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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

KUMULATIF TRAVMA ile PSIKOLOJiK ESNEKLIK ARASINDA SUREKLI
UMUT ve OZ SEFKATIN ARACI ROLU

Aleyna Kiibra TAS

Bartin Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Egitim Bilimleri Anabilim Dah

Tez Damsmani: Dr. Ogr. Uyesi Thsan Cagatay ULUS

Bartin-2024, sayfa: 111

Kimiilatif travma, bireylerin birden fazla travmatik yasantiya maruz kalmasi olarak
aciklanmaktadir. Bireyleri psikolojik, fiziksel ve bilissel olarak zorlayan yasam olaylar
kargisinda iyilestirici faktorlerin Onemi ortaya g¢ikmaktadir. Bu baglamda psikolojik
esneklik, siirekli umut ve 6z sefkat kavramlarinin ele alindigi bu ¢aligmada ‘‘kiimiilatif
travma ile psikolojik esneklik arasinda stirekli umut ve 6z-sefkatin araci rolii’” incelenmistir.
Aragtirmada iliskisel tarama modeli kullanilmigtir. Calisma grubunu amach 6rnekleme
yoluyla ulagilmis olan 309 kisi olusturmaktadir. Calisma kapsaminda Kiimiilatif Travma
Olgegi, Psikolojik Esneklik Olcegi ve Siirekli Umut Olgegi ve Oz-Anlayis Olgegi
kullanilmistir. Elde edilen verilerin analizinde Pearson Momentler Carpimi Korelasyonu ve
aracilik analizinden yararlanilmistir. Ayrica gruplar arasi farkliliklarin analizinde T-testi,
betimsel analizlerde de frekans, yiizde hesaplamalariyla birlikte ortalama ve standart sapma
degerleri hesaplanmistir. Arastirma sonucunda kiimiilatif travma ile psikolojik esneklik
arasinda hem siirekli umudun hem de 6z sefkatin aract role sahip oldugu sonucuna
ulagilmistir. Degigkenler arasi iligkiler incelendiginde kiimiilatif travma ile 6z sefkat
arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki bulunmustur. Buna karsin kiimiilatif travma
deneyimi ile siirekli umut arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur. Bu baglamda
stirekli umudu olusturan alternatif yollar bulabilme ve bu yollar i¢in eyleyici diislincelere

sahip olabilme boyutlar1 6ne ¢cikmaktadir.



Anahtar kelimeler: Kiimiilatif travma, 6z-sefkat, psikolojik esneklik, siirekli umut, travma.
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ABSTRACT

M. Sc. Thesis

THE MEDIATING ROLE OF TRAIT HOPE AND SELF-COMPASSIiON
BETWEEN CUMULATIVE TRAUMA AND PSYCHOLOGICAL RESILIENCE

Aleyna Kiibra TAS

Bartin University
Graduate School

Department of Educational Sciences

Thesis Advisor: Assist. Prof. Dr. ihsan Cagatay ULUS
Bartin-2024, pp: 111

Cumulative trauma is explained as individuals being exposed to more than one traumatic
experience. The importance of healing factors emerges in the face of life events that
challenge individuals psychologically, physically and cognitively. In this context, the
concepts of psychological flexibility, enduring hope and self-compassion were discussed in
this study, and the "mediating role of enduring hope and self-compassion between
cumulative trauma and psychological flexibility" was examined. Relational screening model
was used in the research. The study group consists of 309 people who were reached through
purposeful sampling. Within the scope of the study, the Cumulative Trauma Scale,
Psychological Resilience Scale, Continuous Hope Scale and Self-Compassion Scale were
used. Pearson Product Moment Correlation and mediation analysis were used in the analysis
of the data obtained. In addition, T-test was used in the analysis of differences between
groups, and mean and standard deviation values were calculated along with frequency and
percentage calculations in descriptive analyses. As a result of the research, it was concluded
that both trait hope and self-compassion have a mediating role between cumulative trauma
and psychological flexibility. When the relationships between variables were examined, a
negative significant relationship was found between cumulative trauma and self-
compassion. On the other hand, a significant positive relationship was found between
cumulative trauma experience and trait hope. In this context, the dimensions of being able
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to find alternative ways that create constant hope and having active thoughts for these ways

come to the fore.

Keywords: Cumulative trauma, psychological flexibility, self-compassion, sustained hope,

trauma.
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1. GIRIS

Travma, ciddi bir 6liim tehdidi, sevilen birinin kaybi, istismar ya da kaza gibi durumlar
karsisinda bireyin fiziksel, bilissel ve duygusal olarak olumsuz etkilenmesi olarak
tanimlanmaktadir (Anyikwa, 2016; Herman, 2016). Bireyler yasamlarmin cesitli
donemlerinde travmatik yasantilara maruz kalabilmektedir. Ancak bir travmatik deneyimin
tekrar tekrar yasanmasi ya da birden fazla travmatik yasantiya maruz kalma durumu Follette
vd. (1996)’nin literatiire kazandirdigi kiimiilatif travma kavrami ile ele alinmaktadir.
Kiimiilatif travmanin deneyimlenme sikligi incelendiginde Karanci vd. 2012 yilinda
yaptiklar1 calismada Tiirkiye’de ortalama travmatik yasanti sayisinin 2.22 ile 2.69 araliginda
oldugunu ifade etmistir. Ancak Eltan (2019)’mn 7 yil sonra yaptig1 aragtirma sonuglari
incelendiginde Tiirkiye’de bireylerin ortalama 6.64 travmatik yasantiya maruz kaldig ifade
edilmektedir. Kisa siire icerisinde sayinin arttig1 géze carpmaktadir. Ozellikle savas ve savas
sonrasinda siirgiin gibi olaylara maruz kalan, sahit olan toplumlarda kiimiilatif travmanin
daha sik ortaya ¢iktigi goriilmektedir (Loeb vd., 2017; Veronese vd., 2017). Tirkiye
acisindan incelendiginde iilkemiz cografi konumu sebebiyle c¢evre lilkelerdeki savas gibi
travmatik deneyimleri yakindan takip etmekte ve savas sebebiyle iilkelerini terk etmek
zorunda kalan sigimmacilara destek olmaktadir. Tiirk vatandaglar farkli kiiltiirlerle uyum
stireci igerisine girmigtir ve savag magdurlarinin travmalarma sahitlik etmektedir. Bununla
birlikte bir biitiin olarak ele alindiginda insanlarin sebep oldugu ve doga temelli gelisen
travmatik yasantilar kiimiilatif travma sayisinin artmasinda onemli birer etken olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Ancak travmatik deneyimler sonrasinda bireylerin psikolojik
esneklik diizeylerini korumalarinin travma oncesi rutinlerine daha hizli dénmelerini
kolaylastirabilecegi diistintilmektedir. Psikoloik esneklik kavrami Kabul ve kararlilik
terapisi baglaminda ele alinan ve iyi olusu destekleyen 6nemli bir faktordir. Kabul ve
kararlilik terapisi: duygu, diisiince ve davraniglar1 etkileyen olumsuz durumlar karsisinda
olaylarin gercgeklestigi durumlar da gbéz Oniinde bulundurularak bireylerin psikolojik
esneklik diizeylerini artirmayr amaglayan onemli bir yaklagim olarak one ¢ikmaktadir.
(Hayes, 2004). Psikolojik esneklik ise kendi igerisinde alt boyutlara sahiptir (Hayes vd.,
2010). Travmatik yasantiya iliskin yipratict ve tekrarlayici diisiincelere objektif bir sekilde
bakabilmeye iligkin biligsel ayrisma, olayin birey iizerinde biraktig1 etkinin fark edilmesi ve
iyilesmeye doniik bir adim olarak one cikan aktif kabul, travmatik anda takilip kalmaktan

kurtulup ana odaklanabilme, sahip olunan duygu ve diisiincelerin yargilanmadan kabuli



baglamsal benlik, benim i¢in 6nemli olan seyler neler sorusunun cevabini iceren degerler
olusturma ya da mevcut degerleri gelistirerek bu dogrultuda saglikli yasam amagclar
belirleyebilmek ve son olarak belirlenen amag¢ ve degerler dogrultusunda harekete gegme
sayesinde bireyin kendine ve olaylara iliskin daha objektif ve kabul edici bir tutum igerisinde
olmasi psikolojik esneklik kavrami ile desteklenebilmektedir (Hayes vd., 2013). Ilgili
arastirmalardan edinilen bulgulardan hareketle; yas, kanserle miicadele gibi travmatik yasam
olaylar1 karsisinda miicadele ederken psikolojik esnekligin Onemi ortaya c¢ikmaktadir.
Psikolojik esneklik diizeyi yiiksek oldugunda biligsel ve fiziksel iyi olus, yasam kalitesi ve
travma Oncesi islevsel rutine geri doniis de olumlu diizeyde etkilenmektedir. Her ne kadar
yikict deneyimler yasansa da psikolojik esneklik sayesinde iyi olus halinin desteklendigi
goriilmektedir (Masten, 2001). Ayrica Hayes vd. (2006)’nin yapmis oldugu calisma
sonucunda psikolojik esneklik diizeyinin yasam kalitesini etkileme diizeyine vurgu
yapilmaktadir. Problemlerle bas etme becerisi, duygular tanima ve yonlendirebilme ve
psikolojik esneklik diizeyinin yiiksek olusu ile gerceklesmektedir. (Bonnano, 2004; Tugade
ve Fredrickson, 2004). Ozellikle yikici durumlarla bas ederken yeni duruma uyum saglama
ve psikolojik olarak saglamligi koruyabilmenin bir yolu psikolojik esneklik diizeyinin
yiiksek olmasiyla baglantilidir (Dyer ve McGuinness, 1996). Bu kavramin gelistirilebilir ve
siire¢ igerisinde uygun miidahalelerle artirilabilir olmasi da dikkat cekmektedir. (Grant vd.,
2009). Yasanilan her tiirli olaym var oldugunu fark edip kabul ederek psikolojik esneklik
diizeyinin artirilmasi s6z konusudur. Boylelikle ¢cevreyle uyum artmakta ve yapilan islerde
daha verimli hareket edilmektedir (Hayes vd., 2012). Dolayisiyla travmatize yagantilardan
olan hastalik, kayip gibi siireglerde psikolojik esneklik diizeyinin yiiksek olmas1 ve etkili

basa ¢ikma becerilerine sahip olunmasi 6nem kazanmaktadir.

Kimiilatif travma ile psikolojik esneklik arasindaki bu iliskide ise travmatik yasantrya maruz
kalan bireylerin umutlarinin ve 6z sefkat diizeylerinin belirleyici rol oynadigi
diistiniilmektedir. Bireylerin, zorlayici yasantilarin ardindan bir ¢ikis yolu olmadigma ve
olaylarin etkisinden ¢ikamayacaklarina iliskin inanglar olugabilmektedir. Bu inanglara bagh
olarak depresif duygu durumu ortaya ¢ikmaktadir (Smothkin ve Litwin, 2009). Ancak
travmatik yasantilarin etkisinin azaltilmasinda 6ne ¢ikan umut, bireylerin yeni yollar ve yeni
amaglar uretmesini desteklemektedir (Sar1 ve Cakir, 2016). Bu dogrultuda olumsuz
deneyimin etkilerini azaltmak ve bunun i¢in amaclar belirleyebilmek psikolojik esneklik
diizeylerini olumlu etkileyebilmektedir. Bir diger kavram olan 6z sefkat ise birden fazla

travmatik olaya maruz kalan bireylerin; yasadiklarindan kendilerini sorumlu tutmamalari,
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kendilerine  kars1  yargilayict  davranmamalari  ve  yasantilarini  hosgoérii  ile
karsilayabilmeleridir (Germer ve Neff, 2013). Bu siirecte bireyler yasadiklar1 acilardan sonra
kendini suclamak yerine kendilerine sarilmayr 6grenmektedir. Tiim kavramlar bir arada
incelendiginde her ne kadar zorlayici yasantilara maruz kalinsa ya da sahit olunsa da bireyin
kendine kars1 gosterdigi 6zen ve anlayisin, sahip olunan umutlarin travmanin kabulii ve

rutine donmeyi kolaylastirict bir etkiye sahip oldugunu sdylemek miimkiin olacaktir.

1.1. Arastirmanin Amaci

En az iki farkli travmatik yasantiya maruz kalma ya da bir travmatik yasantinin tekrarlaniyor
olusu ‘‘kiimiilatif travma’’ kavramiyla agiklanmaktadir (Follette vd., 1996). Ozellikle
Tiirkiye’de bireylerin psikolojik, biligsel ve fiziksel olarak ¢esitli travmatik olaylara maruz
kaldigi ilgili caligmalarla desteklenmektedir (Sahin, 2000; Karaman ve Tarim, 2018; Eltan,
2019). Dolayisiyla bu ¢aligma ile birlikte kiimiilatif travma gegmisine sahip bireylerin
psikolojik esneklik diizeyi incelendikten sonra bu iliskide siirekli umudun ve 6z sefkatin

araci rolii olup olmadigi analiz edilmistir.

1.2. Arastirma Sorulari

Bu calismada asagidaki arastirma sorularina yanit aranmaktadir:

1. Kiimiilatif travma ile psikolojik esneklik arasinda negatif yonde anlamli bir iligki var
midir?

2. Kiimiilatif travma ile stirekli umut arasinda negatif yonde anlamli bir iliski var midir?

3. Kiimiilatif travma ile 6z sefkat arasinda negatif yonde anlamli bir iliski var midir?

4. Psikolojik esneklik ile siirekli umut arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski var midir?

5. Psikolojik esneklik ile 6z sefkat arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki var midir?

6. Kiimiilatif travma ile psikolojik esneklik arasinda siirekli umudun araci rolii var midir?
7. Kiimiilatif travma ile psikolojik esneklik arasinda 6z sefkatin araci rolii var midir?

8. Kiimiilatif travma deneyimlemis bireylerin psikolojik esneklik diizeyleri yasa gore
anlamli bir farklilik géstermekte midir?

9. Kiimiilatif travma deneyimlemis bireylerin psikolojik esneklik diizeyleri cinsiyete gore

anlamli bir farklilik géstermekte midir?



10. Kiimiilatif travma deneyimlemis bireylerin psikolojik esneklik diizeyleri egitim
durumuna gore anlamli bir farklilik géstermekte midir?
11. Kiimiilatif travma deneyimlemis bireylerin psikolojik esneklik diizeyleri medeni hale

gore anlamli bir farklilik géstermekte midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Bireylerin ¢cogunlukla beklemedikleri anda karsilastiklari travmatik yasantilarin; psikolojik,
biligsel ve fiziksel olarak oldukga yikici etkisi bulunmaktadir. Ozellikle Tiirkiye deki
bireylerin ¢ogunlukla birden fazla travmatik durumla karsi karsiya kalma olasiliklarinin
yiiksek olmasi kiimiilatif travma kavraminin 6nemini ortaya ¢ikarmaktadir. Karaman ve
Tarim (2018) Tiirkiye’de yaptiklart ¢alisma tiniversite ogrencilerinin travmatik yasanti
deneyimleme oranini %42.5 olarak hesaplamistir. Bu bulgunun kaynag: iilkemizin cografi
ve kiiltiirel 6zellikleriyle iliskilendirilmektedir. Ayrica terdrle baglantili olaylar da bu siiregte
one cikan zorlayici yasantilar arasinda yer almaktadir. Ergilinay (2007) ise Tiirkiye’deki
doga temelli olaylarin olumsuz etkisine vurgu yapmaktadir. Ancak travmatik durumlarla ¢ok
sik karsi karsiya kalinabiliyor olmanin yaninda psikolojik iyi olusu destekleyen etkenler
onem kazanmaktadir. Son yillarda 6ne ¢ikan ve Kabul Kararlilik Terapisi baglaminda ele
alinan, igerisinde farkindalik ve anda olma gibi boyutlar1 barindiran psikolojik esneklik
kavraminin iyi olusu destekledigi goriilmektedir. Bununla birlikte siirekli umut ve 6z sefkat
kavramlarinin da travmatik yasantilarin olumsuz etkilerine karsi ruh saglhigini koruyucu
etkisi dikkat gekmektedir. ilgili galismalar, umut ve 6z sefkat ile ilgili yapilmis tanimlar goz
ontinde bulunduruldugunda travmatik olaylarla bas edebilme adina psikolojik esneklik,
stirekli umut ve 6z sefkat kavramlarinin etkili oldugu disiiniilmektedir. Kiimiilatif travmaya
iligkin Tiirkiye’de kisith caligmanin yapilmis olmasi ve bu ¢aligmalarin giincelligini yitirdigi
g6z Onilinde bulunduruldugunda gergeklestirilen bu c¢alisma ile birlikte literatiire katki

saglandig1 ve 6zgiin bir deger sunuldugu diisiiniilmektedir.



1.4.Varsayim

Kullanilacak olan 6l¢gme araglarmin, aragtirmanin amacma hizmet edecegi ve kiimiilatif
travma ile psikolojik esnekligin arasindaki iligkide siirekli umut ve 6z sefkatin aracilik
roliinii acik¢a ortaya cikaracagi varsayilmaktadir. Bunun yaninda, uygulanan dlgeklerin

katilimcilar tarafindan igtenlikle doldurulacag: varsayilmaktadir.

1.5. Simirhiklar

Travma yasamis bireylerin bu durumu ifade etme konusunda agik bir tutum sergileyememesi

bir sinirlik olarak karsimiza ¢ikabilmektedir.

Veri toplama yontemi anketler {izerinden gerceklesecegi icin sosyal begenirlik hatasinin
ortaya ¢ikmasi miimkiindiir. Ayn1 zamanda kiimiilatif travma yasamis 350 kisiye ulasilmasi

da beraberinde bir diger sinirlig1 getirmektedir.

Arastirmada korelasyonel desen benimsenmistir. Degiskenler arasindaki iliski hakkinda

bulgulara ulasilsa da neden-sonug iliskisine ulasilamayacak olmasi bir sinirliktir.



2. LITERATUR OZETi

Bu béliimde aragtirmanin degiskenleri ayrintili olarak incelenecektir. Sirasiyla; kiimiilatif
travma, psikolojik esneklik, stirekli umut ve son olarak 6z-setkat kavramlari1 hakkinda bilgi

verilecektir.

2.1. Travma

Yasanan ac1 verici yasam olaylarinin bireylerde yarattig1 yikici etkiler travma olarak ifade
edilmektedir. Travma bireyin korktugu, karsilagmak istemedigi yasam olaylarinin bizzat
deneyimlenmesiyle ya da bu durumlara sahit olmakla karakterizedir. Yasanan travmatik
olaylar da cogunlukla fiziksel, biligsel ve psikolojik bozukluklar1 beraberinde getirmektedir.
Bu baglamda travma kavraminin tanimi incelenecek olursa; APA (2013) travmayi, ‘ ‘bireyin
bizzat deneyimledigi; yaralanma, 6liim tehdidi, fiziksel ve psikolojik olarak bireye yikict
sonuclar getiren olaylar ile bu olaylara sahit olma’’ bagliklarinda tanimlamaktadir. Travma
ayni zamanda problemlerle basa ¢ikabilmeye iliskin inancin yitirildigi durumlarda, kontrol
edilmesi gii¢c olaylar karsisinda yasanan ve yogun strese sebep olan olaylar olarak ifade
edilmektedir (Tedeschi ve Calhoun, 2004a; Wilson, Pence ve Conradi, 2013)

Aykut ve Soner Aykut (2020) travmanin sosyal, fiziksel ve psikolojik olarak olumsuz etkileri
oldugunu ifade etmektedir. Ilgili calismalara bakildiginda travmatik yasantilardan sonra
anksiyete, uyku ile iliskili bozukluklar ve depresyon gibi ¢esitli psikolojik etkilerin 6ne
ciktigr goriilmektedir (WHO, 2018; Gokmen ve Deniz, 2020; Ugur vd., 2021). Bununla
birlikte Briere vd. (2016) dissosiyatif bozuklukluklarin, 6fke kontroliinde gii¢liik yasamanin
ve anksiyete ile iligkili bozukluklarin travmatik yasantilardan sonra ortaya ¢ikabilecegini

vurgulamaktadir.

2.1.1. Kiimiilatif Travma

Bir travmatik deneyimin tekrar tekrar yasanmasi ya da en az iki farkli travmatik yasantiya
maruz kalma durumunu ve bunun getirdigi patolojik etkileri incelemek iizere Follette vd.
(1996) “‘kiimiilatif travma’> kavramini kullanmistir. Travmanin birden fazla olmasi,
birikimli bir sekilde ele alinmasi da kiimiilatif travma kavrami ile gerceklesmektedir.
Kiimiilatif travma, bireylerin deneyimledikleri ve siiregelen travmatik ve stres yaratici

olaylarmn timiine verilen addir (Kira vd., 2014). Kiimiilatif travma, bireylerin hem biligsel
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(Kira vd., 2012) hem de fiziksel (Gustafsson vd., 2010) iyi oluslarin1 zedeleyici bir etkiye
sahiptir. Roberts vd. (2011) yaptiklar arastirma sonucunda yetiskinlerin, bir kez bile olsa
travmatik olaylara maruz kaldiklarini, hatta cogunlukla birden fazla travmatik yasanti
deneyimlediklerini belirtmistir. Ayrica yapilan ¢alismalar bireylerin yagamlar1 boyunca
siklikla travmatik yasantilarla kars1 karsiya kaldigini belirtmektedir (Breslau vd., 2004; Flett
vd., 2004; Frans vd., 2005; Karanci vd., 2012; Boals vd., 2013; Giil, 2014). Bu ¢alismalardan
hareketle birden fazla travmaya maruz kalma durumunun ¢ogu yetiskinde karsimiza ¢ikiyor
olmas1 ve yikict etkiler yaratmasi kiimiilatif travmanin {izerinde durulmasi gerektigini
diistindiirmektedir. Travmatik yasantilar kaginilmayan, 6nceden tahmin edilemeyen dogal
olaylar ve insan etkisiyle meydana gelenler olmak iizere iki kategoride ele alinmaktadir.
Travmanin yarattig1 etki incelenirken bu simiflama géz 6niinde bulundurulmaktadir (Center

for Substance Abuse Treatment, 2014; Eltan, 2019).

2.1.2. Kiimiilatif Travmanin Alt Boyutlar

Kira vd. (2012) travmatik yasam olaylarin1 agiklayan bir taksonomi gelistirmistir. Bu
taksonomide travma magdurlarinin islevselliklerine etki eden dort boyut iizerinde
durmaktadir. Bunlar; baglanma travmalari, 6lim-kalim travmalar, kisisel kimlik ve

toplumsal kimlik travmalaridir.

Baglanma Travmalari: Cocuk ve bakim vereni arasinda sefkat, ilgi ve sevgiye dayali bir bag
kurulmas1 hem ¢ocukluk dénemi hem de yetiskinlik doneminde ¢ocugun diger insanlarla
kurdugu iligkilerin saglikli olmasi agisindan 6nemli bir yere sahiptir. Ancak bakim verenin
cocugun ihtiyaglarini ihmal etmesi, psikolojik ya da cinsel istismar uygulamasi, cocugu terk
etmesi ya da 6liimii gibi durumlarda baglanma travmasinin gergeklestigi ifade edilmektedir
(Erozkan, 2016). Bu baglamda Ozcan vd. (2016) yaptig1 arastirma sonucunda ¢ocukluk
caginda meydana gelen bu travmatik deneyimlerin yetiskinlik doneminde sagliksiz iliskiler

kurulmasina ve travmaya bagl stres bozukluklarma sebep olabilecegini ifade etmektedir.

Oliim Kalim Travmalari: Yasami tehdit eden ve birey iizerinde yikic1 etkiler birakan olaylar
oliim kalim travmalar1 olarak tanimlanmaktadir. insan etkisiyle gerceklesen savas, intihar,
ani 0ltim, ciddi yaralanmalar ile birlikte doga olaylarinin sebebiyet verdigi sel, deprem gibi
yasantilara maruz kalmak bu kategoride yer almaktadir. Oliim kalim travmalarmi bizzat

deneyimleyen ya da sahit olan, 6grenen bireylerde TSSB, anksiyete ve depresyonun ortaya
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ciktig1 goriilmektedir (Risler vd., 2015). Bu durum travmatik yasantilar sonrasinda hayatta
kalan bireylerin yasadiklari kayip ve devaminda eslik eden yas siireciyle ilgili
olabilmektedir. Yalnizca sevdiklerin degil rutinlerin kaybinin da bu siirece dahil
edilebilecegi diisliniilmektedir. Depresyonun ortaya ¢ikmasi bu baglamda ele almabilir.
Bununla birlikte iilkemizde 6 Subat 2023 tarihinde meydana gelen deprem felaketi
sonrasinda bireylerin psikolojik olarak daha hassas olmasi, tekrar ayni yasantilarin
olabilecegine dair korkular1 da goz oOniinde bulunduruldugunda bu gibi travmatik

yasantilarin anksiye ile iligkili bozukluklar1 ve TSSB’yi agiklayabilecegi diistiniilmektedir.

Kigisel Kimlik Travmalari: Bir diger boyut kimlik travmasidir. Waterman (2017) kimlik
kavramini; bireyin sahip oldugu degerler, hedefler ve inandig1 diisiinceler iizerinden
tanimlamaktadir. Kira (2010) bireyin kimlik edinme siirecinin ergenlik ile birlikte
basladigini ifade etmektedir. Kendini tanimaya, anlamaya g¢alisan ve gelistirdigi degerler
iizerinden hareket etmeye baslayan birey, yetiskinlik donemi boyunca da sahiplendigi kimlik
iizerinden meslek se¢imlerini, es ve arkadas secimlerini gerceklestirmektedir. Yagci (2022)
kimlik kazanimi siirecinde bireyin potansiyelinin engellenmesi ya da bagimsizliginin
desteklenmemesi durumunda kimlik travmasinin ortaya g¢ikabilecegini ifade etmektedir.
Bununla birlikte Nielsen vd. (2015) bu siiregte bag kurdugu ¢evreden ayrilmak zorunda
kalan, akranlar tarafindan zorbaliga maruz kalan ve uyumla ilgili sorun yasayan ¢ocuklarda

TSSB ve depresyon gibi psikolojik rahatsizliklarin ortaya ¢ikabilecegini belirtmektedir.

Kolektif Kimlik Travmalar: Kisisel kimlik travmalarinda bireylerin var olmalarinin
engellenmesi, 6zgiirliiklerinin kisitlanmasi gibi konular 6ne ¢ikmaktadir. Bireysel olmaktan
cikip toplu sekilde belirli bir grubu kisitlamak, ayrimcilik yapmak ise Kira vd. (2021)
tarafindan kolektif kimlik travmalari olarak ifade edilmektedir. Soykirim, baski, engelleme
gibi yasantilara maruz kalan toplumlarda varolusa iligkin kaygilarin da yogunlastigi, ayrica
yasanan travmalarm nesilden nesile aktarilabildigi boylece travmatik bir dongiiniin
olustugundan bahsedilmektedir. Bununla birlikte kolektif travmaya maruz kalan
toplumlarda cinsiyetler arasi bir farklilik bulunmaksizin depresyon, TSSB ve anksiyete ile

iligkili bozukluklarin yaygin oldugu ifade edilmektedir. (Kira vd., 2019; Kira vd., 2021).

Yasanilan travma sonrasinda her bireyin etkilenme diizeyi farkli sekillerde kendini
gostermektedir (Mert ve Arslantas, 2021). Travmanin etkileri bireylerin cinsiyetleriyle,

cinsel yonelimleriyle, yaslartyla, icinde bulunduklar kiiltiirle ve aldiklar1 egitimle iliskilidir.
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Ancak problemle bag etme becerileri, kisilik 6zellikleri ve sosyal destek kaynaklar1 gibi
faktorler sayesinde travmanin yarattigi yikici etki azaltilabilmektedir (Finkelstein, 2016;
Kumari ve Mukhopadhyay, 2016; Madamet vd., 2018). Dolayisiyla yasanilan travmalardan

sonra psikolojik saglamligi destekleyici bu faktorlerin artirilmasi 6nem kazanmaktadir.

Eltan, (2019) da travmanin kisiden kisiye degisen etkilerine deginmistir. Travmatik
yasantinin/yasantilarin tiirii, 6zelligi, bireyin travmatik olaya bakis agisi, ¢cevre, travmaya
maruz kalma siiresi ve lizerinden gecen zaman gibi ¢esitli etkenler sebebiyle travma kavrami
derinlemesine ele alinmalidir. Bag etme stratejileri, dayanikli kisilik 6zelligine sahip olma
gibi faktorler sayesinde bireyler travmatik yasantilar1 kolay atlatabilirken c¢ogunlukla
travmayla iligkili semptomlar da ortaya ¢ikabilmektedir. Ayrica travmatik yasantiy1 bireyin
bizzat deneyimlemesi dolayli olarak deneyimlemesine gore daha yikici semptomlara sebep

olmaktadir (Shakespeare-Finch ve Armstrong, 2010; Lee vd., 2017).

Travma sonrasinda birgok duygu bireyin yasantisina esik etmektedir. Bunlar ¢cogunlukla
“‘utanma, kaygi, 6fke ve iiziintii’’ olarak ifade edilmektedir. (Badour, vd., 2017). Ancak
bireysel farkliliklar sebebiyle tamamen duygudan uzaklasma da yasanabilmektedir (Feeny
vd., 2000). Bireysel farkliliklar travmanin degerlendirilmesinde oldukca onemli bir yer
tutmaktadir. Yasanan travmatik olay/lardan sonra ortaya ¢ikan duygulara ek olarak davranis
ortintiileri de dikkat cekmektedir. Travma sonrasinda madde kullanma, ¢evreye ve kendine

zarar verme davraniglariyla da karsilagiimaktadir (Lusk vd., 2017).

Travmatik deneyimler bireyleri hem fiziksel hem de psikolojik olarak yipratmaktadir. Yash
bireyler iizerinde yapilan g¢alismanin sonuglarina gore travma sayisi, sikligi arttikca
yasamdan memnuniyet diizeyinde ciddi bir diisiis meydana gelmektedir (Krause, 2004).
Travmatik deneyimler {izerine yapilan bir bagka ¢alismada, diigiik yasam memnuniyetine ek
olarak depresyon ve saglik sorunlarmin da travma ile iliskili oldugu ifade edilmektedir
(Yang ve Hedeker, 2019). Benzer sekilde Sidney vd. (2022) travmatik deneyimler ile ruh
saglig1 bozukluklar arasindaki iliskiyi 6ne cikarmaktadir. Ozellikle depresif belirtilerin
yogunluk kazandig1 ifade edilmektedir. Travmanin psikolojik belirtilerinin yaninda yarattig
fiziksel tahribat mevcut ¢aligmalarla ortaya ¢ikmaktadir. Hem ¢ocukluk doneminde hem de
yetigkinlikte deneyimlenen travmatik olaylarin demans ile iliskisi vurgulanmaktadir. Bu
noktada fiziksel ve duygusal istismarin ciddi bir yordayici oldugu belirtilmektedir (Xie vd.,
2023).



2.1.4. Kiimiilatif Travma ile Ilgili Calismalar

Travma 6zellikle bireyin i¢inden ¢ikamadigi diisiincelerle, hafizayla iliskili bozukluklarla,
biligsel c¢arpitmalarla (Ehlers, 2010; Takarangi vd., 2014; Davis vd., 2016) kendini
gostermenin yaninda daha genel olarak; uyku problemleri, yeme ile iliskili bozukluklar,
hafiza bozuklugu, depresif duygu durumu (Bremner ve Marmer, 1998) ile
iligskilendirilmektedir. Ayn1 zamanda yapilan aragtirmalar; depresyon (Shmotkin ve Litwin,
2009), intihar egilimi (Briere vd., 2015) ve travma sonras1 stres bozuklugu ile iligkili olan
belirtilerin (Ogle vd., 2013) kiimiilatif travma ile baglantili oldugunu vurgulamaktadir. Tiim
aciklamalar incelendiginde; travmatik yasantinin 6zellikleri ve bireyin kisisel kaynaklari
dogrultusunda travma sonrasindaki duygu, diisiince, davranig oriintiileri ve travmayla iligkili

semptomlarin baglantis1 goriilmektedir.

Travma ile iligkili semptomlari belirlemek amaciyla Suliman vd., (2009) yaptig1 caligmada,
kiimtilatif travma ve depresyonun iliskisini ortaya koymaktadir. Ayrica kiimiilatif travma ile
“’kendine zarar verme’’ davranigi arasinda yiiksek iliski bulunmustur (Millender ve Lowe,
2017). Travmanin yarattig1 sancili siire¢ bireylerde ¢esitli patolojilere kaynaklik etmektedir.
Bu sebeple travma yasantis1 sonrasinda bireyi giiclendirecek faktorlere ihtiyag
duyulmaktadir. Travmatik yasantinin birden fazla deneyimlenmesi psikolojik
rahatsizliklarin seyrini etkilemektedir. Ayrica maruz kalinan travmatik yasantinin sayist ile
travma sonrasinda meydana gelen ‘‘somatizasyon, disosiasyon, depresyon’’ gibi
semptomlarin siddeti dogru orantilidir (Green vd., 2000; Martin vd., 2013; Roberts, 2013).
Briere vd. (2016) ve Hauff vd. (2016) da yaptiklar aragtirmalarda travma sayisi ile semptom
siddetinin baglantili oldugunu belirtmektedir. Travma baslh basina yipratici bir siire¢ olarak
ele alinirken deneyimlenen travmatik yasantinin birden fazla olmasi da kiimiilatif travma
kavraminin incelenmesini gerektirmektedir. Bu dogrultuda iyilestirici faktorlere

odaklanmanin yararli olabilecegi diisiiniilmektedir.
Travma sonrasi psikolojik bozukluklar ile ilgili ¢aligmalarin sayisi olduk¢a fazladir. Bu

baglamda travma ve travmayla iliskili bozukluklarin etkilerinin azaltilabilmesi, giderilmesi

icin yapilacak caligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Ozellikle Kabul Kararlilik Kurami
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cergevesinde ele alinan psikolojik esneklik ile iyi olus halini destekleyen siirekli umut ve 6z

sefkat kavramlariin da travma sonrasi iyilesmeyle iliskilendirilebilecegi diisiiniilmektedir.

2.2. Psikolojik Esneklik

Bireylerin yasama dair pozitif tutumlari, giiclii 6zellikleri, problemlerle basa ¢ikma ve 6zgiir
kararlar verme becerileri psikolojik sagligi olumlu yonde etkilemektedir. Bunlarin yaninda
ozellikle Kabul Kararlilik Kuraminin iizerinde durdugu ‘psikolojik esneklik’’ kavrami da
one c¢ikmaktadir. Psikolojik esneklik kavrami bireylerin an odakli hareket ederek degerleri
dogrultusunda hareket etmeleri olarak tanimlanmaktadir. Bu siirecte zorlayici yasantilara
iligkin aktif bir kabul hali 6ne c¢ikmaktadir. Ayrica yasami iyilestirecek davraniglari
gergeklestirirken degerlerin yol gdsterici bir arag olarak ele alinmasi gerekmektedir.
Davranislarin siirekliligini saglamak ise psikolojik esneklik i¢in 6ne ¢ikan bir diger faktordiir

(Harris, 2018).

Bireylerin psikolojik esneklik diizeylerinin, patoloji riskini onemli oOlgiide azalttigi,
dolayisiyla iyi olusa katkida bulundugu goriilmektedir (Kashdan ve Rottenberg 2010). Kabul
kararlilik terapisinin kavram olarak sundugu psikolojik esneklik, yasanilan aci verici
durumlara iliskin aktif bir kabul halinde olmayi, i¢cinde bulunulan ana tam anlamiyla dahil
olmay1r ve bireyin hayatinda O6nemli olan seyler dogrultusunda hareket etmesini
desteklemektedir (Hayes ve Lillis 2012). Ozellikle simdi ve burada kavramiyla birlikte ele
alinan psikolojik esneklik farkli tanimlarda da benzer sekilde karsimiza ¢ikmaktadir. Hayes
ve Ducworth (2006) da psikolojik esnekligi tamimlarken; bireylerin iginde bulunduklar
zaman dilimine goézlem, anlamlandirma yoluyla dahil olabilmelerini vurgulamaktadir.
Boylelikle yasantilara ve yasantilara eslik eden duygu, diisiince ve davramiglara dair

farkindalik geliserek giiclenmektedir.
Psikolojik esneklik, degerler ile 6zdeslesmistir. ‘‘Bireyin hayatinda 6nemsedigi seyler’’
dogrultusunda hareket etmesini saglamanin yaninda uygun bulmadiklarmi degistirebilmek

icin kendinde gili¢c bulmasi psikolojik esneklikle saglanmaktadir (Hayes vd., 2006).

2.2.1. Psikolojik Esnekligin Boyutlar
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Hayes vd. (2010) psikolojik esneklik kavramini agiklarken; ‘’aktif kabul etme becerisi, simdi
ve burada olabilme, bilissel ayrisma, baglamsal benlik, degerler ve degerler g6z Oniinde
bulundurularak harekete gecme’’ basliklarindan yararlanmistir. Psikolojik esnekligin alti
boyutu goz 6niinde bulunduruldugunda; “’kabul ve ayrigma’’ kavramlari bireyin kabul ve
farkindalik siireclerini desteklerken “’degerler ve degerler dogrultusunda hareket etme’’
kavramlarn davranis degisikliginin yoniiyle iliskilidir. Ancak ‘’anda olmak ve baglamsal
benlik’’ her iki grupta da yer almaktadir. Bu dogrultuda her bir kavramin birbirini etkiledigi
goriilmektedir. (Hayes vd., 2013).

Bahsedilen alt1 boyutun tek tek ele alinmasi psikolojik esneklik kavraminin anlasilmasi adina

yararli olacaktir.

Kabul; bireyin rahatsiz oldugu ‘‘duygu ve diisiinceleriyle, gegmis yasantilariyla’
barigmasi, onlarin varligini kabul etmesi ve yasamini bu sekilde devam ettirmesi
anlamia gelmektedir (Harris, 2019). Kabul asamasinda bireyler kendileriyle ilgili
farkindalik yasamak ic¢in isteklidir ve bu farkindalik dogrultusunda kendilerini
degerlendirmektedir. Ozellikle farkindalik egzersizleriyle bu siirecte bireyler ile
cesitli etkinlikler yapilmaktadir (Luoma vd., 2010). Farkindaligin saglanmasinda;
bireyin rahatsiz edici duygu ve disiincelerinin somutlastirilmast 6nem

kazanmaktadir.

Ayrisma; Rahatsizlik veren yasantilar dogrultusunda bireyin duygu ve diigiinceleri
de olumsuz etkilenmektedir. Ozellikle travmatik yasantinin da etkisiyle yipratict
duygu ve diisiincelerin yasamin merkezine koyulmasi da olasidir. Ancak ayrisma
boyutu ile hedeflenen durum, bireyin bu duygu ve disiincelerinin esiri olmasi
yerine onlara uzaktan bakabiliyor olmasidir (Harris, 2019). Biligsel ayrismay1
saglamak adma (Batten, 2011) ‘‘ev ve evin esyalari” metaforundan
bahsetmektedir. Bu metafora gore bireyin, kendini bir evin icerisinde hayal etmesi
ve evde hem yeni, ise yarar hem de eski ve islevsiz esyalarn diigiinmesi
istenmektedir. Devaminda hangi diisiincelerinin ise yarayip yaramadigi esyalar
iizerinden degerlendirilecektir. Eski esyalarm ve bu sekilde somutlastirilmis

diisiincelerin disan ¢ikarildig: hayal ettirilecektir.
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Anda olmak; Psikolojik esnekligin bir diger boyutu ise anda olmaktir. Bu kavram
kabul kavramiyla i¢ i¢edir. Tipki kabulde oldugu gibi bu kavramla da farkindaliga
vurgu yapilmaktadir. Ancak farkli olarak farkindalik kazanan bireyin kendisine
fayda getirmeyen davranig oriintiilerini terk edip islevsel olaniyla degistirmesi 6ne

¢tkmaktadir (Harris, 2009).

Baglamsal benlik kavrami da kendi igerisinde iki temel baglikta ele alinmaktadir.
[lki <“diisiinen benlik”’tir. Diisiinen benlik bireyin aktif olarak siirdiirdiigii diisiince,
tutum, gelecek planlamalar1 gibi siiregler lizerinde durmaktadir. Bir digeri ise
‘‘gdzlemleyen benlik’’tir. Bu kavram; bireyin deneyimlerine biitiinciil bir gozle
bakabilen benliktir. Birey baglamsal benlik ile yasami boyunca edindigi tim
tecriibeleri, sahip oldugu duygu ve disiinceleri objektif bir gozle takip
edebilmektedir. Her ne kadar travmatik yasam olaylarina maruz kalinsa da diisiinen
ve gozlemleyen benligin farkinda olarak hareket etmek psikolojik esnekligi

artirmaktadir (Harris, 2009; Luoma vd., 2010).

Degerler boyutu ise “’bireyin hayatinda 6nem verdigi seyler’’in belirlenmesi ile ele
almmaktadir (Harris, 2009). Burada hedeflenen durum, belirlenen degerler
dogrultusunda hareket etmedir. Kabul Kararlilik Kurami’nin bahsettigi diger
boyutlar gelistirilmis olsa da degerler belirlenmeden birey icin istendik sonuca

varilamayacagi ifade edilmektedir.

Yasanan travmatik olaylar ve iliskili semptomlarin giderilmesinde psikolojik esneklik

diizeyinin yiiksek olusu 6nemli rol oynamaktadir (Luoma vd., 2011). Bu amagla psikolojik

esneklik ¢ercevesinde bahsedilen alti boyutun da incelenmesi ve gelistirilmeleri {izerine

calismalar yapilmasi Onem kazanmaktadir. Dolayisiyla psikolojik esneklik kavrami

bireylerin yasam kalitesini artirmada, yasanan travmatize olaylar1 kabul ederek islevsel

davranis oOriintiileri belirlemede etkili olmaktadir.

2.2.2. Psikolojik Esneklik ile Tlgili Cahsmalar

Yas siirecine dair yapilan ¢alismalarda psikolojik esnekligin rolii incelenmistir. Elde edilen

sonuglar dogrultusunda psikolojik esneklik diizeyi yiiksek olan kisilerin depresyon

seviyeleri digerlerine gore daha diisiik seyretmistir (Bonanno vd., 2004). Oldukga yikici olan
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kayip yasantis1 ve devaminda gelisen yas siireci ile travmatik olan durumlarda bireylerin
hem psikolojik hem de fiziksel sagliklarin1 korumalarinda psikolojik esneklik kavrami 6nem
kazanmaktadir. Bu sayede yasama dair olumlu tutum gelistirilmekte ve bireylerin, yikici
durumlar sonrasinda bozulan islevselliklerine kisa zamanda tekrar sahip olabileceklerine
vurgu yapilmaktadir. (Bonanno, 2004). Psikolojik esneklik kavrami, kanser ile ilgili
caligmalarda da yer almistir. Kanser tedavisi goren bireylerle yapilmis olan ¢alisma bulgular
incelendiginde; psikolojik esneklik ile psikolojik ve biligsel iyi olus halinin birbiriyle iliskili
oldugu ortaya konmustur (Manne vd., 2015). ‘““Meme kanseri tanisi almig caligan
kadnlarla’’ yapilmis olan ¢alismanin bulgularina gore; psikolojik esneklik diizeyinin yiiksek
olmasi, hasta olarak damgalanmanin getirdigi olumsuz duygularin istesinden gelmeyi
kolaylastirmaktadir (Ocel, 2017). Yapilan ¢aligmalar, psikolojik esnekligin fiziksel
rahatsizliklan iyilestirici glicline vurgu yapmaktadir. Ayn1 zamanda olumlu duygulari
yasamaya da tesvik etmektedir. Uygur (2018)’un psikolojik esneklik ile duygusal semalar
inceledigi arastirmada, psikolojik esneklik diizeyi diisiik olan bireylerde; duygular
yasamaktan ¢ekinme, yasanilan duyguyu kabul etmeme, duygulardan korkma, olumsuz
diisiincelerin rahatsiz edici sekilde tekrar1 s6z konusu olmaktadir. Duygular ve duygularin
ifadesi, psikolojik esnekligi one ¢ikarirken bunun tam zitt1 ise psikolojik katilikla
aciklanabilmektedir. Cansiz vd. (2020)’nin yaptig1 arastirma bulgular; sizofreni

hastalarinda psikolojik esnekligin yerini psikolojik katiligin aldigin1 vurgulamaktadir.

Seyrek ve Ersanli (2017)’nin, iiniversite 6grencileriyle yaptiklari calismada; hayatin anlamli
oldugunu diistinme ve 6nemli hedefler belirleyebilme ile psikolojik esneklik diizeyi arasinda
anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Yapilan bir diger arastirma da degerlerin
psikolojik esneklik diizeyini yordayici giictine dikkat cekmektedir. (Aydin ve Aydin, 2021).
Bireylerin, hayatlarinda Onemli olan seyleri belirleyerek buna uygun hedefler

belirleyebilmesi psikolojik esneklikle agiklanmaktadir.

Fiziksel rahatsizliklar iyilestirmede, yasanilan duygulari anlamlandirma ve ifade etmede
etkili olan psikolojik esneklik kavrami kariyer siireci ile de baglantili olarak karsimiza
cikmaktadir. Birden fazla boyutta etkisini gosteren bu kavramin psikolojik iyi olusa olan

katkis1 dikkat ¢ekmektedir.
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2.3. Siirekli Umut

Kargilasilan olumsuz yagantilar1 ve bu yasantilarin getirdigi duygularin yonetiminde umut
one ¢ikmaktadir. Karsilagilan olumsuz yasam olaylari karsisinda alternatif iiretebilme ve bu
durumlardan ders ¢ikarabilme, olumlu gelecek planlayabilme umuda sahip olma ile
iligkilendirilmistir (Sar1 ve Cakir, 2016). Umut ile problemlerle basg etme arasinda anlamli
iliskiden s6z edilmektedir. Bireye yeni segenekler liretme konusunda yardimci olmaktadir
(Giilten, 2014). Bir kisilik 6zelligi olarak umudun ele alinmasi ise siirekli umut kavrami ile

ifade edilmektedir.

Umut; fiziksel ve psikolojik iyi olusu (Frankl, 2000), yasamda anlam bulabilmeyi (Cole,
2008), yetkinlik inancin1 (Synder, 2002) destekleyici niteliktedir. Umut; psikolojik olarak
saglikli bir yasam slirmeyi desteklerken (Snyner vd., 2002) kaygi yaratan durumlar
karsisinda da koruyucu (Tarhan ve Bacanli, 2015) bir etkiye sahiptir. Tarhan ve Bacanli,
(2015) da umudun psikolojik iyi olusu etkiledigini ifade etmektedir. Bunun yaninda
Zournazi (2004) de yasama verilen degerin umut diizeyini yordayici etkisi oldugunu
vurgularken umudun, bireylerin hem kendilerine hem de diinyaya kars1 olumlu tutumlarimi
da etkiledigini ifade etmektedir. Tipk: psikolojik esneklik kavrami gibi umudun da iyi olusa
katkida bulundugu goriilmektedir.

Umut, psikolojik iyi olusu artirmakta ve bireyin hedeflerine ulagmasi i¢in motivasyon
saglamaktadir (Atik ve Kemer, 2009; Saricam ve Akin, 2013). Belirlenen hedeflere dogru
hareket edilirken bireylerin olasi engeller hakkinda diisiiniip bunlar1 asma konusunda da
secenekler belirleyebilmeleri yine umut kavramiyla agiklanmaktadir (Merolla, 2014). Umut,
hedef belirleyebilme ve hedefler dogrultusunda hareket etmeyi saglamaktadir. Buna ek
olarak umut diizeyi yiiksek olan bireylerin; 6zgiivenli ve psikolojik olarak gii¢lii olduklari,
problem ¢ézme stratejilerini etkin kullanabildikleri ifade edilmektedir (Tarhan ve Bacanli,

2015)

2.3.1. Umudun Bilissel ve Duygusal Boyutta incelenmesi

Bazi tanimlar hedeflerin belirlenmesi ve ulagma siirecinde duygularin yonetilmesine vurgu
yaparken Snyder vd. (1991) ve Snyder vd. (2002) da bilisleri 6ne ¢ikarmaktadir. Umut
Snyder vd. (2002) tarafindan duygu ile baglantili olarak ele alinmaktadir. Duygular

yonetebilen bireylerin yapmis olduklari planlarin basartyla sonuglandigi (Akman ve Korkut,
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1993) ve bu durumun motivasyon diizeylerini olumlu sekilde etkiledigi de (Diizgiin, 2004)
vurgulanan bir diger noktadir. Aym1 zamanda Snyder vd. (2016) de umut ile biligsel
siireglerin baglantisin1 kurmaktadir. Buna gore umut, belirlenen bir amag i¢in motivasyon ve
amaca ulagmak icin olusturulan secenekler iizerinden agiklanmaktadir. Hem motivasyon
hem de amaca ulagma yollar1 birbirinden bagimsiz diisiiniilmemektedir. Dolayisiyla umut,
belirlenen amacin gergeklestirilecegine dair disiinceler olarak karsimiza g¢ikmaktadir
(Cheavens vd., 2006). Snyder vd. (2016) umudun bilissel boyutlarmin yaninda bireyin
amaca dair inanglarina da énem vermektedir. Tanimlar incelendiginde; amagclara iliskin
olumlu yondeki beklentilerin olmasini destekleyen bilissel ve duygusal siireclerin umut
kavramin1 agiklama konusunda cerceve niteliginde oldugu goriilmektedir. Amacina
ulasacagi yoniinde olumlu inanci olan bireylerin iyi oluslarma katki sagladigi ifade
edilmektedir. Bu durum motivasyon diizeyini de artirmaktadir (Kemer ve Atik, 2005;
Giilten, 2014). Ayn1 zamanda Snyder vd. (2000b) umut ile ger¢ekci bakis agisiyla da baglanti
kurmaktadir. Buna gore bireylerin uglarda degil, kendi Ozelliklerini de gbz Oniinde

bulundurarak hareket ettigi vurgulanmaktadir.

Tiim tanimlar g6z 6niinde bulunduruldugunda, belirlenen hedeflere ulagsma yolunda yasanan
duygularin islevsel bir sekilde yonetilebiliyor olmast umut ile agiklanmaktadir (Vahapoglu,
2013). Siirekli umut seviyesi yliksek olan bireylerin daha hizli amag belirledikleri de ortaya
konmustur (Snyder, 2002).

Umuda bazi duygularin da eslik edebilecegi vurgulanmaktadir. Buna gore hedeflere ulasma
konusunda kaygi yasanabilir ya da gesitli sebeplerden dolay1 hedefine ulagamamig olmak
tiziintii ile kendini gosterebilir (Kandemir ve Karaca, 2016). Pozitif duygularla iliskili olan
umudun disiik diizeyde olmasi ise mutsuzluk gibi olumsuz duygularla karakterize
olmaktadir (Martin, 2007). Umut kavraminin gelecege yonelik olumu beklentiler iginde
olma ile agiklandigi g6z 6niinde bulunduruldugunda, tam zitt1 olan umutsuzluk kavrami da
beklentinin olmamasi olarak tanimlanmaktadir. Bu kavramlarin gelecek ile iligkilendirildigi
ve gelecege iliskin bakis agilarina gore degiskenlik gosterdigi goriilmektedir (Dilbaz ve
Seber, 1993).

2.3.2. Umutsuzluk ve iliskili Bozukluklar
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Umutsuzlugun iliskili oldugu psikolojik bozukluklar; kendine zarar verme ve intihar,
depresif duygu durumu, madde bagimliligi, sizofreni ve somatizasyon olarak ifade
edilmektedir (Dilbaz vd., 1993). Aym1 zamanda yapilan arastirmalar; depresyon (Shmotkin
ve Litwin, 2009), intihar egilimi (Briere vd., 2016) ile kiimiilatif travmanin da baglantil
oldugu vurgulanmaktadir. Depresif durumlarin kiimiilatif travma ve umutsuzlukla olan
iligkisi dikkat cekmektedir. Dolayisiyla umudun depresif duygu durumunu ve dolayisiyla

kiimiilatif travmay1 azaltici etkiye sahip olabilecegi diisiiniilmektedir.

Kiimiilatif travma, bireylerin hem biligsel (Kira vd., 2012) hem de fiziksel (Gustafsson vd.,
2010) iyi oluslarini zedeleyici bir etkiye sahiptir. Bu baglamda umudun ve psikolojik
esnekligin psikolojik iyi olusu olumlu yonde etkiliyor olmasi kiimiilatif travma ile negatif

yonde yiiksek bir iligkinin olabilecegini gdstermektedir.

2.3.3. Umut ile Tlgili Cahsmalar

Yapilan ¢aligmalar incelendiginde; umut ile psikolojik saglamlik arasinda da anlamli bir
iliski ortaya konmaktadir (Aydin, 2010). Demirtag (2019) yaptig1 calisma sonucunda
“’stirekli umut ile biligsel esneklik’” ve problemlerle bas etme becerisi arasinda anlamli bir
iligki oldugu sonucuna ulagsmistir. Ayn1 zamanda yasanan travmatik olaylar ve iligkili
semptomlarin giderilmesinde psikolojik esneklik diizeyinin yiiksek olusu 6nemli rol

oynamaktadir (Luoma vd., 2011).

Mutlulugun yordayicilarinin incelendigi bir arastirmada; ¢’ ¢6ziim odakl1 diisiinme becerisine
sahip olma ile siirekli umut’’ arasinda anlamli bir iliski olduguna vurgu yapilmaktadir.
Bunun yaninda, siirekli umut diizeyinin mutluluk diizeyini yordadigi sonucuna ulagilmistir
(Aydogdu, 2020). Imiroglu vd. (2021) psikolojik iyi olusun umut tarafindan yordandig
bulgusuna ulagsmistir. Ayni zamanda umut ile psikolojik saglamlik arasinda da anlamh bir

iligki bulunmustur (Aydin, 2010).

Okul ve kariyer ile baglantili bir degerlendirme yapilacak olursa, Snyder (2002) yaptigi
calismada stirekli umut seviyesi yliksek olan bireylerin daha hizli amag¢ belirledikleri
sonucuna ulasmistir. Ogrencilerin olumlu 6zelliklerinin gelistirilmesi ile okul tiikenmisligi
diizeyinin azalacagma vurgu yapan bir arastirmada da (Boyaci ve Ozhan, 2021), olumlu

ozellikler arasinda umudun yeri dikkat cekmektedir.
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Bireylerin cogunlukla beklemedikleri anda karsilastiklar1 travmatik yasantilarin; psikolojik,
biligsel ve fiziksel olarak oldukea yikici etkisi bulunmaktadir. Ozellikle Tiirkiye 6zelindeki
bireylerin ¢ogunlukla birden fazla travmatik durumla kars1 karsiya kalma olasiliklarinin
yiiksek olmasi kiimiilatif travma kavraminin 6nemini ortaya ¢ikarmaktadir. Ancak travmatik
durumlarla c¢ok sik karsi karsiya kalinabiliyor olmanin yaninda psikolojik iyi olusu
destekleyen etkenler onem kazanmaktadir. Ozellikle son yillarda 6ne ¢ikan Kabul Kararlilik
Terapisi baglaminda ele alinan psikolojik esneklik kavrami bireyin farkindalik diizeyi,
yasanan an ile temas olma gibi boyutlarin iyi olusu destekledigini ortaya koymaktadir.
Bunun yaninda bir diger olumlu etken ise siirekli umut olarak ele alinmistir. {lgili caligmalar
ve umutla ilgili yapilmis tanimlar g6z 6niinde bulunduruldugunda travmatik durumlar ve
bunlarin etkisiyle ortaya ¢ikan semptomlarin giderilmesinde hem psikolojik esnekligin

gliclendirilmesi hem de umudun yiiksek tutulmasi oldukca 6nemli bulunmaktadir.

2.4. Sefkat

Sefkat, bireyin hem kendisi (Neff, 2003a; 2003b) hem de cevresiyle (Neff ve Karney, 2009)
kurdugu iligkiyi yonlendiren; psikolojik (Gilbert, 2010), biyolojik (Goetz vd., 2010) ve
sosyolojik (Lemer ve Simmons, 1966) boyutlara sahiptir. Bu sebeple ¢ok yonlii bir kavram
olan sefkat; sosyal psikoloji (Lerner ve Simmons, 1966), din (Rokeach, 1969) ve felsefe

(Jonas, 2010) gibi alanlarindaki arastirmalara konu olmustur.

Sefkat, uzmanlar tarafindan benzer ancak farkli noktalari 6ne ¢ikaran tanimlarla ifade
edilmektedir. Wispe (1991) empatik olmay1 ve acilari paylasabilme becerisini ne ¢ikarirken
Neff (2003a) hosgorii temelli bir aciklama ile sefkati ifade etmektedir. Insanlar baslarina
gelen olumsuz yasantilardan sonra umutsuzluga kapilabilir, hayal kirikligina ugrayabilir. Bu
esnada sefkat, karsidakinin acisi paylasabilmek ve hissettiklerini anlamaya calisarak
anlayisla hareket edebilmek olarak kendini gostermektedir (Neff, 2004). Leary vd. (2007)
ise hata yapabilmenin de yasamin bir parcasi oldugunu anlayarak elestirmeden ve kabul
ederek ac1 ¢eken kisiye yaklagsmak olarak sefkatin tanimini yapmaktadir. Bu tanim dikkate
alindiginda Dalai Lama (2002)’nin da sefkati, yargilayici tavirdan uzaklagmak ve acinin
farkinda olmak olarak tanimladig1 goriilmektedir. Condon vd. (2013), yaptiklan agiklamada

Wispe gibi sefkat ile empati arasinda baglant1 kurmaktadir. Buna gore sefkat, karsimizdaki
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insanlarmn {iziintiilerini, hayal kirikliklarini, maruz kaldiklart olumsuz yasam olaylar

karsisindaki duygularini kabul etmek ve hosgoriiyle yaklagmak olarak ele alinmaktadir.

Act geken insanlara karsi gosterilen sefkati birey ¢ogu zaman kendisine gostermekte
zorlanmaktadir. Oyle ki gevresine kars1 hosgérii ve anlayisla hareket etmeyi tercih ederken
kendisiyle ilgili olumsuz yargilara teslim olabilmektedir (Neff ve Vonk, 2009; Neff, 2011).
Bu dogrultuda 6ne ¢ikan kavram 6z-sefkattir. Bagkalarina kargi comertc¢e sunulabilen kabul

ve anlayisi bireyin kendisine de gostermesi oldukca dnemlidir.

2.4.1. Oz Sefkat

Sefkat ile ilgili yapilan tanimlarin bireyin bizzat kendisi ile bagdastirilmasi ile 6z-sefkat
tanimin1 ortaya ¢ikarmaktadir. Bu baglamda inceleyecek olursak; bireyin karsidaki insanin
iiziintiilerine, acilarina, hatalarina kars1 gostermis oldugu duyarliligi ve sevecenligi kendi
hatalarina ya da acilarina kars1 da gosterebiliyor olmasi 6z-sefkat olarak ifade edilmektedir
(Neff, 2003a; Ozyesil, 2011; Germer ve Neff, 2013; Neff ve Tirch, 2013). Sefkat kavramini
anlamak 06z-sefkat i¢in O6n kosul olarak ele alinabilmektedir. Yapilan tanimlamalarda
ozellikle 6ne cikan agiklama, ¢evremizde aci verici yasantilart deneyimlemis bireylerin
farkinda olmak ve hissettikleri iiziintli ve endise gibi duygular1 paylagabilmektir. Temelde
empatik bir yaklagim vurgulanmaktadir. Bu siiregte yargilamadan, hosgoriiyle hareket etmek

Oonem kazanmaktadir (Wispe, 1991; Neff, 2003a; Barad, 2007; Leary vd., 2007).

Ozellikle bireyin yasadig1 basarisizlik ve yetersizlik duygularmin sebep oldugu hiiziin ve aci
kargisinda kendine yoneltilmis bir hosgorii 6z-sefkat olarak adlandirilmaktadir (Neff, 2016).
Neff (2003b) Oz-Anlayis Olgegi’ni literatiire kazandirdiktan sonra bu kavrama ydnelik ilgi
de artmistir. (Neff, 2003b; Gilbert, 2005; 2010; MacBeth ve Gumley, 2012). Dolayisiyla
Ozsefkati aciklayan farkli tanimlamalar da 6ne ¢ikmistir. Deniz vd. (2017) o6z-sefkati
tanimlarken; bireyin yasadigi aciy1 anlamlandirmak i¢in duyarli olmasi, bu siirecte kendine
hosgoriiyle yaklasabilmesi ve basina gelen olaylar1 herkesin yasayabilecegini hatirlamasi,
duygularim ve diislincelerini kabul edebilme potansiyeli olarak ele almaktadir. Neff(2003a;
2003b) 6z sefkat ile ilgili agiklamalarinda 6zellikle aciya iligskin farkindaligi, ac1 karsisinda
yalniz olmadigin1 anlamay1 ve yikici duygu-diisiince oriintiilerinin yerine yapici olanlarinin
getirilmesi i¢in ¢aba harcamayi1 6ne ¢ikarmaktadir. Bu siirecte temel tavir ise hosgorii olarak

one ¢ikmaktadir. Oz-sefkat, bireyin cesitli yasantilar sonrasinda hissettigi 1zdirabi fark
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etmesi, kendine karsi anlayish ve yargilayict olmayan bir tutum igerisinde olmasi,
deneyimledigi zorlayic1 yasantilar karsisinda bircok insanin da miicadele veriyor
olabilecegini g6z dniinde bulundurmasi ve yikic1 duygu ve diisiince oriintiilerinin yerine
yapici olanlar1 koymak igin arayis icerisinde olmasi olarak tanmimlanmaktadir (Dilmag vd.,
2009). Zorluklar ve basarisizliklar sonrasinda bireyin kendine kars1 destekleyici bir tutum
icerisinde olmas1 0z- sefkat olarak tanimlanmaktadir. Ayrica bireyin kendi acisini azaltma
ihtiyact ve bu yonde ¢abalamasi olarak da ifade edilmektedir (Neff, 2003b). Gilbert ve
Procter (2006)’in tanimlart da benzer bir sekilde bireyin kendi 1zdirabina yonelik
farkindaligina vurgu yaparak kendini yargilamadan olumlu degisim i¢in hazir hale gelmek
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Herkesin hata yapabilecegini anlayarak ‘‘insan’’ oldugunun
hatirlanmasi bireyin kendisine sefkat gostermesini kolaylastiran 6dnemli bir etkendir. Bu
dogrultuda birey, 6z-sefkat sayesinde hatalarindan ve acilarindan kagmak yerine onlari kabul

ederek ilerlemeyi tercih edebilmektedir (Goldstein ve Kornfield, 2001).

Oz-sefkat sanilanin aksine yalmizca olumlu duygulara kucak agmak degildir. Aksine,
olumsuz duygu ve davranis Oriintiilerinin farkinda olmak ve onlar1 kabul ederek olumluyu
inga etme siirecidir (Germer ve Neff, 2013). Ac1 verici deneyimlerden kacinmak, onlari
gormezden gelmek yerine aktif bir kabul hali ile bireyin kendine gdsterdigi anlayis 6z-sefkat
olarak ele alinmaktadir (Neff ve Knox, 2017). Germer (2009), 6z-sefkat ile kabul arasinda
kuvvetli bir iligkiden bahsetmektedir. Bireyin olaylar1 ve olaylar karsisindaki diisiincelerini,
duygularim fark etmesi ve yasamin bir pargasi olarak ele alarak kabul etmesi 6z-sefkati
destekleyici niteliktedir. Neff vd. (2005) de 6z-sefkatin destekleyicilerinden olan “’kabul’’
unsurunu One ¢ikarmaktadir. Ancak bununla birlikte kabul edilen olumsuz duygularin

islevsel olanlarla yer degistirme siirecine de vurgu yapilmasi gerektiginden bahsetmektedir.

Bireye ac1 veren yasam olaylar1 olumsuz duygu ve diisiincelere odaklanmaya sebep olabilir.
Ancak Deniz ve Stimer (2010), olumsuz yasantilar sonrasinda kendini toparlama giiciiniin
0z-sefkat diizeyinin artirilmasiyla miimkiin olabilecegini ifade etmektedir. Sorunlar1 yapici
sekilde ele alabilmek (Arslan, 2016), olumlu duygulara yer acabilmek (Carkit ve Yal¢in,
2021) ve boylece yasamdan edinilecek doyumun artmasi (Blanton ve Bluth, 2014; Kou vd.,
2016; Sar1 ve Tel, 2016) 6z-sefkat ile iliskilendirilmistir. Oz-sefkat, bireyin yasadig1 acilarin,
yaptig1 hatalarin ya da istemeden/kontrol edemeden deneyimlemek zorunda kaldigi
yasantilarin yalniz kendine has olmadigimi anlamasi, yalniz olmadigmi hissetmesiyle

baslamaktadir. Devaminda duygularmin farkina vararak ve kendini elestirmeden,
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zorlamadan, baskalaria gosterebildigi anlayisi kendisine de gosterebilecek diizeye gelmesi

ile karakterizedir.

Homan (2016)’1n “’6z-sefkatin genel saglik ve depresyon arasindaki iligkisini’’ inceledigi
calismada edinilen bulgular; ‘‘genel saglik ve depresyon’’un 6z-sefkat ile negatif yone bir
iligki icerisinde oldugu yoniindedir. Kendine karsi sevecen davranabilme, acilarinin
farkinda olarak onlar1 aktif sekilde kabul etmek ve bu asamalarda kendini yargilamadan
hareket edebilmek psikolojik iyi olusa katki saglarken 6z-sefkat diizeyini de artiric1 bir
etkiye sahiptir (Bolat, 2013). Oz-sefkat farkindalik temelli hareket ederek iyi olusu
destekleyecek davranis oriintiileri olusturmayla da yakindan iliskilidir. Ozyesil (2011)’e
gore ise 0z-sefkat; kisinin kendine duydugu saygiy1 artirirken endiseyi ve bunun gibi negatif
duygular1 azaltic1 bir etkiye sahiptir. Deneyimlenmis ac1 verici tecriibelerin beraberinde
getirdigi yikic1 duygu ve diisiincelerin fark edilerek olaya iliskin aktif bir sekilde kabul
halinin kaygi ve depresif duygudurumunu iyilestirici bir etkiye sahip oldugu One
cikarilmaktadir. Boylece bireyin yasamdan aldigi doyum artmakta ve Ozsaygisi

gelismektedir (Gilbert ve Procter, 2006; Neff, 2003b; Neff vd., 2006; Neff vd., 2007).

2.4.2. Oz Sefkatin Bilesenleri

Oz-sefkati olusturan ii¢ temel unsur séz konusudur. Her bir unsur tek basina incelenebilecegi
gibi zittiyla birlikte ele almak da miimkiindiir. <’Oz-sevecenlige kars1 6z-yargilama, ortak
paydasima karsi sosyal izolasyon ve bilingli farkindaliga karsi asir1 6zdeslesme’’ 6z-sefkatin
bilesenlerindendir (Neff, 2003a; 2003b; 2016; Costa vd., 2016). Basliklar kendi igerisinde
olumlu ve olumsuz olmak iizere iki grupta ya da bir biitiin halinde incelebilmektedir (Neff,

2003b; Bengtsson vd., 2016; Costa vd., 2016).

Aciy1 gormezden gelmek ya da olumsuz duygulara kars1 duvar 6rmek yerine kendine karsi
sevecen bir tutuma sahip olmak ‘6z-sevecenlik’’ olarak ifade edilmektedir. Germer ve Neff
(2013), insanlarin hata yapabilecegini kabullenmesini ve ac1 ¢ekmeyi evrensel bir durum
olarak ele almayi ‘‘ortak paydasim’® olarak tanimlamaktadir. Son olarak “’bilingli
farkindalik’” kavramui ise aciyla biitiinlesmeden ona odaklanabilme olarak tanimlanmaktadir.
Bilingli farkindalik sayesinde birey kendisine sefkat gosterebilmektedir. Aksi takdirde
yalnizca bastirllmis duygu ve diisiincelere sahip olunmaktadir. Neff (2003a; 2016), her

bilesenin birbiriyle olan bagini 6ne ¢ikarmaktadir. Ayrica dinamik bir yapiya sahip olan bu
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unsurlar birbirlerinin gelisimlerinden de etkilenmektedir. Yasanan aci karsisinda birey
kendisine kars1 hassas ya da yargilayici sekilde yaklasabilirken deneyimledigi aciy1 yagamin
bir pargasi olarak gorebilir ya da duygu ve diisiinceleriyle bas edemeyerek kendisini
cevresinden izole edebilir. Bunun yaninda duygularini anlamak igin ¢aba gosterebilirken
onlarla biitiin haline gelmesi de miimkiin olmaktadir. Bahsedilen 3 temel baslik birbirinin
gelisiminden etkilenmektedir ve dinamik bir 6zellige sahiptir (Neff, 2003; Barnard ve Curry,
2011)

2.4.3. Oz-sevecenlik

Oz-sevecenlik kendini suglamaktan ve acmin sorumlusu haline getirmekten uzak bir
kavramdir. Basa gelen zorlayici yasantilar karsisinda kendiyle barisik olmayi ifade
etmektedir. Breines ve Chen (2012) 6z-sevecenligi kisinin ¢evresindekilere kars1 duyarlilig
iizerinden aciklamaktadir. Buradan hareketle Deniz vd. (2008) de 6z-sevecenligi, sevilen
birine duyulan merhameti ve anlayish tavr bireyin bizzat kendisine yonlendirmesi olarak

tanimlamaktadir.

Hatalar yapan ya da istemedigi olaylar1 deneyimleyen bireyler kendini su¢glamaya ve kendine
yonelik agir elestiriler yapmaya yonelmektedir. Ancak 6z-sevecenlik bu durumun aksine
bireyin yagsadigi deneyimleri fark etmesi ve ortaya ¢ikan duygulari kargisinda kendisine karsi
nazik ve anlayigh davranabilme potansiyelidir (Neff, 2003; 2011). Allen ve Leary (2010)
0z-sevecenlige sahip olanlarin; kendilerine 6zel alanlar yaratabildigini, olumsuzu da kabul
ederek olumlu i¢in kendini motive edebildigini, yeni yasantilara agik oldugunu ifade
etmektedir. Oz-sevecenlikte kisinin kendine nazik ve hosgoriilii yaklasabilmesi 6ne
c¢ikmaktadir. Bunun yaninda fark edilen acimin hafifletilmesi i¢in ¢abalamayr da
barindirmaktadir (Neff, 2016). Oz-sevecenlige sahip olan bireylerin; yasadiklar yetersizlik
ve basarisizlik duygulann karsisinda tek baslarina miicadele vermediklerinin farkinda
varabildigi ve ¢6zlim i¢in harekete gecme potansiyeline sahip oldugu ifade edilmektedir.
Bunun yaninda gergeklesmesi i¢in beklenen bir olay karsisinda da sabirli bir tutum
sergileyebilmeleriyle one ¢ikmaktadirlar (Neff, 2008b). Barnard ve Curry (2011) 6z-nezaket
icin ayrica yetersizlikler karsisinda bireyin hala kendisini sevebilmesi ve degere layik
gormesine dikkat ¢cekmektedir. Kendine karsi cesaretlendirici ve hosgoriilii davranabilen

bireyin 6z-nezaket diizeyinin yiiksek oldugu belirtilmektedir (Erdal, 2022).
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Tam tersi olan 0z yargilama; basarisizliklarma karst tahammiil edememe ve kendini
asagilamayla karakterizedir (Neff, 2003b). Deniz vd. (2008) ozelestiri ve Oz-sefkat
arasindaki baglantiy1 agiklarken 6z elestiriye iliskin iki kategori 6ne ¢ikarmaktadir.
Bunlardan ilki, kendini asagilama ve kendini degersizlestirme iken ikincisi ise bireyin
sakinligini, sevecenligini, iyi olusunu ve ¢dziim arayisina girmesini olumsuz etkilemedir. Oz
elestiri ne kadar fazla olursa 6z sefkat o kadar azalmaktadir. Dolayisiyla 6z elestirini 6z
sefkat Oniinde bir engel oldugunu sdylemek miimkiin olacaktir. Bunun yaninda Brown
(2012), 6z-sevecenlige kars1 6z-yargilamada toplumun biiyiik etkisini 6ne ¢ikarmaktadir.
Birey, icerisinde yasadigi sosyal ¢evrenin kalip yargilarini Sylesine benimsemistir ki

kendine kars1 gelistirdigi negatif tutumu bile fark etmekte giicliik yasamaktadir.

2.4.4. Ortak paydasim

Neff (2011) bu kavrami, herkesin zorlayici yasantilar tecriibe etme olasiligi oldugunu,
yasanan 1zdirabin gegici oldugunu fark edebilme olarak betimlemektedir. Kirkpatrick (2005)
de ortak paydasimi tamimlarken acinin gegecegine dair umuda sahip olmay1
vurgulamaktadir. Bahsedilen farkindaliga erisilemediginde birey kendini toplumdan
soyutlayabilmekte ya da derin bir yalmzlik duygusuna kapilabilmektedir (Neff ve Vonk,
2009). Cogu zaman Kkigiler, istemeden maruz kaldiklar1 ya da kagindiklari olaylarla
karsilastiklarinda bunlarin bir tek kendi baslarina geldigini diistinme egilimi gostermektedir.
Diger insanlardan daha kotii durumda olduguna inandiklarinda ise kendilerini sosyal
cevrelerinden ayrigtirma yolunu segebilmektedirler. Bu durum hissettikleri yalnizlig
pekistirmektedir (Barnard ve Curry, 2011). Izolasyon olarak adlandirilan bu unsur, yasanan
1zdirap karsisinda kendini diger insanlardan soyutlayarak dis diinyaya bir duvar drmektir.
Ancak her ne kadar olumsuz olsa da bahsedilen yalnizlik hissi de ortak paydagimin igerisinde
yer almaktadir. Neff (2003b)’in de vurguladig: gibi 6z-sefkati olusturan unsurlar zittiyla bir
biitiinii meydana getirmektedir. Kog (2022) bahsedilen bu durumu ‘‘misafir’” benzetmesiyle
ele almaktadir. Bu baglamda bireylerin, yasamin igerisinde yer alan olumlu ve olumsuz
duygularini, diisiincelerini misafir gibi gérmesinin bir baska deyisle gecici oldugunu fark

etmesinin yasanan 1zdirab1 hafifletici etkisine dikkat cekmektedir.

2.4.5. Bilingli farkindahk
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Farkindalik hem 06z-sefkatin bir bileseni olarak hem de bagimsiz sekilde ele
alinabilmektedir. Oz-sefkatin gerektirdigi farkindalik, bireyin 1zdirabi karsisinda 6z-
diizenleme becerisine sahip olmakla 6ne ¢ikmaktadir. Ancak farkindalik tek bagma ele
alindiginda kendini, tecriibelerini tantyabilme potansiyeli olarak agiklanmaktadir (Germer,
2009). Neff ve Germer (2012) farkindaligi, bireyin kendisine zarar veren yasantilari
taniyarak bu yasantilar sonucunda ortaya ¢ikan duygu ve diisiinceleri iizerinde fikir sahibi
olmasi olarak tanimlamaktadir. Kazanilan farkindalik, bireyin kendisine gosterecegi sefkat
icin ilk agama olarak kabul edilmektedir. Bireyin, kendi yagantilarina iligkin aktif bir kabulu
iceren bakig agis1 farkindalik olarak tanimlanirken 6z-sefkatin de temelini olusturan bir unsur
olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Farkindalik en temel haliyle; simdi ve burada olmayi da
iceren, var olan yasantilar1 anlamlandirma ve yeni tecriibelere agik olma, duygu-
diistincelerini yargilamadan anlamlandirma siirecidir (Germer ve Neff, 2019). Bireyin
kendine 6z-sefkatli davranabilmesi i¢in farkindalik sarttir. Farkindalik sayesinde birey
tecriibelerini anlamlandirabilir ancak 6z-sefkat ile birlikte tecriibeleri sonrasinda olumsuz

duygularin diizenleme yoluna girebilmektedir (Neff ve Germer, 2012).

Birey, duygularinin farkinda olmalidir ancak onlarla biitiinlesmemelidir. Burada duygular
objektif bir pencereden gorebilmek bilingli farkindaliga katki saglamaktadir (Neff, 2004).
Aksi takdirde bilingli farkindalik degil tam zitt1 olan 6zdeslesme ortaya ¢ikmaktadir. Barnard
ve Curry (2011) duygularla biitiinlesilmesi halinde ruminasyon yasanabilecegine dikkat
cekmektedir. Bu durumda birey ani yagamaktan mahrum kalarak odagini gegmiste

tutabilmektedir.

2.4.6. Oz Sefkatin Onemi

Act verici deneyimler sonrasinda bireyin kendiyle ilgili objektif bakis agisinda sahip olmasi
onemlidir. Boylece var olan hatalarin farkinda varabilir ve hatalarina iliskin yapict 6z-
elestirilerde bulunabilir. Bu durum 6z-sefkati destekleyici niteliktedir (Neff, 2003). Literatiir
incelendiginde psikolojik iyi olus ile 6z-sefkat arasinda yiiksek oranda iliski goze
carpmaktadir (Deniz vd., 2017; Bayar ve Tuzgdl Dost, 2018). Neff (2003a) de 6z-sefkat ile
psikolojik iyilik hali arasinda kuvvetli bir iliski oldugundan bahsetmektedir. Bu baglamda
edinilen bulgulardan hareketle; 6z-sefkat diizeyi yiiksek olan bireylerin kendilerini
toplumdan daha az soyutladigi, ruminatif diisiincelere kapilma egiliminin daha diisiik oldugu

ve 0z elestiri yaparken daha nazik bir tutum benimsedigi ifade edilmektedir.
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Asic (2013)’ya gore 6z-sefkat, bireyin hatalarim fark ederek ¢oziime ulagmasinda etkili bir
yol ¢izmesine yardime1 olmaktadir. Buna paralel olarak Kalnins (2015) de yine problemin
birey {iizerindeki yikici etkilerinin azaltilmasinda 6z-sefkat odakli bir farkindaliga vurgu
yapmaktadir. Ayrica 6z-sefkat bireyin kendisi ile ilgili bir siire¢ olmanin yaninda sosyal
iligkilerde de 6nemli bir yere sahiptir. Bayar (2016) sosyal iliskiler baglaminda bu durumu
ele almistir. Caligmanin sonuglari incelendiginde saglikli aile ve arkadaslik iligkilerinin 6z

sefkat diizeyini artirict etkisi 6ne ¢ikmaktadir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeline, ¢alisma grubuna, veri toplama araglarina ve verilerin

analizine iliskin bilgilere yer verilmistir.

3.1. Model

Arastirmada kiimiilatif travma, psikolojik esneklik, siirekli umut ve 6z sefkat kavramlarinin
birbiriyle olan iliskisi ve bu iliskinin derecesi ortaya ¢ikarilmistir. Bu amacla iligkisel tarama
modeli kullanilmistir. Bu modelde iki ya da daha fazla degisken arasindaki iliski diizeyi
incelenmektedir (Fraenkel vd., 2023).

3.2. Cahisma Grubu

Kiimiilatif travma en az iki travmatik deneyime maruz kalma ya da bir travmatik deneyimin
tekrart ile karakterize bir kavramdir. Kiimiilatif travma 6lgegi ise 35 maddeye sahip ve her
biri farkli bir travmatik deneyimi inceleyen sorulardan olusan bir odlgektir. Calisma
dogrultusunda 18 yas ve lizeri olan bireylerden veri toplanmistir. Veri eleme siirecinde her
bir katilimcinin cevaplart incelenmistir. Kiimiilatif travma kavrami g6z Oniinde
bulundurularak aragtirmanin kriterini karsilayamayan katilimcilarin verileri analizin disinda
tutulmustur. Buna karsin en az iki travmatik yasanti deneyimlemis ya da bir travmatik olaya
en az iki defa maruz kalmig bireylerin verileri analiz edilmistir. Bu sebeple amacli 6rnekleme
yontemi kullanilarak veri toplama siireci tamamlanmistir. Amagh 6rnekleme, arastirmanin
0zel amacma bagli olarak kriterlere uygun olan Orneklemin secilmesi olarak

tanimlanmaktadir (Fraenkel vd., 2023, s. 100).

Arastirmada 350 katilimciya ulasilmistir. Ancak bazi katilimecilarin kiimiilatif travma
deneyimleme 6n kosulunu saglamamasi sebebiyle analize 315 katilimcinin verileri ile devam
edilmistir. Uc¢ degerleri belirlemek amaciyla z puanlarindan yararlanilmistir ve 2
katilimcinin verileri analizden g¢ikarilmigtir. Ardindan Mahalanobis analizi iizerinden ug
degerler hesaplanmig ve 4 deger daha veri setinden ¢ikarilmistir. Toplam 309 katilimcinin

verileri ile analize devam edilmistir.
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Tablo 3.1: Katilimcilarin sosyo-demografik verilerine iliskin sayisal degerler

N=309 N %

Cinsiyet Kadin 184 59,5
Erkek 125 40,5

Medeni Hal Bekar 244 79
Evli 65 21

Tablo 3.1°de katilimcilarin cinsiyet ve medeni durumlarina iligkin sayisal degerler yer
almaktadir. Katilimeilarin %59’unu (N=184) kadinlar, %40’m1 (N=125) ise erkekler
olusturmaktadir. Bunun yaninda incelenen bir diger oOzellik medeni durum olarak
belirlenmistir. Buna gore katilimcilarin %79°u (N=244) bekar, %21’i (N=65) ise evli
oldugunu belirtmistir.

Tablo 3.2: Katilimcilarin sosyo-demografik verilerine iliskin sayisal degerler

N=309 N %

Yas 18-25 230 74,4
25-40 70 22,7
40-60 4 1,3
60 ve tizeri 5 1,6

Egitim flkokul 2 ,0
Ortaokul 3 1
Lise 55 17,8
Universite 241 78
YL ve Doktora 8 2,6

Yas ve egitim durumlart incelendiginde katilimcilarin %74.4’tinti (N=230) 18-25 yas
arasinda bulunan geng yetiskinler, %22.7’sini (N=70) 25-40 yas arasindaki orta yetiskinler,
%1.3’linti (N=4) 40-60 yas araligindaki yetiskinler ve %1.6’sin1 (N=5) 60 ve lizerinde yasa
sahip olan yaslilar olusturmaktadir. Mezuniyet diizeyleri incelendiginde ise %78 (N=241)
ile orneklemin biiyiilk ¢ogunlugunu {iniversite mezunu bireyler olusturmaktadir.
Katilimcilarin %17.8’ini (N=55) lise, %2.6’s1m1 (N=8) yiiksek lisans ve doktora, %1’1 (N=3)

ortaokul ve % ,6’s1 (N=2) ise ilkokul mezunudur.
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3.3. Veri Toplama Araclar

Arastirmada Kisisel Bilgi Formu, Kiimiilatif Travma Olcegi (Eltan, 2019), Psikolojik
Esneklik Olcegi (Karakus ve Akbay, 2020) ve Siirekli Umut Olgegi (Tarhan ve Bacanli,
2015) ve Oz Anlayis Olgegi (Deniz vd. 2008) kullanilmistir. Veri toplama araglarina iliskin

detayli bilgiler asagida sunulmustur.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilarin sosyo-demografik 6zelliklerinin incelenmesi amaciyla arastirmaci tarafindan

hazirlanan formda; yas, cinsiyet, egitim durumu, medeni hale iligkin basliklar yer almaktadir.

3.3.2. Kiimiilatif Travma Olcegi Kisa Formu

Travma, bireyin hayatin1 yikici sekilde etkileyen bir kavramdir. Ancak travmatik durumlarin
oldukea sik meydana geldigi toplumlarda bu durumun etkisini inceleyebilmek i¢in kiimiilatif
travma kavrami 6ne c¢ikmaktadir. Kiimiilatif Travma Olgegi Kira vd. (2008) tarafindan
gelistirilmistir. Olcekte 35 madde bulunmaktadir ve her maddede travmalarin gerceklestigi
yas, travmanin gerceklesme sikligi, travmanm tiirii ve travmanin yarattigi etkinin
degerlendirilmesine iliskin 4 boyut bulunmaktadir. Yetiskin Orneklemi genel olarak
incelendiginde 6lcegin; i¢ tutarlilik cronbach alpha degeri .85, kadin 6rnekleminde cronbach
alpha degeri .85 ve erkek ornekleminde ise cronbach alpha degeri .84 olarak belirlenmistir.
Olgegin test-tekrar test giivenirligi .95 olarak ifade edilmektedir. Kiimiilatif Travma Olcegi-
Kisa Formu Eltan (2019) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. Eltan (2009)’un elde ettigi
sonuclara gore; i¢ tutarhilik giivenirlik degeri yetiskinlerde genel olarak .74, kadinlarda .74
ve erkeklerde .75 olarak bulunmustur. Bu ¢alismada 6lcegin giivenirlik degeri .80 olarak

hesaplanmustir.

3.3.3. Psikolojik Esneklik Olcegi

Olgek; Francis vd. (2016) tarafindan gelistirilmistir. Uyarlamas1 Karakus ve Akbay (2020)
tarafindan gergeklestirilen calismada toplam 310 yetiskin yer almistir. Olgek “‘kabul, anda
olma, ayrisma, baglamsal benlik, degerler ve degerler dogrultusunda davranis’’ olmak iizere

toplam 5 boyuttan ve 28 maddeden olusmaktadir. Yapilan ag¢imlayici faktér analizi
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sonuglarina gére uyum degerinin yeterli oldugu belirtilmistir. Olgegin faktor yiikleri .47 ile
.81 arasinda deger almaktadir. I¢ tutarlilik giivenirlik degeri .79’dur. Degerler goz 6niinde
bulunduruldugunda 6l¢egin Tiirkiye’deki yetigkinlerin psikolojik esneklikleri dl¢iiliirken
gecerli ve giivenilir sonuglar verdigi sonucuna ulagilmistir. Bu ¢aligmada 6lcegin giivenirlik

degeri .91 olarak hesaplanmistir.

3.3.4. Siirekli Umut Olcegi

15 yas ve tizerindeki bireylerin siirekli umut diizeylerini belirlemek amaciyla Snyder ve
meslektaslar1 (1991) Siirekli Umut Olgegi'ni gelistirmistir. Olgegin; ‘‘amaca giidiilenme”’
ve “‘alternatif yollar’> olmak iizere 2 boyutu bulunmaktadir. Alt boyutlarla ilgili 4’er madde
ve umutla ilgili olmayan diger doért maddeye sahip olan 6lcek, 8’li likert tipinde toplam 12
maddeye sahiptir. Siirekli Umut Olgegi toplam puani alt boyutlardan edinilen puanlarin
toplanmasiyla belirlenmektedir. Tiirk kiiltiirline uyarlama calismasi Tarhan ve Bacanhi
(2015) tarafindan yapilmistir. Olgegin Cronbach alpha giivenirlik degeri .85, i¢ tutarlilik
katsayist ise .84 olarak bulunmustur. Ayrica test-tekrar test giivenirlik degeri ‘‘eyleyici
diisiince’’ alt boyutunda .81, ‘“alternatif yollar’’ alt boyutunda .78’dir. Bu ¢aligmada 6l¢egin
cronbach alpha giivenirlik degeri ise .88’dir. Alternatif yollar alt boyutunun giivenirlik

degeri .92 ve eyleyici diigiince boyutunun giivenirlik degeri de .89 olarak hesaplanmistir.

3.3.5. Oz-Anlayis Olcegi

Neff (2003) tarafindan gelistirilen Oz Anlayis Olgegi 26 madde ve toplam 6 alt boyuttan
olusmaktadir. Olgek katilimeilarin 6z sefkat diizeylerini lgmeyi amaglamaktadir. Olgegin
Tiirkgeye uyarlama calismasi Deniz vd. (2008) tarafindan gerceklestirilmistir. Olgek orijinal
halinden farkli olarak tek boyutlu bir yapiya sahiptir ve 5°1i likert tipindeki 24 maddeden
olusmaktadir. Olgegin test-tekrar test giivenirlik degeri .83, i¢ tutarlilik giivenirlik degeri ise
.89’dur. Bu caligmada ise Olgegin cronbach alpha giivenirlik degeri .85 olarak

hesaplanmstir.

3.4. Veri Toplama

Arastirmaya Kiimiilatif Travma Olgegi, Psikolojik Esneklik Olgegi, Siirekli Umut Olgegi ve

Oz-Anlayis Olgegi’nin kullanimi i¢in &lgek sahiplerinden uygulama izinleri ve Bartin
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Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulundan etik izin alarak baslanmistir.
Ardindan 6lgekler ¢evrimigi anket haline getirilmistir. Daha fazla katilimciya ulasabilmek
amaciyla veriler hem yiiz yiize hem de ¢evrimi¢i olarak toplanmistir. Her bir katilimci,
aragtirmanin amaci, yonerge ve goniillillik hakkinda bilgilendirilmistir. Yiiz yiize veri
toplama siireci her bir katilimei igin yaklasik 15 dakika siirmiistiir. Olgek doldurma siirecinde
katilimcilarin sorulan yanitlanmistir, siire¢ seffaflik igerisinde yliriitiilmiistiir. Katilimci

sayisinin 350’ye ulagmasiyla veri toplama siireci tamamlanmuistir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda kiimiilatif travma ile psikolojik esneklik arasindaki iligskide stirekli
umudun ve 6z sefkatin araci rolii incelenmistir. Calismaya 315 katilimci dahil edilmistir.
Verilerin analizine u¢ degerlerin tespiti ve normallik varsayimlarinin incelenmesiyle
baglanmigtir. Ug degerlerin tespiti igin z puant ve Mahalanobis degerlerinden
faydalanilmistir. Tabachnick ve Fidell (2013), z degerlerinin -3 ile +3 arasinda oldugunu
ifade etmistir. Bu degerlerin igerisinde yer almayan iki veri analizin disinda birakilmistir.
Bununla birlikte ¢ok yonlii u¢ degerlerin belirlenmesi i¢in gerceklestirilen Mahalanobis
analizinde dort verinin daha kriterleri karsilamadigi goriilmistiir. 309 katilmcinin
verileriyle analize devam edilmistir. Verilerin ¢arpiklik ve basiklik degerleri -1.5 ve +1.5
degerleri arasinda yer almaktadir. Bu dogrultuda 6lgeklerden edinilen verilerin normal

dagilima sahip oldugu sonucuna ulasilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013).

Tablo 3.3: Degiskenlerin carpiklik ve basiklik degerlerine iliskin veriler

Carpikhk Basikhk
BTO-K 1,064 738
PEO 189 -,064
suo -1,129 708
0AO 170 034

Degiskenlere iliskin betimsel analizler T- Testi ve Anova ile gergeklestirilmistir.
Degiskenlerin birbirleriyle olan iliskilerinin incelenmesi icin Pearson Momentler
Korelasyon Analizinden yararlanilmigtir. Aracilik analizinde ise geleneksel yontem olarak
bilinen Baron ve Kenny (1986)’nin nedensel adimlar yontemi ve Sobel testinin yeterince

gliclii istatistiksel degerler vermemesi sebebiyle (Kenny vd., 1998; MacKinnon vd., 2002;
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Zhao vd., 2010; Hayes, 2017) bu yontemin yerine ¢agdas yaklasim olarak 6ne ¢ikan Process
Makro uzantis1 ve Bootstrapping ile yeniden 6rnekleme teknigi kullanilmistir. Bu baglamda
arac1 etkiden s6z edebilmek icin dolayl etkinin anlamliligi incelenmistir. ilgili analizler

SPSS 22 paket programi ve Process Macro uzantisi ile gergeklestirilmistir.
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4. BULGULAR

Bu béliimde oncelikle degiskenlerin giivenirlik degerleri incelenmistir. Ardindan betimsel
analizler gerceklestirilmistir ve degiskenler arasindaki iligkilerin belirlenmesi i¢in Pearson
Momentler Korelasyon Analizinden yararlamilmistir. Kiimiilatif travma ile psikolojik
esneklik arasindaki iliskide siirekli umudun ve 6z sefkatin araci roliiniin incelendigi aracilik

modeline iligkin bulgulara yer verilmistir.

4.1. Kullamlan Olceklerin Psikometrik Analizleri

Arastirma kapsaminda katilimcilarin kiimiilatif travma deneyimlerini degerlendirmek iizere
KTO-K, psikolojik esneklik diizeylerini degerlendirmek adma PEO, siirekli umut
diizeylerini degerlendirmek igin SUO ve dz-sefkate sahip olma durumlarini incelemek igin
OAO kullanilmistir. Mevcut arastirmada kullanilan dlgeklerin ve belirtilen alt boyutlarmin

i¢ tutarlilik (a) katsayilar1 Tablo 4.1’de verilmistir.

Tablo 4.1: Tim degiskenlerin psikometrik analizine iligkin degerler

N=315 Madde Sayis1 Cronbach a
KTO K 35 ,80
PEO 28 ,91
SUO 12 ,88
OAO 24 ,85

KTO-K: Kiimiilatif Travma Olgegi Kisa Formu; PEO: Psikolojik Esneklik dlcegi; SUO:
Siirekli Umut Olgegi; OAO: Oz Anlayis Olgegi

4.2. Kullanilan Degiskenlerin Betimleyici Analizleri

Bu boliimde olgeklere verilen cevaplarin ortalama ve standart sapma degerlerine iliskin

sonuglar yer almaktadir.
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Tablo 4.2: KTO-K alt dlgeklerinin ortalama degerlendirme puanlari

M
Negatif Pozitif
KTO-K
Oliim Kalim Travmalari 10 1,51
Kisisel Kimlik Travmalari 13,2 3,12
Toplumsal Kimlik Travmalar 5,79 1
Aile-Baglanma Travmalari 8,69 ,56

Kiimiilatif travma 6l¢egi; 6liim kalim travmalari, kisisel kimlik travmalari, toplumsal kimlik
travmalari ve aile-baglanma travmalari olmak tizere 4 alt boyuta ayrilmaktadir. Her bir boyut
icin ortalama degerleri incelendiginde negatif ve pozitif degerler arasinda farkliliklar géze
carpmaktadir. Negatif boyutu katilimcilarin olumsuz degerlendirme dereceleri ile olaymn
siklik dereceleri carpilarak edinilen puanlar olusturmaktadir. Pozitif boyut ise olumlu
degerlendirmeler ile olayin siklik dereceleri carpilarak elde edilmektedir.

Yasanilan travmatik deneyimlerde negatif boyutun 6ne ¢iktigi goriillmektedir. Kisisel kimlik
travmalari en fazla puana sahipken devaminda 6lim kalim travmalari, aile-baglanma
travmalar1 ve en az puanda ise toplumsal kimlik travmalar1 yer almaktadir.

Pozitif boyutta dikkat ¢eken durum ise kigisel kimlik travmalarinin diger boyutlara oranla
daha fazla puana sahip olmasidir. Burada katilimcilari en olumsuz etkileyen boyutun ise aile-

baglanma travmalar1 oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.3: Arastirmada kullanilan Slgekler ve alt 6lgeklerinin betimleyici analizi

N Ort. SS
KTO 309 44 33,1
KTO Pozitif 309 6,24 9,47
KTO Negatif 309 37,7 30,8
PE 309 123 19,7
Degerler 309 50,4 15

Anda Olma 309 32,5 11,9
Kabul 309 16,6 8,66
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Tablo 4.3: (devam ediyor)

Baglamsal Benlik 309 12 4,96
Ayrisma 309 11,5 443
SU 309 46,9 13,5
Alternatif Yollar 309 24,6 7,11
Eyleyici Diigiince 309 22,2 6,96
0A 309 74,1 17,2

4.3. Kiimiilatif Travma Deneyimlemis Katihmcilarin Sosyo-demografik Ozelliklerine

Tliskin Analizler

Tablo 4.4: Kiimiilatif travma deneyimlemis katilimcilarin cinsiyet agisindan t-test ile
incelenmesine iliskin degerler

N=309 N Ort. SS t sd P
Cinsiyet Kadin 184 49,1 35,8 3,51 303 ,001**
Erkek 125 36,5 27

Not: * p <.05, ** p <.01

Katilimcilarin ~ kiimiilatif travma deneyimleme diizeylerinin cinsiyet agisindan
karsilastirilmasina iliskin uygulanan Bagimsiz Orneklem T-Test sonucuna gore kadilarm
kiimiilatif travma deneyimleri (Ort.=49.1, SS=35.8) erkeklerin kiimiilatif travma
deneyimlerinden (Ort.=36.5, SS=27) istatistiksel olarak anlamli bir sekilde daha yiiksek
bulunmustur [t(303)=3.51, p<0.01].

Buna gore kadinlarin birden fazla travmatik yasantiya maruz kalma durumlar1 erkeklerden

cok daha yiiksektir.

Tablo 4.5: Negatif 6liim kalim travmalarin1 deneyimlemenin cinsiyet agisindan t-test
ile incelenmesine iliskin degerler

N=309 N Ort. SS t sd P

Tablo 4.5: (devam ediyor)
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Cinsiyet Kadin 184 10,1 10,5 ,328 307 ,743
Erkek 125 9,7 9,04
Not: * p <.05

Kiimiilatif travma o6lgeginin alt boyutu olan 6liim kalim travmalarinin deneyimlenmesi
incelendiginde  kadinlar  ve erkekler =~ arasinda  anlamli  bir  farklihik

bulunmamistir[t(307)=.328, p>0.05].

Tablo 4.6: Negatif kisisel kimlik travmalarini deneyimlemenin cinsiyet agisindan t-test
ile incelenmesine iligkin degerler

N=309 N Ort. SS t sd P
Cinsiyet Kadin 184 15,6 14,7 3,95 298 ,00%%*
Erkek 125 9,69 11,7

Not: * p <.05, ** p <.01

Katilimcilarin - kisisel kimlik travmalarini deneyimleme oranlarinin cinsiyete gore
kargilastirilmasinda Bagimsiz Orneklem T-Testi kullanilmustir. Edinilen bulgulara gére
kadmlarin kisisel kimlik travmalarimi deneyimleme diizeyleri (Ort.=15.6, SS=14.7)
erkeklerin deneyimlerinden (Ort.=9.69, SS=11.7) istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
daha yiliksek bulunmustur [t(298)=3.95, p<0.01].

Tablo 4.7: Negatif Toplumsal kimlik travmalarini deneyimlemenin cinsiyet agisindan t-
test ile incelenmesine iligkin degerler

N=309 N Ort. SS t sd P
Cinsiyet Kadin 184 8,24 13,3 5,70 240 ,00%*
Erkek 125 2,18 4,55

Not: * p <.05, ** p <.05

Katilimcilarin  toplumsal kimlik travmalarmi deneyimleme oranlarinin cinsiyete gore
karsilastirilmasinda kullanilan Bagimsiz Orneklem T-Testi sonuglarina gore kadinlarin
toplumsal kimlik travmalarin1 deneyimleme diizeyleri (Ort.=8.24, SS§=13.3) erkeklerin
deneyimlerinden (Ort.=2.18, S5§=4.55) istatistiksel olarak anlaml bir sekilde daha yiiksek
bulunmustur [t(240)=5.70, p<0.01]. Bulgulardan hareketle 6zellikle toplumsal cinsiyet
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rollerinden otiirii kadinlarin daha fazla travmatik yasantiya maruz kaldigi sonucuna

ulasilmuistir.

Tablo 4.8: Negatif aile-baglanma travmalarin1 deneyimlemenin cinsiyet agisindan t-
test ile incelenmesine iligkin degerler

N=309 N Ort. SS t sd P
Cinsiyet Kadin 184 9,53 10,1 1,88 307 ,052
Erkek 125 7,45 8,44
Not: * p<.05

Kimiilatif travma 6lgeginin alt boyutu olan aile-baglanma travmalarinin deneyimlenmesi
incelendiginde kadmlar  ve erkekler ~ arasinda  anlamhi  bir  farklilik

bulunmamistir[t(307)=1.88, p>0.05].

4.4. Psikolojik Esneklik Puanlarinin Sosyo-demografik Degiskenlere Gore incelenmesi

Tablo 4.9: Psikolojik esneklik diizeylerinin cinsiyet agisindan t-test ile incelenmesine

iligkin degerler
N=309 N Ort. SS t sd P
Cinsiyet Kadin 184 123 20 ,368 307 ,713
Erkek 125 122 18
Not: * p <.05

Psikolojik esneklik diizeylerinin cinsiyetlere gore karsilastirilmasi sonucunda kadinlar ve

erkekler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir[t(307)=,368, p>0.05].

Tablo 4.10: Psikolojik esneklik diizeylerinin yas agisindan ANOVA ile incelenmesine
iligkin degerler

N=309 N Ort. SS Varyansin sd F p
Kaynagi

Tablo 4.10: (devam ediyor)
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Yas 18-25 230 121 18 G. Arasi 3 2,98 ,032

G. I¢i 305
2545 70 127 21 G. Arasi 3
G. I¢i 305
45-60 4 122 24 G. Arasi 3
G. I¢i 305
60+ 5 137 19 G. Arasi 3
G. I¢i 305

Psikolojik esneklik diizeylerinin yas acgisindan farklilasma durumunu incelemek amaciyla
ANOVA testi uygulanmistir. Katilimcilarin yas araliklar1 gelisim donemlerine gore
gruplandirilmistir. Buna gore “’geng yetiskinlik donemi’” igin 18-25 yas, “’orta eriskinlik’’
donemi igin 25-45 yas, “’yetiskinlik’> dénemi igin 45-60 yas ve son olarak ‘’yaglilik’’

doénemi i¢in 60 ve lizeri yas olarak siniflandirma gerceklestirilmistir.

Edinilen bulgulara gore yas donemlerine gore psikolojik esneklik diizeylerinin farklilastigi
goriilmiistiir [F=2,98, p<0.05]. Bu farklilagmanin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek
amaciyla gruplar arasi say1 farkinin ¢ok fazla olmasi sebebiyle post hoc testleri arasindan
Hochberg’s GT2 testi kullanilmistir. 18-25 yas (Ort.=121, §S=18) ile 25-45 yas aras1 (Ort.=
127, §§=21) katihmcilarin psikolojik esneklik diizeylerinin birbirinden anlamli olarak
farklilastigi, bu farklilagmanin 25-45 yas arasi katilimcilarin lehine oldugu bulunmustur. Bir
baska deyisle 25-45 yas aras1 katilimcilarin psikolojik esneklik diizeylerinin 18-25 yas arasi

katilimcilarin psikolojik esneklik diizeylerinden daha yiiksek oldugu sonucuna ulasiimstir.

Tablo 4.11: Psikolojik esneklik diizeylerinin egitim durumu agisindan ANOVA ile
incelenmesine iliskin degerler

N=309 N Ort. SS Varyansin sd F p
Kaynagi

Tablo 4.11: (devam ediyor)
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Egitim  Ilkokul 2 152 1,4 G. Aras1 4 523  ,00%*

G. I¢i 304

Ortaokul 3 132 .00 G. Arasi 4
G. I¢i 304

Lise 55 118 18 G. Arasi 4
G. I¢i 304

Universite 241 123 19 G. Arasi 4
G. I¢i 304

G. Arasi 4
YL ve 8 146 15 G. I¢i 304

Doktora
Not: * p <.05, **p < .01

Psikolojik esneklik diizeylerinin egitim diizeyleri agisindan karsilastirilmasi icin ilkokul,
ortaokul, lise, liniversite ile yliksek lisans ve doktora olmak iizere bes grup belirlenmistir.
Farklilasmanin  kaynaklandigi grubu belirlemek amaciyla ANOVA testinden
faydalanilmistir. Gruplardaki say1 farkinin fazla olmasi géz 6niinde bulundurularak post hoc

testlerinden Hochberg’s GT’ testi ile analize devam edilmistir.

Edinilen sonuclara gore gruplar arasi psikolojik esneklik diizeyinin farklilastig1 goriilmiistiir
[F=5.23, p<0.01]. Yiiksek lisans ve doktora (Ort.=146, S§=15) diizeyinde egitime sahip
bireylerin psikolojik esneklik diizeyleri lise (Ort.=118, SS=18) ve iiniversite (Ort.=123,
S$5=19) mezunlarindan anlamh sekilde farklilastigi bulunmustur. Bu farklilasmanin yiiksek
lisans ve doktora derecesine sahip bireylerin lehine oldugu goriilmiistiir. Buna gore yiiksek
lisans ve doktora egitim diizeyine sahip bireylerin psikolojik esneklik diizeyleri lise ve

tiniversite egitim diizeyinden daha yiiksektir.

Tablo 4.12: Psikolojik esneklik diizeylerinin medeni hal agisindan t-test ile
incelenmesine iliskin degerler

N=309 N Ort. SS t df P
Medeni Hal Bekar 244 121 19,4 -2,03 307 0,43
Evli 65 127 20,2
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Not: * p <.05

Psikolojik esneklik diizeylerinin medeni hale gore karsilastirilmasi sonucunda kadinlar ve

erkekler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir[t(307)=-2.03, p>0.05].

4.5. Degiskenler Aras1 Korelasyon Analizleri

Bu boliimde ilgili degiskenlerin birbiriyle olan iligkisi incelenmistir. Bu dogrultuda Pearson
Momentler Korelasyon Analizi gergeklestirilmistir. Aragtirmanin hipotezlerini test etmek
amaciyla oncelikle kiimiilatif travma ile psikolojik esneklik arasindaki iligski incelenmistir.
Bu siirecte 6lgeklerin alt boyutlari isleme alinmistir. Toplam puanlar {izerinden yapilmis olan

analizler Tablo 4. 13’te sunulmustur.

Tablo 4.13: KTO-N ve KTO-P ile psikolojik esneklik 6lceginin alt boyutlari arasinda
korelasyon analizi tablosu

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8

KTO-P 1 ,097 -022  -.061 -,039 ,162% -,021 -,021

KTO-N ,097 1 ,025 ,141% -,064  -224** 039 -,028
-,022 025 1 ,763%  367** -,021 ,058%*  540%*

PE

PE- Degerler -,061 ,141* [763** 1 -, 252%% L 578**k  505% [ 549%*

PE- Anda -,039 064  367*F  -252%* 1 ,555%%  274% - 335%*

Olma

PE- Kabul ,162%  -224%% - 021 - 578**%  555%* 1 S 311%% - 452%*

PE- -,021 039 ,658%*%  505%*  _274%% 3] ]** 1 ,O17%*

Baglamsal

Benlik

PE- Ayrnisma  -,021  -,028  ,548%*  549%*  _335%* . 452%*  617** 1

KTO-P: Kiimiilatif Travma Olgegi Pozitif Boyutu; I?T(")-N: Kiimilatif Travma ngqgi
Negatif Boyutu; PEO: Psikolojik Esneklik olgegi; SUO: Siirekli Umut Olgegi; OAO: Oz
Anlayis Olgegi

Analiz sonucunda kiimiilatif travmanin pozitif boyutu ile psikolojik esnekligin alt boyutu

olan kabul arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur (r=.162,
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p<0.05). Kiimiilatif travma negatif boyutunun psikolojik esneklik 6lgeginin bir diger alt
boyutu olan kabul ile arasinda negatif yonde zayif diizeyde anlamli iliski bulunmustur (r=-
224, p<0.05). Buna gore kiimiilatif travma deneyimi arttikca psikolojik esneklik
diizeylerinin kabul boyutunda azalma meydana gelmektedir. Ancak kiimiilatif travma
6lceginin pozitif boyutunu incelendiginde yasanan zorlayici yasantilara karsi olumlu bir

tutum gelistirildiginde kabul diizeyinde de artis meydana gelmektedir.

Bununla birlikte psikolojik esnekligin alt boyutlar1 olan degerler ve kabul arasinda negatif
yonlii orta diizeyde iliski (r=-.578 p<0.05), kabul ve ayrisma arasinda ters yonlii orta diizeyde
iligki (r=-.452) bulunmustur. Edinilen bulgulardan hareketle kabul diizeyi arttik¢a degerleri
oztimseme ve bu degerlere bagh kalarak hareket etme diizeyinde diisiis meydana geldigi,

diisiincelerden ayrigmanin zorlastigi goriilmektedir.

Tablo 4.14: KTO-P ve KTO-N ile siirekli umut lgeginin alt boyutlari arasindaki iliskiye
dair korelasyon analizi tablosu

Degiskenler 1 2 3 4 5

1 KTO-P 1 ,097 -,012 ,017 -,040
2 KTO-N ,097 1 ,201 %% ,219%* ,167%*
3 SU -,012 ,201 %% 1 ,963 ,962

4 SU- ,017 ,219%%* ,963 1 ,852
Alternatif Yollar

5SU ,040 ,167%* ,962%* ,852%* 1
Eyleyici Diisiince

Kiimiilatif travma ile siirekli umut arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla korelasyon analizi
gergeklestirilmistir. Bu analiz sonucunda beklenenden farkli olarak iki degisken arasinda

pozitif yonde zayif diizeyde anlamli iligski bulunmustur.
Kiimiilatif travma negatif alt boyutu ile siirekli umut 6l¢egi toplam puami arasinda pozitif

yonlii zayif diizeyde iliski bulunmustur (r=.201, p<0.05). Bununla birlikte kiimiilatif travma

negatif alt boyutu ile siirekli umut 6l¢eginin alt boyutlarindan olan alternatif yollar arasinda
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pozitif yonlii zayif diizeyde iliski (r=.219, p<0.05) ve eyleyici diisiince alt boyutu ile pozitif
yonlii zayif diizeyde iliski (r=.167, p<0.05) bulunmustur.

iliski diizeyinin zayif olmasi gz Oniinde bulundurulmasma karsin kiimiilatif travma
deneyiminin artmasi eyleyici diisiinceye sahip olma ve alternatif yollar olusturabilme

uzerinde anlamli bir etkide bulunmaktadir.

Tablo 4.15: KTO-P ve KTO-N ile 6z anlay1s dlgegi arasindaki iliskiye iliskin korelasyon
analizi tablosu

Degiskenler 1 2 3
KTO-P 1 ,097 -,110
KTO-N ,097 1 -, 115%
0AO -, 110 -, 115 1

Not 1: KTO-P: Kiimiilatif Travma Olgegi Pozitif Boyutu; KTO-N: Kiimiilatif Travma Olgegi
Negatif Boyutu; OAO: Oz Anlayis Olgegi.
Not 2: *. p <.05.

Kiimiilatif travma 6l¢eginin negatif degerlendirme boyutu ile 6z sefkat arasindaki iligki
incelendiginde negatif yonlii ¢cok zayif diizeyde iliski saptanmistir (r=-.115, p<<0.05). Buna

gore kiimiilatif travma deneyimi arttik¢a 6z sefkat diizeyinde azalma meydana gelmektedir.

Tablo 4.16: Kiimiilatif travma 6lgegi negatif ve pozitif alt boyutlari, psikolojik esneklik
Olcegi, slirekli umut Olgegi ve 6z anlayis Olgekleri arasindaki iliskiye dair
korelasyon analizi tablosu

Degiskenler 1 2 3 4 5

1 KTO-P 1 ,097 -,097 -,012 -,110
2 KTO-N ,097 1 ,025 ,201 % -, 115%%*
3PE -,012 201 %* ,502% 1 ,S57H*
4 SU -,012 201%* ,502%* 1 ,208%*
50A -,110 -, 115 557 ,298 1

Her bir degiskenin birbiriyle olan iligkisi Tablo 4.16’da analiz edilmistir. Edinilen bulgulara

gore kiimiilatif travma 6lcegi negatif boyutu ile siirekli umut arasinda pozitif yonlii zayif
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diizeyde iliski saptanmistir (=201, p<0.05). Dolayisiyla kiimiilatif travma deneyimleme
diizeyi arttikca bireylerin sahip oldugu umut diizeyi de artmaktadir. Bununla birlikte
Kiimiilatif travma 6l¢egi negatif boyutunun 6z sefkat ile negatif yonlii cok zayif diizeyde
iliskiye sahip oldugu goriilmektedir (r=-.115, p<0.05). Bu baglamda psikolojik esneklik
diizeyinde oldugu gibi birden fazla travmatik yasantiya maruz kalmanin bireylerin 6z sefkat

diizeyini de azaltic1 etkisi bulunmaktadir.

Diger degiskenlerin birbiriyle olan iliskisi ise pozitif yonlii ve birbirini destekleyici
niteliktedir. Psikolojik esneklik ve siirekli umut arasinda pozitif yonde orta diizeyde iligki
oldugu bulunmustur (r=.502, p<0.05). Psikolojik esneklik ve 6z sefkat arasinda pozitif yonde
orta diizeyde iligki oldugu bulunmustur (r=.557 , p<0.05). Siirekli umut ve 6z sefkat arasinda

pozitif yonde zayif diizeyde iliski oldugu bulunmustur (r=.298, p<0.05).
Analiz sonuglar incelendiginde kiimiilatif travmanin 6z sefkat ile negatif bir iliskide olmas1

arastirmanin hipotezini desteklerken siirekli umudun beklenenden farkli olarak kiimiilatif

travma ile pozitif yonlii iliskisinin saptanmasi mevcut hipotezi desteklememektedir.

4.6. Kiimiilatif Travma ile Psikolojik Esneklik Arasinda Siirekli Umudun Araci
Roliine iliskin Analizler

Kimulatif Travma

Psikolojik Esneklik

.0100

-.0464

Sekil 4.1: Kiimiilatif travma ile psikolojik esneklik arasinda siirekli umudun araci roli
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Tablo 4.17: Kiimiilatif travma ile psikolojik esneklik arasindaki iligskide siirekli umudun
araci roliine iliskin analiz sonuglari

Etkiler Standardize
Beta SE LLCI-ULLC
KTO — PE - .0298 -.1050, .0122
.0464
KTO — SU 0751 .0230 .0299, .1203*
SU — PE 7507 .0728 6075, .8940%*
Dolayli Etki (KTO— SU — PE) .0564 .0163 0255, .0902*

Tablo incelendiginde kiimiilatif travmanin psikolojik esnekligi anlamli sekilde yordamadigi
goriilmektedir [ = -.464, 95% CI=-.1050, .0122], (t=-1.5579, p>0.05). Buna karsin siirekli
umudun psikolojik esnekligi anlamli ve olumlu yonde yordadigi goriilmektedir [ f=.7507%,

95% ClI=.6075, .8940], (t= 10.3126, p<0.05).

Bu bulgularim yaninda kiimiilatif travmanin psikolojik esneklik iizerindeki dolayli etkisinin
anlamli oldugu, dolayisiyla siirekli umudun kiimiilatif travma ile psikolojik esneklik
arasindaki iligkide araci rol iistlendigi tespit edilmistir (= .0564*, SE=.0163, p<0.05, 95%
CI=1[.0255, .0902]. Aracilik etkisinin tam standardize etki biiyiikliigii .0948 dir. Buna gore
test edilen modeldeki aracilik etkisi diisiik etki degerine yakindir (Preacher ve Kelly, 2011).
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4.7. Kiimiilatif Travma ile Psikolojik Esneklik Arasindaki iliskide Oz Sefkatin Araci
Roliine iliskin Analiz Sonuclar

Kimaulatif Travma

Psikolojik Esneklik

.0100

.0570*

Sekil 4.2: Kiimiilatif travma ile psikolojik esneklik arasinda 6z sefkatin araci rolii

Tablo 4.18: Kiimiilatif travma ile psikolojik esneklik arasindaki iliskide 6z sefkatin aract
roliine iligkin analiz sonuglart

Etkiler Standardize

Beta SE LLCI-ULLC
KTO — PE .0570 .0283 0013, .1127*
KTO — OA -.0720 0294 -.1298, -.0142*
OA — PE 6531 .0545 .5459, .7603*
Dolayl Etki (KTO— OA— PE) -.0790 .0333 -.1436, -.0140*

Tablo incelendiginde kiimiilatif travmanin [B= .0570*, 95% CI=.0013, .1127], (t= 2.0126,
p<0.05) ve 6z sefkatin [B=.6531%*, 95% CI=.5459, .7603], (t= 11.9860, p<0.05) psikolojik

esnekligi anlamli ve olumlu yonde yordadigr goriilmektedir .
Bununla birlikte kiimiilatif travmanin psikolojik esneklik iizerindeki dolayli etkisinin
anlamli oldugu, dolayisiyla 6z sefkatin kiimiilatif travma ile psikolojik esneklik arasindaki

iligkide araci rol lstlendigi tespit edilmistir (B= -.0790*, SE= .0333, p<0.05, 95% CI= [-
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.1436, -.0140]. Aracilik etkisinin tam standardize etki biiyiikligii -.0790’dir. Buna gore test
edilen modeldeki aracilik etkisi diisiik etki degerine yakindir (Preacher ve Kelly, 2011).

Kiimiilatif travma deneyiminin 6z sefkat ile ters yonde iliskisi dikkat gekmektedir. Buradan

hareketle yasanan travmatik deneyimlerin bireyin kendisine kars1 sefkatli olmasin1 olumsuz

yonde etkiledigi sdylenebilir.
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu boliimde 6ncelikle kiimiilatif travma 6lgegi alt boyutlar ve psikolojik esneklik diizeyleri
sosyodemografik degigskenlere gore incelenmistir. Ardindan kiimiilatif travma, psikolojik
esneklik, siirekli umut ve 6z sefkat degiskenleri arasindaki iliski {izerinde durulmustur. Son
olarak kiimiilatif travma ile psikolojik esneklik arasinda siirekli umut ve 6z sefkatin araci

roliine iligkin bulgular ve degerlendirmelere yer verilmistir.

5.1. Kiimiilatif Travma Olgegi Alt Boyutlarimin Sosyodemografik Degiskenlere Gore
Incelenmesi

Bu boliimde arastirma sonucunda elde edilen bulgular literatiir 1s183inda incelenmis ve
tartisilmigtir. Kiimiilatif travma kendi igerisinde 6liim kalim travmalari, kigisel kimlik
travmalari, toplumsal kimlik travmalar1 ve aile-baglanma travmalari olmak tiizere dort
boyuttan olusmaktadir. Boyutlar negatif ve pozitif olarak yine iki baglikta
degerlendirilmektedir. Bu bagliklar olaya iliskin olumsuz/olumlu degerlendirme diizeyi ve
olaym siklik diizeyi ¢arpilarak olusturulmustur. Negatif boyut pozitif boyuttan daha yiiksek
degerlere sahiptir. Dolayisiyla arastirma siirecinde negatif boyut iizerinden ilerlenmistir.
Eltan ve Karanci (2022) da 6lgegin psikometrik ozelliklerini inceledikleri arastirmada
negatif boyutun giivenirligini vurgulamaktadir. Her bir boyut katilimcilarin
degerlendirmelerine gore siralanmistir. Edinilen bulgulara gére en ¢ok deneyimlenen boyut
kigisel kimlik travmalariyken en az puana sahip olan boyut toplumsal kimlik travmalar
olarak raporlanmistir. Mevcut bulgulara paralel olarak Yagci (2022) da en fazla
deneyimlenen travmatik yasantinin kigisel kimlik travmalar1 oldugunu ifade etmektedir.
Ancak en az deneyimlenen travmatik olaylarin aile baglanma ile iliskili oldugu sonucuna

ulagmustir.

“Kisisel Kimlik Travmasi’’ bireyin potansiyelini sinirlayan, giindelik rutinlerini yerine
getirmesini engelleyen ve bagimsiz hareket etme siirecini zedeleyen bir boyuttur. Bu travma
boyutu istismari, tacizi, siddeti, akademik performansta yetersizlikleri, sosyallesme ile ilgili
sorunlar1 i¢ermektedir. Bu tiir problemler psikolojik sorunlari, uyum bozukluklarin1 da
beraberinde getirmektedir (Basile vd., 2004). Cinsiyet agisindan kadinlar ve erkeklerin bu
travmatik deneyimlere maruz kalmasi karsilastirildiginda kadinlarin daha yiiksek puanlar

aldig1 sonucuna ulagilmistir. Bu baglamda kadmnlarin sahip olduklar1 yetenekleri hayata
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gecirme konusunda kisitlandigi, ayrica bir otorite tarafindan kontrol altinda tutularak
bagimsizlik siirecinin engellendigi sdylenebilmektedir. Olgekte;
““‘Benden yasca biiyiik biri tarafindan cinsel iliskiye yonlendirildim,

Bir veya birden fazla kisi tarafindan tecaviize veya cinsel tacize ugradim veya

istenmeyen cinsel iligkiye maruz kaldim’ maddeleri istismar ve taciz

boyutunu yansitmaktadir (Eltan, 2019, s. 120). Bununla birlikte:

“‘Goriintirde kiiciik ama tekrarlayan veya hi¢ kesilmeyen sorunlar veya

kronik stres yiiziinden sinir krizi gecirdim veya gecirmek iizere gibi hissettim

(6rnegin kontroliimii kaybedecekmis gibi),

Isime son verildi, isten atildim veya is yasamimda basarisizhiga ugradim’’
gibi bireyin davranigini kisitlayict etkisi olan durumlara iliskin maddeler yer almaktadir
(Eltan, 2019, s. 125). Ozellikle 6ne ¢ikan travmatik deneyimin cinsel istismar oldugu
goriilmektedir. Kadinlarin cinsel istismar, reddedilme, is yasaminda olumsuz tutumlara
maruz kalma diizeyinin erkeklere oranla daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Kira vd.
(2013) “‘kisisel kimlik travmasi’’nda istismar1 6ne ¢ikarmaktadir. Buna bagh olarak ise
fobik bozukluklar, anksiyete ile iliskili bozukluklar ve depresif tepkilerin ortaya ¢iktigim
ifade etmektedir. Goriilebilecek bozukluklara ek olarak madde kullanma, dissosiasyon,
6zkiyim girisimleri ve sosyal iliskilerdeki bozulma olarak siralanmaktadir (Chen vd., 2010;
Green vd., 2000; Stein vd., 2000). Travmatik yasantilar kendi i¢erisinde cinsiyet baglaminda
degerlendirildiginde; kadinlarin istismara ugradiklari, cinsiyet rolleri ile ilgili baskiya
erkeklerden daha fazla maruz kaldiklar1 ve boylece yasadiklari 6tke ndbetlerinin daha yogun
oldugu belirtilmektedir (Yagg1, 2022). Akis (2023) ¢ocukluk donemi baglaminda travmatik
yasantilar1 ele almistir. Buna gore duygusal olarak ihmal edilmis bireylerin saglikli bir
cocukluk donemi gegirenlere oranla kisisel kimlik travmas ile iligkili olaylar1 daha fazla
deneyimledikleri sonucuna ulagsmistir. Bununla birlikte kiimiilatif travma 6lgeginin negatif

degerlendirme puanlarinin oldukga yiiksek oldugu ifade edilmektedir.

Kiimiilatif travma 6l¢eginin bir diger alt boyutu olan 6liim kalim travmalarin1 deneyimleme
diizeyi cinsiyet acisindan farklilasmamaktadir. Oliim kalim travmalar1 kendiliginden ya da
insan etkisi ile meydana gelebilmektedir. Kendiliginden olusan travmada herhangi bir insan
etkisi aranmamakla birlikte bireyin yasami tehdit altindadir. Insan etkisi ile meydana gelen
boyutta yine yagamin tehdit altinda olmasina karsin tanik olunan ya da bizzat maruz kalinan
travmatik yasanti insanlarin sebep oldugu olaylar olarak ifade edilmektedir (Yaggci, 2022).

Olgekte doga ve insan kaynakli olmak iizere gesitli travmatik yasantilar drneklendirilmistir.
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Deprem, sel gibi dogal afetler ve bununla birlikte 6liimciil bir hastalik ya da kaza gibi
zorlayic1 yasantilar 6ne ¢ikmaktadir. insan etkisiyle meydana gelen ya da kendiliginden
gelisen travmalarin cinsiyet fark etmeksizin benzer sekilde deneyimlenebildigi

goriilmektedir.

Aile baglanma travmalarinda da cinsiyet agisindan kadinlar ve erkekler arasinda herhangi
bir farklilik bulunmamistir. Baglanma, ¢ocuk ile bakim vereni arasinda gelisen iligkinin
diizenli, saglikli ve giivenilir sekilde gerceklesip gerceklesmemesi ile ilgilidir (Thompson,
2002). Cocugun bakim vereni tarafindan ihmali, istismari, terk edilmesi ya da bakim veren
kisinin 6liimii, ebeveynlerin ayrilmasi gibi ¢esitli yasantilar baglanma travmalari olarak
ifade edilmektedir (Yage1, 2022). Bireyin yakin ¢evresinde yer alan kisilerin yasadiklari
Olimciil hastaliklara, kazalara sahitlik etmek; ebeveynlerin birbirine siddet igeren
davranislar sergiledigini gérmek; bosanmis ebeveynlere sahip olmak gibi durumlar iceren

maddeler 6l¢egin bu boyutunu olusturmaktadir.

Bu yasantilar cocugun, ergenlik ve yetiskinlik donemindeki iliskilerine yonelik tutumlarina
kaynaklik etmektedir. Kesebir (2011) arastirmasinda giivensiz baglanma boyutlar1 ve iliskili
bozukluklar1 ele almaktadir. Bu baglamda giivensiz baglanmanin kacginan baglanma
boyutunda davranisla ilgili bozukluklar; daginik baglanma boyutunda kimlik ¢oziilmesi ile
iligkili bozukluklar; kaygili baglanma boyutunda ise depresyon ve anksiyetenin belirgin
olarak one ¢iktig1 sonucuna ulagilmaktadir. TSSB ve baglanma stilleri ile ilgili bulgulara yer
veren arastirmalarda giivenli baglanmanin gergeklesmedigi durumlarda TSSB ile iligkili
tepkilerin giivenli baglanma gerceklestiren ¢ocuklara gore ¢ok daha yogun oldugu ifade
edilmektedir (Clark ve Owens, 2012; Scheidt vd., 2012).

Toplumsal kimlik travmalar1 bu 6lgegin son boyutunu olusturmaktadir. Her ne kadar iginde
bulunulan zaman dilimiyle ilgili problemler {izerinde durulsa da yasanilan toplulukta
gecmiste meydana gelen sosyal, ekonomik ya da kiiltiirel baskilarin kusaklar arasinda
tasindig1 ifade edilmektedir (Sotero, 2006; Ehlers vd., 2013; Goff vd., 2014; Yehuda ve
Lehrner, 2018). Boylece toplulugun kendine has degerleri ve kiiltiirel faaliyetleri de zarara
ugramaktadir. Bireysel etkisi incelendiginde ise kolektif travmalarin yaygin oldugu
gruplarda yasayan bireylerin duygu diizenleme ve 6tke kontrolii ile ilgili sorunlar yasadigi
goriilmektedir (Whitbeck vd., 2004; Beals vd., 2005; Evans-Campbell, 2008). Cinsiyet

acisindan degerlendirildiginde bu boyutta kadinlarin erkeklerden daha yiiksek puanlara
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sahip oldugu sonucuna ulasiimistir. Olcek maddeleri incelendiginde; din, 1rk, toplumsal
cinsiyet, koken gibi faktorler sebebiyle onyargiya ve ayrimciliga maruz kalmak, yasanilan
cevreden bagka bir yere gitmeye zorlanmak, hak kaybina maruz kalmak gibi yasantilarin
toplumsal kimlik travmalarinin temelini olusturdugu goriilmektedir.

Her bir madde kadmlarin cinsiyetleri sebebiyle kalip yargilara, tehditlere maruz kaldigini
gostermektedir. Yasam kosullarii degistirmeye zorlanmasi dikkat ¢eken bir diger noktadir.
Burada kisisel kimlik travmasinda oldugu gibi is yasamina iliskin kadin1 asagilayici ve

reddedici bir tutumun yaygin oldugu goriilmektedir.

Biitiin olarak incelendiginde farkli sonuglar sunan arastirmalar da mevcuttur. Cinsiyet
acisindan en ¢ok karsilasilan travmatik yasantilar smiflandirildiginda kadinlarin daha ¢ok
“‘istismar ve tacize’’ erkeklerin ise savas, kaza ve oliime taniklik etme boyutlarina maruz
kaldig1 sonucuna ulasilmaktadir (Perkonigg vd., 2000; Tolin ve Foa, 2006; Freedy vd.,
2010). Bireylerin maruz kaldig1 travmatik deneyimler sonrasinda zihinsel, davranigsal ve
psikolojik etkiler ortaya ¢ikmaktadir. Bu etkiler kisisel 6zelliklere bagli olarak farklilik
gosterebilmektedir. Zorlayici yasantilarin 6ne ¢ikan etkileri arasinda motivasyonda ve
dikkati siirdiirmede zorlanma, yeme-igme ve uyku ile ilgili sorunlar, depresyon, 6z kiyim
denemeleri ve bagimliliktan s6z edilmektedir (Badour vd., 2017; Lusk vd., 2017).
Arastirmada birden fazla travmatik deneyime sahip olmak 6ne ¢ikmaktadir. Dolayisiyla
siiregen bir travma deneyimi TSSB’de goriilen etkilerle paralel bir sonug¢ ortaya
cikarmaktadir. Bireylerin bag etme siireciyle ilgili ciddi problemler yasadigi ifade

edilmektedir (Cloitre vd., 2009; APA, 2013).

Bu siiregte her ne kadar olumsuz etkiler 6n plana ¢iksa da travmanin gelistirici boyutuna da
dikkat ¢ekmek gerekmektedir. Bu durumu Tedeschi ve Calhoun (1995) “’travma sonrasi
bliyiime”’ ile agiklamaktadir. Sosyal baglarin kuvvetlenmesi, alternatif yollar tiretebilme,
icsel olgunluga erisme gibi pozitif duygularin eslik ettigi bir gelisim siireci olarak ifade
edilebilmektedir (Tedeschi ve Calhoun, 2004; Karanci vd., 2012; Sim vd., 2015; Collier,
2016).
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5.2. Psikolojik Esneklik Diizeylerinin Sosyodemografik Degiskenlere Gore incelenmesi

Yikici etkilere sahip travmalar sonucunda olumlu degisimler de goriilebilmektedir. Bu
siiregte arastirmanin degiskenlerinden siirekli umudun ve 6z sefkatin siirece dahil olmasi
psikolojik esneklik diizeyini destekleyici etkiye sahiptir. Oncelikle sosyodemografik
degiskenler acisindan psikolojik esneklik diizeyi incelenecek devaminda diger degiskenlere

iligkin analizlere yer verilecektir.

Psikolojik esneklik diizeyi cinsiyet agisindan karsilastirildiginda kadinlar ve erkekler
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamuistir. Ancak yas gruplari karsilastirildiginda 6zellikle
25-45 yas arasi kisilerin digerlerinden daha yiiksek puanlara sahip oldugu goriilmiistiir. Bu
baglamda kadinlarin ve erkeklerin travmatik yasantilar sonrasinda kendilerine karsi
gosterdikleri hassasiyet ve umuda sahip olma durumlar1 da g6z 6niinde bulunduruldugunda,
iki grubun da yasananlar1 kabul edebilme ve ana odaklanabilme gibi siireglerde benzer
diizeylerde oldugu sonucuna ulagilmaktadir. Ancak bu siiregte 25-45 yas arasi katilimeilarin
daha avantajli oldugu goriilmiistiir. Edinilen bulgularin aksine yetigkinler ve yaslilarin
psikolojik esneklik diizeylerinin karsilastirildigi aragtirma sonuglarina gore ise 60 yas lizeri
yaslilarin psikolojik esneklik seviyelerinin 30-60 yas arasi katilimcilardan daha yiiksek
puanlara sahip oldugu goriilmektedir. Bu siiregte ayn1 zamanda depresyon ve kaygiyla
iligkili semptomlarin etkisinin de azaldigi ifade edilmektedir (Kashdan vd., 2020; Kupis vd.,
2021; Plys vd., 2023).

Mevcut calismanin bulgularina ek olarak ebeveynlerin psikolojik esneklik diizeylerini
incelemek amaciyla gelistirilen Olgek sonuglarma gore kadin ve erkek katilimcilar
karsilagtirtlmigtir. Cinsiyet agisindan psikolojik esneklik diizeyleri arasinda herhangi bir
farklilik bulunmamaktadir. Ayrica yasa ve egitim diizeylerine gore de gruplar arasinda
herhangi bir farklilik saptanmamustir (Diril, 2021). Cinsiyet agisindan iki ¢alismanin verileri
paralellik gosterse de yas agisindan incelendiginde birbirini desteklemeyen iki sonuca
ulasiimaktadir. Oz (2022) “‘evlilik kaygisini’” ve ‘‘psikolojik esnekligi’> bir arada
incelemistir. Edinilen sonuglar psikolojik esneklik diizeylerinde yas agisindan bir farkliligi
ifade etmese de cinsiyete gore karsilastirma yapildiginda kadinlarin erkeklerden daha yiiksek
puanlara sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Wang vd. (2023) de kadinlarin psikolojik
esneklik diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugunu ifade etmektedir. Ancak Sporda

psikolojik esneklik diizeylerini cinsiyet agisindan ele alan ¢alismada cinsiyet esitsizligi gdze
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carpmaktadir. Psikolojik iyilik halini desteklemek i¢in gerceklestirilen eylemlerde bireysel
farkliliklara dikkat edilmemesine bagh olarak kadinlarin psikolojik esneklik diizeylerinin
erkeklerden daha diisiik bulundugu belirtilmektedir (Ronkainen, 2024). Yapilan
caligmalarda birbirinden farkli degiskenlerin psikolojik esneklige olan etkilerinin
sosyodemografik bilgilere iliskin karsilastirmalardaki farkliligin sebebi olabilecegi
diisiiniilmektedir. Ayrica mevcut arastirma bulgularina gére medeni hal agisindan kadinlar
ve erkeklerin psikolojik esneklik diizeylerinde bir farklilik bulunmamistir. Sabetroo vd.
(2023) farkindalik temelli romantik iligkilerin ¢iftlerin psikolojik esneklik diizeylerini
olumlu yonde etkiledigini vurgulamaktadir. Buna karsmn farkindalik ve duyarlilik
olmadiginda psikolojik esneklik diizeylerinde de diisiis meydana gelmektedir. Barnes vd.
(2007) farkindalik ile yiiksek bilince sahip olma ve olumlu duygular arasindaki pozitif yonlii
iliskiye vurgu yaparak bu durumu agiklamaktadir.

Psikolojik esneklik sosyodemografik degiskenler agisindan ele alinmistir. Egitim diizeyi
acisindan psikolojik esneklik diizeyi karsilastirildiginda yiiksek lisans ve doktora egitim
diizeyine sahip bireylerin psikolojik esneklik diizeylerinin lise ve iiniversite egitim
diizeyinden daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu bulguya paralel olarak Gentili vd.
(2019) egitim diizeyi acisindan psikolojik esneklik diizeyinde yiiksek Ogrenim goren

bireylerin daha yiiksek puanlara sahip oldugunu ifade etmektedir.

Psikolojik esneklik kavrami literatiirde farkli degiskenler ile birlikte ele alinmaktadir. Her
bir degisken farkli bulgular1 beraberinde getirmektedir. Yaganilan ana odaklanmay1 temel
alan biligsel esneklik kavraminin ¢ogunlukla psikolojik esneklikle birlikte ele alindigi
goriilmektedir. Aslan ve Tiirk (2022) arastirmalarinda psikolojik esneklik ve biligsel
esneklik kavramlarini karsilastirmis ve yapilan ¢aligmalarla ilgili bilgilere yer vermistir.
Calismalarinda bireylerin psikolojik iyi oluslarini giiclendirme stireci ile psikolojik esneklik
arasindaki iliski vurgulanmaktadir. Ayrica ruh saghg ile iliskili bozukluklar ile psikolojik
esnekligin de ters yonde bir iliskiye sahip oldugu bulunmustur. Psikolojik esnekligin
sorunlarla bas edebilme siirecinde 6nemi vurgulanmaktadir ve bu yonde ¢aligmalar da
gergeklestirilmektedir. Bu noktaya dikkat ¢ekilerek caligma hayatinda aktif rol oynayan ve
meme kanseri ile miicadele eden kadinlar ile yapilan calismada ruh sagligini1 giiclendirme
konusunda oldukca 6nemli etkiye sahip psikolojik esneklik kavramindan s6z edilmektedir

(Ocel, 2017).
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Aydin ve Aydin (2021) da iiniversitede egitim goren 432 kisin katildigi arastirmada
psikolojik esnekligi etkileyen bilingli farkindaliga vurgu yapmaktadir. Ayrica bu iki
degisken arasindaki iligskide 6z deger kavrami 6ne ¢ikarilmaktadir. Buna gore bireyler, sahip
olduklar1 degerin farkinda olup buna uygun bir yasami benimsediklerinde psikolojik
esneklik diizeylerinin de olumlu olarak etkilendigi ifade edilmektedir. Lucas ve Moore
(2020) psikolojik esnekligin yasamdan alinan doyumu artiric etkisine dikkat ¢cekmektedir.
Cakir (2023) da bu bulguyu desteklemekle birlikte duygulara iliskin farkindaliga sahip
olmanin psikolojik esneklige katki sagladigini belirtmektedir. Kavram alt boyutlar1 ile
birlikte ele alindiginda “’kabul, anda olma, baglamsal benlik, ayrisma ve deger odakli
davranig’® sergileyebilmenin mevcut kosullardan memnuniyeti artirdigi  sonucuna
ulagilabilmektedir. Duygularin anlagilmasi, sizgegten gegirilmesi, kontrol edilmesi, olumlu
ve olumsuz duygulart deneyimlemenin normal oldugunun bilinmesi ve kabul ederek
ilerlenmesi psikolojik esneklik siirecine etki edebilmektedir. Uygur (2018)’un iiniversite
ogrencileriyle yaptig1 arastirma sonucunda edindigi bulgulara gore; duygular deneyimleme
ve kabul edebilme, ayni zamanda normallestirebilme ve diizenleyebilme siireclerinde
basarili olan 6grencilerin psikolojik esneklik diizeylerinin yiiksek oldugu ifade edilmektedir.
Bunun yaninda duygularini reddeden ve diizenleme siirecinde zorluk yasayan 6grencilerin

ise psikolojik esneklik diizeylerinin daha diisiik oldugu goriilmektedir.

ACT psikolojik esneklik kavrami iizerinde durmakta ve bu kavramin kendi iginde
bardirdig alt boyutlara dikkat ¢ekmektedir. Dolayisiyla psikolojik esnekligin ve bununla
birlikte 6z sefkatin incelendigi arastirmalarda yogunlukla ACT da siirece dahil
olabilmektedir. Meyer vd. (2018) de ACT ve psikolojik esneklik arasindaki baga vurgu
yapmaktadir. Boylece yasam doyumundaki artigta bahsedilen degiskenlerin roliine dikkat
cekmektedir. Universite dgrencileriyle yapilan bir baska calismada Koksal (2023) ACT
odakl bir ‘‘kendi kendine yardim miidahalesi’’ lizerinde durmaktadir. Buna gore depresif
belirtilerin azaltilmasinda, anksiyete ile bas edebilmede hem psikolojik esnekligin hem de
0z sefkatin destekleyici oldugu sonucuna ulasilmaktadir. ACT odakl1 yiiriitiilen arastirmada
anksiyete ve depresif belirtilere sahip bireylerin uygulama sonunda hem 6z sefkat hem de
psikolojik esneklige sahip olma diizeylerinin arttig1, siire¢ baglangicinda sahip olduklar

psikolojik rahatsizliklarin siddetinde azalma oldugu goriilmiistiir (Yadavaia vd., 2014).

5.3. Kiimiilatif travma, psikolojik esneklik, siirekli umut ve 6z sefkat degiskenleri
arasindaki iliskinin incelenmesi

52



Kiimiilatif travma ile psikolojik esneklik ve alt boyutlar1 arasindaki iliski incelenmistir.
Edinilen bulgulardan hareketle kiimiilatif travma deneyimi arttikca psikolojik esneklik
diizeylerinin &zellikle anda olma ve kabul boyutlarinda azalma meydana gelmektedir.
Kiimiilatif travma ile siirekli umut arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yapilan analizin
sonucunda beklenenden farkli olarak iki degisken arasinda pozitif yonde ¢ok zayif diizeyde
anlamli iligki bulunmustur. Kiimiilatif travma deneyiminin artmasi eyleyici diisiinceye sahip

olma ve alternatif boyutlar1 olusturabilme {izerinde anlamli bir etkide bulunmaktadir.

Oz sefkat ile kiimiilatif travma arasinda da negatif yonlii bir iliski saptanmustir. Buna gore
kiimiilatif travma deneyimi arttik¢a 6z sefkat diizeyinde azalma meydana gelmektedir.
Arastirmanin analiz sonuglari incelendiginde kiimiilatif travmanin hem psikolojik esneklik
hem de 6z sefkat ile negatif bir iliskide olmas1 hipotezleri desteklerken siirekli umudun
beklenenden farkli olarak kiimiilatif travma ile pozitif yonlii iligkisinin saptanmas1 mevcut
hipotezi desteklememektedir. Psikolojik esneklik, siireli umut ve 6z 6z sefkat arasindaki
iligki incelendiginde pozitif yonlii ve birbirini destekleyici nitelikte oldugu sonucuna

ulasilmuistir.

Arastirma bulgulan incelendiginde literatiirde de benzer sonuglara ulasildigi goriilmektedir.
Psikolojik esneklik ve 6z sefkat ile ilgili ¢alismalarinda Marshall ve Brockman (2016)
psikolojik esnekligin alt boyutlarmi da siirece dahil etmistir. Buna gore ‘‘degerler, ayrisma
ve kabul”’ boyutlar ile 6z sefkat arasinda iliski saptanmistir. Oz sefkat ve psikolojik esneklik
arasindaki iligkiyi inceleyen ¢aligmada iki degigken arasinda iliski bulunmustur. Dolayisiyla
psikolojik esnekligin tam zitt1 olan psikolojik katilik ile 6z sefkat arasinda negatif bir
iliskiden s6z edilmektedir. Oz sefkat kendi igerisinde farklr alt boyutlarda ele alinmaktadir.
“‘izolasyon, kendini yargilama ve agir1 6zdeslesme’’ olumsuz boyutta yer almaktadir. Bu
boyutlar ile psikolojik esneklik arasinda negatif yonlii, psikolojik katilik ile pozitif yonli
iligki one ¢ikmaktadir (Neff ve Trich, 2013; Cetinkaya, 2022). Bulgulardan hareketle
kendiyle sevecen ve yargilama olmaksizin iliski kurabilen bireylerin sosyal iliskilerinin daha
kuvvetli oldugu, anda kalabilme ve kabul gibi siireglerde daha basarili olduklari sonucuna

ulasilabilmektedir.

Psikolojik esneklik ve psikolojik katilik birbirinin tam zittin1 ifade etmektedir. Psikolojik
esneklik ‘‘kabul, anda olma, degerler, baglamsal benlik ve ayrisma’’ boyutlarindan

olugmaktadir. Bu boyutlarin basarili olarak yasamda karsilik bulmasi psikolojik esnekligi
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ifade ederken psikolojik katilikta daha keskin sinirlar kendini géstermektedir. Yavuz (2020)
calismasinda sizofreniyi bu iki degisken acisindan incelemektedir. Edinilen sonuclara gore,
sizofreni tanis1 almis kisilerin psikolojik esnekliklerinin saglikli olanlara gore cok daha

diisiik oldugu ifade edilmektedir.

Birey olarak digerleriyle giiclii iliskiler kurabilmekle birlikte bagimsiz hareket edebilme, 6z
bakim siireclerini aksatmama, kendinden nefret etmek ya da kendini suglamak yerine
kendine sefkatle sahip ¢ikabilmenin 6z degeri artirici etkisi ifade edilmektedir (Reyes, 2012).
Dolayisiyla 6z sefkat ve 6z deger arasinda giiglii bir iliskiden bahsetmek miimkiindiir.
Bulgulara ek olarak Demir (2022) 6z duyarlilik ile psikolojik esneklik arasinda gii¢lii bir

iliski oldugunu ifade etmektedir.

5.4. Kiimiilatif travma ve psikolojik esneklik arasindaki iliskide 6z sefkat ve siirekli
umut degiskenlerinin araci roliiniin incelenmesi

Kimiilatif travma deneyimlemenin psikolojik esneklik ile olan iliskisinde 6z sefkatin ve
siirekli umudun aracilik rolii iistlendigi sonucuna ulasilmigtir. Birden fazla travmatik
yasanttya maruz kalan bireylerin psikolojik esneklik diizeylerinin korunmasinda kendine
iligkin sevecen ve kabul edici bir yaklagima sahip olmanin etkili oldugu goriilmiistiir.
Bununla birlikte araci etkisinin incelendigi siirekli umut degiskeninin de bireyin zorlayici
yasantilar karsisinda alternatif ¢oziimler iireterek yeniden harekete gegmesiyle birlikte
psikolojik esnekligi artirict etkiye sahip oldugu sonucuna ulagilmistir. Hem 6z sefkat hem
de siirekli umut anda olmayi, yasanilan olaylar1 kabul edebilme ve diisiinceler igerisinde

hapsolmadan onlardan ayrismay1 desteklemektedir.

Travma farkli boyutlarla ele alinabilmektedir. Mevcut ¢aligmada 4 alt boyut incelenmistir.
Her bir travma farkli yasam donemlerinde meydana gelebilmektedir. Ancak o&zellikle
cocuklukta meydana gelen travmalarin yetiskinlige taginmasi ve etkilerin siddetinin gittikce
artmasi olast bir sonu¢ olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu baglamda cocuklukta yaganan
travmalarla ilgili yiriitilen caligmalar bu yasantilarin 6z sefkat diizeyinde ciddi
zedelenmelere sebep oldugunu ifade etmektedir (Wu vd., 2018; Unal, 2021). Cocukluk
travmalarinin hem iginde bulunulan dénem hem de sonrasi agisindan oldukga yikici etkileri
bulunmaktadir. Ergenlerle (Ime, 2018) ve iiniversitede 6grenimlerine devam eden kisilerle
(Ozyesil, 2011) yapilan ¢alismalar da bu ifadeyi desteklemektedir.
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Kiimiilatif travma alt boyutlarindan baglanma travmalarn bakim veren ile ¢ocuk arasinda
meydana gelen zorlayici yasantilar ifade etmektedir. Korkmaz (2018) cocukluk c¢agi
travmalar1 ve 0z sefkat arasinda negatif yonlii bir iliskiden bahsetmektedir. Buna gore
yasanilan baglanma travmalari bireyin kendine kars1 hosgoriilii ve kabul edici tutuma sahip
olmasin1 engellemektedir. Baglanma travmalarma iliskin bir diger bulgu da ebeveynleri
tarafindan elestirilen, cezalandirilan ya da ihmal edilen ¢ocuklarin reddedilmeye iligkin
duyarliliklarinin fazla oldugu yéniindedir (Unal, 2012; K&miircii, 2014). Ebeveynleri
tarafindan kabul gérmiis ve desteklenmis ¢cocuklarin psikolojik saglamlik diizeyi iizerinde

0z sefkatin araci role sahip oldugu belirtilmektedir (Epli ve Celik, 2021).

Aras (2021) evlilik doyumu ve baglanma stilleri {izerine gerc¢eklestirdigi ¢alismada bu iki
degisken arasinda 6z sefkati olusturan 6z sevecenligin aracilik etkisine dikkat ¢ekmektedir.
Buna gore gilivensiz/kagingan baglanma tarzina sahip bireylerin hem 6z sefkat diizeyleri hem
de evlilikten aldiklar1 doyumun diisiik oldugu ifade edilmektedir. Calismadaki bir diger
sonug ise 0z sefkatin alt boyutlarindan 6z yargilama ile ilgilidir. Calisma sonucuna gore
gilivensiz baglanan kisilerin evliliklerinden sagladiklart doyumun azalmasinda bireyin

kendine iligkin yargilayici yaklagimi da 6nemli bir etken olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Kisisel kimlik travmalarinda 6zellikle istismar boyutu 6ne ¢ikmaktadir. Ross vd. (2019)
aragtirmalar1 sonucunda 6z sefkatin ve istismarin psikolojik boyutunun birbiriyle ters
yondeki iliskisine dikkat cekmektedir. Istismar ile ilgili bir diger bulguya Erol (2021)’un
caligmasinda rastlanilmaktadir. Buna gore ¢ocuklukta gecirilen travmatik yasantilarin 6z
sefkati diislirdiigii ifade edilmektedir. Bunun yanindan disiik 6z sefkatin kendini yaralama
davranisi {lizerinde araci bir role sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Cocuklukta yaganilan
istismarin ilerleyen donemlerde kendisini depresyon ile gosterdigi Goriilmektedir. Bununla
birlikte bu travmatik deneyimlerin 6z sefkat diizeyini azaltic1 etkisi dikkat cekmektedir (Wu
vd., 2018; Ross vd., 2019). Bir baska arastirma sonucuna gore ¢cocukluk doneminde olusan
olumsuz semalar bagimlilig: tetiklemektedir. Ayrica 6z sefkatten yoksunluk da bagimlilikta
aract1 bir role sahiptir. Bunun sebebi 06z sefkat alt boyutlart da goz Oniinde
bulunduruldugunda *‘ortak paydasim, farkindalik ve 6z duyarlilik’’la iliskilendirilmektedir.
Bir baska deyisle problemlerle basa c¢ikmaya iliskin potansiyeli fark edememe, diger
insanlari da benzer sorunlarla miicadele ettigini gérmezden gelerek kendini yalnizlastirma

madde bagimliligini artirmaktadir (Altun, 2016; Konus, 2019).
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Oz sefkatin aracilik etkisinin incelendigi bir diger calismada Karaoglu ve Erzi (2019) yeme
tutumlan iizerine ¢calismistir. Edinilen bulgularda 6z sefkat diizeyi yiiksek olan bireylerin
yasanilan travma sonrasit yeme ile iliskili bozukluklar karsisinda daha diren¢li oldugu
goriilmektedir. Bu baglamda 6z sefkatin ruh sagligimi destekleyici etkisi oldugu sonucuna
ulagilabilmektedir. Farkli yasantilara agik olma ile 6z sefkat arasinda anlamli iliski
saptanmistir. Bu sonugtan hareketle yeni deneyimlerin, yeni iligkilerin 6z sefkati artirdigi
sonucuna ulagilmistir (Arslan, 2016; Thurackal vd., 2016; Pay, 2020). Bu iligkiyle ilgili
Burger (2010) farkindaliga vurgu yaparak sonucu agiklamaktadir. Yeni yasantilara agik
olmanin yiiksek diizeyde farkindaliga isaret ettigi ve farkli goriislere hosgoriiyle
yaklasabilmelerinden kaynaklandigini ifade etmektedir. Dolayisiyla farkindalik, 6z sefkat ve
yenilige a¢ik olmanin birbiriyle pozitif yonde iliskili oldugu sonucuna ulasilabilir. Neff vd.

(2007) edindigi sonuclarla bu bulguyu desteklemektedir.

Universite 6grencilerinin 6z sefkat diizeyleri incelenmistir. Oz sefkat diizeyi yiiksek olan
Ogrencilerin kaygi ve depresif belirtilere sahip olma durumunun digerlerine oranla ¢ok daha
diisiitk oldugu bulunmustur. Bu baglamda 6z sefkat diizeyinin yiiksekliginin psikolojik
olarak koruyucu bir etkiye sahip oldugu gériilmektedir (Deniz ve Siimer, 2010). Universite
Ogrencileriyle yapilan bir diger calismada 6z sefkatle sosyal destek arasindaki iligki
incelenmistir. Insanlarin ¢evresinde yasamlarima iliskin paylasimda bulunabilecegi kisiler
oldugunu algilamas1 kendine sefkat gdstermesini desteklemektedir. Ayrica yargilayici
diisiincelere sahip olma ve zarar verme amagli davranislarin diigiik 6z sefkat ile baglantisi
vurgulanmaktadir (Lavin vd., 2020). Bireyin sosyal ¢evresi ile kurdugu saglikli iletisim ve
kendine kars1 olumlu tutumlar ytiksek 6z sefkat ile baglantilidir (Uzbas Ugur, 2021). Ancak
0z sefkate sahip olamama halinde ruh saglig1 zedelenmekte ve madde bagimliliginin kapisi
aralanmaktadir (Tanaka vd., 2011). Sosyal anlamda kisitl1 bir ¢evreye iliskin aidiyet hissine
sahip bireylerde depresyon ve iliskili bozukluklarin daha sik goriildiigii belirtilmektedir. Oz
sefkatin siirece dahil edilmesiyle semptomlarin etkisinin azaldigi sonucuna ulagilmigtir
(Bayar, 2016; Arikan, 2020). Oz sefkatin psikolojik rahatsizliklara iliskin koruyucu etkisi
dikkat cekmektedir. Bireyin her seyden 6nce kendine sevecen davranabilmesi ve hatalarini
kabul edip yola devam etmesi diger sorunlarin etkisini azaltmay1 saglamaktadir. Literatiir
incelendiginde 6z sefkatin kaygiy1 (Deniz ve Siimer, 2010; Raes, 2010), ruminasyonu
(Samaie ve Farahani, 2011) ve psikopatolojiyi (Muris ve Petrocchi, 2016) yatistirict etkisi

one ¢ikmaktadir. Bunun yaninda sorunlarla bas edebilme ve olaylar1 gercekei bir bakis
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acistyla ele alma siirecinde 6z sefkatin 6nemli bir etken oldugu belirtilmektedir (Trompetter

vd., 2017).

Umut ve 0z sefkati inceleyen calismada iki degisken arasinda pozitif yonlii iliski
saptanmigtir. Ayrica ¢alisma bulgulari tiikenmiglik yagsama durumunun diisiik 6z sefkatle
iligkili olabilecegini gostermektedir. (Donmez ve Sari, 2021). Ayrica Barnard ve Curry
(2012) de 6z sefkatin tiikenmislik ile ters yondeki iliskisine vurgu yapmaktadir. Medeni hale
gore tikenmislik diizeylerini karsilastiran arastirmada evli olan katilimcilarin bekar
olanlardan daha az tiikenmiglik yasadiklari sonucuna ulagilmistir (Dénmez ve Sari, 2021).
Yasamda karsilagilan zorluklarin egler ile paylasilabilmesi ve yalniz olma hissinden
uzaklagilmasinin ve sorunun gegici olduguna dair umuda sahip olmanin bu sonucu
destekleyici etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Bu bulgunun aksine Sonmez (2013) medeni hale
gore tiikkenmislik diizeyleri arasinda herhangi bir farklilasma bulunmadigini ifade

etmektedir. Dolayisiyla iliskinin dinamigi siirecin ilerleyisinde etkin rol oynamaktadir.

Siirekli umut ‘“alternatif yollar’’ ve “‘eyleyici diisiince’’ alt boyutlarindan olusmaktadir. Bas
etme stratejileri ve umudun birbiriyle olan iliskisini inceleyen c¢aligmada Chang (2003)
pozitif yonlil iliskiden s6z etmektedir. Ayrica cinsiyete gore umut diizeyini karsilastirdiginda
erkeklerin umut diizeylerinin kadinlara gére daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmistir. Buna
ek olarak umudun depresyonun etkilerini hafifletebilecegi belirtilmektedir. Bailey vd.
(2007) umudun yagam memnuniyetini yordayici etkisine dikkat ¢ekmektedir. Dolayisiyla
problemler kargisinda bulunan alternatifler ve hedeflere ulagsmak icin atilan adimlar iginde
bulunulan kosullardan memnuniyeti ve yapilan etkinliklerden alinan doyumu artirici etkiye
sahiptir. Yang vd. (2016) arastirmalarinda umudun aracilik roliinii 6z sefkat ve yasam
memnuniyeti {izerinden incelemektedir. Buna gore umut kavrami kisinin kendine iligkin

hosgoriisii ve yagamindan memnun olmasini desteklemektedir.

Umut odakl1 ¢alismalariyla dikkat ¢eken Snyder (2002) umudu, hedeflere giden yolda ortaya
cikan engeller ile miicadele edebilmek ve bu dogrultuda kararli planlamalar yapabilmek ile
bagdastirmaktadir. Bu sayede 6znel iyilik halinin saglanabilecegini ifade etmektedir. Sahin
vd. (2012)’nin iiniversitede Ogrenimlerine devam eden Ogrencilerle yaptigi arastirma
sonucunda umut kavraminin &znel iyi olus halini yordayici etkisi vurgulanmaktadir. Oznel
iyi olug ile umut arasindaki iliskiyi konu alan bir diger ¢aligma da umut diizeyinin artmasi

ile 6znel iyilik halinin yiikselmesinin birbiriyle iliskili olduguna dikkat cekmektedir (Snyder
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vd., 2006; Garcia ve Sison, 2012; Werner, 2012). Aydogan (2010) da umut diizeyinin

yiikselmesinin 6z saygi ile paralellik gosterdigini ifade etmektedir.

Abbasi vd. (2017) sevilen birinin kayb1 ve devaminda yasanan yas siireci, hastaliga maruz
kalma ya da sahit olma gibi travmatik yasantilarin olumsuz etkilerinin umut sayesinde
diizenlenebildigini, yasama devam etme giicliniin bulunmasinda umudun 6nem tagidiginm
ifade etmektedir. Sahip olunan umudun diizeyi ne kadar yiikselirse o oranda psikolojik
iyiligin de artis gosterdigi ifade edilmektedir (Kardas vd., 2019). Ayrica Ozhan ve Uzbe-
Atalay (2022) caligmalar1 sonucunda olumlu duygulara sahip olmanm umudu artirdigi

sonucuna ulagmistir.

Travmatik deneyimler sonrasinda mevcut duygu ve diislincelerin gegiciliginin farkinda
olma, tekrar ilerleyebilme giiciine sahip olma ve bu yonde hedefler olusturabilme umut ile
karakterizedir. Gilman vd (2012) da bu noktaya dikkat ¢ekerek zorlayici yasantilara karsi
koyabilmenin ve semptomlarin etkisinin azaltilmasinin umuda sahip olma ile baglantisin
ifade etmektedir. Her ne kadar zorlayici yasantilara maruz kalinsa da bu yasantilarin
etkilerini azaltabilmek umut sayesinde miimkiin olabilmektedir. Olumlu duygularin
yogunlugunu da artirmaya yardimci olmaktadir (Snyder vd., 2006). Cesitli zorlayici
yasantilardan sonra i¢e kapanma, depresif belirtiler gosterme olagandir. Bu bulguyu
destekleyecek nitelikte depresyon ve umudu inceleyen calismada umudun artmasinin
depresif belirtileri azaltmaya yardimci oldugu ve yasam doyumunun artmasini sagladigi
ifade edilmektedir (Chang, 2003). Mednick vd. (2007) umudun anksiyete ve iligkili
rahatsizliklarda semptomlar1 azaltici etkisine dikkat ¢ekmektedir. Pozitif duygulanimi
destekleyen umut ile ilgili diger caligmalarda umudun psikolojik iyi olus (Shorey vd., 2007)
ve 0z yeterlik (Tarhan, 2012) ile pozitif yonlii iliskileri dikkat ¢ekmektedir.

Umut cesitli arastirmalara konu olmaktadir. Edinilen bulgular umut ile yasamdan
memnuniyet (Umphrey ve Sherblom, 2014; Aydin vd., 2017) ve psikolojik iyi olus (Sar1 ve
Tung, 2016) diizeyleri arasinda giiclii iligkiler oldugunu gostermektedir. Yasam doyumu ve
umudu bir arada ele alan Muyan ve Demir (2015) de iki degisken arasinda olumlu bir

iliskiden s6z etmektedir.

Ortaokul dgrencilerinin umut diizeyine etki eden faktorleri inceleyen Unal (2006),

ebeveynlerin ¢ocuklarina kars1 gosterdigi destekleyici tutumun ¢ocuklarda gelecege iliskin
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olumlu beklenti ve hedeflere sahip olmay1 sagladig1 sonucuna ulagmistir. Lisede 6grenim
gormekte olan ve mezun olmus bireylerle yapilan ¢alismada umut mesleki siirec icerisinde
ele alinmistir. Edinilen bulgulara gore mesleki seceneklere iliskin gercekci olmayan
diisiincelere sahip olunabildigi, ancak bu siirecte gelecege iliskin umuda sahip olanlarin bu
olumsuz inanglara daha az sahip oldugu goriilmiistiir (Kepir, 2011). Cocuklarla yapilan bir
baska arastirma akran zorbalig: ile ilgili veriler ortaya koymaktadir. Buna gore bu tiir
yasanttya maruz kalan ¢ocuklarin digerlerine kiyasla sahip olduklar1 umudun daha diisiik
seviyede oldugu saptanmigtir. Bununla birlikte akademik basarilarinin da olumsuz yonde
etkilendigi ifade edilmektedir (You vd., 2008). Yilmaz (2017) okul basarisin1 yordayici
faktorleri incelemistir. Buna gdre yasam memnuniyeti ve umut diizeyleri yiiksek olan
ogrencilerin basarilarinin diger 6grencilere gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmaistir.
Tim bulgulara ek olarak lisede egitim goren 0grencilerin yasam memnuniyeti ve kariyer
uyumu arasindaki iliskide umudun araci roliine dikkat cekilmektedir (Santili vd., 2016;

Boliikbasi, 2017).
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6. ONERILER

Bu calisma kiimiilatif travma ve psikolojik esnekligin bir arada incelendigi, siirekli umudun
ve 0z sefkatin siirece dahil edildigi ilk ¢alismadir. Kisisel ve toplumsal kimlik travmalari,
olim kalim travmalar1 ve aile-baglanma travmalar1 bireylerde yaralayici etkiye sahiptir.
Ancak bu travmalari saglikli bir sekilde atlatabilmek i¢in bas etme mekanizmalari, bireylerin
tutunabilecegi olumlu duygu ve yasantilara gereksinim duyulmaktadir. Bu baglamda
umudun ve 6z sefkatin yasanilan aciy1 kabul edebilme, travmatik yasantilara iligkin olumsuz
diisiincelerden ayrisabilme, islevselligi destekleme, yagsam amaci olugturabilme ve bu amag
dogrultusunda hareket edebilme gibi olumlu etkileri oldugu diisliniilmiistiir. Boylece ilgili
degiskenler lizerinden ¢alisma gergeklestirilmistir. Ancak farkli degiskenler eklenerek yeni

aragtirmalar yapilabilir.

Bu calismada 18 yas ve iizerindeki katilimcilardan veri toplanmistir. Ancak o6zellikle
cocukluk ¢agi travmalarmin etkisinin yetiskinlikte de ortaya c¢ikabilecegi géz Oniinde
bulunduruldugunda travmatik yasantilara maruz kalmis ¢ocuklarla duygularin saglikli bir
sekilde ifade edildigi sanat caligmalari, oyun terapileri gerceklestirilebilir. Yapilan
caligmalarin etkisinin degerlendirilebilmesi i¢in boylamsal arastirmalara yer verilmesi
uygun olacaktir. Cocuklarin ebeveynlerinin siirece dahil edilmesi ¢alismalarin faydasini

artirabilir.

Calismada nicel veriler analiz edilmistir. Ancak her bireyin 6z sefkat gésterme yolu, bas
etme becerileri, sahip oldugu umutlar kendine 6zgiidiir. Bu baglamda nitel arastirmalara yer
verilmesi uygun olabilir. Ayrica psikolojik esneklik, 6z setkat ve umut odakli miidahale

caligmalar1 gergeklestirilebilir.

Sosyodemografik bilgi formu incelendiginde katilimcilardan yas, cinsiyet, egitim durumu
ve medeni hale iligskin veriler toplanmistir. Ancak cinsiyet bagliginda kadin ve erkek
katilimeilar yer almaktadir. ileride gergeklestirilecek olan calismalarda farkli cinsel
yonelimlerin de ele alinmasi dnerilebilir. Bununla birlikte ¢alisma durumu, yaganilan bolge,

gelir diizeyi gibi degiskenler de bilgi formuna eklenebilir.

Ebeveynlerle ilgili veriler bireylerin sahip oldugu 6z sefkat ve umudu yordayici etkiye sahip

olabilir. Bu baglamda bilgi formunda ebeveynlerle ilgili bilgilere de yer verilebilir.
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Sosyodemografik formda yer alan kategorilerdeki katilme1 dagilimi arasinda dengenin
bulunmamasi aragtirmanin sinirligi arasinda yer almaktadir. Gergeklestirilecek caligmalarda

homojen dagilima dikkat edilebilir.

Orneklemde Tiirkiye’nin her bdlgesinden birbirine yakin sayilarda katilimciya ulasilarak

bolgeler arasi karsilagtirma yapilabilir.
Olgeklerde yer alan toplam madde sayis1 fazla oldugundan bazi katilimeilarin formu yarim

biraktig1, sikildigi ya da rastgele cevap verdigi goriilmiistiir. ileride gerceklestirilecek

caligmalar i¢in aragtirmacilarin 6lgek madde sayilarina dikkat etmesi gerekmektedir.
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EKLER

EK 1: Aydnlatilmis Onam Formu

Aragtirmanin adi: Kiimiilatif Travma ile Psikolojik Esneklik Arasinda Siirekli Umut ve Oz

Sefkatin Araci Rolii

“Sayin goniillii,

Bu ¢alisma Bartin Universitesi Egitim Bilimleri Anabilim Dal1 Psikolojik Danismanlik ve
Rehberlik Tezli Yiiksek Lisans Programi kapsaminda Aleyna Kiibra TAS tarafindan Dr.
Ogretim Uyesi ihsan Cagatay ULUS danismanliginda yiiriitiilmektedir. Bu arastirmada yer
almay1 kabul etmeden Once, arastirmanin ne amagla yapilmak istendigini anlamaniz ve

kararimizi bu bilgilendirme ¢ergevesinde 6zgiirce vermeniz gerekmektedir.

Asagidaki bilgileri liitfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniz olursa sorunuz ve agik yanitlar

isteyiniz.”

Bu calismanin amaci ‘‘Kiimiilatif Travma ile Psikolojik Esneklik Arasinda Siirekli Umut ve
Oz Sefkatin Araci Rolii"nii incelemektir. Olgeklerdeki maddelerin dogru veya yanlis
cevaplar1 yoktur. Sizden beklenen O6l¢eklerdeki maddelere ve anket formundaki sorulara
ictenlikle cevap vermenizdir. Aydinlatilmis onam formu, demografik bilgiler ve l¢ekler igin

ayrilacak siire yaklagik 10-15 dakikadir.

“Bu aragtirmada yer almak tiimilyle sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da basladiktan sonra tamamlamadan arastirmadan c¢ekilebilirsiniz. Bu
aragtirmanin sonuglar bilimsel amaglarla kullanilacaktir. Arastirmadan ¢ekilmeniz ya da
aragtirmaci  tarafindan arastirmadan ¢ikarilmaniz halinde, sizinle ilgili veriler
kullanilmayacaktir. Ancak veriler bir kez anonimlestikten sonra arastirmadan g¢ekilmeniz

miimkiin olmayacaktir. Sizden elde edilen tiim bilgiler gizli tutulacaktir.”

Iletisim icin tasaleynal 8@gmail.com adresine mail gdnderebilirsiniz. Ilginiz igin tesekkiir
ederiz.
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EK 2: Kisisel Bilgi Formu

Bu formda kigisel bilgilere iliskin basliklar yer almaktadir. Liitfen size uygun olan

secenekleri igaretlemeye 6zen gosteriniz

Yasimz: ...........oocuennneeenn.
Cinsiyetiniz: Kadin( ) Erkek ()
Egitim Durumu: ilkokul ()
Ortaokul ()
Lise ()
Universite ()
DIZCT: i
Medeni Hal: Evlii( ) Bekar ()
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EK 3: Birikimli Travma Olgegi-Kisa Formu

Yonerge: Bircok kisi hayatinda farkli olaylar ve durumlar yasamistir. Asagidaki sorularda
size belirli olaylarla ilgili sorular sorulmaktadir. Liitfen her olay i¢in, eger sizin yasaminizda
olduysa kag kere oldugunu ve size olumlu veya olumsuz ne kadar etkiledigini verilen 1’den
7’ye kadar olan dlgekte uygun yeri isaretleyerek belirtiniz.

1. Hayatimda deprem, kasirga veya sel gibi dogal afetlere sahit oldum ya da bizzat yasadim.
Higbir zaman( ) Bir kez( ) Iki kez( ) Uc kez( ) Pek Cok kez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde ka¢ yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz | derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

2. Yasamimu tehdit eden bir kaza yasadim, 6rn. trafik kazasi.
Higbir zaman( ) Bir kez( ) Tki kez( ) Uc kez( ) Pek Cok kez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde kag yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz | derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7
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3. Savasa veya catismaya katildim veya maruz kaldim, veya terére maruz kaldim.
Higbir zaman( ) Bir kez( ) Tki kez( ) Uc kez( ) Pek Cok kez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde kag yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz | derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

4. Ebeveynlerimin, yakin bir arkadagimin veya sevdigim birinin ani 6liimiinii yasadim.
Higbir zaman( )  Birkez( ) Ikikez( ) Ugkez( ) Pek Cokkez( )
e Bdyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde ka¢ yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

5. Sevdiklerimin, drnegin ebeveynlerimin veya yakin arkadaglarimin, 6liimciil veya kalici hasar

birakan bir olay yasamasina sahit oldum.
Higbir zaman( )  Birkez( ) Ikikez( )  Ugkez( ) Pek Cok kez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde ka¢ yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7
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6. Yasamimi tehdit eden bir hastalik ya da kalici hasar birakan bir olay yasadim. (6rnegin kanser,
felg, ciddi kronik hastalik veya ciddi yaralanma).
Higbir zaman( ) Bir kez( ) Tki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde kag yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

7. Silahl bir soygun yagadim (soygun ya da saldir1).
Higbir zaman( )  Birkez( ) Ikikez( ) Ugkez( ) Pek Cokkez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde ka¢ yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz | derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

8. Bir tamdigin ya da bir yabancinin siddetli bir saldirtya ugramasina sahit oldum (6rnegin: silahla
vurulma, teror saldirisinda yaralanma veya hayatini kaybetme, bigaklanma, siddetli doviilme).
Higbir zaman( ) Bir kez( ) Tki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde ka¢ yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7
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9. Oldiiriilmek veya ciddi olarak zarara ugratilmakla tehdit edildim.
Higbir zaman( ) Bir kez( ) Tki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde kag yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

10. Bana bakim veren biri, 0rnegin ebeveynim tarafindan fiziksel tacize ugradim, yaralanmama
sebep olacak derecede itildim veya doviildiim.

Higbir zaman( ) Bir kez( ) Tki kez( ) Ucgkez( ) Pek Cok kez( )

e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde ka¢ yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz | derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

11. Bana bakim veren birinin ya da ebeveynimin, bakim veren bagka birine ya da diger
ebeveynime vurdugunu, canini acittigini ya da dliimle tehdit ettigini duydum veya gordiim.
Higbir zaman( )  Bir kez( ) Iki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde kag yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7
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12. Benden yagga bilyiik biri tarafindan cinsel iligskiye yonlendirildim.
Higbir zaman( ) Bir kez( ) Tki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde kag yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysaniz bu sizi nasil etkiledi?
Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz | derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

13. Bir veya birden fazla kisi tarafindan tecaviize veya cinsel tacize ugradim veya istenmeyen

cinsel iligkiye maruz kaldim.
Higbir zaman( ) Bir kez( ) Tki kez( ) Ucgkez( ) Pek Cok kez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde kag yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysaniz bu sizi nasil etkiledi?
Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz | derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

14. Hapse girdim ve/veya iskence gordiim.
Higbir zaman( )  Bir kez( ) Iki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde kag yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysaniz bu sizi nasil etkiledi?
Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

15. Ben kiigiikken annem beni terk etti veya birbirimizden ayri kaldik.
Higbir zaman( ) Bir kez( ) Tki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde kag yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?
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Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son

derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

16. Ben kiigiikken babam beni terk etti veya birbirimizden ayr1 kaldik.
Higbir zaman( )  Bir kez( ) Iki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde ka¢ yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz | derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

17. Etnik kimligim, irkim, kiiltiiriim, dinim veya ulusal kokenimden dolay1 baskalarinin olumsuz
tutumlari, kalip yargilari veya davraniglan ile asagilandim, tehdit edildim veya ayrimciliga
ugradim.

Higbir zaman( ) Bir kez( ) Iki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )

e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde kag yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysaniz bu sizi nasil etkiledi?
Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz | derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

18. Ebeveynlerim bogand1 veya ayrildi.
Higbir zaman( ) Bir kez( ) Tki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde kag yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7
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19. Irkimin tarihgesinde baski gorme, ayrimciliga ugrama veya soykirimla tehdit edilme
bulunmaktadir.

Higbir zaman( ) Biraz () Kismen( ) Orta diizeyde( ) Cok fazla( )

e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde ka¢ yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

20. Goriiniirde kiiciik ama tekrarlayan veya hig kesilmeyen sorunlar veya kronik stres yiiziinden
sinir krizi gecirdim veya gegirmek {izere gibi hissettim (6rnegin kontroliimii kaybedecekmis
gibi).

Higbir zaman( ) Bir kez( ) Iki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )

e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde kag yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz | derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7
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21. Ebeveynlerimden veya kardeslerimden en az biri savasa veya ¢atismaya katildi veya iskence
gordil.

Higbir zaman( ) Bir kez( ) Tki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )

e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde kag yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz | derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

22. Okulda siklikla basarisizliklar yasadim.
Higbir zaman( ) Bir kez( ) Tki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde kag yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

23. Koy, sehir veya lilkemdeki yakin ¢evremden uzaklastirildim ve yer degistirmeye zorlandim.
Higbir zaman( )  Bir kez( ) Iki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde kag yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz | derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7
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24. Daha giiclii kisi veya kisiler tarafindan fiziksel saldiriya ugradim, doviildiim ve yaralandim.
Higbir zaman( ) Bir kez( ) Tki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde kag yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

25. Bana bakim veren biri/ebeveyn tarafindan cinsel iliskide bulunmaya yonlendirildim.
Higbir zaman( )  Bir kez( ) Iki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )
e Bdoyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde ka¢ yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

26. Toplumsal cinsiyetimden (kiz/kadin veya oglan/adam) dolay1 toplumda; baskalarinin
olumsuz tutumlari, kalip yargilar1 veya davramiglari sebebiyle ya da kurumlar tarafindan (aile
iyeleri diginda) agagilandim, haklarim reddedildi, ayrimciliga ugradim.

Higbir zaman( )  Bir kez( ) Iki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )

e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde ka¢ yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7
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27. liskilerimde ciddi reddedilme veya basarisizlik yasadim.
Higbir zaman( ) Bir kez( ) Tki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde kag yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

28. Es veya evlat kayb1 yasadim.
Higbir zaman( )  Bir kez( ) Iki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde kag yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz | derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

29. Isime son verildi, isten atildim veya is yasamimda basarisizliga ugradim.
Higbir zaman( )  Bir kez( ) Iki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde ka¢ yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz | derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7
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30. Tekrar evlendim.
Higbir zaman( ) Bir kez( ) Tki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )
e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde kag yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz | derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

31. Diisiik gelirli ve birgok zorluk yasayan bir ailenin iiyesi oldum.
Higbir zaman yoksul degildi( ) Biraz yoksuldu( ) Gergekten yoksuldu( )
Cok yoksuldu( ) Son derece yoksuldu( )

e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde ka¢ yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz | derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7

32. Toplumsal cinsiyetimden: erkek veya kiz olmamdan dolay1r bazi aile iiyelerim (0rn.,
ebeveynler, kardesler) tarafindan asagilandim, tehdit edildim veya ayrimciliga ugradim.

Higbir zaman( ) Bir kez( ) Tki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )

e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde kag yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son
derece olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz derece
olumlu 2 3 4 5 6 olumsuz
1 7
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33. Bagka bir kisiye zarar vermek zorunda kaldim.

Higbir zaman( )

Bir kez( ) Tki kez( ) Uckez( ) Pek Cok kez( )

e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde kag yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son
derece

olumlu

1

Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son

olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz | derece

2 3 4 5 6 olumsuz
7

34. Siddet ve yasa dis1 olaylarin sik oldugu bir mahallede yasadim.

Higbir zaman( )

Bir kez( ) Iki kez( ) Uc kez( ) Pek Cok kez( )

e Bdyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde ka¢ yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son
derece

olumlu

1

Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son

olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz | derece

2 3 4 5 6 olumsuz
7

35. Dogumumun zor bir dogum oldugu soylendi.

Hig zor degil( )

Biraz zor( ) Zor( ) Cok zor( ) Asiri zor (yasamimi tehdit eden)( )

e Boyle bir olay yasadiysamz ilk seferinde ka¢ yasindaydiniz?

e Boyle bir olay yasadiysamz bu sizi nasil etkiledi?

Son
derece
olumlu

1

Cok Biraz Ne olumlu | Biraz Cok Son

olumlu Olumlu ne olumsuz | Olumsuz | olumsuz | derece

2 3 4 5 6 olumsuz
7
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EK 4: Psikolojik Esneklik Olcegi

Asagida psikolojik esneklik diizeyinizi 6lgmeye iligkin ifadeler yeralmaktadir.Sizden, kendi
yasantinizt dikkate alarak agagidakiifadeleri degerlendirmeniz istenmektedir.Her bir maddeye
katilma durumunuza gore7 aralikli 6l¢ek tizerinde, ilgili rakam tizerine ¢arp1 (X) koyarakgdsteriniz.

Hi T
¢ a
ka m
til a
m
mi e
Hi¢ Tamamen yo 0
Katilmiyorum Katilyorum ru k
m a
1 2 3 4 5 6 7 t
1
1
1
y
0
r
u
m
1. | Benim i¢in neyin énemli oldugunu ve hayatimda gelmek |1 |2 (3 |4 |5 |6 |7

istedigim noktay1 biliyorum.

2. | Duygu ve diisiincelerin ortaya ¢ikmasini engellemek i¢inbir [ 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
seylerle mesgul olmaya ¢aligirim.

3. | Olumsuz duygular hissettigimde dikkatimi dagitmaya |1 |2 (3 (4 |5 |6 |7
calisirim.

4. | Duygu ve diisiincelerimi degistirmeksizin, onlar1 oldugu 1 (2 (3|4 |(S5|6 7
gibi kabullenebilirim.

5. | Zorlayict duygu, diisiince veya hisleri ortaya ¢ikarabilecek |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
durumlardan kaginmaya caligirim.

6. | Uziintii verici duygular uzak tutmak icin elimden geleni [1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
yaparim.

7. | Stresli olsa bile, tercihlerimi benim i¢in neyin 6nemli |1 |2 |3 |4 516 |7
olduguna dayanarak yaparim.

8. | Is veya gorevlerimi, ne yaptigimmn farkinda olmaksizin, |1 [2 |3 |4 [5 |6 |7
otomatik bir sekilde yaparim.

9. | Yasamayi sectigim 6nemli degerlere sahibim. 1 (2(3|4 |[5]6]|7

10| Duygu ve diisiincelerimi kontrol etmek yada onlardan |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
kaginmak yerine, onlari oldugu gibi kabul edebilirim.

11.| Distinceler sadece diistincelerdir- yaptiklarimi 1 12|34 |5]|67
kontrol etmezler.
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12.

Aklima gelen diisiince, duygu ve hisler ne olursa olsun,
onlar1 degistirmeden ve onlara karsi ¢cikmadan tam anlamiyla
deneyimlemeye raziyim.

13.

Kisisel degerlerim dogrultusunda hareket ederim.

14.

Diislincelerime oyle takilinm ki en ¢ok yapmak istedigim
seyleri yapamam.

15.

Diisiincelerimin, yapmak istedigim seyleri engellemesine
izin vermem.

16.

Yapmas1 zor olsa bile, benim i¢in anlamli olan seylerin
sorumlulugunu alirim.

17.

Kendim hakkindaki bir diisiincemetam olarak uymak
zorunda degilim.

18.

Ne yaptigimin pek farkinda olmadan otomatik hareket
ediyormusum gibi goriiniir.

19.

Hayatta benim i¢in gergekten énemli olan seyleri belirler ve
onlarin pesinden giderim.

20.

Benim i¢in anlamli olan etkinlikleri ¢ok dikkatimi
vermeden aceleyle yaparim.

21.

Bir sey benim i¢in Onemli ise onu yapmaya devam
edebilirim.

22.

Su anda yasananlara odaklanmakta zorlanirim.

23.

Gecmis ya da gelecek ile ¢ok mesgul oldugumdan,
kendimi su an olanlar1 kagirirken bulurum.

24.

En biiyiik hedeflerimden biri bana ac1 veren duygularimdan
kurtulmaktir.

25.

Benim igin olduk¢a oOnemli olsalarda, kendimi, o isi
dikkatimi vermeden yaparken bulurum.

26.

Degerlerim, davranmiglarima tamamiyla yansir.

27.

Ilerleme yavas olsa bile, zaman gerektiren uzun vadeli
planlarima sadik kalabilirim.

28.

Hayatimi1 nasil yasamak istedigimle uyumlu bir sekilde
hareket ederim.
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EK 5: Siirekli Umut Olgegi

Kesinlikle
yanhs (1)

Cogunlukla
yanhs (2)

Oldukg¢a
yanhs (3)

Biraz
yanhs
(C)]

Biraz dogru

5

Oldukg¢a
dogru (6)

Cogunlukla
dogru (7)

Kesinlikle
dogru (8)

1.Sikintil
1 bir
durumda
n
kurtulma
k igin pek
¢ok yol
diistinebil
irim

2. Enerjik
bir
bicimde
amagclar1
ma
ulagmaya
caligirim.

3. Cogu
zaman
kendimi
yorgun
hissederi
m.*

4, Bir
problemi
n bircok
¢0zim
yolu
vardir

5.
Tartismal
arda
kolayca
yenik
diiserim.
%

6.
Hayatta
Onem
verdigim
seylere
ulagsmak
icin  pek
¢ok yol
diisiinebil
irim.

7.
Sagligim
icin
endiselen
irim.*

8.
Baskalar1
nin
imitsizli
ge
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kapildig
durumlar
da bile
sorunu
¢Ozecek
bir  yol
bulabilec
egimi
bilirim

9.

Gegmis
yasantilar
m  beni
gelecege
iyi
hazirladi.

10.
Hayatta
oldukga
basariliy1
m

11.
Genellikl
e
endiselen
ecek bir
seyler
bulurum.
*

12.
Kendim
igin
koydugu
m
hedeflere
ulagirim
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EK 6: Oz Anlayis Olcegi

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL DAVRANIYORUM?
Yanitlamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda takip eden
Ol¢egi kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz.

Hemen Hemen

Higbir Nadiren Arasira Cogu Zaman
Zaman

Hemen Hemen
Her Zaman

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

2. Isler benim igin
kot gittiginde
zorluklarin
yasamin bir
pargast oldugunu
ve herkesin bu
zorluklar
yasadigimni
gorebilirim.

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

4. Duygusal
olarak act
yasadigim
durumlarda
kendime sevgiyle
yaklagsmaya
calisirim.

5. Benim igin
Oonemli bir seyde
basarisiz
oldugumda,
yetersizlik
hisleriyle
titkenirim.

6. Koti
hissettigimde,

diinyada  benim
gibi kotii hisseden
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pek  ¢ok  Kkisi
oldugunu  kendi
kendime
hatirlatirim.

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

8. Herhangi bir
sey beni
iizdiigiinde

hislerimi dengede
tutmaya caligirim.

9. Kendimi bir
sekilde  yetersiz

hissettigimde
kendi  kendime
bir¢ok insanin

ayni sekilde kendi
hakkinda
yetersizlik
duygular
yasadigimi
hatirlatmaya
caligirim.

10.  Kisiligimin
sevmedigim
yanlarmma  karsi
hosgoriisiiz ve
sabirsizim.

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

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

13. Aci veren bir
sey  oldugunda,
durumu  dengeli
bir bakis acisiyla

gormeye

caligirim.

14.
Basarisizliklarimi
insan olmanin bir
parcasi olarak
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gormeye
caligirim.

15. Sevmedigim
yanlarimi
gordiigiimde
kendi kendimi
lizerim.

16. Benim i¢in
onemli bir seyde
basarisiz

oldugumda, isleri
belli bir bakis
agist  igerisinde
tutmaya caligirim.

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

18. Aci ¢ektigim
zamanlarda,
kendime kars1
iylyimdir.

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

20. Aci1 cektigim
durumlarda
kendime kars1 bir
parca daha
sogukkanlt
olabilirim.

21. Kendi kusur
ve
yetersizliklerime
kars1
hosgoriilitylimdiir.

22. Aci1 veren bir
sey  oldugunda,
olay1 biiyiitme
egilimim vardir.

23. Benim igin
Oonemli bir seyde
basarisiz
oldugumda,
basarisizligin
yalniz benim
bagima  geldigi
duygusunu
hissetme
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egiliminde
olurum.

24.  Kisiligimin
sevmedigim
yonlerine  karsi
anlayish ve sabirh
olmaya caligirim.
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EK 7: Olgek Izinleri

EK 7.1: Kiimiilatif Travma Olcegi Kullanim izni

1 Kamalatif Travma Olgegi Kullani: X €0 Basvuru Gonder - Sosyal ve Besc X | @ translate - Google'da Ara X | @ bartin aniversitesi ihsan cagatay X |+
€ > C @& mailgoogle.com/mail/u/0/#search/kim/Qgrc/HsHn

! Gmail » YouTube » J4 Haritalar 89 Cevir

! Gmail Q  kim

/ Olustur & a o

Gelen Kutusu

Yildizl

<yna Kabra TAS. Bartin Univ Psikolojik D: ve Rehberlik yiksek lisansimi yim. Akademik danigm

Ertelenenler
Onemli
Gonderilmis Postalar
Taslaklar
Kategoriler
Tabii ki kullanabilirsiniz. Ekte yardimer olabilecek bazt bilgileri de
Sosyal 2383 iceren dosyalar ekliyorum
Giinceliemeler S=E8 Basanlar ve iyi calismalar dilerim

Forumlar
Selen
Tanitimlar X

Diger

Etiketler
®  Junk

= 1046
& 20°C Bulitiy A T @ 8@ Z D) o000, B

! olgek izni - tasaleyna18@gmailc X @) Basvuru Gonder - Sosyalve Bese X | @ translate - Google'da Ara X | @ bartin niversitesi ihsan gagatay X =+
@ mail.google.com/mail/u/0

> YouTube » A Haritalar 83 Gevir

f Gmail Q  psikolojik esneklik

Olustur

olgek izni Gelen Kutusu x
Gelen Kutusu

Yildizl SenaKa

Ertelenenler
P Merhabalar 8ncelikle 8lcege olan ilginize ve kendinizi bu kadar net ifade etmis olmanizdan dolayi size tesekkirlerimi iletmek isterim. Olgegi tabi ki
kullanabilirsiniz. Size ekte 8lcegi ve degerlendirme kismini iletiyorum. Degerlendirme kisminda ufak degisiklik var o yiizden génderdigim eki
Gonderilmig Postalar kullanmanizi rica ediyorum. Olgekten toplam puan alinabilmektedir. Derecelendirme icin ise araliklar verilmemektedir. Derecelendirme dlcegi
Teslaklar seklindedir 8lcek. Kisi 1 ile 7 arasinda kendine uygun olan segenegi isaretler. Calismalariizda kolayliklar dilerim. Sevgiler.
Kategoriler

Sosyal 2383

(ileti kisalt
Giincellemeler 3767

Forumlar
Tanitimlar
Diger i

[ Psikolojik Esnekli
Etiketler

®  Junk

@ 20°C Bulutiu ~ G @
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1 Sirekli Umut Olgegi Kullanm iz X +
CEDNC

! Gmail > YouTube » A Haritalar

! Gmail

Olustur

Gelen Kutusu
Yildizl
Ertelenenler
Onemli
Génderilmig Postalar
Taslaklar
Kategoriler

Sosyal 2383
Giincellemeler  3.780
Forumlar

Tanitimlar

Diger

Etiketler

®  Junk

t Oz-Anlayss Olgedji Kullanim izni - X

& c

! Gmail »

o

YouTube » A Haritalar

! Gmail

Olustur

Gelen Kutusu
Yildizlt
Ertelenenler
Onemli
Gonderilmig Postalar
Taslaklar
Kategoriler

Sosyal 2.383
Giincellemeler 3767
Forumlar

Tanitimlar

Diger

Etiketler

®  Junk

Pl

@ mail.google.com/mail/u

@ mail.google.com/mail/u/0/#search

EK 7.3: Siirekli Umut Olgegi Kullanim Izni

83 Gevir

Stirekli Umut Olcegi Kullanim izni

Aleyna Kiibra

Merhaba Hocam,

Ben Aleyna Kibra Tas. Umarim iyisinizdir ve her sey yolundadir.

Gelen Kutusu x

umudun farkh

Hem tez hem de oldugum makale calis
oldugunuz Strekli Umut Olcegini kullanmak igin izninizi istiyorum
Saygilarimla )

Aleyne merhaba
sagol iyiyim. senden haber almak n~ -

Aleyna Kibra Tas <t

Basvuru Gonder - Sosyal ve Bese X | @ translate - Google'da Ara x
1iz%A40yild

8 Gevir
Q  edeniz@yildiz.ed

€« @ O ®

Oz-Anlayis Olgegi Kullanim izni

Aleyna Kiibra~

Merhaba Hocam,

@ bartin aniversitesi ihsan cagatay X

n Kutusu x

ve Rehberlik

olan iliskisini incelemek istiyorum. Bu sebeple Tarkgeye uyarlamis

~-+ @t timyt Olcedini viksek lisans tez caliemanda ve makale calismanda kullanabilirsin. Basanilar dilerim

+

Ben Aleyna Kabra Tas. Bartin U Psikolojik D

uyarlamis oldugunuz Oz-Anlayis Olcegini kullanmak icin izninizi istiyorum

Saygilarimla

Mehmet Engin

Aleyna merhaba, lcek ekli dosyada, iyi calismalar dilerim.
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EK 8: Etik Kurul Onay1

TC.
BARTIN UNIVERSITESI REKTORLUGU ﬁ
Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu
Saytr : E-23688910-050.01.04-2200126080 02.12.2022

Konu - Sosyal ve Begeri Bilimler Etik
Kurulu Onay Belgesi

Protokol No: 2022-SBB-0554

Avastwmant Bashix ﬁumulauf Travma'ile Psikoloj{k Esneklik Arasinda Siirekli
mut ve Oz $efkatin Araci Roli

Proje Yiiriitiiciisii: Aleyna Kiibra TAS

Basvuru Formunun Gelis Tarih: [23.11.2022

Karar Tarihi: 23.11.2022

Toplant: No: 27

Bagvuru dosyasinda etik sorun olusturabilecek sorular/maddeler, siregler ya da unsurlar bulunmadigindan
23.11.2022 tarihli ve 27 numarals toplantida 2022-SBB-0534 numarali bagvuruya arastima igin ETIK KURUL
ONAY belgesinin verilmesine karar verilmigtir.
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