktadir (Kendler, Gardner ve Prescott,
2006). Risk faktorleri arasinda genetik yatkinlik, biyolojik degisiklikler, cinsiyet
farkliliklari, yas, medeni durum, sosyoekonomik diizey ve zorlayict yasam olaylari yer
almaktadir (Wiersma ve ark., 2009). Ozellikle genetik ve biyolojik etmenler depresyonun
gelisiminde 6nemli bir rol oynarken, cinsiyet ve yas gibi demografik faktorler risk
oranlarini etkileyebilir (Piccinelli ve Wilkinson, 2000). Sosyoekonomik durum ve yasam
olaylar1 ise depresyon riskini artiran digsal faktorler olarak 6ne ¢ikmaktadir (Lorant ve
ark., 2003). Buna karsilik, koruyucu faktorler arasinda sosyal destek, 6z saygi ve saglikli
basa c¢ikma stratejileri yer almakta ve bu etmenler depresyona karsi bireylerin
dayanikliligimni artirmaktadir (Cohen ve Wills, 1985). Bu faktorlerin etkilesimi,
depresyonun kompleks yapisint anlamada kritik neme sahiptir (Hammen, 2005).

Risk faktdrleri olumsuz sonug olasiligini artiran faktorlerdir, buna karsin koruyucu
faktorler negatif olaylar1 hafifletme ve pozitif yasam sonuglariyla iligkilendirilmislerdir
(Greene, 2009; akt. Burnette ve ark., 2017). Koruyucu faktor kavramini Rutter (1985)
ortaya koymus olup, olumsuz neticeye dair yatkinlik olusturabilecek cevresel tehditlere
kars1 kisinin verebilecegi cevabi iyilestiren ya da diizenleyen etmenler olarak
tanimlamustir. Gustafsson ve ark. (2009) tarafindan yapilan ¢alisma, koruyucu faktorlerin
risk faktorleriyle tam olarak zit olmayabilecegini ve bazi durumlarda risk faktdrlerinden
farkli degiskenleri igerebilecegini ortaya koymaktadir. Tylka ve Diest (2015) ise koruyucu
faktoriin risk faktorlerinin yokluguyla iligkili olmadigini belirtmekte ve koruyucu
faktorlerin degerlendirilmesinde bu karmasikligin goéz Oniinde bulundurulmasini
onermektedir. Depresyon ile ilgili alan yazin gdézden gegcirildiginde bircok farkli
degiskenin depresyona dair risk teskil ettigi ya da koruyucu bir faktor oldugu
goriilmektedir. Calismamiz ile ilgili olabilecegi diisliniilen degiskenler bu kapsamda ele
aliacaktir.

Aile ve ikiz ¢alismalari, depresyon riskine genetik faktorlerin katkisina dair giiclii
kanitlar sunmustur. Ornegin, ikiz arastirma verilerinin meta-analizi, depresyon igin miras
almabilirlik oraninin %37 oldugunu gostermektedir ve aile ¢caligmalarindan elde edilen
veriler depresyon hastalarinin birinci derece ¢ocuklarinda depresyon riskinde iki ila {i¢

kat artis oldugunu gostermektedir (Chen ve ark., 2019; Sullivan, Neale ve Kendler, 2000).



Kalitsalligin, ozellikle siddetli depresyon formlarinda etkili oldugu gdosterilmistir
(McGuftin, Cohen ve Knight, 2007). Bu iligkinin altinda yatan mekanizmalarla ilgili
olarak, belirli genlerin rol aldigina dair bulgu bulunmamaktadir. Bunun yerine, tek
baslarina ¢ok az Oneme sahip bircok gen tanimlanmistir; bu genler toplam genetik
bilesenin ¢ok kiiciik bir yiizdesini agiklamaktadir (Mitjans ve Arias, 2012; akt. Dagnino
ve ark., 2020). Elektroensefalografi (EEG) yontemi kullanilarak yapilan bir ¢alismada
depresyon tanili hastalarinin frontal, oksipital, temporal, paryetal bolgelerinde
farklilasmalar oldugu bildirilmistir (Mumtaz ve ark., 2017).

Son yirmi yilda, depresyonda cinsiyet farkliliklar1 c¢okga tartisilmistir. Bazi
calismalar depresyondaki cinsiyet farkinin kii¢iik veya yok oldugunu bulmus (Parker ve
Brotchie, 2010) baz1 ¢alismalarda ise cinsiyet farkinin oldugunu raporlanmistir (Vedel
Kessing, 2005). Ancak, ¢ogu ¢alisma depresyonun kadinlarda erkeklere gore iki kat daha
yaygin oldugunu dogrulamistir (Cyranowski ve ark., 2000; Shi ve ark., 2021) ve bu
durum farkl kiiltiirlerde de gézlemlenmistir (Bromet ve ark., 2011). 1994 ile 2014 yillar1
arasinda 30 farkli iilkenin katilimcilarini iceren calismalarin gbézden gecirilmesi ile
toplumda depresyonun anlik yayginliginin kadinlarda (%14.,4) erkeklere (%11,5) gore
anlamli derecede daha yiiksek oldugunu saptanmistir (Lim ve ark., 2018). Kafes’in (2021)
Tirkiye ornekleminde yiiriittiigli calismada depresyon yayginligim1 diger kaynaklarla
uyumlu bir bi¢cimde, kadinlarda %13 erkeklerde ise %8 olarak bildirilmistir (Kafes,
2021). Cinsiyetler arasindaki bu farklilik toplumsal cinsiyet rolleri ve hormonlar ile
aciklanmaktadir. Kadinlarin 0Ostrojen seviyelerindeki degisim (regl olma, gebelik,
menopoz siireglerini yasamalari) (Sagud ve ark., 2002), toplumsal cinsiyet rolleriyle de
iliskili olarak kadinlarin duygusal belirtileri ifade etmeye ve tibbi yardim aramaya daha
istekli olmasi (Archer, 2019), kadinlarin erkeklere gore negatif duygusal deneyimleri
daha kolay algilayabilmeleri ve bildirmeleri (Li ve ark., 2015) depresyon ac¢isindan
gozlenen cinsiyet farkliliklarinin en yaygin a¢iklamalarindandir.

Kisinin yasinin depresyon i¢in risk faktorii olarak ele alinmasina dair alan yazin
icerisinde farkliliklarin oldugu goriilmektedir. Bir ¢alisma 18-44 yas arasinda olmanin
depresyon i¢in risk grubunda oldugunu raporlarken (Anthony ve Petronis, 1991), baska
bir ¢alisma 45 yasin iizerindeki kisilerde depresyon riskinin daha fazla oldugunu
raporlamaktadir (Rihmer ve Angst, 2007). Bir derleme calismasi, depresyonun yasla
iliskisindeki tutarsizliklar1 kesfederek, depresyon risk faktorlerindeki yasa baglh

degiskenligin bu tutarsizliklarin arkasindaki mekanizmalardan biri olabilecegini 6ne
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stirmistiir (Jorm, 2000). Risk faktorlerinin belirli yaslarda daha olasi olmasi durumunda,
bu risk faktorleriyle iliskili depresyon olasiliginin da bu yaglarda artmis olabilecegi
soylenebilir. Ornegin, es kayb, kiigiik bir sosyal ag ve kronik hastaliklar geng kisiler
arasinda daha az olasidir ve bu nedenle 6zellikle yaslilarda depresyon i¢in onemli risk
faktorleri olarak goriinmektedir. Ancak, bir risk faktoriiniin genellikle diisiik oldugu bir
yas grubunda mevcut oldugunda - yani risk faktoriiniin goriilme olasiligi daha az
beklenildiginde - depresyonla iliskisinin daha biliyiik olabilecegi de one siirtilmiistiir.
Bilinmektedir ki kisiler stresorleri en ¢ok bekledigi zamanlarda daha iyi uyum
saglamaktadirlar (Neugarten, 1979). Bu bakis acisindan, es kayb1 ve sagligin kotiilemesi
yaslanmaya dair yaygin fenomenler olarak degerlendirilebilir, ilerleyen yaslarda yiiksek
goriilme oranma sahip olmasina ragmen daha gen¢ yaslarda meydana geldiklerinde
depresyon icin daha fazla risk tagiyabilirler (Vink, Aartsen ve Schoevers, 2008). Schaakxs
ve ark. (2017) yirittiikleri ¢calismada depresyon igin farkli risk faktorlerinin yas ile
iligkisini degerlendirmislerdir. Calisma sonucuna ¢ocukluk dénemi istismari, agri1, yiiksek
viicut kitle indeksi ve kronik hastalik sayisi ile daha giicli iliskiler genc yaslarda
bulunurken, diisiik gelir ileri yaslarda daha giiclii bir risk olarak belirlenmistir.
Depresyon ile medeni durum arasindaki iliski ele alindiginda evli kisilerin
digerlerine (bekar, bosanmis, ayr1 yasayan) gore daha diisiik diizeyde depresyon
gelistirdikleri gorilmektedir (Tiirkiye Psikiyatri Dernegi, 2024). Ancak bazi ¢aligsmalar
bahsi gecen degiskenler arasinda ters yonde bir iliski belirtmektedir (Comlekei, 2021;
Whitton ve Whisman, 2010). 20-45 yas arasinda katilimcilarla yiiriitiilen bir ¢aligmada
evli kadinlarin daha fazla depresyon, anksiyete ve fibromiyalji bildirdigi goriilmektedir
(Darol ve Karapinar, 2022). Peterson-Peterson-Post ve ark. (2014) yaptiklar1 ¢calismada
evlilige dair algilanan memnuniyetsizliginde besinci ve onuncu yillarda yapilan takip
caligmalarinda bile depresif belirtileri onemli dl¢lide dngdrdiigiinii bulgulamislardir. Alan
yazin incelendiginde evlilige iligkin ¢atisma ve tikenmislik (Zheng, Lyu, Pan ve Chen,
2022), partnerlerin algiladig1 sosyal destek (Vaingankar ve ark., 2020), evlilik uyumu
(Parlak, 2021), kiiltiirel normlar (Zhang ve Axinn, 2021) gibi olumlu ve olumsuz bir¢ok
faktoriin kisilerin depresif belirtiler gostermesinde etkili olabilecegi anlasilmaktadir.
Sosyoekonomik diizey; epidemiyolojik arastirmalar, sosyoekonomik durum ile
saglik arasinda derecelendirilmis bir iliski oldugunu tutarli bir sekilde gostermektedir:
Kisilerin sosyoekonomik diizeyi ne kadar diisiikse, saglik durumlar1 o kadar kotii ve

kronik hastalik ve erken 6liim riskleri o kadar artmaktadir (Mackenbach ve ark., 2008).
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Bu sosyoekonomik egim sadece fiziksel durumlar ve oliimle siirli olmayip ayni
zamanda ruh saglig1 sorunlarin igin de gegerli kabul edilmektedir. Ozellikle anksiyete ve
depresyon gibi ruh saglig1 bozukluklarinin, yiiksek sosyoekonomik gruplara kiyasla daha
diisiik sosyoekonomik gruplarda daha yaygin oldugu goriilmektedir (Ertek ve ark., 2020;
Maske ve ark., 2016). Nesnel sosyoekonomik durum 6l¢iimlerine ek olarak, 2000’lerin
basindan itibaren saglik arastirmalarinda “sosyal statii algisi” kavrami kullanilmaya
baslanmistir (Adler ve ark., 2000). Objektif sosyoekonomik diizeyin ve algilanan sosyal
statii algisinin birlikte degerlendirildigi bir ¢alismada; hem objektif sosyoekonomik
diizeyin diisiikliigiiniin hem de kisilerin kendilerini sosyoekonomik agidan dezavantajli
algilamasinin yetiskin depresyonunun patogenezinde rol oynayabilecegini ortaya
konmustur (Hoebel ve ark., 2017).

Zorlayic1 yasam olaylar1 kapsaminda; isten ¢ikarilma/issizlik, bosanma, yiiksek
miktarda borcun olmasi, trafik kazasi, sevilen birinin kaybi, dogal afet maruziyeti,
zorbalik, reddedilme, siirekli elestiriye maruz kalma, istismara maruz kalmak gibi
travmatik yasantilar degerlendirilmektedir (Goodman ve ark., 1998; Hensley, 2015 s.5).
Olumsuz yasam olaylarinin dogrudan depresyona neden olabilecegini gosteren ¢aligmalar
mevcuttur (Jiang ve ark., 2019; Xia ve Ma, 2018). Ayrica bir¢ok degiskenin bu iliskiye
aracilik ettigi de bilinmektedir. Ornegin ruminasyonun (diisiince tekrar1) dogrudan negatif
bilgi isleme siirecini ifade etmesi (Wang ve ark., 2020) nedeniyle; yiiriitiilen ¢alismada
negatif yagam olaylari ile depresif belirtiler arasindaki iliskiye dair araci bir rol oynadigi,
ruminasyona sahip olan kisilerin daha ytiksek depresif puanlara sahip oldugu saptanmistir
(Losiak ve ark., 2019). Daha detayli bakildiginda ise ruminasyon siirecinde kisi, daha
fazla olumsuz diisiincelerle ugrasir, problem ¢6zme becerilerini aktif olarak
kullanamamaya ve var olan sosyal destek siireclerini kaybetmeye bagslar (Nolen-
Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky, 2008). Ruminasyonun tetikledigi bu zorluklarin her
biri ayr1 ayr1 depresyonla dogrudan iliskili faktdrlerdir (Kara, 2016; Oztiirk ve ark., 2021;
Tezel ve ark., 2009). Daha genis bir perspektiften bakildiginda, tek basina ele alinan bir
degisken bile birgok farkli risk faktoriinii beraberinde getirebilmekte, farkli psikolojik
mekanizmalar zincirleme bigimde aktive olmaktadir. Bu zincirleme reaksiyon sadece risk
faktorleri i¢cin degil ayn1 zamanda koruyucu faktorler icin de gecerlidir. Askeland ve ark.
(2020) yaptiklar1 caligmada hedef yonelimli olma, yiiksek 6z giiven, sosyal yeterlilik,
sosyal destek ve aile uyumu faktorlerinin olumsuz yasam deneyimi olan bireylerde daha

diisiik depresyonla iliskilendirmis ve bu etmenlerin kisinin dayamikliligini arttirdiginm
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raporlamustir. Ayrica stresli yasam olay1 deneyimleyen kisilerde duygu odakli baga ¢ikma
depresif duygusal durumun giiclii bir belirleyicisi iken gorev odakli basa ¢ikma duygusal
ve davranigsal sorunlarla ters yonde iliskili bulunmustur (Rafnsson, Jonsson ve Windle,
2006; Windle ve Windle, 1996).

Zorlayict yasam deneyimlerine dair yapilan ¢alismalarin 6nemli bir kismi olumsuz
cocukluk veya erken yasam deneyimlerini icermektedir. Ebeveynlerle catisma, erken
yasta travmatik yasam olaylarina maruz kalma, zorbalik ve c¢ocukluk travmasi gibi
durumlarin depresyon riskini artirdigr belirlenmistir (Mg¢tel ve ark., 2019). Strese
duyarlilik teorisine gore, ¢ocukluk doneminde yasanan olumsuz durumlar kiginin stresli
bir durum karsisinda depresif belirtiler gelistirmesini kolaylastirmakta ve kisi i¢in hafif
diizeydeki stresorler karsisinda bile kisinin depresif tutum sergilemesine yol agmaktadir
(Hammen, Henry ve Daley, 2000; Kwon ve ark., 2023). Cocukluk dénemindeki travmalar
ile depresyonun degerlendirildigi bir calismada, erken yaslarda dort ya da daha fazla
olumsuz yasam deneyimi olan kisilerin, bu tarz deneyimi olmayanlara kiyasla yetiskinlik
doneminde %24 daha fazla depresyon tanis1 aldig1 raporlanmistir (Font ve Maguire-Jack,
2016). Olumsuz cocukluk deneyimleri kisilerin saglikli basa ¢ikma mekanizmalar
gelistirmesini  zorlagtirarak kisileri ilerleyen donemlerde karsilasacaklari yasam
streslerine kars1 gerekli zihinsel kaynaklar1 gelistirmelerini engelleyebilir. Bu azalmis
zihinsel kaynaklarin, bireyleri duygudurum bozukluklarinin gelisimi i¢in daha biiyiik bir
risk altina sokabilecegi olasidir ve stresle etkili bir sekilde basa ¢ikma yeteneklerini daha
da azaltabilir. Miidahale olmaksizin, bu giderek azalan zihinsel kaynaklar fiziksel saglik
problemlerinin ve daha fazla olumsuz sonuglarin gelisimine yol acabilmektedir (Sachs-
Ericsson ve ark., 2014). Cocukluk cagi travmalarinin, depresyonun klinik seyrini de
etkiledigi gosterilmistir. Cocukluk travmasi Oykiisii olan depresyon hastalarinda;
remisyon ve iyilesme oranlarinin daha diisiik oldugu, depresyon epizodlarinin daha uzun
oldugu, daha kronik bir hastalik seyrine sahip oldugu ve depresif belirtilerin daha erken
basladig1 saptanmistir (Heim ve ark., 2000).

Cocukluk doneminde zorlayici yasam olaylar1 deneyimlemis kisilerin stresli
durumlarin ardindan dayaniklilik gelistirmeleri (Chang ve ark., 2021; Zheng ve ark.,
2020); yetigkinlik doneminde kurduklar saglikli iligkiler (giivenli baglanma) (Bufilco ve
ark., 2006); duygusal diizenleme (Huh ve ark.,2017), stresle basa ¢ikma (Zheng ve ark.,
2020) ve problem ¢o6zme (Dehghan Manshadi, Neshat-Doost ve Jobson, 2024) gibi
becerileri; algiladiklar sosyal destek (Struck ve ark.,2020); otantiklik (Theran ve Han,
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2013), 6z sayg1 (Kim, Lee ve Park, 2022), 6z sefkat (Hou ve ark., 2021), 6z yeterlilik ve
yetkinlik (Ryan ve ark., 2016) gibi kisisel olarak gii¢lii yanlar1; deneyimledikleri zorlu
durumlara ve su ana dair farkindalik kazanmalar1 (Beshai ve Parmar, 2019; McKeen ve
ark., 2023); umut (Kwok ve Gu, 2019), affetme (Ozer, 2021) ve siikran (Wu ve ark.,
2018) gibi pozitif bakis a¢ilari; uygun miidahale ve terapdtik (Carletto ve ark., 2017; Joss
ve Teicher, 2021; Kuzminskaite ve ark., 2022) destek almalar1 yetiskinlik doneminde
depresyonla karsilagsma ihtimalleri arasinda birer tampon gorevi iistlenerek kisileri daha

az kirilgan hale getirebilmektedir.

2.2. Mutluluk

Insanlik var oldugu andan itibaren, yasami temel amaci olarak acidan kaginmak
ve mutlulugu aramak kabul edilmistir (Diener ve Seligman 2004). Bu baglamda, mutluluk
hem felsefi hem de psikolojik arastirmalarin merkezinde yer almakta ve gesitli bilim
dallarinin temel arastirma konularindan biri olarak 6nem kazanmaktadir. Antik Yunan
filozofu Aristoteles'in "Mutluluk yagamin anlami ve amacidir, insan varolusunun biitiin
hedefi ve sonudur" seklindeki ifadesi, 2000 yildan fazla bir siire 6nce sdylenmis olmasina
ragmen, giinimiizde de gecerliligini koruyan bir goriis olarak degerlendirilmektedir
(Lyubomirsky, 2008; akt. Dogan ve Eryilmaz, 2013).

Mutlulugu tanimlamak ve kaynaklarini belirlemek adina felsefe basta olmak tizere
biyolojik, dini ve sosyolojik yaklasimlar ortaya atilmistir (Sarigam, 2021). Farkli
yaklasimlar igerisinde tartisilan mutluluk kavraminin psikoloji literatiiriinde yer edinmesi
gorece yakin zamanlara tekabiil etmektedir. Bunun arkasindaki neden ise modern
psikoloji tarihi gézden gecirildiginde yakin zamana kadar tanisal kategorilere fazlaca
bagli kalinmis, bozukluk ve hastaliklar 6n planda tutulmus ve buna baglh olarak tedavi
edici-diizeltici yaklasim perspektifinde kalinmis olmasidir (Ferrari ve ark., 2013).
Psikoloji alan yazininda ise mutluluk {izerine yapilan arastirmalarin biiytik bir kismina,
1yi olma iizerinde etkili olan faktorleri anlamay1 hedefleyen ve 1990’larin sonunda ortaya
konan pozitif psikoloji hareketi onciiliik ettigi goriilmektedir (Demir ve Tiirk, 2020).
Seligman’a (1999) gore hastalik ve tedavisi ekseninde ilerleyen yaklagimin 6nemli
katkilar1 bulunsa da kisinin olumlu, neseli, iiretken ve doyum saglamis olan pozitif
tarafiyla olan iliskisi gormezden gelinmistir. Seligman ve Csikszentmihalyi (2000),

psikolojinin ampirik odaklanmasinin "yalnizca yagamin en kotii seylerine hazirlanmaktan
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ziyade pozitif niteliklerin de gelistirilmesine" kaydirilmasi gerektigini belirtmislerdir ve
bu degisen odak pozitif psikolojinin temel amaci olmustur.

Mutluluk, zihinsel iyi olusun pozitif bir bileseni olarak yaygin bigimde bireyin
Oznel refahini yansitan, keyif ve memnuniyetle karakterize edilen subjektif zihinsel bir
durum olarak tanimlanir (Diener, 2000; Veenhoven, 2010). Ancak elbette ki mutlulugu
tek bir tanimin igerisine sigdirmak miimkiin degildir. Mutluluk; yasamin bir
degerlendirmesini i¢ererek kisinin yasamindan genel olarak memnuniyet duymasi olarak
(Abachizadeh, 2015), kisinin yasam olaylarina yonelik fizyolojik tepkileri ile iliskili
duygusal bir durum olarak (Blekesaune, 2018), pozitif bir saglik gostergesi olarak
(Abachizadeh, 2015), cosku ve nese duygularinin anlik deneyimiyle ortaya ¢ikan gelip
gecici bir durum olarak (Elliot, Cullen ve Calitz, 2018), zihinsel bir durum olarak
(Qayoom ve Husain, 2016), psikolojik bir tutum olarak (Klausen, 2016) ve 6znel iyi olus
ile es anlamli olacak sekilde (Rodogno, 2014) c¢esitli kavramsallastirilmalarla
tanimlanmaya g¢aligilmistir. Bu tanimlamalarin hem isminde hem de igeriginde iyi olus,
psikolojik iyi olus ve 6znel iyi olus kavramlari gectigi goriilmektedir. “Iyi olus” kavrami
digerlerini de bilinyesinde toplayan cati kavram niteligindedir (Diener ve Ryan, 2009;
Eryilmaz, 2014). Huppert (2009) iyi olusu, iyi hissetme ve iyi islev gorme kombinasyonu
olarak tanimlamistir. Bu kavram, pozitif duygularin (mutluluk ve memnuniyet gibi)
deneyimi ile birlikte potansiyelin gelistirilmesini, hayat iizerinde bir dereceye kadar
kontrol sahibi olmay1, bir amaca sahip olmay1 ve pozitif iliskilerin deneyimlenmesini
igerir (Huppert, 2009). Hedonik ve eudaimonik felsefi gelenekler iyi olus teorisinde temel
bir ayrimi1 olusturur. Hedonia, hazza yonelik bir arayis1 ifade eder (Huta ve ark., 2006;
Miquelon ve Vallerand, 2008), ve eudaimonia, bireylerin yeteneklerini kullanarak daha
1yi olmaya ve anlam yaratmaya ¢aligtig1 bir yasam tarzini ifade eder (Huta ve ark., 2006;
Waterman, 2007). Basitce soylemek gerekirse, hedonia iyi hissetmeyi, eudaimonia ise iyi
islev gormeyi ifade eder (Keyes ve Annas, 2009).

Psikoloji alanindaki ¢agdas tanmimlar eudaimoniayr bir yasam tarzi olarak
degerlendirir; burada birey, yeteneklerini gelistirerek ve erdemleri kullanarak kendini
daha iyi hale getirmeye, ortaya ¢ikan kisisel biiyiimeden anlam olusturmaya ¢alisir (Huta
ve ark., 2006; Waterman, 2007). Eudaimonia genellikle zahmetli, bazen zorlu aktiviteleri
gerektirir. Zorlu hedefler genellikle kisa vadeli olarak negatif duygularin {iretilmesine
neden olsa da, uzun vadeli olarak ¢aba gerektiren hedefler genel olarak daha yiiksek bir

iyi olusa yol acar (Higgins, 2006; Seligman, Parks ve Steen, 2005). Ancak, eudaimonik
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aktivite daha yiliksek yasam memnuniyetine, daha biiylik yasam anlamina, artan pozitif
duygulara ve kisinin en iyi haline ulasma potansiyeline katkida bulunur ancak bu
aktiviteler tek basina yorucudur (Huta ve ark., 2006; Huta ve Ryan, 2010; Waterman ve
ark., 2010). Huta ve Ryan (2010), eudaimonik odakli olan bireylerin yorgunluk ve bakis
acisin1 kaybetme yasadigini ve canlanma i¢in hedonik aktiviteye ihtiya¢ duyduklarini
gostermistir.

Modern psikolojik bakis agilarina gore hedonya haz, tatmin ve konfor arayisi olarak
ele alinir (Huta ve ark., 2006). Hedonizmde, pozitif duygular vurgulanir ancak hedonik
aktivitelerden kaynaklanan pozitif duygular kisa vadeli haz i¢in 6nemli olsa da etkinlikten
Oteye uzun siire devam etmez (Huta ve ark., 2006; Waterman ve ark., 2010). Ayrica,
cogunlukla hedonik aktivitelerle mesgul olan bireyler genellikle daha diisiik yasam
memnuniyeti ve yasam anlami bildirme egilimindedirler (Huta ve Ryan, 2010). “Oznel
iyi olus”, hedonik bakis agis1 altinda degerlendirilerek siklikla "mutluluk" ile es anlaml
olarak kullanilan bir terimdir ve bu terim pozitif duygularin seviyelerini, diisiikk diizeyde
negatif duygular1 ve genel yasam memnuniyetinin yiiksek derecesini ifade eder (Diener,
2000). Teknik olarak, "yasam memnuniyeti" yalnizca hedonik bir kavram degildir ancak
0znel iyi olus genellikle hedonik iyi olusun bir 6lgiisii olarak kabul edilir (Ryan ve Deci,
2001; Deci ve Ryan, 2008a; Waterman ve ark., 2010). Diener ve Ryan (2009) 6znel 1yi
olusu, insanlarin yasamlarim1 6znel degerlendirmelerine gére deneyimledikleri 1yi olus
seviyesini tanimlamak i¢in kullanilan genel bir terim olarak ele alip; “mutlulugu” 6znel
iyi olusu da igerebilen, herhangi bir anda deneyimlenen hos duygular ve yasam
memnuniyeti gibi kisinin hayatina dair genel degerlendirmesi olarak niteler. iki kavramin
birbirinden farkli oldugunu vurgulamakla beraber, psikoloji alan yazinda siklikla
birbirinin yerine kullanildig1 bilinmektedir (Diener ve Ryan, 2009).

Alan yazinda, arastirmacilar arasinda mutluluk ve iligkili kavramlari tanimlamada
bir uzlagmaya varilmadigi goriilmektedir (Diener, 2006; Diener ve ark.., 2010; Kern ve
ark., 2014; Rojas ve Veenhoven, 2013; Shin ve Johnson, 1978). Mutluluk genellikle 6znel
iyi olus (Diener, 2006; Hills ve Argyle, 2002), duygusal iyi olus, pozitif duygudurumu
(Fordyce, 1988) ve yasam kalitesi (Diener, 2000; Shin ve Johnson, 1978) olarak
adlandirilmaktadir ki bu da mutlulugun anlamlarinin baglama gore bagli olabilecegini
gostermektedir (Carlquist ve ark., 2016; Diener, 2006). Farkli bir kaynak, 6znel
mutlulugu "yasam memnuniyetinin genel bir degerlendirmesi" olarak tanimlanmigtir

(Diener, 2006, s. 400). Ayn1 sekilde, 6znel iyi olus "yasam kalitesinin degerlendirmeleri"

16



olarak ele alinmistir (Andrews ve McKennell, 1980, s. 131; Camfield ve Skevington,
2008). Bu tanimlar, mutluluk, 6znel iyi olus, yasam kalitesi ve yasam memnuniyeti
kavramlar1 arasinda yakin bir iliski oldugunu gostermektedir (Kashdan, Biswas-Diener
ve King, 2008; Medvedev ve Landhuis, 2018).

Mutluluk tek basina bir yapt olmaktan ziyade, olumlu ve olumsuz duygularin
sikligini ve yasam doyum doyumunu igeren {i¢ bilesenli bir yapi1 olarak ele alinmaktadir.
Nese, seving, heyecan gibi olumlu duygular ve nefret, umutsuzluk, 6fke, kaygi gibi
olumsuz olarak adlandirilan duygular mutlulugun duyussal boyutunu olustururken;
sosyal yasam, aile, saglik gibi hayatin gesitli alanlarina dair degerlendirmeleri igeren
yasam doyumu mutlulugun biligsel boyutunu olusturmaktadir (Diener, 1984; Kangal,
2013). Yapilan calismalar mutlulugun yasam doyumu (Didino ve ark., 2017), iyilik hali
(Keyes, 2014), iyimserlik (Nguyen ve ark., 2018), psikolojik iyi olma (Heizomi ve ark.,
2016), yasamda anlam (Zhang ve ark., 2018), saglik (Lyubomirsky, King, Diener, 2005)
gibi degiskenlerle pozitif iliskili oldugunu gdstermektedir. Bu baglamda mutlulugun
pozitif degiskenlerle iliski icerisinde olmasi sanki kisilerin daima olumlu duygular
hissetmeleri gerektigine dair goriinmez bir yonlendirme yapiyor olabilir. Ancak
unutulmamalidir ki mutlulugun bir parcasini da olumsuz olarak adlandirilan duygular
olusturmaktadir. Kisi halinden memnunsa ve olumlu hissediyorsa, ayn1 zamanda yagamin
akis1 icerisinde bazi durumlarda iziiliiyor ya da kaygilamiyorsa ve kendisini genel
degerlendirdiginde i¢inde bulundugu durumdan rahatsiz olmuyorsa bu durum mutluluk
acisindan uygun olarak degerlendirilir (Pavot ve Diener, 2013).

Mutluluga dair yapilan ¢alismalar, mutlu kisilerin sosyal iliskilerinde daha basaril
(Demir ve Kutlu, 2016; Diener, Ve Seligman, 2002), bagisiklik sistemlerinin daha giiclii
(Lyubomirsky, King, Diener, 2005), egitim ve is basarilarinin daha yiliksek oldugunu
(Oztiirk, Meral ve Yilmaz, 2022; Sen, 2019), problemle karsilastiklarinda ¢oziim yollar:
konusunda daha yaratic1 (Saygin, Akdeniz, ve Deniz, 2015) olduklarim1 gostermektedir.
Peki bir¢ok alanda “mutsuz” olanlara gore daha olumlu bir tablo ¢izen “mutlu” kisilerin
mutluluklarmin belirleyicileri nelerdir? Mutlulukla iligkili olabilecek faktorleri
belirlemek i¢in bir¢ok arastirma yiiriitiilmiistiicr (Diener, Suh, Lucas ve Smith,1999;

Wilson, 1967).
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2.2.1. Mutluluga etki eden faktorler

Bireysel mutluluk kavramlar1 belirli bir dereceye kadar evrenseldir (Pflug 2009);
ancak mutluluk algis1 lizerinde bireysel, kiiltiirel ve toplumsal etkilerin de bazi katkilar
bulunmaktadir (Bojanowska ve Zalewska 2016; Joshanloo 2013). Onceki calismalarin
bulgulari, mutluluga katkida bulunan faktorlerin genellikle iki genis kategoriye
ayrildigin1 gostermektedir; bireysel ve baglamsal faktorler. Bireysel faktorler arasinda
cinsiyet, yas, medeni durum, saglik ve erken ¢ocukluk déonemi sagligi, is durumu, egitim,
gelir, dindarlik, kisilik ve bos zaman gibi unsurlar bulunmaktadir (Argyle, 2003; Diener,
2000; Bjernskov, Dreher ve Fischer, 2010; Graham ve Felton, 2006). Mutluluk ve yasam
memnuniyeti baglamindaki baglamsal faktorler ise topluluk ve devlet diizeyindeki
faktorleri icerir ve bu faktorler sosyal sermaye, demokrasi, daha iyi ¢evre, iyi yonetim ve
kisi basina diisen gayri safi yurt ici hasila gibi unsurlar1 kapsamaktadir (Argyle, 2003;
Bjernskov, 2008; Bjernskov, Dreher ve Fischer, 2010; Helliwell ve ark., 2014; Lim ve
Putnam, 2010; Rodriguez-Pose ve Maslauskaite 2012; Veenhoven, 2000).

Genetik, mutluluk seviyelerini belirlemede rol oynamaktadir. Genetik faktorler
kisilik ve duygusal diizenleme ile ilgili 6zellikleri etkileyebilir; bu durum da kisilerin
genel refah1 ve mutlulugu tizerinde bir etkiye sahiptir (Nes, 2024). Bartels ve ark. (2010)
12.000'den fazla ikiz ve kardesi dahil ettikleri ¢calismalarinda mutlulugun kalitsal etkisini
gbozlemlemeyi amacglamiglardir. Calisma sonuclarina gére mutluluk icin kalitsallik,
erkeklerde %22 ve kadinlarda %41 olarak raporlanmistir. Lyubomirsky, Sheldon ve
Schkade’in (2005) yiriittiigli metanaliz caligmasinda bu oran %50 olarak belirtilmistir.

Cinsiyet agisindan bakildiginda kadinlarin genellikle erkeklerden daha mutlu
oldugu gozlemlenmektedir (Graham 2012); bunun biraz tartismali bir agiklamasi,
kadinlarin genellikle daha diisiik diizeyde hedeflere sahip olmalari, ¢aligma sartlar1 ve
kariyer beklentilerinin erkeklere gore diisiik olmasi, daha disadoniik G6zellikler
sergilemeleri nedeniyle daha yiiksek bir mutluluk ve yasam memnuniyetine sahip
olmalaridir (Bal ve Giilcan, 2014; Sharma ve Gulati, 2015; Tiefenbach ve Kohlbacher,
2013).

Yas ile mutluluk arasindaki iliskiye dair yapilan arastirmalar, yasli bireylerin
genglere gore daha mutlu ve hayatlarindan daha memnun olduklarin1 gostermektedir
(Yang, 2008). Yas ilerledikce bireyler, deneyimlerinden kazandiklar1 i¢gorii, memnuniyet

ve 0zsaygl sayesinde yasam kalitelerini ve mutluluk diizeylerini artirabilirler (Morgan,
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Robinson ve Thompson, 2015). Ayrica yash yetiskinlerin daha ger¢ekei beklentilere sahip
olmalari, onlar1 hayatin olumsuz olaylartyla daha etkili basa ¢ikabilen bireyler haline
getirebilir (Argyle, 2003). Blanchflower ve Oswald'in (2008) calismalari, yas ile 6znel iy1
olus arasinda U-gekilli bir iligski oldugunu 6ne siirmektedir. Bu modele gore hem gencler
hem de yashlar, orta yashh bireylere kiyasla daha mutlu ve daha memnun olma
egilimindedirler (Hellevik, 2017; Graham ve Pozuelo, 2017; Kiroglu ve Yildirim, 2022).

Medeni durumun mutluluk ve yasam memnuniyetinin siirekli bir belirleyicisi
oldugu ve medeni durumun mutlulugu etkileyen unsurlardan biri oldugu tespit edilmistir
(Botha ve Booysen, 2013; Kiroglu ve Yildirim, 2022). Evlilik ¢ogu insan i¢in benlik
saygisini arttiran, yalnizlik duygusunu yasama ihtimalini diisiiren, sosyal destek ve giiven
duygusu saglayan yapisi nedeni ile kisilerin mutlu hissetmelerine katki saglar (Stutzer ve
Frey, 2006).

Egitim durumu ile mutluluk arasindaki iliski iizerine farkli bulgular mevcuttur.
Graham (2012), egitimin bireylerin degisen ¢evrelere daha iyi uyum saglamasi yoluyla
mutluluga katkida bulunabilecegini belirtmektedir. Sadece uyum degil, ayn1 zamanda
egitim seviyesindeki artig gelir seviyesindeki artisa da paralel oldugu i¢in mutluluk ve
yasam doyumunu olumlu yonde etkileyecegi kabul edilir (Cirkin ve Goksel, 2016). Ancak
egitim, hedef diizeylerini artirma egilimindedir ve sosyoekonomik statii beklentisinin
karsilanmamast mutlulugu azaltabilmektedir. (Sabates ve Hammond, 2008, akt. Saricam,
2021).

Gelir veya algilanan gelir, mutluluk ve refahi incelemek ic¢in 6nemli bir faktor
olarak goriilmektedir (Dynan ve Ravina, 2007). Ugur (2021a), Tirkiye'de yasayan
bireyler arasindaki gelir ve mutluluk iligkisini 2003-2017 wverilerini kullanarak
incelemistir. Aragtirma, hane halki mutlulugu ile mutlak gelir arasinda pozitif ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Ancak, haneler
arasindaki goreceli gelir farkinin, kirsal ve kentsel alanlar arasindaki farkin ve erkekler
ile kadinlar arasindaki farkin artmasi mutlulugu azaltmaktadir. 1990-2014 yillar1 arasinda
51 tlkede gelir esitsizligi ile bireylerin 6znel iyi olmasi arasindaki iliskileri arastiran
calismada; bulgular, esitsizligin diisiik ve yiiksek gelir gruplarinin her ikisi i¢in de yasam
memnuniyeti ve mutluluk ile negatif olarak iligkili oldugunu gostermektedir (Ugur,
2021b). Algilanan gelir seviyesi ise referans gelir hipotezi ile ilgilidir ki bu hipotez
bireylerin gelirlerine dair mutlulugun, sahip olduklari mutlak gelir seviyesinden daha ¢ok

digerlerince nasil algilandigiyla ilgili oldugunu 6ne siirer (Boyce, Brown ve Moore,
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2010). Gelir yetersizligi algilari, diger 6znel 6l¢iimler gibi maddi yeterliligin anlamli bir
psikolojik Ol¢iisii olabilir ve bu 6l¢ii mutlak para miktarindan daha 6nemli olabilmektedir
(Sun ve ark., 2009). Para, temel bir mutluluk seviyesi satin alabilir (yani yoksulluk i¢inde
olmamak) ancak baskalariyla karsilastirildiginda zenginlik algisi, mutluluk iizerinde daha
onemli bir etki yapabilmektedir (Ball ve Chernova, 2008).

Kisiligin mutlulugu belirlemedeki rolii psikolojik arastirmalarda uzun siiredir ilgi
ceken bir konudur (Diener, Oishi ve Lucas, 2003; Ozer ve Benet-Martinez, 2006). Bes
Biiyiik Kisilik Ozelligi mutlulugun 6nemli belirleyicisi olarak goriilmiis ve meta-analiz
calismalarinda rapor edilmistir (Kotov ve ark., 2010; Steel, Schmidt ve Shultz, 2008).
Disadoniikliik 6zelligi yiiksek olan veya norotisizm 6zelligi diisiik olan bireylerin olaylari
ve durumlar1 daha olumlu bir sekilde degerlendirme egiliminde olduklar1 ve duygusal
zeka konusunda yiiksek puanlar aldiklar1 bildirilmistir (Lopes ve ark., 2005; Ozer ve
Benet-Martinez, 2006). Kisilik ozellikleri agisinda digadoniikliik ve norotisizmin
mutlulukla en giiglii iligkilere sahip oldugu bulunmustur (Diener, Oishi ve Lucas, 2003;
Garcia, 2011; Kotov ve ark., 2010; Lauriola ve Iani, 2017; Steel, Schmidt ve Shultz,
2008).

Nesnel kosullar mutluluga elverisli olmadiginda bile, insanlar bazen bu kosullari
mutluluk saglayacak sekilde yeniden yorumlayabilirler (Taylor ve Brown, 1988).
Ornegin, iyimserlik kanser, yas ve hatta savas gibi durumlara karsi tampon gorevi
tistlenmektedir (Carver, Scheier ve Segerstrom, 2010). Higgins, Cornwell ve Franks'e
(2014) gore, kayiplar1 Onlemeye calismaktansa kazang pesinde kosmak mutlulukla
iligkilidir. Benzer sekilde, Emmons ve McCullough (2003) siikran duygusunun bireylerin
mutluluk diizeylerini artirdi§in1 belirtmistir. Kazanim odakli yaklasimlar ve siikran
duyma, bireylerin olumlu duygular gelistirmelerine ve daha yiiksek yasam memnuniyeti
deneyimlemelerine katki saglamaktadir. Mutsuz insanlar ulasilamaz olani arzularken,
mutlu insanlar miikkemmel olmayan segeneklerle uzlasma yolunu se¢mektedir. Ayrica
mutlu insanlar baskalar1 kendilerinden daha iyi yaptiginda rahatsiz olmazken, mutsuz
insanlar bundan rahatsiz olur (Lyubomirsky ve Ross, 1997). Farkl1 bir ifade ile arzular ile
gercekler arasindaki fark ne kadar kiigiikse, insanlarin memnuniyeti o kadar yiiksektir. Bu
bakis agis1 ile beklentileri maksimuma c¢ikarmaktansa tatmin olmak mutlulukla
iliskilendirilmelidir (Schwartz ve ark., 2002). Zevkli deneyimleri uzatmak ve keyfini
cikarmak ise kisilerin mutluluguna katki saglayabilecek baska bir strateji sunmaktadir

(Gregory ve ark., 2023). Ancak, mutlu bir yasam, her zaman iyi bir yagsam anlamina
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gelmeyebilir. Mutlu insanlar bagis yapmak ve goniillii caligmalara katilmak gibi
prososyal davranislar sergiler ve topluma bir¢ok katkida bulunurlar (Chen, 2024). Yine
de mutluluk, bazen sistemin hakli ¢ikarilmasi, degisime direng ve esitsizlik ve sosyal
adaletsizlige duyarsizlik ile iligkilendirilebilir (Kushlev ve ark., 2020). Bu anlamda, mutlu
bir yasam, kayitsiz bir yagam olarak diisiiniilebilir (Ryff ve Singer, 1998).

2.2.2. Mutluluk kuramlari

Mutlulugu olusturan mekanizmalarin, etkilerin ve olusma kosullarinin anlagilmasi
i¢in ortaya atilan kuramlarin anlasilmasi olduk¢a 6nem tasimaktadir. Iyi olus genellikle
felsefi gelenek igerisinde islevselcilik, erdemlilik, hedonik ve eudaimonik yaklasimlar
cergevesinde tanimlanmaya ve agiklanmaya ¢alisilmistir. Bu dort felsefi gelenegin etkisi
ile otantik mutluluk (authentic happiness) (Seligman, 2002), PERMA (Seligman, 2011)
ve gelisim modeli (flourishing) (Keyes, 2002) olmak iizere kisinin iyi olusunu ve
mutlulugunu ele alan ii¢ model ortaya konmustur. Diener ve Ryan’in (2009) ortaya
koydugu psikolojik cergceve ise farkli paradigmalardan teori ve arastirmalar birlestiren
karma bir yapidadir. Diener ve Ryan (2009), iyi olusla ilgili ¢agdas teorileri biligsel
teoriler, evrimsel teoriler, yukaridan asagiya ve asagidan yukariya teoriler, mizag¢ ve
kisilik teorileri, goreceli standart teoriler ve telik teoriler olmak iizere alt1 kategoriye
ayirmislardir.

Otantik Mutluluk Modeli: Seligman'in (2002) otantik mutluluk modeli, mutluluga
yonelik {i¢ yolu tanimlar; olumlu duygular, baglanma ve anlam. ilk yol olan olumlu
duygular, pozitif duygularin maksimize edilmesine odaklanmustir. Ikinci yol olan
baglanma, kisinin gercek duygularindan pek haberdar olmadigi, sadece biiyiik bir zevk
hissettigini bildirdigi, siirekli agiklik bir durumda olmasi anlamina gelir. Anlam yolu ise,
hayatta bir amag arayistyla iliskilidir. Anlamli bir yasam, kendinden daha biiyiik olduguna
inandigimiz bir seye ait olma ve hizmet etmeyle ilgilidir. Uzun vadeli mutlulugun yiiksek
seviyelerinin anlam, baglanma ve olumlu duygularla karakterize bir yasamdan geldigini
ifade etmislerdir (Seligman, Parks ve Steen, 2004).

PERMA Modeli: 2011 yilinda, Seligman mutluluk modelini gozden gegirerek
PERMA modelini 6nermisti. PERMA modeli, orijinal otantik mutluluk yollarim
stirdiiriir; olumlu duygular (P - pleasure), baglanma (E - engagement) ve anlam (M -

meaning) ve iki yol daha ekler; pozitif iligkiler (R - positive relationships) ve basarilar (A
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- accomplishments) (Seligman, 2011). PERMA modelinde pozitif iliskilerin yer almasi
Christopher Peterson’un (1950-2012) sikca ifade ettigi pozitif psikolojinin mantrasini
destekler: "Diger insanlar 6nemlidir". Basar1 ise bireysel ve grup olarak kisinin
becerilerini ve ¢abalarini belirli bir hedefe yonlendirmesiyle elde edilir. Bireysel ve grup
diizeyinde ustalik kazanma, 6grenme ve takip etmenin mutluluga ulasmanin belirgin bir
yolu olabilecegi one siiriilmiistiir (Diener ve Diener, 2011). PERMA ve 6znel iyi olus
arasindaki korelasyonel iligkinin oldukg¢a yiiksek oldugunu bildiren c¢aligsmalar
bulunmaktadir (Butler ve Kern, 2016; Coffey ve ark., 2016). Bu yliksek korelasyonlar,
PERMA ve mutlulugun aslinda ayn1 kavramlar olabilecegine dair tartigsmalara sebep
olmustur (Goodman ve ark., 2018).

Gelisim (Flourishing) Modeli: Keyes (2002), "flourishing" terimini tam zihinsel
saglik durumunu ifade etmek i¢in kullanmistir. Bu kavram iyi hissetmek ve iyi islev
gormek gibi olumlu yapilara ek olarak psikopatolojinin de yoklugunu isaret etmektedir
ve Keyes'in kapsamli "flourishing" 6l¢iimii, psikolojik iyi olus, 6znel iyi olus ve sosyal
refah1 icermektedir (Keyes, 2007).

Biligsel Teoriler: Bilissel teorisyenler, yanlilik, dikkat, bellek ve simdiki-odaklanma
gibi siireclere odaklanirlar; bireylerin olaylar1 nasil hatirladiklarini, durumlarin hangi
yonlerinin bir bireyin dikkatini ¢ektiini ve bireyin inang¢ sistemlerinin algilar1 nasil
filtreledigini incelerler (Diener ve Ryan, 2009). Oz belirleme kurami (Ryan ve Deci,
2000), bireyin refahini ele alan bilissel bir teori olarak da siniflandirilabilir; ¢linkii refahin
ozerklik yonii (yani, hedeflerin se¢cimi ve bu hedeflere ulagmay1 amaglayan davranislarin
kontrolii), bir bireyin 6z-yeterlilik inang¢lariyla iliskilidir. Lyubomirsky ve Dickerhoof’un
(2010), mutlu ve daha az mutlu insanlar arasindaki farklar1 agiklamak i¢in ileri siirdiikleri
“mutluluk yorumu” modeli de bilissel teoriler icerisinde degerlendirilmektedir. Bu model
olaylarin biligsel yorumlarina ve bireylerin mutluluk olustururken yaptiklar: se¢imlere
odaklanir. Yapilan arastirmada daha mutlu insanlarin daha az mutlu insanlara gére daha
fazla mizah kullandig1 ve olumsuz olaylar iizerinde daha az diistindiikleri saptanmistir
(Lyubomirsky ve Dickerhoof, 2010).

Evrimsel Teoriler: Pozitif duygularin ve iyi olmanin evrimsel degerini kabul
etmektedir. Ornegin, Fredrickson'in (1998) "genislet ve insa et" modeli pozitif duygular:
ve 1yl olmay1 6nermektedir. Bu model, pozitif duygularin dikkati genislettigini, su anda
ya da gelecekte erisilebilecek sosyal, fiziksel ve entelektiiel kaynaklarin genislemesini ve

birikimini sagladigin1 6ne siirmektedir. Mutluluk hissinden kaynaklanan genisletilmis
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bakis acisi, bireyleri kaynak artirimi firsatlarina dikkat etmeye ve bunlardan
yararlanmaya tesvik edebilir (Fredrickson, 2001).

Yukaridan Asagiya ve Asagidan Yukariya Teoriler: Asagidan yukariya teorisinde,
bir kisinin yagamini olusturan olumlu ve olumsuz anlarin toplami bu kisinin algilanan
0znel iyi olusunu olusturur. Kisinin yasadigi mutlu bir an kisinin iyi hissetmesine katki
saglayacak ve olumlu anlarin sayica fazlaligi kisiyi mutluluga gotiirecektir. Yukaridan
asagilya teoride, kisinin diinyay1 algilama bi¢iminin diinyaya bakis agisini
sekillendirmektedir. Olumlu bakis agisina ve/veya olumlu ruh haline sahip olan kisilerin
olaylara dair yorumlari, olumsuz bakis acisina sahip olanlara goére daha “mutlu” olarak
etiketlenir (Diener, 1984).

Mizag ve Kisilik Teorileri: Aragtirmalar, kisilik ve miza¢ 6zelliklerinin iyi olma
lizerinde 6nemli varyans agikladigim gostermektedir. Ornegin, disadoniikliik kisilik
ozelligi, iyi olus, mutluluk ve pozitif duygularla giiclii bir sekilde pozitif olarak
iligkilendirilmistir (Card ve Skakoon-Sparling, 2023). Arastirmalar, kisilik 6zelliklerinin,
mizacin ve kisinin genetik mirasinin iyi olma {lizerinde 6énemli bir rol oynadigin1 6ne
siirmektedir. Ayrica iyi olma ve mutluluk diizeyi; genetik, yasam kosullar1 ve kisisel
tercihler dahil olmak tizere birgok faktoriin benzersiz bir kombinasyonu ile olusmaktadir
(Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade, 2005).

Goreceli Standart Teoriler: Bu teoriler standartlar arasindaki karsilastirmalari icerir
(6rnegin, bir kisinin iyi olma durumu, ge¢misine, diger kisilere, ideallere veya gercek
kosullara dayanan bir iyi olma standarti ile karsilastirilir). Bu kategoride adaptasyon
teorisi, hedonik kosu bandi teorisi ve set nokta teorisi yer almaktadir. “Adaptasyon
teorileri”, insanlarin mevcut iyi olma seviyelerini gegmislerinde olan ve hatirladiklari 1yi
olma seviyeleriyle karsilagtirdiklarini 6ne siirer (Brickman, Coates ve Janoff-Bulman,
1978). Bu teori ayrica, bireylerin Onceki duygusal durumu elde etmeye calisarak
davraniglarini tekrarladiginda, bu davranislarin 6nceki durumlardan daha az giiclii etkiler
olusturacagini iddia eder. Brickman ve Campbell (1971), bu siireci "hedonik kosu bandi"
olarak adlandirmistir. “Set-nokta teorisi” (Headey, 2010) ise yasam olaylarini, mutluluk
seviyelerindeki degisikliklerle iliskilendirir ve bunlarin gegici oldugunu savunur. Ciinkii
bireyler sonunda biyolojik olarak belirlenen noktalara uyum saglar ve geri donerler.
Ancak, insanlar deneyimlenen her seye mutlaka uyum saglamazlar; bireylerin iyi olma
"set-noktalar1" zamanla degisebilir (Diener ve Biswas-Diener, 2008) ve farkli tiirden

deneyimler farkli tiirde adaptasyonlar iiretebilir (Hsee ve ark., 2009).
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Telik Teoriler: Telik teoriler, iyi olma veya mutluluk durumunun, hedeflerin
gerceklestirilmesi veya ihtiyaclarin karsilanmasiyla elde edildigini 6ne stirmektedir. Telik
teoriler ihtiya¢ odakli veya hedef odakli olabilir. Thtiyag odakli teoriler, bir kisinin
farkinda olabilecegi veya olmayabilecegi, dogustan gelen veya Ogrenilen ihtiyaclarla
ilgilenir ve bu ihtiyaglar karsilandiginda mutluluga/6znel iyi olusa yol acgarlar. Hedef
odakli teoriler ise bir kisinin farkinda oldugu belirli arzulara ve bunlar1 karsilamak i¢in
yapilan eylemlere odaklanir; bu arzularin karsilanmasi sonunda mutluluk/6znel iyi olus
ortaya ¢ikar (Michalos, 1980). Csikszentmihalyi'nin (1975) akis teorisinin telik teoriler
icerisinde ele alindig1 goriilmektedir (Das ve ark., 2020) Akis teorisi, bir olaydan
kaynaklanan degerlendirmeler ve duygular yerine olaym kendisiyle ilgilenmektedir.
Etkinligin zorlugunun derin katilim gerektirdigi ve bireyin yetenekleriyle uyustugu
durumlarda etkinliklerin en keyifli hali oldugunu iddia etmektedir. Kisinin etkinlikten en
fazla keyfi aldig1 anda zaman algis1 degisir, zihin dikkat dagitacak tiim unsurlardan
uzaklasir ve kisi tiim farkindaligi ile etkinlige odaklanir. Mutlulukta kazanmaya
odaklanmak 6ziinde zararli olabilir; ancak bilim insanlar1 hedefler veya ihtiyaglara dayali
etkinliklere odaklanmanin akisi da beraberinde getirmesi nedeni ile mutluluga katki
sagladigini ileri stirmektedirler (Csikszentmihalyi ve Figurski, 1982).

Ryan ve Deci'nin (2000) 6z belirleme teorisi de, telik teori olarak kategorize
edilmektedir. (Lambert, Passmore ve Holder, 2015). Oz belirleme kurami, insan
davranigin1 ve kisilik gelisimini tanimlayan bir makro-teoridir (Ryan ve Deci, 2000,
2017). Kuram, yetkinlik (gorevleri etkili ve verimli bir sekilde tamamlama hissi), 6zerklik
(icsel amaglar ve odiiller i¢in yonlendirilen davranislar iizerinde se¢im ve kontrol sahibi
olma) ve iliskili olma (baskalariyla aidiyet hissi) olarak ii¢ temel psikolojik ihtiyaci,
optimal iyi olmanin ayrilmaz ve temel bilesenleri olarak kabul etmektedir. insanlar bu iig
ithtiyacini hedeflere yonelik ¢abalarla karsiladiklarinda iyi/mutlu olurlar. Kurama gore bu
ithtiyaclar dogustan gelir ve kiiltiir, cinsiyet, yasam siiresi ve yasam alan1 agisindan tiim
insanlar i¢in islevsel olarak 6nemlidir (Chen ve ark., 2015; Hahn ve Oishi, 2006). Daha
farkli bir ifadeyle, insanlar temel psikolojik ihtiyaglarinin karsilanmasiyla saglikli
kalirken, ihtiyaglar1 engellendiginde ise hasta olurlar. Bireyin psikolojik ihtiyaglarinin
karsilanip karsilanmadigi, cevreleriyle etkilesimleri sonucunda belirlenmektedir(Ryan ve
Deci, 2001, 2017). Calisma alanindan (Gagné ve Deci, 2005), video oyunlarina (Ryan,
Rigby ve Przybylski, 2006) ve akademik alana (Deci ve Ryan, 2008b) kadar genis bir
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uygulama ve ilgi alanlarinda kuramin gegerliligini ve etkililigini destekleyen ¢ok sayida
arastirma bulunmaktadir. Oz belirleme kuramu, alti mini-teoriyi desteklemektedir:

Bilis degerlendirme teorisi (Cognition evaluation theory) (Deci ve Ryan, 1980),
digsal olaylarin (tesvikler, belirlenmis siireler, yarismalar ve hedefler dahil) igsel
motivasyonu destekleme ve engelleme tlizerindeki etkilerini ele almaktadir. Bu mini-teori
siklikla ¢alisma veya egitim ortamlarinda kullanilmaktadir (Mandigo ve Holt, 2000;
Matosic, Cox ve Amorose, 2014).

Organizmal entegrasyon teorisi (Organismic integration theory) (Ryan ve Deci,
2000), cesitli motivasyon tiirleriyle ilgilenir ve 6zellikle bu motivasyonlarin davranis
kalitesi ve psikolojik saglik tizerindeki etkilerini ele almaktadir (Altintas ve Guerrien,
2014).

Nedensellik yonelimleri teorisi (Causality orientations theory) (Deci ve Ryan,
1985b), motivasyon tarzindaki bireysel farkliliklara odaklanir ve insanlarin dis gevreye
veya hedeflere ne derece yonlendiklerine baglidir (Rose, Parfitt ve Williams, 2005).

Hedef igerikleri teorisi (Goal contents theory) (Deci ve Ryan, 2000), iki kategoriye
dayal1 olarak hedeflerin ele alinmasini inceler; digsal hedefler (6rnegin, zenginlik, iin, ve
imaj pesinde kogma) ve i¢sel hedefler (6rnegin, kisisel gelisim, iliskiler ve topluma katki
pesinde kosma) ve bu hedeflerin bireysel davranis ve refahla iliskisini ele almaktadir. Bu
mini-teori siklikla ig ve siif ortamlarinda uygulanmaktadir (Vansteenkiste ve ark., 2008).

[liskiler motivasyon teorisi (Relationships motivation theory) (Deci ve Ryan, 2014),
yakin iligkilerin niteliklerini ve sonuglarini ele almaktadir (Hadden ve ark., 2015).

Temel psikolojik ihtiyaglar teorisi (Basic psychological needs theory) (Ryan ve
Deci, 2001), otonomi, yeterlilik ve iligkililik gibi ic dogustan gelen psikolojik ihtiyaci ele
alir ve temel psikolojik ihtiyaclarin saglanmasinin saglik {izerindeki etkisini inceler
(Mackenzie, Karaolas ve Starzyk, 2017). Temel psikolojik ihtiyag¢larin karsilanma diizeyi,
bireyin iyi olma hali izerinde belirleyicidir; artan pozitif etki (Hill ve Howell, 2014), daha
giiclii duygusal baglar, daha biiylik yasam memnuniyeti (Giiler ve Giil, 2021; Kanat-
Maymon, Antebi ve Zilcha-Mano, 2016), artan 6znel canlilik (Kasike¢1 ve Peker, 2022) ve
daha az negatif etki, depresyon, anksiyete (Crego ve ark., 2021) mutlulukla iliskili

bulunmustur.
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2.2.3. Ruh Saghginda Depresyon ve Mutluluk Tligkisi

Depresyon diinya ¢apinda engellilik nedenlerinin 6nde gelen sebeplerinden birisidir
(Ferrari ve ark., 2013) ve bu denli sik karsilasilmasi nedeni ile psikiyatri camiasi
icerisinde "soguk alginlig1" olarak da nitelendirilmistir (Davidoff, 1881; s.491). Choi ve
ark. (2019) calismasina gore 100 kisiden 10’unda depresyon tanisinin bulundugu
gosterilmis ve ruh sagligi acisindan en sik rastlanan hastaliklar arasinda oldugu
belirtilmistir. Ruh saghigi s6z konusu oldugunda klinik psikolojideki arastirmacilar ve
uygulayicilar genellikle depresyon, anksiyete, obsesif-kompulsif bozukluk gibi tanilari
gdz oniinde bulundurmus; Mental Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi'nda
(DSM) tanimlanan ruhsal bozukluklari incelemis ve tedavi etmislerdir (Ferrari ve ark.,
2013). Ancak Diinya Saglhk Orgiitiine gore, "Ruh sagligi, sadece ruhsal bozukluklarmn
veya engellerin yoklugundan daha fazlasidir." (DSO, 2018). Bu tanim, ruh sagligmin
pozitif unsurlarinin da bulundugunu kabul eder ve sagligi anlamanin merkezi unsuru
olarak refahi (iyi olusu) vurgular. Diinya Saglik Orgiitii’niin zihinsel saglik tanimma gore,
yalnizca psikopatoloji belirtilerinin olmamasi bireyin tam anlamiyla saglikli oldugunu
gostermez (DSO, 2018). Zihinsel saglik, bireyin hem fiziksel, hem sosyal hem de zihinsel
acidan bir biitiin olarak refah icinde olmasidir. Diinya Saglhk Orgiitii'niin (2018) tanimu,
mutlulugun saglikli bir yasamin vazgecilmez bir parcasi oldugunu vurgularken,
depresyonun bireyin islevselligini 6nemli Slgiide bozan, yasam kalitesini diisliren bir
durum oldugunu belirtir. Bu kapsamda depresyon ve mutluluk, yalnizca birbirinin zitt1
olarak degil, bireyin yasam memnuniyeti ve duygusal dengesini belirleyen iki temel
gosterge olarak kabul edilir. Dolayisiyla bir kisinin ruh saglig1 diizeyini, yalnizca ruhsal
bozuklugun varlig1 veya yoklugu belirlemez; bu nedenle ruhsal hastaligi olan bazi
insanlar yiiksek refah diizeylerinden bahsedebilirken, ruhsal bozukluklar1 olmayanlar
optimal ruh sagligina sahip olmayabilirler (Keyes, 2005). Bu noktada psikolojik saglik,
patolojinin yoklugundan oteye gecmekte ve saghigin gelistirilmesi, giiclii yonlerin
gelistirilmesi ve potansiyelin maksimize edilmesi olarak anlasilmalidir (Becker ve ark.,
2009). Patolojinin yoklugunun dogrudan mutlulugu isaret etmemesi gibi mutluluk da
sadece depresyonun yoklugu anlamina gelmez; ayni zamanda baz1 olumlu etkiler ve
biligsel yapilar1 da igerir. Mutluluk ve depresyon, birbirine zit iki kavram olup, iki uglu
boyutlar olarak ele alinabilmektedir (Joseph ve ark., 2004). Pozitif davranislar, zihinsel

patolojiye kars1 en iyi korumay1 saglar (Lee Duckworth, Steen ve Seligman, 2005).
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Pozitif duygular ve deneyimlerle kendini gosteren mutluluk durumlari, saglikli bir yasam
icin onemli katkilar saglar. Daha mutlu bireyler daha biiyiik sosyal desteklere sahiptir ve
saglik taramalaria, fiziksel aktivitelere ve kendi kendine bakima daha fazla tesvik
edilirler (Buecker ve ark., 2021). Seligman’in "Pozitif Psikoloji" yaklagimina gore,
depresyon bireyin gii¢siizliik ve umutsuzluk duygulariyla bag edemedigi bir ruh hali iken,
mutluluk bireyin gii¢lii yonlerini ve potansiyelini gelistirerek saglanabilecek bir durum
olarak degerlendirilmektedir (Seligman, Rashid ve Parks, 2006). Pozitif psikoloji, bireyin
sadece depresyon gibi olumsuz duygusal durumlardan kurtulmasinin yeterli olmadigini,
bunun yaninda bireyin mutluluga ve genel iyi olusa ulasmasinin da énemli oldugunu
savunur. Bu nedenle pozitif psikoloji yaklasimi, bireyin psikolojik esnekligini,
dayanikliligini ve pozitif duygularini artirmaya yonelik stratejilerin gelistirilmesine 6nem
vermektedir (Seligman, Parks ve Steen, 2004). Terapotik modellerden biri olan insan
merkezli terapi de mutlulugu ve depresyonu farkli sekillerde ele almaktadir. Rogers'in
gelistirdigi bu yaklasimda, bireyin otantik benligine erisimini saglanmasi ve bu yolla
depresyonu azaltilmasi amaclanmaktadir (Duffy ve ark., 2022). insan merkezli terapi
bakis acisindan depresyon, bireyin kendi benliginden uzaklasmasi ve ¢evrenin
beklentilerine gore hareket etmesiyle gelisen bir durum olarak ele alinir (Kiossee ve
Karathano, 2012). Buna karsin mutluluk, bireyin kendi potansiyelini ger¢eklestirmesi ve
otantik bir yasam siirmesine baglantili olarak degerlendirilir. Bu modelde mutluluga
ulagmak i¢in bireyin i¢sel kaynaklarini kesfetmesi ve digsal faktorlerden bagimsiz olarak
kendisiyle uyum i¢inde yasamasi vurgulanir (Joseph ve Murphy, 2013).

Sonug olarak Diinya Saglik Orgiitii’niin zihinsel saglik tanimi kapsaminda, bu iki
kavram bireyin genel sagligi, yasam kalitesi ve duygusal refah1 agisindan kritik 6neme
sahiptir (DSO, 2018). Bireylerin zihinsel sagligin1 ve yasam memnuniyetini anlamak
acisindan Onemli bir cerceve sunmaktadir. Depresyonun bireyde yarattigi olumsuz
duygusal etkiler ve mutlulugun 6zellikle 6znel 1yi olug baglaminda ele alindiginda bireyin
yasamina kattig1 pozitif duygular arasindaki denge bireylerin psikolojik sagligi acisindan
onem arz etmektedir (Sapmaz ve Temizel, 2013). Depresyon ve mutluluk zit kutuplar
olarak kavramsallastirilsa da bunlardan birinin yoklugu dogrudan digerinin varligina
isaret etmeyecegi goriisiinden hareketle bu iki kavramin dogrudan birbirinin karsit1 olarak
degil bir stireklilik igerisindeki iki u¢ nokta olarak ele alinmasi dnerilmektedir (Joseph ve

ark., 2004).
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2.3. Travima

Travma, insan yasaminda fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak derin izler birakan
bir olgu olarak hem bireylerin bireysel deneyimlerini hem de toplumlarin ortak tarihini
etkileyen 6nemli bir kavramdir. Bireyin igsel potansiyellerinin bas etmede kisa siireli de
yetersiz kaldig1 ve zamana yayilan psikolojik veya duygusal belirtiler iireten zorlayici bir
yasantilar travma kapsaminda degerlendirilmektedir (Briere ve Scott, 2016, s. 4).

Travma kelimesi, Yunanca "tpavua'dan gelir ve yara, degisiklik anlamindadir;
kokeni "troma" kelimesine dayanir ve "yaralamak" anlamimna gelen "titroskein" ve
"delmek" anlamina gelen "tetrainein" kelimeleriyle iliskilidir (Kolaitis ve OIff, 2017).
Travma kelimesi 18. ylizyil ve 6ncesinde yalnizca fiziksel bir yaralanmay1 tanimlamak
icin kullanilmistir (Jones, 2007, s:165). 19. ylizyilda psikanaliz camiasinin histeri
calismalar ile birlikte psikoloji alaninda da kullanilmaya baslamistir (Herman, 2019,
5:12).

Psikolojide travma, kisinin basa ¢ikma kapasitesini asan, yogun ve sarsici bir
deneyim veya deneyimler dizisidir (Huang ve ark., 2014). Hem fiziksel yaralar hem de
travmatik deneyimler aci1 veya izdirap yaratmalari, yasama dair tehdit olusturmalari,
iyilesme siireclerinin zaman almasi ve iz birakmalar1 gibi neticeleri agisindan birbirine
oldukca benzemektedir. Ancak travmatik deneyimleri fiziksel yaralanmalardan ayiran
bazi yonler bulunmaktadir. Gorlinmezlik bunlardan bir tanesidir; travmatik
deneyim, fiziksel bir yara gibi gozle goriilememektedir. Fiziksel yaralar morarma, sisme
veya kanama gibi belirtilerle kendini gosterirken, travmanin belirtileri daha karmagsik ve
gizli olabilmektedir. Bu durum, travmanin taninmasini ve anlagilmasini zorlastirabilir
(Bahsi, 2020 s. 4). Bir baska farklilik etki alanidir; travmatik deneyim sadece bedeni
degil, zihni ve ruhu da etkileyebilir. Bu durum, travmanin etkisini ¢cok daha genis ve uzun
vadeli hale getirebilmektedir. Fiziksel bir yara iyilestiginde, genellikle herhangi bir kalici
etki birakmaz. Travma ise kisinin disiincelerini, duygularin1 ve davranislarii kalici
olarak etkileyebilmektedir (Bayram ve ark., 2018). Travmatik deneyimi fiziksel yaradan
farklilastiran bir diger etmen ise uzun vadeli etkilerdir; travma kisinin hayatinin her
alanini etkileyebilir ve uzun vadeli sorunlara yol agabilir. Travma sonrasi stres bozuklugu
(TSSB), depresyon, kayg1 ve 6fke kontrol problemleri gibi bir¢ok ruhsal sorun travma ile
iligkilidir. Yasamin erken doneminde travmatik deneyim yasamis olan kisilerin,

yetigkinlikte de bu sorunlar1 yasama riski daha yiiksektir (Dye, 2018). Biitiin bu
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degerlendirmeler gdz Oniine alindiginda travma kavrami psikoloji camiasi i¢in yasama
dair bir tehdit anlaminin yani sira aldig1 yaralarla miicadele etmeye ¢alisan bireylerin
psikolojik durumu olarak nitelendirilebilir (Schimmenti, 2017).

Psikolojik travma kavrami, ¢ocukluk veya yetiskinlikte meydana gelebilecek genis
bir yelpazedeki travmatik olaylarla ve travma sonuglariyla genis bir sekilde
iligkilendirilmistir (Haslam, 2016; Krupnik, 2018). Travmanin birey tarafindan fiziksel
veya duygusal olarak zararli veya yasami tehdit edici olarak deneyimlenen olay, tek bir
olay veya tekrarlayan olay, olay serisi veya durumlar kiimesi oldugu belirtilmektedir ve
yasanan durumun bireyin basa ¢ikma kapasitesini agmasi s6z konusudur (Enlow, Blood
ve Egeland, 2013; Huang vd., 2014).

Travmanin olusmasi ve seyri lizerinde etkili olan baz1 faktdrler bulunmaktadir;
travma tiirii (Smith ve ark, 2016), travmanin bireyin yagam dongiistindeki zamanlamasi
(6rn. cocuklukta m1 yoksa yetiskinlikte mi meydana geldigi) (Keyes ve ark., 2012;
McLaughlin ve ark., 2010), travmanin stiresi (Powers ve ark., 2017), dngoriilebilirlik ve
kontrol edilebilirlik (Weathers ve Keane, 2007), travmanin siddeti (Jakob ve ark., 2017),
kaynaklardaki degisiklik (Bonanno ve ark., 2007), cinsiyet, kisilik ve egitim gibi olas1
yatkinlikla iliskili faktorler (Xue ve ark., 2015), kisisel giiclii ve zayif yonler (Harvey,
1996) ve travma sonrasi sosyal destek (Brewin, Andrews ve Valentine, 2000). Travmanin
doz-yanit etkisi oldugu one siiriilmektedir; yani daha evvel maruz kalinan travmanin
ardindan kisinin sonraki travmalardan daha fazla etkilendigini bildirilmistir (Finkelhor ve
ark., 2014; Roberts ve ark., 2010). Kisinin sahip oldugu bazi 6zelliklerin de travma iligkili
oldugu gosterilmistir; daha az olumlu basa ¢ikma becerisine sahip olma, diisiik 6zsaygi,
disa doniik kontrol odagi ve travma sonrasi kotii sonuglara yonelik kendini suglama
atiflariin fazla (Walsh ve ark., 2007) olmasi kisiyi travmaya daha yatkin hale
getirebilmektedir.

Kisiler arasi olarak ele aliman kronik yasam zorluklari, ailevi stres faktorleri ve
cocukluk travmasi maruziyeti de kisinin yasaminda travmanin etkilerini daha yogun
bicimde deneyimlemesine neden olabilmektedir (Markowitz ve ark., 2009). Travmanin
doz-yanit etkisi goz oniinde bulunduruldugunda; 6nceki travma maruziyetinin ilerleyen
donemlerde kisinin yasayacagi sonraki travmalardan daha fazla etkilenmesine yol
acabilecegi ileri siiriiliir (Finkelhor ve ark., 2014; Roberts ve ark., 2010). Ozellikle

cocukluk ¢agindan deneyimlenen travma maruziyetinin kisinin hayatinin herhangi bir
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evresinde olumsuz etkilerini hissettirebildigi ve bir¢ok psikopatoloji i¢in dnemli bir risk

faktorii oldugu bilinmektedir (Sar ve ark., 2009).

2.3.1. Cocukluk c¢ag1 travmalari

Hayatin erken yillarinda temel duygusal, sosyal ve fiziksel gelisimin gerceklestigi
gdz Oniine alindiginda, cocukluk deneyimleri bir kisinin yasam y0riingesini
sekillendirmede belirleyicidir (Mayra, Maulana ve Kushendar, 2022). Bu doénemde
yasanan travma, bireyin gelisimini olumsuz etkileyebilecek nérobiyolojik degisikliklere
neden olabilmekte ve ileri yaglarda psikopatoloji riskini artirabilmektedir (Pechtel ve
Pizzagalli, 2011). Cocukluk ¢ag1 travmasi; bakim veren (anne, baba ya da bakim veren
diger kisiler) tarafindan, bilingli olarak (kaza olarak nitelendirilemeyecek diizeyde)
cocugu zarara ugratmak ya da ¢ocugun ihtiya¢ duymasina karsin ihmal edilen davraniglar
olarak tanimlanmaktadir (Celik ve Hocaoglu, 2018; Kempe ve Helfer, 1972). Olumsuz
cocukluk deneyimleri, yasamin ilk on sekiz yilinda meydana gelen travmatik yasam
deneyimlerini igermektedir. Genellikle on farkli deneyim tanimlanmakta olup ti¢ farkli
grupta ele alinir; ¢ocukluk istismart (duygusal, fiziksel ve cinsel), ¢ocukluk ihmali
(duygusal ve fiziksel) ve ev i¢i 1slev bozuklugu (ev ici siddet, madde kotiiye kullanima,
zihinsel hastalik, ebeveyn ayrilig1 ve hapis) (Sayyah ve ark., 2022). Ayrica, bu on deneyim
birbirleriyle 6nemli 6l¢tide iligkilidir; olumsuz deneyimlerin bir tanesini yasamanin, diger
olumsuz deneyimlerin birlikte ortaya ¢ikma olasiligini arttirmaktadir (Dong ve ark.,
2004).

Cocukluk ¢aginda travmatik deneyimlere maruz kalmak siklikla karsilasilan yaygin
ve cinsiyet, yas, etnik koken veya cinsel yonelim ayrimi olmayan bir durumdur (Giano
ve ark., 2023). Travmatik deneyimler tek bir olay sirasinda (akut) veya tekrarlayan
(kronik) maruziyet sonucunda meydana gelebilir ve duygusal, psikolojik, sosyal ve
biligsel sonuclar dogurmaktadir (Enlow, Blood ve Egeland, 2013). Cocukluk doneminde
travmaya maruz kalmanin uzun vadeli sonuglarin1 gdsteren giderek artan bir alan yazin
bulunmaktadir (Bostanc1 ve ark., 2006; Spataro ve ark., 2004). Yasamin ilk yillar1 kisinin
diinyay1 ve cevresini tanidigi bir donem olmakla beraber bu donemde deneyimlenen
yasantilar kiside hayat1 boyunca kalici olabilecek izler birakmaktadir (Kuzu Tasc1, 2014,
s. 6). Adaptif bilgi isleme modeline gore; erken donemde bellege kaydedilen anilar ileri

yaslarda kisinin davranis stillerini etkilemektedir ve kiginin bu dénemde maruz kaldigi
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rahatsiz edici veya travmatik yasantilari, olumsuz duygu ve inanglarinin islevsel olmayan
bicimde kodlanmasina sebebiyet vererek yetigkinlik doneminde asir1 uyarilmaya yol
acabilmektedir (Oren ve Solomon, 2012). Adaptif bilgi isleme modeli yetiskinlik
doneminde karsilasilan; anksiyete bozuklugu (Yasar ve ark., 2022), kronik agr1 (Vock ve
ark., 2024), cinsel islevsizlik (Fonseka ve Smith, 2021), 6z sayg1 (El-Nagar, Alam ve Atia,
2022) gibi bir¢cok olumsuz psikolojik durumun agiklanmasinda kullanilmaktadir.
Cocuklukta yasanan olumsuz deneyimlerin farkli gelisimsel alanlar iizerindeki
etkilerini inceleyen ¢alismalar siddetli ve saldirgan davraniglarin yalnizca model alarak
O0grenme gibi biligsel siiregler tarafindan degil, ayn1 zamanda yasamin erken
donemlerinde deneyimlenen travmaya karst ndrobiyolojik tepkiler tarafindan da
tetiklendigini one siirmektedir (Carlson, Voith, Brown ve Holmes, 2019). Bu tepkiler,
cocuklarin yas aldikca temel gelisimsel siireclerini bozarak beyindeki yapisal ve islevsel
baglantilarda degisikliklere yol agabilir (Shonkoff ve Garner, 2012; Voith ve ark., 2018).
Beyin gelisiminin sekteye ugramasinin anormal biligsel islevlere ve duygusal
diizenlemeye sebep oldugunu ve sonrasinda davranis bozukluklarina yol acabilecegini
gosteren calismalar mevcuttur (Lupien ve ark., 2009; Teicher ve Samson, 2016).
Cocukluk travmalarinin amigdala ve hipokampiis iizerinde etki yaratarak bellek
performansinin azalmasi ve anksiyete/ruh diizenlemesi ile iligkilendirildigi goriilmektedir
(Myers, McKlveen ve Herman, 2014). Danese ve Baldwin’in (2017) yiriittiikleri
calismaya gore olumsuz ¢ocukluk yasantisi olan kisiler; bilgi isleme hizi, yiiriitiicii islev,
algisal akil yiiritme, bellek ve sozel anlama alanlarinda biligsel agidan eksikliklere
sahiptir. Hawkins ve ark.’mn (2021), 18-42 yas arasinda bes dalga olacak bigimde
yuriittiikkleri boylamsal ¢alisma sonucuna gore ihmal yasantisina sahip olan kisiler
yetigkinlik doneminde daha zayif bilissel fonksiyonlarla iliskilendirilmistir. Cocukluk
doneminde ihmal, fiziksel veya cinsel istismara maruz kalmanin beyinde duygusal
farkindalikla iliskilendirilen insiiler kortekse etki ettigi ve bu nedenle yasamin ilerleyen
yillarinda siddetli depresyon i¢in risk faktorii olarak belirlenmistir (Opel ve ark., 2019).
Travma maruziyeti, bircok psikiyatrik ve fizyolojik bozuklugun altinda yatan
sebeplerdendir. Erken yasam doneminde olumsuz yasantiya sahip olan yetiskinlerle
yapilan bir¢ok calismada travma maruziyetinin; depresyon ve anksiyete, travma sonrast
stres bozuklugu, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu, sizofreni, kisilik
bozukluklari, madde kullanimi, intihar egilimi, yeme bozukluklar1 gibi farkh

psikopatoloji (Baldini ve ark., 2023; Bomysoad ve Francis, 2020; Brewerton, 2022; Sahle
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ve ark., 2021). ve kardiyovaskiiler, mide, kanser, endokrin ve iltihabi hastaliklar gibi
fizyolojik tanilar ile iliskilendirildigi gdsterilmistir (Brudey ve ark., 2015; Porges, 2007).

Yasamin erken doneminde karsilasilan travmatik olaylar kisinin hayati boyunca
etkilerini siirdiirmesine karsin travmatik deneyimlerin norolojik ve fizyolojik etkilerini
hafifletebilecek faktorler de arastirmacilar tarafindan ele aliman konular arasindadir.
Cocuklugunda kotii muamele goren yetiskinler genellikle psikolojik ve fizyolojik
uyarilma durumundadir ve zihinsel farkindalik kapasitelerini engelleyen ¢esitli stratejiler
kullanirlar (Van der Kolk, 2003). Ornegin, ¢ocuklukta kotii muamele goren yetiskinler
genellikle kotii muamele kaynakli sikintiyla basa ¢ikmak igin deneyimsel kaginma,
diisiince bastirma, kendine yonelik olumsuz ve hatali diisiinceler, tehdit ve tehlikelere
kars1 siirekli olarak tetikte olma, reddedilmeye karsi duyarlilik, madde kullanimi ve
dissosiyasyon gibi yonelimlerin icerisine girerler (Thompson, Arnkoff ve Glass, 2011;
Yilmaz-Ding, 2021). Bu stratejiler, bircok yonden zihinsel farkindaligin ziddidir ve
cocuklukta kotii muamele gorenler arasindaki daha yiiksek ruh sagligi sorunlarinin
aciklanmasina katki saglar (Bolduc ve ark., 2018). Farkli terapdtik uygulamalarin yan
stra, 0z farkindalik uygulamalarinin duygularin diizenlenmesini kolaylastirarak su anki
deneyimlerin farkindaligint artirdigi, gegmise odakli diisiinceler ve gelecege yonelik
endiseler icin saglikli bir alternatif sagladigi ileri stirtilmektedir (Holzel ve ark., 2013).
Cocukluk ¢ag1 travmalari ile kaygi arasinda bilingli farkindaligin kaygiy1 azaltici yonde
aract etkisi bulunmaktadir (Cesur, Sayra¢ ve Korkmaz, 2018). Joss ve ark. (2021)
yaptiklar ¢alismada sekiz haftalik farkindalik uygulamasi ile amigdala arasindaki iliskiyi
ele almiglardir. Calisma sonuglarina gore sag amigdala hacmindeki degisim uyum ve
kisinin kendine yakinlasmasi ile iligkilendirilirken; sol amigdala hacmindeki degisim
algilanan stres, reddedilme hassasiyeti ve kisilerarasi: sikintida daha fazla azalmayla
iliskilendirilmistir.

Travma ve iliskili bozukluklarin tanimlanmalari ve degerlendirmeleri i¢in
genellikle basvuru kaynagi olarak DSM kullanilmaktadir. Yillar igerisinde DSM’nin
giincellenmesi ile birlikte travmaya dair kriterlerde de degisimler olmustur (Colak,
Kokurcan ve Hiiseyin, 2010; Herman, 2019). Bugiin aktif olarak travma ile iligkili
bozukluklarin belirlenmesinde DSM-V kullanilmaktadir ancak travmaya dair alan yazin
gbzden gecirildiginde; olusturulan tani kriterlerinin yeterince kapsayici olmadigina dair
elestirilerin yer aldig1 goriilmektedir (Y1lmaz-Ding, 2021). Travmanin 6znel deneyimleri

ve kisisel algilamalar1 icermesi nedeni ile kesin bir sinirin1 ¢izmek miimkiin degildir.
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Alanda yapilan ¢aligmalar arttik¢a glindelik yasam olaylarinin bile siire, siklik ve siddet
maruziyeti géz oniinde bulundurularak travmatik yasanti olarak ele alinmasinin uygun
olacag1 dustiniilmektedir. Zira giin i¢inde karsilasilan bu travmatik yasantilar belirli bir
siire sonucu birikerek kisi iizerinde ciddi etkilere yol agabilmektedir (McFarlane, 2010;
Mol ve ark., 2005). Giindelik yasamda bir¢ok kisinin deneyimledigi, travma sonrasi stres
bozuklugu veya akut stres bozuklugu gibi tani kriterleri belirlenmis olan bozukluklarin
kriterini karsilamayan, ancak bu tanilara yaklastiran ve yasamda kalic1 etkiler yaratan
olaylar "kii¢iik t" travma olarak adlandirilmaktadir (Ruglass ve Kendall-Tackett, 2014;
Solomon ve Shapiro, 2008).

2.3.2. Kiic¢iik “t” travma

Travma, cesitli arastirmacilar ve klinikler tarafindan tanimlandig: sekliyle bireyler,
aileler ve toplumlar tizerinde derin etkilere sahip olabilen genis bir deneyim yelpazesini
kapsamaktadir (Theisen-Womersley, 2021). Francine Shapiro (2001a) farkli tiirlerde
travmalarin varligindan bahsetmektedir. Biiyilk "T" travma kavrami, dogal afetler
(6rnegin, kasirgalar, sel felaketleri), insan kaynakli felaketler (6rnegin, dliimciil kazalar,
siddet) ve uzun siireli veya siddetli travmatik olaylar gibi 6nemli olaylar igerir. Judith
Herman (2019) tarafindan “kompleks travma” ve Terr (2003) tarafindan “Tip 1I
travmalar” olarak siniflandirilan biiyiik-T travmalar uzun siireli veya birden ¢ok travmatik
deneyimi iceren olaylar1 kapsamaktadir. Bu olaylar, sitiregelen kisisel siddet, cocuklukta
uzun siireli istismar, siirekli savasa maruz kalma veya sik sik teror eylemlerine maruz
kalma gibi deneyimlerdir. Bu tiir travmalar, bireylerin zihinsel, duygusal ve fiziksel
sagliklar iizerinde kalici etkilere sahiptir ve genellikle 1yilesme ve toparlanma igin 6zel
terapotik yaklagimlar gerektirmektedir (Van der Kolk ve ark., 2005). Shapiro’nun (2001a)
degindigi bir baska travma tiirii ise kiigiik ‘t’ travmalardir. Kii¢lik “t” travmalar alan yazin
igerisinde Straussner (2012) tarafindan “mikro-travma” olarak ifade edilmistir. Kiiciik t
travmalar glinliik hayat icerisinde birgok kisinin deneyimledigi durumlardir; bu tiir
travmalar okulda veya isyerinde zorbaliga maruz kalma (Idsoe, Dyregov ve Idsoe, 2012;
Mishna 2012), takip edilme (Purcell, Pathe ve Mullen, 2005), ciddi yoksulluk icinde
yasama (Kiser, 2007), ebeveyn tarafindan reddedilme, ilgisizlik, ihmal edilme, deger ve
takdir gorememe (Saglam ve Sener, 2020), iliski travmalar1 ve ihanete ugramak (Brickel,

2019a), bosanma (Wong, 2018), yanlis hastalik teshisi almak, bosanma, dlmekte olan
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ebeveynin bakimi (Frustaci ve ark., 2010), kronik agr1 deneyimi (Grant ve Threlfo, 2002;
Patel, 2012), cocuklar i¢in, sadece korkutucu hikayeler dinlemek veya televizyon, internet
veya diger medya araglarinda korkutucu igerikleri izlemek (Vucina, 2021), tasinma
(Catherall, 2011) veya 1rk, din, cinsiyet kimligi veya cinsel yonelim nedeniyle siiregelen
bireysel ayrimciliga maruz kalma (Straussner ve Calnan, 2014) gibi durumlar igerir.
Kiiciik 't' travma, genellikle ¢cocukluk doneminde yasanan ancak biiyiik ve agikca belirgin
olmayan fakat uzun vadeli olumsuz etkilere yol acabilen travma tiiriidiir. Bu tiir travmalar,
genellikle tek bir olay degil, siirekli tekrarlanan veya birikimli olabilen olumsuz yasantilar
olarak tanimlanir (Brickel, 2019; Hensley, 2020). Kiicilik 't' travmalar, kisinin duygusal,
zihinsel ve davranigsal olarak olumsuz etkilenmesine neden olabilir ve bu etki bazi
durumlarda biiyiik bir felaket veya olayin neden oldugu biiyiik ‘T’ travma derecesinde
kadar ulasabilmektedir (Y1lmaz-Ding, 2021). Hensley (2020) de travmalar iki kategoriye
ayirarak ele almigtir. Bunlardan ilki biiyiik ‘T’ travmalar olup; trafik kazasi, siddet,
ameliyat, tecaviiz ve savas gibi; kiginin yasamini tehdit edici olarak algiladigr ani
travmalardir ve bu travmalara ayn1 zamanda ‘sok travmasi’ demistir. Bu travmada en
belirgin durum sinir sisteminin ani uyarilmasi sonucu kisinin yasamini tehlikede
hissetmesidir. Ikinci travma tiirii ise kiiciik ‘t’ travmalardir; bu travmalarda sinir
sisteminin ani uyarimi yerine kademeli olarak gelen ve uzun vadede kalici etkiler birakan
uyarilmalar mevcuttur. Terk edilme, ebeveynden uzun siire ayr1 kalma, ciddi hastalik,
fiziksel veya cinsel istismar bu travma tiirtinde ele alinmis olup; ayn1 zamanda ‘gelisimsel
travma’ olarak adlandirilmistir (Hensley, 2020). Fakat gelisimsel travma ve kiigiik ‘t’
travma kavramlarini birbirinin yerine kullanmak uygun olmayacaktir (Sofuoglu ve Pur-
Karabulut, 2019). Kii¢ilk ‘t” travma gelisimsel travmalarin tamamini iginde
baridirabilecek bir yap: olarak ele alinmalidir (Brickel, 2019a). Gelisimsel travma ile
kiiciik ‘t’ arasindaki temel ayrim, gelisimsel travmanin sadece birincil bakim veren
tarafindan kisinin istismar ya da ihmale maruz kalmasi sonucu olugsmasidir (Sofuoglu ve
Pur-Karabulut, 2019). Her ne kadar Hensley’in (2020) kiiciik ‘t’ travma icin verdigi
ornekler gelisimsel travma Ornekleri ile uyussa da; kiigiik ‘t’ travmanin sadece aile ya da
birincil bakim veren kaynakli degil; sosyal iliskilere bagl olarak da(6rnegin; zorbaliga
ugrama, iliski problemleri vb.) goriilmesi miimkiindiir (Idsoe, Dyregov ve Idsoe, 2012;
Yilmaz-Ding, 2021; Wong, 2018).

Adaptif Bilgi Isleme (AIP) Modeli, travmatik deneyimlerin nasil islendigini ve

depolandigini agiklayan bir teoridir. Bu model, bilgi isleme ve bellek olusturma {izerine
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norobiyolojik bir modelden yararlanir ve EMDR yaklagimiin temelinde yatan
mekanizmay1 anlamamiza yardimci olmaktadir (Luber ve Shapiro, 2009). Modele gore,
tipik olarak duyusal bir uyarici algilandiginda, bu bilgi iki farkli isleme yoluna béliindir.
Bir kism1 mantiksal isleme i¢in prefrontal kortekse giderken diger kismi duygusal isleme
icin limbik sistemde, Ozellikle amigdala ve hipotalamusta islenir. Bu iki siireg
tamamlandiktan sonra, bilgiler tekrar bir araya gelir ve temporal kortekste uzun siireli
anilar olarak depolanir. Travmatik bir deneyim sirasinda, bu tipik isleme siirecinde
bozulmalar meydana gelmektedir. Limbik sistem, prefrontal korteks kadar hassas
olmayan bir beyin yapist oldugu i¢in yogun ve travmatik bilgileri normal bir sekilde
islemeye devam eder. Ancak stres ve korku norotransmitterlerinin etkisiyle prefrontal
korteks islevini durdurur ve bu bolgede bilgilerin islenmesi aksar (Hill, 2020). Bu
durumda, duygusal yonleri agir basan hafiza parcgalari temporal kortekse ulasirken;
gercekler, kronoloji ve nedensellik gibi 6nemli bilgiler islenemez ve dogru bir sekilde
depolanamaz. Bu nedenle travmatik anilar boliik porgiik ve islevsiz bir sekilde beyinde
saklanir ve birey iizerinde olumsuz etkiler yaratir (Hill, 2020; Shapiro, 2018). Bagka bir
ifadeyle model tiim insanlarin giinliik olaylar sirasinda yasanan her tiirlii duyguyu stirekli
olarak isleyen dogal bir bilgi isleme sistemine sahip oldugunu, bu dogal bilgi isleme
sisteminin rahatsiz edici olaylardan sonra asir1 yliklenip kapanabilecegini ve kalan
sindirilmemis bellegin otomatik olarak iligkili maladaptif etki, duyum, imge ve inanclarla
birlikte bir sinir ag1 i¢cinde depolandigini ileri siirer. Rahatsiz edici olaylar, kiigiik "t"
travmalart veya yasami tehdit olarak algilanan biiytik "T" travmalar1 igerebilir
(Wesselmann ve ark., 2012). Kii¢tik 't' travmalar da biiyiik "T' travmalar gibi beyindeki
bilgi isleme siire¢lerini etkileyebilmektedir. Kiiciik 't' travmalarin, uzun siireli etkileriyle
bas etme mekanizmalarin1 bozabilecegi ve bu nedenle travmatik anilarin islenmesini
engelleyebilecegi diisliniilmektedir. Bilgiyi islemleme acisindan, kiigiik 't' travmalarin da
ciddi sonuglara yol acabilecegi vurgulanmaktadir (Brickel, 2019b; Shapiro, 2001a).
Hem biiytik ‘T’ travmalar hem de kiigiik ‘t’ travmalar kisilerin olumsuz inanglarini
beslemeleri, olaylarin ardindan fiziksel hassasiyetlerini tetiklemeleri ve uzun vadede
kiside biraktiklart etkiler agisindan birbiri ile benzemektedir (Hensley, 2020). Ancak
aralarinda bazi farklilar da bulunmaktadir. Bunlardan biri, biiytik "T' travmalar genellikle
belirgin ve agik sekilde tanimlanabilen olaylardir (6rnegin, savas, dogal afetler, cinsel
saldirilar). Kiigiik 't' travmalar ise genellikle daha az belirgin veya agik olabilir ve

cocuklukta yasanan siirecler veya tekrarlayan stres faktorleriyle iliskilendirilebilirler
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(Catherall, 2011; Shapiro, 2001a). Ornegin vaka sunumunun aktarildig1 bir ¢alismada
danisan gegmisinde travma olarak tanimlayabilecegi bir yasantisinin olmadigin1 ancak
annesinin kardeglerine ve kendisine dair davranislarini hatirladiginda tarif etmekte
zorlandig1 bir rahatsizlik hissi oldugunu ifade etmistir. Kisinin bu hissi yasgamamin erken
doneminde deneyimledigi ilgisizlik, takdir gérmeme gibi durumlarla iliskilendirilerek
kiigiik ‘t’ yasantisi olarak ele alinarak terapi planlamasi buna uygun yapilmistir (Sener ve
Saglam, 2020). Biiylik ‘T’ travmalar ile kiigliik ‘t’ travmalar arasindaki bir diger fark
bliyiik '"T' travmalar genellikle kisinin giivenlik algisin1 dogrudan etkilerken, kiigtik 't'
travmalar daha cok kisinin benlik algisi, 6zgiiven, duygusal denge ve iliskileri iizerinde
uzun vadeli etkilere sahip olabilmesidir (Forgash ve Knipe, 2007; Hensley, 2020; Shapiro,
2001a). Bir diger fark ise kiictik 't' travmalar genellikle tekrar eden, siirekli olarak yasanan
veya zamanla birikimli olan olaylarla iliskilendirilebilir. Bu durum ¢ocukluktaki aile ici
stres, siirekli elestiri veya duygusal ihmal gibi durumlar igerebilmektedir. Biiyiikk ‘T’
travmalar ise bazi insanlarin hayatlar1 boyunca hi¢ karsilagsmadigi, bazilarinin ise tiim
yasami boyunca bir ya da iki kere karsilastigi durumlari isaret eder (Barbash, 2017, s. 2;
Brickel, 2019b; Hensley, 2020). Son olarak ise; kiigiik 't' travmalar bazen kisinin yasadigi
rahatsizlik veya stres diizeyiyle iliskilendirilirken, biiyiik 'T' travmalar genellikle daha
belirgin semptomlara ve tanimlanabilir klinik 6zelliklere sahiptir. Kiigiik ‘t” travmalarin
fark edilmesi ve tanimlanmasi biiytik "T' travmalara gore daha zordur (McCullough, 2002;
Mol ve ark., 2005).

Kisinin deneyimledigi bir yasam olaymin travmatik olarak degerlendirilmesi
oldukca 6znel bir stiregtir (Bahsi, 2020). Yetiskin bireyler arasinda bile 6znel alginin
vurgusu goz oniline alindiginda; yetiskin bir birey i¢in 6nemsiz goriilebilen bir durum,
gelismekte olan bir ¢ocuk icin travmatik olarak degerlendirilebilir. Ornegin arkadaslar
arasinda alay edilme, kiiciik diisiiriilme, ebeveynlerin bosanmasi1 gibi durumlar tani
kriterleri kapsaminda travma olarak degerlendirmez ve zaman zaman ebeveynler i¢in de
Onemsiz gorilebilir ancak boylesi bir durumun i¢ginde ¢ocugun olanlar1 rahatsiz edici ve
kisisel algilamasi bir probleme ya da psikolojik bir bozukluga yol agabilmektedir (Cvetek,
2008). Kiiciikk ‘t’ travma kapsaminda degerlendirilen bu olaylar yasami tehdit edici
degildir ancak kisinin diinyaya iligkin algis1 ve dolayisi ile psikolojisi {izerinde derin
etkilere sahip olabilir (Wood, Ricketts ve Parry, 2018, s. 74). Yasamin erken yillarinda
travmatik olarak algilan durumun yillarca birikimli sekilde devam etmesi (McCullough,

2002) kisinin bedeninde de travmatik etkilerin birikmesi anlamina gelmektedir (Brickel,
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2019a). Cocuk uzun vadede etrafindaki olumsuz durumlara uyum saglamak zorundadir
ve basa ¢ikabilmek i¢in dissosiasyon, yeme bozuklugu, ila¢ ya da alkol kullanim1 gibi
olumsuz bas etme ydntemlerine yonelebilir (Brickel, 2019a; Iscimen, 2024). Temel
psikolojik ihtiyaclar teorisine gore, 6zerklik, yeterlilik ve iligkililik ihtiyaglarinin tatmini,
saglikli gelisimin temelidir (Van den Broeck ve ark., 2016) ve psikolojik ihtiyaglar biiyiik
olciide dis cevre tarafindan etkilenebilmektedir (Deci ve Ryan, 2000). Ozellikle,
destekleyici ve sicak bir ortam, kisinin psikolojik ihtiyag¢lar1 agisindan gelisimini tesvik
ederken, kotii muamele ve ihmal dolu bir ortam bu gelisimi engelleyebilir. Coban (2021)
tarafindan yiiriitilen arastirmada, kaygili ve kacingan baglanma stiline sahip olan
kisilerin daha fazla kiigilk ‘t’ yasantisina sahip olduklari gosterilmistir. Kiigiik ‘t’
travmaya maruz kalmak bireylerde degersizlik hislerini tesvik etmektedir (Barbash, 2017,
s. 2) ve bu durum diisiik 6zgliven seviyelerine yol agmaktadir (Forgash ve Knipe, 2007,
s. 5). Diisiikk 6zgiiven seviyelerinin kisilerin yeterlilik ihtiyacini olumsuz etkiledigi
gosterilmigtir (Cetin, 2019; Gottlieb ve ark., 2022). Ayrica, kotii muamele yapan
ebeveynlerin, cocuklarin 6zerk kesiflerine miidahale etme egiliminde oldugu yani
cocukluktaki olumsuz deneyimlerinin ¢ocuklarin 6zerklik ihtiyaci lizerinde negatif bir
etki yaratabilecegi belirtilmektedir (Herrenkohl ve ark., 2012). Psikolojik ihtiyaclar ve
kiiciik ‘t’ travmanin ele alindig1 ve Tiirkiye 6rnekleminde yapilan bir calismada; yasamin
erken doneminde deneyimlenen kiigiik ‘t’ travma yasantilar ile karsilanmamais psikolojik
ithtiyaclar arasinda anlamli bir iligski oldugu rapor edilmistir (Yilmaz-Ding ve Sapmaz,
2021). Ogzellikle ¢ocukluk déneminde birgok kiiciik ‘t’ yasantist mevcutsa kisinin
yetiskinlikte de kiigiik ‘t’ yasantilarinin etkilerini deneyimliyor olmast muhtemel
goriilmektedir. Travmatik yasantilarin birikimli ve uzun siireli etkisi 6zellikle psikolojik
kirilganliga sahip olan kisilerde, islevselligi Onemli Ol¢iide zayiflatabilmekte ve
psikiyatrik sorunlara yol acabilmektedir (Wheeler, 2007). Travmatik deneyimlerin
kurban1 olmanin, 6znel 1yi olmay1 etkileyen genis bir faktor yelpazesini hesaba kattiktan
sonra yetiskinlikte daha diisiik mutluluk diizeyleriyle iligkili oldugu bilinmektedir (Diette
ve ark., 2018). Kiiclik ‘t’ travma yasantilarina maruz kalmak ise daha diisiik sikintiya
dayanma kapasitesi ve daha diisiik psikolojik saglamlik ile iliskilidir (Isgimen, 2024;
Yilmaz-Ding, 2021). Sikintiya dayanma kapasitesi ve psikolojik saglamlik kisilerin
mutlulugunu/6znel iyi olusunu azaltan faktorler arasinda yer almaktadir (Choi ve Jeong,

2019; Satici, 2016).
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2.3.3. Kiiciik “t” travmanin depresyon ve mutlulukla Tliskisi

Yagsamin erken doneminde olumsuz olaylara maruz kalma, ruh sagligi lizerinde en
bliyiik etkiye sahip olan olgulardan biri olarak ele alinmaktadir ve ¢ocuklukta tekrarlayan,
uzun siireli olumsuz olaylara maruziyetin, norobiyolojik, biligsel, duygusal ve genel
saglik dahil olmak iizere ¢ocuk gelisiminin birgok boyutunu etkiledigine dair birgok
calisma bulunmaktadir (Abraham, Antl ve McAuley, 2022; DSO, 2006; Teicher ve ark.,
2016). Cocukluk travmasi ergenlikte, yetiskinlikte ve yaslilikta ¢esitli hastaliklarin ortaya
¢ikmast ile iligkili bulunmustur; 6rnegin enflamatuar, otoimmiin ve kronik hastaliklar gibi
tibbi hastaliklarla (Gilbert ve ark., 2015; Norman ve ark., 2012) ve anksiyete, depresyon,
davranigsal bozukluklar, intihar ve madde kullanim bozukluklar1 gibi psikolojik
durumlarla iligskilendirilmistir (Nelson ve ark., 2020; Merrick ve ark.,2017). Calismalar,
cocukluk travmasinin yetiskinlikte depresyon gelistirme ve siirdiirme iizerinde 6nemli bir
risk faktori olarak vurgulandigini gostermektedir (Giampetruzzi ve ark., 2023; Giindiiz
ve ark., 2018). Cocuklukta olumsuz yasam deneyimi olan kisilerde, depresif epizodlar
daha sik goriiliir ve daha kalict olma egilimindedir. Erken donem travmalar1 depresyonun
seyrini etkilemekte ve tedavi basarisint engelleyebilmektedir (Williams ve ark., 2016).
Arastirmalar psikolojik istismar ve ihmalin depresif sonuglarla en giiglii sekilde
iligkilendirilen kotii muamele tiirleri oldugunu gostermektedir (Nelson ve ark., 2020).
Cocuklukta duygusal istismar bildiren kisilerin yasamlari boyunca depresif bozukluk
riskinde neredeyse ii¢ kat artis oldugu belirlenmistir ayrica bu riskin kadinlarda erkeklere
gore daha fazla oldugu belirtilmistir (Humphreys ve ark., 2020). Zorlayic1 yasam
deneyimleri neticesinde meydana gelen, biiyiik ve belirgin olaylardan farkli olarak daha
az dikkat ¢eken, ancak tekrar eden olumsuz yasam deneyimlerini ifade eden kiigiik ‘t’
travmalarin da asagilanma, reddedilme, zorbaliga ugrama gibi tetikleyicilerin ardindan
beraberinde depresyonu da getirmesi muhtemel goriinmektedir (Civilotti ve ark.,2019).
Kiiciik ‘t’ travmalar duygusal anlamda daha karmasik sonuglara yol acabilir ve genellikle
fiziksel biitiinliigli tehdit etmeyen ancak kisinin duygusal diinyasinda siirekli ve derin
izler birakan tekrarlayan stres faktorleri olarak belirtilir (Barbash, 2017).

Erken yaglarda gérmezden gelinme, zorbaliga maruz kalma, ebeveyn tarafindan
thmal edilme gibi kiiciik °‘t” yasantilarinin cocukta strese neden olmasi olasi
goriinmektedir. Stres, bir kisinin uyum saglamasina ve dengeyi siirdiirmesine izin veren

norobiyolojik mekanizmalar1 tetikler ve bu duruma allostaz adi verilir (McEwen ve
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Gianaros, 2008). Ancak giindelik hayatta gormezden gelinerek, farkinda olmadan
tekrarlayarak biriken kiiciik ‘t’ yasantilar1 bir noktadan sonra stres sistemini asir1 uyararak
allostatik dengeyi bozabilir (Naff, 2014). Cocukluk c¢agi travmasina maruz kalan
bireylerde allostatik dengenin bozuldugunu gdsteren baska c¢alismalar bu Oneriyi
desteklemektedir (Cichetti, 2010; Ganzel, Morris ve Wethington, 2010). Allostatik
dengenin bozulmasin ardindan gelen davranis degisiklikleri arasinda yorgunluk, azalmis
uyku kalitesi, artan sigara icme veya i¢ki igme ve madde kdtiiye kullanimi bulunabilir.
Etkilenen bireyler ayrica depresyon ve anksiyete riski altinda olabilmektedir (Sprang,
Katz ve Cooke, 2009).

Depresyon genellikle negatif yagam olaylari ile iliskilendirilmekte (Lenze ve ark.,
2008) ve kronik depresyonu olan insanlar genellikle erken yasam zorluklarindan daha
yiiksek diizeylerde bahsetmektedir (Riso ve Newman, 2003). Thongrakyoo, Laurujisawat
ve Chandarasiri (2023) kiigiik ‘t’ travma ile depresyon arasindaki iligkiyi ele aldiklari
aragtirmalarinda kiigiik ‘t’ travmalari, hayatin ilerleyen donemlerinde depresyon gelisimi
i¢in bir risk faktorii olarak raporlamiglardir. Kisinin fiziksel biitiinliigiinii tehdit etmeyen
ancak duygusal anlamda olumsuz etkiler olusturan kiigiik ‘t’ travmalar (Barbash, 2017)
sadece depresyon gibi duygusal bozukluklara katkida bulunmakla kalmaz ayni1 zamanda
0z-elestiri, utanma, kendini kii¢iik gorme, islevsizlik hissi, kendini su¢lama gibi patolojik
0z-stireglere de neden olabilmektedir (Castilho, Pinto-Gouveia ve Duarte 2017; Shapiro,
2001a). Bu siireglerden her biri kisinin iliski memnuniyetini azaltabilir, yasam kalitesini
diisiirebilir ve depresyon ve anksiyete gibi duygusal bozukluk riskini dongiisel olarak
artirabilir (Menke ve ark.,2018). Temel psikolojik ihtiyaclarin giderilmesi ve psikolojik
esneklik cocukluk ¢agi olumsuz yasantilarinin depresyonla neticelenmesinde tampon
gorevi goren koruyucu faktorler olarak ele alinmaktadir (Mese, 2021; Ryan ve ark., 2022).
Psikolojik esneklik ve kiigiik ‘t” travma arasindaki iligskiyi ele alan bir calismada;
ilgisizlik, takdir gérmeme, reddedilme gibi kiiciik ‘t’ travma yasantilarinin (Sener ve
Saglam, 2020) kiside derin izler birakmasi nedeniyle (Hensley, 2020) hayatin
yasanilabilir ve giivenli bir alan oldugu duygusunu zayiflatarak kisilerde psikolojik
esnekligi azaltacagl sonucuna ulagilmistir (Mert, 2024). Hensley (2020) temel psikolojik
ihtiyaclarin karsilanmamasiin ¢ocukluk déneminde olusan kiiciik ‘t’ travmalar i¢in bir
zemin olusturacagini belirtmektedir. Kisinin bagimsiz olabilmesini, diger insanlarla
saglikli iliskiler kurabilmesini ve kendi kapasitesini kullanabilmesini hedefleyen

psikolojik ihtiyaglarin karsilanmamasi (Deci ve Ryan, 2000); kisilerin kendileri ile ilgili
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olumsuz inanglar1 beslemeleri neticesinde kiiciik ‘t” travmalar i¢in 6nemli bir risk faktorii
olarak degerlendirilmektedir (Hensley, 2020; Morsiinbiil ve Cok, 2011). Temel psikolojik
ihtiyaclar (yeterlilik, 6zerklik ve iliskili olma) ve kii¢iik ‘t’ travma iligkisini dogrudan ele
alan bir arastirma karsilanmamis psikolojik ihtiyaglarin kiiciik ‘t’ travma ile olan iliskisini
ortaya koymakla beraber; karsilanmayan psikolojik ihtiyaclarin, kiigiik ‘t’ travma
yasantilarinin anlamli bir yordayicist oldugunu raporlamistir (Y1lmaz-Ding, 2021).

DSO (2018) tarafindan yapilan mental saglik tanimina gore kisinin psikopatolojinin
varlig1 ya da yoklugu tek basina zihinsel saglig1 agiklamak i¢in yeterli degildir; kisinin
fiziksel, sosyal ve zihinsel agidan refah icerisinde olmasi gerekir. Bu tanim ruh sagliginin
pozitif bilesenlerine vurgu yapmakla beraber, baz1 psikopatoloji kriterleri agisindan tani
alan kisilerin de iyi/mutlu hissedebiliyor olmasina isaret etmektedir (Keyes, 2005).
Olumsuz g¢ocukluk yasantilarinin daha sonraki mental ve fiziksel saglik sorunlariyla
iligkisi konusunda genis bir alan yazin bulunmasina ragmen; pozitif ruh saglig1 yonlerine
ozellikle de 6znel iyi olusun iliskisine odaklanmaya yonelik ilgi artmaktadir. Caligmalar
gostermektedir ki cocuklukta hissedilen mutluluk ile yetiskinlikte hissedilen mutluluk
arasinda bir baglant1 bulunmaktadir (Dogan ve Yavuz, 2020). Yasamin erken yillarinda
yasanan spesifik olaylar yetiskinlikteki mutlulugu dogrudan etkilemese de c¢ocukluk
algist iizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir (Freeman, Templer ve Hill, 1999). Cocukluk
donemi zorluklar1 yasamis yetiskinler, daha az olumsuz deneyime sahip olanlara kiyasla
yetiskinlik doneminde belirgin derecede diisiik 6znel iyi olus bildirmeye daha yatkindirlar
(Bellis ve ark, 2013; Séyiinmez ve Seki Oz, 2024). Leiva, Torres-Cortes ve Antivilo-
Bruna, (2022), 2699 ¢ocukla yaptiklari calisma sonunda bu bilgiyi destekleyen bir sonuca
ulagsmiglardir ve bunu ‘olumsuzluklarin birikimli etkisi’ olarak adlandirmislardir. Bu
kavram tek bir olumsuzlugu yasayan kisinin birden fazla olumsuzluk yasayan kisiye gore
daha yiiksek 6znel iyi olus seviyesine sahip olma egiliminde oldugunu isaret etmektedir.
Bu durum ev i¢i siddet ve toplum siddeti gibi biliyiik ‘T’ travmalar ve takip edilme gibi
kiigiik ‘t’ travmalart birlikte yasayanlarin daha fazla mutluluk azaltici etkiye sahip
olduklarini desteklemektedir (Diette ve ark., 2016). Genellikle ¢ocukluk déneminde
yasanan ancak biiylik ve acik¢a belirgin olmayan fakat uzun vadeli olumsuz etkilere yol
acabilen, genellikle tek bir olay degil siirekli tekrarlanan olumsuz yasantilar olarak
tanimlanan kiiclik ‘t’ travmalarin kisinin yetiskinlik doneminde kadar birikimli sekilde
ilerledigi g6z 6niinde bulundurulmalidir (Brickel, 2019; Hensley, 2020). Bu travmalar

kisinin inanglari, algilar1 ve daha onceki travmatik yasantilar1 gibi degiskenlere bagh
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olarak biiyiik ‘T’ travmalarla ayni etkiye hatta bazen daha fazla etkiye sahip
olabilmektedir (Barbash, 2017). Kiigiik ‘t’ travma kapsaminda ele alinan c¢ocukluk
donemindeki hem akran zorbalifina hem de siber zorbalia maruz kalan ¢ocuklarda
depresyon riski daha fazla goriilmektedir (Lee, 2021) ayrica olumsuz beden algisi, diisiik
0z saygi ve diisiik iyi olus deneyimledikleri saptanmistir (Carvalho, Branquinho ve de
Matos, 2021). Ispanya'daki lisans 6grencileri arasinda bir¢ok ¢ocukluk donemi zorbalik
deneyiminin mutluluk olarak da adlandirilan 6znel iyi olusu 6nemli Olglide azalttigi
gozlemlenmistir (Villora ve ark., 2020).

Cocukluk déoneminde travmalarin mutluluk {izerinde birka¢ mekanizma araciligiyla
negatif etkileri agiklanmaktadir. Norobiyolojik agidan cocuklukta yasanan travmalar
duygusal anilarla ilgili beyin yapilarim1 asir1 aktive ederken, ndtr anilar
bozabilmektedirler (Payne, Joseph ve Tudway, 2007). Bu durum travmatik anilarin
normal bellek isleme siireglerini etkileyerek, stres yanitlarini artirabilir ve duygusal
diizenlemeyi zorlagtirabilir. Ayrica travmatik yasantilar 6dil siireglerinden sorumlu
mesolimbik dopamin sistemini ve stresin diizenlenmesinden sorumlu hipotalamus-
hipofiz-adrenal (HPA) ekseni asir1 uyarabilir (Koss ve Gunnar, 2018). Bu azalmis
mesolimbik dopamin norotransmisyonu ile depresif ruh hali arasindaki iligkiyi
aciklamaktadir (Pizzagalli ve ark., 2008) ancak daha fazla aktivasyonunun dayaniklilik
ozellikleri ile iliskili oldugu belirtilmektedir (Dutcher ve Creswell, 2018). Arastirmalar
giivenli baglanma gdsteren ¢ocuklarin strese daha az duyarlilik gelistirdigini ve daha
yiiksek dayaniklilik kapasitesine sahip oldugunu gostermektedir (Marriner ve ark., 2014).
Benzer sekilde ¢ocuklukta olumsuz yasam deneyimi olsa bile uyumlu duygu diizenleme
stratejilerine sahip ¢ocuklarin negatif psikolojik sonuclarinda azalmalar oldugu rapor
edilmistir (McLaferty ve ark, 2020). Dogrudan cocukluk c¢agi travmasi, depresyon,
dayaniklilik ve mutluluk arasindaki iligkiyi inceleyen bir c¢alismada c¢ocukluk
donemindeki olumsuz deneyimin ardindan gelisen dayaniklilik, yetiskinlik doneminde
azalan depresyon ve artan mutluluk ile iligkili bulunmustur (Kelifa ve ark., 2021). Bunun
yani sira duygusal zeka (Kwan ve Kwok, 2021), 6z sefkat, pozitif basa ¢ikma becerileri
(Zhou, 2016) ve kisisel biriciklik algisinin (Kahraman, 2018) olumsuz cocukluk

deneyimlerinin ardindan mutlulugu arttirict etmenler olarak ele alindig1 bilinmektedir.
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2.4. Oz Sefkat

“Tamidigim en giizel insanlar, yenilgiyi, aciyi, miicadeleyi ve kaybi yasamis olan ve diplerden ¢ikig
yolunu kendileri bulmug, romantik ve eylemci insanlavdir. Bu kisiler yasama karst gelistivdikleri kendine
has takdir, dirvenis, duyarlilik ve anlayisla; sefkat, nezaket, bilgelik ve derin sevgiden kaynaklanan bir ilgi
ve sorumlulukla doludurlar. Ve bu giizel insanlar oylece ortaya ¢ikmazlar, onlar olusurlar” Elisabeth
Kiibler Ross

Oz sefkat, bireyin zorlayic1 yasam deneyimleri karsisinda kendine kars1 anlayisli,
nazik ve destekleyici bir tutum sergilemesini ifade eden 6nemli bir psikolojik kavramdir
ve bu kavram, sefkatin kisiye doniik bir yansimasi olarak ele alinmaktadir (Neft, 2003a).
Oz sefkat kavrami Ingilizce “self-compassion” kelimesinden dilimize gegmistir ve
“compassion” sevgi, sefkat ve sevecenlik anlamlarini icermektedir. "Sefkat" kelimesi ise
Latince "compati" kelimesinden gelir ve bu kelime "beraber acit ¢ekmek" anlamina
gelmektedir (Goetz, Keltner ve Simon-Thomas, 2010). “Self compassion” kavraminin
Tiirkge karsiligi; 6z anlayis (Deniz, Kesici ve Siimer, 2008), 6z sefkat (Yildirim ve Sari,
2018) ve 6z duyarlilik (Akin, Akin ve Abaci, 2007) olarak farkl arastirmacilar tarafindan
cevrilmistir ve bu kavramlarinin her birinin alan yazinda yer aldigini gormek miimkiindiir.
Yani 6z sefkat, 6z anlayis ve 6z duyarlilik Tiirkce alan yazinda birbirinin yerine kullanilan
kavramlardir (Serdar, 2024).

Yasam igerisinde zorluklarla karsilagmadan ilerlemek neredeyse miimkiin degildir
ve insanlar bu zorluklarla bas etmenin pek ¢ok farkli yolunu gelistirmistir. Bazilar1 bu
zorluklarla miicadele etmeyi, basarisizliklar, kayiplar ve sorunlarla sakin bir sekilde
ylzlesmeyi secerken; bazilar ise hayatin darbeleri karsisinda olaylar1 asir1 diisiinmeyi,
kendi eksikliklerini diisiinerek kendilerini azarlamayi, sorunlar1 abartmay1 ve ¢evresini
su¢lamay1 secer (Leary, 2004). Kisilerin hayatlarinda yer alan zorluklar ile nasil bas
ettiklerini agiklayan onemli kavramlardan birisi de Neff (2003a) tarafindan ortaya
koyulan “6z sefkat” kavramidir.

Oz sefkatin ne oldugunu anlamadan once sefkatin neyi ifade ettigini anlamak
onemlidir. Zira 6z sefkat, sefkatten tiiremis ve ondan ayri diisiiniilemeyecek bir
kavramdir. Sefkat, aciya duyarlilikla birlikte gelen ve ¢ekilen sikintiyr hafifletme
arzusunu igeren bir duygusal tepkidir (Goetz, Keltner ve Simon-Thomas, 2010). Budist
bakis agisinda sefkat, baskalarmin acisiyla dikkatlice ilgilenme, onlarin sikintistyla
duygusal olarak baglant1 kurma ve bdylece aci ¢eken kisiye agik ve kabul edici olma istegi
olarak tanimlanmaktadir (Gu ve ark, 2017). Farkli bir ifadeyle; bir bagkasinin hatas1 ya

da basarisizligimin ardindan, kisiyi yargilamaksizin kabul etmeyi ve yasadigi hatayi,
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basarisizlig1 ve liziintliyli evrensel bir durum olarak kabul etmeyi igerir (Keskin, 2023).
Budizm'in vurgulanan temel prensiplerden biri, sefkatli olmay1 d6grenmektir ki bu da
bireylerin anlamli degisimlere yonelik farkindalik gelistirmelerine yardimer olmaktadir.
Budizm i¢inde sefkat, bireylerin zihinlerini egitmelerine yardimci olacak bir yontem
olarak goriiliir ve ayni zamanda genel refahin ve nihai aydinlanmanin artmasina yol
acmasi beklenir. Bireylerin kendilerine ve digerlerine kars1 zamanla 6grendikleri sefkatli
tutum, onlarin zorlayici1 duygulara daha fazla anlayis, kendi kendine yonlendirilen bakim
ve destekle basa ¢ikmalarini saglar; bu da en zorlu degisimleri bile olanakli kilar (Gilbert,
2009; Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2007).

Bat1 kiiltiiriinde sefkatin odaginda bir baskast yer alirken; Budist felsefe kisinin
kendisine yonelik sefkatini de icermektedir (Wispe, 1991; akt. Keskin, 2023). Nasil ki
digerlerinin acisin1 hissedebiliyorsak, duygusal anlamda bu aciya ortak olabiliyorsak kisi
kendisi de act dolu bir deneyim yasadiginda kendisine sefkat gostermelidir (Neff ve
Germer, 2017, s.2). Oz sefkat; dis etkilerden veya kisinin kendi hatalarindan ya da
basarisizliklarindan kaynaklanan acilarina karsi duyarli olmasini iceren, fark ettigi
acilarini inkar etmek, yargilamak ya da bunlardan kaginmak yerine bu acilara acik olarak
onlara dokunmay1 gerektiren ve en nihayetinde acilarini hafifletme ve iyilestirme istegi
ile kisinin kendine sefkat duymasidir (Neff, 2003a, 2003b). Kisinin algiladig1 basarisizlik,
yetersizlik ya da istirap veren yasantilarinda kendini sert bir bi¢imde yargilamaksizin,
anlayish bir tutumla bunlarin tiim insanlik tarafindan paylasilan ortak bir deneyimin
pargasi oldugunu fark etmesini igerir (Neff, 2004; Neff, 2016). En basit hali ile i¢e dogru
yonlendirilmis sefkat olarak tanimlanabilecek 6z setkat (Neff ve Germer, 2017, s.2);
kisinin kendisi ile nasil iletisim kurdugunun gostergesi olarak nitelendirilir (Neft, 2016).

Neff’in (2003a) bakis acisina alternatif olarak Gilbert (2005), sefkatin evrimsel bir
model aracilifiyla nasil gelistigini agiklar ve yasam deneyiminin kisilerin beyinlerini
cesitli isleme sistemleri ve biyopsikolojik yapilarin  gelistirilmesi  yoniinde
sekillendirdigini 6ne siirer. Duygu diizenlemesi agisindan, Gilbert (2009) {i¢ temel sistem
oldugunu oOne siirer; tehdide tepki verme sistemi, Odiil/motivasyon sistemi ve
sakinlestirme/rahatlatma sistemi. Sakinlestirme/rahatlatma sistemi, bireyde glivenli
baglanma (genellikle ebeveyn) ile sefkatli bir tutum benimseyen bir 6nemli diger kisi
tarafindan gelistirilir; boylece bireyin sikintisi tekrarlayan ve uygun bir sekilde yatistirilir,
rahatlatilir. Birey zamanla kendisi igin sefkat gelistirir ve bu da kendini sakinlestirme

davraniginin, empatinin, sikintiya saglikli bir toleransin ve hem kendine hem de
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digerlerine sefkat gdsterme motivasyonunun gelisimini tesvik etmektedir (Gilbert, 2009).
Tam tersine, cocukluk ve ergenlik doneminde sakinlestirme/rahatlatma sistemi gelisirken
sefkat deneyimlememis veya dnemli bakicilarindan asir1 olumsuzluklar deneyimlemis bir
birey, genellikle yetiskinlikte bu deneyimlerin dogrudan bir sonucu olarak Onemli
diizeyde 6z-elestiri, utang ve sucluluk gelistirmektedir (Gilbert ve ark., 2006). Gilbert'in
(2009) modeli, sefkati evrim tarafindan sekillendirilmis adaptif kapasitelerin bir sonucu
olarak c¢ercevelendirir ve zihinsel ve duygusal durumlarin fizyolojik ve norolojik
iliskilerini vurgulamaktadir (Gilbert, 2009). Gilbert (2014), bu kavramlarin Neff'in
(2003a) ilerleyen kisimda acgiklanacak olan boyutsal kavramsallagtirmasina karsi
bagimsiz olarak Olgiilmesi gerektigini one siirer. Bununla birlikte, Neff ve Gilbert'in
modellerinin her ikisi de kendine ve baskalarina karsi sefkat kavramini anlamanin
tamamlayict gerceveleridir; ¢linkii her ikisi de sefkatli ve empatik bir iligskisel durum

olarak 6z sefkati onermektedir (MacBeth ve Gumley, 2012).

2.4.1. Oz sefkatin bilesenleri

Oz sefkat, insanlarin hem algilanan yetersizlik hem de genel act ¢ekme
durumlarinda kendilerine ve digerlerine gosterdikleri sefkat ile iliskilendirilmektedir
(Pommier, Neff ve Toth-Kiraly, 2020). Oz sefkatin ii¢ karsit bilesen kiimesinden olustugu
diisiiniilmektedir; bu bilesenler farkli boyutlarda daha sefkatli ve daha az sefkatli olarak
ac1 karsisinda kisinin kendisine verdigi tepkiyi ifade eder; duygusal tepki (6z nezaket ve
kendini yargilama), biligsel anlayis (ortak insanlik ve yalnizlik/izolasyon), ve aciya dikkat
etme (farkindalik ve asir1 6zdeslesme) (Neff, 2016). Oz sefkatin alt1 unsuru ayrilabilir
olsa da, birbirlerini karsilikli olarak etkiledikleri ve bir sistem olarak etkilesimde
bulunduklar diisiiniilmektedir. Bu alt1 unsurun sistem diizeyindeki dengesi, kisinin 6z
sefkatli zihin durumunu temsil etmektedir. Oz sefkati bir sistem olarak gdrmeyi iceren
bakis acisi, bilesenlerin birlikte degistigi (Ferrari ve ark., 2019), birbirlerini karsilikli
olarak tetikledikleri (Dreisoerner, Junker ve van Dick, 2020) ve bireylerin i¢cinde dengeli
bi¢cimde var olduklar1 (Phillips, 2019) ger¢egi tarafindan desteklenmektedir.

Oz nezaket (Self kindness), kisi hayat igerisinde zorlayic1 bir durumla kars1 karsiya
geldiginde; basarisizlifa ugradiginda ya da yetersiz hissettiginde bekleyerek kendine ne
yapabilecegini sormasi ve zorlukla miicadele ederken kendine karsi 1limli, anlayish, sicak

ve destekleyici bir tutum sergileyebilmesidir (Neff, 2021, s.23; Neff ve Germer, 2022;
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Neff ve ark., 2020). Isler yolunda gitmediginde, 6z nezaket kisinin kendisine sefkatle
yaklasarak kendisini kabul etmesi ve sonrasi i¢in daha iyisini yapmak adina kendini
cesaretlendirmesi anlamina gelir (Neff, 2021, s.23). Kisinin kendisine yonelik bu olumlu
tutum igsel konugsmalarinda daha anlayish ve motive edici bir dil kullanmasini, bir hata
yaptiginda veya zor bir durumla karsilastiginda kendini suclamak ve/veya yargilamak
yerine kendi duygularini anlamaya ve kabul etmeye odaklanmasini saglamaktadir (Neff
ve ark., 2020). Oz elestiri (Self-Judgment) ise zorlayic1 bir durumla karsilastiginda kisinin
kendini kiiclimsemesini ve sert bir sekilde elestirmesini i¢geren duygularini, diisiincelerini,
davraniglarini ve i¢giidiilerini asir1 bir sekilde reddeden bir tutumdur ve 6z nezaketin tam
tersi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Neff, 2003b; Neff, 2016). Neff’e (2023) gore 6z
nezaket, 0z eclestiride bulunmamaktan ¢ok daha fazlasimi icerir. Ciinkii 6z nezaketi
hayatina dahil etmis kisi kendi acilarina kars1 daha duyarlidir ve bu duyarlilik kendine
nasil yardimci olacagi sorusu ile birlesince; kisinin kendisine yonelttigi ilgili tutum
neticesinde sorunlara karsi daha dik durabilmek ve i¢sel huzurun artmasi ¢ok olasi
goriinmektedir (Neff, 2023). Ortak insanlik deneyimi (Common Humanity) yasanan
zorluklarin ve hatalarin insan olmanin dogal bir par¢asi oldugunu ve insan olamaya dair
ortak deneyimler oldugunu vurgulayarak, kisiyi digerlerine bagl hissettirirken, onlardan
farkli olmadigini ifade etmektedir (Neff, 2023). Hayatin akisi igerisinde bir zorlukla yiiz
yiize kalindiginda, basarisizlik ya da yetersizlik hisleri yogun olarak deneyimlediginde
kisi rasyonel olmayan bir bi¢imde kisi bu durumu sadece kendisinin deneyimledigi
miinferit bir olay olarak algilayarak digerlerinden uzaklasarak yalnmizlagir (Neff ve
Germer, 2022) ve bu durum izolasyon olarak adlandirilmaktadir (Neff ve ark., 2021).
Yasamdaki zorluklar herkes i¢in elbette ki aymi degildir ancak burada asil iizerinde
durulmasi gereken nokta insan deneyimlerinin miikkemmel olmadiginin kabul edilmesidir
(Neft, 2016). Bu bakis agisi ile kisinin kendinden baska hi¢ kimsenin zorluk yasamadigini
diistinmesi ve yalniz hissetmesi mantikli bir diisiince olmamakla beraber gercege bakisin
daraltilmis olmasini ifade eder. Oysaki zorlanmanin her insanin deneyimledigi bir durum
oldugunu idrak edebilmek acimin deneyimlendigi her an bagkalar1 ile baglanti
kurulmasina olanak saglamaktadir (Neff ve Germer, 2020, s.25). insanlikla ortak bir
paydasim olundugunun fark edilmesi kisinin ben ve digerleri kiyasina girmesini degil,
tam tersine ben ve digerleri ile arasinda empati ve bag kurmasina yardimci olur.

Digerlerine dair olusan bu farkindalik ise herkesin duygusal zorluklarla bas ettigini
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hatirlatarak kisinin daha az izole ve yalniz hissetmesine olanak saglamaktadir (Neff,
2023).

Kisinin 6z sefkatli olabilmesi i¢in acisina yonelmeye, fark etmeye ve miimkiin
oldugunca bu aciy1 kabul etmeye ihtiyac1 vardir. Farkindalik ise dnce acinin varligina
kars1 ¢ikmaksizin, yasanilan zorlugu, kiiglimsemeden ya da abartmadan kabul edilmesidir
(Neft, 2023). Baska bir deyisle, kisinin yasadig1 zorluk karsisinda duygu, diisiince ve
davraniglarinin direng ya da kaginma olmaksizin net ve dengeli bicimde farkinda olabilme
halidir (Neff ve Germer, 2020, s. 26). Aci1 verici deneyimlerin herkes tarafindan
anlasilabilecek kadar agik oldugu diisiilebilir ancak insanlarin bir kisminin kendilerine
yonelik elestirel tutumlari bir kisminin ise sorunu ¢ézmeye asir1 odaklanmalar1 nedeni ile
icinde bulunduklar1 durumun zorlugunu ve kendilerine hissettirdikleri aciyr fark
edemeyebilirler (Neff ve Germer, 2017). Farkindalikla birlikte kisiler zorlayici duygu ve
diisiincelerden kaginma isteklerine karsi gelerek bu durum genellikle rahatsiz edici bile
olsa i¢cinde bulunduklar1 durumu kabul etmeye ¢aligirlar (Neft, 2003a). Farkindaligin tersi
bicimde kisinin yasadig1 zorluk karsisinda olumsuz duygu ve diisiinceler tarafindan
stiriiklenmesi ve bakis acisini kaybetmesi asir1 6zdeslesme olarak ifade edilmektedir
(Neff ve Germer, 2017; Neff, Pisitsungkagarn ve Hsieh, 2008). Asir1 6zdesleme
neticesinde durumun ortaya cikardigi yetersizlik, basarisizlik, hayal kiriklig1 gibi birgcok
inanc1 kiginin kendisine mal etmesi ve hayatina dair kesin ve kalic1 yargilarda bulunmasi
miimkiindiir. Oysa farkindalikli bir bakis acis1 ac1 verici durumun ardindan gelen negatif
diistincelerin ve duygularin sadece diisiinceler ve duygular oldugunun fark edilmesine
isaret eder; daha bilge ve objektif bicimde degerlendirmeler yapilmasini saglayarak
olumsuzluklara daha az kapilip 6zdeslesilmemesine yardimci olur (Neff, 2023; Neff ve
Germer, 2017).

Oz sefkatin kisiyi odagina almasindan kaynaklanan baz siipheler ortaya atilmistr.
Neff (2023) bunlar1 yanlis anlasilmalar olarak nitelendirmektedir. Oz sefkatin kisiyi daha
zay1f (weak) hale getirdigini, tembellestirdigini (lazy), keyfine diiskiin (indulgence),
bencil (selfish), narsist (narcissistic), olaylara kars1 kayitsiz (complacent) ya da kendine
aciyan (self pitty) bakis agilarina siirlikledigini, daha edilgen hale getirdigini ve
motivasyonu azalttigini iddia eden yanlis anlasilmalara 6z sefkat ile ilgili yapilmis olan
akademik c¢alismalarin bulgulari ile yamt verilmistir. Oz sefkatin kisileri bu sayilan
olumsuz durumlara itmedigi; aksine dnce kendisine sonra da diinyaya dair farkindalik

kazandigini, olaylar1 abartilmis ve bireysel bir bakis yerine objektif degerlendirmeyi
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tesvik ettigini ileri siirmektedirler (Neff, 2016; Neff, 2023; Neff ve Germer, 2017). Oz
sefkatin bencil ve narsist olmaya dair cagrisimlar ile ilgili Lathren ve ark. (2021)
yaptiklar1 ¢alismada 6z sefkatin diger insanlarla kurulan baglantiyr arttirdigini
gostermistir. Ayrica 0z sefkatin perspektif alma, digerlerinin kusurlarini affetme ve diger
insanlarla daha biiyiik benzerlik hissetme ile iligkili oldugunu gdsteren caligmalar
mevcuttur (Bruk, Scholl ve Bless, 2021; Miyagawa ve Taniguchi, 2022). Oz sefkat ve
motivasyon iliskisini ele alan Hope, Koestner ve Milyavskaya’nin (2014) boylamsal
caligmasina gore 6z sefkati yiiksek olan {liniversite 68rencilerinin hedeflerinin basariya
ulasmasindan ¢ok hedeflerinin kisisel anlamini 6nemsedikleri ve hedeflerine
ulasamadiklar1 zamanlarda ise 6z sefkati diisiik olanlara gore daha az olumsuz duygu
bildirdikleri sonucuna ulasilmistir. Ayrica ¢alismalar gostermektedir ki 6z sefkat kisilerin
bas etme mekanizmalar1 ve dayanikliliklar i¢in 6nemli kaynaklardan birisidir (DiFonte,

Schick ve Spillane, 2024; Ewert, Buechner ve Schroder-Abé¢, 2024).

2.4.2. Oz sefkatin kiiciik ‘t’ travmalar, depresyon ve mutlulukla iliskisi

Cocukluk doneminde deneyimlenen olumsuz yasantilarin gelecekte depresyon
riskini arttirdigini ve kisinin mutlulugunu olumsuz etkiledigini gosteren caligsmalar
mevcuttur (Barros ve ark., 2022; Kelifa ve ark., 2021). Erken donem zorlayict gocukluk
yasantilarinin yetiskinlik donemindeki etkilerini incelerken 6z sefkati de ele alan
caligmalar genel olarak bu kavramlarin olumsuz psikolojik sonuglar lizerindeki roliinii
degerlendirmektedir. Cocuklukta olumsuz yasam deneyimlerine maruz kalan bireylerin
genellikle diisiik diizeyde iyi olusa sahip oldugu gézlemlenmistir (Boykin ve ark., 2018;
Kayman ve ark., 2021; Wu ve ark., 2018). Fergusson, McLeod ve Horwood (2013) 30 y1l
boyunca yapilan boylamsal ¢aligmalarinda c¢ocuklukta kotlii muamele yasamanin
psikolojik 1iyi olus diizeylerinin azalmasiyla iliskili oldugunu bulgulamislardir. Bu
durumun nedenleri arasinda, bireylerde negatif 6z degerlendirme siireclerinin olusmasi,
artmis uyumsuz bas etme stratejileri gelistirmeleri ve artmis negatif duygular1 yer
almaktadir (Edwards ve ark., 2003). Yasamin erken doneminde travmatik yasantinin
ardindan kisinin kendisine yoOnelik duygusal ve biligsel degerlendirmelerindeki bu
olumsuzluklar yetiskinlik doneminde mutsuz hissetmelerine sebep olabilmektedir
(Gengtosun, 2022). Ayrica, insanlarin psikolojik sikintiya yonelik subjektif algis1 ve

giinliik yasamda islevsellik kapasitesi olarak tanimlanan psikolojik uyum g¢ocukluk
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doneminde zorlayici yasam olay1 deneyimleyen kisilerde daha diistiktiir ve bu kisiler daha
fazla psikolojik sikint1 yagamaktadirlar (Cruz ve ark., 2020). Corso ve ark.’nin (2008),
6168 katilimciyla yiiriittiikkleri ¢alismada, kotii muamele goren bireylerin yasam
kalitesinde ©onemli ve kalici kayiplar yasadigini belirtmislerdir. Benzer sekilde,
cocuklukta kotii muamelenin 6z sefkat diizeyleri ve olumsuz psikolojik sonuglar
tizerindeki etkilerini inceleyen bir arastirma (Tanaka ve ark., 2011) ¢ocuklukta kotii
muamele deneyimledigini bildirenlerin daha diisiik 6z sefkat diizeylerine sahip olma
olasiliginin daha yiiksek oldugunu raporlamistir. Ayrica, daha diisiik 6z sefkat diizeylerini
bildirenlerin, daha yiiksek 6z sefkat diizeylerini bildirenlere kiyasla psikolojik sikinti ve
sorunlu alkol kullanimi1 yagsama olasiliginin daha yiiksek oldugunu ve intihar girigimlerini
bildirme olasiliginin daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir (Tanaka ve ark., 2011).

Cocuklukta olumsuz deneyimler yasamanin kisinin gelecekteki 6z sefkatini nasil
etkileyebilecegi konusunda bazi fikirler bulunmaktadir. Insanlar  genellikle
ebeveynlerinin davraniglarint gézlemleyerek ve model alarak kendilerine nasil muamele
etmeleri gerektigini 6grenirler. Eger bakicilar destekleyici ve sefkatli ise bir ¢ocuk
kendisine ayni sekilde davranmay1 6grenebilir ancak ebeveynler ihmalkar veya kotii
muamele i¢eren davraniglar sergiliyorsa ¢ocuk sert, kendine karsi elestirel ve kendine
nefret dolu olmay1 6grenebilir (Neff ve McGehee, 2010). Tutarsiz ve olumsuz ebeveynlik,
kendine karsi olumsuz veya zayiflamis bir bakis acis1 6grenmis bir ¢ocuga neden
olabilmektedir. Bu zayiflamis 6z bakis da siklikla 6z sefkatin zayiflamis bir sekilde
gelismesine sebebiyet verebilmektedir (Neff ve McGehee, 2010; Wei ve ark., 2011).
Cocukluk doneminde olumsuz deneyim yasayan kisilerin mutluluktan daha fazla
kagindiklarini ve bunun sonucu olarak ise daha kétiimser bir bakis agisina sahip olduklari
saptanmistir (Arslan, 2023). Calismalar ¢ocuklukta kotii muamele yasamanin 6z sefkati
etkileyebilecegini ve yiiksek diizeyde kotii muamele yasamanin diistik 6z sefkatle iliskili
oldugunu ortaya koymaktadir (Ime ve Tas, 2018; Reffi, Boykin ve Orcutt, 2019; Rostami,
Saadati ve Abdi, 2017; Tarber ve ark., 2016). Cocuklukta kotii muamele goren bireylerin
diisiik bir 6z sefkat seviyesine sahip oldugu ve ¢ocuklukta kotii muamele gérmeyenlere
kiyasla daha fazla kendini sugladigi rapor edilmistir (Hamrick ve Owens, 2019; Joss ve
ark., 2019).

Cocuklukta deneyimlenen zorlanmalarin depresyon olusumu iizerinde de 6z sefkat
gelisimine benzer bigimde etki mekanizmalarinin oldugu goriilmektedir. Yasamin erken

yillarinda uzun siire zorlu yagsantilara maruz kalan c¢ocuklar, bakicilarindan gelen
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elestiriler ve suclamalar gibi negatif bilgileri i¢sellestirirler, kendilerini degersiz ve sevgi,
anlayis veya sempatiye layik olmayan kisiler olarak diistinmeye meyilli olabilmektedirler
(Wetzler, 2015). Messman-Moore ve Bhuptani'nin (2017) incelemesine gore, ¢cocukluk
istismariin duygu diizenleme gelisimi tizerinde zararl bir etkisi vardir ¢ilinkii ebeveyn
tepkileri duygulari tanimlama, yansitma ve gerilimi hafifletme gibi davranislar cocuklarin
giivenli bir baglanma figiirline yakin bi¢cimde duygularini yonetmeyi 6grenmelerine
yardime1 olur. Ancak, istismarct ebeveyn davranmiglari, ebeveyn-cocuk baglanma
iliskisinin kalitesini zayiflatir ve ¢ocugun duygularini diizenlemeyi 6grenmek i¢in bakim
verenine erisimini kisitlar. Arastirmacilar, ergenlerin artmis depresif semptom riskinin,
duygularin1  diizenleme yeteneklerindeki eksikliklerden kaynaklandigini ortaya
koymustur (Wolff ve ark., 2019). Cocuklukta kotli muamele deneyimleri genellikle
cocuklarin duygulari anlama, yonetme ve duygusal diizenleme stratejilerini uygulama
yeteneklerine zarar vermektedir (Akcan ve Tasoren, 2020; Xiang, Yuan ve Zhao, 2020).
Bu nedenle, c¢ocuklukta koti muamele gormiis bireylerin  duygusal sikintidan
kurtulmalar1 zordur ve yetiskinlik doneminde kendini reddeden ve elestiren bir bakis agis1
benimsemeye ve depresyona daha egilimli olmaktadirlar (Boykin ve ark., 2018; Ross,
Kaminski ve Herrington, 2019). Nelson ve ark.''n (2017) yaptig1 meta-analiz ¢alismada
depresyonlu bireylerin neredeyse yarisinin ¢ocukluk istismari gegmisine sahip oldugunu
saptanmistir. Ayrica olumsuz yasantilar sonucunda sefkat gorememis olan kisiler
kendilerini acimasizca elestirmeyi ve sug¢lamay1 6grenmis olabilirler ki bu da ilerleyen
dénemde yogun bigimde utan¢ yasamalarina neden olabilmektedir. Kisinin kendine dair
hissettigi bu utang, yetersizlik ve degersizlik gibi inanclar tetikleyerek depresyonun
ortaya ¢ikmasina yol agabilmektedir (Ross, Kaminski ve Herrington, 2019).

Kisinin 6z sefkatinin diisiikligii; yiiksek diizeyde anksiyete (Hoge ve ark., 2013;
Serge, 2022), artmis depresyon belirtileri (Bayar, 2019; Diedrich ve ark., 2017; Ehret,
Joormann ve Berking, 2015; Kotsou ve Leys, 2016; Mahali, Beshai ve Wolfe, 2020),
travma sonrast stres bozukluklar1 (Hiraoka ve ark., 2015) ve yeme problemleri ile iliskili
bulunmustur (Akdeniz, 2020; Kelly ve Tasca, 2016). Bunun tersine, 6z sefkat seviyesinin
yiiksek olmasinin bireyin iyilik hali ve mutlulugu ile iliskili oldugunu ortaya konmustur
(Cevik ve Kirmizi, 2020; Sotiropoulou ve ark., 2023; Zessin, Dickhduser ve Garbade,
2015). Oz sefkatin depresyonla giiclii bigcimde negatif iliskisi oldugu bilinmektedir; yani
0z sefkat seviyesi ne kadar yiiksekse, depresyon belirtileri o kadar diisiiktiir (Diedrich ve

ark., 2017; Kotsou ve Leys, 2016). Oz sefkat depresyon gibi bircok psikopatoloji icin
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giiclii bir direng faktorii olarak belirlenmistir (MacBeth ve Gumley, 2012; Warren, Smeets
ve Neff, 2016). Ayrica c¢alismalar, 0z sefkatin psikolojik iyi olusa katkida
bulunabilecegini ve yetiskinlerin 6znel mutlulugunu artirabilecegini ortaya koymaktadir
(Neff, 2003b; Wei ve ark., 2011). Oz sefkat, kisinin yetersizlikler, basarisizliklar ve
zorluklarla karsilastiginda kendine yonelik duygusal sikintilari ele almada etkili bir 6z-
diizenleme stratejisi olarak kabul edilmistir (Jativa ve Cerezo, 2014; Neff, 2003). Yiiksek
0z sefkate sahip bireyler genellikle kendilerine nazik davranir, aciy1 tiim insanlar i¢in
ortak bir deneyim olarak goriir ve yasam zorluklariyla karsilagtiklarinda durumu daha
sakin bir ruh haliyle ve dengeli bir bakis agisiyla ele alirlar. Bu nedenle, geng yetiskinlik
doneminde yiiksek 0z sefkate sahip bireyler genellikle yiiksek diizeyde 6znel iyi olusa
sahiptirler (Stoeber, Lalova ve Lumley, 2020; Yang, 2016).

Neft (2004), 6z setkatin bireylerin artan psikolojik iyi olusu, artan mutluluk, artan
pozitif duygudurumu ve artan sosyal baglanti gelistirmelerine yardimei olabilecegini
vurgulamaktadir (Wei ve ark., 2011). Vettese ve ark. (2011), 6z sefkatin ergenlik
donemindeki gencler arasinda ¢ocukluk donemi olumsuz yasantilar ile sonraki duygu
diizensizligi arasindaki iligskide araci bir rol oynadigin1 bulgulamistir. Daha yiiksek 6z
sefkate sahip bireylerin daha diisiikk depresyon ve anksiyete diizeylerine, daha iyi
duygusal basa ¢ikma becerilerine ve potansiyel basarisizlik konusundaki korkularinin
daha az olmasina ve biiyiimeye ve degisime daha fazla igsel olarak motive olmalarina
egilimli olduklar1 saptanmistir (Neff, 2003b). Daha yiiksek 6z sefkat diizeyi, sosyal ve
kisileraras1 olarak digerleriyle daha baglantili olan ve daha yaygin 6z-elestiri, diisiince
dongiisii, diisiince bastirma ve norotik miikemmeliyetcilik desenlerine sahip olmayan
bireylerle iligkilendirilmistir (Neff, 2003a; Neff, Leary ve Hoyle 2009; Neff, Rude ve
Kirkpatrick, 2007). Leary ve ark. (2007), 6z sefkatin bireylerin hos olmayan yasam
olaylarini daha iyi yonetmelerine nasil yardimet oldugunu arastirmiglardir. Giinliik stres
faktorleriyle karsilagan bireylerde, daha yiiksek 6z sefkat bildirenlerin, daha diisiik 6z
sefkate sahip olanlardan bilissel ve duygusal olarak daha adaptif bir sekilde bu stres
faktorlerine yaklasabildigini raporlamislardir. Sonuglar ayrica, 6z sefkatin, sikintili yasam
olaylar1 hayal edildiginde bile kisinin kendisine yonelttigi negatif duygulara kars1 bir
tampon gorevi gordiigiinii ortaya koymustur. Bu bulgularla uyumlu olarak Neely ve ark.
(2009), negatif yasam olaylariyla karsilastiklarinda yiiksek diizeyde 6z sefkatli bireylerin
adaptif basa ¢ikma stillerini tercih etme olasiliginin daha yiiksek oldugunu belirtmektedir.

Oz sefkat ile adaptif psikolojik islev arasinda pozitif iliskiler bulunmaktadir. Ornegin,
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daha yiiksek 0z sefkat diizeyleri 6znel iyi olus, duygusal zeka ve sosyal destek aglarini
aktif kullanma ile iliskilendirilmistir ayrica depresyon, kuruntu, sucluluk ve basarisizlik
korkusunun daha az olmasina katkida bulunmustur (Barnard ve Curry, 2011; Neff, 2012).

Aragtirmalar ayrica, utanma ve kendine elestiri yasayan, duygusal bozukluklarla
basa ¢ikmaya calisan kisiler i¢in 6z sefkatin faydali olabilecegini gdstermektedir. Gilbert
ve Procter (2006), utanma ve kendine elestirinin sonucu olarak psikolojik bozukluklar
yasayan bireyler i¢in terapi siirecine 6z sefkatin entegrasyonunu iceren bir merhametli
zihin egitimi yiriitmiislerdir. Bu egitimin ardindan katilimcilar anlamli bir sekilde
anksiyete ve depresyonun azaldigini ve kendine elestirinin azaldigini bildirmislerdir.
Yazarlar, 6z sefkat odakli terapinin travmatik ge¢misi olan bireylerin tedavisinde faydali
olabilecegini ileri siirmektedir. Tiirkiye’de 6z sefkati odagina alan programlarin da
kisilerin 6z sefkat diizeylerini ve mutluluklarini arttirmaya etki ettigi goriilmektedir (Gen
ve Demir, 2023; Yildirim, 2018).

Sonug olarak, ¢ocukluk doneminde yasanan olumsuz yasantilar ile daha diisiik
seviyede depresyon ve daha fazla mutluluk arasindaki iliskide 6z sefkatin araci bir rol
oynadig1 goriilmektedir. Deneyimlenen olumsuz durumlarin ardindan kisilerin
kendilerine sefkatli bir bakis acisiyla yaklagsmasi 0z sefkatin gelistirilmesine katki
saglayarak ¢ocukluk donemi olumsuz yasantilarinin etkilerini azaltabilir, bireyin

duygusal sagligin giiclendirebilir ve depresyon riskini azaltabilir gériinmektedir.

2.5. Otantiklik

“Insan ormandaki agagsa, otantik benlik onu géren kimse yokken de agac oldugunu
bilir ve bir agag olarak var olabilir. Tiirline gore yeserir, ¢igek acar, yaprak doker; goreni
azsa daha az gelisir belki ama yasar.” Sule Oncii

Otantiklik, kisinin giinliik faaliyetlerinde kendi gercek veya 6z benliginin engelsiz
isleyisi olarak tanimlanmaktadir (Kernis ve Goldman, 2006, s. 294) ve ayni zamanda,
kisinin gercek tutumlarini, duygularini ve diisiincelerini ifade etme ve buna uygun sekilde
hareket etme egilimi olarak da bilinir (Kuzgun, 1985). Kisinin kendi ger¢ek benligiyle su
anda uyum i¢inde oldugu hissini ve kisinin ger¢ek kendisi oldugu hissini igerir (Sedikides
ve ark., 2017, s. 521). Otantiklik, kisinin kendisine dair derin farkindaligini, diinya
tizerindeki aktifligini hissetmesi ve hem kendisiyle hem de digerleriyle iliskilerde agik ve

diirlist olabilmesiyle karakterize edilen; kisisel gelisim siirecinin doruk noktasini temsil
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eden yiiksek diizeydeki psikolojik olgunluk olarak anlasilmalidir (Tohme ve Joseph,
2020).

Otantiklik kavraminin iki temel bileseni bulunmaktadir (Ryan ve Deci, 2004, s.
452). Bunlardan ilki kisinin kendi hikayesini yazmasidir (self-authored), bu kavram
kisinin eylemlerini veya iletisimini tamamen kendi iradesiyle gerceklestirdigini ve bu
eylemlerin kendisine ait oldugunu ifade etmektedir. Kisinin basina gelen durum
karsisinda zorlama, dayatma, yabancilasma gibi hisleri yasayarak reaksiyon gdstermesi
otantik olmayan bir tutumda oldugunu gésterir. Ikincisi ise gergekliktir (genuineness), bu
kavram ise kiginin davraniglarinin ya da ifadelerinin i¢inden gecirdikleri, hissettikleriyle
uyumlu ve samimi sekilde yasama aktarildigini ifade etmektedir. Gergeklik ayn1 zamanda
kisiler aras1 bir yiize sahiptir; ¢linkii otantik kisi, degerlerini ve duygularin1 digerleri ile
olan iletisiminde de yansitan bir sekilde davranir (Ryan ve Ryan, 2018). Otantik olmamak
ise, bu iki kavrami diglayan bi¢imde kisinin aldatici, savunmaci veya sahte bir kilifa sahip
olmasidir (Kernis, 2003). Bagka bir ifade ile kisinin kendisine dair olan ger¢ek 6ziinii
ortaya ¢ikarmamasidir.

Sokrates’ten itibaren, basta felsefe olmak iizere sosyoloji, psikoloji ve dogu
felsefesi (6rn, Konfiigyiisciiliikk ve Taoizm) gibi bir¢ok farkli alan otantiklik kavramini ele
almistir. Psikoloji alaninda ise psikodinamik teoriler, varolusgu teoriler, hiimanistik
teoriler ve gestalt teorisi igerisinde otantiklik kavraminin tartisildigi goriilmektedir
(Boyraz ve ark., 2014; Chen, 2004).

Psikodinamik teoriler icerisinde Horney (1999) gercek benlik kavramini ortaya
koymustur; gercek benlik enerji kaynagi ve insanin kendini tamamlamak isteyen bir
parcasi olarak degerlendirilir. Fakat yogun igsel stres ve miikkemmel olma ¢abasi kisiyi
gercek benliginden uzaklastirarak kendine yabancilagmasina sebep olur ki bu da ideal
benlik olarak adlandirilir. Gergek benligi giiglii olan kisiler hayatlar1 hakkinda s6z
sahibidir ve kararlarinin sorumlulugunu alabilen kisilerdir; ideal benligi giiclii olanlar ise
kendine yabancilasmis olan ve miikemmel cabasi ile kendi hayatinda yonetilen
konumunda olanlardir (akt. Rezaei ve ark., 2020). Winnicot (1960) ise kendi
calismalarinda gergek benlik ve sahte benlik kavramlarina yer vermis; gercek benligi
bebeklik doneminden itibaren annenin ¢ocugun ihtiyaglarna karsilik vererek ¢ocugun
tutarl1 bir kendilik algis1 olusturmasi big¢iminde ifade etmistir. Sahte benlik ise

ihtiyaclarma yonelik yanit alamayan cocugun, kendi beklentilerinden vazgecerek,
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baskalarin taleplerine gore davranmaya baslamasi olarak aciklanmistir (akt. Ehrlich,
2021).

Gestalt kuraminda, temel amag bireyin gergcek benligine daha fazla ulagmasidir
(Perls, Hefferline ve Goodman, 1958). Terapi baglaminda danisan merkezli olan bu
kuramda herkesin diinyay1 algilayisinin kendine has oldugunun alt1 ¢izilmektedir (Das,
2009, s.12-38-39). Digerleri ile olan sosyal aglar i¢erisinde kisinin otantik bir baglantililik
sergilemesine dair bir vurgu bulunmaktadir (Sapriel, 2012). Ayrica terapistin de stratejik
olmak yerine kendisini oldugu gibi ortaya koydugu otantik yaklagiminin terapi siirecine
daha fazla katki saglayacag diistiniilmektedir (Das, 2009, s.38).

Varoluggu yaklasimda en 6nemli vurgu kisinin hayatindaki anlam arayisidir ve
arayis siirecinin tamami 6znel bir deneyim olarak yasanmaktadir. Bu yaklasim, bireyin
varolussal gerceklerle ylizleserek, kendi 6zgiin potansiyelini kesfetmesini ve gercek
benligini ifade etmesini tesvik etmektedir (Yalom, 1980, akt. Can, 2023). Varoluscu
yaklagim, bireyin hayatindaki zorluklarla ve kaginilmaz gergeklerle basa gikarken,
kendini tamamen ve diiriist¢e ifade etmesini savunur (May, 1983, akt. Temple ve Gall,
2018). Varolusculuk ozellikle 6zgiirliik, sorumluluk ve anlam gibi temel kavramlara
odaklanmaktadir. Bireyin 6zgiir iradesi ve kendi se¢imleriyle yasaminin anlamini yaratma
yetenegi vurgulanir. Bu baglamda, varoluscu terapistler bireyin kendi i¢sel diinyasini
kesfetmesini ve kendini anlamlandirmasini tesvik ederler (Yalom, 1980, akt. Temple ve
Gall, 2018). Bu siireg, bireyin kendi degerleri, inanglar1 ve duygulariyla uyumlu olarak
yasamasini ve otantik bir yasam siirmesini desteklemektedir.

Hiimanistik yaklagim otantiklige dair arayis1 temelinde barindirmaktadir ve kisisel
gelisimin merkezinde yer alan bir kavram olarak nitelendirmektedir. Otantikligi kisisel
islevselligin bir parcasi olarak kabul ederek; gercek benlik ve dis diinya arasindaki
uyumsuzlugu psikolojik islev bozuklugunun kaynagi olarak kavramsallagtirmaktadir
(Boyraz ve Kuhl, 2015). Rogers (1962) kisinin kendine dair farkindaliginin ve agikliginin
davraniglarina yansiyabilmesine vurgu yaparak otantik kisiyi potansiyelini tam olarak
kullanabilen kisi olarak agiklar (akt. Can, 2023). Otantik kisi; su an1 deneyimleyebilen,
karsisina ¢ikan yeniliklere kucak acabilen, kendine dair bilgisine giivenen, yaraticik ve
Ozgiirlik duygularin1 giiclii bir sekilde hissedebilendir (akt., Kurucu, 2023). Maslow
(1968) ise temel ihtiyaclarini halihazirda karsilamis ve iist diizey psikolojik ihtiyaclarini
karsilayabilen kisinin i¢sel diinyasini kesfedebileceginin altini ¢izer ve otantik kisiyi

kendini gergeklestirebilen birey olarak tanimlamaktadir (akt. Can, 2023). Kendini

53



gerceklestiren, otantik kisiyi i¢ benligini kesfedebilmis, kendini kabul edebilmis ve
icinden gecenleri ifade edebilir olarak nitelendirir ve bunlar aracilifiyla kisi gizil
kapasitelerini kesfederek kendini gerceklestirebilir (akt. Boyraz ve Kuhl, 2015). Hem
Maslow (1968) hem de Rogers (1962), kisinin i¢sel hislerine giivenmesinin ve bu hislere
uygun sekilde hareket etmesinin optimal islevsellige yol agtigini kabul ederler (akt.
Koydemir ve ark., 2020).

Pozitif psikoloji alaninda otantiklik, kisinin kisisel deneyimlerine, diisiincelerine,
duygularina, ihtiyaclarina, tercihlerine veya inanglaria sahip ¢ikmasi ve gercek benlige
uygun davranmasi olarak tamimlanmaktadir (Seligman, 2002; akt. Grijak, 2017). Oz
belirleme kuramina gore 6zerklik, Deci ve Ryan (1985) tarafindan belirtilen ve optimal
insan islevselligi ve sagligi icin temel besin maddeleri olarak kabul edilen yetkinlik ve
iligkililigi de igeren tii¢ temel psikolojik ihtiyactan biridir (Ryan ve Deci, 2017; akt. Xia
ve Xu, 2023). Oz belirleme kurami kapsaminda 6zerklik, kisinin kendi eylemlerinin
yazar1 olarak kendisini deneyimleme ihtiyaci olarak degerlendirilir ve bu eylemlerin
kisisel degerler ve hedeflerle uyumlu olmasi1 gerekli goriiliir. Bu 6z-yazarlik duygusu,
otantiklik deneyimi i¢in esastir (Ryan ve Deci, 2001). Otantik davranis tanimi geregi
0zerk olarak nitelendirilmektedir (Ryan, Laguardia ve Rawsthorne, 2005; Ryan ve Ryan,
2018). Insanlar kendi cikarlar1 ve degerleri dogrultusunda otantik davrandiklarinda,
ozerklik ihtiyacinin karsilanmasi nedeniyle 1yi olma hallerine katki saglarlar (Medlock,
2012). Ozerklik deneyimine karsit olarak, heteronomi ise bir kisinin eylemlerinin
dayatilmis, kontrol edilmis veya kendine yabanci hissettiren bir sekilde ger¢eklesmesidir
(Ryan ve Deci, 2017; akt. Ryan ve Ryan 2018). Otantiklik de 6zerklikle yakindan iligkili
bir yap1 olarak kabul edilmektedir (Ryan, Laguardia ve Rawsthorne, 2005). Insanlar kendi
cikarlar1 ve degerleri dogrultusunda otantik davrandiklarinda, 6zerkligin karsilanmasi
nedeniyle kendi iyi oluslarina olumlu katkida bulunmus olurlar (Medlock, 2012).

Lenton, Slabu ve Sedikides (2016), giinlik calismas1 olarak yiirtttiikleri
arastirmalarinda otantikligin hem kisinin kendi i¢inde hem de digerleri ile olan
iletisiminde siirekli olarak degisken bir ozellik tasidigin1 gostermistir. Bazi sosyal
baglamlar otantikligi kolaylastirir ve desteklerken, bazilar1 kisinin otantik 6z ifadesini
engeller veya agikca baski altina alir. Birgok ortamda, 6zellikle "gercek benligin" olumsuz
yargilarla karsilasabilecegi veya kabul gérmeyebilecegi durumlarda, "oldugu gibi olmak"
acik bir sekilde zor olabilir ve hatta sosyal maliyetleri olabilir (Solomon, 2012). Bu durum

ozellikle birinin tutumlarinin, goriislerinin veya kimliklerinin damgalanabilecegi veya
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toplumsal olarak degersizlestirilebilecegi durumlarda gegerlidir (Ryan ve Ryan, 2018).
Insanlar temelde sosyal varliklardir ve otantik yasamimn sosyal cevre tarafindan
etkilenmesi kaginilmazdir (Schmid, 2005). Baska bir deyisle, gergcek benlik iligkisel
benlikle birlikte var olmaktadir (Chen, Boucher ve Tapias, 2006). En biiyiik zorluk,
baskalarmin etkilerini ortadan kaldirarak igsel diislinceleri gergeklestirmek degil,
amaglarii ¢evresel kisitlamalar i¢inde gerceklestirmek ve ardindan gercek benlik ile

iliskisel benlik arasinda uyumlu bir birliktelik saglamaktir (Wang, 2016).

2.5.1. Otantiklik modelleri

Kernis ve Goldman (2006) tarafindan énerilen “Cok Ogeli Otantiklik Modeli”’nde
otantiklik, birbiri ile iliskili dort farkli bilesen olarak tanimlanmistir; farkindalik,
Onyargisiz isleme, davranis, iliskisel yonelim.

[1k bilesen olan farkindalik; kisinin kendi motivasyonlarini, duygularin, isteklerini,
kendisi ile ilgili diisiincelerini, degerlerini, giliglii ve zayif yonlerini daha iyi anlamaya
yonelik bir biling gelistirme c¢abasidir. Kisinin kendi duygularinin farkinda olmasi, tam
bir 6z kabule yol acar. Bagka bir ifade ile keskin bir sekilde yalnizca kendi benlik imaj1
ile uyumlu olan yonleri kabul etmek yerine farkli yonleri oldugunu da kabul edebilmesine
olanak saglamaktadir. Ikinci bilesen onyargisiz isleme; 6znelligi olmayan bir sekilde
kisinin kendisi ile ilgili bilgileri islemesidir; kendi pozitif ve negatif yonlerini, duygularin
ve kendine dair bilgileri objektif bir sekilde ele alabilmesidir. Ayrica, dis kaynaklardan
elde edilen kendine dair bilgileri inkir etmeden, carpitmadan ve abartmadan ele
alabilmesi gerekir ki bu kisinin kendine yonelik dogru bir bakis agis1 gelistirmesini
saglamaktadir. Ugiincii bilesen otantik davranis; kisinin degerlerine, duygularina veya
motivasyonlarina uygun sekilde davranmasini gerektirirken, toplumsal olarak kabul
gormiis davranislardan etkilenmemesini saglamaktadir. Bu, zorunlu bir sekilde otantik
olmay1 gerektirmez; bunun yerine, kendi 6z ifadesinin O6zgiir ve dogal bir sekilde
gerceklesmesidir. Bazen, bireyin kendi ihtiyaclar1 ve degerleri ile toplumsal beklentiler
uyusmayabilir; boyle durumlarda, davranigsal otantiklik miimkiin olmayabilir. Ancak bu
durumlarda bile, en azindan ihtiyag¢larinin ve motivasyonlarinin farkinda olmak, ¢evresel
bilgileri 6znelligi koruyarak islemek yine de otantikligi yansitabilmektedir. Son bilesen
olan iliskisel yonelim; kisinin yakin iligkilerinde sahte olmak yerine gercek benligini

ortaya koyarak; agik, samimi ve dogru bicimde kendini ifade edebilmesidir. Eger kisi
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kendine dair dogru degerlendirmeler yapamiyor ya da kendiligine dair net bir tutum
gelistirmediyse otantikligini kaybeder ki bu durum iligkilerine zarar verebilir. Dolayisiyla
otantik iliskiler, ger¢ek benlik yonlerinin korku veya elestiri korkusu olmadan gelistigi
giivenli baglantilara sahip olmay1 gerektirmektedir (Kernis ve Goldman, 2006).

Wood ve ark. (2008), hiimanistik teoriden esinlenerek otantikligi ii¢ bilesenden
olusan bir kavram olarak ele almiglardir ve “Birey Merkezli Otantiklik Modelini’ni
gelistirmislerdir. Bu ii¢ bilesen; Otantik yasam (deger ve inanglariyla uyumlu sekilde
davranma), kendinden uzaklasma (gercek benlikten kopmus hissetme) ve dis etkileri
kabul etmedir (digerlerinin beklentilerine uyma).

[k bilesen olan kendine yabancilasma, bir kisinin fizyolojik durumlari, duygulari
ve bilisleri ile iliskili gergek deneyimleri ile bu deneyimlerin bilissel farkindalik i¢inde
nasil temsil edildigi arasindaki uyumsuzlugun derecesini etmektedir Kisaca gergek
benliginden kopmus hissetme olarak tanimlanabilir. ikinci bilesen olan otantik yasam,
biligsel olarak farkindalik i¢inde temsil edilen deneyimler ile disa vurulan davraniglar
arasindaki uyum derecesini ifade etmektedir. Otantik yasam siiren bireyler, kendilerine
sadik kalir ve davranislari ile duygularini deger ve inanclariyla uyumlu bir sekilde ifade
ederler. Ugiincii bilesen olan dis etkileri kabul etme, diger insanlarin degerlerini veya
gorislerini i¢sellestirme ile ilgilidir. Bu, bir bireyin diger insanlarin etkisini kabul etme
derecesini ve baskalarmin davranislarin1 kontrol etmesine izin verme derecesini ifade
eder (Wood ve ark., 2008).

Wood ve ark. (2008) tarafindan sunulan otantiklik modeline gore, bir bireyin en
uygun otantiklik seviyesine ulasmasi, gercek benliginin ve inan¢larinin tam olarak
farkinda olmasi (diisiik 6z-yabancilagsma), bunlarla uyumlu sekilde hareket etmesi
(yliksek otantik yasam) ve dig baskilarin kisisel algiyr bozmasina veya otantik davranis
ifadesini engellemesine izin vermemesi (diisiik dis etkilere izin verme) durumunda

miimkiin olabilmektedir (Maltby ve ark., 2012).

2.5.2. Otantiklik ve kiiciik “t” travmalar, depresyon ve mutlulugun iliskisi

Yasamin ilk yillarinin kisinin benlik algisii gelistirebilmesi i¢in 6nemli oldugu
vurgulanmaktadir (Jennings, 2016). Yasamin erken ddnemleri kisinin kendisini ve
cevresini nasil algiladigina dair bilgiler saglayarak gercek benligin kesfine 151k

tutmaktadir (Schultz ve Schultz, 2012, s. 265-282). Cocugun deneyimleri ile yetiskinin
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geri bildirimi arasinda makul diizeyde bir uyum benligin gelisimi i¢in gereklidir aksi
takdirde bu durum ideal benlik (Horney, 1999), sahte benlik (Winnicot, 1960) ya da
otantik olmamak gibi farkli isimlerle adlandirilabilecek bozulmus bir benlik insasina
sebebiyet verebilmektedir (Kernis, 2003). Hem yasamin ilk yillarinda bakim veren ile
hem de c¢ocukluk doneminde digerleri ile kurulan iliskiler; temel ihtiyaglarinin
giderilmesi, sevgi ve kabul gormek gibi etmenlere bagli olarak digerleri olan iletisimde
kisinin benligini ne kadar ortaya koyabilecegine dair inan¢larimi sekillendirmektedir
(Ozdemir ve ark., 2012). Bir ¢ocugun siirekli elestirilmesi, sevgi gérmemesi, akranlar
tarafindan reddedilmesi gibi kiiglik ‘t’ travmalari isaret eden yasantilarin kisilerin
otantikligini olumsuz yonde etkileyecegi diisliniilmektedir. Ciinkii bdyle bir durumda kisi
otantik diislince ve davraniglarin1 ortaya koymak yerine baskalarinin talep ve
beklentilerine uygun davranislar sergileyerek onay ve kabul arayacaktir (Harter ve ark.,
1996; ilhan ve Ozdemir, 2013). Baskalarinin degerlendirmelerini kendi duygu ve diisiince
siirecinde merkeze almasi ise kendine dair farkindaligini sekteye ugratacaktir (Kernis,
2003: s. 13); oysa kendinin farkinda olmak otantik bireylerin en belirleyici
ozelliklerindendir (Aydogan, Ozbay ve Biiyiikdztiirk, 2017). Maslow (1968), otantiklik
ve beraberinde gelen bireyin kendini gergeklestirmesinin ancak temel ihtiyaclarinin
karsilanmasinin ardindan miimkiin olabilecegini ifade etmektedir. Temel ihtiyaglari
karsilanmamis olan bireyin hem kii¢iik ‘t” hem de biiyiik ‘T’ travma yasamasi kaginilmaz
gorlinmektedir. Ciddi yoksulluk i¢inde yasamak, uzun siireli ve tekrarlayicit bicimde
devam eder ve kiiciik ‘t’ travmay1 isaret etmektedir (Kiser, 2007). Boyle bir siirecin
icinden gegerken ¢ocugun temel gereksinimlerinin karsilanmasi kolay olmayacak ve
Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisinde bulunan kendini gerceklestirme basamagina erismesi
zorlasacaktir. Yani yasanan kiiclik ‘t’ travmalarin ¢ocugun benlik algisina etki ederek
otantikligini olumsuz yonde etkileyebilecegi on goriilmektedir. Ancak, bireyin yagaminda
otantiklik stirekli devam bir siirectir ve bu siirecte kisinin kendini kesfetmesi, kabul
etmesi ve kendine dair farkindalik olusturmasi otantik olma yolunda kisiy1 besleyecek
faktorlerdir (Burks ve Robbins, 2011). Kiiciik ‘t’ travmalarin etkileri, terapi veya kisisel
gelisim yoluyla ele alinabilir. Birey, travmatik deneyimlerin farkinda olarak, kendini
tanima ve kabul etme siirecine baglayabilir (Y1lmaz-Ding, 2021). Bu siireg, bireyin otantik
benligini kesfetme ve ifade etme yolunda ilerlemesine katki saglayabilir.

Otantiklik kavrami1 birgok ¢alismada 6znel iyi olus/mutluluk ile iligkilendirilmistir.

Yiiksek otantiklige sahip kisiler kendi degerleri ve ¢ikarlar1 dogrultusunda hareket etmeye
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daha yatkindirlar ve bu davranislar kisi i¢cin genel olarak 6znel iyi olma halini
saglamaktadir (Goldman ve Kernis, 2002; Medlock, 2012). Buna karsilik, diisiik
otantiklige sahip olan kisiler i¢ deneyimleri ile disa vurumlari1 arasinda bir uyumsuzlukla
hareket etmek zorunda kalirlar, bu da daha fazla psikolojik catisma ve daha diisiik 6znel
iyi olma hali ile sonuglanmaktadir (Goldman ve Kernis, 2002). Bir¢ok ¢aligma otantiklik
ile 6znel iyi olma hali arasindaki iliskiyi desteklemistir (Kifer ve ark., 2013; Koydemir
ve ark., 2020; Rivera ve ark., 2019; Saricam, 2015). Akin (2014) otantiklik egiliminin
6znel mutlulugun %49'unu acikladigini raporlamistir. Bagka bir ifade ile, otantiklik 6znel
iyi olma halinin 6nemli bir belirleyicisidir. Sarigam (2021) bu durumu Kkisinin
otantikliginin 6zellikle otantik yasam alt boyutuna katki saglayarak mutlu hissetmesi
olarak agiklamistir. Ayrica aynmi calismada yaslilarin genclerden daha otantik ve daha
mutlu oldugunu ortaya koymustur. Oz belirleme kurami temel alinarak yapilan bir
calismada; otantikligin  Ozellikle kisinin  6zerklik ihtiyacinin  karsilanmasini
saglamasindan dolay1 ihtiyaglarin karsilanmasi ile mutluluk arasindaki iliskiyi araci
olarak etkiledigi goriilmektedir (Thomaes ve ark., 2017). Buna karsilik, algilanan sahte
olma ya da otantik olmama ise negatif duygular, kaygi ve depresyon gibi psikolojik islev
bozukluklar1 ile iliskilendirilmistir (Kifer ve ark.,2013; Lenton, Slabu ve
Sedikides, 2016). Xia ve Xu (2023), kiiltiirlerarasi yiirtittiikleri calismada otantikligin alt
boyutlarindan kendine yabancilagsma ve dis etkileri kabul etmenin kaygi ile olan iligkisini
ortaya koymustur. Ancak otantikligin pozitif tarafi olarak goriilen otantik yasam alt
boyutunun Amerika ve Cin Ornekleminde yasam doyumu agisindan farkhilagtigini
gostermisler ve bu durumun toplumlarin kiiltiir farkliligindan kaynaklandigini ileri
stirmislerdir (Xia ve Xu, 2023). Rathi ve Lee (2020) kolektivist olarak nitelendirdikleri
Asya Kkiiltiirlinde bireylerin otantiklik diizeyi ne kadar yiiksekse, yasam doyumu ve
psikolojik 1yilik hallerinin de o kadar yiiksek oldugunu raporlamislardir. Ayrica ¢alisma
otantiklik diizeyi ytliksek olan bireylerin, diisiik otantiklik diizeyine sahip olan bireylere
gore duygusal olarak daha disa dontik oldugunu ortaya koymustur (Rathi ve Lee, 2020).
Otantiklik ve mutluluk arasindaki iligkiyi ele alan calismalarin bir kisminda bu iliski
mekanizmasini anlamaya yonelik olas1 araci degiskenler ile ytiriitiilmistiir. Otantiklik ve
mutluluk arasindaki iliskiye; maneviyat (Aydogan, Ozbay ve Biiyiikdztiirk, 2017), yasami
anlaml olarak degerlendirme (Demir, 2017), sabir (Deng ve ark., 2020), gii¢ (Kifer ve
ark., 2013) ve farkindalik (Zheng ve ark., 2020) gibi bir¢ok farkli degiskenin aracilik
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ettigi goriilmiistlir. Chen ve Murphy (2019) ise otantikligin farkindalik ve psikolojik iyilik
hali arasindaki araci etkisini raporlamistir.

Otantiklik ve depresyon arasindaki iligskinin ele alindig1 ¢alismalarda genellikle bu
iki degisken arasinda ters yonlii bir iliskinin bulundugu; baska bir ifade ile diisiik
otantiklik seviyeleri ile depresyon belirtilerinin iligkili oldugu goriilmektedir (Bryan,
Baker ve Tou, 2017; Grijak, 2017; Theran ve Dour, 2022; Yilmaz ve Giindiiz, 2021).
Boyraz, Waits ve Felix’in (2014) iki dalga halinde boylamsal yiiriittiikleri ¢calismada
otantiklik yasam tatmini ile pozitif yonlii bir iligski gosterirken; depresyon, anksiyete ve
stres ile negatif yonlii bir iligki gostermistir. Bu ters yonlii iliskinin mekanizmasini
inceleyen arastirmalarda otantikligin kisinin farkindaligini arttirmasinin (Pan ve ark.,
2023) ve daha kisiye 6zgii mizah stili gelistirmesine katki saglamasinin (Wang, Liu ve
Zeng, 2022) depresif belirtilerin azalmasina etki ettigi bulgulanmistir. Theran (2011),
ergenler ile yirittiigii calismasinda ebeveynleriyle iligkilerinde daha az otantiklik
yasadiklarin1 rapor edenlerin daha fazla depresif belirti gosterdigini ortaya koymustur.
Ayrica Theran (2010) diisiik otantiklik seviyesinde olan ergenlerin ailesinden daha fazla
sosyal destek algiladiklar1 kosulda daha diisiik depresif belirti bildirdiklerini saptamistir.
Universite ¢agindaki dgrenciler (18-22 yas) arasinda otantikligin depresif belirtilerin
azalmasi ve 0z giivenin artmasi ile iligkili oldugu goriilmektedir (Wenzel ve Lucas-
Thompson, 2012). Ayrica cocukluk doneminde fazlaca kontrol iceren helikopter
ebeveynlere sahip olan kisilerin daha yiiksek depresif belirtiler gosterdigi ancak
otantikligin bu mekanizmaya etki ederek, beliren yetigkinlik doneminde daha yiiksek
otantiklik bildiren kisilerin depresyon puanlarinin daha diisiikk oldugu raporlanmistir
(Turner, Faulk ve Garner, 2020). Dixon-Ward ve Chan (2022) tarafindan yiiriitiilen nitel
calismada sanal ortamda depresyon etiketine sahip olmanin daha otantik algilandigi
gorlilmiistiir. Wang ve ark. (2019) ise sanal sosyal aglarda kisinin otantik olarak benlik
sunumu gerceklestirmesinin depresif belirtileri azalttigina isaret etmektedir. Ayrica hali
hazirda depresyon tanisi olan kisiler daha diisiik otantiklik bildirmislerdir (Blomgren ve
Stradht, 2019; Johansson ve ark., 2011). Birinin duygularini ve degerlerini 6zglirce ifade
etme ve bunlarla uyum i¢inde yasama yetenegi olarak da bilinen otantikligin (Wood ve
ark., 2008); depresyonun duygusal deneyimlere karsi olan ketleyici etkisi (Yilmaz ve
Giindiiz, 2021), kisilerin ig¢sel tutarsizliklarina sebebiyet vermesi (Blomgren ve Stradht,
2019), ozgliven kaybina neden olmasi (Kaya ve Tastan, 2020), yasam doyumunu

azaltmast (Blomgren ve Stradht, 2019) ve sosyal destek aglarinin aktif kullanimina
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negatif etkisi (Wang ve ark., 2019) gibi faktorlere bagli olarak depresif semptomlari

yiiksek olan kisilerde daha diisiik seviyede goriilmesine neden olmaktadir.

2.6. Arastirmanin Onemi ve Amaci

Travmatik deneyimlerin kisilerin psikolojik saglig: tizerindeki etkilerini anlamaya
ve bu etkilerle basa ¢ikilmasina dair alan yazinda pek ¢ok ¢aligma bulunmaktadir (Danese
ve Baldwin, 2017; Finstad ve ark., 2021; Gokmen ve Deniz, 2020). Bununla birlikte
bliyiik ve belirgin travmalarin aksine daha az belirgin ancak tekrarlayan olumsuzluklara
isaret eden kiiciik ‘t’ travmalara alan yazinda yeterli dikkatin verilmedigi gortiilmektedir.
Bu tiir travmatik deneyimler, bireylerin duygusal refahini, psikolojik saglamliklarini ve
genel yasam kalitelerini 6nemli dl¢ilide etkileyebilir (Yi1lmaz-Ding, 2021). Bu baglamda,
depresyon ve mutluluk gibi duygusal durumlar iizerindeki etkileri arastirmak onemlidir.
Depresyon, yaygin bir ruhsal saglik sorunu olup, yasam kalitesini diisliren ve islevselligi
etkileyen ciddi bir durumdur (Oztiirk ve Ulusahin, 2011). Mutluluk ise, bireylerin genel
yasam memnuniyetini ve pozitif duygusal deneyimlerini ifade eder (Diener ve Ryan,
2009). Kiigiik 't' travmalarin depresyon ve mutluluk tizerindeki etkilerini anlamak ve bu
iliskiye etki eden faktorleri belirlemek 6nemli goriilmektedir. Calismamiz kapsaminda 6z
sefkat ve otantiklik, kiigiik ‘t’ travmalarin depresyon ve mutluluk ile olan iliskisinde etkili
olabilecek faktérler olarak ele alinmistir. Oz sefkat, bireylerin kendilerine kars1 anlayisl
ve sefkatli olmalarini saglayan 6nemli bir kisilik 6zelligidir (Keskin, 2023; Neff, 2003a).
Kendine sefkatli olan bireyler, olumsuz duygusal deneyimlerle daha etkili bir sekilde baga
cikabilirler (Leary ve ark., 2007; Neff 2003a). Ote yandan, otantiklik bireylerin kendi
degerleri, tutumlar ve duygulariyla uyumlu bir yasam tarzi stirdiirmelerini ifade eder
(Kernis ve Goldman, 2006). Bu kavramlarin, bireylerin duygusal refahlarin1 artirmada ve
mutlu hissetmelerinde 6nemli bir rol oynayabilecegi ve travmatik deneyimlerin olasi
depresif etkilerini hafifletebilecegi diistiniilmektedir. Dolayisiyla, bu aragtirmanin amaci
0z setkat ve otantikligin depresyon ve mutluluk {izerindeki araci -etkilerinin
incelenmesidir. Arastirmanin islevsel tarafi, bireylerin sik karsilastiklar1 ancak goz ardi
edilen kiiclik 't' travmalarin psikolojik etkilerini anlamaya yonelik somut veriler sunarak,
bu travmalarla basa c¢ikma stratejilerinin gelistirilmesine katkida bulunmasidir.
Ozgiinliigii ise, biiyiik travmalardan ziyade kiiciik 't' travmalarin depresyon ve mutluluk

tizerindeki etkilerini inceleyen sinirli sayida ¢aligmanin bulunmasidir. Ayrica, 6z sefkat
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ve otantiklik gibi kisilik 6zelliklerinin bu iligskideki araci roliinii arastirmak da ¢alismanin
0zgiin katkilarindan biridir. Caligmanin giincelligi, glinlimiiz diinyasinda artan stres ve
zorluklarla basa ¢ikmada 6z sefkat ve otantiklik gibi i¢sel kaynaklarin 6neminin giderek
daha fazla fark edilmesi ve bu kavramlarin psikolojik dayaniklilik tizerindeki etkilerinin
artan literatlir ilgisini yansitmasidir. Arastirmanin alan yazina katkisi, kiicik 't
travmalarin depresyon ve mutluluk iizerindeki etkilerini 6z sefkat ve otantiklik gibi
bireysel 6zellikler ¢ercevesinde ele alarak, bu alanda sinirli sayida bulunan ¢alismalara
yeni bir bakis agis1 sunmasidir. Genellikle biiyiik travmalarin etkileri incelenirken, kii¢lik
't" travmalarin daha uzun vadeli ve tekrarlayan olumsuz etkileri {izerine yeterince
aragtirma bulunmamaktadir. Calismamiz, kiigiik 't' travmalarin psikolojik saglig1 nasil
etkiledigini ve bireylerin bu travmalarla basa ¢ikmalarinda 6z sefkat ve otantikligin
koruyucu rollerini ortaya koyarak, hem klinik uygulamalara hem de literatiire dnemli bir

katki saglayacaktir. Bu baglamda ¢alismanin hipotezlerine asagida yer verilmistir.

H1- Kiigiik “t” travma ile mutluluk arasindaki iliskide 6z sefkatin aracilik etkisi
istatistiksel olarak anlamlidir.

H2- Kiiciik “t” travma ile depresyon arasindaki iliskide 6z sefkatin aracilik etkisi
istatistiksel olarak anlamlidur.

H3- Kiiciik “t” travma ile mutluluk arasindaki iliskide otantikligin aracilik etkisi
istatistiksel olarak anlamlidur.

H4- Kiigiik “t” travma ile depresyon arasindaki iliskide otantikligin aracilik etkisi

istatistiksel olarak anlamlidir.
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3.YONTEM

Bu baglikta arastirmanin 6érneklemine veri toplama araglarina, isleme ve veri

analizi siirecine dair bilgilere yer verilmistir.

3.1. Orneklem

Arastirmanin orneklemini ankete katilmayi kabul eden 18-65 yas araligindaki
bireyler olusturmaktadir. Arastirmada olasiliksiz 6rneklem yontemlerinden biri olan 6lgiit
ornekleme kullanilmistir (Buyiikoztirtk ve ark., 2014, s. 91-92). Bu odlgiitler;
katilimcilarin biiyiik ‘T’ travma gegmisine sahip olmasi ve 18-65 yas araliginin disinda
olan bireyleri kapsamasidir. Arastirmada dislama Olgiitii olarak, 18-65 yas araliginin
disinda kalan ve biiyiikk ‘T’ travma deneyimi olan bireyler “Demografik Bilgi Formu”
kapsaminda yer alan “Yaginiz” ve “Biiyiik travmatik yasantilara (Trafik kazalari, ciddi
yaralanmalar, sevilen birinin kaybi, savas, deprem, yangin, onemli ameliyat, ciddi
hastalik, fiziksel veya cinsel saldir1) sahip misiniz?” sorular1 araciligiyla belirlenerek
arastirmaya dahil edilmemistir. Ilk asamada katilime1 sayis1 763 olarak belirlenmis olup
dislama kriterleri goz oniine alindiktan sonra geriye 465 katilimci kalmistir. Bu boliimiin
devaminda deginilecek olan u¢ deger analizlerinin yapilmasinin ardindan ise 13 katilimci
daha caligmadan ¢ikartilarak son durumda 6rneklem 452 katilimer olarak belirlenmistir

ve bu katilimcilarin bilgileri IBM SPSS 26 yazilimiyla analiz edilmistir.

Arastirmadaki ~ katilimeilarin yasini,  cinsiyetini, egitim  durumunu,
sosyoekonomik diizeyini ve medeni durumunu igeren demografik bilgiler Tablo 3.1.’de

gosterilmektedir.
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Tablo 3.1. Katilimcilarin betimleyici 6zelliklerine iligskin bulgular

Degisken Say1 (N=452) Yiizde (%)
Cinsiyet
Kadin 203 44.9
Erkek 247 54.6
Belirtmek Istemiyorum 2 0.4
Egitim
Ilkokul 6 1.3
Ortaokul 5 11
Lise 122 27.0
On Lisans 88 195
Lisans 193 42.7
Lisansiistii 38 8.4
Sosyoekonomik Diizey
Cok Diisiik 3 0.7
Disiik 51 11.3
Orta 331 73.2
Yiiksek 65 14.4
Cok Yiiksek 2 0.4
Medeni Durum
Bekar — iliski I¢inde 64 14.2
Bekar — iliskisi Yok 94 20.8
Evli 294 65.0
Yas Grubu
18-29 133 29.4
30-39 102 22.6
40-49 104 23.0
50-65 113 25.0

Tablo 3.1. incelendiginde, tiim katilimci grubunun yaridan cogunu erkek
katilimcilar (%54.6) olusturmakta olup 2 katilimer cinsiyetini belirtmek istememistir.
Egitim diizeyi bakimindan lise, 6n lisans ve lisans programindan mezun olan katilimcilar
veri setinin yaklasik %90’1n1 olusturmaktadir. Katilimcilarin neredeyse dortte {ici
(%73.2) orta sosyoekonomik diizeydeki katilimcilardan olusmaktadir. Ayn1 zamanda
katilimcilarin - {igte ikisi (%65.0) evlidir. Son olarak, yas grubu bakimindan
incelendiginde, katilimcilarin yaklasik olarak birbirlerine esit bir dagilim gosterdigi

goriilmektedir.
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3.2. Veri Toplama Araclar

3.2.1. Demografik bilgi formu

Demografik bilgi formu aracilifiyla katilimcilardan cinsiyet, egitim diizeyi,

sosyoekonomik diizey, iliski durumu ve yas bilgilerini vermeleri istenmistir.

3.2.2. Kiiciik ‘t’ travma yasantilarini belirleme olcegi

Olgek Yilmaz-Ding ve Sapmaz (2021) tarafindan kisilerin hayatlarindaki kiigiik
‘t> travma deneyimlerini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Olgek 3 alt boyut ve 45
maddeden (6rn. “Ge¢misimde ailemden deger gormedim”) olugmakla birlikte besli likert
(1= Beni hi¢ yansitmiyor, 5= Beni tamamen yansittyor) tipi ile puanlanmaktadir ayrica
dlcekte ters kodlanan madde bulunmamaktadir. Olgegin gecerli oldugunu gostermek icin
Acimlayici Faktor Analizi (AFA) ve Dogrulayict Faktor Analizi (DFA) yapilmistir. AFA
sonuclarina gore dlgek, iic faktorlii bir yapiya sahiptir: “Aile Iliskilerinden Kaynakli
Kiiciik ‘t" Travmalar”, “Sosyal Iliskilerden Kaynakli Kii¢iik ‘t" Travmalar”, ve
“Karsilanmayan Fizyolojik Kokenli Gereksinimlerden Kaynakli Kiigtik ‘t” Travmalar”.
DFA sonuglarina gore ise bu ii¢ faktorlii yapr dogrulanmis ve dlgegin gecerli oldugu
ortaya konmustur. Olgegin giivenirlik analizleri, Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi ile
hesaplanmus ve i¢ tutarlilik katsayilar1 “Aile Iliskilerinden Kaynakli Kiiciik ‘t’ Travmalar”
alt boyutu icin .96, “Sosyal Iliskilerden Kaynakl Kiiciik ‘t’ Travmalar” alt boyutu i¢in
.92, “Karsilanmayan Fizyolojik Kokenli Gereksinimlerden Kaynakhi Kigiik ‘t’
Travmalar” alt boyutu i¢in .76 olarak 6l¢egin tiimii i¢in ise .98 olarak belirtilmistir. Ayrica
test-tekrar test yontemiyle de iki hafta arayla katilimcilardan veri toplanarak dlcegin
zamana kars1 tutarli sonuglar verdigi gosterilmistir. Bizim calismamizda Cronbach’s
Alpha giivenilirlik katsayis1 “Aile Iliskilerinden Kaynakli Kiiciik ‘t” Travmalar” alt
boyutu igin .97, “Sosyal iliskilerden Kaynakli Kiigiik ‘t” Travmalar” alt boyutu igin .94,
ve “Karsilanmayan Fizyolojik Kékenli Ihtiyaglardan Kaynakl Kiiciik ‘t’ Travmalar” alt
boyutu igin .88 ve tiim dlgek icin .98 olarak bulunmustur. Olgekten alinan yiiksek puanlar

kisilerin kii¢iik ‘t’ travma yasantilarinin fazla olmasina isaret etmektedir.
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3.2.3. Kisa depresyon-mutluluk dlgegi

Joseph, Linley, Harwood, Lewis ve McCollam (2004) tarafindan depresyon ve
mutlulugu iki boyutlu 6l¢gmek amaciyla tasarlanan 6lgegin Tiirk¢e uyarlamasi ise Sapmaz
ve Temizel (2013) tarafindan yapilmistir. Olgek tek boyuttan ve 6 maddeden
olugsmaktadir. Depresyona yonelik 3 madde (6rn. “Keyifsiz ve nesesiz hissettim.”) ve
mutluluga yonelik 3 madde (6rn. “Mutlu hissettim.”) bulunmakta olup dortlii likert tipi
derecelendirme (0= Hi¢ Hissetmedim, 3= Cok Sik Hissettim) ile puanlandirilmaktadir
ayrica ters kodlanan maddeler bulunmaktadir (1,3,6). Olgegin gegerlik ve giivenirligi
cesitli analizlerle test edilmistir. Dogrulayict Faktor Analizi (DFA) ile dlgegin tek faktorlii
yapis1 dogrulanmis, elde edilen uyum indeksleri modelin iyi bir uyuma sahip oldugunu
gostermistir. Kriter bagmtili gegerlik kapsaminda ise OMO-K ve YDO ile anlaml
korelasyonlar elde edilmistir. Olgegin giivenirligi, Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayist ile
degerlendirilmis ve gilivenirlik katsayisi .80 olarak bulunmustur. Bizim ¢alismamizda
depresyon ve mutluluk iki ayr1 degisken olarak ele alinmistir (Rijavec, JurCec ve
Mijocevi¢, 2010; Schiitz ve ark., 2013). Calisma kapsaminda depresyona dair Cronbach’s
Alpha giivenilirlik katsayisi .85, mutluluga dair Cronbach’s Alpha giivenilirlik katsayisi
.85, Olcegin timi i¢in de Cronbach’s Alpha giivenilirlik katsayis1 .89 olarak
hesaplanmustir. Olgekten alinan yiiksek puanlar mutluluga, diisiik puanlar ise depresyona

isaret etmektedir.

3.2.4. Oz Anlayis olcegi

Neff (2003a) tarafindan kisilerin kendilerine yonelik sefkatlerinin belirlenmesi
amaciyla tasarlanan 6l¢egin Tiirkce uyarlama calismasi Deniz, Kesici ve Stimer (2008)
tarafindan yapilmistir. Olgek tek boyuttan ve 24 maddeden (Orn. “Cok sikintiliysam,
kendime ihtiyacim olan ilgi ve sefkati gosteririm™) olusmakla beraber besli likert tipi
derecelendirme (1 = hemen hemen hi¢bir zaman, 5 = hemen hemen her zaman) ile
puanlandirilmaktadir ayrica ters kodlanan maddeler bulunmaktadir
(1,3,5,7,10,12,15,17,19,22,23). Olqegin Tiirk¢e uyarlamasi yapilirken dil esdegerligi testi
uygulanmis ve Tiirkce ile Ingilizce formlar arasinda yiiksek bir korelasyon bulunmustur
(r=.96, p <.001), bu da 6lcegin dil agisindan gecerli oldugunu gostermektedir. Yap1
gecerligini incelemek i¢in yapilan A¢imlayict Faktor Analizi (AFA) sonucunda, Tiirkce

orneklemde Olcegin tek faktorlii bir yapi ortaya koydugu bulunmustur. Bu durum, 6z-
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anlayisin Tirk kiiltiirlinde daha birlesik bir yap1 olarak degerlendirilebilecegini
gostermektedir. Bununla birlikte, orijinal formdaki alt1 faktorlii yapr dogrulayici faktor
analizinde (DFA) incelenmis ve genel olarak uygun bulunmustur (RMSEA = 0.123, GFI
=0.692). Olgegin giivenirligi Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi ile degerlendirilmis
ve genel Olcek igin 0.89 olarak bulunmustur. Ayrica, {i¢ hafta arayla yapilan test-tekrar
test giivenirlik analizinde 0.83'liikk bir korelasyon elde edilmistir, bu da dl¢egin zaman
i¢cinde tutarh 6l¢timler sagladigini gostermektedir. Bizim ¢alismamizda Cronbach’s Alpha
giivenilirlik katsayis1 .94 olarak hesaplanmustir. Olgekten alinan yiiksek puanlar kisinin

0z sefkatinin yiiksekligine isaret etmektedir.

3.2.5. Otantiklik dlgegi

Wood, Linley, Maltby, Baliousis ve Joseph (2008) tarafindan kisilerin otantikligini
belirlemek amaciyla tasarlanan olgegin Tiirkge uyarlamasi ilhan ve Ozdemir (2013)
tarafindan yapilmistir. Olgek 3 alt boyuttan ve 12 maddeden (Orn. “Baskalarmin
goriislerinden ¢ok fazla etkilenirim.”) olugmakla birlikte yedili likert tipi derecelendirme
(1= Beni Hi¢ Tanimlamiyor, 7= Beni Tamamen Tanimliyor) ile puanlandirilmaktadir
ayrica ters kodlanan madde bulunmamaktadir. Olgegin Tiirkge'ye uyarlanmasi calismasi
iki asamada gerceklestirilmistir. Ilk asamada, olgek 165 {iniversite &grencisine
uygulanmis ve dogrulayici faktdr analizi (DFA) ile o6lcegin li¢ faktorlii yapisi
dogrulanmigtir. DFA sonuglar1 uyum 1iyiligi degerlerinin kabul edilebilir diizeyde
oldugunu gostermistir (CFI = .95, IFI = .95, GFI = .92, RMSEA = .05). Olgegin
giivenirligi, Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayilariyla degerlendirilmis; Kendine
Yabancilasma i¢in .79, Dis Etkileri Kabullenme i¢in .67 ve Otantik Yasam igin .62 olarak
hesaplanmistir. Uyum gecerligi incelemelerinde, her bir alt boyutun 6znel iyi olus ve
ozerklik ihtiyact doyumu ile anlamh iligkiler gdsterdigi bulunmustur. Ayrica, dlgegin
yordama gegerligini incelemek amaciyla yapilan regresyon analizlerinde, otantikligin
Oznel 1yi olusa anlamli diizeyde katki sagladigi goriilmistiir. Bizim caligmamizda
Cronbach’s Alpha giivenilirlik katsayis1 “Kendine Yabancilasma” alt boyutu i¢in .87, “Dis
Etkileri Kabullenme” alt boyutu i¢in .86, ve “Otantik Yasam” alt boyutu i¢in .82 ve tiim
Olcek icin .88 olarak hesaplanmistir. Toplam otantiklik puaninin hesaplanmasi igin,

bireylerin otantik olma alt 6l¢egi puanlarindan kendine yabancilasma ve dis etkiyi
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kabullenme puanlart ¢ikarilmaktadir. Alinan yiiksek puanlar yiiksek diizeyde otantik

kisiligi ifade ederken diisiik puanlar diisiik diizeyde otantik kisiligi ifade etmektedir.

3.3. islem

Calisma igin gerekli olan etik izin Izmir Bakircay Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 17.01.2024 tarihinde alinmigtir (Karar
No:1421, Arastirma No:1401). Veriler ¢evrimi¢i baglamda Google Formlar araciligiyla
20.03.2024 - 08.05.2024 tarihleri arasinda toplanmistir. Calisma kapsaminda kullanilacak
olan tiim Ol¢lim araglart Google Formlar’a aktarilmis akabinde baglanti linki
(https://forms.gle/DJSGwW88mIMmG6d76) katilimcilara sosyal medya platformlar
araciligiyla ulastirilmistir. Arastirmaya katilim tamamen goniilliilik esasinda dayali
olarak yiiriitiilmiis olup; herhangi bir tesvik ya da 6dil sunulmamistir. Calismaya
katilacak olan kisilerin 6l¢ek maddelerini doldurmaya baslamadan 6nce ¢alisma hakkinda
bilgi edinebilecekleri ve goniilliiliiklerini beyan edebilecekleri “Arastirmaya Goniillii
Katilim Formu” (bkz. EK — 1) kendileri ile paylasilmistir. Ardindan sirasi ile “Demografik
Bilgi Formu” (bkz. EK — 2), “Kiiciik ‘t’ Travma Yasantilarin1 Belirleme Olgegi” (bkz. EK
— 3), “Kisa Depresyon-Mutluluk Olgegi” (bkz. EK — 4) ve “Otantiklik Olgegi” (bkz. EK
— 5) ve “Oz-Anlayis Olgegi” (bkz. EK — 6) katilimcilara sunulmus ve doldurmalar
istenmistir. Verilerin tamami ¢evrimici ortamda ve her bir katilimer i¢in yaklasik olarak

10-15 dakikalik bir siirede toplanmustir.

3.4. Verilerin Analizi

Ilgili 6lgiim araglarindan elde edilen verilerin analizinde kii¢iik ‘t’ travma
yasantilari, depresyon, mutluluk, 6z sefkat ve otantiklik arasindaki iliskilerin belirlenmesi
amaciyla Pearson Korelasyon Analizi kullanilmistir. Gruplar arasi farkliliklar: belirlemek
icin Tek Yonlii Varyans Analizi ve Bagimsiz Gruplarda T-Testi uygulanmistir. Kiigiik "t"
travma, 0z sefkat ve otantikligin depresyon ve mutlulugu yordama giiciini
degerlendirmek i¢in Coklu Regresyon Analizi yapilmistir. Ayrica, kiigiik "t" travma
yasantilar1 ile depresyon ve mutluluk arasindaki iligkilerde 6z sefkat ve otantikligin
aracilik etkisini incelenmesi amaciyla PROCESS Macro Aracilik Analizi kullanilmistir.
Aragtirmanin amaglar1 dogrultusundaki islem basamaklarina geg¢ilmeden once normallik

smamalart ve test varsayimlar1 incelenmistir. Arastirmanin temel hipotezi olan araci
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degiskenli regresyon analizine yonelik varsayimlarin incelenmesine yonelik yapilan

degerlendirmede elde edilen veri seti (452 katilime1) lizerinden raporlamalar yapilmistir.

3.4.1. T-Testi, ANOVA ve korelasyon analizleri icin normal dagilim varsayiminin
kontrol edilmesi

Arastirmanin hipotez testlerine gecmeden dnce veri setinin degerlendirilmesi
yapilmis olup parametrik testler i¢in uygunlugu incelenmistir. Parametrik testler olan t-
testi ve ANOVA testlerinin yapilabilmesi i¢in analiz edilecek verilerin normal dagilim
gostermesi gerekmektedir (Field, 2018). En sik kullanilan normallik testlerinden biri olan
Kolmogorov-Smirnov Testi’'ne gore biitlin 6l¢eklerin p istatistiksel anlamlilik degeri
0.05’ten kiigiik ¢iktig1 i¢in, verilerin normal dagilmadigi izlenimi uyanabilir. Fakat Knief
ve Forstmeier (2021), biiyiik veri setlerinde uygulanan parametrik testlerin normallik
varsayiminin ihlaline kars1 dayanikli (robust) oldugunu gostermislerdir. Buna ek olarak,
Demir (2022) ile Tabachnick ve Fidell (2013), 6rneklem biiyiikliigii 300°den biiyiik
oldugunda, normallik testi kullanmak yerine histograma goz ile bakilarak normal dagilim
karsilanip karsilanmadigina karar verilmesinin daha uygun olabilecegi yoniinde goriis
bildirmislerdir. Son olarak, Tabachnick ve Fidell (2013) biiyiik verilerde, basiklik ve
carpiklik degerlerinin -1.5 ve +1.5 arasinda olmasi durumunda normallik varsayiminin
dogrulanmis sayilabilecegini belirtmistir. Arastirmada normallik sinamalar1 igin
Kolmogorov-Smirnov degeri, carpiklik — basiklik katsayilari ve histogram grafikleri
incelenmigstir. Kolmogorov-Smirnov degeri ve carpiklik — basiklik katsayilar1 Tablo

3.1.’de, histogram grafigi Sekil 3.1’de gosterilmistir.

Tablo 3.1. Calismada kullanilan 6l¢eklerin betimleyici istatistikleri

Olgek Ortalama Standart Carpiklik Basiklik K-S Testi p

Sapma Degeri
Depresyon 6.59 2.61 0.60 -0.72 <.001
Mutluluk 8.99 2.38 -0.53 -0.63 <.001
Otantiklik -1.25 14.38 -0.88 0.33 <.001
Oz-Anlay1s 80.87 18.76 -0.40 -0.56 <.001
Kiigtik ‘t’ Travma 87.76 33.24 0.63 -0.77 <.001
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Sekil 3.1. Olgeklere gore katilimeilarin dagilimlarinin histogram grafikleri

Mevcut arastirmadaki Olgeklere gore katilimcilarin dagilim seklini gosteren
histogramlar Sekil 3.1.’de gosterilmektedir. Bu ¢alismadaki 6rneklem biiytikliigiiniin 452
oldugu ve biitiin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -1 ve +1 araliginda yer aldigin1 goéz

Oniine aldigimizda (Tablo 3.1.) bu arastirmadaki veri setinde normal dagilim varsayiminin

karsilandigin1 saptanmistir.
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3.4.2. Araci degiskenli regresyon varsayimlarinin test edilmesi

Araci degiskenli regresyon analizindeki bagimsiz ve araci degiskenler arasindaki
olabilecek c¢oklu dogrusallik problemi, VIF (variance inflation factor), Tolerans ve CI
(condition index) degerleri incelenerek kontrol edilmistir. Field in 6nerisine gore (2018),
VIF degeri 10°dan biiyiik oldugunda ve Tolerans degeri 0.2’den kii¢lik oldugunda bu
durum ¢oklu dogrusallik sorunu olduguna isaret etmektedir. Ayrica, CI degerinin 30’dan
bliyiik olmas1 da ¢oklu dogrusallik konusunu isaret etmektedir (Kim, 2019). Tablo 3.2.’de

modele iligskin Tolerans, VIF ve CI ve Durbin-Watson degerlerine yer verilmistir.

Tablo 3.2. Coklu dogrusallik degerleri tablosu

Degisken Tolerans VIF CI Durbin-Watson
2.096

Otantik 40 2.50 1.67

Oz-Anlayis 40 2.48 5.35

Kiigtik ‘t’ .99 1.02 16.42

Tablo 3.2. yer alan Tolerans, VIF ve CI degerleri incelendiginde s6z konusu
degerlerin her birinin uygun aralikta bulundugu tespit edilmistir. Sonu¢ olarak
degiskenler arasinda ¢oklu baglantisallik olmadigi kabul edilmistir. Buna ek olarak,
skorlar arasinda zamana bagli olarak otokorelasyon olup olmadigim test etmek icin
kullanilan Durbin-Watson istatistik skorunun da 1 ile 3 arasinda oldugu, yani veride

otokorelasyon problemi bulunmadigi saptanmistir (Field, 2018).

3.4.3. Mutluluk veya depresyonun sonuc¢ degiskeni oldugu regresyon modelleri i¢in
varsayimlarin kontrol edilmesi

Mutlulugun ve depresyonun sonug¢ degiskeni oldugu araci degiskenli regresyon
analizinin normallik varsayimim test etmek i¢in artiklarin (residual) normal dagilim
gosterip gostermedigi, Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk normallik testleriyle test
edilmistir (Field, 2018). Hem Kolmogorov-Smirnov (D = 0.10, p <. 001), hem de
Shapiro-Wilk (W= 0.95, p <. 001) testi sonuclari, verilerin normal dagilmadig1 yoniinde
isaret etmektedir. Buna karsin, Knief ve Forstmeier (2021) biiyiik veri setlerinde
parametrik testlerin normallik varsayiminin ihlaline kars1 dayanikli (robust) oldugunu

gostermisler ve etkili vakalarin (influential cases) tespitinin, normal dagilim tespitinden
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daha énemli oldugunu belirtmislerdir. Orneklem biiyiikliigiiniin 300’den fazla olmasi
nedeni ile normallik testi ile degil histograma bakilarak normal dagilim hakkinda karar
verilmistir. Tabachnick ve Fidell (2013), 300°den biiyiik veri setlerinde, ¢arpiklik ve

basiklik degerlerinin -1.5 ile +1.5 arasinda olmasi durumunda normallik varsayiminin
dogrulanmis sayilabilecegini belirtmistir. Bizim aragtirmamizin veri setinde c¢arpiklik
degeri -0.48, basiklik degeri -0.73 olarak bulunmustur. Ayrica, SPSS programiyla yapilan
aracit degiskenli regresyon analizi bootstrap isimli islemi igermektedir. Bootstrap
isleminin, veriler normal dagilim varsayimmini karsilamadiginda bile giivenilir olan bir
yontem oldugu bilinmektedir (Field, 2018). Sekil 3.2.’de mutlulugun sonug¢ degiskeni
oldugu durumda katilimcilarin artik (residual) skor dagiliminin histogram grafigine yer

verilmistir.

Histogram

Mesn = - 02764
Std. ey = 7845

Siklik

o
"3 pacea -2 pacea -1.00000 oacan

Standardize Edilmis Artik Deger

Sekil 3.2. Mutluluk sonug¢ degiskeni oldugu durumda katilimcilarin artik (residual) skor
dagiliminin histogram grafigi

Bu bilgiler 1s181nda ¢arpiklik ve basiklik degerleri ve histogram (Sekil 3.2.) grafigi
birlikte ele alindiginda, calismadaki veri setinde normal dagilim varsayiminin
karsilandigini ve mutlulugun sonug¢ degiskeni olarak ele alindigi araci degiskenli
regresyon analizinin sonuglarinin giivenilirligi acisindan bir sorun bulunmadigi
goriilmiistiir.

Depresyonun sonu¢ degiskeni olarak ele alindigi durumda katilimecilarin

histogram grafigi Sekil 3.3.’te gosterilmistir.
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Sekil 3.3. Depresyon sonug degiskeni oldugu durumda katilimcilarin artik (residual)
skor dagiliminin histogram grafigi

Depresyonun sonug degiskeni oldugu durumda da hem Kolmogorov-Smirnov (D
=0.12, p <. 001), hem de Shapiro-Wilk (W = 0.94, p <. 001) testi sonuclar1 verilerin
normal dagilmadigi yoniinde isaret etmektedir. Buna karsin mutlulugun sonug¢ degiskeni
oldugu durumdaki varsayimlarin test edilmesi prosediiriniin aynisini takip ederek,
verinin ¢arpiklik degerinin 0.53, basiklik degerinin -0.78 olusunu goz oniine alarak ve
histogram (Sekil 3.3.) grafigini inceleyerek veride normal dagilim varsayiminin
karsilandig1 sdylenebilir.

Mutlulugun sonug¢ degiskeni oldugu aract degiskenli regresyon analizinin
sonuglariin giivenilir olmasi amaciyla Cook uzakligi, Mahalanobis uzakligi ve Leverage
degerlerine bakilmistir. Field’in (2018) Onerisine gore problematik olacak olan, Cook
uzaklig1 1’den biiyiik olan katilimc1 bulunmamistir. Field’in (2018) bir bagka onerisine
gbre, Mahalanobis uzakliginin ki-kare formiiliine gore p istatistiksel anlamlilik degeri
0.01°den kiiclik olan 13 katilime1, analiz 6ncesi veriden ¢ikartilmistir. Son olarak, yine
Field’in (2018) onerisine gore Leverage degeri 0.02’den biiylik olan katilimci
bulunmadig1 icin, araci degiskenli regresyon analizine elimizde geriye kalan 452
katilimer tizerinden devam edilmistir. Depresyonun sonug¢ degiskeni oldugu aract
degiskenli regresyon analizi i¢in de aym prosediir uygulandiginda, veriden daha fazla
katilimcinin ¢ikartilmasina gerek goriilmemistir. Bu dogrultuda, arastirmadaki analizler

452 katilimer ile gergeklestirilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Mutlulugun ve Depresyonun Demografik Degiskenlerle incelenmesine iliskin
Analizler

Katilimcilarin demografik 6zelliklerine gore depresyon ve mutluluk degerleri
acisindan farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla ikili karsilastirmalar igin T-
testi, ¢coklu karsilagtimalar icin ANOVA analizinden yararlanilmistir. Cinsiyete gore
mutluluk ve depresyona degerleri acisindan fark olusup olusmadigina iliskin bulgular

sirastyla Tablo 4.1. ve Tablo 4.2.’de verilmistir.

Tablo 4.1. Cinsiyete gére mutluluk sonuclarina iligkin T- testi tablosu

Bagimsiz Orneklem T

Degisken Gruplar N Ort. SS Levene’s p Testi
t df p
Cinsiyet Kadin 203 9.27 226 .075 -2.21 448 .028
Erkek 247 8.77 2.46

Tablo 4.1.’de yer alan degerler katilimcilarin mutluluklarini cinsiyete gore
incelemektedir. Cinsiyetin mutluluga etkisini arastirmak i¢in bagimsiz 6rneklem t testi
yapilmistir. Erkekler (n=203) ve kadinlar (n=247) arasindaki fark incelenirken, cinsiyetini
belirtmek istemeyen 2 katilimci testin disinda tutulmustur. Bulgular, kadinlarin (M=9.27,
S§5=2.26), erkeklere gore (M=8.77, S5=2.46) istatistiksel olarak anlaml1 bir sekilde daha
yiiksek mutluluk seviyesine sahip olduklarini ortaya ¢ikartmistir [#448) = -2.21, p =
.028].

Tablo 4.2. Cinsiyete gore depresyon sonuglarina iliskin T- testi tablosu

Bagimsiz Orneklem T Testi
t df p
Kadin 203 6.73 2.40 .002 -1.06 446.696  .292
Erkek 247 6.47 2.77

Degisken  Gruplar N Ort. SS Levene’s p

Cinsiyet

Tablo 4.2.’de yer alan degerler katilimcilarin depresyonlarini cinsiyete gore
incelemektedir. Cinsiyetin depresyona etkisini aragtirmak i¢in bagimsiz 6rneklem t testi
yapilmistir. Erkekler (n=203) ve kadinlar (n=247) arasindaki fark incelenirken, cinsiyetini
belirtmek istemeyen 2 katilime testin disinda tutulmustur. Bulgular, kadinlarin (AM=6.73,
8§5=2.40) ve erkeklerin (M=6.47, S§=2.77) istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farkl
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depresyon seviyesine sahip olmadiklarini ortaya ¢ikartmistir [#(446.696) = -1.06, p =
292].
Yas gruplarina gore mutluluk ve depresyon degerleri agisindan fark olusup

olusmadigina iliskin bulgular sirasiyla Tablo 4.3. ve Tablo 4.4.’te verilmistir.

Tablo 4.3. Yas grubuna gore mutluluk sonuglarina iligkin ANOVA tablosu

Levene’ ANOVA Testi
Degisken  Gruplar N Ort. SS peve ©S Taf F p Kismi
n2
18-29 Yas 132 916 228 .134 3 0.46 .708 .003

Yas 30-39 Yas 102 893  2.33
Grubu 2049 vas 104 892 2.5
50-65 Yas 114 921 228

Tablo 4.3.’de yer alan degerler katilimcilarin mutluluklarini yas gruplarina goére
incelemektedir. 18-29 yas (n=132), 30-39 yas (n=102), 40-49 yas (n=104), ve 50-65 yas
(n=114) arasinda bulunan katilimcilarin mutluluk puanlarimi karsilastirmak i¢in yapilan
tek yonlii ANOVA testi sonuglari, katilimeilarin mutluluk puanlari arasinda anlaml bir

farklilik olmadigim gdstermistir [F(3, 461) = 0.46, p = .708, eta’ = .003].

Tablo 4.4. Yas grubuna gore depresyon sonuglarina iligkin ANOVA tablosu

Lovenc's  _ANOVA Testi
Degisken  Gruplar N ort. SS pe"en“ df F D Kismi
n2
1829 Yas 134 694 253 270 3 5.25 001 .034

Yag 30-39 Yas 103 7.07 2.44
Grubu 4049 vas 107 613 2.76
50-65 Yas 121 598 252

Tablo 4.4.°de yer alan bulgular katilimcilarin depresyonlarin1 yasa gore
incelemektedir. 18-29 yas (n=132), 30-39 yas (n=102), 40-49 yas (n=104), ve 50-65 yas
(n=114) arasinda bulunan katilimcilarin depresyon puanlarini karsilagtirmak icin yapilan
tek yonlii ANOVA testi sonuglari, katilimcilarin depresyon puanlari arasinda en az bir
adet anlamli farklilik bulundugunu gostermistir [F(3, 461) = 4.78, p = .003, eta’=0.030].
Bulunan istatistiksel olarak anlamli depresyon seviyesi farkliligimin hangi gruplar
arasinda oldugunu incelemek icin, Levene Testi’nin sonucunda varyans homojenligi
saglanmasina dayanarak (p = .183), Bonferroni post hoc testi uygulanmistir. Bonferroni

post hoc testi sonuglarina gore, 18-29 yas araligindaki katilimcilarin (M = 6.94, SS =
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2.53), 51-65 yas araligindaki katilimcilardan (M = 5.98, SS = 2.52) istatistiksel olarak
anlamli sekilde daha yiiksek depresyon seviyesine sahip olduklart goriilmektedir (p =
.021). Ayrica, 30-39 yas aralifindaki katilimcilarin da (M = 7.07, SS = 2.44), 51-65 yas
araligindaki katilimcilardan (M = 5.98, SS = 2.52) istatistiksel olarak anlamli bigimde
daha yiiksek depresyon seviyesine sahip olduklar1 saptanmistir (p = .011).

Medeni durumun mutluluk ve depresyon degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
bir fark olusturup olusturmadigina iliskin bulgular sirasiyla Tablo 4.5 ve Tablo 4.6’da

verilmistir.

Tablo 4.5. Medeni duruma goére mutluluk sonuglarina iliskin ANOVA tablosu

ANOVA Testi
Degisken Gruplar N Ort. SS Levene’sp df F p Kismi
n2
Bekar - iliski 64 9.10 231 486 2 12 .881 .001
iginde
Cinsiyet Bekar - iligkisi 94 8.91 2.44
yok
Evli 294 8.99 2.38

Tablo 4.5'te yer alan tek yonliit ANOVA testi sonuglari, bekar ve iliski i¢cinde olan
(n=64, M=9.10, SS=2.31), bekar ve iligkisi olmayan (n=94, M=8.91, SS=2.44) ve evli
(n=294, M=8.99, SS=2.38) katilimcilarin mutluluk puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik olmadigin1 gostermektedir [F(2, 449) = 0.22, p = .805, eta? = .001].

Tablo 4.6. Medeni duruma gore depresyon sonuglarina ilisgkin ANOVA tablosu

Degisken Gruplar N Ort. SS Levene’s p g}NO\éA TESS Kismi 2
Bekar - iliski 64 6.95 271 .306 2 2.35 .096 .010
icinde

Cinsiyet Bekar - iliskisi 94 6.96 2.72
yok
Evli 294 6.40 2.53

Tablo 4.6'da yer alan tek yonlit ANOVA testi sonuglari, bekar ve iliski icinde olan
(n=64, M=6.95, §5=2.71), bekar ve iliskisi olmayan (n=94, M=6.96, $5=2.72) ve evli
(n=294, M=6.40, §5=2.53) katilimcilarin mutluluk puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadigini gdstermektedir [F(2, 449) = 2.35, p = .096, eta’=0.010].

Egitim seviyesinin mutluluk ve depresyon degerlerinde istatistiksel olarak anlamli

bir fark olusturup olusturmadigina iliskin bulgular sirasiyla Tablo 4.7 ve Tablo 4.8’de
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verilmistir. Farkli egitim seviyesine sahip katilimcilarin mutluluk ve depresyon skorlari

arasinda fark olup olmadigin1 test etmek icin ANOVA testi uygulanmustir.

Tablo 4.7. Egitim seviyesine gore mutluluk sonuglarina iliskin ANOVA tablosu

Levene’s ANOVA Testi

Degisken Gruplar N Ort. SS 0 i E 5 Kismi n2
Tlkokul 6 9.00 2.68 .025 5 131 .291 .017
Ortaokul 5 9.00 1.22

Egitim I:ise ' 122 8.78 2.27
On Lisans 88 8.55 2.68
Lisans 193 9.32 2.28

Lisansiisti 38 9.00 2.42

Tablo 4.7.’de yer alan bulgular katilimeilarin mutluluklarini egitim seviyelerine
gore incelemektedir. Levene Testi'ne gore gruplar arasinda varyans homojenligi
saglanmadig i¢in (p = .012) ANOVA testi sonuglari yerine alternatif olarak Welch F Testi
sonuglart yorumlanmistir (Field, 2018). Bu sonuglara gore ilkokul (M=9.00, S§=2.68),
ortaokul (M=9.00, S5=1.22), lise (M=8.78, S§=2.27), 6n lisans (M=8.55, §5=2.68), lisans
(M=9.32, §§=2.28) ve lisansiistii (#=9.00, $5=2.42) mezunu katilimcilarin mutluluk
skorlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigi saptanmistir [F(5, 25.163)=1.31, p=.291,
eta’=0.017].

Tablo 4.8. Egitim seviyesine gore depresyon sonuglarina iliskin ANOVA tablosu

Degisken Gruplar N Ort. SS Levene’s p g}NO\éA Test 0 Kismi 2
Tlkokul 6 6.00 2.19 .015 5 0.53 .749 .013
Ortaokul 5 7.60 2.07

Egitim I:ise 122 6.66 2.84
On Lisans 88 6.82 2.71
Lisans 193 6.46 2.43

LisansUstii 38 6.52 2.63

Tablo 4.8.’de yer alan degerler katilimcilarin depresyonlarini egitim seviyelerine
gore incelemektedir. Levene Testi’'ne gore gruplar arasinda varyans homojenligi
saglanmadigi i¢in (p = .015) ANOVA testi sonuglar1 yerine alternatif olarak Welch F Testi
sonuclart yorumlanmistir (Field, 2018). Bu sonuglara gore ilkokul (M=6.00, $5=2.19),
ortaokul (M=7.60, $§=2.07), lise (M=6.66, S5=2.84), 6n lisans (M=6.82, §5=2.71), lisans
(M=6.46, 55=2.43) ve lisanstistii (M=6.52, §5=2.63) mezunu katilimcilarin mutluluk
skorlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigi saptanmstir [F(5, 24.764) = 0.5, p = .749,
eta’=0.013].
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Katilimeilarin sosyo-ekonomik seviyeye gore mutluluk ve depresyon degerleri
acisindan fark olusup olusmadigina iligkin bulgular sirasiyla Tablo 4.9. ve Tablo 4.10.’da

verilmistir.

Tablo 4.9. Sosyo-ekonomik seviyeye gore mutluluk sonuglarina iliskin ANOVA tablosu

ANOVA Testi
Degisken Gruplar N Ort. SS Levene’sp df F p Kismi
n2
Cok Diigiik 3 733 251  .309 4 1.68 152 .015
Sosyo Diisiik 51 8.74 257
Ekonomik Orta 331 8.95 237
Diizey Yiiksek 65 9.52 2.19
Cok Yiiksek 2 700 141

Tablo 4.9.’da yer alan degerler katilimcilarin mutluluklarini sosyo-ekonomik
seviyelerine gore incelemektedir. Farkli sosyo ekonomik diizeye sahip katilimcilarin
mutluluk puanlarini karsilagtirmak i¢in yapilan tek yonlit ANOVA testi sonuglari, cok
diisiik (M=7.33, §5=2.51), diisiik (M=8.74, S5=2.57), orta seviyede (M=8.95, §5=2.37),
yiiksek (M=9.52, §5=2.19) ve ¢ok yiiksek (M=7.00, S§=1.41) sosyo ekonomik diizeydeki
katilimcilarin mutluluk puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigini gostermistir

[F(4, 447) = 1.68, p = .152, eta’=0.015].

Tablo 4.10. Sosyo-ekonomik seviyeye gore depresyon sonuglarina iliskin ANOVA
tablosu

Degisken Gruplar N Ort. SS Levene’s p g}NOY:A Tess Kismi 2
Cok Diisiik 3 766 3.21 .69 4 0.64 .632 .006
Sosyo Diisiik 51 6.74 2.95
Ekonomik Orta 331 6.63 257
Diizey Yiiksek 65 6.23 2.52
Cok Yiiksek 2 8.00 0.00

Tablo 4.10.’da yer alan bulgular katilimcilarin depresyonlarini sosyo-ekonomik
seviyelerine gore incelemektedir. Farkli sosyo ekonomik diizeye sahip katilimcilarin
depresyon puanlarini karsilastirmak ig¢in yapilan tek yonliit ANOVA testi sonuglari, ¢ok
diisiik (M=7.66, S5=3.21), diisiik (M=6.74, S5=2.95), orta seviyede (M=6.63, S5=2.57),
yiiksek (M=6.23, §5=2.52) ve ¢ok yiiksek (M=8.00, S5=0.00) sosyo ekonomik diizeydeki
katilimcilarin mutluluk puanlart arasinda anlamli bir farklilik olmadigimi gostermistir

[F(4,447) = 0.54, ep = .632, eta’=0.006].
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4.2. Katihmcilarin Mutluluk-Depresyon-Kiiciik ‘t’ Travmalar-Oz Sefkat-
Otantiklik Puanlarina iliskin Korelasyon Analizi

Mutluluk, depresyon, otantiklik, 6z sefkat, ve kiiclik ‘t’ travma ge¢cmisinin
birbirleri arasindaki korelasyon iliskisi incelenmistir. Olgeklerde normallik varsayimmin
dogrulanmis olmasi sebebiyle Pearson korelasyon Kkatsayisi » kullanilmistir.
Katilimcilarin mutluluk, depresyon, kii¢iik ‘t” travmalar, 6z sefkat, otantiklik puanlarina

iliskin korelasyon analizi sonuglari tablo 4.11°de sunulmustur.

Tablo 4.11. Mutluluk, depresyon, otantiklik, 6z sefkat, kii¢iik ‘t” travma puanlarinin
korelasyon tablosu

Degiskenler 1 2 3 4 5
1. Mutluluk

2. Depresyon -.68**

3. Otantiklik .65** -.64**

4. Oz sefkat B4F* g7 75%*

5. Kiigiik ‘t” Travma - 21%* A5%* -.16** -.10*

## p < 01 Istatistiksel olarak anlamli, * p < .05 Istatistiksel olarak anlaml

Tablo 4.11 de yer alan korelasyon bulgular1 incelendiginde, mutluluk ile
depresyon skorlar1 arasinda negatif (» = -.68, p < .001), otantiklik arasinda pozitif (» =
.65, p <.001), 6z sefkat arasinda negatif » = .64, p <.001) ve kii¢iik ‘t’ travma arasinda
negatif (r = -21, p < .001) yonde istatistiksel olarak anlamli iliskiler oldugu
goriilmektedir.

Depresyon ile otantiklik arasinda negatif (» = -.64, p < .001), 6z sefkat arasinda
negatif (r = -.67, p < .001), kiiclik ‘t’ travma arasinda pozitif (» = .15, p = .001) yonde
istatistiksel olarak anlaml iligkiler oldugu goriilmektedir.

Otantiklik ile 6z sefkat pozitif (r=.75, p <.001), kii¢iik ‘t’ travma arasinda negatif
(r=-.16, p <.001) yonde istatistiksel olarak anlamli iliskiler oldugu goriilmektedir.

Son olarak 6z sefkat ile kii¢iik ‘t’ travma arasinda istatistiksel olarak anlamli,

negatif bir iligki (» = -.10, p = .020) bulunmustur.
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4.3. Kiiciik ‘t’ Travmalar Ile Depresyon ve Mutluluk fliskisine Yonelik Aracihk
Analizi

4.3.1. Kiiciik ‘t’ travma yasantisi ve mutluluk iliskisine yonelik aracilik analizi

Kiigiik ‘t’ travma yasantilar1 ile mutluluk diizeyleri arasinda otantiklik ve 6z
sefkatin aracilik roliinii incelemek icin, araci degiskenli regresyon analizi yapilmistir.
Kiiciik ‘t’ travma gegmisi ile mutluluk arasindaki iliskide otantiklik ve 6z sefkatin aracilik
rolii IBM SPSS programinda Hayes (2022) tarafindan gelistirilen PROCESS Macro v4.2
eklentisi (Model 4) kullanilmistir. Bu modelde yordayici degisken ile sonug¢ degiskeni
arasindaki iliskiye aracilik eden bir veya birden fazla degiskenin etkisinin ayni anda
analiz edilmesi miimkiindiir. Dolayisiyla arastirmanin amaci dogrultusunda, kiiciik ‘t’
travmalarin yordayici degisken olarak, mutluluk diizeylerinin ise sonug¢ degisken olarak
islem gordiigli bu arastirmada otantiklik ve 6z sefkatin araci rolii ayni anda analiz
edilmistir. Benzer sekilde kiigiik ‘t’ travmalarin yordayici degisken olarak, depresyon
diizeylerinin ise sonug¢ degisken olarak islem gordiigii bu arastirmada otantiklik ve 6z
sefkatin araci rolii de ayni anda analiz edilmistir. Aracilik modeli olusturulurken %95
giiven araliginda 5000 6rneklem alinarak bootstrap islemi yapilmistir. Kiigiik 't' travma
yasantilar1 ile mutluluk arasindaki iliskide otantiklik ve 6z sefkatin araci roliine dair

kurulan aracilik modeli Sekil 4.1.”de gosterilmistir.

Kliglik t travma
wvasantilar: ()

c = -0.016* | ———> Mutiuluk ()

= -0.069** _
) / Otantiklilkc (M) Ys‘l**

Kliglk t travma
wvasantilar: ()

az = -0.063** . be = 0.04.4%*
Oz Sefkat (Mz)

*=* o< 001; * p<.05

_________ | of = —0.009%** | e MAUtIuluk ()

)

Sekil 4.1. Kiigiik 't' travma yasantilar1 ile mutluluk arasindaki iliskide otantiklik ve 6z
sefkatin araci roliiniin incelenmesine iliskin bulgular
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Sekil 4.1.'de gosterilen modelde yordayici degisken kiiglik ‘t’ travma gegmisi (X),
aract degiskenler otantiklik (M1) ve 6z sefkat (M2), sonug degiskeni ise mutluluktur (Y).
Sekil 4.1.’deki a; yolu kiiclik ‘t’ travma ge¢misinin otantiklik iizerindeki dogrudan
etkisini; a> yolu kiiclik ‘t” travma ge¢misinin 6z sefkat lizerindeki dogrudan etkisini
gostermektedir. Sekildeki by yolu otantikligin mutluluk {izerindeki dogrudan etkisini ve
b2 yolu 6z sefkatin mutluluk iizerindeki dogrudan etkisini gostermektedir. Sekildeki c'
yolu kii¢iik ‘t’ travma ge¢cmisinin mutluluk tizerindeki dogrudan etkisini ifade etmektedir.
Sekildeki ¢ yolu ise kiigliik ‘t’ travma gegmisinin mutluluk tizerindeki toplam etkisini
gostermektedir. Yani sekildeki ¢ yolu ile gosterilen toplam etki, kiiciik ‘t’ travma
gecmisinin mutluluk tizerindeki dogrudan ve dolayl etkilerinin toplamidir (c = ¢' + aib;
+ asb).

Ik olarak modele iliskin dogrudan etkiler incelenmistir (Sekil 4.1.). Kiigiik ‘t’
travma gecmisinin otantiklik iizerindeki yordayici etkisi dogrudan negatif yonde ve
anlamlidir (B = -0.07, p = .001). Benzer sekilde otantikligin mutluluk tizerindeki etkisi
dogrudan pozitif yonde ve anlamlidir (B = 0.06, p < .001). Kiiciik ‘t’ travma ge¢misinin
0z sefkat lizerindeki yordayici etkisi dogrudan negatif yonde ve anlamlidir (B = -0.06, p
=.017). Oz sefkatin mutluluk iizerindeki etkisi dogrudan pozitif yénde ve anlamlidir (B
= 0.04, p < .001). Baska bir ifadeyle kii¢iik ‘t’ travma ge¢misi ile mutluluk arasindaki
iliskide, kiiciik ‘t’ travma ge¢misi azaldikga otantiklik ve 6z sefkat artmakta, otantiklik ve
0z sefkat arttikca da mutluluk artmaktadir.

Kiigiik ‘t’ travma gegmisinin mutluluk tizerindeki toplam etkisi negatif yonde ve
anlamlidir (B =-0.02, p <.001). Bu etkinin mevcut iligkiye otantiklik ve 6z sefkatin araci
etkileri dahil oldugunda -0.01’e diistiigii ve bu degerin halen anlamli oldugu saptanmistir
(p < .001). Bu sonuglar, kiiclik ‘t’ travma ge¢misinin mutluluk ile olan iliskisinde
otantiklik ve 6z sefkatin kismi aracilik etkisi oldugunu gdstermektedir.

Modele iliskin dolayl etkiler incelendiginde, Sekil 4.1.’deki aib; yolu kii¢tik ‘t’
travma ge¢misinin otantiklik araciligiyla mutluluk tizerindeki dolayl etkisini gosterirken
azbz yolu kiiclik ‘t’ travma ge¢misinin 6z sefkat araciligiyla mutluluk tizerindeki dolaylt
etkisini gdstermektedir. Bu iki dolayli etkinin toplam1 (a1b; + azby) ise kiigiik ‘t’ travma
gecmisinin mutluluk tizerindeki toplam dolayl etkisini ifade etmektedir. Kiigiik ‘t’ travma
yasantilar1 ile mutluluk arasinda otantiklik ve 6z sefkatin araciligina iliskin Bootstrap

bulgular1 Tablo 4.12°de sunulmustur.
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Tablo 4.12 Kii¢iik ‘t’ travma yasantilar1 ile mutluluk arasinda otantiklik ve 6z sefkatin
araciligina iliskin Bootstrap bulgulari

%095 Gliven Aralig

Dolayl Etki Bootstrap Katsayis1  Standart Hata Alt Smur Ust Sinir
Kt—-O0T—-M -.004 .002 -.008 -.001

Kt —»0S — M -.003 .001 -.006 .000
Toplam -.007 .003 -.012 -.002
Dogrudan Etkiler — Katsay1 Standart Hata t degeri

Kt — OT -.069 .020 -3.435**

OT - M .061 .009 7.083**

Kt — OS -.063 .026 -2.338**

0S —->M .044 .007 6.795**

Kt—>M -.009 .002 -3.566**

** p < .001; Kt = Kiiciik ‘t’ Travma Yasantilar1; OT = Otantiklik; OS = Oz Sefkat; M = Mutluluk

Tablo 4.12. incelendiginde yapilan araci degisken analizi bulgularmma gore,
otantiklik ve 6z sefkatin toplam dolayl etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (aib; + azbz; dolayl etki = -0.007, SH = 0.003, %95 GA [-0.012, -0.002]).
Ayrica kiiciik ‘t’ travma ge¢cmisinin mutluluk ile arasindaki iliskide otantiklik (aibi;
dolayl etki = -0.004, SH = 0.002, %95 GA [-0.008, -0.001]) ve 6z sefkatin (azbz; dolayh
etki =-0.003, SH=0.001, %95 GA [-0.006, 0.000]) dolayl1 etkilerinin istatistiksel olarak

anlamli oldugu saptanmistir.

4.3.2. Kiiciik ‘t’ travma yasantisi ve depresyon iliskisine yonelik aracilik analizi

Kiiciik ‘t’ travma gecmisi ile depresyon arasindaki iliskide otantiklik ve 0z
sefkatin aracilik rolii IBM SPSS programinda Hayes (2022) tarafindan gelistirilen
PROCESS Macro v4.2 eklentisinden yararlanilmis Model 4 kullanilarak incelenmistir.
Aracilik modeli olusturulurken %95 giiven araliginda 5000 6rneklem alinarak bootstrap
islemi yapilmistir. Kii¢lik 't' travma yasantilart ile mutluluk arasindaki iliskide otantiklik

ve 0z sefkatin araci roliine dair kurulan aracilik modeli Sekil 4.2.”de gosterilmistir.
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?JaQSL;L:];I I::\'::;?f c = 0.012%* | ———> Depresyon (%)
a, = ~0.0689**

b, = -0.054*%*
Otantiklik (M1} \

"i{ua(‘;‘;l:‘fl Itarﬁ\.::r)rg}a —————————— <’ = 0.005 | -------= > Depresyon (Y)

/
\

az = —0.083** bz = -0.0683**

Oz Sefkat (M2z)

*** p o< 001; * p=<.05

Sekil 4.2. Kiiciik 't' travma yasantilar1 ile depresyon arasindaki iliskide otantiklik ve 6z
sefkatin araci roliiniin incelenmesine iliskin bulgular

Sekil 4.2.’de gdsterilen modelde yordayici degisken kiiciik ‘t’ travma gegmisi (X),
araci degiskenler otantiklik (M) ve 6z sefkat (M), sonug degiskeni ise depresyondur (Y).
Sekil 4.2.°deki a; yolu kiigiik ‘t’ travma ge¢misinin otantiklik {izerindeki dogrudan
etkisini; a> yolu kiigiik ‘t’ travma gecmisinin 6z sefkat lizerindeki dogrudan etkisini
gostermektedir. Sekildeki by yolu otantikligin depresyon iizerindeki dogrudan etkisini ve
b2 yolu 6z sefkatin depresyon lizerindeki dogrudan etkisini gostermektedir. Sekildeki c'
yolu kiiciik ‘t’ travma gecmisinin depresyon {iizerindeki dogrudan etkisini ifade
etmektedir. Sekildeki ¢ yolu ise kiigiik ‘t” travma ge¢misinin depresyon tizerindeki toplam
etkisini gostermektedir. Yani sekildeki ¢ yolu ile gosterilen toplam etki, kii¢iik ‘t’ travma
gecmisinin depresyon iizerindeki dogrudan ve dolayli etkilerinin toplamidir (¢ = ¢' + aib;
+ asb).

Ik olarak modele iliskin dogrudan etkiler incelenmistir (Sekil 4.2.). Kiigiik ‘t’
travma gecmisinin otantiklik {izerindeki yordayici etkisi dogrudan negatif yonde ve
anlamlidir (B =-0.07, p = .001). Benzer sekilde otantikligin depresyon iizerindeki etkisi
dogrudan negatif yonde ve anlamlidir (B =-0.05, p <.001). Kii¢iik ‘t’ travma ge¢misinin
0z sefkat {lizerindeki yordayici etkisi dogrudan negatif yonde ve anlamlidir (B = -0.06, p
=.017). Oz sefkatin depresyon iizerindeki etkisi dogrudan negatif yonde ve anlamlidir (B
=-0.06, p <.001). Baska bir ifadeyle kii¢iik ‘t’ travma ge¢cmisi ile depresyon arasindaki
iligskide, kiigiik ‘t’ travma ge¢misi arttik¢a otantiklik ve 6z sefkat azalmakta, otantiklik ve

0z sefkat azaldikc¢a da depresyon artmaktadir.
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Kiiciik ‘t” travma ge¢misinin depresyon iizerindeki toplam etkisi pozitif yonde ve
anlamlidir (B=0.012, p =.001). Bu etkinin mevcut iligskiye otantiklik ve 6z sefkatin araci
etkileri dahil oldugunda 0.005’e¢ diistiigli ve bu degerin artik anlamli olmadigi
saptanmistir (p = .082). Bu sonuglar, kiigiik ‘t” travma ge¢misinin depresyon ile olan
iligskisinde otantiklik ve 6z sefkatin tam aracilik etkisi oldugunu gostermektedir.

Modele iliskin dolayli etkiler incelendiginde, Sekil 4.2.’deki aib; yolu kiiglik ‘t’
travma gecmisinin otantiklik araciligiyla depresyon iizerindeki dolayli etkisini
gosterirken axby yolu kiigiik ‘t” travma gecmisinin 6z sefkat aracilifiyla depresyon
tizerindeki dolayli etkisini gostermektedir. Bu iki dolayl: etkinin toplami (aib; + azbo) ise
kiigiik ‘t’ travma ge¢misinin depresyon {iizerindeki toplam dolayli etkisini ifade
etmektedir. Kii¢iik ‘t’ travma yasantilari ile depresyon arasinda otantiklik ve 6z sefkatin

araciligina iliskin Bootstrap bulgulari tablo 4.13’te sunulmustur.

Tablo 4.13. Kiigiik ‘t’ travma yasantilari ile depresyon arasinda otantiklik ve 6z sefkatin
araciligina iligskin Bootstrap bulgular

%095 Giiven Aralig

Dolayli Etki Bootstrap Standart Hata ~ Alt Sinir Ust Sinir
Katsayisi

Kt— OT —» D .004 .001 .001 .007

Kt —0S — D .004 .002 .000 .008

Toplam .008 .003 .002 .014

Dogrudan Etkiler Katsay1 Standart Hata  t degeri

Kt— OT -.069 .020 -3.435**

OT—D -.054 .009 -5.872**

Kt — OS -.063 .026 -2.338**

0S—D -.063 .007 -8.915**

Kt—D .005 .003 1.743**

** p < 001; Kt = Kiigiik ‘t’ Travma Yasantilari; OT = Otantiklik; OS = Oz Sefkat; D = Depresyon

Tablo 4.13. incelendiginde yapilan araci degisken analizi bulgularma gore,
otantiklik ve 6z sefkatin toplam dolayli etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (a1b; + azbz; dolayli etki = 0.008, SH=0.003, %95 GA [0.002, 0.014]). Bununla
birlikte, kiigiik ‘t’ travma ge¢misinin depresyon ile arasindaki iliskide otantiklik (aibi;
dolayl etki = 0.004, SH = 0.001, %95 GA [0.001, 0.007]) ve 6z sefkatin (a2b»; dolayli
etki = 0.004, SH= 0.002, %95 GA [0.000, 0.008]) dolayl1 etkilerinin istatistiksel olarak

anlamli oldugu saptanmustir.
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5. TARTISMA

Calismanin bu bdliimiinde kiigiik ‘t” travma yasantilari, 6z sefkat, otantiklik
mutluluk ve depresyon degiskenleri arasindaki dogrudan etkilere ve kii¢iik ‘t’ travma
yasantilari ile depresyon ve mutluluk arasinda 6z sefkat ve otantikligin aracilik etkilerine
yonelik bulgular dogrultusunda sonuglar ortaya koyulmus ve ilgili alan yazin 1s181inda

tartisilmastur.

5.1. Demografik Degiskenlerin Mutluluk ve Depresyon ile iliskilerinin Tartisilmasi

Depresyon ve mutluluk, Diinya Saglik Orgiitii'niin (DSO, 2004) taniminda yer alan
genis ruh saghgi spektrumunun iki temel ug noktasmm temsil etmektedir. DSO, ruh
sagligini yalnizca psikiyatrik hastaliklarin yoklugu olarak degil, bireyin yasamdan tatmin
olma ve iyi olma halini de kapsayan bir kavram olarak tanimlamaktadir (DSO, 2004).
Depresyon, ilgi kaybi, umutsuzluk ve giinliik islevsellikte bozulma gibi belirtilerle
karakterize edilen yaygin bir ruh sagligi sorunu olup, bireyin hem duygusal hem de
biligsel isleyisini ciddi sekilde etkilemektedir (APA, 2014). Buna karsilik mutluluk,
bireyin olumlu duygular deneyimleyerek yasamdan memnuniyet duymasi ve genel bir iyi
olma hali olarak tanimlanir (Diener, 2000). Ruh saglig1 iizerine yapilan arastirmalar,
depresyon ve mutlulugun birbirine zit kavramlar olmasina ragmen, bu iki durumun aym
bireyde bir arada var olabilecegini ortaya koymaktadir (Keyes, 2002). Mutlulugun,
bireyin yasam kalitesine ve genel iyilik haline katkida bulunurken, depresyonun ise bu
durumu zayiflatan bir faktor oldugu bilinmektedir (Lyubomirsky, 2008). Bu baglamda,
bireylerin yasamlarinda deneyimledikleri travmalar ve olumsuz olaylarin depresyon ve
mutluluk tizerindeki etkilerini anlamak, ruh sagligini biitlinciil bir perspektifle
degerlendirmek agisindan 6nem tasimaktadir (Hammen, 2005). Mutluluk ve depresyon
gibi ruh saghg ile ilgili kavramlar, bireylerin yas, cinsiyet, egitim durumu,
sosyoekonomik durum ve medeni hal gibi demografik degiskenlere gore farklilik
gosterebilmektedir. Alan yazinda yer alan bu bilgiler 1s18inda arastirmamizda
katilimcilarin demografik o6zelliklerinden olan cinsiyet, yas, medeni durum, egitim
seviyesi ve sosyo-ekonomik seviyelerinin depresyon ve mutluluk diizeyleri arasinda
anlaml bir farklilik olup olmadig1 incelenmistir. Mevcut arastirmada uygulanan analizler
neticesinde cinsiyetin mutluluk iizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu, kadin

katilimcilarin erkeklere gore daha yiiksek mutluluk seviyelerine sahip olduklarimi
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saptanmistir. Ancak cinsiyetin depresyon iizerinde anlamli bir etkisi bulunmamistir. Yag
gruplariin mutluluk {izerinde anlamli bir etkisi bulunmamistir. Ancak yas gruplari
acisindan geng katilimcilarin depresyon puanlarinin daha yiiksek oldugu saptanmustir.
Medeni durum, egitim seviyesi ve sosyo-ekonomik diizeyin mutluluk ve depresyon
puanlar iizerinde anlamli bir farklilik yaratmadigr goriilmiistiir.

Mevcut arastirmada cinsiyetin mutluluk tizerindeki etkisine iligkin bulgular alan
yazinla uyumlu olarak, kadinlarin mutluluk seviyelerinin erkeklere gore anlamli derecede
yuksek oldugunu ortaya koymaktadir (Bal ve Giilcan, 2014; Graham 2012; Sharma ve
Gulati, 2015). Kadinlarin genellikle duygusal farkindaliklarinin daha yiiksek olmasi ve
sosyal destek aglarindan daha fazla faydalanmalari, mutluluk diizeylerini artirict bir
faktor olarak ele alinmaktadir (Nolen-Hoeksema ve Aldao, 2011). Ayrica, kadinlarin
toplumsal olarak duygusal ihtiyaclarini dile getirmeye daha yatkin olmasi, onlari daha
fazla tatmin sagladiklar1 sosyal etkilesimlere yonlendirebilmektedir (Tiefenbach ve
Kohlbacher, 2013). Son olarak ise kadinlarin genellikle daha diisiik diizeyde hedeflere
sahip olmalari, ¢aligma sartlar1 ve kariyer beklentilerinin erkeklere gore diisiik olmasinin
mutluluklarma katki saglayan faktorler olarak degerlendiren tartismali olabilecek
aciklamalar da bulunmaktadir (Sharma ve Gulati, 2015). Bununla birlikte, depresyon
diizeylerine bakildiginda, kadinlar ve erkekler arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.
Bu bulgu, depresyonun cinsiyetten bagimsiz olarak karmasik biyolojik, psikolojik ve
sosyal faktorlerden etkilendigini diistindiirmektedir (Hyde, 2014). Parker ve Brotchie’nin
(2010) yiriittiigli arastirma da bizim bulgumuzla tutarli olarak depresyondaki cinsiyet
farkinin 6nemsenmeyecek kadar az oldugunu bulgulamistir. Her ne kadar kadinlarin
depresyona daha yatkin oldugu genel bir kan1 olsa da (Cyranowski ve ark., 2000; Shi ve
ark., 2021), bu calismada anlamli bir farkin bulunamamasi, depresyonun bireysel
farkliliklarla daha fazla iligkili olabilecegini gdstermektedir.

Yas gruplarina gore mutluluk ve depresyon diizeylerine iliskin bulgular
degerlendirildiginde, mutluluk ac¢isindan yas gruplar1 arasinda anlamli bir farklilik
bulunmadig1 goriilmiistiir. Bu sonug, yas ilerledik¢e mutluluk diizeylerinin biiyiik 6l¢lide
sabit kaldigin1 ve katilimcilarin yasa gore mutluluklarinda belirgin bir degisiklik
olmadigin1 isaret etmektedir. Mutluluk, bireyin yasam kosullarina, sosyal destek
sistemine ve genel yasam doyumuna bagli olarak sekillenen karmasik bir yapidir ve yasa
bagh bir faktér olmaktan cok, kisisel deneyimlerle iliskilidir (Diener 2000; Ryff ve
Singer, 1998). Buna karsilik, depresyon diizeylerine baktigimizda, yas gruplar1 arasinda
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anlamli farkliliklar oldugu saptanmistir. 18-29 yas araligindaki katilimcilarin 50-65 yas
araligindaki katilimcilara ve 30-39 yas araligindaki katilimcilarin 50-65 yas araligindaki
katilimcilara kiyasla daha yiiksek depresyon seviyesine sahip olduklar1 saptanmistir. Bu
bulgular, geng yetiskinlerin ve orta yas grubundakilerin depresyon diizeylerinin ileri yas
grubuna gore daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu sonuglar, Anthony ve Petronis'in
(1991) calismasindaki bulgularla tutarhidir; zira bu calisma, 18-44 yas arasindaki
bireylerin depresyon i¢in risk grubunda oldugunu ifade etmektedir. Geng yetiskinlerin
kariyer, iliski ve hayatin belirsizlikleriyle ilgili stresorlerle karsi karsiya kalmalari, bu
donemde depresyon riskini artirabilir. Schaakxs ve ark. (2017) tarafindan yapilan ¢alisma,
geng yaslarda depresyonun, ¢ocukluk donemi istismari, agri, yiiksek viicut kitle indeksi
ve kronik hastaliklar gibi risk faktorleri ile daha giiclii bir iliskiye sahip oldugunu
gostermistir. Bu da geng yetiskinlikte depresyonun neden daha yaygin oldugunu
aciklayabilir. Ote yandan, yasl yetiskinlerde depresyon riskinin daha diisiik ¢ikmasi,
Rihmer ve Angst'in (2007) ¢alismasi ile kismen ¢elismektedir, ¢linkii onlar ileri yaglarda
depresyon riskinin daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Ancak bu bulgunun, yash
bireylerin yasam deneyimi ve stresle basa ¢ikma becerilerinin gelismesi ile iliskili
olabilecegini de goz oOniinde bulundurmak gerekir. Neugarten (1979), bireylerin
stresoOrleri bekledigi zamanlarda onlara daha 1yi uyum sagladiklarini vurgulamistir. Bu
perspektiften bakildiginda, yash bireylerde depresyon riskini artiran es kaybi ve saglik
sorunlar1 gibi faktorler, bu yas grubunda daha yaygin oldugu i¢in beklenen stresorler
olarak goriiliip depresyon riski daha az artis gosterebilir. Ancak bu faktorler geng yasta
ortaya ¢iktiginda, bireylerin bu durumlardan daha az uyum saglayabildigi ve bu nedenle
depresyon riskinin daha yiiksek olabilecegi 6ne siiriilebilir (Vink, Aartsen ve Schoevers,
2008).

Arastirmamizda medeni durumun mutluluk ve depresyon iizerindeki etkisi
incelenmis ve elde edilen sonuglar, katilimcilarin mutluluk ve depresyon puanlari
acisindan medeni durumlarina gore anlamli bir fark gostermedigi ortaya konmustur. Alan
yazin incelendiginde evli bireylerin bekar olanlara gére daha yiiksek mutluluk seviyesine
sahip oldugunu gdsteren caligmalar mevcuttur (Botha ve Booysen, 2013; Diener ve
Seligman, 2002; Kiroglu ve Yildirim, 2022). Ancak bu caligmalarin tersine bizim
calismamizin bulgularimi destekler nitelikte calismalarin da oldugu tespit edilmistir.
Diener ve Seligman (2002), evli bireylerin genel olarak bekar bireylere gore daha yiiksek
mutluluk seviyelerine sahip olduklarini belirtmislerdir. Ayn1 sekilde, Mastekaasa (1994)
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evliligin sosyal destek ve refah sagladigini, bunun da bireylerin mutlulugunu artirdigini
savunmaktadir. Bu aragtirmalarda evliligin mutluluk iizerinde pozitif bir etkisi oldugu
goriilmekte, ancak bu etkinin kiiltiirel, ekonomik ve kisisel faktorlerle de iliskili oldugu
belirtilmektedir. Ornegin, Lucas ve Dyrenforth (2006) medeni durumun mutluluk
tizerindeki etkisini incelemis ve evlilik gibi yasam olaylarinin uzun vadede mutluluk
tizerinde kalic1 bir etki yaratmadigini ortaya koymustur. Arastirmacilar, bireylerin biiyiik
yasam olaylarina kisa vadede adapte olsalar da uzun vadede bu tiir olaylarin mutluluk
tizerinde 6nemli bir fark yaratmadigini ileri siirmiislerdir. Bu da, mevcut calismada
medeni duruma bagli olarak mutluluk diizeylerinde anlamli bir farklilik bulunmamasiyla
paraleldir. Dush ve Amato (2005) ise evlilik ile iliskili mutlulugun daha ¢ok evliligin
kalitesiyle 1ilgili oldugunu, sadece evli olmanin mutluluga katki saglamadigini
vurgulamislardir. Alan yazinda yer alan bu bulgular, medeni durumun degil iliskilerin
niteliginin daha oOnemli oldugunu ortaya koymaktadir. Depresyon acgisindan
degerlendirildiginde ise mevcut calismada medeni duruma gore depresyon seviyelerinde
de anlaml1 bir fark bulunmamaistir. Ancak bu bulgu da literatiirde baz1 ¢aligsmalarla tutarls,
bazilariyla ise ¢elismektedir. Kim ve McKenry (2002) gibi arastirmacilar, evli bireylerin
sosyal destek sistemlerinden faydalanmalari nedeniyle daha disiik depresyon
seviyelerine sahip olduklarmi belirtirken, Simon (2002) bekar ve bosanmis bireylerin
depresyon riskinin evli bireylere gore daha yiiksek oldugunu vurgulamistir. Ote yandan,
Hope, Rodgers ve Power (1999) medeni durumun tek basina depresyon iizerinde giiclii
bir etkisinin olmadigini, kisisel yasam kosullar1 ve psikososyal destek sistemlerinin
depresyon iizerinde daha belirleyici oldugunu 6ne siirmiislerdir. ilgili alan yazin gézden
gecirildiginde sadece evliligin depresif hissetmeye dair bir belirleyici olmasindan ziyade
evlilik i¢indeki tiikenmislik hissi (Zheng ve ark., 2022), evlilikteki partnerlerin birbirleri
ile uyumu (Parlak, 2021), evliligin bireysel degerlendirmesinin ardindan algilanan sosyal
destek (Vaingankar ve ark., 2020) gibi farkli durumlarin degerlendirilmesini de iceren
karmasik bir siire¢ olarak ele alinmas1 gerekmektedir.

Mevcut arastirma kapsaminda egitim seviyesinin mutluluk ve depresyon lizerindeki
etkisi incelenmis ve elde edilen sonuglar, katilimeilarin mutluluk ve depresyon puanlari
acisindan egitim seviyelerine gore anlamli bir fark géstermedigi ortaya konmustur. Alan
yazin incelendiginde bizim ¢alismamizla uyumlu olmayan sonuglarin ortaya konuldugu
goriilmiistiir. Dolan, Peasgood ve White (2008), egitim seviyesinin bireylerin yasam

doyumu ve mutlulugu iizerinde pozitif bir etkisi oldugunu, daha yiiksek egitim seviyesine
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sahip bireylerin genellikle daha yiiksek yasam memnuniyetine sahip oldugunu
savunmuslardir. Bu tiir ¢aligmalar, daha yiiksek egitim seviyelerinin bireylerin daha iyi is
firsatlarina, sosyal statiiye ve finansal giivenlige ulasmasina olanak tantyarak mutluluk
diizeylerini artirdigin1 6ne siirmektedir. Michalos ve Michalos (2017) ise egitim
seviyesinin bireylerin yagam beklentileri ve hedefleri iizerindeki etkilerini vurgulayarak,
yiiksek egitim seviyesinin daha fazla tatmin ve daha diisiik depresyon seviyeleri ile iliskili
olabilecegini belirtmistir. Ote yandan bizim bulgularimizi destekleyen arastirmalar
egitimin mutluluk ve depresyon tizerindeki etkisinin dogrudan olmadigini savunmaktadir.
Blanchflower ve Oswald (2004), egitim seviyesinin mutluluk iizerinde dolayl bir etkiye
sahip oldugunu, bireylerin ekonomik durumu, sosyal destek aglari ve is tatmini gibi
faktorlerin daha belirleyici oldugunu belirtmislerdir. Ferrer-i-Carbonell (2005) da egitim
seviyesinin bireylerin yasam memnuniyeti iizerindeki etkisinin smirli oldugunu
vurgulamis, 6zellikle sosyal ve ekonomik sartlarin mutluluk diizeylerinde daha biiytik bir
rol oynadigini ileri stirmiistiir. Egitim seviyesinin depresyonla olan iligskisinde mutlulukla
olan iligkisindekine benzer sekilde; depresyon ve egitim arasindaki iligkinin genellikle
dolayl oldugunu ve kisisel kaynaklar, sosyal destek ve ekonomik durum gibi diger
faktorlerin depresyon iizerindeki etkisinin daha biiyilik oldugunu ortaya koyan c¢aligmalar
da mevcuttur (Bjelland ve ark., 2008; Ross ve Mirowsky, 1999). Alan yazinda yer alan
bulgular 15181nda, genel olarak egitim seviyesinin tek basma mutluluk ve depresyon
tizerinde belirleyici bir faktor olmadigr ancak bireylerin yasam kosullari, sosyal ¢evreleri
ve ekonomik durumlar gibi diger degiskenlerle etkilesim i¢inde oldugunda daha anlamli
hale geldigi anlasilmaktadir. Yiiksek egitim seviyesinin potansiyel olarak daha fazla
kaynak ve firsat sagladigi, ancak bu durumun mutlaka daha ytiksek mutluluk veya daha
diisiik depresyon seviyelerine yol agmadig1 sonucuna varilabilir.

Arastirmamizda sosyo-ekonomik seviyenin mutluluk ve depresyon {lizerindeki
etkisi incelenmis ve elde edilen sonuglar, katilimcilarin mutluluk ve depresyon puanlari
acisindan sosyo-ekonomik diizeylerine goére anlamli bir fark gostermedigi ortaya
konmustur. Howell ve Howell (2008) yaptiklar1 bir meta-analizde ¢alisma bulgularimiz
ile ters yonde olacak bi¢imde bireysel gelir diizeyinin mutlulukla dogrudan bir iliskisinin
oldugunu, o6zellikle diisiik gelirli bireylerde ekonomik giivenligin mutluluk tizerindeki
etkisinin daha gii¢lii oldugunu raporlamislardir. Ancak 6zellikle ekonomik kaynaklarin
siirlt oldugu durumlarda bireylerin mutluluk diizeylerinde belirgin diisiisler yasadigini

vurgulanmigtir. Mevcut ¢alismada anlamli bir fark bulunmamasinin, 6rneklemde c¢ok
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diisiik ve ¢ok yiiksek sosyo-ekonomik gruplardaki bireylerin sayisinin az olmasindan
kaynaklanabilecegi diistinlilmektedir. Ayrica mutluluk ve sosyo-ekonomik seviye
arasindaki iliskiyi ele alan bazi arastirmalarin da ¢calismamizin bulgularim1 destekledigi
belirlenmistir. Diener ve Oishi (2000) de bireysel mutluluk iizerinde gelirin etkisinin
siirli oldugunu, daha ¢ok sosyal iligkiler, kisisel anlam ve yasam tatminine katkida
bulunan diger faktorlerin 6n planda oldugunu 6ne stirmiistiir. Easterlin Paradoksu olarak
bilinen fenomen, ekonomik biliyiimenin uzun vadede bireylerin mutluluk seviyelerinde
anlamli bir artisa yol agmadigini ileri siirmektedir (Easterlin, 1974, akt. Easterlin ve
O’Connor, 2022). Bu durum, bireylerin gelir seviyelerinin belirli bir esigin iizerinde
mutluluk {izerinde daha az etkili olduguna isaret etmektedir. Dolayisiyla, ¢ok yiiksek
sosyo-ekonomik diizeyde yer alan bireylerin mutluluk diizeylerinin ¢ok diisiik veya diisiik
diizeyde olanlardan anlamli sekilde farkli olmamasi, bu teoriyi destekler niteliktedir.
Depresyon agisindan yapilan degerlendirmeler de alan yazinda benzer sekilde
tartisgilmaktadir. Lorant ve ark. (2003) tarafindan yapilan bir arastirmada, diislik sosyo-
ekonomik diizeyde yer alan bireylerin depresyon riskinin daha yiiksek oldugu
raporlanmistir Ekonomik yetersizliklerin ve sosyal dislanmanin bireylerin ruh sagligi
tizerinde olumsuz etkiler yarattigi ve depresyon diizeylerini artirdigi one siirlilmiistiir.
Mackenbach ve ark., 2008 da ekonomik dezavantajlarin ruh saglig: tizerindeki olumsuz
etkilerini vurgulayarak, diisiik gelir seviyesine sahip bireylerin daha yiiksek depresyon
oranlarina sahip oldugunu gostermistir. Ancak mevcut ¢aligmada depresyon diizeyleri
acisindan sosyo-ekonomik gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamasi, bu sonuglarla
celismektedir. Ote yandan Marmot’un (2004) calismas1 bizim calismamizi destekler
nitelikte sosyo-ekonomik diizey ile depresyon arasindaki iliskinin net olmadigini
gostermektedir. Marmot (2004), bireylerin ruh sagligimi belirleyen faktorlerin yalnizca
ekonomik diizey degil, ayn1 zamanda bireyin yasadigi sosyal ¢evre, is hayatindaki tatmin,
ve kisisel iliskilerin kalitesi oldugunu ortaya koymustur. Bu baglamda, yalnizca sosyo-
ekonomik diizeyin depresyonu agiklamakta yetersiz kaldigi, daha genis bir psikososyal
degerlendirme yapilmas1 gerektigi ileri siiriilmektedir. Mevcut ¢alismada sosyo-
ekonomik seviyelere gore depresyon diizeylerinin anlamli bir farklilik géstermemesi, bu
goriigle tutarli olarak degerlendirilmistir. Sonu¢ olarak, bu calisma sosyo-ekonomik
diizeyin mutluluk ve depresyon iizerinde tek basina belirleyici bir faktér olmadigini

gostermektedir.
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5.2. Kiiciik ‘t’ Travma Yasantilarinin Mutluluk ve Depresyon Uzerindeki Dogrudan
Etkilerine iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Kiiclik ‘t’ travmalar, glinliik yasamda karsilagilan, bireyin psikolojik sagligini
etkileme potansiyeline sahip, ancak biliylik travmatik olaylar kadar yogun olmayan
stresorlerdir (Brickel, 2019). Yasamin erken donemlerinde deneyimlenen olumsuz olaylar
kisinin yetigkinlik doneminde yalnizca mental saglik iizerinde degil ayn1 zamanda genel
1yi oluslar1 lizerinde de olumsuz bir etkiye sahiptir (SOoyiinmez ve Sekioz, 2024; Wu ve
ark., 2020). Kisinin yasamindan algiladigi genel memnuniyet ve olumlu duygularin
toplam1 olan mutlulugun stresli veya travmatik olaylarla iligkilendirildigi bilinmektedir
(Oshio, Umeda ve Kawakami, 2013). Bu tiir travmalarin siirekli olarak deneyimlenmesi
ya da yeterince islenmemesi durumunda bireyin mutluluk diizeyini 6nemli 6lciide
olumsuz etkileyebilecegine dair alan yazinda yer alan vurgular g6z Oniinde
bulundurularak, kiiciik 't' travmalarinin mutlulugun negatif yonlii bir yordayicisi
olabilecegi Ongoriisiiyle hareket edilmistir. Nitekim, mevcut c¢alismamizin ¢oklu
regresyon analizi bulgulari, kii¢iik 't' travmalarinin mutluluk tizerinde istatistiksel olarak
anlamli ve dogrudan bir etkiye sahip oldugunu gostermistir.

Alan yazinda kiiciik 't' travmalar ile yapilan calismalarin sinirli oldugu goriilmekle
birlikte, olumsuz erken ¢ocukluk donemi yasantilari, ihmal ve istismar gibi konulari ele
alan ve bu deneyimlerin mutluluk ve depresyon ile iligkisini inceleyen arastirmalar
mevcuttur. Bu arastirmalardan biri olan Blanchflower ve Bryson (2023) tarafindan
yapilan calismada olumsuz g¢ocukluk deneyimleri ve mutluluk arasindaki iligki ele
alinmistir. Calisma bulgularima gore cocukluk donemindeki bir ebeveynin Oliimii,
ebeveynlerin ayrilmasi1 veya bosanmasi, finansal zorluklar, bir ebeveynin uzun siireli
yoklugu, ebeveynler arasindaki kavgalar, ebeveynin issizligi, cinsel saldir1, uzun siireli
saglik sorunlar1 yasamak, okulda zorbaliga ugramak, c¢ocukken doviilmek veya
yumruklanmak gibi deneyimlerin, kisilerin yetiskinlik doneminde daha diisiik mutluluk
ifade etmeleri arasinda anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Bu arastirmanin bulgulari,
olumsuz ¢ocukluk deneyimlerinin bireylerin yasamlarinin ilerleyen yillarinda daha diisiik
mutluluk diizeyleri ile iliskili oldugunu gdstermistir. Ayrica, arastirma kapsaminda ele
aliman travmalarin biiyiik bir boliimiiniin kiigiik 't' travma olarak degerlendirilen aile
yasantilari, sosyal yasantilar ve karsilanmayan fizyolojik ihtiyaclardan kaynaklanan
travmalar1 kapsadigi dikkate alindiginda, kiigiik t travmalarin da mutluluk tizerinde

olumsuz etkiler yaratabilecegi anlagilmaktadir. Corcoran ve McNulty (2018) tarafindan
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yapilan ve olumsuz cocukluk yasantisina sahip kisilerin 6znel iyi olus diizeylerinin
incelendigi baska bir aragtirmada da incelenmistir. Elde edilen bulgular ¢ocukluk cagi
travmalarinin kaygili baglanma, depresyon ve anksiyete ile pozitif yonde, 6znel iyi olus
ile negatif yonde iliskili oldugunu gostermistir. Melkman’in (2017) yiiriittiigii bir diger
arastirmada ise erken donemde kotii muameleye maruz kalan kisilerin daha diisiik
diizeyde mutluluk olduklar1 saptanmistir. Ayrica ¢alismada ¢ocuklukta olumsuz yasam
deneyimi olan kisilerin sosyal destek yapisinin bozulmasi, mevcut destegi tanima ve
harekete gecirme yeteneginin azalmasiyla, daha diisiik mutluluk bildirmeleri arasinda
iligki oldugu ileri siiriilmistiir. Konu ile ilgili Tiirkiye 6rnekleminde yiiriitiilen ¢caligsmalar
gbzden gecirildiginde de sonuglarin benzer oldugu goriilmektedir. Gengtosun’un (2022)
ylriittigli calismada, ¢ocukluk doneminde olumsuz yasantilar ile mutluluk arasinda
negatif yonlii bir iliski oldugu bulunmustur. Séyiinmez ve Seki-Oz (2024) hem nicel hem
nitel yontemler kullanarak hemsirelik 6grencilerinin ¢ocukluk travmasi deneyimlerini ve
su anki mutluluk diizeylerini incelemistir. Calismanin nitel kismina ait bulgular kisilerin
cocukluk travmasi deneyimleri arttikga mutluluk seviyelerinin azaldig1 yoniindedir. Nitel
bulgulara paralel olarak nicel bulgular da erken donem travma maruziyetinin kisileri
yetiskinlikte de olumsuz etkiledigini gosterir niteliktedir.

Kiigiik ‘t’ travmalar yasamin erken donemlerinde deneyimlenmekle birlikte
genellikle tek bir olaydan degil siirekli tekrarlanarak birikimli etkiye sahip olan ve uzun
vadeli etkilere yol agabilen bir travma tiiriidiir (Hensley, 2020; McCullough, 2002). Bu
tiir travmalarin bazi durumlarda en az biiyiik ‘T’ travmalar kadar yogun bir etkisi
olabilmektedir (Mol ve ark., 2005; Morissey, 2013). Kiigiik ‘t’ travmalarin tekrarl
maruziyet ve birikimli etkisi nedeniyle yetiskinlikte bireyin depresyon diizeyini
arttirabilecegine dair alan yazinda bulunan vurgular (Riso ve Newman, 2003;
Thongrakyoo, Laurujisawat ve Chandarasiri, 2023) g6z 6niinde bulundurularak, kii¢iik ‘t’
travmalarin depresyonun pozitif yonlii bir yordayicisi olabilecegi ongoriisiiyle hareket
edilmistir. Yasamin erken yillarinda karsilagilan travmatik olaylarin ilerleyen yillarda
depresyon (Mandelli, Petrelli ve Serreti, 2015) ve anksiyete (Hovens ve ark., 2010) basta
olmak iizere travma sonrasi stres bozuklugu, alkol kullanim bozuklugu, yeme bozuklugu
gibi birgok psikopatoloji (McLaughlin ve Lambert, 2017; Royer ve ark., 2023) ile
iliskilendirildigi bilinmektedir. Nitekim, mevcut ¢alismamizin ¢oklu regresyon analizi
bulgulari, kii¢lik 't' travmalarin depresyon diizeyi lizerinde istatistiksel olarak anlamli ve

dogrudan bir etkiye sahip oldugunu gdstermistir.
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Alan yazinda kiigiik ‘t’ travmalarla ilgili ¢alismalarin kisithh olmasi goz oniinde
bulunduruldugunda olumsuz erken déonem yasantilari, cocukluk ¢agi travmalari, ihmal ve
istismar gibi konular1 kapsamina alan ve bu konularin mutluluk ve depresyonla iliskisini
inceleyen arastirmalar mevcuttur. Bunlardan biri olan McKeen ve ark.’nin (2021)
tiniversite 6grencileri ile yiiriittiikleri calismada kisilerin erken yaslarda deneyimledikleri
olumsuz yasantilarinin sayist arttikca depresyon diizeylerinde de artis gozlendigini
raporlamiglardir. Ayrica c¢alismada yasamin erken doneminde deneyimlenen olumsuz
maruziyetler ile iliskilendirilen olumsuz diisiincelerin kisilerin duygularini tanimlama ve
icinde bulunduklar1 ana dair farkindalik yeteneklerinin zedelenmesinden kaynakli olarak
kisilerin daha fazla depresyon deneyimi bildirdiklerini saptamislardir. Li, D'Arcy ve
Meng’in (2015) yaptig1 meta-analiz ¢alismasi herhangi bir duygusal istismara maruz
kalmanin, yetiskinlikte depresyon gelistirme riskini artirabilecegini ve bu riskin iki
katindan bile fazla olabilecegini gostermistir. Bu ¢alisma sonucu ile uyumlu olarak Qin
ve ark.’in (2024) calismasina gore ¢ocukluk donemi travmatik yasantilarinin kisilerin
nevrotikligini ve stres algilarmi etkileyerek uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini
gelistirmesine neden olmaktadir ve bu da erken donem travmalarinin depresyon
tizerindeki etkisini artirmaktadir. Gathier ve ark. (2024) ise yaptiklari calismada ¢ocukluk
travmast yasayan katilimcilarin yasamayanlara gore daha diisiik acik benlik saygisi
(ancak daha diisiik ortiik benlik saygist degil) ifade ettigini bildirmistir. Erken dénem
travmalar1 ile hem depresyon hem de anksiyete gelisimi iliskisinde agik benlik saygisinin
aracilik ettigini bulgulamislardir. Mese (2024) ihmal ve istismar tiirli cocukluk donemi
travma ge¢misi olan kisilerin psikolojik katilik ve depresyon, anksiyete, stres puanlarinin,
travmatik gecmisi olmayanlara kiyasla daha yiliksek oldugunu raporlamistir. Morissey
(2013) okulda zorbaliga ugrama, ameliyat, ebeveyn bosanmasi ve kii¢iik yaslarda tasinma
Oykiistinii kiiciik ‘t’ travma olarak degerlendirdigi vaka ¢alismasinda bulunan 10
yasindaki bir erkek cocugunun yogun ayrilik kaygist yasadigini belirtmistir. Cvetek
(2008) ise yaptig1 calismada TSSB kriterini karsilamayan stresli yasam olaylarinda/kiigiik
“t” travmalarinda EMDR’m etkisini degerlendirmeyi amaglamigtir. Caligma sonucuna
gore cocuklukta asagilanma, terk edilme, ebeveyn bosanmasi gibi kiigiikk ‘t’ travma
yasantisi olan kisilerin EMDR seanslarinda bu anilarin1 bulmakta zorlandiklarini ancak
bu anilarin hatirlanip islemlendikten sonra kisilerin siirekli kaygi diizeylerinde belirgin
bir diisme oldugunu bulgulamistir. Thongrakyoo, Laurujisawat ve Chandarasiri (2023)

hastanede major depresyon tanisi ile yatan ve kiiciik ‘t” travmasi olan 106 katilimcr ile
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yirittiikleri ¢alismada dogrudan kiiciik ‘t’ travma ve depresyon iliskisini ele almislardir.
Calisma bulgularina gore depresyonda olan ergenler ve erken yetigkinlik donemindeki
hastalarda kiicilik 't' travma diizeyinin depresyonun ciddiyeti ile 6nemli 6l¢giide iliskili
oldugu gosterilmistir.

Bu bilgiler 15181nda, alan yazinda kiiglik 't' travmalarin bireylerin mutluluk ve
depresyon diizeyleri iizerindeki olumsuz etkilerine dair bulgular, arastirmamizin
sonuglarmi destekler niteliktedir. Kiigiik 't' travmalarin, ozellikle erken yaslarda
deneyimlenen olumsuz olaylarin, bireylerin psikolojik iyi oluslarini ve ruh sagliklarini
uzun vadede etkiledigi goriilmektedir (Blanchflower ve Bryson, 2023; Corcoran ve
McNulty, 2018; Li ve ark., 2015). Nitekim, ¢oklu regresyon analizimiz de bu travmalarin
mutluluk iizerinde negatif, depresyon iizerinde ise pozitif yonlii anlamli bir etkiye sahip
oldugunu gostermistir. Alan yazin ve mevcut bulgular bir arada degerlendirildiginde,
kiictik 't' travmalarin sadece bireysel mutluluk diizeylerini degil, ayn1 zamanda genel iyi
olusu ve depresyonu da dogrudan etkileyebilecegi anlasilmaktadir. Bu sonuglar, kiigiik 't'
travmalarin bireyler ilizerinde uzun vadeli etkiler yaratabilecegine dair vurgulari

gliclendirmektedir.

5.3. Kiiciik 't' Travma Yasantilarinin Oz Sefkat ve Otantiklik Uzerindeki
Dogrudan Etkilerine Iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Zorluklar karsisinda kisinin kendine yonelik destekleyici ve anlayisl bir tutumda
olmasini ifade eden 6z sefkatin kiiclik “t” travmalar gibi erken donem olumsuz yasam
olaylar1 ile iligkisini ele alan ¢aligmalar incelendiginde ¢ocukluk dénemindeki travmatik
deneyimlerin kisinin 6z sefkat diizeyini diislirdiigiinii goriilmektedir (Tanaka ve ark.
2011; Vettese ve ark., 2011). Erken donem travmalar bireylerin kendilerini degersiz,
suclu veya yetersiz hissetmelerine yol acarak 6z elestiriyi artirmakta ve 6z sefkatin igaret
ettigi kisinin kendisine yonelik olumlu duygular gelistirmesini zorlastirmaktadir (Moore
ve ark., 2022). Alan yazinda yer alan erken dénemdeki olumsuz yasantilarin 6z sefkat
tizerindeki olumsuz etkileri g6z 6niinde bulundurularak, kiigiik ‘t’ travmalarin 6z sefkatin
negatif yonlii bir yordayicisi olabilecegi 6ngoriisiiyle hareket edilmistir. Nitekim mevcut
calismamizin ¢oklu regresyon analizi bulgulari, kiigiik ‘t’ travmalarinin 6z sefkat tizerinde
istatistiksel olarak anlamli ve dogrudan bir etkiye sahip oldugunu gostermistir.

Alan yazin igerisinde dogrudan kiigiik ‘t’ travmalar ile gergeklestirilen ¢aligmalarin

kisith olmasi nedeniyle cocukluk donemindeki istismar, kotii muamele ve travmalar ile
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ilgili arastirmalarin 6z sefkate etkilerini inceleyen c¢alismalar g6z Oniinde
bulundurulmustur. Bu ¢alismalardan biri olan Collins ve ark.’nin (2023) 1302 kadin
katilimer ile yiiriittiikleri calismada, c¢ocuklukta maruz kalinan psikolojik istismarin
yetigkinlik doneminde daha yiiksek olumsuz kendilik degerlendirmesi ve daha diisiik 6z
sefkat ile iligkili oldugunu bildirmislerdir. Yasamin ilk yillarinda bakim veren ile kurulan
iligkinin sevgi ve sefkatten yoksun bi¢cimde ¢ocuga karsi kotii muameleyi iceren ve
tutarsiz davranislar igcermesi ¢cocugun model alma yoluyla kendine kars1 zayif bir bakis
ac1s1 olusturmasina yol acarak daha diisiik 6z sefkat seviyelerini isaret etmektedir (Neff
ve McGehee, 2010). Yasamin erken donemlerinde karsilasan olumsuz deneyimleri 6z
sefkatin daha diisiik seviyeleri ile iligskilendiren bir mekanizma ise duygu diizenleme
becerileri iizerinden yapilmaktadir. Erol ve Inozu (2023) {iniversite Ogrencileri ile
yirtittiikleri ¢alismada ¢ocukluk ¢agi travmatik yasantilarinin kisinin duygu diizenleme
becerileri tizerinde olumsuz etkiler olusturarak stresli durumlarla bas etme yeteneklerine
zarar verebilecegini ve bu durumun yasamin ilerleyen evrelerinde zorlayici bir olayla
karsilastiginda kisinin kendisine sefkat gdstermesini zorlastirdigini raporlamislardir.
Kisilerin erken donem travmatik yasantilarindan kaynakli hissettikleri utang duygusu da
kendilerine yonelik sefkatli bakisin gelisimini engelleyerek daha elestirel ve sert
olmalarina neden olabilmektedir. Kopland ve ark. (2023) ¢ocukluk ¢agi travmalarinin ve
yeme bozukluklarinin, bireylerin 6z sefkat seviyelerini nasil etkiledigini aragtirmistir.
Caligsma, erken donem travma yasayan bireylerin yliksek diizeyde utang ve kendine
elestiri gdsterdigini ve bu durumun 6z sefkat seviyelerini diislirdiigiinii ortaya koymustur.
Cabrera ve ark.’in (2021) ¢alismas1 da ¢cocukluk ¢agi travmatik yasantilarinin bireylerin
0z sefkat gelistirme kapasitesini utan¢ duygusu araciliiyla nasil olumsuz etkiledigini
destekler niteliktedir. ~ Yapilan c¢alismada kiigiik “t” travma kapsaminda
degerlendirilebilecek psikolojik kotli muamele ve 6z sefkat arasindaki iliskiyi incelemis
ve utancin bu iligkide araci rol oynadigini bulmustur. Cocukluk déneminde yasanan
duygusal istismar veya ihmal, bireylerin yiiksek diizeyde utang hissetmesine ve bu
durumun da 6z sefkat seviyelerini diisiirmesine neden olmustur (Cabrera ve ark., 2021).
Banaj ve Pellicano'nun (2020) ¢cocukluk ¢agi travmalarinin kisilerin 6z kavramlarini nasil
etkiledigini ele aldiklar1 ¢caligmada yasamin erken doneminde deneyimlenen travmatik
olaylarin bireylerin kendilerine, digerlerine ve diinyaya olan gilivenlerini zedeleyerek
utang duygusunu besleyecegini isaret etmektedir. Kisinin 6zellikle kendine dair giivenin

zedelenmesi utang araciligiyla 6z sefkat disiikliigiine yol actig1 kadar kendilerine dair
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otantikliklerini de olumsuz yonde etkilemektedir (Sapiro ve Quiroz, 2022). Alan yazinda
kiigiik “t” travma yasantilari ile 6z sefkat degiskenlerini birlikte kullanan bir ¢alismaya
rastlanmamis olsa da calismamiz kii¢iik “t” travma yasantilarinin 6z sefkat iizerindeki
yordayici etkisini ortaya koymustur.

Kisinin dis baskilardan veya sosyal beklentilerden siyrilarak kendi benligine sadik
kalarak davranabilmesi olarak ifade edilebilecek otantikligin c¢ocukluk yillarindaki
travmalardan olumsuz etkilendigi bilinmektedir (Dereboy ve ark., 2018). Siklikla
yasamin erken donemlerinde yani kisiligin heniiz tam olarak olugsmadigir dénemlerde
karsilagilan kiiciik “t” deneyimlerinin ihmal yasantilarin1 da igerdigi gbéz Oniinde
bulunduruldugunda kiside degersizlik inancini tetikleyerek dis onaya yoOneltecek ve
kimlik insasinin saglikli ilerlemesinin dniinde bir engel teskil edecektir (Dereboy ve ark.,
2018). Alan yazinda yer alan bu vurgulara paralel olarak kiiclik ‘t’ travma yasantilari
igerisinde ele alinabilecek ¢ocukluk donemi olumsuz yasantilarinin otantiklik {izerindeki
olas1 olumsuz etkileri degerlendirildiginde kiigiik ‘t’ travmalarin otantikligin negatif
yonlii bir yordayicist olabilecegi Ongoriisiiyle hareket edilmistir. Nitekim mevcut
calismamizin ¢oklu regresyon analizi bulgulari, kiiciik ‘t’ travmalarinin otantiklik
tizerinde istatistiksel olarak anlamli ve dogrudan bir etkiye sahip oldugunu gostermistir.

Alan yazin kapsaminda kiiciik ‘t’ travmalarla ilgili arastirmalarin siirliligi nedeni
ile ¢ocukluk donemi travmalari ve kotli muameleleri gibi konular1 ele alan ve bu
deneyimlerin otantiklik ile iligskisine odaklanan ¢aligsmalar mevcuttur. Bunlardan biri olan,
Crittenden ve DiLalla’nin (1988) 105 anne-¢ocuk ciftiyle yiiriittiikleri calisma sonucunda
kotli muamele gérmiis cocuklarin sahte bir benlik yaratabileceklerini ve g¢arpik ve
baglantisiz duygusal deneyimler sergileyebileceklerini gostermislerdir. Crastnopol
(2015), pozitif psikoloji literatiiriinde kiigiik “t” travmalarin karsilig1 olarak kabul edilen
mikro travmalarin otantiklik iizerinde olumsuz etkileri oldugu belirtilmektedir. Kotii
muameleye maruz kalan cocuklar, uyum saglayici duygu diizenleme becerilerinden
yoksun olabilirler ¢iinkii bu becerileri desteklemek yerine, bakicilar uyumsuz stratejiler
modelleyebilir ve ¢cocugun duygusal ifadeleri cezalandirabilirler (Kim ve Cicchetti,
2010). Ayrica, yiiksek tehdit seviyeleriyle karakterize edilen travmatik olarak
tanimlanabilecek bir ortamda, potansiyel tehditlere kars tetikte olmay1 tesvik eden duygu
diizenleme kaliplari, farkli baglamlarda uyum saglayict islevsellik i¢in Gdiinler
verilmesine neden olabilmektedir (Frankenhuis ve Del Giudice, 2012). Baska bir ifade ile

erken donemdeki travmalar, duygusal diizenlemeyi bozabilir, bu da bireylerin gergek
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duygularini islemesini ve ifade etmesini zorlastirir. Bu zorluk, bireylerin ¢atigmadan veya
reddedilmekten kacinmak i¢in duygularini bastirmasina veya degistirmesine yol agabilir
(Weissman ve ark., 2013). English ve John (2013) duygu diizenleme ve kendilik siirecleri
arasinda otantikligin aracit roliinii incelemek amaciyla boylamsal olarak da veri
topladiklar1 3 c¢alisma yiriitmiiglerdir. Calisma sonuglarina gore otantik olmamak
(inouthenticity), duygulart bastirmanin aligkanlik haline gelmesi ve diisiik sosyal
islevselligin araci rolleri oldugu bulgulanmis ve bu sonuglarin on yil sonra yapilan
degerlendirmelerde de degismedigi gosterilmistir. Her ne kadar erken donem travmatik
yasantilar ile otantiklik iliskisinde duygu diizenleme becerisinin roliinii inceleyen
dogrudan bir ¢aligma ile karsilasiilmamis olsa da alan yazinda yukarida belirtilen bilgiler
1s1ginda kisilerin travmatik yasantilarin kisilerin duygu diizenlemelerini bozarak igsel
benligine ve degerlerine uygun yasamayi ifade eden otantikliklerinin gelisiminin oniine

b5

gecebilecegi diisiiniilmektedir. Alan yazin goézden gecirildiginde kiiciik “t” travma

yasantilar1 ile otantiklik degiskenlerini birlikte ele alan bir ¢alismaya rastlanmamistir.

2

Ancak bizim g¢alismamiz kiigiikk “t” travma yasantilarinin otantiklik {izerindekini
dogrudan etkisini ortaya koymustur.

Sonug olarak kiiclik 't' travmalarin bireylerin 6z sefkat ve otantiklik diizeyleri
lizerinde olumsuz etkiler yarattigini alan yazinda yer alan arastirmalarca
desteklenmektedir. Ozellikle erken yaslarda yasanan travmatik deneyimlerin, bireylerin
kendilerine yonelik olumsuz duygularmi besleyerek 6z elestiri ve utang duygularinm
artirdig1l, bunun da 6z sefkatin ve otantikligin gelisimini engelledigi goriilmektedir. Alan
yazinda yer alan bulgular ve ¢alismamizin sonuglari birlikte degerlendirildiginde, kii¢lik

't" travmalarin bireylerin psikolojik iy1 oluslarina ve i¢sel dengeye ulasmalarina engel

teskil ettigi anlagilmaktadir.

5.4. Oz Sefkatin Mutluluk ve Depresyon Uzerindeki Dogrudan Etkilerine fliskin
Bulgularin Tartisiimasi

Yetersizlik veya basarisizlikla karsilagildiginda kendine karsi nazik olmay1 ifade
eden 0z sefkatin depresyon ve mutluluk iizerindeki etkileri, bireyin kendine kars1 nazik
ve anlayish olma kapasitesi sayesinde duygusal iyi olusunu dogrudan etkileyebilecek bir
yapida sekillenir (Neff ve Pisitsungkagarn,ve Hsieh, 2008). Oz sefkat depresyon
tizerindeki etkisi baglaminda, bireyin olumsuz deneyimlerle basa ¢ikma stratejilerini

gelistirir, boylece sugluluk, yetersizlik ya da basarisizlik gibi hislerle daha saglikli bir
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sekilde basa ¢ikilmasina olanak tanir (Neff ve Germer, 2022). Bu da, bireyin depresyon
belirtilerini hafifletmesine yardimei olabilir. Ote yandan, 6z sefkatin mutluluk {izerindeki
etkisi ise daha fazla olumlu duygularin deneyimlenmesi ve bireyin kendisiyle barisik
olma halini desteklemesiyle gerceklesir. Oz sefkat, bireyin kendini kabul etmesine, 6z
elestiriyi azaltmasina ve kendine karsi daha hosgoriilii olmasina olanak tanir; bu da
bireyin genel yasam doyumunu ve mutluluk diizeyini artirabilir (Rabon, Sirois ve Hirsch,
2018). Oz sefkatin bu ¢ift yonlii etkisi, depresyonun azaltilmasi ve mutlulugun artirilmasi
acisindan onemli bir psikolojik ara¢ olarak goriilmesine yol agmaktadir (Phillips, Hine ve
Marks, 2018). Oz sefkatin depresyon ve mutluluk diizeyine olan etkilerini iceren alan
yazin goz Online alindiginda 6z sefkatin depresyonun negatif, mutlulugun ise pozitif
yonlii bir yordayicis1 olabilecegi Ongoriisiiyle hareket edilmistir. Nitekim, mevcut
calismamizin ¢oklu regresyon analizi bulgulari, 6z sefkatin hem depresyon hem mutluluk
tizerinde istatistiksel olarak anlamli ve dogrudan bir etkiye sahip oldugunu gostermistir.
Oz sefkatin depresyon ve mutluluk iizerindeki etkilerine dair gesitli calismalar,
bireyin kendine yonelik tutumlarinin duygusal 1iyi olus {izerindeki Onemini
vurgulamaktadir. Bu baglamda, arastirmalar 6z sefkatin yalnizca depresyonu azaltict
etkisini degil, ayn1 zamanda bireyin mutluluk diizeyini artirici roliinii de ortaya
koymaktadir. Korner ve ark. (2015) genis yas araligina sahip 2404 kisilik bir 6rneklemle
yirtrttiikleri ¢aligmada 6z sefkatin depresif semptomlara karsi koruyucu bir rol oynayip
oynamadigini incelemeyi amaglamislardir. Arastirmacilar, 6z sefkat dlgeginin toplam
skorunu ve 6z sefkatin pozitif ve negatif tutumlarini ayr1 ayr1 degerlendirmisler ve
1zolasyon, asir1 6zdeslesme ve sert 0z-yargilama alt dlgeklerinin birlesik skoruna "6z-
sogukluk" adin1 vermislerdir. Katilimeilar depresyon derecesi, depresif ruh hali, diger
depresif semptomlar ve major depresif bozukluk agisindan degerlendirilmistir. Sonugclar,
0z sefkatin pozitif bilesenlerinin depresif semptomlarda negatif bilesenleri dengeledigini
gostermistir. Arastirmacilar, Ozellikle yiliksek seviyelerde "6z-sogukluk" yasayan
bireylerde, 6z sefkatin depresyona kars1 koruma sagladigini belirtmislerdir. Oz sefkat ve
depresif semptomlar iizerine yapilan arastirmalara katkida bulunan bir diger ¢aligma, 734
Hollandal1 yetigkin ile gerceklestirilmistir (Lopez ve ark. 2018). Yazarlar, 6z sefkatin
toplam skorunun yani sira bilesik skorlarini da kullanmayi tercih etmislerdir. Kérner ve
ark.’m (2015) sonuglarina benzer sekilde, negatif bilesenler ile depresif semptomlar
arasinda gii¢lii ve pozitif bir iliski bulunmustur. Ayrica, 6z sefkat toplam skoru ile depresif

semptomlar arasinda anlamli bir negatif iliski tespit edilmistir. Neff (2016) 6z sefkat
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toplam skorunun psikometrik olarak saglam ve iyi temellendirilmis oldugunu gostermistir
ancak Korner ve ark.’in (2015) calismasi, 6z sefkat toplam skorunun depresyon
baglaminda 6nemli bir etkiye sahip oldugunu ortaya koyarak bu konuda 6ncii bir rol
oynamistir. Lopez, Sanderman ve Schroevers’in (2018) calismasi da 6z sefkat toplam
skorunun kullanilmasin1 destekleyen arglimani giiclendirmistir. Yilmaz’in (2023) yaptig1
calisma da onceki ¢aligmalara paralel olarak yiiksek diizeydeki 6z sefkatin diisiik
depresyon puanlari ile iligkini ortaya koyulmus ve utang-depresyon iliskisinde 6z sefkatin
aracilik rolii istlendigi bulgulanmistir. Whitehead ve ark. (2021) ise yiiriittiikleri
calismada depresyonu olan ve olmayan kisilerde 6z sefkat ve kendine bagli olmama (non-
attachment) kavramlarini psikolojik sikint1 ve psikolojik iyi olus agisindan ele almay1
amaglamislardir. Calisma sonuclar1 hem diisiik diizey depresyonu olan kisiler hem de
klinik olmayan 6rneklem icin psikolojik sikintiy1 azaltma ve psikolojik iyi olusu tesvik
etme konusunda 6z sefkatin olumlu katkilarini1 destekler niteliktedir. Benzer olarak Song
ve ark. (2023) da 6z sefkatin ve topluluk hissinin (community feeling) depresyon ve
mutlulukla olan iligkisini ele almislardir. Calisma bulgular1 depresyonun mutlulugu
azaltan bir faktér oldugunu ancak topluluk hissinden 6z sefkate zincirleme aracilik etkisi
oldugunu ortaya koymuslardir. Bagka deyisle depresif egilimi olan kisiler 6z sefkatleri
yuksek diizeyde ise daha mutlu olduklarini ifade etmektedirler.

Alan yazinda yer alan ¢alismalarin 6nemli bir kism1 6z sefkatin sadece mutlulukla
pozitif yonde iligkili olmadigin1 (Phillips ve Ferguson, 2013; Phillips, Hine ve Marks,
2018) ayni zamanda mutlulugun 6nemli bir aracisi oldugunu gostermektedir (Toplu-
Demirtas ve ark., 2018). Oz sefkat ve 6z sayginin kisilerin mutlulugunu nasil etkiledigini
biitlinsel bir bakis agisi ile ele alan bir calisma; 6z sefkatin 6z sayginin farkh tiirlerinde
(ag1k-ortiik) bile kisilerin savunmaci egilimlerini azaltarak kisilerdeki olumsuz duygusal
etkileri kirabildigini ve mutlulugu arttirabildigini gdstermistir (Yao, 2023). Ericson ve
ark. (2023) ise yirtttiikleri ¢alismada 6z sefkatin mutlulukla olan pozitif yonlii iligkisini
ortaya koymalarina ek olarak duygu diizenlemenin bu iligskide araci bir rol iistlendigini
saptamiglardir. Bagka bir ifade ile kisilerin kendilerine sefkatli yaklasimi daha uyumlu
duygu diizenleme becerilerini gelistirmelerine ve kullanmalarina katki saglayarak,
kisilerin yasamlarina dair daha mutlu hissetmelerine yardimci olmaktadir.

Sonug olarak, alan yazindaki bulgular 6z sefkatin depresyonu azaltan ve mutlulugu
artiran Onemli bir psikolojik kaynak oldugunu vurgulamaktadir (Korner ve ark., 2015;

Lopez ve ark., 2018; Ericson ve ark., 2023). Arastirmalar, 6z sefkatin bireyin olumsuz
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deneyimlerle basa ¢ikmasina, duygusal iyi olusunu desteklemesine ve mutluluk diizeyini
artirmasina katki sagladigin1 gostermektedir. Mevcut calismamizin ¢oklu regresyon
analizi bulgular1 da bu literatiirii destekler niteliktedir; 6z sefkatin hem depresyonu
negatif yonde yordadigi hem de mutluluk tlizerinde pozitif bir etkisinin oldugu sonucuna
vartlmistir. Bu bulgular, 6z sefkatin bireysel psikolojik sagligi destekleyen 6nemli bir

faktor oldugunu teyit etmektedir.

5.5. Otantikligin Mutluluk ve Depresyon Uzerindeki Dogrudan Etkilerine iliskin
Bulgularin Tartisilmasi

Otantik yasayan bireyler, kendi istek ve ihtiyaglarina gore hareket ederek,
baskalarinin beklentilerine goére yasamaktan kaynaklanan baskilardan uzak dururlar, bu
da daha fazla 6zerklik ve i¢sel uyum saglar. Bu i¢sel uyum, mutluluk diizeyini artirirken,
bireyin yagam memnuniyetini ve 6znel iyi olusunu destekler (Wood ve ark., 2008).
Otantik olmayan davranislar, yani bireyin kendi degerleri ve duygularina aykir1 hareket
etmesi ise igsel catismalara ve duygusal baskiya yol acar, bu da depresyon gibi olumsuz
duygusal durumlarin ortaya ¢ikmasina katki saglayabilir (Lenton, Slabu ve Sedikides,
2016). Otantikligin yiiksek oldugu durumlarda bireyler genellikle depresyon belirtilerini
daha az yasar ve mutluluk seviyeleri daha yiiksektir, ¢iinkii duygusal baski ve igsel
yabancilasma duygular1 azalir (Assor ve ark., 2021). Otantik yagamak, bireyin psikolojik
sagligini iyilestirerek hem mutluluk artisina hem de depresyonun azalmasina katki saglar.
Bireyin icsel degerlerine, tutumlarina ve davranislarina uygun olarak yasadigi deneyimi
ifade eden otantiklik kisinin i¢sel uyumuna isaret etmesi (Harter, 2022) nedeniyle kisilerin
iyl olus diizeylerine katki saglayabilecegi (Medlock, 2012) ve otantik olmayan bir
bicimde duygular1 bastirmak ya da saklamak gibi davranislarin ise kiginin olumsuz
duygudurumuna etki edebilecegine (Lenton, Slabu ve Sedikides, 2016) dair alan yazinda
yer alan bulgular 1s181nda, otantikligin mutlulugun pozitif ve depresyonun negatif yonlii
bir yordayisi olabilecegi 6n goriisiiyle hareket edilmistir. Oz-belirleme teorisi (Ryan ve
Deci, 2001), 6zerkligin temel psikolojik ihtiyaglardan biri oldugunu ve psikolojik
ithtiyaglarin karsilanmasinin bireysel iyi olus i¢in anahtar oldugunu 6ne siirer. Otantik
bireyler, tanim geregi, istemli ve kendilerinin onayladig1 sekilde davranirlar (6zerklik),
bu yiizden daha iyi psikolojik isleyise ve ruhsal sagliga sahip olma olasiliklar1 daha

yiiksektir (Kernis ve Goldman, 2006). Nitekim mevcut ¢alismamizin ¢oklu regresyon
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analizi bulgular1 otantikligin mutluluk ve depresyon iizerinde istatistiksel olarak anlamli
ve dogrudan etkilerini ortaya koymustur.

Otantikligin bireylerin ruh saglig iizerindeki olumlu ve olumsuz etkilerini ele alan
cesitli caligmalar, otantikligin hem mutluluk hem de depresyon iizerindeki roliinii detayli
bir sekilde incelemektedir. Wood ve ark. (2008), otantiklik ol¢egini de gelistirdikleri
caligmalarinda, benlik saygisi, 6znel iyi olug ve psikolojik iyi olus ile otantik arasindaki
iliskiyi de degerlendirmislerdir. Calisma bulgularina gore 6znel iyi olus / mutluluk da
dahil olmak tizere belirtilen degiskenler ile otantiklik arasinda pozitif yonlii ve anlaml
bir iligki saptanmustir. Kifer ve ark. (2013) sosyal gii¢, otantiklik ve 6znel iyi olus
arasindaki iligkileri incelemek icin bir dizi korelasyonel ve deneysel c¢alisma
yiiriitmiiglerdir. Bu ¢alismalarin sonuglari, otantikligin 6znel iyi olus ile anlamli ve pozitif
sekilde iliskili oldugunu ve otantikligin, sosyal giic ve iyi olus arasindaki iliskiyi
araciladigini gostermistir. Thomaes ve ark. (2017) 12-17 yaslar1 arasinda bulunan 759
ergen ile yirittikleri caligma bulgularina gore otantiklik iliski kurma ve yeterlilik
ithtiyaglarinin karsilanmasiyla degismesine karsin 6zellikle 6zerklik ihtiyacinin tatmini
sonucunda kisinin psikolojik ihtiyaglarinin giderilmesine sebebiyet verir ki bu ihtiyag
tatmini kisinin iyi olusuna katki saglamaktadir. Ayrica aragtirmacilar, otantikligin kisiler
icin giiclii bir motivasyon olmasinin yani sira iyi olus iizerinde saglam ve tekrarlanabilir
etkilere sahip oldugunu bulgulamiglardir. Pillow ve ark. (2017) bireylerin sosyal
durumlarda ve kisilerarasi iliskilerde kendilik sunumlarini izleme, diizenleme ve kontrol
etme derecesini ifade eden kendini izleme degiskeninin (self-monitoring) ve otantikligin
1yi olusla iligkisini ele almislardir. Kisiler kendilerini otantik olarak degerlendirdiklerinde
kendini izleme puanlarinda bir diisiis oldugu goriilmiistiir. Ancak bu iliskinin kendini
izlemenin farkli alt boyutlarinda farkli sonuglara (6rn. kamu performans: ile giiglii iliski
ve diger yonliilik ile zayif iligki) ulasildigr vurgulanmistir. Fakat neticede otantiklik
kendini izleme ve iyi olus iligskisinde araci bir rol istlenmistir. Xia ve Xu (2022)
kiiltlirleraras1 olarak dizayn ettikleri, 392 Amerikali ve 281 Cinli katilimci ile yiirtittiikleri
caligmalarinda otantikligin ruh sagligmin olumlu ve olumsuz boyutlarina dair etkisini
incelemeyi amaglamiglardir. Ruh sagliginin olumlu yonii ¢ergevesinde ele alinan yasam
memnuniyetinde kiiltiirler arasinda farklilasmanin oldugu; hem otantik yasama hem de
dis etkiyi kabul etme boyutlarinin Amerika 6rnekleminde yasam memnuniyeti ile anlamli
sekilde iliskilendirildigini ancak Cin Ornekleminde bir iliski bulunamadigini tespit

etmislerdir. Arastirmanin sonuglarina gore ruh sagliginin olumsuz yonii olarak ele alinan
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anksiyete ile otantikligin alt boyutlarindan olan kendine yabancilagma ve dis etkiyi kabul
etmenin, kiiltirden bagimsiz olarak pozitif yonde iligkili oldugunu gostermislerdir.
Boyraz, Waits ve Felix’de (2014) onceki calismayla benzer bigimde otantikligin ruh
sagligiin olumlu ve olumsuz boyutlarina dair etkilerini incelemek istemislerdir. Bu
calismada da olumlu boyut yasam memnuniyeti olarak, olumsuz boyut ise kisisel sikinti
olarak belirlenmistir. Kisilerin kendilerini otantik olarak degerlendirdikleri durumda
kisisel sikintilarinda azalma ve yasam memnuniyetlerinde artis oldugu goézlenmistir.
Assor ve ark. (2021) 6z belirleme kuramini referans alarak olusturduklar1 otantik i¢
pusula (authentic inner compass) ismini verdikleri kavramla ilgili birbirini takip eden ii¢
calisma yiiriitmiislerdir. ilk ¢alismanin sonuglara gore otantiklik 6znel canlihigi ve
benlik saygisini arttirmaktadir. Ikinci calismanin sonuglarina gore otantiklik ve iyi olus
iliskisine davranigsal 6z-gergeklesme deneyimi aracilik etmektedir. Ugiincii ¢alismanin
sonugclari ise otantikligin 6znel canlilik ve diisiik depresyonla dogrudan iligkili oldugunu
ve davranigsal 6z-gergeklesme araciligiyla depresyonla dolayli olarak iliskilendirildigini
gostermistir. Wenzel ve Lucas-Thompson (2012), calismalarinda otantikligin cinsiyet, 6z
sayg1 ve depresyon ile olan iliskisini gérmeyi hedeflemislerdir. Calisma sonuglarina gore
her iki cinsiyet i¢in de benzer bi¢imde, otantikligin daha diisiik seviyedeki depresyon ve
daha yiiksek seviyedeki 6z saygi ile baglantili oldugu bulunmustur.

Sonug olarak, otantikligin bireylerin mutluluk ve depresyon diizeyleri iizerinde
dogrudan ve anlamli bir etkisinin oldugu alan yazinda ortaya konmustur (Wood ve ark.,
2008; Kifer ve ark., 2013; Assor ve ark., 2021). Otantik yasam, bireylerin igsel
degerleriyle uyumlu davranmasini saglarken, psikolojik ihtiyaglarinin tatmin edilmesine
ve 1y1 oluslarinin artmasina katkida bulunur. Ayn1 zamanda, otantiklik diisiik depresyon
seviyeleriyle de iligkilendirilmistir (Wenzel ve Lucas-Thompson, 2012). Arastirmamizin
coklu regresyon analizi bulgular1 da bu literatiirle uyumlu olarak otantikligin istatistiksel
olarak anlamli bi¢gimde hem depresyonu negatif yonde yordadigi hem de mutluluk
tizerinde pozitif bir etkisinin oldugunu gostermektedir. Otantiklik, bireylerin psikolojik

sagligin1 destekleyen giiclii bir faktor olarak one ¢ikmaktadir.
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5.6. Mutluluga ve Depresyona iliskin Kurulan Aracilik Modellerinin Bulgularinin
Tartisiilmasi

Calismamizin hipotezlerinde depresyon ve mutluluk ile kii¢iik ‘t’ travma yasantilari
arasindaki iliskide 6z sefkatin (Hipotez 1 ve Hipotez 2) ve otantikligin (Hipotez 3 ve
Hipotez 4), aracilik rolii incelenmistir. Bu hipotezler olusturulurken, kiigiik 't' travmalarin
depresyon ve mutluluk iizerindeki acgiklayici roliiniin kisinin duygusal ihtiyag¢larinin
giderilmesi (Fuastino ve ark., 2020), kisinin duygusal anlamda denge saglamaya dair
cabalar1 (Tomich, Tolich ve DeMalio, 2022)ve bu baglamda kisilerin duygusal dengeyi
saglamak i¢in gelistirdikleri basa ¢ikma stratejilerinin ve ge¢miste 6grenilmis davranis
kaliplarinin, stres ve zorluklarla bag etmede 6nemli bir rol oynadig1 (Sheftler ve ark.,
2019). goz oniinde bulundurulmustur. Kiigtik 't' travmalar, giinliik yasamda karsilasilan,
bireyin psikolojik sagligini olumsuz yonde etkileyebilen ancak biiyiik travmalar kadar
yogun olmayan stresorlerdir. Siirekli elestirilmek, reddedilmek, degersiz hissetmek veya
kiigiik diistiriilmek gibi bu tiir travmalar, birikimli olarak bireyin ruh saglhigini sagligina
olumsuz etki edebilir ve kisinin iyi olusuna zarar verebilir (Hensley, 2020; Y1lmaz-Ding,
2021). Kiiclik ‘t’ travmalarin depresyon ve mutluluk {izerindeki etkisinde, 6z sefkat ve
otantiklik dnemli araci rollere sahiptir. Oz sefkat, kisinin bu olumsuz deneyimler
karsisinda kendine daha nazik ve anlayigh yaklagsmasini saglayarak, travmanin yarattigi
stres ve duygusal sikintiy1 hafifletir, bdylece depresyon riskini azaltir ve mutlulugu artirir
(Neff, 2003). Otantiklik ise bireyin kendi degerleriyle uyum i¢inde yasamasina olanak
taniyarak, travmanin yarattig1 igsel ¢atismalari azaltir ve bireyin ruhsal dengesini saglar;
bu da depresyonu hafifletirken mutlulugu artirr (Wood ve ark., 2008). Kiiciik ‘t’
travmalar, bireyin psikolojik saglamligini zorlayarak depresyonu artirma potansiyeline
sahipken, 6z sefkat ve otantiklik, bu etkileri tamponlayan ve bireyin mutlulugunu
destekleyen 6nemli mekanizmalardir.

Caligmada kapsaminda, kiigiik 't' travma yasantilar1 yordayict degisken, otantiklik
ve 0z sefkat arac1 degiskenler, depresyon ve mutluluk ise sonug¢ degiskenleri olarak ele
alinmistir. Bulgular incelendiginde model i¢indeki dogrudan ve dolayli etkilerin anlaml
oldugu saptanmistir. Aract degisken analizi sonuglar1 incelendiginde kii¢iik ‘t’ travma
yasantilarinin mutluluk iizerinde dogrudan anlamli etkiye sahip olmasiyla birlikte 6z
sefkat ve otantiklik diizeyleri arttik¢a bu etkide bir diislis gdzlemlendigi, dolayisiyla 6z
sefkat ve otantikligin kii¢iik ‘t’ travma yasantilar1 ve mutluluk iliskisinde kismi arac1 bir

rol tstlendigi ortaya g¢ikmaktadir. Ayrica kiiciik ‘t’ travmatik yasantilar1 depresyon
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tizerinde de dogrudan ve anlamli bir etkiye sahip olmakla birlikte 6z sefkat ve otantiklik
diizeyleri arttik¢a bu etkinin anlamsiz sayilabilecek kadar diismesi nedeniyle 6z sefkat ve
otantikligin kiiclik ‘t’ travma yasantilar1 ve depresyon iliskisinde tam aracilik etkisine
sahip oldugu gorilmiistir.

Yasamin erken donemlerinde deneyimlenen travmatik olaylar, stres ve duygu
diizenlemeye bagli olarak sinir sistemi tahribatina sebebiyet verebilmektedir (Tyrka ve
ark., 2013). Bu durum kisinin psikolojik kaynaklarina olumsuz yonde etki ederek geri
dontisii zor olan hasarlar birakabilir (Stover ve Keeshin, 2018). Bu hasarlar arasinda strese
kars1 toleransta ve stresin tetikleyici mekanizmasinda farklilagmalar bulunmaktadir
(Hammen, 2005). Kiigiik ‘t’ travmatik yasantilari da kisinin hayatinda dogrudan bir
stresOr ya da kisinin stresinin artmasina yol agan bir faktor olabilmektedir. Bu travmalar,
birikimli olarak ilerlemeleri nedeniyle zaman icerisinde bireyin stres seviyesini artirarak
kronik strese doniisebilir (Hensley, 2020; Yilmaz-Ding, 2021). Kronik stres, viicudun
stres tepkisini siirekli aktif tutar ve bu durum, beyin kimyasallarinda dengesizliklere yol
acabilir. Ozellikle serotonin ve dopamin gibi mutlulukla iliskili ndrotransmitterlerin
seviyelerinde azalma meydana gelebilir ve bu da depresyon riskini artirir (Oswald ve ark.,
2014). Kiigiik "t" travmalar, bireylerin duygusal olarak yaralanmalarina ve kirilgan hale
gelmelerine neden olabilmektedir. Ornegin, siirekli elestirilen, reddedilen veya degersiz
hissettirilen bireyler, bu olumsuz deneyimlerin birikimi sonucunda diisiik benlik saygisi
ve 0z-deger sorunlar1 yasayabilirler. Diisiik benlik saygisi ve degersizlik duygulari,
depresyonun 6nemli belirtileri arasinda gosterilmektedir (Harrison ve ark., 2022; Orth ve
Robins, 2013). Kiigiik ‘t’ travmalar araciligiyla siirekli stres ve olumsuzluk yasamak,
bireylerin kendileri, diinya ve gelecek hakkinda negatif diisiinmelerine yol
acabilmektedir. Bu tiir negatif diigsiince kaliplari, depresyonun bilissel teorisine gore
depresyonun hem bir nedeni hem de bir sonucu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Spinhoven
ve ark., 2018). Yasamin erken donemlerinde ebeveynlerden ya da arkadaslardan gelen
sirekli elestiri ve reddedilme sosyal ortamlardan kaginmayla sonuglanarak sosyal
izolasyona dolayisiyla kisinin sosyal destek aglarini aktif kullanamamasina neden olabilir
ki bu durum depresyon i¢in 6nemli risk faktorleri arasinda goriilmektedir (Rueger ve ark.,
2016). Kiigiik "t" travmalar, bireylerin stresle basa ¢ikma ve 06z diizenleme
mekanizmalarin1 zayiflatarak bireylerin stresli durumlarla etkili bir sekilde basa
cikmasint zorlastirarak depresyon gelisimini kolaylastirabilmektedir (Arslan, 2017).

Kiiciik "t" travmalar genellikle stres ve olumsuz duygusal deneyimlere yol acar, ancak
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kisinin deneyimledigi travmalar1 yorumlama bi¢imi ve bu travmalarla nasil basa ¢iktigi
kisiyi daha olumlu bir duygudurumuna gétiirebilir (Ozcetin ve Hicdurmaz, 2017). Kiiciik
"t" travmalarla karsilasan bireyler, bu zorluklar1 asarak daha giiclii ve dayanikli hale
gelebilirler. Zorluklarla basa ¢gikmay1 6grenmek, kisinin kendine glivenini artirir ve ileride
karsilasabilecegi stresli durumlarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmasina yardimci
olabilir (Watters, Aloe ve Wojciak, 2023). Kiigiik ‘t’ travma yasantilari kisinin stresli ve
zorlayic1 durumlarla basa ¢ikma kapasitesini arttirabilir ki bu durum psikolojik esneklik
olarak adlandirilmaktadir. Bu kapasitenin artmasi ise genel yasam memnuniyetine ve
mutluluga katki saglamaktadir (Browne ve ark., 2022). Kii¢iik "t" travmalar, bireylerin
kendilerini ve sinirlarini kesfetmelerine olanak saglayabilir. Travmatik deneyimlerine
disaridan bakip onlarla temas edebilen bireyler, degerlerini, inanglarin1 ve hedeflerini
yeniden degerlendirebilir. Bu durum kisisel gelisim ya da kisisel biliylimeyi
destekleyebilir ki bu da bireylerin yasamlar1 iizerinde daha fazla kontrol sahibi olmalarini
ve daha anlamli bir yasam siirmelerine katkida bulunur (Mosley-Johnson ve ark., 2019).
Zorluklar, bireylerin diger insanlarla daha derin ve anlamli baglar kurmalarini tesvik
edebilir ve destekleyici sosyal iligkiler, bireylerin mutluluk seviyelerini artirmada énemli
bir rol oynayabilmektedir (Fok ve Cheng, 2018). Kii¢iik "t" travmalar, bireylerin hayattaki
olumlu seylere daha fazla deger vermelerini, zorluklarla basa ¢ikarken kendisine yardimci
olan insanlara ve deneyimlere siikran duymalarini saglayabilir. Siikran duygusu, iyi olusa
katki saglayan ve mutlulugu artiran 6nemli bir faktor olarak degerlendirilmektedir
(Greene ve McGovern, 2017). Kiigiik ‘t’ travma yasantilarinin kisinin hayatinda olumsuz
sonuglardansa mutluluk ve yasam doyumu gibi olumlu durumlara gétiiren dayaniklilik,
psikolojik esneklik, kisisel gelisim, anlam arayisi, stikran duygusu gibi bir¢ok faktor ele
almabilir. Oz sefkat ve otantiklik de bu faktdrler arasinda diisiiniilmiis ve kiigiik ‘t’
travmatik yasantilarin olumsuz etkilerini azaltarak kisilerin daha mutlu hissetmelerine
aracilik ettigi sonucuna ulagilmistir.

Hipotez 1 ve Hipotez 2°de sirasiyla kiigiik ‘t’ travma yasantilari ile mutluluk ve
depresyon arasindaki iliskide 6z sefkatin istatistiksel olarak anlamli diizeyde aracilik rolii
incelenmistir. Kisinin zor zamanlarda kendine karsi nazik, anlayishh ve destekleyici
olmasini ifade eden ve bir duygu diizenleme modeli olarak ele alinan 6z sefkat (Baer,
Lykins ve Peters, 2012), stres verici yasam deneyimlerinden olusan kiiciik ‘t” travmalara
kars1 bir tampon gorevi iistlenmektedir. Oz sefkat aciy1 gérmezden gelmek veya ondan

uzaklagsmak yerine actyla ylizlesmeye dair acgik yiirekli bir istekliligi, basarisizliklarin ve
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talihsizliklerin evrensel insan deneyimleri oldugunun kabuliinii icermektedir (Greco,
Baer ve Smith, 2011). Kisinin kendine karsi anlayish ve sefkatli olmasi1 farkindalik
becerisini gerektirmektedir. Bu farkindalik hem kiiciik ‘t” travma yasantilar1 gibi kisinin
kendi acilarim1i ve zorluklarin1 tanimasii igerirken hem de ihtiyag ve siirlarim
anlamasini saglamaktadir (Baer, Lykins ve Peters, 2012). Joss ve ark. (2019) cocukluk
doneminde koti muameleye maruz kalmis kisilerle farkindaliga dayali miidahale
programinin dncesinde ve sonrasinda depresyon, anksiyete, farkindalik ve 6z sefkat
Olctimleri almislardir. Calisma miidahale grubundaki 20 katilimc1 ve kontrol grubundaki
18 katilimci ile yiritilmistir. Caligma sonucunda farkindaliga dayali miidahalenin,
cocuklukta kotli muamele gegmisi olan kisilerde 6z sefkat ve psikolojik saglik {izerinde
olumlu etkileri oldugu raporlanmistir. Ayrica farkindaliktaki degisim ile 6z setkatteki
degisim iligkili bulunmus; 6z sefkat, farkindalik ve stres, depresyon, anksiyete arasinda
araci rol istlenmistir (Joss ve ark., 2019). Herkesin zorluklarla karsilastigini ve hata
yapabildigini gormek, bireyin kendine karsi daha sefkatli olmasin1 saglamaktadir ve 6z
sefkat perspektifinde bu durum ortak insanlik deneyimi olarak adlandirilmaktadir (Neff,
2023). Kiigiik "t" travma yasantilari, bireylerin zor zamanlarin insan olmanin bir pargasi
oldugunu anlamalarina yardimci olabilir. Chang ve ark. (2016) 331 {iniversite 6grencisi
ile yiriittiikkleri calisma sonucunda olumsuz yasam olaylarina maruz kalmis kisiler
arasinda daha fazla ortak insanlik deneyimi ifade etmenin daha diisiik depresyon ve
intihar davranmisi ile iliskili oldugunu saptamislardir. Oz sefkat ayrica kiiciik ‘t’ travma
yasantilarinin ardindan kisilerinin kendilerine yonelik yargilayici tutumlar yerine daha
bagislayict ve pozitif konusmay tesvik edici bir rol iistleniyor olabilir (Cleare, Gumley
ve O'Connor, 2019; Grzybowski ve Brinthaupt, 2022). Chafe ve Mongrain (2024)
tarafindan yiiriitiilen boylamsal bir ¢alisma, pozitif psikoloji miidahalelerinin 6znel iyi
olus tizerindeki etkisini degerlendirmistir. Calismada, 6z sefkatin kendine nazik olma ve
kendine elestirinin mutluluk ve depresyonla iligkisi ele alimmustir. Alti aylik takip
siirecinin ardindan yapilan degerlendirme, kendine nazik olmanin sefkat ve pozitif
duygulart artirdigi goriilmiistiir. Ayrica kisinin kendisine dair sert tutumlar1 depresif
duygulanimla iligkilendirilirken, kendine nezaketle davranmak ise sefkatli ve mutlu
hissetme ile iligskilendirilmistir. Guo ve ark. (2021) olumsuz ¢ocukluk deneyimi olan 1361
tiniversite 6grencisinde karmasik travma sonrasi stres bozuklugunu degerlendirmistir.
Calisma sonucuna gore olumsuz ¢ocukluk yasantilar ile karmagsik travma sonrasi stres

bozuklugu arasinda gii¢lii iliski olmakla beraber bu iliski azalmis 6z nezaket ve artmis
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kendine yargilayict tutumdan etkilenmisti. Oz sefkat kisinin temel psikolojik
ihtiya¢larinin karsilanmasina olanak saglayarak kiigiik ‘t’ travmalarin olumsuz etkilerinin
azalmasina etki ediyor olabilir. Kiicik ‘t’ travmatik yasantilarinin ardindan kisi
yasaminda kontrol kayb1 hissedebilir, kendine olan inanci sarsilabilir ve iligski kurmakta
ve siirdiirmekte zorlanabilir (Forgash ve Knipe, 2007; Wood, Ricketts ve Parry, 2018).
Ancak kisinin kendisine yonelik sefkatli bakis1 travmalarla basa ¢ikma siirecinde kisinin
kendi duygularini ve ihtiyaglarini anlamasina ve kendi se¢imlerini yapma giiciinii yeniden
kazanmasina (6zerklik), bireyin i¢sel giiciinii kesfetmesine ve kendine giivenini yeniden
kazanmasina (yetkinlik), duygusal baglantilarini giiclendirmesine ve destekleyici iligkiler
gelistirmesine (iliskililik) yardimcr olarak kiginin daha mutlu hissetmesi i¢in potansiyel
olusturabilir (Deci ve Ryan, 2000). Geng ve ark. (2023) yiiriittiikleri ¢alismada kii¢tik ‘t’
travma yasantist olarak kabul edilebilecek siber zorbalik ile intihar amagli olmayan
kendine zarar verme davranisi arasindaki iliskide 6z sefkat kisinin temel psikolojik
ihtiyaglarin karsilamasina olumlu katkida bulunarak kendine zarar verme davranisinin
azalmasina etki etmistir. Ozellikle dzerklik ihtiyacinin karsilanmasinin, siber zorbalik
magduriyeti ile intithar amagli olmayan kendine zarar verme arasindaki iliskide araci
roliiniin 6nemi vurgulanmistir (Geng ve ark., 2023). Yang ve ark. (2024) olumsuz
cocukluk deneyimleri ve 6znel iyi olus arasindaki iliskiyi ele aldiklar1 ¢aligmalarinda
temel psikolojik ihtiyaclarin giderilmesinin bu iliskiye aracilik ettigini ve olumsuz
cocukluk deneyimleri ve temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasi arasindaki baglantida
0z sefkatin diizenleyici islevi oldugunu bulgulamislardir.

Hipotez 3 ve Hipotez 4’te sirasiyla kiigiik ‘t” travma yasantilar1 ile mutluluk ve
depresyon arasindaki iliskide otantikligin aracilik rolii incelenmistir. Otantiklik, kiginin
kendisini diirlist ve O6zgiin bir sekilde ifade etmesini, kendi degerleri ve inanclari
dogrultusunda yasamasini ifade eder (Tohme ve Joseph, 2020) ve yasamin akisinda
siklikla géormezden gelinebilen kiiclik ‘t’ travmalarin olumsuz etkiler olusturmasinin
Oniine gecebilecek ve kisiyl yetiskinlik doneminde daha iyi hissettirebilecek bir
potansiyele sahiptir. Ancak kiigiik ‘t’ travmatik yasantilarinin genellikle yasamin erken
donemlerinde deneyimlendigi goéz Oniinde bulundugunda bu travmalarin, degersizlik
inancin pekistirerek bireylerin dis onay ve begeni arayisina girmelerine yol acabilecegi
diisiiniilmektedir (Ilhan ve Ozdemir, 2013). Waldinger, Toth ve Gerber (2001) yaptiklar
calisma sonucunda kétii muamele gérmiis cocuklarin, kotli muamele gérmeyen ¢ocuklara

gore daha olumsuz benlik temsillerine sahip oldugunu bulgulamigtir. Bagka bir ifade ile
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kiigiik ‘t’ travmalarin kisinin baglanma iliskilerine bir tehdit olusturmasi ve uyumsuz bir
benlikle sonuglanmasi s6z konusu olabilmektedir. Ozellikle yasamin erken doneminde
maruz kalman kotii muamelenin diisiik otantikle karakterize oldugu bilinmektedir
(Wright, Crawford ve Del Castillo, 2009). Diisiik otantiklik, giinliik deneyimlerde kisinin
0z benliginin 6zgiir ve engelsiz isleyisinin bozulmasi anlamina gelmektedir (Kernis ve
Goldman, 2006). Calismamizin bulgulariyla da tutarli olarak diisiik seviyedeki otantiklik
ile depresyonun iligkisini ortaya koyan c¢alismalar mevcuttur (Johansson ve ark., 2011;
Pan ve ark., 2023; Wenzel ve Lucas-Thompson, 2012). Fakat travmatik deneyimler her
zaman kotli sona ilerlemez. Travmatik deneyimleri islevsel bigimde ele alabilen ve bu
deneyimlerle bas edebilen kisiler bu siire¢lerden giiclenerek ¢ikmaktadirlar (Maffly-Kipp
ve ark., 2020). Travmalar, bireylerin kendileri hakkinda daha fazla farkindalik
gelistirmelerine olanak saglayabilir. Bu farkindalik, bireylerin neye ihtiya¢ duyduklarini,
neyi sevdiklerini ve neyi istemediklerini daha iyi anlamalarini1 saglar (Bartlett ve Steber,
2019). Bireyin kendisine dair bu farkindalig1 onun gergek benligi ile temasini arttirmasina
yardimct olur (Wood ve ark., 2008). Gergek benligi ile temas kurabilen yani otantik
kisinin zorlu olaylarin ardindan edindigi bu farkindaligin kim oldugunu, neyi sevdigini,
nelerden hoslanmadigini tanimlamasina yardime1 olarak otantik bir yagam siirmesine ve
dolayisiyla yasamindan tatmin olarak, daha mutlu bicimde yoluna devam edecegi
diistiniilmektedir (Demir, 2017). Travmalarla basa ¢ikan bireyler, i¢sel gii¢ ve dzgliven
gelistirmektedirler (Downey ve Crummy, 2022). Bu igsel gii¢, bireylerin kendilerine
sadik kalmalarimi ve otantik bir yasam siirmelerini destekler. Yasamdaki zorluklar,
bireylerin bagkalarinin beklentilerinden bagimsiz olarak kendi yollarim1 bulmalarimi
tesvik eder. Dis onaydan bagimsiz hale gelmek, bireylerin kendi dogrularina ve
inanglara gore yasamalarini saglamaktadir (Dereboy ve ark., 2018). Bu da otantik
yasam silirmenin anahtar1 olarak gortiliir. Otantiklik yani kisinin gercek benligine yonelik
0znel uyum, psikolojik tehditler karsisinda saglikli psikolojik islevselligin gdstergesi
olarak konumlandirilmistir (Maffly-Kipp ve ark., 2020). Schimel ve ark. (2001) ii¢ farkh
caligma yiiriiterek yaptiklari degerlendirme sonucunda gergek benligin 6z sayginin temel
kaynaklarindan biri oldugunu 6ne stirmektedir. Bagka bir ifade ile otantik bir durus kisinin
kendisine yonelik saygisina katki saglamaktadir. Vess ve ark. (2014) yiiriittiikleri calisma
neticesinde kisinin ger¢ek benligini ifade etmesinin, basarisizlik ve elestiri gibi zorlu
yasam olaylarina kars1 daha az savunmaci ve daha kabul edici bir tutum sergilemesine

yardimci olabilecegini saptamiglardir. Dolayisiyla kisinin gercek benligine tutunmasi
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yani otantikligi olumsuz deneyimlere karsi bir tampon gorevi listlenmektedir. Bryan,
Baker ve Tou (2017) yaslart 18 ile 60 arasinda degisen 537 kisi ile yaptiklar1 calismada
otantikligin; yalmizligin depresif belirtiler, kaygi, fiziksel belirtiler ve alkol tiiketimi
tizerindeki olumsuz etkisini azalttigini raporlamislardir. Mevcut arastirma bulgularinin
gosterdigi ve alan yazindaki diger calismalar ile desteklendigi iizere travmatik
yasantilarin ardindan otantik yasami deneyimleyebilen kisiler depresyona giden yolun
Oniinii kesmeye, mutluluga giden yolun ise Oniindeki engelleri kaldirmaya adim
atmaktadirlar. Otantiklik, kii¢iik ‘t” travmatik yasantilari ile mutluluk arasindaki iligkiyi
giiclendirirken, depresyon arasindaki iligkiyi zayiflatmaktadir. Bu baglamda bireylerin
gercek benliklerini tanimalar1 ve gergek benliklerinin giinlilk yasamlarinda engelsiz
isleyisine firsat vermeleri kendilerini daha mutlu hissetmelerine olanak saglayabilir.
Sonug olarak, aragtirmamiz, kiigiik 't' travma yasantilarinin mutluluk ve depresyon
tizerindeki etkilerini anlamaya yonelik olarak otantiklik ve 6z sefkatin 6nemli aracilik
rollerine sahip oldugunu gostermistir. Alan yazinda yer alan bulgular, kiigiik 't'
travmalarinin bireylerin psikolojik isleyislerini zayiflatabilecegini, ancak 6z sefkat ve
otantiklik gibi duygusal ve biligsel kaynaklarin bu etkileri hafifleterek bireylerin duygusal
iyilik hallerini destekleyebilecegini ortaya koymaktadir. Ozellikle, 6z sefkatin bireyin
travmalar karsisinda kendine karsi nazik ve anlayisl olmasinmi saglayarak depresyonu
azalttig1, otantikliin ise bireyin i¢sel degerlerine uygun bir yasam siirerek mutluluk
diizeyini artirdig1 gézlemlenmistir. Bu sonuglar, kiigiik 't' travmalarin olumsuz etkilerine
ragmen, bireylerin bu travmalarla basa ¢ikmada ig¢sel kaynaklar1 giiclendirerek daha
olumlu bir yasam deneyimi elde edebilecegini gostermektedir. Arastirmamiz, bireylerin
otantik ve kendilerine dair sefkatli bir yasam siirmelerinin mutluluklarina katki

saglayabilecegini ve depresyonu azaltabilecegini desteklemektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Kiigiik ‘t’ travma yasantilari ile depresyon ve mutluluk arasindaki iliskiyi incelemek
amaciyla yapilan bu ¢alismadan elde edilen sonuglara gére; mutlulugun cinsiyet ile iliskili
oldugu tespit edilmistir. Kadin katilimcilarin erkek katilimcilara goére daha mutlu
olduklar1 sonucuna ulasilmistir. Depresyon diizeylerinde ise cinsiyete gore anlamli bir
fark bulunmamaistir. Benzer sekilde, yasa goére mutluluk diizeylerinde anlamli bir degisim
saptanmamis ancak depresyon diizeylerinin yasa gore anlamli bir sekilde farklilastigi
goriilmiistiir. 18-29 yas araligindaki katilimeilarin (M = 6.92, SS = 2.53), 51-65 yas
araligindaki katilimcilardan anlamli sekilde daha yiiksek depresyon seviyesine sahip
olduklart ve 30-39 yas araligindaki katilimcilarin da, 51-65 yas araligindaki
katilimcilardan anlamli bigimde daha yiiksek depresyon seviyesine sahip olduklar1 tespit
edilmistir.

Arastirma degiskenleri arasindaki korelasyonlar incelendiginde, kiigiik ‘t” travma
yasantilarindaki artigin, kisilerin mutluluk diizeylerinde diisiise, depresyon diizeylerinde
ise artisa yol actig1 goriilmektedir. Ayrica, kiiclik ‘t’ travmalarinin, 6z sefkat ve otantiklik
diizeylerini olumsuz etkiledigi, yani kiiglik ‘t’ travma yasantilarinin artmasiyla birlikte
kisilerin kendilerine kars1 daha az sefkatli ve daha az otantik olduklar1 saptanmistir. Oz
sefkat ve otantiklik diizeylerindeki artis ise mutlulugu artirmakta ve depresyonu
azaltmaktadir. Ozellikle, 6z sefkat diizeyi yiiksek bireylerin, kiigiik ‘t’ travmalarin
olumsuz etkilerinden daha az etkilendikleri, depresyon risklerinin daha diisiik oldugu ve
mutluluk diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulgulanmistir. Otantikligin de benzer sekilde
depresyonu azaltic1 ve mutlulugu artirict bir etkisi oldugu, dolayisiyla bireylerin gergek
benliklerine uygun yasantilar silirdiirmelerinin psikolojik 1yi olusa katki sagladigi
belirlenmistir. Bu sonuglar, kii¢iik ‘t’ travma yasantilarinin kisilerin 6z sefkat ve otantiklik
diizeylerini diisiirerek depresyonu artiran, mutlulugu ise azaltan bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir.

Kiiciik ‘t’ travma yasantilarinin hem depresyon hem de mutluluk {izerinde 6nemli
etkileri oldugu sonucuna varilmistir. Arastirma bulgularina gore, kiigiik 't' travmalarindaki
artis, mutluluk diizeylerinde bir diisiise yol agmakta, bu da kii¢iik 't' travma yasantilarinin
bireylerin mutlulugunu olumsuz yonde etkiledigini gostermektedir. Diger yandan, 6z

sefkat ve otantiklik seviyelerindeki artis, mutluluk lizerinde pozitif bir etki yaratarak
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bireylerin mutlulugunu artirmaktadir. Depresyon iizerinde ise kii¢iik ‘t’ travmalarinin
pozitif bir yordayic etkisi oldugu, yani bu travmalar arttikca depresyon diizeylerinin de
arttig1 tespit edilmistir. Ancak, 6z sefkat ve otantikligin depresyon iizerinde negatif bir
yordayici etkiye sahip oldugu ve bu iki faktdriin artmasiyla depresyon diizeylerinin
azaldig1 goriilmistiir.

Aracilik etkilerine bakildiginda, kiigiik 't' travma yasantilari ile mutluluk arasindaki
iliskide 6z sefkat ve otantikligin kismi aracilik rolii oynadigi, yani bu iki degiskenin
travmalarin mutluluk iizerindeki olumsuz etkisini kismen azalttig1 anlagilmistir. Kiigiik 't'
travma yasantilar1 ile depresyon arasindaki iliskide ise 6z sefkat ve otantikligin tam
aracilik rolii oynadigi goriilmiistii. Bu durum, 6z sefkat ve otantikligin depresyon
tizerindeki etkisini tamamen ortadan kaldirarak, kiigiik 't' travmalarin depresyona olan
olumsuz etkilerini neredeyse tamamen engelledigi anlamina gelmektedir. Bu sonuglar,
kiigiik 't' travmalarin kisilerin 6z sefkat ve otantiklik diizeylerini diigiiren ve boylelikle

depresyonu artiran, mutlulugu ise azaltan nitelikte oldugunu gostermektedir.

6.2. Oneriler

Mevcut arastirmada elde edilen bulgular kiiclik ‘t’ travma yasantilari, 6z sefkat ve
otantikligin hem depresyon hem de mutluluk iizerindeki aracilik etkilerini ortaya
koymustur. Ayrica sonug¢ degiskenleri olarak ele alinan depresyon ve mutlulugu; cinsiyet,
egitim durumu ve medeni durum gibi demografik degiskenlere gore farklilasip
farklilasmadigr incelenmistir. Bu boélimde arastirmada elde edilen sonuglar
dogrultusunda bazi 6nerilere yer verilmistir.

Calisma sonuglari, kiiciik ‘t’ travma yasantilarinin hem depresyon hem de mutluluk
tizerindeki etkisinin anlamli oldugunu ortaya koymaktadir. Bu neticeden hareketle, ruh
saglig1 alaninda c¢alisan psikolog, psikolojik danisman, psikiyatrist ve diger ruh sagligi
uzmanlarinin, bireylerin erken yasam donemlerinde deneyimledikleri, siklikla gézden
kacabilen ancak etkileri uzun vadede devam eden kiigiik ‘t’ travmalarint géz Oniinde
bulundurarak tedavi siire¢lerini planlamalar1 ve yliriitmeleri biiylik 6nem tagimaktadir. Bu
baglamda, arastirmacilar, kiigiik 't' travmalarinin etkilerini ampirik ve deneysel
yontemlerle sinayacak miidahale etkinligi calismalarini yapmalar1 gerekmektedir. Bu tiir
arastirmalar, sahada ¢alisan ruh sagligi uzmanlarinin, travmalarin olumsuz etkilerini daha

etkin bir sekilde ele alabilmeleri i¢in miidahale yaklagimlarini gelistirmelerine dnemli
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katkilar sunabilir. Dolayisiyla, bu ¢alismanin bulgulari, kiigiik ‘t’ travmalarin etkilerini
daha derinlemesine anlamak ve ruh saglhigi tedavilerinde daha etkili yaklagimlar
olusturmak icin gelecekteki deneysel arastirmalara ihtiya¢ oldugunu gostermektedir.

Calisma sonuglarina gore, ruh sagligit uzmanlarinin 6zellikle erken donem
yasantilara odaklandiklar1 durumlarda, depresyon ve mutlulukla ¢alisirken ge¢misteki
olumsuz deneyimlerin etkilerini azaltmak i¢in pozitif kavramlarin kullanilmasinin etkili
olacag1 anlasilmaktadir. Kiigiik 't' travma yasantilar ile 6z sefkat ve otantikligin hem
depresyon hem de mutluluk iizerinde dolayli etkilerinin oldugu, 6zellikle depresyon
tizerinde tam aracilik etkisi gosterdigi tespit edilmistir. Bu bulgular, 6zellikle tani
gruplartyla calisirken otantiklik ve 6z sefkat gibi pozitif kavramlarin tedavi siirecine dahil
edilmesinin 6nemli oldugunu gdstermektedir.

Calisma sonuglart hem 06z sefkatin hem de otantikligin depresyonun
olumsuzluklarina kars1 koruyucu bir faktor olabilecegini ve kisilerin mutlulugunu arttiran
faktorler olarak ele alinabilecegini gostermektedir. Kisilerin 6z sefkatlerini
gelistirmelerine  yonelik  programlarin  oldugu bilinse de bu programlarin
cesitlendirilmesinin ve yayginlastirilmasinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica
kisilere otantiklik taraflarin1 kesfetmelerine ve farkindalik kazandirmalarina olanak
saglayacak programlarin olusturulmasi ve uygulanmasina dair yapilacak g¢alismalarin
depresyon gibi bircok olumsuz durumun Onlenmesinden kisilerin giinliik yasamda
verdikleri kararlarin arkasinda durarak 6znel iyi oluslarimin artmasina kadar pek cok
duruma yarar saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Calismada depresyon ve mutlulugu; kiigiik ‘t’ travma yasantilari, 6z setkat ve
otantiklik baglaminda ele alinmis ve Kisa Depresyon — Mutluluk Olgegi ile dl¢iilmiistiir.
Tek bir 6l¢iim araci ekonomiklik saglamakla birlikte her 6l¢lim aracinda oldugu gibi bazi
siirliliklar: da bulunmaktadir. Bu 6l¢lim aracinda ise mutlulugun ¢ok yonlii dogast goz
oniinde bulunduruldugunda daha ¢cok hedonik mutluluga odaklanildig: goriilmektedir. Bu
nedenle, ilerleyen calismalarda kisilerin depresyon ve mutlulugunu 6lgmek amaciyla
yalnizca hedonik mutluluk degil, ayn1 zamanda eudaimonik mutlulugu ve genel iyi olusu
da kapsayan oOlceklerin kullanilmast onerilmektedir. Ayrica, hedonik ve eudaimonik
mutluluk gibi farkli boyutlar dikkate alarak, bu degiskenlerin kii¢iik 't' travma yasantilari,
0z sefkat ve otantiklik ile iligkilerinin karsilastirildigi arastirmalar yapilmasinin alan

yazina katk1 saglayacag diistiniilmektedir.
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Cinsiyetin mutluluk ile iliskisi degerlendirildiginde, kadin katilimecilarin erkek
katilimcilara gore daha mutlu olduklar1 sonucuna ulasilmistir. Bu bilgiden hareketle,
gelecekte kiigiik 't' travma yasantilar1 ile mutluluk arasindaki iliskiye odaklanan
caligmalarda cinsiyetin diizenleyici etkisini de igceren hipotezler olusturulmasinin 6nemli
olacag diistiniilmektedir. Caligmamiz kapsaminda cinsiyetin diizenleyici etkisine spesifik
olarak odaklanilmamistir, c¢ilinkii aragtirmamin Oncelikli amaci, kiiciik 't' travma
yasantilari, 6z sefkat ve otantikligin depresyon ve mutluluk iizerindeki etkilerini genel
diizeyde incelemek olarak belirlenmistir. Bu dogrultuda, arastirma modelini sade tutarak
bu degiskenler arasindaki temel iliskileri ortaya koymak hedeflenmistir.

Yapilacak olan benzer ¢aligmalarda, degiskenlerin farkli teoriler ¢ergevesinde ele
alimmasinin yani sira klinik ve klinik olmayan orneklem gruplari ile calisilmasi
onerilmektedir. Mevecut ¢alisma  klintk olmayan bir Orneklem {izerinde
gerceklestirilmistir; bu nedenle, klinik 6rneklemlerle yapilacak calismalar, kiigiik 't
travma yasantilarinin depresyon ve mutluluk tizerindeki etkilerini daha derinlemesine
incelemeye olanak saglayabilir. Ayrica, klinik ve klinik olmayan O&rneklemlerle
karsilagtirmali arastirmalarin yiiriitiilmesi, bu degiskenlerin farkli gruplar lizerindeki
etkilerinin  karsilagtirilmasina  ve bu bulgularin daha genis bir yelpazede
genellenebilirligine katki saglayacaktir.

Calismada kiiciik ‘t’ travma yasantilarinin kisilerin hayatlarindaki olumlu ve
olumsuz ¢iktilarina odaklanilmigtir. Alan yazin gézden gecirildiginde kiiciik ‘t’ travma
yasantilarina iligkin calisma sayisinin kisitli olmasi dikkat ¢ekici bulunmustur. Bu
dogrultuda yapilacak yeni caligmalarda bu kavramin ele alinmasi ve farkli psikolojik
degiskenlerle olan iligkilerinin degerlendirilmesi 6nerilmektedir.

Son olarak ise gelecek calismalarda, kiigiik 't' travma yasantilarinin ¢cok boyutlu
yapisina dikkat edilmesi ve bu boyutlarin depresyon ve mutluluk iizerindeki etkilerinin
daha kapsaml1 bir sekilde incelenmesi 6nerilmektedir. Ozellikle, kiigiik 't' travmalarin aile
iliskilerinden, sosyal iliskilerden ve karsilanmayan fizyolojik ihtiyaglardan kaynaklanan
alt bilesenlerinin, depresyon ve mutluluk tizerindeki agiklayici etkilerinin ne diizeyde
oldugu belirlenmelidir. Bu baglamda, hangi bilesenin bu psikolojik sonuglar tizerinde
daha giiclii bir etkiye sahip oldugunun ortaya konmasi, alana 6nemli katkilar saglayabilir.
Ayrica, otantiklik ve 6z sefkat gibi pozitif psikolojik kavramlarin bu olasi iliskilerdeki
aracilik rollerine odaklanilarak, hangi boyutlarin bu siiregte daha etkili oldugunu

belirlemeye yonelik ¢alismalarin yapilmasi alana 6nemli katkilar saglayacaktir.
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EKLER

EK — 1. Arastirmaya Goniillii Katilim Formu

Degerli Katilimcr;

Bu calisma Izmir Bakircay Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi
kapsaminda Prof. Dr. Fatma SAPMAZ danismanliginda Psikolog Tugge UN tarafindan
yiritilmektedir. Bu form sizi aragtirma kosullar1 hakkinda bilgilendirmek igin
hazirlanmustir.

Arastirmanin Amaci Nedir? Arastirmanin amaci kii¢iik “t” travma ile depresyon ve
mutluluk arasindaki iligkide otantiklik ve 0z sefkatin aracit roliinii belirlemektir.
Aragtirmaya katilmay1 kabul ederseniz, sizden beklenen, dlgekleri doldurmanizdir. Bu
aragtirmaya katilim yaklagik 15 dakika stirmektedir.

Sizden Topladigimiz Bilgileri Nasil Kullanacagiz? Arastirmaya katiliminiz tamamen
goniilliliik temelinde olmalidir. Sizden kimlik veya kurum belirleyici higbir bilgi
istenmemektedir. Cevaplariniz tamamiyla gizli tutulacak, sadece arastirmacilar
tarafindan degerlendirilecektir. Katilimcilardan elde edilecek bilgiler toplu halde
degerlendirilecek ve bilimsel yayimlarda kullanilacaktir. Sagladiginiz veriler goniillii
katilim formlarinda toplanan kimlik bilgileri ile eslestirilmeyecektir.

Katihminizla ilgili bilmeniz gerekenler: Arastirmaya katilminiz giinlik hayatta
karsilagilmas1 muhtemel bir risk olusturmamaktadir. Katilim sirasinda sorulardan ya da
herhangi baska bir nedenden o6tiirii kendinizi rahatsiz hissederseniz cevaplama isini yarida
birakip ¢ikmakta serbestsiniz. Boyle bir durumda arastirmay1 yapan kisiye, arastirmadan
¢ikmak istediginizi eposta yolu ile iletmeniz yeterli olacaktir. Arastirma sonunda, bu
arastirmayla ilgili sorulariniz cevaplanacaktir.

Arastirmayla ilgili daha fazla bilgi almak isterseniz: Bu arastirmaya katildiginiz igin
simdiden tesekkiir ederiz. Arastirma hakkinda daha fazla bilgi almak i¢in Psikolog Tugge
Un ile iletisim kurabilirsiniz.

Ankete katilmay1 kabul ediyor musunuz? *
Evet

Hayir
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EK — 2. Demografik Bilgi Formu
1. Biyolojik cinsiyetiniz *

Kadin
Erkek
Belirtmek istemiyorum

2. Yasmiz* ................
3. 1liski/Medeni durumunuz *

Bekar
Evli
Flort/iliski igerisinde

4. En son mezun oldugunuz okul *

[lkokul (Ilkdgretim 1. Kademe)
Ortaokul (Ilkdgretim 2. Kademe)
Lise (Ortadgretim)

On Lisans

Lisans

Lisans tistii

5. Sosyoekonomik diizeyinizi nasil tanimlarsiniz? *

Cok diisiik
Diisiik

Orta
Yiiksek
Cok yiiksek

6. Biiyiik travmatik yasantilara (Trafik kazalari, ciddi yaralanmalar, sevilen birinin
kaybi, savas, deprem, yangin, 6nemli ameliyat, ciddi hastalik, fiziksel veya cinsel
saldir1) sahip misiniz? *

Evet
Hayir

7. Uzman tarafindan konulmus psikiyatrik bir taniniz var mi? *
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EK — 3. Kiigiik ‘t’ Travmalar1 Yasantilar1 Olgegi

Asagnda bazi ifadeler bulunmaktadir. Bu ifadelerden bir va da birkagmi yasamus ya da tamk olmug
olabilirsiniz. Yagam olaylari ve onlarm etkileri kisiden kisiye degiskenlik gsterebildiginden verdiginiz
yanitlarin dogru ya da yanlig bir cevabi yoktur. Liitfen boyle bir durum soz konusu ise bu ifadelerin sizi
ne kadar yansittigim gegmis yasantinizi diisiinerek cevaplayimiz.

Hi¢ yansitmiyor
Az yvansitiyor
Biraz yansitiyor
Oldukga
yansitiyor
lamamen
yansitiyor

1. Gegmisimde ailemden deger gormedim

2. Arkadaglarim tarafindan hakaret ya da kiifiir edilme gibi olumsuz
durumlara maruz kaldigim anlar oldu.

3. Ailem beslenme, uyuma gibi fizyolojik ihtiyaglarum yeterince
karsilamazdi.

4. Gegmisimde seqim yapma hakkina sahip degildim.

5. Gegmisimde bana tastyabilecegimden fazla sorumluluk verilirdi.

6. Ihtiyaclarm (yiyecek, giysi, kirtasiye vb.) karsilanamayacak kadar
ekonomik zorluklarla biiyiidiim.
7. Arkadaslanim diisiincelerimi onemsemezlerdi.

8. Istenilmeyen bir gocuk oldugumu diisiindiiren amlara sahibim.

9. Annem beni sevdigin hissettiren davramslar (6pme, sarilma, sagim
oksama) gostermezdi.
10. Ailem tarafindan fikirlerim onaylanmazd.

11. Gegmisimde arkadag/larimin bana thanet ettigi zamanlar oldu.

12. Ailemden biri/lerinin bize zarar verecek bagimhliklari (uyusturucu,
alkol, kumar) vardi.

13. Uykum geldiginde evdeki giiriiltiiden dolay uyuyamazdim.

14. Diisiincelerimi dzgiirce ifade etmeme izin verilen bir ortamda
biiyiimedim.

15. Ailem yaptigim higbir seyi begenmezdi.

16. Gegmisimde hep bagka kisilerle kiyaslanirdim.

17. Ne yapmam gerektigine hep bagkalar: (ailem ya da dgretmenlerim
gibi) karar verirdi.

18. Ailem tarafindan siirekli elestirilirdim.

19. Biiyiidiigiim aile ortaminda kendimi o aileye ait hissetmezdim.

20. Ailem tarafindan davranislarim dikkate alinmazdi.

21. Gegmigimde beni anlayan arkadag/larim yoktu.

22. Arkadaslarim benimle alay ederlerd.

23. Arkadaglarim beni kiigiimserdi.

24. Okul hayatimda zorbalia (omuz atma, laf atma vb.) maruz kaldim.

25. Aciktigimda evde yiyecek yemek bulamadigim zamanlar oldu.

26. Mitkemme! olmami bekleyen bir ortamda biiyiidiigimden
yaptiklanim yeterli goriilmezdi.

27. Aile tiyelerimden biri/leri yaptigim seyi yanlig buldugunda bana
baginirdi,

28. Arkadaslarim duygularimi 6nemsemezlerdi.

29. Arkadaslarimla olan iliskilerimde haksizliga ugradigim zamanlar

oldu.
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30. Cocuklugumda bedenimin temizlig ile ilgili ihtiyaglarim (banyo,
yikanma, vs.) ailem tarafindan kargilanmazdi.

31. Ailem duygularimi énemsemezdi.

32 Aile tiyelerimden biri/ler1 bana kirici ifadeler kullanird:.

33.Gegmigimde beni duygusal agidan inciten arkadaslarim oldu.

34. Arkadaslanm arasinda kendimi bir yabanci gibi hissettigim anlar
oldu.

35. Korktugumda ya da kaygilandigimda ailemde siginabilecegim
kimse yoktu.

36. Gegmigimde sosyal faaliyetlerimi planlamakta ¢zgiir
hissetmiyordum.

37. Gegmigimde ailemden biri (annem veya babam) isinden
¢ikarilmisti.

38. Gegmigimde ailemden biri/leri tarafindan terk edilme yasantilarina
sahibim.

39. Ailem tarafindan diisiincelerim dikkate alinmazdi.

40. Alle iiyelerim tarafindan anlagilmadigimu hissettigim zamanlar
oldu.

41 Sosyal (arkadaghk) iliskilerim zayifti.

42 Arkadaslarim davramslarim dnemsemezdi.

43 Arkadaglan tarafindan istenmeyen bir cocuktum.

44 Gegmigimde annemin ya da babamin kardes/lerimi daha gok
sevdigini diigiindiigiim anlar oldu.

45, Yetistigim ortamda duygularim rahatca ortaya koymama izin
verilmezdi.
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EK — 4. Kisa Depresyon — Mutluluk Olgegi

Son bir haftanizi g6z 6niinde bulundurarak, asagidaki duygu ve durumlari ne siklikta

hissettiginizi (X) ile isaretleyerek belirtiniz.

Hicg
hissetmedim

Nadiren
hissettim

Biraz
hissettim

Cok sik
hissettim

1.Hayatimdan memnun olmadigimi
hissettim.

2.Mutlu hissettim.

3.Keyifsiz ve negesiz hissettim.

4 Kendimden memnun hissettim.

5.Hayat1 giizel ve eglenceli hissettim.

6.Yasamimi bos ve anlamsiz hissettim.

OSlo|Io|Io || ©

—_ = | = [ — [ —

N[NNI N

WIW|W| (W Ww| W
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EK — 5. Otantiklik Olgegi

Asagidaki ifadeleri dikkatlice okuduktan sonra kendinizi 1 ile 7 arasinda derecelendirin. 1- beni hi¢
tamimlamiyor, 7- beni tamamen tamimhiyor. ifadelerin karsisindaki uygun rakam daire icine alarak
isaretleyiniz.

Hig¢ Orta diizeyde
Tamamen
1 2 3 4 5 6 7

1 Kisinin kendisi olmasinin popiiler olmasindan daha iyi oldugunu | 1 2134 5/ 6|7

diisiinliyorum.
Gergekten igimde ne hissettigimi bilmiyorum. 1 213|4 5|6
Bagkalarinin goriislerinden ¢ok fazla etkilenirim. 1 2134
Genellikle baskalarinin bana yapmami sdyledikleri seyleri |1 |2 |3 | 4
yaparim.
5 Her zaman bagkalarinin benden beklentilerini yerine getirmem 1 (2(3/4 |[5|/6]|7

gerektigini hissederim.

6 Diger insanlar (baskalar1) beni ¢ok etkiler. 1 |2/3(4 |5/6|7
7 Kendimi yeteri kadar tanimadigim hissine kapiliyorum.

8 Her zaman inandigim seylere sadik kalirim. 1 2134 5|6

9 Birgok ortamda oldugum gibi davranirim. 1 (234

10 Kendimi ger¢ek benden uzak hissediyorum. 1 (2(3|4

11 Degerlerime ve inanglarima uygun olarak yagarim. 1 2134 5/6|7
12 | Kendime yabancilagtigimi hissediyorum 1 (2(3/|4 [(5|/6]|7
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EK — 6. Oz-Anlay1s Olgegi

kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz.

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDiIME GENEL OLARAK NASIL DAVRANIYORUM?
Yanitlamadan once her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda takip eden oOlgegi

== c
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1. Kendimi kotii hissettigimde, kot olan her seye takilma egilimim vardir.

2. Isler benim icin kotii gittiginde zorluklarin yasamin bir pargasi oldugunu
ve herkesin bu zorluklar1 yasadigini gorebilirim.

3. Yetersizliklerimi diisiinmek kendimi daha yalniz ve diinyadan kopuk
hissetmeme neden olur.

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

5. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik hisleriyle
tiikenirim.

6. Kotii hissettigimde, diinyada benim gibi kotii hisseden pek ¢ok kisi
oldugunu kendi kendime hatirlatirim.

7. Zor zamanlar gecirdigimde kendime daha kat1 (acimasiz) olma
egilimindeyim.

8. Herhangi bir sey beni lizdiigiinde hislerimi dengede tutmaya ¢aligirim.

9. Kendimi bir sekilde yetersiz hissettigimde kendi kendime bir¢ok insanin
ayni1 sekilde kendi hakkinda yetersizlik duygular1 yasadigini hatirlatmaya
calisirim.

10. Kisiligimin sevmedigim yanlarina kargi hosgoriisiiz ve sabirsizim.

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

12. Kendimi kotii hissettigimde diger insanlarin ¢ogunun benden mutlu
oldugunu diisiinme egilimindeyim.

13. Act veren bir sey oldugunda, durumu dengeli bir bakis agisiyla
goérmeye ¢alisirim.

14. Basarisizliklarimi insan olmanin bir pargasi olarak gdrmeye ¢alisirim.

15. Sevmedigim yanlarimi gordiigiimde kendi kendimi {izerim.

16. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, isleri belli bir bakis
acis1 igerisinde tutmaya caligirim.

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

18. Aci ¢ektigim zamanlarda, kendime karsi iyiyimdir.

19. Bir sey beni lizdiigiinde, duygusal olarak bunu abartirim.

20. Act ¢ektigim durumlarda kendime kars1 bir par¢a daha sogukkanlt
olabilirim.

21. Kendi kusur ve yetersizliklerime kars1 hosgoriiliyiimdiir.

22. Aci veren bir sey oldugunda, olay1 biiyiitme egilimim vardir.

23. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, basarisizligin yalniz
benim bagima geldigi duygusunu hissetme egiliminde olurum.

24. Kisiligimin sevmedigim yonlerine karsi anlayigli ve sabirli olmaya
caligirim.

177




EK — 7. Etik Kurul Karari
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