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OZET

Bu ¢alismanin amaci, geng yetiskinlerin ¢ocukluk ¢agi travmalarinin biligsel ayrisma,
psikolojik esneklik (kabul) ve duygu diizenleme stratejilerinden biri olan baskilama ile
iliskisinde ruminasyonun araci roliinii incelemektir. Agimlayici sirali desene gore tasarlanan
aragtirmanin birinci asamasinda ¢ocukluk ¢agi travmalarmin biligsel ayrisma, kabul ve
baskilama ile iligkisinde ruminasyonun araci rolii yapisal esitlik modeli kullanilarak
incelenirken, ikinci agsamada ruminasyonun aracilik rolii yapilan goriismeler araciliiyla
yorumlayict fenomenoloji deseni kullanilarak incelenmistir. Calismanin ilk bdliminde

elverislilik 6rnekleme yéntemi ile segilen (N=590) bir ¢alisma grubundan veri toplanmustir.

Arastirmada Kisisel Bilgi Formu, Cocukluk Cagi Travma Olgegi, Kisa Form
Ruminasyon Olgegi, Kabul ve Eylem Formu II, Drexel Ayrisma Olgegi ve Duygu
Diizenleme Olgegi kullanilmistir. Arastirmanin ikinci asamasinda 6l¢iit Srnekleme yontemi
ile biligsel ayrisma ve psikolojik esneklik 6l¢ek puanlar diistik; cocukluk ¢agi travmalari,
ruminasyon puanlari ve baskilama 6l¢ek puanlari yiiksek olan, goniillii (N=13) katilimcilarla
yar1 yapilandirilmis goriismeler gerceklestirilmistir. Goriismeler MAXQDA-20 yardimiyla

Yorumlayict Fenomenolojik Analiz adimlar1 kullanilarak yapilmistir.

Sonuglar s0yle 6zetlenebilir: Cocukluk ¢agi travmalarinin bilissel ayrisma ve psikolojik
esneklik tizerinde negatif yonlu bir etkisi varken, baskilama iizerinde pozitif yonli bir etkisi
vardir. Cocukluk cagi travmalarinin biligsel ayrisma, psikolojik esneklik ve baskilama ile
iligkisinde ruminasyonun kismi araci roliiniin oldugu goriilmistiir. Nitel analiz sonuglarina
gore katilimcilarin biligsel ayrisma deneyimlerine dair elde edilen goriislerin “Siirekli
geemisi diisiinmek, ¢ocukluk travmalarindan uzaklasamamak, ebeveynlerini affedememek
ve olumsuz diisiincelerden kurtulmak™ seklinde dort ana tema; psikolojik esnekliklerine dair
elde edilen goriislerin “Geg¢miste yasamak, deger odakli yasamdan uzaklasma, simdiye ve
degerler odakli bir yasam” seklindeki U¢ ana tema; baskilama deneyimlerine dair elde edilen
goriislerin “Yanlis duygu ifadesi, duygular1 baskilama, davraniglara yansiyan duygular,
olumsuz duygularla bas etme ve istenen duygu diizenleme” seklindeki bes ana tema etrafinda

toplandig1 gortilmustiir.

Anahtar kelimeler: Cocukluk ¢agi travmalari, biligsel ayrisma, kabul, psikolojik esneklik,

duygu diizenleme, ruminasyon.



ABSTRACT

This study aims to examine the mediator role of rumination in the relationship between
childhood traumas of young adults with cognitive defusion, psychological flexibility
(acceptance) and suppression, which is one emotion regulation strategy. In the first stage of
the study, which was designed according to the explanatory sequential design, the mediating
role of rumination in the relationship of childhood traumas with cognitive defusion,
acceptance and suppression was examined using the structural equation model. While in the
second stage, the mediating role of rumination was analyzed using the interpretive
phenomenology design through interviews. In the first part of the study, data were collected
from a sample group (N=590) selected by the convenience sampling method. Personal
Information Form, Childhood Trauma Scale, A short version of the Ruminative Response
Scale (RRS), Acceptance and Action Questionnaire-11 (AAQ-I1), Drexel Defusion Scale and
Emotion Regulation Scale were used in the study. Cognitive defusion and psychological
flexibility scale scores were low in the second stage of the study, which was conducted with
the criterion sampling method. On the other hand, with high childhood traumas, rumination
scores and suppression scale scores, semi-structured interviews were conducted with
voluntary (N=13) participants. Interviews were performed using the Interpretive
Phenomenological Analysis steps with the help of the MAXQDA-20.

The results can be summarized as follows: While childhood traumas harm cognitive
defusion and psychological flexibility, they positively affect suppression. In the relationship
between childhood trauma, cognitive defusion, psychological flexibility and suppression,
rumination has been seen to mediate partially. According to the results of the qualitative
analysis, the four main themes of the participant's cognitive defusion experiences:
"Constantly thinking about the past, not being able to get away from childhood traumas, not
being able to forgive parents and getting rid of negative thoughts™; The three main themes
of the opinions about their psychological flexibility are "Living in the past, moving away
from a value-oriented life, a life focused on the present and values”; It has been observed
that the opinions obtained about suppression experiences are gathered around five main
themes: "Wrong expression of emotion, suppression of emotions, emotions reflected in

behaviour, coping with negative emotions, and desired emotion regulation™.

Keywords: Childhood traumas, cognitive defusion, acceptance, psychological flexibility,

emotion regulation, rumination.
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BOLUM I: GIRIS

1.1. Problem Durumu

Cocukluk donemi gelisimsel agidan kritik bir donem olarak kabul edilmekle birlikte,
cocukluk doneminde yasanan olumsuz yasam olaylar1 kiginin benliginde 6nemli bir yer
tutarak gelecek yasam donemlerini de derinden etkileyebilmektedir. Bu olumsuz yasam
olaylarindan biri de cocukluk doneminde yasanan travmalardir. Cocukluk doneminde
yasanan travmalar uygun psikolojik yontemler ile iyilestirilmeye calisiimadiginda kisinin
yeni deneyimlere agik olmasini engellemektedir. Bu durum da kisinin psikolojik sagligini
olumsuz olarak etkileyerek anksiyete, depresyon, travma sonrasi stres bozuklugu ve benzeri
ruh sagligi bozukluklari yasamasina neden olmaktadir. Cocukluk c¢aginda yasanan
travmalarin yetiskinlik doéneminde yasanabilecek ruhsal problemlere neden olmasini
Onleyebilmek ve kisilerin ruh saghigini koruyabilmek amaciyla; ruminatif diisiincelerin

duygu ve davraniglara yansimalarinin neler oldugunu bilmek 6nemlidir.

Ruh saghgi bozukluklarinin kategorik olarak siniflandirilmasina imkan veren
yaklagimlarin pek cok kisitliliginin olmasi, tanilardan ziyade tanilarin altinda yatan ortak
psikopatolojik siireglere odaklanan ve kesitsel yerine boylamsal calismalar yapmay1
vurgulayan transdiyagnostik (tanidtesi) yaklagimlarin 6ne ¢ikmasina yol agmustir (Yektas,
2020). Boylelikle kategorik agidan bozukluklar farkli sekilde tani alsa dahi birbirleriyle ne
agidan Ortiistiikleri ya da ayristiklar tespit edilebilir (Batmaz, 2018). Ruhsal bozukluklarin
altinda yatan biyopsikososyal ve psikopatolojik siireclerin transdiyagnostik olmasi, farkli
bozukluklarin birbirinden ayirt edilmesini saglayan 6zelliklerin kisith olmast ve ruh sagligi
hastaliklar1 arasinda yiiksek diizeyde es hastalanma goriilmesi transdiyagnostik
yaklagimlarin 6nemini ortaya koymaktadir (Kendler, 2012; Kessler ve digerleri, 2005; van
Loo ve Romeijn, 2015). Kabul ve Kararlilik Terapisi de, klinik smiflamalarin disinda

transdiyagnostik bir yaklasim benimsemektedir (Yektas, 2020).

Duygusal bozukluklarin ortaya ¢ikmasinda ve slirmesinde rol oynayan c¢esitli
transdiyagnostik stiregler vardir. Duygu diizenleme stratejileri, yasantisal kaginma, diisiince-
eylem kaynasmasi, yeniden degerlendirme, diisliince baskilama, duygular1 baskilama,
yineleyici olumsuz diisiinme (ruminasyon) de transdiyagnostik psikolojik siiregler arasinda
sayilabilmektedir (Batmaz, 2020; Beck, 1976; Hayes ve digerleri, 1996; Mansell ve
digerleri, 2008; Nolen-Hoeksema, 1991; Oguz ve Batmaz, 2020). Son yillarda yapilan



calismalarla beraber bu surecler daha fazla tespit edilmekte ve tedavi sureglerinde
kavramlarin birbirleriyle olan iliskileri g6z dniinde bulundurulmaktadir (Batmaz, 2020). Bu
calismada da bilissel ayrisma, kabul, baskilama ve ruminasyon kavramlar1 arasindaki
iliskiler Kabul ve Kararlilik Terapisi temelinde transdiyagnostik bir yaklasim benimsenerek
incelenmistir. Calismada ¢ocukluk ¢agi travmalari gibi olumsuz deneyimlerin bilissel
ayrigsma, kabul ve baskilama ile iligkisinde ruminasyonun araci roliiniin karma metodoloji
ile incelenmesi amaglanmistir. Bu sayede hem ¢ocukluk travmalar1 sonucunda olusabilecek
gesitli ruh saglhigi bozukluklarmin 6nlenmesine yonelik ruminasyon odakli midahale
stireclerine katkida bulunulabilecegi; hem de bilissel ayrigsma, kabul, baskilama, ruminasyon
gibi transdiyagnostik psikolojik siirecler arasindaki iligkilerin bu ¢aligma grubu igin tespit
edilmesini saglayarak tedavi siireglerinde kavramlarin birbirleriyle olan iliskilerine katki

saglanilabilecegi diistiniilmektedir.

Cocukluk caginda yasanmig olan travmatik deneyimler bireylerin digerleriyle olan
iligskilerinde, uyumlu duygusal ve davranissal tepkiler verebilmesini giiglestirir ve yetiskinlik
déneminde pek ¢ok psikolojik probleme neden olur (Copeland ve digerleri, 2018; Garnefski
ve digerleri, 2001; Howe, 2005; Lee ve Song, 2017; Makriyianis ve digerleri, 2019; Wolfe
ve digerleri, 2001). Cocukluk doéneminde ihmal ve istismara maruz kalan bu kisiler
kendilerini degersiz gérme, giivende hissetmeme ve sevilmedigini diisiinme egilimindedirler
(Cann ve digerleri, 2011; Cook ve digerleri, 2012; Kairys ve Johnson, 2002; Oginska-Bulik
ve Juczynski, 2016).

Bireylerin ¢ocukluk doneminde maruz kalmis oldugu bu travmatik yasantilar duygu,
diisiince ve deneyimlerini yargilayici olmayan bir tutumla kabul etmelerini ve
davraniglarinda yeni deneyimlere agik olmalarini engellemektedir (Hansen ve digerleri,
2014; Jaeger ve digerleri, 2014). Bu durum da Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin énemli
kavramlarindan ve saglikli bir ruh halinin 6nemli bilesenlerinden olan psikolojik esneklige
engel olmaktadir (Hayes ve digerleri, 2004; Kairys ve Johnson, 2002; Mese, 2021; Yektas,
2020). Kisinin hem duygusal hem de davranigsal deneyimlerinde 6nemli bir kavram olan
psikolojik esneklik, bireyin iginde bulundugu durum ile duygusal ve davranigsal
deneyimlerinin uyumlu bir sekilde eslesmesi, kiginin ifadelerini durumsal taleplere uygun
olarak degistirebilmesidir (Fujimura ve Okanoya, 2012; Waugh ve digerleri, 2011). Kabul
ve Kararlilik Terapisi’ne gore kisilerin psikolojik olarak esnek olmasi igin, deneyimlere agik

olmakla iligkili iki temel bilesen olan biligsel ayrisma ve kabule sahip olmasi gerekir



(Yektas, 2020). Bireylerin ¢ocukluk doneminde maruz kalmis oldugu travmatik yasantilar
yeni deneyimlere agik olmalarini engelledigi i¢in, bu ¢alismada ¢ocukluk ¢agi travmalarinin
psikolojik esnekligin deneyimlere agik olmakla iliskili iki temel bileseni olan bilissel

ayrisma ve kabul ile iliskisi incelenmistir.

Kabul, deneyimlere agik olmakla iliskili temel bilesenlerden olup Kabul ve Kararlilik
Terapisi’'nin psikolojik esneklik modelini olusturan alt1 siiregten biridir (Yavuz, 2015;
Yektas, 2020). Kabul, kisinin memnun olmadig1 6znel deneyimlerinin var oldugunu kabul
ederek, onlar1 olabildigince istekli bir tutumla deneyimlemeye ve bu deneyimlerden
O0grenmeye devam etmesini ifade eder (Hayes ve digerleri, 2012). Cocukluk ¢ag1 travmalari
kisileri kabulden ve psikolojik esneklikten uzaklastirmakla birlikte; cocukluk ¢agi travmalari
gibi stresli yagsam olaylari ile bas edebilme de kisinin yasantilarini kabulii, psikolojik olarak
esnek olmasi ve degerlerini destekleyen davraniglar sergilemeye devam etmesi oldukca
onemlidir (Berghoff ve digerleri, 2018; Kohtala ve digerleri, 2018; Sandoz ve digerleri,
2013). Alanyazina bakildiginda yapilan ¢alismalar ¢ocukluk donemi travmalarindan olan
fiziksel istismar, duygusal istismar ve duygusal ihmalin psikolojik esneklik modelini
olusturan kavramlardan olan bilissel ayrisma, kabul, an’da kalma, degerler ve degerler
dogrultusunda davranis sergileme ile negatif yonde iligkili oldugunu gdstermistir

(Almarzoogqi ve dgerleri, 2017; Ehring ve Ehlers, 2014; Hamilton, 2018; Sheikh, 2018).

Bilissel ayrisma da, kabul gibi deneyimlere agik olmakla iliskili temel bilesenlerden
olup Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin psikolojik esneklik modelindeki alt siirecten biridir
(Yavuz, 2015). Bilissel ayrigsma, kisinin zihninde siirekli tekrarlayan diisiincelere mesafe alip
onlardan uzaklasabilmesi, deneyimlerini yargisiz bir bigimde gozlemleyebilmesi, dil ve
bilislerin davranis Tlzerindeki etkilerinden siyrilabilmesidir (Yavuz, 2015). Yapilan
caligmalara bakildiginda psikolojik esnekligin ihmal edilen yonlerinden birinin biligsel
ayrisma oldugu goriilmektedir. Alanyazinda bilissel ayrismanin diger kavramlarla
iligkilerinin neler oldugu ve onlar1 nasil etkilediginin daha fazla incelenmesi 6nerilmektedir
(Gillanders ve digerleri, 2014). Bu calismada psikolojik esnekligin deneyimlere agik
olmakla iligkili temel bilesenlerinden olan bilissel ayrismanin icelenmesinin nedenlerinden

biri de budur.

Cocukluk doéneminde maruz kalinan kot muamele yetiskinlikte azalan yuriticu
islevlerle de iliskilidir (Spann ve digerleri, 2012). Yapilan arastirmalar kisilerin

travmalardan etkilenmelerinde ve sergiledikleri davranislarda, yasanan travmayi nasil



algiladiklarini belirleyen zihinsel siireglerin etkili oldugunu gostermistir (Bardeen ve Fergus,
2016; Ehring ve Ehlers, 2014; LoSavio ve digerleri, 2017; Roley ve digerleri, 2015; Turliuc
ve digerleri, 2015). Bu zihinsel sureclerden biri olan biligsel ayrisma olmadiginda
davraniglar olumsuz diistincelerin kontrolii altina girer ve olumsuz diistincelerin disindaki
yeni deneyimlerle temas yitirilir (McCracken, 2014). Bu da kisiyi psikolojik esneklikten
uzaklastirir. Cocukluk ¢agi travmalari gibi olumsuz yasam olaylarini deneyimlemis olmak,
kisinin siirekli bu yasantilarin1 diisiinmesine neden olarak onu bilissel ayrismadan ve bu
yasantilar1 kabulden uzaklastirabilir. Bu yiizden de ¢ocukluk c¢agi travmalarinin geng
yetiskinlerin biligsel ayrigmalarin1 ve kabullerini olumsuz etkileyerek psikolojik

esnekliklerini azaltabilecegi diigiiniilmektedir.

Ruh sagliginin korunabilmesi i¢in gerekli olan dinamiklerden bir digeri de duygulari
fark etme ve degerlendirme yetenegidir (Gaukroger, 2018). Cocukluk doneminde ihmal ve
istismara maruz kalan bireyler yasadiklari travmanin etkisiyle duygularini tanima, ayirt etme
ve ifade etmede ¢esitli giigliikler yasayabilmektedirler (Alpay ve digerleri, 2017; Kellner,
1990; Kim ve digerleri, 2017; Shipman ve digerleri, 2007). Duygularin1 ifade etmede
yasanan bu zorluk duygu diizenleme ile iliskili olup alanyazina bakildiginda pek g¢ok
travmatik yasanti gibi ¢ocukluk ¢agi travmasina maruz kalan bireylerin de duygu
diizenlemede ¢esitli agilardan giigliikler yasadigi gorilmektedir (Seligowski ve Orcutt, 2015;
Werner ve Gross, 2010; Zawadzki, 2015). Duygu diizenlemede yasanan bu giicliikler
bireylerin ruh sagligini olumsuz olarak etkilemekte ve depresyon, travma sonrasi stres
bozukluklari, kaygi bozukluklari gibi psikolojik problemler yagamalarina neden olmaktadir
(Cobos-Sanchez ve digerleri, 2020; Kashdan ve Rottenberg 2010; Lilly ve Hong Phylice
Lim, 2013; Oppo ve digerleri, ; Shipman ve digerleri, 2007).

Bireyler ¢esitli toplumsal kurallara gore hareket edebilmek ya da kendilerini digerlerine
kars1 koruyabilmek amaciyla duygularini diizenlemeye ihtiya¢ duyarlar (Cole ve digerleri,
2004). Duygularin diizenlenmesinde ¢esitli stratejiler olup, baskilama gibi Sonug¢ odakli
stratejiler duygular ortaya ciktiktan sonra verilen tepkilerin degistirilebilmesi amaciyla
kullanilmaktadir (Gross ve Thompson, 2007). Cocukluk ¢ag1 travmasina maruz kalma gibi
stres yaratan durumlar ortaya ciktiginda kisilerin olumsuz duygu diizenleme stratejileri
olarak da tanimlanan baskilama, kendini suglama ve ruminasyon gibi yollar1 kullanmasinin

kiside uzun vadede psikolojik rahatsizliklarin olusmasina neden oldugu bilinmektedir


https://link.springer.com/article/10.1007/s12144-020-01067-7#ref-CR44
https://link.springer.com/article/10.1007/s12144-020-01067-7#ref-CR29
https://link.springer.com/article/10.1007/s12144-020-01067-7#ref-CR40

(Fistikct ve digerleri, 2015; Kato, 2016; Masuda ve digerleri, 2014; Stikkelbroek ve
digerleri, 2018; Yasinski ve digerleri, 2019).

Duygu diizenlemenin gelisimi 6zellikle ¢cocukluk ve ergenlikte bireysel etkilere karsi
duyarhdir, ¢iinkii bilissel ve duygusal olgunlasma bu dénemde yasamin diger donemlerinden
¢ok daha hizlidir (John ve Gross, 2004). Bu yizden de erken donemde kotli muameleye
maruz kalma, herhangi bir duygu diizenleme zorluguna veya ilerleyen zamanlarda duygu
diizensizligine daha fazla neden olabilir (Aldao ve Nolen-Hoeksema, 2010; Kim ve
Cicchetti, 2010). Ozellikle kisiler aras1 alanda yasanan bir travmanin duygu diizenlemenin
gelisiminde olumsuz bir etkiye sahip oldugu diisiiniilmektedir (Van der Kolk ve digerleri,
2005). Bu yizden cocukluk donemine ait travmatik deneyimler, kisinin yetiskinlik
doneminde de islevsel duygu diizenleme stratejilerini kullanmasin1 ve uygun tepkilerde

bulunmasini engelleyebilmektedir (Kim ve Cicchetti, 2010; Wolfe ve digerleri, 2001).

Cocukluk travmasi bulunan kisilerin duygularini deneyimlemeye yonelik kaginma
problemleri oldugunu ve kabullenme kapasitelerinin sinirlt oldugunu gosteren ¢alismalar
mevcuttur (Burns ve digerleri, 2010; Garnefski ve digerleri, 2001; Gross, 1999; Shipman ve
digerleri, 2007). Bu kisilerin duygu duzenleme stratejilerinden biri olarak baskilamay1
kullanmay1 daha fazla tercih ettikleri ve baskilamanin azaltimasindaysa davranislarda
cesitliligi saglamanin 6nemli oldugu bilinmektedir (Leonidou ve digerleri, 2016). Kabul ve
Kararlilik Terapisi’ne gore davraniglarda cesitliligi saglayabilmek, biligsel ayrigma ve
kabulde oldugu gibi deneyimlere agik olmakla iligkilidir (Hayes ve digerleri, 1996). Yapilan
caligmalara gore de duygu ve diisiinceleri kasti olarak baskilamak, bastirilan diisiincenin
bastirildig1r baglamdaki 6gelerle iliskilendirilmesiyle birlikte ters etki yaparak sikliginda
artisa neden olmaktadir (Gold ve Wegner, 1995; Harris, 2016; Shipman ve digerleri, 2007,
Wegner ve digerleri, 1987; Wegner ve digerleri, 1991). Bu yiizden de ruh sagliginin
korunmasinda baskilamanin azaltilmasi 6nemlidir. Bu amacla deneyimlere agik olmay1

engelleyen cocukluk travmalarinin baskilama ile iliskisi incelenmistir.

Cocukluk c¢ag1 travmalar1i sonrasinda kisilerin biligsel yapilarinda, diinyay1
anlamlandirmada kullandiklar1 temel inanglarinda sarsilmalar meydana gelir ve ardindan bu
yasantilarin tekrar tekrar islenmesine neden olan, ruh sagligini olumsuz olarak etkileyen
ruminasyon siireci baslar (Basharpoor ve digerleri, 2015; Cann ve digerleri, 2011; Carper ve
digerleri, 2015; Ehlers ve Clark, 2000; Hansen ve digerleri, 2014; Jaeger ve digerleri, 2014;
Joseph ve digerleri, 2012; Oginska-Bulik ve Juczynski, 2016; Tedeschi ve Calhoun, 2004,
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Valdez ve Lilly, 2017). Bu ruminatif diisiincelerin kontroliinii saglayabilmek icin

diistincelerin, duygular ve davranislar Gzerindeki etkisini anlayabilmek 6nemlidir.

Biligsel olarak ayrisamama ile bazi agilardan ortiisen, zihinsel streclerimizin farkl
yonlerini ve bunlarin davraniglarimiza etkilerini anlamamizi saglayan bir dizi yap1 vardir
(Gillanders ve digerleri, 2014). Bunlardan biri de ruminasyondur. Ruminasyon, psikolojik
esnekligin deneyimlere agik olmay1 temsil eden iki bileseni olan bilissel ayrisma ve kabul
ile baglantili olup biligsel olarak ayrisamamay1 ve kabuliin tersi olan kaginan bir davranis
kalibini temsil eder (Nolen-Hoeksema ve digerleri, 2008; Yektas, 2020). Biligsel ayrismanin
tam tersi olan ve psikopatolojik halini temsil eden bilissel kaynagma ile ruminasyon arasinda
iliski oldugunu gosteren ¢aligmalar mevcuttur (Gillanders ve digerleri, 2014; Kerr, 2010;

Nolen-Hoeksema ve Jackson, 2001; Norman, 2013; Romero-Moreno ve digerleri, 2015).

Biligsel ayrigsma Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin psikolojik esnekligi olusturan diger
kavramlartyla iligkili olmasina ragmen onlardan farklidir. Bilissel ayrisma; farkindalik,
diisiinceler tizerinde kontrol, esnek olma, degerlere odaklanma, benligin farkinda olma ve
davraniglardaki sikligi artirma gibi yapilar1 da igermektedir. Ayrica bilissel icerik ve eylem
arasindaki iliskide anahtar bir aracidir. Bilissel olarak ayrisamamay1 ruminasyondan ayiran
sey de ayni ¢ok boyutlu yapiya sahip olmasidir (Gillanders ve digerleri, 2014). Dolayisiyla
da sahip olunan ruminatif diisiinme sureglerinin, kisilerin ¢ok boyutlu yapidaki biligsel
ayrisma deneyimlerini olumsuz olarak etkileyebilecegi diistiniilmektedir. Yapilan bir
calisma da olumsuz duygulanimi yiiksek olan ve deneyimlerinin olumsuz yonlerini tekrar
tekrar diisiinen bireylerin; diisiincelerin igerigine kolayca baglanabilecegini, olumsuz
duygulanim ve biligsel ayrigsmalar1 arasindaki iliskide ruminasyonun araci olabilecegini
gostermistir (Costa ve digerleri, 2017). Biligsel ayrismanin ruminasyon gibi 6nemli ve kokli
yapilarla nasil iligkili oldugunu ve bunlarin diger degiskenleri nasil etkiledigini anlamak i¢in
daha fazla arastirma yapilmasi tavsiye edilmistir (Gillnders ve digerleri, 2014). Bu agidan
arastirmanin hedeflerinden biri de bilissel ayrisma ve ruminasyon arasindaki iligkinin

incelenmesine katki saglayabilmektir.

Cocukluk ¢ag1 travmasina maruz kalmig olan kisiler erken dénemde stresle yogun
sekilde karsilasmis olmalar1 nedeniyle zihinlerindeki olumsuz anilariyla beraber ruminatif
diistinceleri de artmakta ve bu durum ruminatif diisiince ile negatif yonde iliskili olan
psikolojik esnekligin azalmasina neden olarak kisiyi biligsel ayrismadan, kabulden ve

duygularini diizenleyebilmekten uzaklastirmaktadir (Cook ve digerleri, 2012; Levin ve Liu,



2021; Martin, Oren ve Boone, 1991; Raes ve Hermans, 2008; Ruiz, 2014). Biligsel ayrisma
ve kabul deneyimlerinin azalmasi psikolojik esnekligi azaltarak kisinin su an ile temas
etmesini engellemekte, siirekli gecmisi ya da gelecegi diisiinerek endise duymasina neden
olmakta ve kisinin ruh sagligini olumsuz olarak etkilemektedir (Boykin ve digerleri, 2018;
Biglan ve digerleri, 2008; Meyer ve digerleri, 2019). Arastirmalar kabulden, biligsel
ayrismadan ve duygu dizenlemeden uzak olmanin depresif belirtilerle, ruminasyonla ve

endise ile olan iliskisini ortaya koymaktadir (Adams ve digerleri, 2012; Masuda ve digerleri,

2014; Tull ve Gratz, 2008; Yasinski ve digerleri, 2019).

Yapilan son calismalar deneyimlere agik olmayir da temsil eden kabull, bilissel
ayrigmay1 ve duygu diizenlemeyi artirmanin; ruminasyon ve baskilamay1 azaltmanin ruh
saglig1 bozukluklarinin tedavisinde dnemli oldugunu gdstermektedir (Browne ve digerleri,
2022; Meyer ve digerleri, 2019; Yasinski ve digerleri, 2019). Ayrica ruminatif diislinceleri
azaltabilmek, kisinin kabuliinii artirip daha esnek davraniglar sergileyebilmesini ve olumsuz
diistincelerle arasina mesafe koyabilmesini saglarken, kisinin kaginmaya ve baskilamaya
duydugu ihtiyaci da azaltabilmektedir (Nitzan-Assayag ve digerleri, 2015; Walser ve Hayes,
2006). Tum bunlar ¢ocukluk ¢aginda yasanan travma gibi olumsuz yasantilarin; kisilerin
deneyimlere agik olmasiyla iligkili olan bilissel ayrisma diizeylerini, kabul davraniglarini,
kullandiklar1 duygu diizenleme stratejilerini olumsuz olarak etkilezdigini ve ruminasyonun

da bunda arac1 oldugunu diigiindiirmektedir.

1.2. Amagc ve Alt Amaglar

Bu ¢alismanin genel amaci, geng yetiskinlerin ¢ocukluk ¢agi travmalarinin biligsel
ayrisma, psikolojik esneklik (kabul) ve duygu diizenlemenin baskilama alt boyutu ile
iliskisinde ruminasyonun araci roliinii karma metodoloji ile derinlemesine incelemektir.
Arastirma, karma yontem aragtirmalarindan agimlayici sirali desene gore tasarlanmistir. Bu
kapsamda arastirma iki asamali olarak planlanmistir. Arastirmanin nicel asamasinda yapisal

esitlik modeli, nitel asamasinda ise fenomenoloji deseninden faydalanilmistir.

Aragtirmanin nicel kisminin amaci, ¢ocukluk cagi travmalarinin biligsel ayrigsma,
psikolojik esneklik ve duygu diizenlemenin baskilama alt boyutu ile iliskisinde
ruminasyonun araci roliinii yapisal esitlik modeli incelemek olup, bu ama¢ dogrultusunda

Sekil 1’de gosterilen model ve yedi alt amag sorusu olusturulmustur.



Biligsel
Ayrigsma

Cocukluk
Cagi

Travmalar

Psikolojik
Esneklik

Duygu
Duzenlemenin

Baskilama
Alt Boyu

Sekil 1. Arastirma Modeli

Cocukluk cagi travmalari, biligsel ayrisma, psikolojik esneklik (kabul), baskilama ve
ruminasyon puanlari arasinda anlaml iliskiler var midir?

Cocukluk ¢ag1 travmalari bilissel ayrismay1 olumsuz yonde anlamli diizeyde yordamakta
midir?

Cocukluk c¢ag1 travmalar1 psikolojik esnekligi olumsuz yonde anlamli diizeyde
yordamakta midir?

Cocukluk cagi travmalar1 baskilamay1 olumlu yonde anlamli diizeyde yordamakta midir?
Cocukluk cagi travmalarinin biligsel ayrigmay1 yordamasinda ruminasyonun aracilik rolii
bulunmakta midir?

Cocukluk ¢ag1 travmalarmin psikolojik esnekligi yordamasinda ruminasyonun aracilik
rolt bulunmakta midir?

Cocukluk ¢ag1 travmalarinin baskilamayi yordamasinda ruminasyonun aracilik rolii

bulunmakta midir?

Bu alt amaglar nicel yontemlerle sinanmistir. Aragtirmanin nitel kisminin amaci ise,

cocukluk ¢ag1 travmalarina sahip genc yetiskinlerin biligsel ayrisma, psikolojik esneklik ve

duygu diizenlemenin baskilama alt boyutu ile ilgili deneyimlerinde ruminasyonun roliini

katilimcilarin deneyimleri gergevesinde incelemektir. Bu amag¢ dogrultusunda aragtirmanin

nitel kismi i¢in belirlenen alt amaglar sunlardir:

- Cocukluk ¢ag travmalarina sahip geng yetiskinlerin bilissel ayrigsmaya dair deneyimleri

nelerdir?



- Cocukluk travmalarina sahip geng yetiskinlerin biligsel ayrigsma deneyimlerine dair ortak
temalar nelerdir?

- Cocukluk cag1 travmalarina sahip genc yetiskinlerin biligsel ayrismay1 kullanmalarinda
ya da kullan(a)mamalarinda ruminasyon deneyimlerinin rolii nasildir?

- Cocukluk ¢ag1 travmalarina sahip geng yetiskinlerin psikolojik esneklige (kabul) dair
deneyimleri nelerdir?

- Cocukluk travmalarina sahip geng yetiskinlerin psikolojik esneklik (kabul) deneyimlerine
dair ortak temalar nelerdir?

- Cocukluk cag1 travmalarina sahip geng yetiskinlerin psikolojik olarak esnek olmalarinda
ya da ol(a)mamalarinda (kabul edememelerinde) ruminasyon deneyimlerinin roli
nasildir?

- Cocukluk ¢agi travmalarina sahip genc yetiskinlerin duygu diizenleme stratejilerinden
baskilamay1 kullanmadaki deneyimleri nelerdir?

- Cocukluk travmalarina sahip gen¢ yetiskinlerin baskilama deneyimlerine dair ortak
temalar nelerdir?

- Cocukluk ¢ag1 travmalarina sahip geng yetiskinlerin duygu diizenleme stratejilerinden
baskilamay1 kullanmalarinda ya da kullanmamalarinda ruminasyon deneyimlerinin rolu

nasildir?

Bu alt amaglar dogrultusunda hazirlanan goriisme sorulartyla, katilimecilarla yar

yapilandirilmis goriismeler gerceklestirilmistir.

1.3. Onem

Cocukluk ¢aginda ihmal ve istismara maruz kalan kisilerin yetiskinlik doneminde
karsilasilan sorunlara karsi daha tepkisel davranma egiliminde oldugu, travma sonrasi stres
bozukluklariyla daha sik karsilastigi; bilissel, davranigsal ve psikolojik olarak daha fazla
katilik yasadiklari, digerleriyle olan iliskilerinde uyumlu olmayan duygusal tepkiler
sergileyerek duygu diizenlemede gii¢liikkler yasamaya ve depresif bozukluklara daha yatkin
oldugu goriilmiistiir (Burns ve digerleri, 2010; Garnefski ve digerleri, 2001; Kato, 2016;
Masuda ve digerleri, 2014; Wolfe ve digerleri, 2001). Bu kisilerin erken dénemde stresle
yogun sekilde karsilasmis olmalar1 nedeniyle, zihinlerindeki olumsuz anilariyla beraber
ruminatif diisiinceleri de artmakta ve bu durum ruminatif diisiince ile pozitif yonde iligkili

olan psikolojik katiliga neden olarak kisiyi bilissel ayrismadan, kabulden ve duygularini
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diizenleyebilmekten uzaklagtirmaktadir (Cook ve digerleri, 2012; Levin ve Liu, 2021; Raes
ve Hermans, 2008; Ruiz, 2014).

Cocukluk doneminde ihmal ve istismara maruz kalan kisiler duygusal olarak
doyurulmadiklar1 ve yeterince kabul goérmediklerinden dolay1 daha fazla kural giidiimli
davraniglar sergileyerek psikolojik esneklikten uzaklagmaktadir (Hayes ve digerleri, 2004).
Bu kisilerin zihinlerinde bulunan olumsuz igerikli tekrarlayan diisiincelerine siki sikiya
baglanmalariin ruminasyon diizeylerini artirdigi; bireyleri bilissel ayrismadan ve kabulden
uzaklastirarak ruh sagliklarin1 olumsuz olarak etkiledigi bilinmektedir (Oginska-Bulik ve
Juczynski, 2016; Yavuz, 2015; Walser ve Hayes, 2006). Bu travmatik deneyimler sonucunda
kisilerin duygu diizenlemede de sorunlar yasadigi gériilmiistiir (Shipman ve digerleri, 2007).
Bu kisiler olumsuz bir duygu hissettiginde, bu duygudan uzaklagmayi arzu ederek islevsel
olmayan duygu diizenleme yontemlerinden biri olan baskilamay1 kullanmay1 tercih edebilir
(Werner ve Gross, 2010). Oysaki bireylerin duygusal ifadelerini baskilamak yerine durumsal
olarak degistirebilme becerisine sahip olmasi ve ruminatif diisiincelerden uzaklagarak duygu
diizenlemede uygun stratejileri kullanabilmesi ruh sagliginin korunabilmesi i¢in oldukca

onemlidir (Fujimura ve Okanoya, 2012; Waugh ve digerleri, 2011).

Tiim bunlardan yola ¢ikarak ¢ocukluk ¢agi travmalarina sahip olma ile ruminasyon,
kabul, biligsel ayrisma ve duygu diizenleme arasinda iliskiler oldugu diisiinilmektedir. Bu
iliskilerin degisik sekillerde incelendigi caligmalar olmakla birlikte geng yetiskinlerde
cocukluk cag1 travmalarinin biligsel ayrisma, psikolojik esneklik ve duygu diizenleme ile
iligskisinde ruminasyonun araci roliinii karma metodolojiyi kullanarak inceleyen herhangi bir

calismaya literatiirde rastlanamamuistir.

Iyi bir ruh sagligina sahip olabilmek igin gegmis odakli olan, siirekli kisinin zihinde
tekrarlanarak kisiyi biligsel kaynagsmaya ve ka¢inma davranislarina yonlendiren ruminatif
diistincelerin fark edilmesi ve azaltilmasi gerekmektedir. Ruminasyonun bu sireclerdeki
araci roliinii bilmenin, ruh sagligin1 korumak adina yapilabilecek miidahaleleri planlamada
kolaylastirict  bir etki saglayabilecegi diisliniilmektedir. Bu sebeple nicel asamada
ruminasyonun bagimli ve bagimsiz degiskenler arasindaki aracilik rolii incelenirken,
goriismelerden elde edilen nitel veriler ruminasyonun aracilik rolii hakkinda derinlemesine
bilgi elde etmemizi saglamistir. Ruminasyonun azaltilmasi; kisinin kabul davraniglarini,
bilissel ayrismasini ve istenen duygu dizenlemesini artirabilir. Bu sayede c¢ocukluk

travmasina sahip kisilerin anksiyete, depresyon ve travma sonrasi stres bozuklugu gibi iyilik
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halini olumsuz etkileyen cesitli ruhsal rahatsizliklar1 yagsamasi 6nlenebilir. Elde dilen bilgiler
alanyazina onemli bir katki saglayacak, yeni arastirmacilara ve ruh saglhigi calisanlarinin

uygulamalarina katkida bulunacaktir.

Calismanin literatiire bir diger katkis1 da arastirmanin degiskenlerini olusturan
transdiyagnostik  kavramlar arasindaki iliskilerin incelenmesidir. Ruh sagligi
bozukluklarinin kategorik olarak siniflandirilmasina imkan veren yaklasimlarin pek ¢ok
kisitliliginin olmasi, tanilardan ziyade tanilarin altinda yatan ortak psikopatolojik siireclere
odaklanan transdiyagnostik yaklagimlarin 6ne ¢ikmasina yol agcmistir (Yektas, 2020). Bu
sayede bozukluklar kategorik agidan farkli tanilar alsa bile birbirleriyle ne ag¢idan

ortiistiikleri ya da ayristiklari tespit edilebilir (Batmaz, 2018).

Duygusal bozukluklarin ortaya ¢ikmasinda ve siirmesinde de rol oynayan c¢esitli
transdiyagnostik surecler olup son zamanlarda yapilan galismalarla beraber bu siiregler daha
fazla tespit edilmekte ve tedavi siireglerinde kavramlarin birbirleriyle olan iliskileri g6z
oniinde bulundurulmaktadir (Batmaz, 2020). Bilissel ayrisma, kabul, baskilama, ruminasyon
gibi transdiyagnostik psikolojik siirecler arasindaki iliskilerin tespit edilmesi, tedavi
stireclerinde kavramlarin birbirleriyle olan iliskilerine katki saglamasi agisinda dnemlidir.
Nitel analizler sonucunda elde edilen temalara bakildiginda transdiyagnostik psikolojik
sirecler olarak kabul edilebilen biligsel ayrigsma, kabul, ruminasyon ve baskilama arasindaki
iligkilerin benzerlik (6zellikle benzerlik) ve farkliliklarinin alt temalar araciligiyla ¢ok daha

acik goriilmesi saglanmistir.

Ortaya ¢ikan bazi temalar (Olumsuz diistincelerden kurtulmak, simdiye odakli ve deger
odakl1 bir yasam, istenen duygu diizenleme) sonucunda ¢ocukluk ¢agi travmasina sahip geng
yetiskinlerin Dbiligsel ayrisma ve Kkabulerini artirmaya, baskilama ve ruminasyonlarini
azaltmaya yonelik yapilabileceklere dair somut sonuglar bulunmustur. Bunun alanda ¢alisan
ruh sagligi uzmanlarinin terapdtik miidahale yontemlerini planlamalarina, kavramlar
arasindaki iligkileri daha acik gérmelerine ve yeni arastirma konusu olusturmalarina fayda

saglayacagi diisiiniilmektedir.

Ayrica ACT literatiiriine bakildiginda biligsel ayrigma ile ilgili ¢alismalarin yetersiz
oldugu goriilerek artirilmasi onerilmis, 6zellikle de ruminasyon gibi koklii degiskenlerle
iliskisinin incelenmesi tavsiye edilmistir (Gillanders ve digerleri, 2014). Bu alanda yapilan

caligmalarin sadece nicel caligmalar oldugu ve cok smirli sayida oldugu goéz 6nline
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alindiginda, nitel ve karma yoOntemle yapilan c¢alismaya rastlanamadigindan, karma

metodoloji ile yapilan bu ¢aligmanin alanyazina 6nemli bir katki sunacag diistiniilmektedir.

1.4, Sayiltilar

1. Arastirmaya katilan bireylerin kullanilan olg¢ekleri ictenlikle ve objektif olarak
yanitladiklar1 varsayilmistir.
2. Nitel arastirma i¢in goriisiilen katilimcilarin sorulara icten ve samimi cevap

verdikleri varsayilmustir.

3. Arastirmada kullanilan 6lgeklerin incelenmek istenen kavramlara ait dzellikleri

oletiigii varsayilmaktadir.

1.5. Smirhliklar

1. Arastirma 2020-2021 yillarinda yapilan uygulamalar ile sinirlidir.

2. Aragtirmanin nitel asamasi katilimcilarin goriismelere verdikleri yanitlar ile
siirhdir.

3. Bu arastirmada incelenen degiskenler, kullanilan 6lgme araglarinin oSlgtiigii
ozelliklerle sinirhidir.

4. Transdiyagnostik yaklasimlar boylamsal ¢alisma yapilmasii vurgulamasina
ragmen caligma kesitsel olarak gerceklestirilmistir.

5. Arastirmanin Covid-19 pandemisine denk gelmis olmas1 veri toplama siirecini
zorlagtirmig ve verilere ulagim sartlari1 goz Ontine alinarak elverislilik 6rnekleme

yontemi ile nicel veriler toplanmistir.
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1.6. Tamumlar

Cocukluk Cag1 Travmasi: Cocukluk doneminde yasanan doga olaylari, ¢esitli kazalar,
olumsuz tibbi yasantilar, herhangi bir saldirtya ugrama ya da tanik olma gibi sekillerde
goriilebilen, ¢ocukluk ¢aginda yasanan ihmal ve istismarlar1 da kapsayan olaylar ¢cocukluk

¢ag1 travmasi olarak adlandirilabilmektedir (Fink ve digerleri, 1995).

Ruminasyon: Latince gevis getirmek anlamina gelen ruminasyon, kisinin zihninde israrla
tekrarlanan, kiside olumsuz duygular yaratan, genelde olumsuz durumu ¢ozebilecek

unsurlar1 icermeyen diisiinceleri ifade etmektedir (Nolen-Hoeksema, 1998).

Bilissel Ayrisma: Kabul ve Kararlilik Terapisi’ne gore psikolojik esneklik modelinin alt1
adimindan biri olup kisinin zihninden gegen diisiincelerle arasina mesafe koyarak onlarin
sadece bir diisiince oldugunu fark edebilmesi ve davraniglarin1 6n plana g¢ikarabilmesidir

(Hayes ve digerleri, 2006).

Psikolojik Esneklik: Kabul ve Kararlilik Terapisi’ndeki ulasilmak istenen en temel
amaglardan biri olup bireyin ig¢inde bulunulan an’da kalarak duygu ve diisiincelerinin
farkinda olmasi, onlar1 kabul etmesi, kendi sahip oldugu degerlere uygun davranislarda
bulunabilmesi, yasaminda bir amaca sahip olmasi1 ve davranislarinda degisime, esneklige

acik olmasidir (Hayes ve digerleri, 2012).

Duygu Duzenleme: Bireylerin hayatin akisi i¢erisinde deneyimledigi tiim yasam olaylari
sonucunda olusan duygusal tepkilerini belli bir diizene koyabilmesi ve sekillendirip

degistirebilmesi duygu diizenleme olarak agiklanmaktadir (Koole, 2010).

Baskilama: Duygu diizenlemede Siirec Modeli’ne gore duygu ortaya ¢iktiktan sonra
duyguyu degistirmek ya da diizenlemek igin kullanilan tepki odakli duygu diizenleme
stratejilerinden biri olan, duygu ve diisiincelerin ifade edilmemesi anlamina gelen baskilama
islevsel bir strateji olmamakla birlikte, istenmeyen duygu ve diislincelerin bastirilmas1 onlari

daha ¢ok besleyebilmektedir (Gold ve Wegner, 1995; Gross, 1988).
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BOLUM II: ALANYAZIN

2.1. Travma ve Cocukluk Cag Travmasi Nedir?

Bireyin bas etme yoOntemleri ve savunma mekanizmalarini kullanarak iistesinden
gelemeyecegi agir stres yaratan yasantilara maruz kalmasi, viicut biitiinliigiine zarar gelmesi
ya da zarar gelebilecek bir olay yasamasi, kayip ya da 6liim tehdidi gibi bireyi derinden
sarsan olaylar1 kendisinin veya yakinin yasamasi, benzeri olaylari yasayan birine sahit
olmasi nedeniyle bireyde psikolojik olarak nispeten kalici izler meydana getiren bu
yasantilara travma adi verilmektedir (Amerikan Psikiyatri Birligi, 2013; Briere ve Scott,
2016; Biilbiil ve digerleri, 2013). Bireylerin bas etme kaynaklarinin yeterli olmadigi
durumlarda psikolojik biitiinliigiinii bozabilecek uzun siireli iiziintiilii yasantilara maruz
kalmasi da kisi de yogun ac1 yaratabilecegi i¢in travma olarak kabul edilmektedir (Briere ve

Scott, 2016).

Kisilerin yasadig1 olaylarin dereceleri ve algilanis sekilleri birbirinden farkli olsa bile
alanyazinda bir olayin travma olarak kabul edilebilmesi icin beklenmedik bir zamanda
olmasi, bireyin bunu kontrol etmekte zorlanmasi ya da kontrol edememesi ve bireyin
hayatin1 bilyiik oranda olumsuz olarak etkilemesi gibi {i¢ noktanin 6nemli oldugu kabul

edilmistir (Carlson ve Dalenberg, 2000).

Bireyin ¢ocukluk doneminde yasamis oldugu travmalar cesitli kazalar ya da dogal
afetler, olumsuz tibbi yasantilar sonucunda meydana gelen; herhangi bir saldirtya ugrama ya
da tanik olma gibi kisisel travmalar ve ¢ocukluk ¢aginda yasanan istismar ve ihmalleri
kapsayan kisiler arasi travmalar1 kapsamaktadir (Fink ve digerleri, 1995). Cocukluk cag1
travmalart yasamin erken donemlerinde olmasi, genelde bakim verenlerin ihmal ve
istismariyla olugmasi, ¢ocukta yasamin erken donemlerinde caresizlik ve yalnizlik gibi
semalarin olugmasina neden olmasi ve yasamin en savunmasiz olunan dénemine denk
gelmesi nedeniyle iyilesmesi en gii¢ olan travma tiirelerinden kabul edilmektedir (Herman,

2007; Yilmaz ve digerleri, 2003).

Insanlik var oldugundan beri cocuk ihmal ve istismar1 var olmasina ragmen, arastirma
konusu olarak ele alinmasi bir asirlik tarihe sahiptir (Polat, 2001). Cocukluk ¢aginda yasanan
travmalarin ¢ocukluk doneminde etkileri goriilmekle beraber yetiskinlik doneminde de

cocukluk ¢ag1 travmalarinin etkisini gormek miimkiindiir. Cocukluk ¢ag1 travmalarina sahip
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yetiskinlerle yapilan arastirmalarda travma yasantilarina sahip olanlar ile psikiyatrik
problemler arasinda anlamli iliskiler bulunmustur (Bryer ve digerleri, 1987; Copeland ve
digerleri, 2018; Helvac1 Celik ve Hocaoglu, 2018; Lee ve Song, 2017; Perry ve Szalavitz,
2018). Kisinin yetiskinlik yasantilarini da etkileyen ¢ocukluk ¢agi travmalarini inceleyen bu

arastirmada, ¢ocukluk ¢agi travmalari istismar ve ihmaller kapsaminda ele alinmistir.

2.2. Cocukluk Cag Travmalarinin Tarihcesi ve Epidemiyolojisi

Cocukluk donemindeki ihmal ve istismar gibi ¢ocuklarin ruh sagligini derinden
etkileyen olumsuz yasantilarin incelenmesine dair ¢alismalar Ikinci Diinya Savasi’ndan
sonra anne babalarin1 kaybetmis ve toplama kamplarindan kagmis ¢ocuklarin psikolojik
olarak yasadiklar stresin bedenlerini nasil etkiledigini inceleyerek baslamistir (Terr, 1984).
Diinya lizerinde yasanan biiyiik savaslarin cocuklar iizerindeki etkisinin fark edilmesi,
cocuklart koruyabilmek amaciyla pek cok uluslarasi ve ulusal kapsamdaki orgiitiin

hareketlenmesini saglamistir (Polat, 2001).

[k uygarliklarda da cocuklarin cesitli istismar tiirlerine maruz kaldigt Hammurabi
yazitlar1 gibi ¢esitli kaynaklarca dogrulanmistir (Balbaba, 2021). Cocuk ihmal ve istismarina
ait tarth¢enin insanhigin var oldugu ilk zamanlara dayandigi ama eski bir gecmise
dayanmasina ragmen ¢ocuk ihmal ve istismar1 hakkinda yapilan ¢alismalarin yaklasik 100

yil 6nce basladig diisiiniilmektedir (Kelly, 2003).

Cocuk ihmali ve istismar1 konusunda diinya genelinde farkli tanimlar ve kriterlerin
kullaniliyor olmasi, kiiltiirel ve bdlgesel farkliliklarin farkli degerlendirmelere yol agmasi
elde edilen sayisal verilerin karsilastirilabilmesini engelleyen bir yontem olarak
gortlmektedir (Sadock ve Sadock, 2011). Ornegin iilkemizde kiiltiirel olarak cocuklara
bakim veren kisilerin daha fazla anne ya da abla olmas1 dolayisiyla, cocuga kars1 ihmal ve
istismar igeren davraniglari sergileyen davranislarda daha fazla bulunan kisilerin de onlar

olmasi sasirtici bir sonug degildir (Sofuoglu ve digerleri, 2014).

Bolgesel ve Kkiiltiirel farklilar olmasina ragmen daha sik goriilen istismar tiirlerine
bakildiginda ¢imdikleme, agzina biber siirme, tokat atma ve kulak ¢ekmenin yaygin fiziksel
istismar tiirlerinden oldugu goriiliirken; cocugu asagilama, bagirma, tehdit etme de yaygin

olarak goriilen duygusal istismar tiirlerindendir (Kog ve digerleri, 2012; Polat, 2001).
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Diinya geneline bakildiginda g¢ocuk ihmal ve istismartyla ¢ok sik karsilagildigi
goriilmektedir. Yapilan bir inceleme sonucunda g¢ocuk istismari sonucunda hastahanede
yatma oraninin yiizde 55’inin cinsel ve fiziksel istismar yasayan c¢ocuklara ait oldugu
gorulirken, yuzde 30’unun hastane yatisi olmadan maruz kaldiklari istismar dolayisiyla
ayaktan tedavi almak zorunda kaldiklar1 ve bu tedavi alanlarin yiizde 10’unun cinsel
istismara maruz kaldigi, yaklasik yiizde 20’sinin de fiziksel istismara maruz kaldig
goriilmiistiir. Cocugun ihmali sonucunda bildirilen vakalarin oraninin ise yiizde 60 oldugu

goriilmiistiir (Martin ve digerleri, 2007).

Yirmi farkli tilke dahil edilerek yapilan bir bagka ¢aligmada otuz sekiz makale ve yapilan
otuz dokuz yayginlik ¢aligmasi incelenmis, ¢ocukluk ¢agi ihmal ve istismarinin kadinlar igin
sifir ile ylizde elli arasinda degistigini, erkekler i¢in de sifir ile almig arasinda degistigini
gostermistir. Bu bulgular bize ¢ocukluk cagi ihmal ve istismarmin diinyanin genel bir

problemi oldugunu gdstermektedir (Pereda ve digerleri, 2009).

Diinyada oldugu gibi Tiirkiye’de de yasanan ihmal ve istismar olaylar1 bildirildigi
takdirde kayit altina alinmaya devam etmektedir (Zoroglu, 2004). istanbul genelinde yapilan
bir arastirma sonucunda fiziksel ve cinsel istismara maruz kalma oraninin ¢ocuk ihmali i¢in
bildirilen orandan daha diisiik oldugu goriiliirken, duygusal olarak ihmal edilme oraninin
ortadgretim Ogrencilerinde ylizde 15,9 oldugu, cinsel olarak istismar edilme oraninin da

yiizde 10,7 oldugu goriilmiistiir (Zoroglu, 2004).

Cocukluk doneminde ihmal ve istismara maruz kalan bireyler sahip olduklari olumsuz
yasantilar dolayisiya yetiskinlik déneminde psikolojik problemlere, fiziksel problemlere,
cesitli bagimliliklara ve psikiyatrik problemlere daha yatkindir (Helvact Celik ve Hocaoglu,
2018). Bu yiizden ¢ocukluk cagi travmalarinin sagaltimi konusundaki ¢aligmalar saglikli

yetiskinlerin varligint saglamak adina oldukga 6nemlidir.

Cocuk istismari, yapilmasi uygun goriilmeyen ve yapildiginda ¢ocuga zarar veren
davraniglarin bir ¢cocuga karsi bilerek yapilmasidir. Cocuk ihmali ise cocuga bakim verenler
tarafindan en temel ihtiyag¢larin karsilanmamasi ve cocugun her agidan yetersiz birakilarak
zarara ugratilmasidir (Scannapieco ve Connell- Carrick, 2005; Senkal, 2013). Cocuk ihmal
ve istismarini birbirinden ayirabilecek en temel fark ise istismarin gocuga isteyerek ve kasith

olarak uygulanmasiyken, ihmalin ¢ocuga kars1 kasittan ziyade pasif kalinarak ¢ocugun temel
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ihtiyaclarmin karsilanmamasi, c¢ocugun biiyiiyiip gelisebilecegi gilivenilir ortamin

saglanmamasidir (Kara ve digerleri, 2004; McCoy ve Keen, 2014).

Ebeveynlerin ya da ¢ocuga bakim veren kisilerin ¢ocugu dnemsemeyen ve ¢ocugun
ihtiyaclarin1 g6z ardi eden tiim davranislar1 ihmal kapsaminda degerlendirilebilir (Tirasc1 ve
Goren, 2007). Tiim bu davranislar neticesinde cocuk fiziksel, psikolojik, cinsel ya da sosyal
acidan ciddi zarara ugrayabilmektedir (Taner ve Gokler, 2004). Cocuk istismari en temelde
fiziksel istismar, cinsel istismar, dugusal istismar ve ithmal olarak ele alinmis olup (Polat,
2001) aragtirmada fiziksel istismar, duygusal istismar ve ihmal degisken olarak secilmis ve

analizlere dahil edilmistir.

2.2.1. Fiziksel istismar

Herhangi bir kaza sonucu meydana gelmeyen ve cocuga kasith olarak fiziken zarar
verilmesini iceren her sey fiziksel istismar olarak tanimlanir. Dévme, vurma, sarsma Ve
benzeri eylemler fiziksel istismar kapsaminda degerlendirilip ¢ocugun gelisimine ve
refahina zarar verir (Kara ve digerleri, 2004; Senkal, 2013). Fark edilmesi daha kolay olan

fiziksl istismar, ¢ok sik karsilasilan bir istismar tiirtidiir (Taner ve Gokler, 2004).

Fiziksel istismar1 ve dayak atmayi bir disiplin yontemi olarak kullanan toplumlar
olmasina kargin bu tarz miidahalelerin sonuglarina bakildiginda, ¢ocugun kaygi yasamasina
ve benlik algisinin zarar gérmesine neden olmaktadir. Cocukluk ¢aginda fiziksel istismara
ugrayan kisilerin yetigkinliklerinde siddet olaylarina daha normal baktiklar1 ve ¢evrelerine

kars1 siddet uygulamaya daha meyilli olduklar1 goriilmektedir (Oral ve digerleri, 2001).

Fiziksel istismar diger istismar tiirlerine bakildiginda tespit edilmesi olduk¢a kolay bir
istismar tiirli olmasina ragmen bazi kiiltiirdeki davranis yapilari, ¢ocugun terbiye edilmesi
amaciyla yapilan hareketler olarak pek cok uygunsuz davranigi normallestirip fiziksel

istismarin tespit edilmesini oldukca zorlastirmaktadir (Topbag, 2004).

Fiziksel istismarda bulunmaya yatkinlikta ebeveynlerin yaslarinin geng¢ olmasi,
ebeveynlerin ¢gocukluk doneminde ihmal ve istismara maruz kalmis olmasi, sosyoekonomik
olarak ebeveynlerin zorluk yasiyor olmasi, cesitli bagimliliklarinin olmasi ya da
bagimliliklara yatkinliklarinin olmasi, tek ebeveynli bir sekilde ¢ocuk bakimina devam

edilmesi, ¢ok fazla sayida cocuga sahip olunmasi, aileden genetik olarak cesitli psikiyatrik



18

problemlerin ya da yetersizliklerin gecisinin bulunmasi, ailenin digerleriyle iliskilerinde

sorunlar1 olmasi ve sosyal destek bulmada sorun yasamasi sayilabilir (Hanci, 2002).

Fiziksel istismara maruz kalan cocuklarda kisilik bozukluklari, maddeyi kotiiye
kullanma, uygunsuz ve tehlikeli olarak kabul edilebilecek olan cinsel deneyimler yasama,
kayg1 ve anksiyete bozukluklari, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu gibi diirtiisel
davraniglar yogun olarak goriilebilmektedir (Taner ve Gokler, 2004).

2.2.2. Duygusal istismar

Duygusal istismar ¢ocugun yogun bir hasara ugratilma durumu olup sahip oldugu
Ozelliklerinin, isteklerinin degersizlestirilmesi, yalniz birakilmasi, rencide edilmesi,
kapasitesine ve yasina uygun olmayan beklentilerle c¢ocugun yipratilmas: olarak
tanimlanabilir (Giiler ve digerleri, 2002). Duygusal istismar, cocukluk ¢agi ihmal ve istismar
tirlerinin digerlerine gore ¢ok daha fazla goriilmekte, diger tiirlerinin ¢ogunun da iginde
bulunmakla beraber onlardan ¢ok daha yikici olarak ¢ocuga ileriye doniik ciddi psikolojik
hasarlar verebilmektedir (Aral ve Glrsoy, 2001). Bu anlamda gocukluk doneminde maruz
kalinan duygusal istismarin fark edilmesinin ve Onlenmesinin ¢ocugun ruh sagliginin

korunmasi agisindan oldukca 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Cocuga bir insan olarak saygi duyulmamasi, ihtiyag duydugu sevginin verilmemesi,
hakaret ve kiifiir igeren ¢ocugun gururunu zedeleyici konusmalarla ¢cocuga yaklasilmasi,
deger verilmemesi, kiiglimsenmesi, alabileceginden fazla sorumluluk yiiklenmesi, ¢cocugu
yetiskinlerin kendi ¢ikarlari i¢in kullanmasi da duygusal istismar olarak tanimlanmaktadir

(Arar, 2019; Theodore ve digerleri, 2005).

Cocuga kars1 duygusal istismar kapsaminda degerlendirilen bu davranislar hem aile
icerisinde cocuga karsi hem de toplum icerisinde goriilebilir (Oztiirk,2007). Diger istismar
tirleriyle kiyaslandiginda herhangi bir fiziksel bulgu tasimamasi nedeniyle duygusal
istismar en zor tespit edilebilen istismar tiiriidiir ve genel olarak diger istismar tiirlerinin

igerisinde de duygusal istismar mevcuttur (Topbas, 2004; Uzun, 2002).

Duygusal olarak istismar edilmis olan ¢ocuklarda zihinsel ve fiziksel yonden gelisimsel
gerilikler ve gesitli bagimliliklara yatkinlik goriilebilecegi gibi saldirganlik ve zamanla
aileden uzaklagma gibi davraniglarda goriilebilir (Kara ve digerleri, 2004; Lewis ve digerleri,

2019; Topbas, 2004). Fiziksel ihmal ve istismar vakalarinin ayn1 zamanda duygusal istismar1
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da barindirdigr ve diger istismar tiirleri ortadan kalksa bile duygusal istismar devam
edebildigi i¢in, duygusal istismar hem tespiti en zor hem de goriilme siklig1 en fazla olan

istismar tiirii olarak kabul edilmistir (Claussen ve Crittenden, 1991).

Duygusal istismarin sonuglart ¢ocugun pek c¢ok gelisim alanini olumsuz olarak
etkilemekle birlikte duygusal istismara maruz kalan ¢ocuklarin fiziksel gelisimi de olumsuz
olarak etkilenmektedir (Pelendecioglu ve Bulut, 2009). Pek ¢ok kiiltiirde ¢ocuga bagirmanin
normallestirilmis oldugu goriilmesine ragmen, duygusal istismar olarak da degerlendirilen
cocuga kars1 bagirmanin ve onu siirekli kii¢iik diisiirmenin ¢ocugun pek ¢ok gelisim alaninin
bozarak, hem cocukluk hem de yetigkinlik doneminde pek ¢ok psikolojik problem

yasamasina neden oldugu diistiniilmektedir.

Duygusal istismar pek c¢ok istismar ve ithmal tiiriine eslik ettigi gibi, fiziksel istismara
da siklikla eslik etmektedir. Bu durumlarda cocuklardaki fiziksel istismarin yarattigi
yaralarin iyilestigi goriilmesine ragmen, fiziksel istismarla beraber maruz kaldig1 duygusal
istismarin ¢ocugun duygusal gelisimini, duygu diizenlemesini ve ¢ocugun baglanmaya dair
olan siirecini en temelde bozarak ¢ocuga c¢ok biiylik zararlar verebilmektedir (Taner ve
Gokler, 2004).

2.2.3. Cinsel istismar

Cocugun yetiskin bir birey ya da kendisinden en az alt1 yas bliyiik olan bir birey
tarafindan cinsel olarak haz elde edebilmek amaciyla ¢esitli davranislara maruz birakilmasi
cinsel istismar olarak tanimlamaktadir (Oral ve digerleri, 2011; Polat, 2001). Cinsel istismar
aile i¢inden birinin ¢cocuga kars1 haz almak amacl cinsel icerikli davraniglarda bulunmasi
olarak bilinen ensest ve aile digindan birinin cocuga kars1 cinsel istismarda bulunmasi olarak
ikiye ayrilir (Polat, 2017). Cinsel istismara ugrayan cocugun yasi, ¢cocugun olgunluk ve
algilayis diizeyi ve cinsel istismar olayinin ger¢eklesme sekline bagl olmakla birlikte cinsel
istismar ¢ocugun ruh sagligmin agir bir sekilde etkilenmesine neden olur (Yakut ve

Korkmaz, 2013).

Cinsel istismar da, pek ¢ok sebeple tespit edilmesi en zor istismar tirlerinden biri olarak
karsimiza g¢ikmaktadir. Cinsel istismar sonucunda magdurun yasadigi utang ve korku,
toplum tarafindan ayiplanacagi diigiincesi, ugradig: istismar sonucunda gilinahkar oldugunu

diisiinmesi, istismara ugradigini sdylediginde ebeveynlerinden ya da diger toplumsal
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otoritelerden korkmasi baglica sebeplerden sayilabilir (Friedrich ve digerleri, 2001). Cinsel
istismara maruz kalinan en yogun yas donemi sekiz ile on iki yas arasinda olmasina ragmen,
cocuk her yas doneminde ¢esitli kisiler tarafindan cinsel istismara maruz kalabilir (Ozen ve
Sener, 1997). Ayrica yapilan ¢alismalar sonucunda cinsel istismara maruz kalan ¢ocuklarin
¢ogunun istismari uygulayan kisi tarafindan defalarca magdur edildigi gortilmistur (Glaser,
2002).

Cinsel istismara maruz kalan c¢ocuklarin yeniden magduriyet olarak tanimlanan
reviktimizasyonu yasama olasiliklarinin yiizde on dort oldugu bildirilmistir (Baker ve
Duncan, 1985). Cocugun yeniden magduriyet yasanmasina neden olan pek ¢ok faktor
olmakla birlikte cinsel istismara bir kez bile maruz kalan ¢ocuklarin yeniden magdur olma
konusunda yogun risk altinda oldugunun unutulmamasi ve bu konuda gerekli koruma

onlemlerinin alinmas1 gerekmektedir.

Cinsel istismar tirlerinden biri olan ensestin tanima bakildiginda ise kanun oniinde
evlenmeleri yasak olan iki kisi arasinda yasanan cinsel iliskidir. Oz ya da (ivey olan herhangi
bir ebeveynle, akrabalarindan biriyle ya da ebeveyn ve benzeri roller Gstlenen biriyle cocuk
ensest iligki yasamak zorunda birakilabilmektedir. Ensest acgisindan ¢ocugun etrafinda
bulunan herkes risk faktorii dahilinde ele alinmay1 gerektirmekle birlikte yapilan ¢aligmalar
sonucunda Uvey babalariyla birlikte yasayan kiz ¢ocuklarinin, biyolojik olarak 0z babasi
olanlarla yasayan kiz ¢cocuklarina gore alt1 kat daha fazla cinsel istismara maruz kalma riski
tasidigin1 gostermektedir. Ayrica klinik olarak yapilan ¢alisma sonuglarina goére kardesler
arasinda cinsel istismar ¢ok sik goriilmemis olmasina ragmen, tarama olarak yapilan
caligmalarda kardesler arasinda yasanan cinsel istismarin baba ile goriilen istismar sikligi

kadar yayin oldugu degerlendirilmistir (Ozen ve Sener, 1997).

Cinsel istismar1 daha iyi anlayabilmek ve dnleyebilmek amaciyla yapilan ¢aligmalarin
sonucuna gore alkol ve maddenin cinsel istismarda bulunmay1 tetikleyen dnemli bir uyaran
oldugu ve istismarci tarafindan siklikla kullamldig1 gériilmektedir (Ozen ve Sener, 1997).
Annenin hasta olmasi ya da evi terk etmis olmasi nedeniyle istismarin yapildig1 ortamda
olmamasi, kiz cocugunun biyolojik olan babasindan uzakta yasamast, ¢ocuk ile yetigkinlerin
ayn1 oday1 yatak odasi olarak paylagmasi, gece ¢alisan anne sonucunda bakim verenin baba
ya da livey baba olmasi, ebeveynlerin gegmis dykiilerinde ensest iliski olmasi, ebeveynlerin

cesitli cinsel ya da psikiyatrik bozukluklara sahip olmast ve ¢ocugun alt1 ile sekiz yaslar
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arasinda olmasi ensest i¢in 6nemli olabilecek diger risk faktorleri arasinda sayilmaktadir

(Ovayolu ve digerleri, 2007).

Alanyazina bakildiginda erkek c¢ocuklarina kiyasla kiz ¢ocuklar1 daha fazla cinsel
istismara maruz kalmakla beraber utan¢ duygusu ve damgalanma korkusu nedeniyle cinsel
istismar vakalarinin biiyiik bir boliimiiniin gizlendigini diisiiniilmektedir (Polat, 2017). Yine
yapilan ¢aligmalarda Cinsel istismara maruz kalan ¢ocuklarin intihar egilimi oranlarinin,
riskli davraniglarda bulunma ve bagimli olma oranlarinin, ¢esitli ruhsal bozukluklar
gosterme oranlariin digerlerine gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Polat, 2017; Taylor,
2002). Bu calismada g¢ocukluk ¢agi travmalarimi 6lgmek igin kullanilan olgegin cinsel
istismar alt boyutu, 6l¢me kurallarina gore istenen sonuglar1 géstermemesi lizerine 6lgekten

¢ikarilmstir.

2.2.4. ihmal

On sekiz yasindan kiigiik olan bir ¢ocugun saglikli olarak gelismesini olumsuz olarak
etkileyecek sekilde onu bakimdan mahrum birakmak tibbi ihmal, ¢ocugu sahip oldugu
yeteneklerini uygun sekilde kullanabilecegi ortamlarda bulundurmamak ya da uzaklastirmak
egitim ihmali, dis faktorlerden olan ilgili kurum ve kuruluslarin cocugun gelisimi konusunda
sorumlu olduklar1 alanlar karsiSinda sorumluluklarini yerine getirmemeleri sosyal ihmal

olarak adlandirilirmaktadir (Akduman ve digerleri, 2005).

Cocuklarina ihmalkar davranan ebeveynlerin ¢ocugun biiylimesi i¢in gerekli olan
saglikli ortami olusturmadigi, cocugu olusabilecek tehlikelere kars1 koruyamadigi, ¢ocukla
yeterince iletisim kuramadigi, onun biiylimesini destekleyecek kadar yemek vermedigi,
egitimi ihtiya¢ duydugu ortami saglamadigi goriilmektedir. Bu durumda biiylime geriligi
olan, uyum giicliigli yasayan ve egitim ihtiyaci karsilanmayan ¢ocuklarin ithmale ugrayip
ugramadig1 konusunda degerlendirilmesinin dnemli oldugunu gostermektedir (Legano ve

digerleri, 2009).

Ebeveynin ihmal eden olmasinda ebeveynlik konusunda istekli olmamasinin, erken
yasta anne ya da baba olmasinin, ¢ocugunu tek ebeveyn olarak biiyiitiiyor olmasinin, egitim
seviyesinin diisiik olmasinin, alkol ve madde gibi gesitli bagimliliklarinin olmasinin, gesitli

psikiyatrik rahatsizliklara sahip olmasinin, ev ortaminda siddetin hakim olmasinin, aile ici
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iletisim kopuklugunun olmasmin ve sosyal anlamda destek alamiyor olmasmin 6nemli

oldugu diisiiniilmektedir (Scannapieco ve Connell-Carrick, 2005).

Ihmal alanyazinda kotii bakim olarak da alandirilmaktadir (Polat, 2007). ihmal,
literatlirde fiziki ihmal ve duygusal ihmal olmak iizere iki sekilde ele alinmistir. Bakim
verenleri ya da ebeveynleri tarafindan ¢ocugun en temel ihtiyaglarinin karsilanmamast,
sagliginin ve bakimimin ihmal edilmesi, ¢ocugun yalniz birakilmasi ve terk edelilmesi,
saglikll gelisiminin engellenmesi fiziksel ihmal olarak adlandirilir (Dubowitz, 2013; Yasar,
2016). Fiziksel ihmal diger istismar ve ihmal tiirleriyle kiyaslandiginda ailenin diisiik
sosyoekonomik diizey, ¢ok kalabalik aile ortami, diisiik egitim seviyeli ebeveynleri ve aile
icinde gilivenli ortamin olmamasi gibi faktorlerin risk unsuru olmasi amaciyla en ayirt

edilebilir olandir (Jones ve McCurdy, 1992; Scannapieco ve Connell- Carrick, 2005).

Ihmalin cocuk iizerinde yaratti§1 olumsuzluklar olduk¢a fazladir. Fiziksel ihmale
ugramis cocuklar ile fiziksel istismara ugramis ¢ocuklar karsilastirildiginda, fiziksel ihmale
ugrayan cocuklarda akademik ve biligsel bozukluklarin daha fazla oldugu, akranlariyla olan
iliskilerinin daha bozuk oldugu, kendini ifade etmede ¢ok daha fazla zorluk yasadiklari
goriilmiistiir (Bifulco, 2002).

Duygusal ihmal ise cocugun ebeveynlerinin ya da bakim vereninin ¢ocuga karsi gereken
sevgi, ilgi gibi gerekli yakinligi gostermemesi, gelisimsel ve duygusal ihtiyaglarini
karsilamamasidir (Aust ve digerleri, 2013; Cohen ve digerleri, 2017). Duygusal olarak ihmal
edilen ¢ocuklar kendilerini yalniz ve depresif hissedebilir, benlik saygilari diisebilir ve gesitli
gelisimsel gerilikler yasayabilirler (Glaser, 2002; Tyler ve digerleri, 2006). Cocukluk
caginda duygusal olarak ithmal edilen kisilerin yetiskinlik doneminde daha stresli olduklari
ve stresli durumlart yonetmekte daha fazla zorlandiklari goriilmiistir (Howe, 2005).
Cocugun duygusal olarak ihmal edilmis olmas1 onun yagamin ileriki yillari etkileyecek

olan ndrobiyolojk siire¢lerinin de gerilemesine neden olabilir (Norman ve digerleri, 2012).

Duygusal istismar ile ihmalin en biiyiik farki ise istismarin ¢ocuga kars1 yonelik aktif
davraniglari, ihmalin ise ¢ocuga karst yapilmasi gerektigi halde yapilmayan ya da
yapilamayan pasif davraniglari igermesidir (Connell-Carrick, 2003). Duygularla iliskili
oldugundan dolay1 duygusal ihmal de, duygusal istismar gibi fark edilmesi zor olmasina
karsin oldukga fazla karsilagilan bir ihmal tiiriidiir ve ¢cocuk i¢in olduk¢a yikicidir (Wright

ve digerleri, 2009). Thmale maruz kalan ¢ocuklarm gevreleri ile iyi iliskiler kurmada basarili
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olamadiklart ve bu ylizden de toplumdan uzak kalmayi tercih ettikleri goriilebilmektedir

(Bowlby, 1979).

Tum ihmal ve istismar tiirleri karsilastirildiginda, ¢ocukta duygusal ihmal ve istismarin
varhiginin fiziksel ve cinsel istismardan ¢ok daha fazla oldugu diisiiniilmektedir. Fakat
duygusal ihmal ve istismarin 6l¢iilmesi ya da var olan miktarinin ne oldugunun belirlenmesi
diger istismar tiirlerine gore oldukca zor olup bazen imkansiz hale gelebilmektedir. Bu
nedenle diger ihmal ve istismar tiirlerine gére daha az dikkat ¢ektigi diistiniilebilir (Saveanu
ve Nemeroff, 2012).

2.3. Cocuk Thmal ve istismarinda Risk Faktorleri

Cocuklarin ihmal ve istismara maruz kalmasina neden olan bazi risk faktorleri
bulunmaktadir. Ornegin ¢ocukluk doneminde ihmal ve istismara maruz kalan ebeveynlerin
yasadiklar1 bu olumsuz yasantilarin uygulayicist olarak ¢cocuga karst ihmal ve istismarda
bulunma davranislari sergileyebildigini, bagimlilik problemi ya da psikiyatrik rahatsizliklar
olan ebeveynlerin c¢ocuga karst ihmal davraniglart sergileme egiliminin daha yiiksek
oldugunu gostermektedir (Sadock ve Sadock, 2011). Bu da bize ¢ocukluk c¢agi ithmal ve
istismarina neden olan faktorlerin bilinmesinin, ¢ocuga yonelik ihmal ve istismari
onleyebilmek ve alinabilecek tedbirleri artirabilmek agisindan 6nemli oldugunu
diistindiirmektedir. Bu ¢calismada ¢ocuk istismarina yonelik risk faktorleri toplumsal, ailesel

ve kisisel faktorler baglig altinda ele alinmustir.

2.3.1. Toplumsal faktorler

Toplumda yasanan siddet olaylari, icinde yasanilan toplumun siddete yonelik olaylari
olagan olarak karsiliyor olmasi, esitligin olmadig1 ve iletisimsel sorunlarinin yogun oldugu
toplumlar, siddetin medya tarafindan desteklenmesi, sahip olunan kiiltiirel 6gelerin siddet
icerikli davranislart normallestirmesi, ¢cocugun dezavantajli bir konumda olmasi (engelli,
gocmen vb.) ¢ocuk ihmal ve istismarini artirmada risk faktorii olarak degerlendirilmektedir

(Armagan, 2007; Balbaba, 2021; Giiler ve digerleri, 2002).
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2.3.2. Ailesel faktorler

Cocugun igerisinde dogup biiylidiigli ailede siddet olaylarinin olagan bir sekilde
yasaniyor olmasi, ailenin sosyoekonomik diizeyinin diisiik olmasi, tek ebeveynin olmasi,
aile igerisinde yogun stres ortaminin hakim olmasi, aile i¢gindeki iletisimin sevgiden yoksun
ve kopuk olmasi, ailenin dis ortamlara kapali olmast ¢ocuk ihmal ve istismarini artirmada
risk faktorii olarak degerlendirilmektedir (Armagan, 2007; Balbaba, 2021; Giiler ve
digerleri, 2002).

2.3.3. Kisisel faktorler

Anne babalarin ¢ocuk bakimi ve yetistirilmesi konusunda yetersiz olmasi, cesitli
bagimliliklar1 olmasi, cocukluk doneminde ihmal ya da istismara maruz kalmis olmasi, ¢ok
erken yasta ebeveyn olmasi, istenmedigi halde cocuk sahibi olumasi, cocugun cinsiyetinin
ailenin beklentisine uygun olmamasi, ¢gocugun daha zor bir karaktere sahip olmasi ¢ocuk
ithmal ve istismarii artirmada risk faktorii olarak degerlendirilmektedir (Balbaba, 2021;

Turhan ve digerleri, 2006).

2.4. Cocukluk Cag1 Travmalarinin Olumsuz Sonuclari

Cocukluk doneminde ihmal ve istismara maruz kalan bireylerde travmatik yasantiya
kars1 verilen ilk yanit ya asir1 uyarilma ya da dissosiyasyondur. Travma sonucunda ortaya
¢cikan emosyonel ¢iktilar ise yogun depresif duygu durumu, duygu diizenlemede giigliikler,
benlik saygisinda azalma, kimlik problemleri, kisinin kendine ya da magdur edene kars1

duydugu 6fke, sugluluk ve utangtir (Helvaci Celik ve Hocaoglu, 2018).

Cocukluk doneminde ihmal ve istismara maruz kalan kisilerde anksiyete bozuklugu,
travma sonras1 stres bozuklugu, kaygi bozuklugu, kisilik bozukulugu ve intihar egilimleri
goriilme sikligi daha yiiksektir (Van der Kolk, 1987). Yapilan bir arastirmada gocukluk
caginda fiziksel ya da cinsel istismara maruz kalan bireylerin ylizde sekseninin en az bir

psikiyatrik bozukluk tanisi almis oldugu goriilmiistiir (Silverman ve digerleri, 1996).

Duygusal ihmale ve cinsel istismara maruz kalan kisilerin duygu durum bozukluklarinin
incelendigi bir ¢caligmada, bu kisilerin hayatlar1 boyunca ¢oklu duygu durum bozukluguna
sahip olma olasiliklarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayn1 ¢aligma sonuclar: 6zellikle

duygusal ihmalin distimi, sosyal fobi ve depresif bozukluk ile baglantili oldugunu
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gdstermistir (Spinhoven ve digerleri, 2010). Ulkemizde klinik érneklem iizerinde yapilan bir
calisma sonucunda da, ¢ocukluk ¢agi travmasi olarak duygusal ihmale maruz kalan kisilerin
anksiyete ve duygu durum bozukluklarina sahip olma ihtimallerinin daha yiiksek oldugu

bulunmustur (Orsel ve digerleri, 2011).

Cocukluk doneminde fiziksel istismar ve fiziksel ihmale maruz kalan kisilerde ¢esitli
kayg1 bozukluklari, travma sonrasi stres bozukluklari, madde kullanimi, dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu daha fazla goriilmektedir (Aksoy ve Ogel, 2003; Taner ve Gokler,
2004). Cocukluk ¢ag1 travmasina maruz kalmis olan kisilerde erken donemde stresle yogun
sekilde karsilasmis olmalar1 nedeniyle stres tepkisellikleri artmakta, zihinlerindeki olumsuz
anilartyla beraber ruminatif diigiinceleri artmakta ve bu da ruminatif diisiince ile pozitif
yonde iliskili olan psikolojik katiliga neden olarak kisiyi psikolojik esneklikten
uzaklastirmaktadir (Cook ve digerleri, 2012).

Erken donemde kotii muameleye maruz kalma, duygu diizenleme zorluguna veya daha
sonraki bir yasam doneminde duygu diizensizligine daha fazla neden olabilir (Kim ve
Cicchetti, 2010). Ozellikle kisilerarasi alanda yasanan bir travmanin duygu diizenlemenin
gelisiminde olumsuz bir etkiye sahip oldugu diisiiniilmektedir (Van der Kolk ve digerleri,

2005).

2.5. Ruminasyon

Ruminasyon kelimesi alanyazinda ilk olarak 16. yilizyilda yer almig olup “diigiincenin
insanin zihninde siirekli tekrarlayarak doniip durmasi” ve “zihinsel olarak gevis getirmek”
anlamlarinda kullanilmistir (Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991). Ruminasyon kavrami
depresyonla beraber ele alinmis ve kisinin iginde bulundugu olumsuz durumu ¢ozebilecek
herhangi bir adim atmadan, 6zellikle var olan depresif duygu durumunu ve problemin
nedenlerini tekrar tekrar diisiinerek ¢6ziim i¢in herhangi bir adim atmamasi seklinde

tanimlanmustir (Nolen-Hoeksema, 1987).

Ruminasyonun kuramsal kokenine bakildiginda Nolen-Hoeksema (1993)’in Tepki
Stilleri Teorisiyle birlikte, ilk baslarda obsesif kompulsif bozuklugun biligsel bir pargasi
seklinde goriilmesine ragmen, yapilan incelemelerle beraber depresyon psikopatolojisinin
temel unsurlarindan biri olarak tanimlanmaya baslandigi goriilmektedir (Karatepe, 2010).

Ruminasyonun Latince “gevis getirmek™ gibi bir anlaminin olmasmin yani sira Tiirkce
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anlami1 “Bir diisiincenin kisinin zihninde 1srarla tekrarlanmasi1” seklindedir (Papageorgiou ve

Wells, 2004).

Kisiler ruminasyonda, 6zellikle kendilerinde olumsuz duygular yaratan diislinceleri
zihinlerinde tekrarlama egiliminde olurlar. Tekrarlayan bu olumsuz diisiincelerin icinde
genelde olumsuz durumu yaratan nedenler ve sonuglar1 olmakla birlikte olumsuz durumu
cozebilecek herhangi bir unsur yoktur. Kisi bu tekrarlayan diisiinme yontemiyle aslinda
olumsuz bir basa ¢ikma stratejisi kullanmaktadir. Bu olumsuz diisiincelerin igerikleri
genelde gelecekte olabilecek olan olaylar yerine gegmiste yasanmis olaylar veya su anda

yasanmakta olan olaylar1 igermektedir (Nolen-Hoeksema, 1998).

Islevsiz olarak calisan duygu diizenleme stratejilerinden biri olarak da goriilen
ruminasyon, yeniden degerlendirmeye benzetilmekle birlikte insanlarda ruminatif
diisiinceler arttikca duygularini ifade etme sekli bozulmaktadir. Yeniden degerlendirme
stratejisinde kisi yasadigi olaylara alternatif bakis agis1 getirebilirken, ruminasyonda ayni
diisiince icerigine takilip kalmakta ve alternatif olumlu diisiinceler gelistirememekte, bu da
cesitli duygu durum bozukluklarina neden olabilmektedir (Leahy, 2002; Nolen-Hoeksema
ve Jackson, 2001). Ruminasyonun istemdis diisiincelerden farki kisinin benligine uyumlu
olan, gecmise odakli dongiisel diisiinceler olmasi ve gorece uzun bir diisiince birikimi

olmasidir (Clark ve Rhyno, 2005).

Alanyazinda ruminasyon istemli ve girici (intrusif) ruminasyon olarak ikiye
ayrilmaktadir. Kisinin yasadigi herhangi bir olayin neden ve sonuglarimi daha iyi
anlayabilmek icin olay1r istemli olarak tekrar tekrar diisiinmesi istemli ruminasyonu
olustururken, kisinin yasadig1 herhangi bir durumu istemeden siirekli diisiinmesi ve bunu
durdurmada zorlanmas: girici (intrusif) ruminasyonu olusturmaktadir. iste bu yiizden girici
ruminasyon istenmeyen bir duygu diizenleme stratejisi olarak degerlendirilebilir (Joormann

ve D'Avanzato, 2010; Taku ve digerleri, 2009).

Ayn1 zamanda pasif bir siire¢ icerisinde gevis getirir gibi bazi konular1 diisiinmenin
olusturdugu ruminasyonla, aktif ve bilingli olarak herhangi bir konuyu derinlemesine
diisiinmekte farkli ruminasyon gesitleri olarak ele alinmaktadir. Gevis getirir gibi diistinme
de, derinlemesine diisiinme olmamasina ragmen, kisi kendinde stres yaratan unsurlardan
uzaklasamadig1 i¢in bu durum da inkar veya kacinma gibi islevsel olmayan savunma

mekanizmalarina ornek olarak degerlendirilebilmektedir (Burwell ve Shirk, 2007). Kiside
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ruminatif diisiinceler yogunlastik¢a kendi ile ilgili ya da diinya ile ilgili var olan fikirlerini
carpitmaya baglar ve boylece kiside var olan patoloji daha gii¢lii hale gelir (Fisher ve Wells,
2009).

Ruminasyonu bir bagka agidan ele alan kuramsal yaklagim da Metakognitif Terapi’dir.
Biligsel Davranig¢1 Terapiden sonra Wells’in dikkat {izerine yaptig1 calismalar sonucunda
gelistirilen Metakognitif Terapi; tstbiligselleri odak noktasina alan transdiyagnostik bir
yaklasim benimseyen, psikolojik rahatsizliklara sebep olan yapinin Biligsel Dikkat
Sendromu oldugunu sdyleyen bir yaklasimdir. Bilissel Dikkat Sendromu, kendini
ruminasyon seklinde gostermektedir. Metakognitif  Terapi, bireyin  psikolojik
rahatsizliklarina sebep olmasina neden olan yapinin bilissel dikkat sendromu olup bu anda
deneyimlenen biligsel durumun ise ruminasyon oldugunu belirtmektedir (Fisher ve Wells,
2009). Birey ruminasyon siirecindeyken yasamis oldugu olaylarin neden onun basina
geldigine dair siirekli sorgulama yapar ve bu durum yasantinin gergek halinden uzaklagarak
yasantiy1 algiladigi sekliyle siirekli tekrarlamasina neden olur (Wells, 2016). Boylece

gerceklerden uzaklasan kisinin ruh sagliginda bozulmalar yasanmaya baslar.

Ruminasyonu daha iyi agiklayabilmek igin ¢esitli agilardan ele alan bagka kuramlar da
bulunmaktadir. Bunlardan caligma ile ilgili olabilecegi diisiiniilen kuramlarin bazilarina

asagida deginilmistir.

2.5.1. Tepki stilleri kurami (Response styles theory)

Tepki Stilleri Kurami yapmis oldugu ¢alismalar sonucunda Nolen-Hoeksema (1991)
tarafindan olusturulmustur. Bu kurama gore ruminatif diisiince siireci igerisindeyken kisi
pasif kalir ve olumsuz bir olaya siirekli olarak odaklanma ve onu tekrarli bir sekilde diisiinme
egiliminde olmasina karsin bu olayin ¢6ziimii i¢in ya da degisim i¢in herhangi bir faaliyette
bulunmaz. Bu durumda kisinin depresif belirtiler gostermesine ve bu durumun suresinin
uzamasina neden olur. Bu ruminatif diisiince yapisina sahip olan bireyler kendilerini
digerlerinden soyutlayarak siirekli olumsuz diisiinceleri ya da olumsuz duygu durumlarim
tekrarlama egiliminde olabilirler (Nolen-Hoeksema, 1991). Bu kuram depresyonun
ruminasyonla iliskisinin incelenmesini saglayan pek c¢ok caligmaya ortam hazirlamigtir

(Smith ve Alloy, 2009).
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Nolen-Hoeksema’nin (1991), Tepki Stilleri Kurami’na (Response Styles Theory) gore,
ruminasyonlar pasif diisiince yapilart olup, kisinin zihninde siirekli tekrarlanmasi nedeniyle
olumsuz duygulara odaklanilmasina neden olur. Bu da kisinin depresyon surecinin
baslamasina neden olurken, ayni zamanda var olan depresyon siirecini de uzatmaktadir. Var
olan problemin ¢6ziimii i¢in herhangi bir adim atilmasindan ziyade problem olarak goriilen

durumun nedenlerine odaklanma ile karakterizedir.

Tepki stilleri kuramina gore kisinin deprsyona neden olan durumlara vermis oldugu
tepkiler yasayabilecegi depresyonun hem agirligini hem de siiresini belirlemede énemlidir.
Kisiler ruminasyon siireci igerisinde genellikle bilingli bir halde depresif olan duygu
durumuna ve bunun yarattig1 sonuglara odaklanma egilimi gosterirler ve bu da depresif
duygu durumunun daha uzun siire devam etmesine, yasanan depresyon halinin daha uzun

stirerek siddetlenmesine neden olmaktadir (Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991).

2.5.2. Oz diizenleyici yiiriitiicii islev kuramm (The self-regulatory executive function

theory)

Beck’in Sema Teorisi ile bilissel-dikkat fenomenleri (bilgi-islem) c¢alismalarini
biitiinlestirebilmek amaciyla Oz Diizenleyici Yiiriitiicii Islev Kurami (The Self-Regulatory
Executive Function Theory) Wells ve Mathews (1996) tarafindan bir duygusal bozukluk
teorisi olarak gelistirilmistir. Oz Diizenleyici Yiiriitiicii Islev Kuram1’ na gére ruminasyona
neden olan sey en temelde yetersizlik, ¢aresizlik gibi metakognitif inanglardir (Papageorgiou

ve Wells, 2004).

Oz Diizenleyici Yiiriitiicii Islev Kurami’na gore ruminasyon bir bas etme
mekanizmasidir. Bu teori, ruminasyon siirecinin kiginin sahip oldugu 6z yeterlik ve 6zgiiven
azalmasi gibi igsel Ozelliklerindeki kayiplarla basladigini belirmektedir. Teoriye gore
ruminasyonun otomatik ve kontrolli ruminasyon olmak (zere iki farkli tiirii vardir. En
onemlisi de sagliksiz bir bag etme mekanizmasi olan ruminasyon, kisinin yasamindaki
duygusal bozukluklar1 artirarak ruh sagligini olumsuz olarak etilemektedir (Smith ve Alloy,
2009). Tepki Stilleri Teorisi ruminasyonu depresyonla iliskili olarak incelenmesine ragmen,
Oz Diizenleyici Yiiriitiicii Islev Kurami ruminasyon kavrammin gelisiminin obsesif
kompulsif bozukluklara dayandigin1 ve endisenin bir alt kiimesi olarak ele alinan
ruminasyonun duygusal rahatsizliklar1 tanimlayan genel bir 6zellik oldugunu ileri

stirmektedir (Wells ve Papageorgiou, 2004).
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2.5.3. Amaca donuk ilerleme kurami (The goal progress theory)

Amaca donuk ilerleme kurami, Martin ve Tesser'e (1989) tarafindan olusturulmus olup
en temelde ruminasyona neden olan seyin Ziegarnik Etkisi oldugunu belirtmektedirler. Bu
kurama gore Kisiler yarim kalmis olana takilip kalmakta ve stirekli ona odaklanarak onu
diisiinme egilimindedirler. Tamamlanmamis olanin zihinde daha uzun siire kalabilir olmasi
nedeniyle kisiler elde edememis olduklar1 yiiksek beklentilerini tekrar tekrar diisiinme

egilimi sergileyebilir (Martin ve digerleri, 2004).

Bu teoriye gore ruminasyon, diislincenin baglamasina neden olabilecek ¢evresel sartlar
olmamasma ragmen duygulari, bedensel duyumlar1 iceren ve tekrarlayan diislinceyi
tetikleyen bilingli diistinme siiregleridir. Ziegarnik Etkisi olarak agiklanan, yarim kalmig olan
gorevlerin tamamlanmis olanlardan yaklasik iki kat daha fazla hatirlanma egilimi vardir. Bu
eksende ruminasyonda kisilerin isteklerine ulagsmalarmma ya da isteklerine ulasabilme
arzularindan vazge¢cmebilmelerine kadar, hedefe yonelik eylemde kalma egiliminin
yansimasi olarak goriliir (Martin ve Tesser, 1996). Ruminasyon, istenen bir hedefe dogru
tatmin edici seklde ilerleyememeyi temsil eder (Smith ve Alloy, 2009). Boylece kuramin
diisencelerin hedef odakli oldugunu gosteren ve ruminasyonun psikopatoloji ile de iliskisini

ortaya koyan kapsayici bir model sundugu soylenebilir.

2.5.4. Diger Ruminasyon Kuramlari

Strese Tepki Olarak Ruminasyon Kurami da, Robinson ve Alloy (2003) ele alinmis olup
ruminasyonun kisinin depresif bir ruh haline biiriinmesine neden oldugunu belirtmislerdir.
Insanlar yasadiklar1 stresli yasam olaylari sonucunda ruminatif diisiinceleri daha fazla

sergileme egiliminde olabilirler.

Uziintiiye Iliskin Ruminasyon Kurami Conway, Csank, Holm ve Blake’e (2000)
tarafindan ele alinmis olup bu kurama goére ruminasyon bireyin sosyallesmesini engelleyen,
problemin ¢6ziimii igin onu motive etmeyen, olumsuz igerige sahip, bireyin su anda mevcut
olan sikintismin ya da i¢inde bulundugu olumsuz cevresel sartlarin neden oldugu
diisiincelerdir. Kurama iliskin yapilmis olan c¢alismalarin sonuglart ruminasyonun
depresyonun daha kotii olarak seyretmesine neden oldugunu gostermektedir (Just ve Alloy,
1997; Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1993).
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2.6. Cocukluk Cag Travmalari ve Ruminasyon liskisi

Travmatik yasantilar kisilerin yasamlarinda ¢ok biiylik degisikliklere neden olmakta,
kendilerini ve diinyay1 anlamlandirmada kullandiklari temel inanglarinda kokli degisiklikler
ve sarsilmalar meydana getirmektedir (Calhoun ve Tedeschi, 1998). Travma sonrasinda
verilen tepkileri inceleyen pek ¢ok yaklasim bu travma sonrasi yasanan degisimi ve kisideki
sarsilmay1 “varsayimsal diinya” kavrami tizerinden aciklamaya caligmaktadir. Bu kavrama
gore, kisilerin davramislarinin belirlenmesinde bireyin yasanan olay iizerinde etki
saglayabilirligine dair olan temel inanci etkilidir. Bu varsayimsal diinyalar sayesinde
bireyler diger olaylari, kisileri anlama, anlamlandirma ve 6n gorme islemini yaparlar.
Yasanan travmalar sonrasinda da var olan bu varsayimsal diinya olarak adlandirilan igsel

yapilar sarsilarak pargalanir (Janoff-Bulman, 1992).

Onceleri “i¢sel ¢alisma modelleri” (Bowlby, 1969), gibi farkli isimlerle agiklanmaya
caligilan bu temel varsayimlari Janoff-Bulman (1992) diinyanin iyiligi, diinyanin anlamliligi
ve kendilik degeri baslig1 altinda incelemistir. En temelde bu yapilar kisinin kendisi, dis

dinya ve bu ikisi arasindaki iliski sonucunda olusan inanglar1 igermektedir.

Janoff-Bulman (1989)’a goére insanlar, olaylarin neden oldugunu ve kendi baslarina
geldigini bilecek diinya anlamliligina, temelde diinyanin yasabilir 1yi bir yer olduguna dair
diinya 1yiligi varsayimina ve kendilerini iy1, diiriist, degerli gorerek iy1 bir diinyada yasamay1
hak ettiklerine dair kendilik degerini tanimlayan temel inanglara sahiptirler. Sahip olduklart
varsayimlar dis diinyada koétii seyler yagsanmasina ragmen kendilerini giivende hissetmelerini
saglar ve kisiler yasanan bu kotii seylerin onlarin basina gelmeyecegini diistiniirler. Fakat
maruz kaldiklar1 travmatik yasantilar sonrasinda sahip olduklar1 bu diinyaya ait varsayimlar
sarsilarak parcalanir ve kisiler beklemedikleri sekilde kirillarak bu durumla yiizlesmek
zorunda kalirlar. Bu durum da kisilerin genelde travmalar sonucunda travma sonrasi stres
belirtileri gostermelerine, depresyonda olmalarina ve psikolojik iglevselliklerinde azalmaya
neden olurken (Dekel ve digerleri, 2011; Floyd ve digerleri, 2013; Lilly ve digerleri, 2011)
bazen de kisinin travma sonrasinda biiylimesi i¢in olumlu bir firsat yaratabilmektedir

(Tedeschi ve Calhoun, 2004).

Yasanan bu travmalar sonucunda kisilerin biligsel yapilarinda meydana gelen biiyiik
sarsilmalar, bu diisiincelerin yeniden ortaya ¢ikmasii saglayacak herhangi bir cevresel

durum yasanmamasina ragmen, tiim bu siirecin tekrar tekrar yasaniyormuscasina
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islenmesini saglayacak olan; ge¢cmise, olumsuza odakli ve endise igerikli ruminasyon
stirecini baglatmaktadir (Nolen-Hoeksema ve digerleri, 1997; Ehring ve digerleri, 2008;
Martin ve Tesser, 1996). Travmatik yasantilar sonucunda ortaya ¢ikan ruminasyonlar istemli
ve istemsiz ruminasyonlar olarak ikiye ayrilmakta olup olay iliskili ruminasyonlar olarak

tanimlanmaktadir (Calhoun ve digerleri, 2010).

Istemsiz ruminasyonlari, yasanan olayla ilgili kisinin hatirlamak istemedigi halde
bilissel diinyasina ¢okc¢a hakim olan, olumsuz ve gegmis odakli diisiinceler olustururken;
istemli ruminasyonlar1 kisinin yasadigi olayin sonuglarini istenen sekilde isleyip
anlamlandirabilmesi i¢in planl sekilde yasananlari disiindiigi siiregleri olusturmaktadir

(Allbough ve digerleri, 2016; Treynor ve digerleri, 2003).

Travmalar sonucunda ortaya ¢ikan ruminatif diisiinceler, yasanan siireci
anlamlandirmaya katki saglarken kisi yasananlarda anlam bulmak yerine ortaya cikan
olumsuz sonuglara fazlaca yonelmeye bagladiginda bu ruminasyonlar ruh sagligini olumsuz
etkileyerek anksiyete ve depresyon gibi ¢esitli ruh sagligi bozukluklarinin yasanmasina
neden olmaktadir (Calhoun ve Tedeschi, 1998; Nolen-Hoeksema, 1991; Segerstrom ve
digerleri, 2000). Yasanan travmalarin ardindan kisi istememesine ragmen sirekli
tekrarlayarak zihninde var olmaya devam eden, olumsuz ruminatif diisiincelerin travma
sonrasi stres belirtileriyle ve psikolojik sikintilarla iligkili oldugunu gosteren ¢aligsmalar

bulunmaktadir (Cann ve digerleri, 2011; Taku ve digerleri, 2009).

Ruminasyonlar travmanin yasandig ilk giinlerde travmatik yasant1 sonucunda verilen
dogal tepkiler olarak ele alinmakla birlikte travma sonrasi biiytimeye giden siirece de islevsel
acidan katkilar saglayabilir (Tedeschi ve Calhoun, 2004). Fakat istemsiz ruminasyonlarin
coklugu cocukluk cag1 travmasina sahip kisilerin yetigkinlik doneminde yasadiklari
anksiyete ve depresyon gibi ruhsal bozukluklarda araci olabilmektedir (Kim ve digerleri,
2017). Yapilan bagka bir ¢calismanin sonuglart da duygusal istismar ile depresyon arasinda
ruminasyonun araci oldugunu géstermistir (Raes ve Hermans, 2008). Kim ve arkadaslarinin
(2017) yapmis oldugu bir ¢alismanin sonuglarna goére de, kisinin ¢ocukluk doneminde
yasadig1 travmalar ile kisinin yetiskinlik doneminde yasadigi duygu durumlar arasinda

ruminasyonun aract oldugu gortilmistiir (Kim ve digerleri, 2017).

Yapilan bir aragtirmada depresyon ve anksiyete bozuklugu tanist olan genis bir

orneklemi olusturan kisilerin ¢ocukluk c¢agi travmalar1 Olceginden aldiklari puan ile
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ruminasyon olceginden aldiklar1 puan arasinda, alanyazindaki sonuglara benzer olarak
pozitif yonlii iligkiler goriilmiistiir (Hovens ve digerleri, 2016). Baska bir ¢aligma sonucunda
da duygusal, fiziksel, cinsel istismar ve duygusal ihmalin ruminasyonla pozitif yonlii iligkiler
gosterdigi goriiliirken, fiziksel ihmalle ruminasyon arasinda bir baglanti bulunamamistir
(O'Mahen ve digerleri, 2015) Fiziksel ihmalin 6nceki arastirmadaki sonuca benzer olarak
ruminasyonla iligski gostermedigi baska bir ¢alisma da, duygusal istismar ve ihmalin depresif
ruminasyonla pozitif iliskisi oldugu ama cinsel istismarin sadece kadinlarda ruminasyonla

iliskili oldugunu goéstermistir (Spasojevi¢ ve Alloy, 2002).

Cocukluk ¢agi travmalarinin incelendigi bir calismanin sonuglari, bu travmalarin travma
sonrast stres bozuklugu iizerinde dogrudan bir etkisi oldugunu; bu etkide de olayin
merkezliliginin ve ruminasyonun aract oldugunu gostermistir (Watts ve digerleri, 2020).
Yapilan bagka bir ¢alismada durumsal ruminasyonun sinirlt yonetici kaynaklarina asiri
yiiklenerek biligssel bozulmaya yol agabilecegi belirtilmistir (Watkins ve Brown, 2002).
Yiiksek olumsuz ya da disiik olumlu ruh hali ile diisiinceler ve davraniglar daha dar bir
alanda aktiflesebilmektedir. Bu yiizden daha dar bir dikkat alami ile diisiincelerin tekrarli
hale gelmesi kolaylagabilmektedir. Bu da travmalarin etkisinden uzak pozitif ruh halinin
getirecegi daha genis dikkat alani ile odagin degisebilmesini ve tekrarli diislincelerin

azalabilmesini daha olasi1 kilabilmektedir (Whitmer ve Gotlib, 2013).

Ruminasyonun travma sonrasi stres tepkileri iligkisinin arastirildigi baska bir ¢alismada
da, ruminasyonun travma sonrast stres tepkilerinin uzun siirmesine neden oldugu
goriilmiistiir (Watkins, 2008). Depresif yetiskin hastalarla yapilan bir ¢alisma da, psikolojik
esneklik diisiik oldugunda kisilerde kacinma davranislarinin ve ruminatif diisiinme
bigimlerinin daha yiiksek oldugunu goéstermistir (Yasinski ve digerleri, 2019). Yetiskin
kadinlarla yapilan baska bir ¢alismanin sonuglarina gore duygusal istismar ve ruminasyon
iliskisinde, duygusal istismar yasayan bireylerin ruminatif diisiince yapisina sahip oldugu ve
boylelikle bazi problemlerin ortaya ¢ikmasinda ruminasyonun bir basamak olusturdugu

goriilmiistiir (Cay, 2006).

Goriildiigii lizere ¢alismanin araci degiskenini olusturan ruminasyonun bir¢ok
psikolojik bozuklukla oldugu gibi travma sonrasinda goriilen stres bozukluguyla da iligkili
oldugu (Wells ve Matthews, 2004; Michael ve digerleri, 2007), duygusal istismar ve
depresyon iliskisinde araci oldugu (Raes ve Hermans, 2008), cocukluk ¢agi travmalarinin

duygu durumlariyla iliskisinde ruminasyonun araci oldugu (Kim ve digerleri, 2017),
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cocukluk cagi travmalariyla depresyon arasinda ruminasyonun aract oldugu (Raes ve
Hermans, 2008) bilinmektedir. Bu sebeple de ¢alismada ¢ocukluk ¢agi travmalarinin biligsel
ayrisma, kabul ve duygu diizenlemenin baskilama alt boyutu ile iliskisinde ruminasyonun

araci bir degisken olabilecegi diisiiniilerek incelenmistir.

2.7. Kabul ve Kararhlk Terapisi

Biligsel Davranig¢1 Terapi ekolleri igerisinde tiglincii dalga ekolleri olarak kendisine yer
bulan Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy-ACT) davranisci
ekollerden temelini almaktadir. Insan davranisini agiklamada edimsel ve klasik 6grenme
ilkelerinin tek basina yeterli olmayacagini ve bu sebeple de biliglerin dneminin vurgulanmasi
gerektigini sOyleyen ikinci dalga bilissel davranis¢i terapilerden, igsel deneyimlerin ele
alinmadan insan davranislarinin tam olarak anlasilamayacagini sdyleyen yoOniiyle
ayrilmaktadir (Hayes ve digerleri, 2006; Hayes ve digerleri, 2004). Kabul ve Kararlilik
Terapisi’ nin kuramsal alt yapisin1 1978 yilinda kendisi de kaygi bozukluklari ve panik atak
yasayan ve yasadigi zorluklarda buldugu anlamdan yola ¢ikarak yeni bir bakis agisi

olusturan Steven Hayes atmistir (Cloud, 2006).

Kabul ve Kararlilik Terapisi insan bilisinin amprik olarak kapsamli bir sekilde analiz
edilmesine dayanir. Terapi en temelde davranis analizi yapabilmeyi klinik olarak
oncelerken, kisinin sahip oldugu degerler, benlik ve maneviyat gibi yonlerini de kapsaml
olarak ele almaktadir. Terapi boyunca kisinin yasantilarindan, ne kadar olumsuz olursa olsun
kacinmasimi azaltmak ve davranislarinda miimkiin oldugunca c¢esitliligi artirabilmek

amaclanmaktadir (Hayes ve digerleri, 2004).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin sahip oldugu bakis agisina goére insan olmak en
temelinde kolay bir durum degildir ve sancilidir. Yasam igerisinde yasanan bu sancili
stireclerin azaltilmasi terapideki amag degildir, kisinin sahip oldugu biligsel ve duygusal
icerik yapisini degistirmeye ¢alismaz. Amaclanan sey kisinin tim yasantilarina ragmen
psikolojik esnekligini artirabilmektir. Psikolojik olarak esnek olmak, saglikli bir ruh haline
isaret etmekte olup bunun en temel yolu da kisinin i¢inde bulundugu anla temas etmesini
saglayarak, belirlemis oldugu yasam degerleri dogrultusunda esnek davranislarda

bulunabilmesini saglamaktir (Hayes ve digerleri, 2013).
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Kabul ve Kararlilik Terapisi’ne gore diislincelerin icerigi ya da gercege ne kadar uydugu
Oonemli degildir, énemli olan bu diisiincelerin islevidir. Ciinkii kisinin yasamis oldugu
psikolojik acilar1 sahip oldugu diisiincelerin igerigi degil, diisiincelerin i¢inde bulunduklar
baglamdaki islevleri belirler. Bu nedenle de terapi de diisiincelerin igerikleriyle degil, sahip
olunan diislincenin ilgili oldugu baglamdaki islevi iizerine ¢alisilarak degisim saglanir.

(Nalbant ve Yavuz, 2019).

Duygu, diisiince ve yasamsal deneyimlerin kabulii bu ekoliin en 6nemli kavramlarindan
biri olmakla birlikte, var olan duygu ve diisiinceler tek basini davranisi agiklamada yetersiz
olup davranist anlayabilmek i¢in i¢inde bulundugu baglami iyi tanimak gerekir (Scott ve
McCracken, 2015). Duygu ve diisiincelerin igeriginden ziyade i¢inde bulundugu baglamin
o6nemli olmasinin nedeni kisinin yasadig1 psikolojik sikintiy1 diisiincenin igeriginin degil,
diisiincenin icerigiyle kurmus oldugu iliskinin belirliyor olmasidir (Nalbant ve Yavuz,

2019).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde davranigsal ilkeler temel alinmakla birlikte kabul,
farkindalik, deger odakli yasam, benlik ve farkindalik gibi gelenekselin disindaki
kavramlarla istenen degisim igin baglamsal stratejilerin 6nemli oldugunu vurgulanmaktadir
(Eifert ve Forsyth, 2005; Hofmann, 2008). Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin temel
hedeflerinden biri kiside var olan duygu ve diisiincelere tek tek odaklanmak, onlarla uzun
uzun caligmak, sahip olunan bu duygu ve dislincelerin yikict iglevlerinin nasil
degistirilebilecegiyle ilgilenmek yerine; onlarin oldugu gibi kabul edilmesinin istenmesidir
(Cloud, 2006; Eifert ve Forsyth, 2005). Cilinkii duygu ve diislincelerin olumsuz yonlerinin
oldugu gibi kabul edilmesi, kisinin yasaminin kontrol edemedigi yonlerine ait olan giiciinii

artirir (Wong, 2015).

Kabul ve Kararlilik Terapi’sini biligsel davranisci ekollerden ayiran en temel 6zellik
daniganin sahip oldugu duygu, diisiince ya da herhangi bir igsel deneyimin alternatifiyle
degistirilmesini hedeflemiyor olmasidir (Yavuz, 2015). Aksine ne kadar kétii olursa olsun
tim duygu ve diislinceler deneyimlenmeli, olduklarindan farkli bir konuma yerlestirerek
onlar1 daha onemli hale getirmemeli ve hepsi i¢inde bulundugu baglam dahilinde ele
alinmalidir (Hayes ve digerleri, 1999). Kabul ve Kararlilik Terapisi tiglincii kusak terapiler
arasinda kuramsal olarak ve yapilan deneysel ¢alismalarin sonuglarina bakilarak en giiglii

terapilerdendir (Nalbant ve Yavuz, 2019).
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Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin temel bakis agisini olusturan {i¢ adimi temsil etmesi
acisindan “ACT” seklinde kisaltilmakta ve Tiirkce’de “ekt” olarak telaffuz edilmektedir. flk
adim olan “A” diisiince ve duygularinizi kabul etmeyi (Accept thoughts and feelings), ikinci
adim olan “C” hayatin i¢indeki yoniiniizii segcmeyi (Choose Directions), ligiincli adim olan
“T” harekete ge¢meyi (Take action) ifade etmektedir. Bdylece en temelde danisanin sahip
oldugu duygu ve diisiinceleri kabul etmesi, hayatin igerisinde kendi degerlerine uygun bir
yon belirlemesi ve bu belirlemis oldugu yone uygun davraniglarda bulunmasi
amaclanmaktadir (Eifert ve Forsyth, 2005). Bu ¢alismanin baz1 yerlerinde de Kabul ve
Kararlilik Terapisi, ACT seklinde kisaltilarak ifade edilecektir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi islevsel baglamcilik felsefesinden temelini alan Iliskisel
Cerceve Kurami’na dayanmaktadir. Kabul ve Kararlilik Terapisi’ni daha iyi anlayabilmenin

kuramsal temelini yakindan tanimakla daha miimkiin olacag diisiiniilmektedir.

2.7.1. Islevsel Baglamcihik (Functional Contextualism)

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin felsefi temelleri islevsel baglamciligin pragmatik
diinya goriisline dayanmakta olup, ACT klinik davranis analizlerini dnceleyen deneysel bir
terapidir. Bu yaklagima goére bir davranigin agiklanabilmesi i¢in duygu ve diisiincenin
bilinmesi yeterli olmayip, davranisin g¢evresel olaylarla iliskisi ve faydaci amaci da
bilinmelidir. Higbir olay bir digerini mekanik bir sekilde etkilemez, biitiine ve baglama
odaklanarak davranisi i¢inde bulundugu sartlarda anlamak gerekir (Hayes, 2015; Hayes ve

Pierson, 2005).

ACT dogru olan1 ya da gercek olani bulmaya calismaz, aramaz. Kisinin ¢evresini
tanimasi ve anlamlandirmasindaki en temel seyin etkilesimleri oldugunu, bunun da zamansal
ve iginde bulundugu baglamsal olarak degisebilecegi i¢in anlagilmasimin sinirlt oldugunu
belirtir. Dolayistyla kisiyi etkileyen sey var olan olayin kendisi degil, olayin baglamsal

olarak icerdigi anlam ve gorece yerlesik islevinin ne oldugudur (Hayes ve digerleri, 2004).

Islevsel baglamcilik felsefesine gore davranisi etkileyen bir diger 6nemli unsur da
baglama gore sekillenen iligkisel ¢ercevelerin insanlarin dil ve bilisine nasil yansidigidir.
Miskisel gergeveler kurami kapsaminda da dilin davranis iizerindeki etkisi ve bunun kisinin
davranisina yansimasi ¢ok biiyiiktiir (Hayes ve digerleri, 2011). Ornegin kisinin herhangi bir

olay karsisinda “yapamayacagim” seklinde bir diisiincesinin olugsmasi1 Kabul ve Kararlilik
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Terapisi’ne gore ele alindiginda, oncelikle bu diisiincenin Kisinin sahip oldugu hangi i
baglamlar ya da diisiinceyi olusturan bagli oldugu hangi dig baglamlar araciligtyla olustugu
incelenir. Sahip olunan bu olumsuz diisiincenin kisiye aslinda ne séyledigini, baglam
igerisindeki islevinin ne oldugunu ve diisiincenin o baglamda bireyin sergileyebilecegi hangi
eylemle iliskili oldugunu anlamak amaglanir. Bu amagla da diger Bilissel ve Davranisgi
Terapilerden farkli olarak, diislincenin igerigi uygun olmamasina ragmen degistirilmeye
calisilmaz. Bireyin var olan bu diisiincesine bir adim geriden bakarak ona karsi uygun
mesafeyi alabilmesi ve diislince ile kurdugu iliskiyi bireyin kendisine yarar saglacak ve

islevsel olabilecek sekilde tekrar diizenleyebilmesi amaglanir (Nalbant ve Yavuz, 2019).

Islevsel baglamcilik felsefesine gore davranista istenen degisikligi saglayabilmek ya da
davranis repertuarinda istenen artigi saglayabilmek i¢in diisiinceyi olusturan i¢c ve dis
baglamsal degiskenlerin detayli olarak bilinmesi, baglam icerisinde devam eden eylemin

anlasilmas1 ve davranislardaki gesitliligin artirilmasi gerekir (Yavuz, 2015).

2.7.2. Mliskisel Cerceve Kuramn (Relational Frame Theory)

Kabul ve Kararlilik Terapisi islevsel baglamcilik felsefesine dayanan iliskisel Cerceve
Kuram1’ na gére olusturulmus olup, iliskisel Cergeve Kurami’na gore insanlarin yasadiklari
acilarin altinda kullandiklari dil yatar. Bu kurama gore insanin dili ve bilisi, yasadiklar1 ya
da gordiikleri olaylar1 keyfi olarak iligkilendirebilir, olaylarin islevini digerleriyle olan
iligkilerine dayali olarak degistirebilir. Ciinkii insanin sahip oldugu dil ve bilis iliskisel
cercevelere baghdir (Harris, 2016). Ornegin kedi kelimesini yeni 6grenen bir ¢ocuk, kedi
denildigini duydugunda zihninde kediye dair bir imge olusacaktir. Bu imge olusurken kediyi
cocuga hatirlatan fiziksel o6zellikleri gibi (kuyrugu, bryiklart) soyut 6zellikleri de (sevimli
olmasi, gilizel goriinmesi) etkili olacaktir. Cocuk kediyi tanimlarken diger o6zellikleriyle
kurdugu baglam araciligiyla kedinin adin1 duymadan da, hatirlatan herhangi bir baglamla
karsilastiginda kediyi diistinebilecektir (Yavuz, 2015). Bu iligkisel cergeveler erken yaslarda
olugsmaya baslayip normal islevsellik siirecinde 6nemli olmakla birlikte psikopatolojik
siirecleri anlamak agisindan da oldukg¢a onemlidir. Ayrica bu siiregler dilin gelisiminde de

merkezi bir role sahiptir (Yavuz, 2015).

Iliskisel ¢ercevelerin keyfi olarak olusturulmasi, degistirilmesi ya da iliskilendirilmesi
digerleri tarafindan sevilen bir kisinin “kimse beni sevmiyor” gibi olumsuz ve zarar verici

cikarimlarda bulunmasina yol agabilir. Bu tiir ¢cikarimlar ve biligsel olarak kurulan iligkiler
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Ogrenilmis davranislar: temsil eder. Bu da 6grenilen bir davranisin unutulmasini ya da ondan
vazgecilmesini zorlagtirirken, 6grenilen higbir davranig tamamen silinmeyecegi i¢in bu
durum kisiye zarar veren patolojik diistincelerin de ortadan kalkmasina engel olabilmektedir
(Hayes ve digerleri, 2012). Bu nedenle de kisiye ac1 veren olaylar1 hatirlatan iliskisel
cerceveler nedeniyle kisi sik sik ac1 duymaya devam edebilir. Islevsel baglamcilik felsefesini
temel alan Iliskisel Cer¢eve Kurami’nin temel hedefi de, uygunsuz gériilen diisiincenin
alternatifiyle degistirilmesinden ziyade danisanin diisiinceye karsi mesafe alarak
uzaklasmasi ve onunla olan iligkisini kendisine fayda saglayabilecek Ol¢iide yeniden

sekillendirmesidir (Nalbant ve Yavuz, 2019).

flskisel Cergeve Kurami, bir defa da olsa 6grenilen ve degistirilmesi gok gii¢ olan
islevsel baglami degistirmekle ugragsmak yerine isleve odaklanip, islevsel baglam miidahale
yollartyla kisinin yaptig1 bu uygunsuz ¢ikarimlarin islevlerinin azaltilmasini 6nermektedir
(Yavuz, 2015). islevsel baglam miidahalesine drnek olarak, “Ben kotiiyiim” diye bir
¢ikarimda bulunan kisinin ifadesini “ Ben kotii olduguma dair bir diisiinceye sahibim” diye

degistirmesi 6rnek olarak verilebilir (Hayes ve digerleri, 2013).

Iliskisel Cerceve Kuramu tarafindan tamimlanan ilkelerin &lgiilmesinde yasanan
zorluklar dolayisiyla ve klinik uygulama esnasinda kullanilabilecek kavramsal bir sistem
olusturulamamasi dolayisiyla Kabul ve Kararlilik Terapisi’ni olusturan kuramcilar, hem
psikopatolojik yaklagimi tanimlayan hem de tam aksini olusturan islevsel siirecleri
tanimlayan bir model gelistirerek kuramimn daha anlagilir olmasini saglamay1

amaclamislardir (Yavuz, 2015).

Ozetleyecek olursak lliskisel Cer¢eve Kurami’n1 temel alan ACT de istenen sey kisinin
bilissel siireglerinde yanlis kurulan islevsel baglamlara odaklanarak baglamdaki gergek
islevin goriilmesini ve kisinin buna bir adim geriden bakabilmesini saglamak, kacinma
davraniglarin1 azaltarak davranislarindaki cesitliligi artirabilmek ve kisinin yasantilarini

kabul ederek degerleri dogrultusunda davranislarda bulunmasina destek olabilmektir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi’ne gore ac1 veren duygu ve diisiincelerden kag¢inan insanlar
aynt zamanda kisisel hedeflerinden ve degerlerinden de uzaklagmaktadirlar (Soo ve
digerleri, 2011). Kagimmmay1 azaltmak ve kisinin psikolojik esnekligini artirmak Kabul ve
Kararlilik Terapisinin en temel hedefidir. Psikolojik esneklik kisinin i¢inde bulundugu an ile

temas halinde olarak, sahip oldugu degerlere uygun davranislarda bulunmayi
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stirdiirebilmesini tanimlamaktadir. Psikolojik esneklik, alti temel Kabul ve Kararlilik
Terapisi siirecini icermektedir. Bu siiregler pozitif psikolojik beceriler olmalarinin yan sira

kisinin psikopatolojiden uzak durmasini saglar (Hayes ve digerleri, 2006).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’ne gore kisilerin psikolojik olarak esnek olmasi igin,
oncelikle deneyimlere agik olmakla iliskili iki temel bilesen olan biligsel ayrisma ve kabule
sahip olmast gerekir (Yektas, 2020). Bu calisma da psikolojik esneklik, psikolojik
esnekligin deneyimlere acgik olmakla iliskili iki temel bileseninden olan biligsel ayrisma ve

kabul ele alinarak incelenmistir.

2.8. Psikolojik Esneklik

Kabul ve Kararlilik Terapisi psikolojik esneklik modeline dayanmaktadir. Psikolojik
esneklik; kabul, biligsel ayrisma, an ile temas etme, baglamsal benlik, degerlerle temas ve
kararlilik olmak {izere alt1 alt siire¢ten olugsmaktadir. Bu psikolojik esneklik modeli “esnek
altigen modeli” olarak anilmaktadir. Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin temel hedefi de

psikolojik esnekligin gelistirilmesidir (Hayes ve digerleri, 2012).
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An ile Esnek
Temas
Kabul . , _ _ , Degerlerle
Temas
Biligsel Ayngma “ ' ! : » Deger Odakh
Davramglarda
Kararhihk
Baglamsal
Benlik

Sekil 2. Psikolojik Esneklik Modeli (Aktepe, 2016, aktaran Karakus ve Akbay, 2020)

Psikolojik esnelik odeline gore, kisinin deger odakli davraniglarindan uzaklasmasi,
icinde bulundugu baglama uyumlu davranis gosterememesi psikolojik esnekligi azaltirken
psikolojik katilig1 artiracaktir (Yavuz, 2015). Psikolojik esneklik modelinin tam tersini tarif
eden, Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin psikopatoloji kavramlarini agiklayan psikolojik
katiliga bakildiginda ise “bilissel birlesme, iginde bulunulan anda olunmamasi, yasantisal
kaginma, gegmis ve gelecege baglanma, kavramsallagtirilmis benlige baglanma, degerlerden
uzaklagma, kaginma ve diirtiisellik” seklinde psikolojik esnekligin tam tersini tanimlayan
altt bilesenden olustugu goriilmektedir (Hayes ve digerleri, 2014). Kisilerin psikolojik
katiligt ne kadar artarsa davranislarindaki esnekligin ve g¢esitligin o kadar azaldig:
goriilmektedir. Bu da bireylerin simdide olmasini, deger odakli davranislar sergilemesini ve

saglikli bir ruh halini igeren adimlar atmasini engelleyebilmektedir (Yavuz, 2015).

Kabul ve Kararlilik Teraisi’'nde hedeflenen en temel sey var olan, degistirilemeyen belki

de degistirilmesi dahi gerekmeyen duygu, diisiince ve yasantilarin kabul edilmesi; degerlere
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odakli bir yasam yonii belirlenerek onlara uygun davranislarin sayisinin artirilmasidir.
Ciinkii psikolojik problemlerin yasaniyor olmasmin en temel nedeni psikolojik esneklik
modelindeki kabulin tam tersini ifade eden yasantisal kaginma ve yine psikolojik esneklik
modelindeki bilissel ayrismanin tam tersini ifade eden biligsel birlesmenin neden olmus

oldugu psikolojik katiliktir (Yavuz, 2015).

Terapideki amag da daniganin an’la temasini, duygu ve diisiincelerinin kabuliinii, deger
odakli yasam hedefi belirlemesini artirtp, bu ydndeki davranislarini ¢ogaltmasini
saglamaktir. BOylece danisanlarin biligsel ayrigmalari, kabulleri ve eylem odakli
davraniglari, psikolojik esneklikleri artacak ve yasantisal kaginmalar1 azalacaktir (Hayes ve

digerleri, 2006; Hayes ve Wilson, 1994).

Psikolojik esneklik gelistirilebilir beceri olup, psikolojik esnekligi yliksek olan bireyler
travmatik olaylarla, gelisimsel ve cesitli sebeplerle yasanan krizlerle bas etmede daha
basarili stratejiler kullanmaktadirlar. Psikolojik esneklik ayni zamanda olumlu ya da
olumsuz her ne yasanirsa yasansin, yasantilari su an igerisinde deneyimlemeye odaklandigi
icin kisilerin hayata bagliligin1 ve yasam enerjisini artirir. Hayatin igerisinde mutlu anlar
oldugu kadar, mutsuz ve ac1 veren anlar da vardir. Dolayisiyla haz gibi ac1 da canlilik vardir
ve bu canlilik hali psikolojik esneklik ile birlikte hareket etmektedir. Bu da kisilerin
psikolojik esnekliklerinin artmasiyla beraber yasamlarinin daha kaliteli hale gelebilecegine
isaret etmektedir (Harris, 2016; Hayes ve Strosahl, 2004).

Bu arastirmada da biligsel ayrisma ve psikolojik esneklik (kabul) kavramlari gocukluk
cag1 travmalarindan etkilenen degiskenler olarak (Baugh ve digerleri, 2019; Boykin ve
digerleri, 2018; Gratz ve digerleri, 2007; Makriyianis ve digerleri, 2019; Rezaei ve
Ghanzafari, 2016; Tull ve digerleri, 2004) incelenmistir. Alanyazinda bu konuda yapilan
calismalarin oldukg¢a sinirli oldugu goriilmekle birlikte elde edilen sonuglarin alana katki

saglayacagi diistinilmektedir.

2.8.1. Bilissel Ayrisma (Cognitive Defusion)

Biligsel ayrisma (cognitive defusion) kavraminin agik bir sekilde anlasilmasi igin
oncelikle bilisel kaynagma (bilissel birlesme/ cognitive fusion) kavraminin alanyazinda ne
ifade ettigi incelenmelidir. Biligsel ayrismanin aksini ifade eden bilissel birlesme psikolojik

katilik modelinin ilk basamagidir. Bilisin ve dilin iizerinde tamamen hakim oldugu diisiince
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yapilarina kisinin siki sikiya baglanmasi ve bunun tamamen gergekligi yansittigina

inanmasidir (Yavuz, 2015).

Biligsel Davranig¢1 Terapilere gore biligsel siiregleri bilmek, kisinin davraniglarinm
aciklayabilmek agisindan ¢ok dnemlidir. Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin bilissel stiregleri
ele alis1 ile Bilissel Davranisci Terapilerin bilissel siiregleri ele alis1 arasinda bazi farkliliklar
bulunmaktadir. Biligsel Terapilere bakildiginda terapotik miidahale yontemi olarak biligsel
carpitma miidahalelerinin kullanildigr ve bdylece kisilerin mantiksiz, genellenmis,
carpitilmis  diisiincelerini  degistirebilmenin  danisana  Ggretilmesinin  amaglandigi
gorulmektedir. Clnki Biligsel Davranisg1 Terapilere gore kisinin uygunsuz davranislart ve
olumsuz duygulari ¢arpitilmig diigsiincelerinin bir sonucudur. Kabul ve Kararlilik Terapisi’
de davranisci bakis agisin1 benimsemis olmasina ragmen Biligsel Terapilerden farkli olarak
diisiinceleri degistirmeye calismaz. Diisiinceleri icinde bulundugu baglamdaki islevine gore
ele alir. Ayrica kisinin sahip oldugu igsel siireglere de vurgu yapar; igsel siireclerin ve
diistincenin icinde bulundugu baglamin davranisin belirleyicisi oldugunu, psikolojik
stireclerde dilin de etkili oldugunu sdyler. Amag var olani degistirmek degildir (Beck, 1976;
Hayes ve digerleri, 2012).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’ne gore sahip olunan diistincenin sikliginin ya da igeriginin
degistirilmesi &nemli degildir. Onemli olan diisiinceyle yasanan bilissel kaynasmanin
farkindalik teknikleriyle azaltilmasini saglayarak, kisinin biligsel esnekligini artirabilmek ve
bu diisiincenin ortaya ¢ikip kaynasmasia neden olan islevsel baglami degistirebilmektir.
Eger bu gergeklestirilebilirse kisi icin diisiince, gercekligi olmaktan ¢ikar ve kisi diisiinceyi

sadece zihinsel bir iiriin olarak algilamay1 basarabilir (Wilson ve Roberts, 2002).

Kabul ve Kararlilik Terapisinin kuramsal bakis agisina gore, kisinin sahip oldugu
diisiinceler dogrudan diger davramiglara sebep olmaz. Bu nedenle eger davranislarda
degisiklik saglanmasi isteniyorsa biligsel siireglerin igerigini degistirmek yeterli
olmayacaktir. Kabul ve Kararlilik Terapisi’ne gore kisilerin diistinceleri, sahip oldugu
degerler dogrultusunda bir hayat elde etme yolunda 6nemli oldugu i¢in dogru veya yanlis
olarak siniflandirilamaz. Ayrica insanin dili ve bilisi islevsel baglamsal bir siireg
icerdiginden, sahip olunan diisiince ve inanglar da islevsel ve islevsel olmayan seklinde ele

almabilir (Hayes ve digerleri, 2001).
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Temel amaci psikolojik esnekligin saglanmasi olan Kabul ve Kararlilik Terapisi’ ne
gore kisilerin psikolojik olarak esneklikten uzaklasip davranigsal katilik sergilemelerinde
biligsel kaynasma (birlesme) ve yasantisal kaginmanin 6nemli bir rolii vardir (Hayes ve
digerleri, 2006). Bilissel kaynagma esnasinda diislinceler bir diisiince olarak algilanmaktan
uzaklasarak kisinin benligi ile biitiinlesen bir hal almaktadir. Biligsel kaynagsma
deneyimlendigi sirada birey diisiincenin i¢inde bulundugu baglamdan koparak davranista
bulunmaya baslar. Ornegin, “Ben bu isi basaramam” gibi bir diisiinceye sahip olan kisi bu
diisiince ile kaynasmasi sonucunda onu sadece diisiince olarak algilamaktan uzaklasir ve bu
diisiince kisinin benligi ile biitiinleserek onun gergegi haline gelir. Kisi genel olarak
yapabileceklerine bile basaramayacagim diye diisiinerek yaklagmaya baglar. Bu yiizen de
yapabilecegi islerden bile basarisiz olacagini diisiinerek uzak durmayi tercih eder ya da
yapamayacagina o kadar ¢ok inanir ki bu duruma uygun davranislar sergilemeye baslar

(Bolderston, 2013).

Biligsel kaynagsma tek basma ele alindiginda patolojik bir silireg¢ olarak
degerlendirilemeyebilir fakat siirekli olarak bilissel kaynagsmanin kullanilmasi ve kisinin
biligsel kaynagma sonucunda cesitli diisiince kaliplarina sahip olmasi onun davraniglarini
kisitlayabilir. Kisi benzer kat1 davraniglart tekrar ederek esneklikten uzaklasir ve sahip
oldugu kaynasmis diislinceleriyle yeni deneyimlere kapali hale gelerek sagliksiz bir siirecin
ierisine girer. Ornegin “diinya kétii, yasamaya degmez” gibi bir diisiinceye sahip olan
kisinin dil ve bilisi, kaynasan diisiinceleri araciligtyla davranislarini etkiler ve kisi pek ¢cok
olumlu seye sahip olmasina ragmen ufak eksikliklerden dolay1 depresif bir ruh haline

birinebilir (Hayes ve digerleri, 2012).

Biligsel kaynasma kiside siirekli hale geldigi zaman yasanabilecek en biiyiik sorunlardan
biri, kat1 diisiince igeriklerinin kiginin yasamda anlam bulmasimi ve degerlerine uygun
davraniglarda bulunmasini engellemesidir. Bu kati1 kurallardan olusan diisiince igerikleri
kiginin hayatin1 yonlendirir ve birey zihninde konusan olumsuz kelimelerin arasinda

kaybolur (Harris, 2016).

Kisiyi psikolojik esneklige gotiiren modelin alt1 adimindan biri olan biligsel ayrismaya
bakildiginda ise, bireyin aklindan gecenleri sadece bir diisiince olarak algilayip, onlarla
arasina mesafe koyabilmesi ve bireyin davranislarini 6n plana ¢ikarabilmesidir (Hayes ve
digerleri, 2006; Seyrek ve Ersanli, 2017). Bilissel ayrismada en temel ama¢ danisanin

diistince ve duygularimin igeriklerini degistirmek degil, ¢esitli farkindalik egzersizlerini
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kullanarak istenmeyen islevlerini degistirmektir (Hofmann ve Asmundson, 2008). Biligsel
ayrismada bireyin zihninde bulunan sdzel kati kurallar yerine bireye gergek deneyimleri fark

ettirilir (Hayes ve digerleri, 2006).

Biligsel ayrisma, iist biligsel bir strateji olarak degerlendirilmektedir. Diisiincelere ¢cok
fazla dahil olmak ya da onlara asir1 bir sekilde tepki vermek yerine, onlari basit birer diistince
olarak gorebilmek, diistinceleri kontrol etmek yerine fark etmek ve istekli olarak yeni
davraniglar deneyimlemeye devam edebilmektir (Hofmann ve Asmundson, 2017). Eger
diisiinceler yargilayic1 olmayan bir bakis agisiyla kabul edilirse kisi rahatsiz edici olan
diisiince ve duygulardan bagimsiz olarak davraniglarda bulunabilir. Diisilinceler bir gerceklik
olarak degil de sadece diislince olarak algilanmaya baslandiginda kisi diislince ve
duygularina tepki vermek yerine, se¢mis oldugu degerlere uygun davraniglar sergileyebilir

(Eifert ve digerleri, 2009).

Bilissel ayrisma kisinin i¢sel deneyimlerini igeren, duygu ve hatiralariyla da baglanti
kurmasini saglar. Bilissel ayrismay1 saglamak igin kullanilan stratejilerin amaci da, kisilerin
bireysel degerleri dogrultusundaki davranislarini artirabilmektir (Blackledge, 2007). Ayrica
bilissel ayrisma Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin psikolojik esnekligi olusturan diger
kavramlartyla iligkili olmasina ragmen onlardan farklidir. Bilissel i¢erik ve eylem arasindaki
iliskide anahtar bir aracidir. Biligsel kaynasmay1 ruminasyondan ayiran sey de ¢ok boyutlu
bir yapiya sahip olmasidir. Biligsel ayrigma; farkindalik, diislinceler iizerinde kontrol, esnek
olma, degerlere odaklanma, benligin farkinda olma ve davranislardaki siklig1 artirma gibi

yapilar1 da icermektedir (Gillanders ve digerleri, 2014).

Alanyazinda bilissel siireglerin genel olarak nasil incelendigine bakildiginda
degerlendirme, siniflandirma, planlama, kiyaslama ve benzeri biligsel faaliyetlerin giinliik
yasamda iletisim kurmamiza onemli katki sagladigi goriilmektedir. Fakat sadece bu
stireclerin incelenmesi baglamin gozden kagirilmasina neden olmustur. Bilissel kaynasma
s0z konusu oldugunda yasanan bu s6zel ve biligsel siire¢ler davranislar iizerinde kontrolcii
bir hale gelmeye baslar. Kabul ve Kararilik Terapisi’ne gore dil ve bilis insan davraniglarimni
sekillendiren en temel etkendir. Dolayisiyla da bu biligsel siiregler iizerinde yasanan kontrol
kisinin dogrudan deneyimlemesinin nasil olacagini etkiler (Hayes ve digerleri, 2006).
Ornegin yakin zamanda toplum 6niinde konusma yapmas1 gereken bir kadmin konusma
yapma konusunda asir1 kaygi duydugunu varsayalim. Kadinin sahip oldugu kaygi uyandirici

diisiinceleriyle asir1 miktarda kaynasmis olmasi, heniiz davranig gerceklesmemis
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olmamasina ragmen davranis gerceklesmiscesine yogun kaygi hissetmesine neden olur.
Hissettigi bu yogun kaygi kadimi konusmay1 yapmaktan daha fazla alikoyarak, kaginma
davraniglar1 sergilemeye itmektedir. Kaginma davraniglariyla beraber davramislardaki

cesitlilik ve esneklik azalir (Yektas, 2020).

Kiside bilissel ayrismanin olmamasi da direkt olarak patoloji gostergesi olarak kabul
edilemez. Patolojik olarak bir anlam ifade etmesi i¢in var olan diigiincelerin yogunlugunun
ve davramiglar iizerindeki baskinliginin siddeti nedeniyle kisinin etrafindaki diger
uyaranlarin farkinda olmayacak hale gelmesi gerekmektedir. Dolayisiyla bilissel ayrismanin
gerceklesmesi i¢in de danisanda davraniglarinin ve diisiincelerinin varliginin fark edilmesine
odaklanilmaktadir (Yavuz, 2015). Ciinkii biligsel ayrisma ne kadar az olursa kisi o kadar
fazla i¢cinde bulundugu durumundan uzaklagmak i¢in uygunsuz davranislar sergileyecektir

(Bach ve Moran, 2008).

Aslinda diistinceler gecmisin simdiyle kurdugu iliskiyi gdsterme konusunda onemli
birer aragtirlar. Ama bu diisilinceler hi¢ degistirilmeden alinarak, sorgulamadan ve biligsel
olarak ayristirmadan kullanilirsa diisiinceler ile saglikli bir iletisim kurmak daha zor hale
gelebilir (Twohig ve Hayes, 2008). Bu sebeple de bilissel ayrismanin en temel hedefi
kisilerin kendi biligsel aktivitelerinin iceriginde kaybolmamalarini saglamak ve kendilerini
diisincelerin ger¢ek anlamlarindan uzak tutabilmeleri i¢in guclendirmektir (Blackledge ve
Barnes-Holmes, 2009).

Biligsel ayrisma olmazsa bireyin islevselligi bozulmakta, kendi sahip oldugu degerlere
ve icinde bulundugu c¢evrenin baglamina aykiri hareket edebilmektedir. Terapide
diisiincelerin davraniglar lizerindeki baskinligina miidahale edilir, diisiincelerin siklig1 ve
sekli ile ilgilenilmez (Bas ve Dirik, 2019). Kisi duygu ve diisiincelerine zihninde ne kadar
mesafe koyabilirse gercekligi daha kolay algilayabilir, o kadar fazla uyum saglayici
davraniglar sergileyebilir ve islevsel hale gelir (Hayes ve digerleri, 2006). Bilissel
ayrismanin saglanmasi i¢in danisanla calisirken Kabul ve Kararlilik Terapisi, ise yarayan
yeni baglamlar olusturarak danisanin diisiincesiyle kurmus oldugu iliskiyi degistirmeye

calisir (Hayes ve digerleri, 2006).
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2.8.2. Kabul (Acceptance)

Kabul ve Kararlilik Terapisi’'ndeki en temel amag¢ danisanin psikolojik esnekligini
gelistirmektir. En genel tanimiyla psikolojik esneklik ise kisinin i¢inde bulundugu anda
kalarak diisiince ve duygularinin farkinda olmasi, kendi degerlerine uygun davranislarda
bulunabilmesi, yasamda bir amaca sahip olmasi ve davraniglarinda degisime agik olmasidir

(Hayes ve digerleri, 2012; Scott ve McCracken, 2015; Soo ve digerleri, 2011).

Bireylerin psikolojik olarak esnek olmasi demek bilissel ayrisma, kabul, an’da yasama,
baglama gore degisen benligin farkinda olma, yasam amaci olma, degerlere sahip olma ve
sahip oldugu degerlerine uygun davranislarda bulunma gibi 6zelliklere sahip olmasidir
(Ciarrochi ve digerleri, 2010). Danigsan terapiye geldiginde ihtiyag duydugu alanin
gelistirilerek kabuliin ve psikolojik esnekligin artirilmasina odaklanilmaktadir (Hayes ve
digerleri, 2006).

Kisiler hayatta belirledikleri degerlerden ne kadar uzaklasir, i¢cinde bulundugu baglama
uygun davraniglarda bulunmazsa psikolojik katilik artar ve psikolojik esneklikten
uzaklagmaya baglar. Psikolojik katilik arttikca kisi dil ve bilislerinin etkisindeki
davraniglarin1 degistirmekte zorlanarak siirdiirme egilimi sergiler ve bu da islevsel olmayan
kurallara kisinin sikica baglanmasmma neden olur (Yavuz, 2015). Psikolojik katilik
sonucunda bireylerin davranis degisiklikleri zorlagmaktadir (Cullen, 2008). Bu da kisiy1
deneyimlere agik olmaktan alikoyarak psikolojik esneklik modelindeki kabulln tam tersini

temsil eden yasantisal kaginmaya gotiiriir (Yektas, 2020).

Psikolojik esneklik modelindeki kabulii anlayabilmenin en iyi yolarindan biri de
yasantisal kaginmay1 yakindan tanimaktir. Kabul ve Kararlilik Terapisi’ne gore yasantisal
kaginma kabuliin tam tersini temsil etmektedir ve patolojiyi temsil eden psikolojik katilik
modelinin bir parcasini olusturmaktadir. Psikolojik katiliktan uzaklagmak ve psikolojik
esnekligin gelismesini saglamak icin bireyin davranislarindaki israrciligi siirdiirmemesi
gerekmektedir (Hayes ve digerleri, 2006). Kisinin degerlerinden uzaklagsmamasi,
davraniglarin1 degerleri dogrultusunda degistirebilmesi gerekir yoksa kisi aci ¢eker,

uyumsuz isleyis sergiler ve psikolojik esneklikten uzaklasir (Burke, 2013).

Yasantisal kaginma, kisinin onu psikolojik olarak olumsuz sekilde etkileyen duygulari,
diisiinceleri, yasantilari ile etkilesim halinde olmaya kars1 isteksiz olmasi ve buna bagl

olarak da davranislarinda kat1 bir tutum sergilemesidir (Hayes ve digerleri, 1996). Yasantisal
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kaginma anlik olarak kisiye psikolojik iyilik hali sunsa bile uzun vadede kaginilan duygu ve
diisiincelerin daha yogun bir sekilde geri donmesine neden olur (Hayes ve digerleri, 1999).
Ayrica yasantisal kaginma kiginin yasamini kisitlayarak olumlu duygu ve davranislarinin

azalmasina neden olmaktadir.

Yasantisal kacinmanin tersini temsil eden kabul ise, tim deneyimlerimizi onlarla
miicadele etmeden oldugu gibi kabul etmeyi ve yeni davranista bulunmaya kars1 istekli
olmay1 temsil etmektedir. Kabul hem davranigsal olarak istekli olmay1 hem de psikolojik
olarak olarak acik ve kabul edici olmay1 temsil eder. Psikolojik iyilik halinin olusturulmasi
icin kabuliin artirilmasi 6nemli olup, temel amag kisinin davranis repertuvarini daraltan
deneyimlerden uzaklastirarak esnek ve deger yonelimli yeni davraniglarda bulunabilmesine

imkan yaratmaktir (Hayes ve digerleri, 2012).

Yasantisal kaginmanin bastirma ve durumsal ka¢inma olmak iizere iki ana sekli vardir.
Bastirma kisinin istemedigi duygu, diisiince ya da yasantisin1 ortadan kaldirmaya ve yok
saymaya yonelik girisimlerde bulunmasini temsil eder. Durumsal kaginma ise istenmeyen
durumun ortaya ¢ikmasini Onleyebilmek amaciyla ona neden olabilecegi diisiiniilen
baglamlar1 degistirmektir. Ama bir seyden kaginmak veya diisiinmemeye ¢alismak, onu
muhtemel kotii sonugla iligskilendirerek kotii duygulart uyanirir ve daha fazla hatirlanmasina
neden olabilir (Feldner ve digerleri, 2003). Bu yiizden de yasantisal kaginmanin psikolojik

esneklige giden yolda ruh sagligina olumlu bir katkis1 bulunmadig1 diigiiniilmektedir.

Yasantisal kagcinma ge¢mis ile bag1 kopartir ve neyin ise yarar olup olmadigini anlamaya
olanak taniyacak baglamlara ulasmay: engeller. Kisinin yasam igerisinde yeterince
olgunlasabilmesi i¢in olumsuz yasantilar1 da deneyimlemeye ihtiyaci vardir ama yasantisal
kaginma kisiyi bu deneyimleri yasamaktan uzaklastirir. Ayrica kaginma kisinin pozitif

davraniglarda bulunmasini engeller (Hayes ve digerleri, 2012).

Kabul, ACT’nin deneyimlere agik olmakla iligki iki temel bileseninden olup bireyin
olumsuz hatiralarina zihninde yer agarak istedikleri gibi hareket edebilmelerine izin
vermesidir. Kabul etmek ve izin vermekten kastedilen sey olumsuz yasantilar1 sevmek
degildir. Sadece istenmeyen ve kisi i¢in {iziicii olan diisiince, duygu ve deneyimlerin bir
misafir gibi gegici olarak gelip daha sonra gidecegini bilmektir. Olumsuz diisiincelerin ve
duygularin birey tizerindeki etkisini azaltabilmenin en iyi yolu onlarla miicadele etmek degil,
onlar1 kabul etmektir (Harris, 2016).
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Insanlar kontrol edemedikleri ve onlarda stres yaratan durumlarla karsilastiklarinda, bu
istenmeyen durumu degistirmeye ¢alismalar1 gogu zaman etkili sonu¢ vermeyecektir. Kabul
tizerinde kararlilikla durulan bir siire¢ olmakla beraber her durumu, her seyi kosulsuz kabul
etmek istenen bir durum degildir. Kabul ve Kararlilik Terapisi’ ne gore kabul etmenin aksine
duygu ve diisiincelerden kurtulmaya calistik¢a istenmeyen bu duygu ve diistinceler daha
derin olarak yasanabilmektedir. Clink{ kabul bireyin belli durumlar igine ve kalip icerisine

stkismasini engeller, yasam kalitesini artirir (Harris, 2016).

Kabul kendi basina bir amag¢ degildir, deger odakli eylemleri artirmanin bir yoludur.
Danisanlar bu teknikle davetsiz gelen deneyimi kabul etmenin, kaginmak igin ¢ok
ugrastiklar felaketi getirmeyebilecegi olasiligiyla temas kurarlar (Biglan ve digerleri, 2008).
Birgok ACT miidahalesinin ana temasi, “Kontrol, ¢6ziim degil problemdir” dir. Daniganlar
seanslar sirasinda diisiince ve duygular1 kontrol etmeye calismanin paradoksal etkilerine
aninda ve deneyimsel bir sekilde maruz birakilirlar ve bu alandaki kontroliin ise yaramaz
sonuglari ile yiizlestirilirler. Ayrica seanslarda danisana diisiince ve duygular1 kontrol etmek
icin harcadig1 ¢abanin, yasamin diger alanlarina aktarilmasinin saglayacagi fayda gosterilir
(Hayes ve digerleri, 2004). Boylelikle bireyler oncesinde olumsuz igsel yasantilarini
degistirmek i¢in harcadiklari enerjiyi degerleri dogrultusunda bir hayat yasamak igin

harcayabilirler (Yavuz, 2015).

Kisilerin psikolojik olarak saglikli olabilmesindeki en temel yollardan biri iginde
bulundugu an ile temas kurmak ve an icerisindeki duyumlar1 hissedebilmektir. Kabul, icinde
bulunulan ana odaklanarak var olan bir duruma tahammiil etmek anlamina gelebilir. Ama
Kabul ve Kararlilik Terapisi’ne gore kabuliin psikolojik sagliga olumlu bir katki sunabilmesi
icin kisinin farkindaliginin olmasi gerekir. Pasif olarak olan biten her seyi kabul etmenin
psikolojik sagliga olumlu bir katkis1 yoktur (Cook ve Hayes, 2010; Hayes ve digerleri,
2012). Kabul, génillu bir siire¢ olup yasantilar arasindan seg¢im yaparak iginde bulunulan

anda onlar1 kucaklamak anlamina da gelmektedir (Harris, 2016).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’ne gore psikolojik esnekligi olusturan siireglerin her biri
islevsel bir stire¢ olup bir teknigi temsil etmemektedir (Hayes ve digerleri, 2012). Terapiye
gelen danisana deneyimleriyle dogrudan bag kurabilmesi i¢in bir yol agilir. Bu da kisinin
degerlerine gore sectigi eylemlerini strdirmesine, kabul becerilerine ve davranis

repertuvarindaki cesitlilige dayanir (Moran ve digerleri, 2018).



48

Kisilerin sahip oldugu duygu ve diislinceleri kabul etmesi ve kisinin hayata dair
belirledigi yone uygun davranislarda bulunmasi psikolojik esnekligi artiran bilesenlerden
bazilar1 olup (Eifert ve Forsyth, 2005), bu calismada bilissel ayrisma ve kabul araciliiyla
cocukluk c¢ag1 travmalari ile psikolojik esneklik iligkisinde ruminasyonun araci roliiniin

incelenmesi amaglanmigtir.

2.9. Cocukluk Travmalarimn Psikolojik Esneklik, Bilissel Ayrisma ve Kabul ile Tliskisi

Cocukluk caginda travmatik bir yasantiya maruz kalmak, travmanin yaratttigi yogun
stresle beraber siirekli tekrarlayan olumsuz diisiinceleri ve davranislarda bozulmalari
artirmakta, bu durum da azalan psikolojik esneklikle beraber psikolojik katiliga neden
olmaktadir (Cook ve digerleri, 2012). Travmalar sonucunda psikolojik esneklik azalmasina
ragmen, kisilerin iglevsel bag etme stratejilerini kullanabilmelerinde ve saglikli bir ruh haline
sahip olmalarinda psikolojik esnekligin biiyiik 6nemi vardir (Berghoff ve digerleri, 2018;
Kohtala ve digerleri, 2018; Sandoz ve digerleri, 2013). Alanyazinda cocukluk ¢agi
travmalari, psikolojik esneklik, biligsel ayrisma ve kabul ile ilgili arastirmalar oldukca

sinirlidir.

Biligsel ayrisma ve kabul, psikolojik esnekligin deneyimlere agik olma yoniinii
olusturan temel iki bilesen olup bu bilesenler sadece psikopatolojiden ka¢inmanin yolu
degildir. Bilissel ayrisma ve kabul, psikolojik esnekligi olusturan diger ACT siireclerinde
oldugu gibi pozitif psikolojik belirtileri temsil etmektedir (Hayes ve digerleri, 2006).
Dolayisiyla psikolojik esnekligi ve onu olusturan ACT siire¢lerini artirmanin, ¢ocukluk ¢agi
travmalar1 gibi olumsuz psikolojik yasantilarin = sagaltiminda etkili olabilecegi

distiniilmektedir.

Cocukluk cagi istismarma ve erken donemde kotii muameleye maruz kalmanin
yetiskinlikteki etkisinin incelendigi bir calismanin sonuglarina goére, cocukluk c¢agi
istismarina maruz kalan kisilerin daha fazla bilissel sikayetler gosterdikleri goriilmiistiir
(Szabo ve digerleri, 2020). Olumsuz ¢ocukluk ¢agi yasantilarinin depresyon ve anksiyete ile
iliskisinde psikolojik katiligin araci roliiniin incelendigi bir ¢aligmanin sonuglarina gore
bilissel kaynagma ve psikolojik katilik arttikca depresyon ve anksiyetenin arttig1 goriilmiistiir
(Makriyianis ve digerleri, 2019). Baska bir ¢alismada ¢ocukluk ¢agi travmalari, depresyon
ve anksiyete arasindaki iligkiye psikolojik esnekligin 6nemli bilesenlerinden olan

farkindaligin aracilik ettigi goriilmiistiir (Daigneault ve digerleri, 2016).
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Cocukluk cag1 travmalari, biligsel kaynagsma ve travma sonrast stres bozuklugu
arasindaki iligkilerin incelendigi bir c¢alismanin sonuglarma gore, ¢ocukluk ¢ag1
travmalarinin biligsel ayrismanin aksini olusturan bilissel kaynagmaya neden oldugu, bu
durumun da travma sonrasi stres bozuklugu semptomlarini artirarak kisinin ruh sagligin
olumsuz yonde etkiledigini gostermistir (Moser ve digerleri, 2007). Psikolojik esnekligin
travma sonrast olusan stres belirtilerini ve travmadan sonraki biiyiimeyi -etkileyip
etkilemedigini arastiran bir ¢alismaya gore, diisiik psikolojik esnekligin yiiksek travma

sonrasi stres ile iligkili oldugu goriilmiistiir (Boykin ve digerleri, 2020).

Travma sonrasi stres bozuklugu ile uyumsuz travma sonrasi biligler arasindaki iliskide
biligsel ayrismanin tersini ifade eden biligsel kaynagmanin araci roliiniin incelendigi bir
calismanin sonuglarina gore, bilissel kaynagma arttikca uyumsuz travma sonrast bilisler ile
travma sonrast stres bozuklugu arasindaki iligkinin arttig1 goriilmiistiir (Benfer ve digerleri,
2020). Yetiskinlerle yapilan baska bir ¢alismada travma sonrasi biiylimeye 6z sefkatin
etkisinde psikolojik esnekligin araci rolii olup olmadigi incelenmis, psikolojik esnekligin
travma sonrasi biliylimeye araci oldugu ve katki sagladigi goriilmiistiir (Misurya ve digerleri,
2021). Depresif yetiskin hastalarla yapilan bir ¢alisma, psikolojik esneklik diisiikk oldugunda
kisilerde kaginma davraniglarinin ve ruminatif diistinme bigimlerinin daha yiiksek oldugunu

gostermistir (Yasinski ve digerleri, 2019).

Travmaya maruz kalan kisilerde travma sonrasi stres bozukluklari, ruminasyon,
deneyimsel kaginma ve olay merkezliligi arasindaki iligkilerin incelendigi bir ¢aligmanin
sonuglara gore ruminasyon, deneyimsel kacinma yoluyla dolayli olarak travma sonrasi
stres bozukluklarinin semptom siddetlerini etkilemektedir (Bishop ve digerleri, 2017).
Psikolojik esneklik, ¢ocukluk ¢agi travmalari ve somatizasyon arasindaki iligkilerin
incelendigi bir calismada psikolojik olarak esnekligin diisiik olmasmin travma ve
somatizasyon arasindaki iliskiye aracilik ettigi goriilmiistir (Kroska ve digerleri,
2018). Cocukluk ¢agi istismarina maruz kalan kisilerle yapilan baska bir ¢aligmada biligsel
kaynagma ile travma sonrasi biiylime arasinda negatif bir iliski oldugunu goéstermistir

(Basharpoor, 2020).

Olumsuz ¢ocukluk cagi deneyimleri ile dissosiyasyon arasindaki iliskide psikolojik
katiligin araci roliiniin incelendigi baska bir ¢alismanin sonuglarina gore biligsel ayrismanin
tersini temsil eden biligsel kaynasma, olumsuz ¢ocukluk ¢agi deneyimleri ve dissosiyasyon

arasindaki iligkiye aracilik etmektedir (Parfait ve digerleri, 2022). Psikiyatri servisinde yatan
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ergenlerle yapilan baska bir ¢alismanin sonuglarina gore psikolojik esnekligin tersi olan
psikolojik katiligin iki 6nemli bileseni olarak karsimiza ¢ikan biligsel kaynasma ve kaginma,

nevrotiklik ve depresyon arasindaki iliskiye aracilik etmektedir (Paulus ve digerleri, 2016).

Psikolojik esnekligin travma sonrasi olusan stres belirtilerini ve travmadan sonraki
biiylimeyi etkileyip etkilemedigini arastiran bir ¢alismaya gore diisiik psikolojik esnekligin
yiiksek travma sonrasit stres ile iligkili oldugu goriilmiistiir (Boykin ve digerleri, 2020).
Cocukluk ¢ag1 duygusal istismari ile partner giiveni arasindaki iliskiyi inceleyen bir calisma,
duygusal istismar ile partner giiveni arasindaki iliskide psikolojik esnekligin aracilik ettigini

gostermistir (Baugh ve digerleri, 2019).

Tiim bu ¢aligmalarin sonuglarindan yola ¢ikarak ¢ocukluk c¢agi travmalarin psikolojik
esneklik, biligsel ayrigma, bilissel kaynasma, yasantisal kaginma ve kabul ile iliskili oldugu
diistiniilmektedir. ACT temelli bu siiregler trandiyagnostik kavram olarak ifade edildiginden,
bu kavramlar arasindaki iligkileri karma metodoloji ile derinlemesine incelemenin ¢ocukluk

cag1 travmalarinin iyilestirilme siirecine katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

2.10. Duygu Duzenleme

Duygu diizenlemenin kuramsal temeline bakildiginda, yapilan ilk c¢aligmalarin
psikolojik savunmalara (Freud, 1959), psikolojik stresin yarattigi etkilere ve onlarla basa
¢ikmaya (Lazarus, 1966), baglanma teorisine (Bowlby, 1969) ve duygu teorisine (Frijda,
1986) kadar dayandigi goriilmektedir. Duygunun birden fazla tanimi olmakla birlikte en
genel anlamda duygu, ¢evreden gelen bir uyarana karsi1 verilen bilissel, psikolojik ya da
davranigsal tepki olarak agiklanabilir ve duygular her zaman yararli olmamakla birlikte
bazen ¢evreye daha fazla uyum saglayabilmek ve islevselligi koruyabilmek i¢in azaltilmaya,

artirilmaya ya da diizenlenmeye ihtiya¢ duyulur (Denollet ve digerleri, 2008; Gross, 1998).

Kisilerin yasam icerisinde deneyimledigi her sey sonucunda olusan duygusal tepkilerini
sekillendirebilmesi ve belli bir duzene koyabilmesi duygu dizenleme olarak
aciklanmaktadir (Koole, 2010; Thompson, 1994). Genel olarak yasamin ilk yillarinda
kazanilmaya baslanan duygu dizenleme, ruh sagliginin korunabilmesi i¢in olduk¢a 6nemli
olup dogustan getirilen bir yetenek olmaktan ziyade, yas ve gelisim siirecleri igerisinde

Ogrenilip gelistirilebilir (Garber ve Dodge, 1991).
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Duygu diizenleme, ¢ok boyutlu bir siire¢ olup kisinin kendi sahip oldugu duygulari
diizenleyebilmesi, duygunun altinda olan 6zellikleri diizenleyebilmesi, diger insanlarin
verdigi tepkilerdeki duygular1 diizenleyebilmesi gibi unsurlar1 da igerir (Thompson ve
Calkins, 1996). Kisinin duygusal olarak vermis oldugu tepkileri gdzlemleyebilmesi, bu
tepkileri uygun sekillerde degistirebilmesi, verdigi tepkileri ulagsmak istedigi sonug agisindan
degerlendirebilmesi gibi i¢sel ve dissal siirecleri de kapsayan bir yapidir (Thompson, 1994).
Kisiler duygularin1 cesitli sekillerde diizenleyebilme olanaklarina sahiptir ve duygu
diizenleme siiregleri bilingli olabilecegi gibi, bilingli bir farkindalik olmadan da ortaya

¢ikabilir (Gross ve Thompson, 2007).

Insanlar hayatin icerisinde duygular1 deneyimlerken islevsel olan ya da olmayan gesitli
bas etme stratejileri sergilemektedir (Leahy, 2011). Tiim bunlar1 yaparken kisiler olumlu ya
da olumsuz olan bir duyguyu degistirebilmek, artirabilmek, azaltabilmek ya da
koruyabilmek igin; duygular ifade etmek, bastirmak, degistirmek gibi gesitli stratejileri
kullanabilir. Kisilerin duygularini ifade etmek igin bilingli ya da bilingsiz olarak kullanmis
olduklar1 bu stratejiler de duygu diizenleme stratejileri olarak adlandirilmaktadir (Gross,
1998).

Kisiler duygularint uygun sekilde diizenleyemediklerinde duygu diizenleme giigliigii
yasarlar. Alayazina bakildiginda duygu diizenleme gii¢liigli kisinin sahip oldugu duygulara
iliskin farkindaliginin olmamasi, sahip oldugu duygularin ne oldugunu anlayamamasi,
duygularini1 kabul edememesi, yasadigi olumsuz duygularla beraber diirtiisel tepkilerini
kontrol edememesi ve davramiglarinin amag¢ odakli olmasimi saglayamamasi olarak

tanimlanmaktadir (Gratz ve Roemer, 2004).

Duygusal tepkileri diuzenlemedeki bu yetersizlik duygusal uyarana karsi yiiksek bir
duyarliliga sahip olmaktan ve sahip olunan giicli tepkilerin birlesmesinden
kaynaklanabilmektedir. Bu durum pek c¢ok psikiyatrik bozuklugun temelinde yer almakta
olup sinir kisilik bozuklugunun da en temel 6zelliklerinden birini olusturmaktadir (Linehan,
1993). Bu da bize saglikli bir ruhsal yapiya sahip olma da duygu diizenlemenin erken

yaslardan itibaren ne kadar 6nemli oldugunu agikca gostermektedir.
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2.11. Duygu Diizenlemenin Gelisimi

Yeni dogan bebekler kendilerini, ihtiyaglarin1 ve karsilanmayan ihtiyaglart sonucunda
yasadiklarini ifade etmek amaciyla aglarlar ve bakim verenlerinden yardim isterler. Clinkii
duygu diizenleme becerileri erken yaslardan itibaren olusmaya baslar ve zaman igerisinde
geligir (Bowlby, 1969). Cocuk hareket etmeyi 6grendikge, kendini ve bedenini kontrol
ettikce, dil gelisimi ilerledik¢e ¢evre ile daha fazla iletisim igerisine girerek paylasimda
bulunur. Cevre ve diger insanlarla iletisimi artan ¢ocuk da kendini ifade ederken duygu

duzenleme siireclerini daha fazla kullanmaya baslar (Thompson, 1991).

Erken donemlerden itibaren gelismeye baslayan duygu diizenleme becerileri gocugun
igerisinde yetistigi aile ortamindan ve sosyal ¢evresini olusturan diger unsurlardan ¢ok fazla
etkilenir. Duygu diizenleme konusunda basarili stratejiler sergilenen bir ortamda biiyliyen
cocuk, dogru duygu diizenleme siireclerini rol model alarak duygularini diizenlemede daha
basarili olurken tam tersi olumsuz duygu diizenleme siireglerine maruz kalan ¢ocuk da
olumsuz duygu diizenleme stratejilerini kullanmay1 daha fazla 6grenmektedir (Reider ve

Cicchetti, 1989).

Gelisimsel agidan bakildiginda ergenlik donemiyle beraber gelisen zihinsel surecler
araciligiyla duygu diizenleme; yeniden degerlendirebilme, baskalarimin bakis acisini
anlayabilme gibi yeni formlar kazanabilmektedir. Ergenlik doneminde duygu diizenlemenin
olumsuz bigimleri bagimlilik yapict maddeler kullanimi seklinde kendini gosterebilirken
olumlu bi¢imleri de spor yapmak, miizik ile ilgilenmek seklinde kendini gosterebilir (Hall

ve digerleri, 1993).

Kisiler yetiskinlik donemine geldiklerinde hayatin igerisinde, is yasaminda ve benzeri
sorumluluk hissettikleri sosyal ortamlarda sorun yagsamamak adina duygularin dogru ifade
edilis seklini 6grenerek, duygularin1 profesyonel sekilde ifade etmeye baslamaktadirlar.
Psikanalitik bakis agisina gore de, kisinin toplum icerisinde saglikli bir sekilde var olabilmesi
ve giinliik islevselligini koruyabilmesi i¢in duygu diizenleme siireclerini saglikli bir sekilde

gerceklestirebiliyor olmasi gerekmektedir (Gross ve Munoz, 1995).

Duygu diizenleme siireglerinin gelisimine tiim yasam donemleri i¢erisinde bakildiginda
ozellikle cocukluk ve ergenlikte bireysel etkilere kars1 duyarlt oldugu goriiliir, ¢linkii biligsel
ve duygusal olgunlagsma bu dénemde yasamin diger donemlerinden ¢cok daha hizlidir (John

ve Gross, 2004). Dolayisiyla ¢ocukluk ¢agi gibi erken yasam donemlerinde o6zellikle de
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kisiler aras1 alanda yasanan k&tii muamelelere maruz kalma, herhangi bir duygu diizenleme
zorluguna veya ilerleyen zamanlarda duygu diizensizligine daha fazla neden olabilir (Aldao

ve Nolen-Hoeksema, 2010; Kim ve Cicchetti, 2010; Van der Kolk ve digerleri, 2005).

Kisiler ¢cocukluk doneminde travmatik yasantilara maruz kaldiklarinda bu durumlarin
etkileriyle bas edebilmek i¢in, olumsuz duygu dlizenleme stratejileri olarak da tanimlanan
baskilama, kendini su¢glama ve ruminasyon gibi yollar1 kullanmay1 tercih edebilmektedir.
Kisilerin bu olumsuz duygu duzenleme stratejilerini strekli kullanmasinin, uzun vadede
psikolojik rahatsizliklarin olugsmasina neden oldugu bilinmektedir (Fistikc1 ve digerleri,
2015; Kato, 2016; Masuda ve digerleri, 2014; Stikkelbroek ve digerleri, 2018; Yasinski ve
digerleri, 2019). Bu cocukluk donemine ait travmatik deneyimler, kisinin yetiskinlik
doneminde de islevsel duygu diizenleme stratejilerini kullanmasin1 ve uygun tepkilerde

bulunmasini engelleyebilmektedir (Kim ve Cicchetti 2010; Wolfe ve digerleri, 2001).

2.12. Duygu Diizenlemede Sire¢ Modeli

Gross (1998), duygular1 diizenleyebilmek icin ¢esitli stratejileri igeren Duygu
Diizenleme Siire¢ Modeli’ni tantmlamistir. Bu model iki ayr1 diizey ve bes farkl: stratejiden
olusmaktadir. Duygu diizenleme stratejileri, duyguya karst herhangi bir fizyolojik ya da
psikolojik yanit vermeden Onceye devreye giren ve duyguya verilebilecek yanitin
degismesinde gorev alabilen siire¢ (6nciil) odakli stratejiler olup birinci diizeyi, duygu ortaya
ciktiktan sonra duyguyu degistirmek ya da diizenlemek i¢in kullanilan stratejilerse tepki
odakli stratejiler olup duygu diizenlemede ikinci diizeyi olusturmaktadir (Karatas, 2016).
Duygu diizenleme siireci ise Onciil ve tepki odakli stratejilerin altinda yer alan bes siire¢

tizerinden gerceklesmektedir (Gross, 1998).

Gross (1998) tarafindan gelistirilen siire¢ modeli duygu diizenleme kavramini
aciklamada yararlanilan en etkin modellerdendir. Bu modele goére duygu dizenleme
stratejileri Onciil odakli ve sonug (tepki) odakl: stratejiler olarak ikiye ayrilmaktadir. Durum
secimi, durumu degistirme, dikkatte yayilma, biligssel degisim ve tepki degisimi; duygular
ortaya c¢cikmadan Once herhangi bir olaym duygusal etkisinin degistirilmesi amaciyla

kullanilan 6nciil odakli stratejiler olarak siniflandirilmaktadir (Gross ve Thompson, 2007).

Onciil odakli stratejilerden durum secme stratejisine bakildiginda, kisinin icinde

bulundugu durumun onda birakmis oldugu duygusal etkiden dolay1, bu duyguyu tetikleyen
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baglami olusturan kisilerden, yerlerden ve davranislardan ka¢inmasi konusunda bir karar
vermesi olarak tanimlanmaktadir. Bu kacinma davranisiyla beraber kisi kendisinde
olusabilecek duygunun yogunlugunu olusmadan 6nce azaltmaya g¢alisir. Durum degistirme
stratejisinde ise, kisi se¢mis oldugu durumun kendisindeki olumsuz duygulari daha fazla
artirdigin1 - diisiindiigli takdirde, yasadigi olumsuz duygularin azaltilabilmesi ya da
degistirilebilmesi amaciyla segmis oldugu durumu degistirmeye karar vermektedir. Kisiler
oncil duygu duzenleme stratejisi olarak durum degistirme ya da durum se¢imi yapma sansi

olmadiginda dikkat siireglerine odaklanirlar (Gross ve Thompson, 2007).

Onciil stratejilerden bir digeri olan dikkatin ydnlendirilmesine bakildigindaysa, kisinin
zihinsel olarak olayimn ya da i¢inde bulundugu durumun herhangi bir yoniinii secerek ona
odaklanmasi seklinde tanimlanmaktadir. Kisi bu stratejide dikkatini onda olumsuzluk
hissettiren duygulara vermek yerine, kendini daha i1yi hissedebilecegi farkli olaylara ya da
nesnelere vermeyi tercih eder. Kisi dikkatini durumun farkli olan bir yoniine verebildikten
sonra biligsel degisim gerceklesir. Bilissel degisim stratejisinde de durum oncesinde,
esnasinda ya da sonrasinda liretilen mantiksal diisiince yapilar1 devreye girmeye baglar. Bu
sayede kisiler biligsel olarak yasananlar1 yeniden degerlendirip farkli agilardan gorebilir. Bir
baska sekilde bu strateji, kisinin yasamis ya da yasayacak oldugu duygusal yogunlugu
azaltabilmek icin rasyonellestirme olarak tanimlanabilir. Kiginin herhangi bir durum
karsisinda hissettigi duygusal yogunlugu azaltmak amaciyla kullanilabilir (Gross ve
Thompson, 2007; Gross, 2002).

Onciil odakl stratejilerin sonuncusu olarak tanimlanan tepki degisimi ise, herhangi bir
durum karsisinda kisinin vermis oldugu duygusal ve davranigsal yanitin degistirilebilmesi
olarak tanimlanmaktadir. Psikoterapi alan birinin duygusal ve davranissal olarak istenen
sekilde degismesi bu stratejiye 6rnek olarak verilebilir. Bahsedilen tim bu stratejilerin
birinin ya da daha fazlasimin eksik oldugu durumlarda kisiler duygu diizenlemede cesitli

giicliikler yasabilmektedir (Gross ve Thompson, 2007; Gross, 2002).

Kiside duyguyu meydana getiren ortamdan uzaklagsma, duyguyu yaratan ortamin
degistirilmesi, duygunun olusumuna neden olan seceneklerden birine dikkatin daha fazla
verilmesi, dikkatin bir noktaya yogunlagsmasiyla beraber fark edilebilen diger anlamlarin
secilmesi Onciil odakli stratejiler olup, duygularin baskilanmasi ise tepki odakli duygu

diizenleme stratejisidir (Gross, 1998; Gross ve Thompson, 2007).
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Onciil odakli olan stratejilerden Kkisilerin en fazla kullandiklari; duygularmn fark
edilmesini, onleyici tedbilerler alinmasini ve duygularin diizenlenmesini saglayan yeniden
degerlendirmeyken, saglikli sonug¢lar dogurmamasina ragmen tepki odakli duygu diizenleme
stratejilerinden baskilama da bireyler tarafindan siklikla kullanilmaktadir (Gross, 1998).
Duyguya sebep olan durumun algilanis bi¢iminde degisiklige gidilirse kisilerin verdigi
tepkilerde de degisiklige gidilebilecek ve boylece yeniden degerlendirme stratejisi daha aktif
olarak kullanilabilecektir (John ve Gross, 2004). Ama kisiler duygularini baskilamaya
devam ettikce, bu durum Kisilerin duygularimi ifade etmesini ve olumlu davranislar
sergilemesini engeller. Dolayisiyla da duygu diizenleme siireci sagliksiz hale gelir (Gross,
2002).

2.12.1. Baskilama

Duygu diizenleme iyi bir ruh sagligi i¢in oldukca 6nemlidir (Berking ve digerleri, 2008).
Psikolojik esneklikte oldugu gibi farkli duygulari deneyimleyebilme ve kabul edebilme
konusunda esnek olmak bireyin iyi olusunu artirmaktadir (Matsumoto ve digerleri, 2007).
Olumsuz olan duygulara davranislarda daha az tepki verilmesini saglayan baskilama
stratejisi, yararli gibi goriinsede olumsuz duygularin ifade edilememesine ve kiside
birikmesine neden olacag: gibi, sik sik tercih edilen baskilama stratejisi olumlu duygularin

da ifade edilmesine engel olmaktadir (Gross, 1999).

Bastirma stratejisine gore, kiside yasanan herhangi bir durum sonucunda duygu aciga
cikar. Bu igsel olarak ortaya ¢ikan duygunun bastirma stratejisi araciliryla diga dogru olan
yansimalar1 engellenir. Fakat yapilan c¢alismalar bastirma stratejisini kullanmak yerine
yeniden degerlendirme stratejisini kullaniyor olmanin saglikli duygu diizenleme i¢in ¢ok

daha 6nemli oldugunu gostermektedir (Gross ve John, 2003).

Yeniden degerlendirme stratejisi duygu iiretim siirecinde daha dnce gelerek, durumun
yarattigi duygusal etkiyi azaltabilmek ve durumu farkli acilardan anlayabilmek igin
yapilandirilan yolu degistirmeyi amaglar (Gross, 2002). Yeniden degerlendirmeyle beraber
birey olayin alternatif yonlerini de degerlendirerek farkli bakis agilarina ulasmakta ve pozitif

olan1 degerlendirmeye alabilmektedir (Gross ve John, 2003).

Birey bastirma stratejisini kullanmay tercih ettigindeyse kendi iginde tagidig1 ve diginda

sergiledigi tutum arasinda dengesizlik yasamaktadir. Davranigsal olarak birey kendini ifade
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etmede azalma yasamakta ve daha az davranis sergilemektedir. Bir siire sonra bu durumun
yaratacagl kendine giiven duymama hissi ile beraber negatif duygulari artacak, kendini iyi
hissetmeyerek depresif semptomlar sergilemeye baslayabilecektir. Ozellikle baskilama
stratejisini glinlilk yasam igerisinde kullanmay1 aligkanlik haline getirmenin kisinin ruh

sagligina uzun vadede 6nemli zararlar1 olabilmektedir (Gross ve John, 2003).

Duygu diizenleme siire¢lerini ele alirken kisilerin arasindaki bireysel farkliliklart géz
ardi etmemek olduk¢a Onemlidir. Duygu diizenleme ile ilgili yapilan bir ¢alismanin
sonuglarina gore kisiler sahip olduklar1 pozitif duygular1 degil, negatif duygular1 ¢ok daha
fazla diizenlemeye calisirlar (Gross ve digerleri, 2006). Yine yapilan incelemeler sonucunda
baskilamay1 kullanmay1 tercih edenlerin kendilerine giivenmemelerinden kaynakli olarak
baskilamay1 bir duygu diizenleme stratejisi olarak kullanmaya devam ettikleri ve bunun
sonucunda baskilama stratejisini kullanmayan ya da daha az kullananlara gére daha fazla

olumsuz duygulara sahip oldugu goriilmiistiir (Gross ve John, 2003).

Duygu ve disiinceleri kasti olarak baskilamak, bastirilan diisiincenin bastirildigi
baglamdaki 6gelerle iliskilendirilmesiyle birlikte ters etki yaparak sikliginda artisa da neden
olmaktadir (Gold ve Wegner, 1995; Harris, 2016; Shipman ve digerleri, 2007; Wegner ve
digerleri, 1987; Wegner ve digerleri, 1991). Fakat Kabul ve Kararlilik Terapisi’'ne gore
duygusal deneyimleri baskilamak yerine kabul etmek ve bunlara agik olmak hem islevsel bir
hayat siirebilmek i¢in, hem de kisinin degerleri dogrultusunda hayat siirerek zorluklarla
miicadele edebilmesi ve yasamda anlam bulabilmesi i¢in 6nemlidir (Kashdan ve digerleri,

2010).

Gocukluk travmasi gibi olumsuz yasantilara sahip olan bireylerin duygularini
deneyimlemeye yonelik kaginma problemleri oldugunu ve kabullenme kapasitelerinin sinirli
oldugunu gosteren calismalar mevcuttur (Burns ve digerleri, 2010; Garnefski ve digerleri,
2001; Gross, 1999; Shipman ve digerleri, 2007). Bu kisilerin duygu diizenleme
stratejilerinden biri olarak baskilamayr kullanmayi1 daha sik tercih edebildikleri ve
baskilamanin azaltimasindaysa davraniglarda ¢esitliligi saglamanin 6nemli oldugu
bilinmektedir (Leonidou ve digerleri, 2016). Cocukluk ¢agi travmasina sahip olan kisilerin
duygu diizenleme stratejisi olarak baskilamay1 kullanmamalarinin ruh sagliklar1 agisindan
onemli oldugu diisiiniilmektedir. Tiim bu acilardan bakildiginda arastirmaya duygu

diizenlemenin tepki odakli stratejisi olan baskilama stratejisi de bir degisken olarak dahil
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edilmis ve bu stratejiyi kullanmadaki ruminasyonun araci roliiniin ne oldugunun incelenmesi

amaglanmstir.

2.13. Cocukluk Cagi Travmalari, Duygu Diizenleme ve Baskilama Tliskisi

Cocukluk c¢ag1 travmasmna maruz kalan bireylerin duygularmi kontrol etmede,
diizenlemede ve kisiler arasi saglikli iligkiler kurmada sorunlar yasadiklari bilinmektedir
(Wolfe ve digerleri, 2001). Cocuklar viicut kontrolleri gelistikge ve dil gelisimleri ilerledikge
gevrelerinde ilgi ¢ekici bulduklar1 durumlara yaklasir, ilgilerini cekmeyenlerden uzaklasir
ve digerleriyle iletisim kurmayi 6grenirler. Boylece ¢esitli durumlara uyum saglamay1
Ogrenerek duygu diizenlemelerini gelistirirler (Gross ve Munoz, 1995). Bu da bize duygu

diizenleme stratejilerinin erken yaslarda 6grenilmeye baslandigin1 géstermektedir.

Duygu diizenleme stratejilerinin ¢ok erken yaslarda 6grenilmeye baslandigi
diisiiniildiiglinde, ¢ocukluk doneminde travma gibi olumsuz yasantilara sahip olmanin
bireyin saglikli duygu diizenleme stratejilerini kullanmay1 6grenememesinde 6nemli bir pay1
oldugu diisiiniilmektedir (Mandavia ve digerleri, 2016). Cocukluk ¢agi travmasina maruz
kalma gibi stres yaratan durumlar ortaya ¢iktiginda kisilerin olumsuz duygu diizenleme
stratejileri olarak da tanimlanan baskilama, kendini su¢lama ve ruminasyon gibi yollar
kullanmasimin kiside uzun vadede psikolojik rahatsizliklarin olugmasina neden oldugu
bilinmektedir (Fistikci ve digerleri, 2015; Kato, 2016; Masuda ve digerleri, 2014,
Stikkelbroek ve digerleri, 2018; Yasinski ve digerleri, 2019).

Alanyazinda yapilan ¢alismalara bakildiginda genel olarak erken dénemde sahip olunan
uyumsuz semalar, fobi belirtileri ve duygu diizenleme giicliigii (Eldogan ve Bariskin, 2014);
olumsuz yasam olaylari, duygusal problemler ve duygu diizenleme giicliigii (Garnefski ve
digerleri, 2001); ihmal ve istismar, duygu diizenleme ve travma sonrasi stres bozuklugu

(Burns ve digerleri, 2010) arasindaki iliskilerin ele alindigi goriilmektedir.

Cocukluk ¢ag1 travmalari, travma sonrasi stres bozukluklar1 ve depresyon belirtileriyle
olan iliskisinde duygu diizenleme gii¢liigiiniin arac1 olup olmadiginin incelendigi ¢alismanin
sonuglarina gore duygu diizenlemenin kismi aract oldugu, ¢ocukluk travmalariyla iligkili
olan depresyon ve travma sonrasi stres belirtilerinde duygu diizenlemenin 6nemli bir

degisken oldugu goriilmiistiir (Alpay ve digerleri, 2017).
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Universite dgrencileriyle yapilan bir ¢aligmada islevsel olmayan duygu diizenleme
stratejilerinden biri olarak ele aliman ruminasyonun ruh sagligi tizerindeki etkisinin
incelendigi bir ¢alismanin sonuglarina gore, ruminasyon tiim saglik risk goéstergelerinin
hepsi tizerinde tutarli bir etki olustururken, kronik stresin de tiim saglik degiskenleri tizerinde

ruminasyon araciligtyla dolayl etkileri oldugu goriilmiistiir (Zawadzki, 2015).

Alkol bagimlilig tanist almig katilimcilarla yiiriitiilen bir ¢alismada kendini yaralama
davranisi, duygu diizenleme giicliigii ve cocukluk ¢agi ihmal ve istismar1 arasindaki iligkiler
incelenmistir. Calismada ¢cocukluk ¢caginda ihmal ve istismara maruz kalan bireylerin duygu
diizenleme giicliigiiniin alt boyutlar1 olan stratejiler, diirtiiler ve amaglar ile iligkili

olabilecegi gorilmiistiir (Karagoz, 2010).

Travmaya maruz kalma, duygu diizenleme gii¢liigii ve kimlik arayisinin psikolojik
rahatsizliklarla iligkisini arastiran bir ¢alisma sonucunda, travmalarin duygu diizenleme
stratejileri tizerinde etkili oldugu bulunmustur. Arastirma sonucuna gore duygu dizenleme
giicliigii, cocukluk c¢agi travmalarindan biri olan duygusal istismar ve kimlik arayisi
arasindaki iliskide yordayici bir rol oynamaktadir (Dereboy ve digerleri, 2018). Baska bir
calismanin sonuglarina gére de cocukluk doneminde yasanan travmalar ile yetiskinlik
doneminde kisinin sahip oldugu duygu durumu arasindaki iligkide ruminasyonun 6nemli
faktor oldugu ve ¢ocukluk ¢ag1 travmalarinin depresyonla iligkisinde yine ruminasyonun

araci degigken oldugu gorilmiistiir (Kim ve digerleri, 2017).

Cocuk ve ergenlerde erken donemde olumsuz deneyimlere sahip olma rolini inceleyen
arastirma sonuglarina gore, cocukluk donemi travmalarina maruz kalmanin islevsel duygu
diizenleme becerilerini olumsuz yonde etkiledigi bulunmustur (Peh ve digerleri, 2017).
Cocukluk déneminde istismara maruz kalan ¢ocuklarda duruma uygun olmayan tepkiler
gosterme, duygusal agidan giicliikler yasama ve karamsar 6zellikler sergileme egilimlerinin

yiiksek oldugu goriilmiistiir (Shipman ve digerleri, 2007).

Cocukluk ¢ag1 6rselenme yasantilari, duygu diizenleme giigliigii, genel psikolojik saglik
ve kisiler arasi tarz arasindaki iligkilerin incelendigi bir ¢alismanin sonuglarmna gore
cocukluk caginda yasanan Orselenme yasantilar yetiskin donemdeki sahip olunan duygu
diizenleme giicliikleri, genel psikolojik belirtiler ve kisiler arasi tarz ile iligkilidir. Ayrica
cocukluk cagi drselenme yasantilarinin genel psikolojik saglik lizerindeki etkisinde duygu

diizenleme giicliiklerinin araci oldugu goriilmiistiir (Bilim, 2012).



59

Geng yetiskinlerin duygu diizenleme becerilerinin, ¢ocukluk ¢agi travmalar1 ve kaygi
diizeyleri arasindaki iligkileri inceledigi arastirma sonuglarina gore cocukluk cagi
travmalarina maruz kalan kisilerin duygu diizenleme becerilerinin olumsuz yo&nde
etkilendigi ve bu yasantilarin bireylerde digerlerini su¢lama davranislarini fazlalastirdigi
goriilmiistir (Iygiin, 2018). Duygu diizenleme becerilerinin travma sonrasi stres
bozuklariyla iligkisinde ruminasyonun araci roliiniin olup olmadiginin incelendigi baska bir
calismanin sonuglarma gore de; duygu diizenleme becerileri, travma sonrasinda olusan

ruminasyon ve travma sonrasi stres bozuklugu ile anlamli bir iligki gostermistir (Ehring ve

Ehlers, 2014).

Cocukluk doneminde karsilagilan istismar yasantilarinin incelendigi bir ¢alismada,
cocukluk cag1 travmalarina sahip bireylerin digerleriyle kurduklari sosyal iliskilerde duygu
diizenleme giigliikleri yasadiklarini ve bu durumun Kkisilerin digerleriyle olan iliskilerini
zorlagtirdign goriilmistir (Wolfe ve digerleri, 2001). Tim bu acgilardan bakildiginda
arastirmaya, duygu diizenlemenin tepki odakli stratejilerinden olan baskilama stratejisi de
bir degisken olarak dahil edilmis ve bu stratejiyi kullanmada ruminasyonun araci roliiniin ne

oldugunun incelenmesi amag¢lanmaistir.
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BOLUM I11I: YONTEM

Bu bdliimde arastirma siiresince izlenen yol, kullanilan yontem ve araglar hakkinda bilgi
verilmistir. Karma yontem seklinde tasarlanan bu aragtirma nicel ve nitel arastirma olmak
tizere iki asamadan olugmaktadir. Bu arastirma asamalari ile baglantili olarak; ¢alismanin
modeli ve deseni, ¢calisma gruplari, veri toplama siiregleri, veri toplama araglar1 ve analiz

asamalar1 hakkinda bilgi verilmistir.

3.1. Arastirma Deseni

Aragtirmanin genel amaci, ¢ocukluk ¢agi travmalarinin biligsel ayrisma, kabul ve duygu
diizenlemenin baskilama alt boyutu ile iliskisinde ruminasyonun araci roliinii karma
metodoloji ile incelemektir. Karma yontemde arastirmaci, anlamak ve dogrulamak
maksadiyla arastirmasinda nicel ve nitel arastirma tekniklerini kullanmaktadir.
Aragtirmacinin karma yontemi kullanmak icin bir gerekcesi olmasi gerektigi savunulur.
Arastirmada tek bir veri kaynagmin yetersiz olmasi, baslangigta bulunan sonuglarin
aciklanmasina ihtiyag duyulmasi, bulgularin genellenebilir hale getirilmesi, arastirmanin
ikinci bir yontemle gelistirilme ihtiyacinin dogmasi bu gerekgelerden bazilari olarak
siralanabilir. Ayrica karma yontem ile gerek nicel gerekse nitel arastirmanin zayif yonleri
telafi edilerek arastirma giiclii hale getirilebildigi gibi, sayilar1 ve kelimeleri kullanarak
timdengelimli ve tiimevarimli  diislinceyi  birlestirerek  arastirmaya  pratiklik

kazandirmaktadir (Creswell ve Clark, 2015).

Iki asamal olarak tasarlanan bu arastirmada karma yontem desenlerinden agimlayict
siral1 desen kullanilmistir. Bu desende arastirmaci nicel olarak bagladigi arastirmasina nitel
arastirma ile devam ederek nicel verilere derinlemesine cevaplar aramaktadir (Creswell ve
Clark, 2015). Buna gore bu ¢alismada ilk olarak nicel aragtirma ve daha sonra nitel arastirma
yontemlerinden faydalanilmistir. Arasgtirmada ilk asamada, ¢ocukluk ¢agi travmalarinin
biligsel ayrisma, kabul ve duygu diizenlemenin baskilama alt boyutu ile iligkisinde
ruminasyonun aract roliinii agiklamaya yonelik gelistirilen teorik model test edilmis ve
yapisal esitlik modeli ile sinanmistir. Arastirmanin ikinci asamasi olan nitel kisminda
kullanilan fenomenoloji deseni ise farkinda oldugumuz fakat derinlemesine algiya sahip
olunamayan durumlarda kullanilmaktadir. Bu desene gore katilimcilarin fenomeni yasamis

ya da yasiyor olmasi dnemlidir. Bu arastirmada katilimcilarin deneyimlerinin tanimlanmasi
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ve bu deneyime ne anlam yiiklediginin ortaya ¢ikarilmast saglanmistir (Creswell, 2013;
Langdridge, 2007).

3.2. Nicel Arastirma Boliimii

3.2.1. Nicel calisma grubu

Arastirmanin nicel ¢alisma grubunu 2021 yilinda Tiirkiye’ de yasayan, 20-40 yas arast,
elverislilik 6rnekleme yontemi ile segilen, en az ilk 6gretim diizeyinde 6grenim gérmiis geng
yetigskinlerden olugmaktadir. Elverislilik 6rnekleme yonteminde katilimcilar uygunluk ve
katilim isteklerine gore segilir (Biiyiikoztirk ve digerleri, 2016). Calismanin yapildigi
dénemin Covid-19 pandemisine denk gelmis olmasi veri toplama siirecini zorlastirmis ve bu
ornekleme yoOnteminin tercih edilmesine neden olmustur. Yapisal Esitlik Modeli analizi
yapabilmek igin 6nerilen 6rneklem biiyiikliigiiniin 100-150 kisi arasinda olmasi yeterli kabul
edilebilmektedir (Kline, 2011). Yapisal esitlik modeli denendigi i¢in uygun sayida
katilimciya ulasilmaya c¢aligilmistir. Arastirmanin nicel kisminda en basta 800 kisiye
ulagilmigtir. Arastirmaya katilan kisilerin ¢ocukluk ¢ag1 travmalarina sahip olup
olmadigindan s6z edebilmek igin her bir alt 6lgege ait kesme puani belirlenmis olup, cinsel
istismar alt 6l¢eginden en az S puan, fiziksel ihmal ve duygusal istismar alt dlgeklerinden 7
puan, duygusal ihmal alt 6lgeginden ise 12 puan almis olmak gereklidir. Toplam puan igin
ise bu smir 35°dir (Sar ve digerleri, 2012). Bu nedenle psikometrik degerlendirmede
Cocukluk Cag1 Travmalari alt 6l¢eklerinin en az birinden kesme puaninin iizerinde puan alan
katilimeilar ¢gocukluk ¢agi travmasina sahip oldugu diisiiniilerek ¢alismaya dahil edilmistir.
Fakat 162 kisinin Cocukluk Cag1 Travmalar1 Olgegi’nin herhangi bir alt dlgeginden kesme
puani siirimi gecemedigi goriilerek elenmistir. Kalan 638 kisilik veri setinde istatistiksel
analiz teknikleri uygulanmadan 6nce ug degerlerin bulunup bulunmadigi aragtirilmistir. Bu
dogrultuda, standardize z degerlerine gore, +3 araliginin disinda yer alan 48 kisi oldugu
goriilmiis ve bu katilimcilara ait olan veriler calisma grubundan ¢ikarilmistir. Kalan 590 kisi
tizerinden analizler gergeklestirilmistir. Arastirmanin nicel kisminin ¢alisma grubu 590
kisiden olusmaktadir. Bu grubun demografik 6zelliklerine ait yas, cinsiyet, 6grenim diizeyi,
yasanilan yer, medeni durum ve sosyoekonomik diizeylerine iliskin bilgileri asagidaki

tablolarda sunulmustur:
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Tablo 1. Yas Degiskenine Iliskin Frekans Yiizde Degerleri

Yas grubu f %
20 yas 24 41
21 yas 26 4.4
22 yas 28 47
23 yas 42 7,1
24 yas 46 7,8
25 yas 50 8,5
26 yas 39 6,6
27 yas 40 6,8
28 yas 33 5,6
29 yas 34 58
30 yas 52 8,8
31 yas 27 4,6
32 yas 33 5,6
33 yas 36 6,1
34 yas 18 3,1
35 yas 12 2,0
36 yas 16 2,7
37 yas 6 1,0
38 yas 14 2,4
39 yas 14 2,4
Toplam 590 100,0

Tablo 1’de goriildiigu Uzere ¢calisma grubunu olusturan katilimeilarin yas dagilimlarina
bakildiginda, en fazla sayida katilimcimin 30 yasindaki geng yetiskinlerde oldugu
gorulmektedir. 30 yasinda 52 geng yetiskin olup grubun %38,8’ini olusturmaktadir. En az
sayida da 37 yasindaki geng yetiskinler bulunmaktadir, sayilari 6 olup ve grubun %1,0’1n1

olusturmaktadir.
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Tablo 2. Cinsiyet Degiskenine Iliskin Frekans ve Yiizde Degerleri

Cinsiyet f %
Kadin 313 53,1
Erkek 277 46,9
Toplam 590 100,0

Tablo.2’de goruldugi tzere, galisma grubunu olusturan katilimcilarin 313t kadin olup

grubun %53,1%ini, 277’si erkek olup grubun %46,9 unu olusturmaktadir.

Tablo 3. Ogrenim Diizeyine Iliskin Frekans ve Yiizde Degerleri

Ogrenim Diizeyi f %
flkokul ve ortadgrenim 55 9,3

Lisans 351 59,5
Lisans st 184 31,2
Toplam 590 100,0

Tablo 3’de goriildiigi gibi, calisma grubunu olusturan geng yetiskinlerin en fazla lisans
mezunu oldugu (n=351, %59,5) goriiliirken, en az da (n=55, %9,3) ilkokul ve ortadgrenim

seviyesindeki okullardan mezun oldugu gézlemlenmistir.

Tablo 4. Yasanilan Yere Iliskin Frekans ve Yiizde Degerleri

Yasanilan Yer f %
[stanbul 266 45,1
Istanbul dist 324 54,9
Toplam 590 100,00

Tablo 4’de goriildiigii gibi, ¢alisma grubunun 266’s1 Istanbul’ da yasamakta olup
grubun  %45,1’ini, 324’ti Istanbul disinda yasamakta olup grubun %54,9’unu
olusturmaktadir.
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Tablo 5. Medeni Duruma Iligkin Frekans ve Yiizde Degerleri

Medeni Durum f %
Bekar 373 63,2
Evli 217 36,8
Toplam 590 100,00

Tablo 5’de goriildiigii gibi, calisma grubunun 373’{ bekar olup grubun %63,2’sini,

217’si evli olup grubun %36,8’ini olusturmaktadir.

Tablo 6. Sosyoekonomik Diizeye iliskin Frekans ve Yiizde Degerleri

Sosyoekonomik Duizey f %
Diisiik 63 10,7
Orta 435 73,7
Yiksek 92 15,6
Toplam 590 100,00

Tablo 6’da goriildiiglh gibi, c¢alisma grubunu olusturan geng yetiskinlerin
sosyoekonomik diizeyini en fazla orta diizey olarak tanimladig1 (n=435, %73,7) goriiliirken,

en az da (n=63, %10,7) diisiik diizey olarak tanimladig1 gézlemlenmistir.

3.2.2. Veri toplama araclar

Aragtirmanin nicel asamasi icin Kisisel Bilgi Formu, Cocukluk Cagi Travma Olgegi,
Kisa Ruminasyon Olgegi, Kabul ve Eylem Formu Il, Drexel Ayrisma Olgegi ve Duygu

Duizenleme Olgegi kullanilmustir.

3.2.2.1. Kisisel bilgi formu

Calisma grubunu olusturan geng yetiskinlerin demografik 6zelliklerine ait yas, cinsiyet,
O0grenim diizeyi, yasanilan yer, medeni durum ve sosyoekonomik diizeylerine iliskin bilgileri

elde edebilmek amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanmis formdur.

3.2.2.2. Cocukluk cag travma olcegi (CCTO)

Cocukluk ve ergenlik doneminde yasanan ihmal ve istismar1 degerlendirmeye yonelik
Bernstein ve arkadaglar1 (1994) tarafindan gelistirilen bu 6l¢egin Tiirk¢e’ye uyarlamasi Sar,

Oztiirk ve Ikikardes (2012) tarafindan yapilmistir. Toplam 28 maddeden olusan bu 6lgek,
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besli likert tipindedir ve katilimcilar ‘hicbir zaman’ ve ‘cok sik’ arasinda yanitlarini
belirtmektedirler. Cocukluk Cag1 Travma Olcegi duygusal ihmal, duygusal istismar, cinsel
istismar, fiziksel istismar ve fiziksel ihmal olmak iizere bes alt boyuttan olugmaktadir.
Olgegin gecerlik giivenirlik ¢alismasinda i tutarlik i¢in Cronbach alfa katsayis1 .93 olarak
bulunmustur. Olgekten alinan yiiksek puanlar ¢ocukluk ¢aginda yasanan travmaya isaret
etmektedir. Alt boyutlardan alinan puanlar toplanarak Olgekten toplam puan elde
edilebilmektedir. Olcekteki 3, 8, 14, 18, 25 numarali maddelerle duygusal istismar; 9, 11,
12, 15, 17 fiziksel istismar; 1, 4, 6, 2, 26 numarali maddelerle fiziksel ithmal; 5, 7, 13, 19, 28
numarali maddelerle duygusal ihmal ve 20, 21, 23, 24, 27 numarali maddelerle cinsel
istismar  ol¢iilmektedir. Olgekten alinabilecek toplam puan 25-125 arasinda
degisebilmektedir. Olcegin Tiirkge versiyonu icin kesim noktalar1 hesaplanmig olup
kullanilan kesim noktalar1 su sekildedir: Cinsel ve fiziksel istismar icin 5 puan ve Usttdur.
Fiziksel ihmal ve duygusal istismar i¢in bu sinir 7 puandir. Duygusal ihmal i¢in 12 puan iken

toplam puan i¢in ise bu sinirin 35 olabilecegi diisiiniilmektedir (Sar ve digerleri, 2012).

Olgegin uyarlama makalesinde, “Anne ve babam ailelerine bakamayacak kadar siklikla
sarhos olur ya da uyusturucu alirlardi” ifadesinden olusan madde 4 diger travma tiirlerinden
bagimsiz yiik alan tek madde olarak fiziksel ihmali temsil etmis, fakat 6lgek toplam puani
ile diisiik korelasyon gostermistir. Olcegin uyarlama makalesinde “Calisma grubumuzda ve
tilkemizde yaygin olarak yer alan bir 6zellik olmamasi nedeniyle toplam puanla
korelasyonunun digerlerinden diisiik oldugu kanisina varilmis, icerigi oldukga iyi
anlasildigindan bir degisiklige basvurulmamistir” ifadesi kullanilmistir. Bu caligmada
madde 4’iin standardize edilmis yol katsayisinin .12 gibi bir deger almasi1 dolayisiyla ve
aragtirmada temel alinan madde kesim noktasina uygun olmamasi nedeniyle analizlere dahil

edilmemistir.

3.2.2.3. Kisa form ruminasyon élcegi (KRO)

Treynor ve arkadaglar tarafindan 2003 yilinda uzun formundan, depresif belirtilerle
benzerligi tartigmali olan bazi1 maddelerin ¢ikartilmasiyla iki alt boyut seklinde diizenlenen
dortlii likert formda bir 6lgektir. On maddeden olusan 6l¢egi olusturan iki alt boyut saplantili
diisiinme ve derinlemesine diistinmedir. Saplantili diistinme alt boyutu madde 1, 3, 6, 7, 8.
maddeden olusurken, derin diisiinme alt boyutu 2, 4, 5, 9, 10. maddeden olusur. Hesaplanan
toplam puanin yiikselisi ruminasyon egiliminin artisin1 gosterir. Olgek gelistirme ¢aligmasi

esnasinda toplam ruminasyon Olgegine ait i¢ tutarlilik katsayis1 .85, derin diisiinme alt
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boyutu i¢in .72 ve saplantil1 diisiinme alt boyutu icin .77 olarak hesaplanmustir. Olgegin Tiirk
kalturine uyarlanmasi amaciyla gegerlik ve giivenirlik analizleri Erdur Baker ve Bugay
(2012) tarafindan lise ve {iiniversite dgrencileri drnekleminde yapilmistir. Olgege yap1
gecerligi kapsaminda dogrulayici faktor analizi uygulanmis ve 6lgegin iki faktorlii yapisinin
korundugu goriilmiistiir. Uyarlama calismasi esnasinda yapilan giivenirlik analizlerinin
sonuglarina gore de Olgegin tamaminin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi .85,
derinlemesine diisiinme alt 6l¢egi igin .77, saplantili diisiinme alt 6l¢egi igin ise .75 olarak

hesaplanmustir. (Erdur-Baker ve Bugay, 2012).

Olgegin uyarlamasini yapanlardan biri olan (Erdur Baker ve Bugay, 2012) Erdur Baker
danigsmanliginda yiiriitiilen bir doktora tezinde (Onayli, 2019) 6l¢egin kisa formunun tek
faktorlii halinin kullanildig: goriilmiistiir. Bu ¢alismada 6lgegin dogrulayici faktor analizinde
besten fazla madde iceren anketlerde kullanilabilir olan (Kline, 2011) madde parselleme
yapilarak kullanildigi ve modeli iyilestirmek i¢in bazi maddelerin hata kovaryanslarinin
iligskilendirilerek serbest birakildigi ve bunun sonucunda 6l¢egin iyi uyum degerlerine sahip
oldugu ve dogrulandig1 goriilmistir (x2/df=2.91, (p<.05), RMSEA=.07, SRMR=.01,
CFI=.99, TLI=.98). Bu ¢alismada da Ruminasyon Olgegi’nin kisa formunun hem iki alt
boyutlu hem de tek boyutlu yapist dogrulayici faktor analizi ile sinanmuis, iki alt boyutlu
yapida boyutlar aras1 kolerasyonun ¢ok yiiksek olmasi nedeniyle, kisa formun tek faktorlii
yapist tercih edilmis ve tiim dogrulayici faktor analizi uyum degerleri 6lgegin gecerligi ve
giivenirligi kisminda detayli olarak anlatilmig ve kabul edilebilir degerler oldugu

gorilmiistiir.

3.2.2.4. Kabul ve eylem formu 11 (KEF 1)

Kabul Eylem Formu II, 2004 yilinda Hayes ve digerleri tarafindan gelistirilen yedili
likert seklinde puanlanan ve yedi maddeden olusan kisa bir dlgektir. Olgekten alinan yiiksek
puanlar davranislarda psikolojik katiligin olduguna, diisiik puanlar ise psikolojik esnekligin
olduguna isaret etmektedir. Olgekten en az 7 en fazla 49 puan alinabilmektedir. Kabul ve
Eylem Formunun (KEF-II) Tiirkge formunun gegerlilik ve giivenirliligi Yavuz ve digerleri
(2016) tarafindan klinik ve klinik olmayan gruplar tizerinde yapilmistir. Caligma grubu en
az bir kisinin anksiyete bozuklugu, anti-sosyal kisilik bozuklugu, iki uclu depresyon ya da
bipolar bozukluk tanist aldig1 207 kisi ve saglikli 267 goniilliiden olugmaktadir. Tiirkge
formun gilivenirligini 6lgmek igin i¢-tutarlilik ve zaman bagh tutarlilik analizleri yapilmistir.

Uyarlama ¢aligmasinda dl¢egin yap1 gecerligini 6l¢mek amaciyla yapilan dogrulayici faktor
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analizi sonuglarmin yapilan modifikasyonlar sonucunda kabul edilebilir oldugu
gortlmektedir (x2/df=3.746, (p<0.01), RMSEA=.079, SRMR=.02, CFI=.97, GFI=.97,
NFI=.96). Olgegin uyarlama ¢alismas1 esnasinda giivenirligini 6lgmek amaciyla hesaplanan
Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisinin .84 oldugu goriilmiistiir. Kabul ve Eylem Formu II ‘nin
icerigine bakildiginda genel olarak deneyimsel kaginmay1 dlctiigii ve elde edilen puanlarin
tersine ¢evrildiginde psikolojik kabulii yansittig1 goriilmektedir. Yiiksek puanlar daha fazla
psikolojik kabulli gostermektedir. Bu ¢alismada da Slgekten elde edilen puanlar yapilan
baska bir ¢alisma da ornek alinarak (McCracken, 2014) kabuliin bir yansimasi olarak

degerlendirilmistir.

3.2.2.5. Drexel ayrisma élcegi (DAO)

Forman ve digerleri (2012) tarafindan duygu ve diisiincelerden uzaklasabilme
yetenegini dlgmek amaciyla gelistirilmistir. Olgekte ters madde yoktur, tek boyuttur ve
toplam puan alnabilir. 1 ile 4 arasi likert dlgek seklinde gelistirilmistir. Olgekten alian
puanlar arttikca biligsel ayrisma da artmaktadir. Olgegin Cronbach alfa giivenirlik katsayisi
.83 olarak bulunmustur. Tiirk¢e’ ye Aydin ve Yerin Giineri (2018) tarafindan uyarlanmistir.
Uyarlama calismasinda Cronbach alfasi .78 olarak bulunmustur. Yapilan modifikasyonlar
sonucunda 6lcegin dogrulayici faktor analizi uyum iyiligi degerleri (x2/df=1.62, (p<0.05),
RMSEA=.04, CFI=.98, GFI=.97) seklinde bulunmustur. Ol¢egin uyarlama ¢alismasinda
madde 1 ve madde 2’ nin standardize edilmis yol katsayilarinin degerlerinin .32 nin altinda
olmasina ragmen ¢ikarilmadig1 goriilmiis fakat bu calisma da da yol katsayis1 diisiik olarak
hesaplanan bu iki madde, kesim noktasinin .32 olarak belirlenmesi dolayisiyla analizlerden

cikartlmistir.

3.2.2.6. Duyqu diizenleme élcegi (DDO)

Gross ve John (2003) tarafindan yedili likert 6l¢ek seklinde gelistirilen Duygu
Diizenleme Olgegi on maddeden olusmaktadir. Olgegin baskilama (suppression) ve yeniden
degerlendirme (reappraisal) olarak iki alt boyutu vardir ve 6lgcekten toplam puan elde
edilememektedir. Bilissel yeniden degerlendirme alt boyutu madde 1, 3, 5, 7, 8, 10 ve
baskilama alt boyutu madde 2, 4, 6, 9° dan olusmaktadir. Bilissel yeniden degerlendirme alt
Olgeginden alinacak puanlar 6 ile 42 arasinda degisebilmektedir. Bilissel yeniden
degerlendirme boyutunda yiiksek puan alan kisilerin duygularini diizenlerken biligsel

yeniden degerlendirme stratejilerini  kullanma egilimi gosterdigi  diisiiniilmektedir.
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Baskilama alt 6l¢eginden alinabilecek puanlar ise 4 ile 28 arasindadir. Baskilama alt
boyutundan yiiksek bir puan alinmasi, kisinin duygularini diizenlerken, duygularinin ifade
edilmesini engellemeye yonelik stratejiler kullandigmi belirtmektedir. Olgegi Tiirkge’ ye
uyarlayanlardan biri olan Eldeleklioglu ve Eroglu (2015) yeniden degerlendirme igin i¢
tutarlilik katsayisini .78, baskilama iginse .73 olarak bulmustur. Uyarlama ¢alismasinda
yapilan dogrulayici faktdr analizi sonucunda elde edilen uyum iyiligi degerlerinin kabul
edilebilir dizeyde oldugu goriilmiistiir (¥2/df=1.94, RMSEA=.046, CFI=.98, GFI=.99).
Totan (2015) tarafindan yapilan Tiirk¢e’ ye uyarlama ¢alismasinda da Duygu Diizenlenme
Anketi’nin dogrulayici faktor analizi sonucunda uyum indeksleri incelenmis (y2/sd= 3.15,
CFI= 0.92, RMSEA= 0.06, RMSEA %90 G.A.= 0.06-0.10), kabul edilebilir ve anlaml
oldugu gozlemlenmistir. Cronbach alfa giivenirlik katsayisi biligsel yeniden degerlendirme
alt boyutu icin .78, baskilama alt boyutu i¢in .71 olarak belirlenmistir. Bu ¢alismada da

6l¢egin yapisinin orijinalindeki sekilde dogrulandig: goriilmiistiir.

3.2.3. Verilerin toplanmasi

Arastirmada veriler Covid-19 salginin devam etmesi nedeniyle Google drive lizerinden
online sekilde toplanmis olup, veri toplamada bilimsel aragtirmalarin gerektirdigi tiim etik
kurallara uyulmustur. Marmara Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Arastirma ve Yayin

Etik Kurulu’ndan 05.04.2021 tarihli 3-6 sayili etik kurul onay1 alinmistir.

3.2.4. Verilerin analizi

Arastirma kapsaminda kullanilan degiskenlerin betimleyici istatistikleri, merkezi egilim
ve dagilim Oolgiitleri hesaplanmistir. Analizlerde Amos 24.0 ve Spss 25.0 paket
programlarindan yardim almmustir. Arastirmada degiskenler arasindaki iliskilerin
incelenmesinde yapisal esitlik analizinden yararlanilmistir. Yapisal esitlik modelinden 6nce
elde edilen verilen modeli destekleyip desteklemedigini gorebilmek icin 6ncelikle 6lgeklerin
faktor yapilart ve gegerlikleri dogrulayici faktor analizi araciligiyla incelenmistir (JOreskog
ve S6rbom, 1993; Meydan ve Sesen, 2011). Olgeklerin her birine ait olan dogrulayici faktor
analizi sonuglar1 dlgeklere iliskin bilgilerin agiklandigi boliimlerde verilmis ve olgeklerin
elde edilen verilerle kabul edilebilir uyum sergiledigi goriilmiistiir. Ardindan modeldeki
yapilar arasindaki iliskiler degerlendirilmistir. Yapisal esitlik modeli analizine
baslanilmadan 6nce bu analize iliskin varsayimlar kontrol edilmistir. Bu analiz i¢in gerekli

olan galisma grubu biiytikligi, cok degiskenli normallik ve ¢oklu baglantililik varsayimlari



69

test edilmistir. Cok degiskenli normallik varsayiminin karsilanmasi i¢in gerekli 6n kosul
olan tek degiskenli normallik i¢cin her degiskene ait carpiklik (skewness) ve basiklik
(kurtosis) degerleri hesaplanmistir (Kline, 2011). Coklu degiskenli normallik varsayiminin
incelenmesinde Mardia’nin  normallestirilmis ¢ok degiskenli basiklik katsayisi
hesaplanmistir (Raykov ve Marcoulides, 2008). Coklu baglantililik varsayimi igin ise ikili
korelasyonlar, VIF (varyans artis faktor) ve tolerans degerleriyle incelenmistir (Field, 2009;
Montgomery ve Peck, 1992). Veri setine iliskin varsayimlarin saglanmasinin ardindan
modelin bir biitiin olarak veri setiyle uyumu incelenmistir. Analiz sonucunda modelin
uyumuna iligskin degerlendirmelerde ise y2/df, CFI, GFI, AGFI, NFI, IFI, RMSEA ve SRMR

uyum indeksleri kullanilmistir.

3.3. Nitel Arastirma Boliimii

Bu boliimde arastirmanin nitel calisma kisma ile ilgili bilgilere yer verilmistir. Aragtirma
kapsaminda ¢ocukluk ¢ag1 travmalarina sahip geng yetiskinlerin biligsel ayrigsma, psikolojik
esneklik ve duygu diizenlemenin baskilama alt boyutu ile ilgili deneyimlerinde
ruminasyonun rolli nitel arastirma yontemiyle incelenmistir. Bu arastirmada kullanilan
desen, calisma grubu, veri toplama yontemleri ve analiz asamalari asagida sirasiyla

verilmistir.

3.3.1. Arastirma deseni

Arastirmada cocukluk c¢agi travmalarina sahip gen¢ yetiskinlerin bilissel ayrigsma,
psikolojik esneklik ve duygu diizenlemenin baskilama alt boyutu ile ilgili deneyimlerinde
ruminasyonun roli incelenmistir. Cocukluk ¢agi travmalarinin geng yetiskinlerin biligsel
ayrigma, psikolojik esneklik ve baskilamalarini nasil etkiledigi ve ruminasyonun bu siirecte
nasil bir rol oynadigi, bununla ilgili 6znel deneyimlerinin ve algilarinin neler oldugu
derinlemesine incelenmek istenmistir. Bu sebeple de arastirmanin nitel kismi bireyin bir olgu
hakkindaki 6znel deneyimlerini ve onu nasil algiladiklarini 6lgen fenomenoloji ile

tasarlanmustir (Creswell, 2012; Mertens, 2010; Patton, 2002).

Bu aragtirmada fenomenolojik arastirma yaklagimlarindan yorumlayici fenomenolojik
analiz kullanilmigtir. Yorumlayici fenomenolojik analiz, fenomenolojinin bir ¢esidi olup
insanlarin ¢esitli yasam deneyimlerine nasil bir anlam yiiklediklerini ve bunu nasil

algiladiklarini inceleme amaci giiden bir arastirma yontemidir (Smith ve digerleri, 2009).
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Yorumlayici fenomenolojik analiz psikoloji, egitim psikolojisi, saglik psikolojisi, sosyal
psikoloji, klinik psikoloji gibi alanlarda yaygin olarak kullanilmaktadir (Smith ve digerleri,
2009). Heideger felsefesi ve hermonetik fenomenoloji, yorumlayici fenomenoloji
arastirmalariin temel yapisini olusturmaktadir (Willig ve Rogers, 2013). Heideger, olayin
‘ne oldugundan’ ziyade ‘nasil var olduguna’ odaklanmistir. Ona gore diinyaya geldigimiz
andan itibaren i¢inde yasadigimiz kiiltiir, tarih ve iliskilerimizle kendimizi tanimlariz. Diger
insanlara ve ¢evreye gore sekilleniriz. Bu sebeple yasadigimiz olaylardan ¢ok, olaylarla ilgili
fenomenolojik algilarin ¢oziimlenmesi 6nemlidir (Langdridge, 2007). Heideger’e gore bir
fenomeni kigisel degerlendirmeler ve yargilardan arindirarak anlamak miimkiin degildir; bu
sebeple fenomenden ziyade yorum esastir. Hermonetik, insanlarin yasadiklari
deneyimlerdeki detaylar1 ortaya ¢ikarmak ve yorumlamak amaciyla kullanilan bir yéntem
ve arastirma siireci olarak tanimlanir (Lopez ve Willis, 2004). Yorumlayici fenomenoloji
yontemi bireylerin tecriibelerini anlamak ve onlarin bakis agisin1 derinlemesine kavramak
tizere en ¢ok kullanilan yontemlerden biridir (Langdridge, 2007). Pozitivist paradigmanin
aksine, yorumlayici fenomenoloji, fenomenlerle ilgili tek bir gercekligin ve nesnelligin
oldugunu reddeder. Gergeklik, kisinin bakis acisindan bagimsiz var olamaz. Bu sebeple
yorumlayict fenomenolojinin amaci, kisilerin yasadiklarini, olgu ile ilgili yorumlarini
onlarin bakis agisindan anlamaktir. Bunu saglamak i¢in hipotezler 6nceden olusturulmaz,
sadece genel sorular belirlenir. Bu belirlenen sorular kiiciik bir gruba yiiz ylize yapilan

goriismeler araciligiyla uygulanir (Smith ve Osborn, 2003; Creswell, 2013).

Sonug olarak, yorumlayict fenomenoloji, bireyin 6znel olarak olaylar1 nasil tecriibe
ettigi ve algiladigini, siireci nasil deneyimledigini ve ona nasil bir anlam verdigine odaklanan
bir metodolojidir (Larkin ve digerleri, 2006). Bu tez ¢alismasinda da geng yetigkinlerin sahip
olduklar1 ¢ocukluk ¢ag1 travmalarinin biligsel ayrismalari, psikolojik esneklikleri ve duygu
diizenleme yontemlerinden olan bastirma ile iligkisini, ruminasyonun araci rolii iizerinden
incelemek amaciyla tasarlanmistir. Var olan hipotezleri desteklemek veya ¢iriitmek gibi bir
ama¢ bulunmadigindan, kisilerin 6znel deneyimlerine ve duygularina odaklanilmak
hedeflendiginden (Smith, 2004); ayrica yasantilar ve duygular biricik oldugundan ve kisiden
kisiye farklilik gdsterdiginden katilimcilarin paylagimlarini anlamlandirmak i¢in en uygun
olan yontemin yorumlayici fenomenoloji oldugu diisiiniilmiistiir. Yorumlayici fenomenoloji
yontemi kullanilarak ulagilmak istenen bilgi, cocukluk ¢agi travmalari olan geg yetiskinlerin
bilissel ayrigma, psikolojik esneklik ve bastirmay1 kullanmalarinda ruminasyon tecriibelerini

nasil yasadiklari, nasil algiladiklar1 ve yorumladiklaridir.
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3.3.2. Calisma grubu

Nitel galismalarda arastirma yapilan olgu i¢in yeterli diizeyde detayli bilgiyi verebilecek
bireyleri secebilmek i¢in amaglh 6rnekleme yontemi siklikla kullanilir. Burada arastirilacak
olgu ya da kavrami deneyimlemis kisileri dogru olarak belirleyebilmek amaclanir (Creswell
ve Clark, 2015). Anket sorularinin oldugu Google formlarinin altinda arastirma kapsaminda
gorliisme yapilmak iizere goniillii kisilere ihtiyag duyuldugu belirtilmis ve goriismeye
katilma konusunda istekli olanlarin iletisim numaralarini yazmasi istenmistir. Iletisim
bilgilerini veren 25 kisiye ulasilmistir. 25 go6niilli kisinin 6l¢ek puanlari siralanarak
ortalamanin altinda ve istlinde kalanlardan arastirmanin amaglart dogrultusunda veri
cesitliligi olusturmaya ¢alisarak ve goriisme yapilacak giin ve saatlerin uygunlugu da goz
Oniine alinarak goniilliiliik esasina gére se¢im yapilmistir. Bu sebeple bu ¢alismada amaclh
ornekleme yontemlerinden 6l¢iit drnekleme kullanmilmistir. Gorliismeye yapilacak kisiler
belirlenirken arastirmacinin amaci c¢ergevesinde arastirmaci tarafindan bazi oOlgiitler
belirlenmistir. Bu baglamda ¢ocukluk ¢agi travmalari, ruminasyon ve baskilama puanlari
yiiksek cikan ve bilissel ayrisma puanlari ile psikolojik esneklik puanlar1 diisiik ¢ikan
katilimcilardan, 6lgiit 6rnekleme kullanilarak fenomeni agiklamak adina goniilliiliik esasiyla
13 kisi ile derinlemesine goriismeler yapilmistir. Katilimcilarin Cocukluk Cagi Travmalari
Olgegi’nden aldiklar1 puanlarin toplami en az 45 ve iizeri olmakla birlikte katilimcilarm
Olgegin alt boyutlarinin her birinden belirlenen kesim noktasinin iizerinde puan almisg
olmasina dikkat edilmistir. Boylece homojen bir ¢aligma grubu olusturularak, benzerlik ve
farkliliklarin goriilmesi ve olgu hakkinda detayli bilgi elde edilmesi amaglanmustir. ikinci
kriter olarak daha derinlemesine veri elde edebilmek igin katilimcilarin kendilerini iyi ifade
edebiliyor olmasina, egitim diizeyine (en az ilk okul mezunu olma) ve cinsiyet olarak hem
kadin hem erkek katilimcinin arastirmaya dahil edilmesine dikkat edilmistir. Ayrica
katilimcilarin medeni durumuna, ¢ocuk sahibi olup olmamasina, psikolojik destek alip
almamasina da dikkat edilerek belli Olgiitler dahilinde ¢esitlilik olusturmaya c¢alisilmstir.

Katilimcilara ait olan demografik bilgiler Tablo 7°de verilmistir.
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Tablo 7. Gériisme Yapilan Katilimceilarin Demografik Ozellikleri

- Kadm Erkek
Cinsiyet
6 7
: Evli Bekar
Medeni Durum
4 9
el [lk/Ortadgretim Lisans Lisans istil
Egitim Diizeyi
2 9 2
ocugu var ocusu vok
Cocuk sahibi olma Gocug Cocugu y
3 10
Destek alryor Destek almryor
Psikolojik destek ) Y . y

Tablo 7°de goriildiigi tizere katilimcilardan 6’s1 kadin, 7’si erkektir. Katilimeilarin 4
tanesi evliyken, 9 tanesi bekardir ve ¢ocuk sahibi olan 3 katilime1 bulunmaktadir. 9 katilimct
lisans mezunuyken, 2 tanesi lisans {istii ve 2 tanesi de ilk/ortaggretim diizeyinde 6grenim
gormiistiir. Katilimeilardan 2 tanesi psikolojik destek alirken, 11 tanesi psikolojik destek

almamakla beraber almasi gerektiginin farkinda oldugunu ifade etmistir.

3.3.3. Veri toplama araci

Arastirmanin nitel ¢alisma boliimiinde veri toplama araci olarak yar1 yapilandirilmig
goriisme tekniginden yararlanilmistir. Gorlisme sorulart hazirlanirken fenomenolojik
arastirmalar hakkinda detayl bir arastirma yapilmis ve sorularin arastirilmasi amaglanan
durumlar hakkinda detayli bilgiyi verecek sekilde kapsamli olmasina 6zen gosterilmistir.
Hazirlanan goriisme sorulart alanda uzman 6 akademisyene gonderilmis ve onlarin 6nerileri
dogrultusunda revize edilmistir. Revize edilen goriisme sorularina U¢ goniillii katilimei ile
pilot goriismeler yapilarak iizerinde ¢alisilmis ve son hali verilmistir. Yar1 yapilandirilmig

gorlisme formlar1 Ek 1°de verilmistir.

3.3.4. Verilerin toplanmasi

Gortisme sorulariyla bireylerin olaylari nasil anlamlandirdiklari, yorumladiklar: ortaya
cikarilmaktadir (Merriam, 1998). Nitel goriismeler, katilimcilarin goriislerini, algilarin1 daha
detayli ortaya koymakta ve daha zengin, 6zgiin bilgiler saglamaktadir. Ayn1 zamanda, nitel
goriismeler sadece o anla ilgili bilgi vermemekte, gegmisi ve gelecegi yorumlama noktasinda
da arastirmaciya ve katilimciya imkan sunmaktadir (Creswell, 2013). Yari yapilandirimisg

goriisme formlar titizlikle hazirlandiktan sonra katilimcilarla uygun gériisme giin ve saatleri
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belirlenmistir. Gizlilik konusunda dikkat edilecek hususlar hakkinda katilimcilara bilgi
verilmigtir. Goriismelerin basinda kendilerini kisaca tanitmalari istenmis ve ardindan

hazirlanmis goriisme sorularia gegilmistir.

3.3.5. Verilerin analizi

Caligsma sonucunda toplanan nitel verilerin analizinde Smith ve Osborn’un Yorumlayici
Fenomenolojik Analiz adimlar1 uygulanmistir. Bu yontem, Smith tarafindan 1990’larda
gelistirilen ve fenomenoloji ¢alismalarinda en sik kullanilan fenomenoloji yontemlerinden
biridir (Eatough ve Smith, 2008; Smith, 2004; Smith ve Osborn, 2003). Bu analiz yénteminin
dogas1 geregi arastirmaci siiregte dinamiktir ve aktif bir rol oynar. Bu sebeple analiz
sirecinde 1iki ayr1 siiregten bahsedilebilir: Katilimeilarin  anlattiklarint - anlama,
anlamlandirma c¢abasi ve arastirmacinin katilimcilarin diinyalarina girme ve onlar1 anlama
ve anlamlandirma ¢abasidir (Smith ve Osborn, 2003). Smith ve Osborn (2003) Yorumlayici

fenomenolojik analiz basamaklarini su sekilde 6zetlenmistir:

[k olarak arastirmaci metni birkag kez okur ve katilimcilarin kullandiklari ifadeleri,
katilimcilarin dilini ve kendi diisiincelerini not alir. Metnin tekrar tekrar okunmasi

arastirmacinin veriye asinaligini saglayarak ortak temalar1 gérmeyi ve analizi kolaylastirir.

Arastirmact detayli okumalar1 sonucunda metindeki ortaya ¢ikmaya baslayan kodlar
tanimlamaya baslar ve tespit eder. Oncelikle ortaya cikan kodlar listelenir, ardindan bu
kodlar daha analitik ve teorik siralamayla yeniden yapilandirilir ve temalara doniistiiriiliir.

Temalara kavramsal isimler verilmeye calisilir.

Aragtirmaci bir onceki basamakta ortaya c¢ikan temalar1 daha organize eder; temalar
listelenir, aralarindaki iligki tanimlanir. Aragtirmaci temalari listelerken metin i¢inde tekrar
tekrar Kontrollerini yapar, yorumlama temel alinarak temalar olusturulur. Bu asama
arastirmact ve metin arasindaki etkilesimin en yogun oldugu asamadir. Arastirmact bir
yandan katilimcinin sdylediklerini yorumlamaya c¢alisirken bir yandan kendi yorumlarinin

katilimcinin gercekten sdyledigiyle iliskisini siirekli bir kontrol etme durumundadir.

Calismanin sonunda elde edilen temalar tablo halinde 6zetlenerek sunulur, Ozette
temaya iliskin kisa alintilar ve metin igerisindeki konumlarma da yer verilir. Tiimevarimsal
bir yontem oldugundan, dogrulanmak ya da ¢iiriitiilmek istenen hipotezler olmadigindan

temel olan, katilimcilarin bireysel olarak ortaya koyduklarini derinlemesine incelemek ve
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degerlendirmektir. Bu degerlendirmeyi yapabilmek i¢in tiim goriismeleri bitirip analiz etmek
yerine, goriisme yapildikc¢a analizini yapmak ve diger kisilerle gériismeye analiz yaparak
gitmek boylece adim adim ilerlemek daha sagliklidir (Smith ve Osborn, 2003). Bu sebeple
veri analizi ilk gériismenin hemen ardindan baslar. Bu ¢alismada da yapilan her goriismenin
ardindan analizi yapilmaya c¢aligilmis ve karsilastirmali veri analizi uygulanmistir. Yapilan
her goriisme kelimesi kelimesine desifre edilmistir ve yazili bir metin haline getirilmistir
(Creswell, 2012). Bu siirecin arastirmaci tarafindan gergeklestirilmesi, veri asinaligi
sagladigindan analizi kolaylastiran bir adimdir (Lichtman, 2006; Merriam, 2009; Smith,
Flowers ve Larkin, 2009).

Coklu okumanin ardindan desifre edilmis olan birinci goriisme daha ¢ok baglama
odaklanarak kodlanmistir. Ortaya ¢ikan kodlar kendi aralarinda iliskilendirilerek temalarin
altina yerlestirilmistir. Birinci gorlismenin ayrintili analizinin ardindan ikinci goriisme
gerceklestirilmis ve analizi yapilarak sirasiyla ayni ¢alisma bigimiyle diger goriismelere
devam edilmistir. Goriismeler ilerledikce ortaya ¢ikan temalar karsilagtirilarak
degerlendirilmistir. Analiz sirasinda nitel analiz konusunda deneyimli bir 6gretim tyesi, bir
ogretim gorevlisi ve tez izleme komisyonu tyelerinden destek alinmistir. Geri bildirimler
cercevesinde analizler ve temalar diizenlenmistir. Goriismelerin analizleri, nitel calismalarda
siklikla kullanilan bilgisayar analiz programlarindan biri olan MAXQDA 2020 kullanilarak
yapilmustir. Bilgisayar programinin kullanimi, analizi daha sistematik hale getirmis, kodlarin
daha etkili bir bi¢imde olusturulmasina yardimci olmustur. Bununla birlikte, bilgisayar
programi aslinda veriyi analiz etmemekte; analizle ilgili tiim kararlar aragtirmaci tarafindan
verilmektedir. Fakat program kodlar arasinda baglanti kurma, verileri saklama-geri ¢agirma,
diizenleme ve birlestirme gibi islevleri sunarak (Patton, 2014); analizin daha kolay ve hizl
yapilmasina olanak saglamistir. Bu sebeple analiz siireci bastan sona programda

gerceklestirilmistir.

3.3.6. Gegerlik ve guvenirlik

Nitel arastirmalarin yapisindan dolay1 arastirmaciya siirecin iginde olmasi esnekligi
saglanmistir. Bunun yani sira nitel arastirmalarin gegerlik ve giivenirligini saglamak adina
kullanilan aktarilabilirlik, inandiricilik, teyit edilebilirlik ve tutarlik olmak iizere cesitli
yollar bulunmaktadir (Lincoln ve Guba, 1985). Oncelikle fenomenolojik arastirma ydntemi
kullanilarak yapilan calismalar ve o caligmalardaki goriisme sorular1 detayli olarak

incelenmis ve nitel aragtirma kitaplart okunmustur. Ardindan hazirlanan yar1 yapilandirilmis
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goriisme sorular1 alanda ve nitel aragtirma konusunda uzman olan, alt1 6gretim iiyesi ve
Ogretim gorevlisine gonderilmis, gelen geri bildirimler dogrultusunda sorular da revize
islemleri yapilmistir. Goriismelere baslanmadan 6nce Ug kisi ile pilot goriisme yapilmis ve
sorularin yeterince anlasilip anlasilmadigi kontrol edilmis, gelen yanitlar bir 6gretim iiyesi
ve bir dgretim gorevlisi ile incelenerek sorular tekrardan revize edilmis ve hazir hale
getirilmigtir. Goriigmelere baglamadan once katilimcilara aragtirmanin amaci ve sorularin
igerigi hakkinda bilgi verilmis, isimlerinin gizliligi konusunda etik ilkeler dogrultusunda
hareket edileceginden bahsedilmistir. Katilimcilarla giiven iliskisi ¢ergevesinde goriismeler
baslatilmig ve katilimcilarin rahat olarak deneyimlerini agiklikla paylagmalari saglanmaigtir.
Gortismeler devam ederken katilimcilardan gelen her tiirlii ek soru agiklikla yanitlanmas, ses
kaydi ve bazi notlar alinabilmesi izin gerekli tiim izinleri alinmistir. Goriismeler sonucunda
elde edilen veri ile yeterli diizeyde etkilesim saglayabilmek adina ses kayitlarinin
transkripsiyonu arastirmaci tarafindan tek tek yapilmis ve ardindan tiim goriisme
transkripsiyonlart defalarca okunarak yanlarma gerekli goriilen hatirlatma notlar1 renkli
kalemlerle alinmis ve tutarliligin saglanmasina dikkat edilmistir. Ayrica okuma siirecinden
sonra elde edilen veriler, goriismelerin analizi sonucunda ortaya ¢ikan temalar, alt temalar,
MAXQDA programinda olusturulan dosyalar bir 6gretim {iyesi, bir 6gretim gorevlisi olan

iki akademisyene ayr1 ayr1 gonderilmis, kontrol edilmesi ve teyit edilmesi saglanmuistir.

Arastirmada inandiricilifi saglamanin bir diger yolu olarak yontem cesitleme
(triangulation) karsimiza ¢ikmaktadir. Cesitleme yontemi, ¢oklu veri toplama, ¢coklu metot
kullanma ve ¢ok sayida arastirmacinin katilimi ile saglanabilir. Boylece arastirma
onyargilardan ve s1g bilgiden uzaklasir (Patton, 2002). Bu ¢alismada, goriisme sorularinin
uzman gorislerine dayanarak olusturulmasi, goriigme sorularma ek olarak olgek
kullanimindan yararlanilmasi ve analiz esnasinda birden fazla uzmana danigma ile ¢esitleme
yonteminin gergeklestirildigi goriilmektedir. Ayrica yapilan analizler sonucunda elde edilen
temalar  katilimcilara  gonderilmis ve  katilimcilarin  goriismelerin -~ Ozetlerini
degerlendirmeleri istenerek tek tek katilimci teyidi alinmistir. Aktarilabilirlik kriterinin
anlami, aragtirmanin bagka katilimcilar ve alanlarda da uygulanabilirliginin olmasi ve
bulunan sonucun etki saglamasidir (Lincoln ve Guba, 1985). Katilimcilara ait demografik
bilgiler detayli olarak tablolandirilmig, goriisme sorulari c¢aligmanin ekler kisminda
sunulmus, ¢alisma grubunu belirleme y&ntemi detayli olarak agiklanmis ve aktarilabilirligin
saglanmasi ic¢in arastirmanin islem basamaklar1 detayli olarak verilerek arastirmanin

aktarilabilirligi artirllmistir. Aragtirmada elde edilen veriyle yeterli diizeyde etkilesim
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saglanmig, tiim analiz asamalar1 iki uzman tarafindan elestirel bakis agisiyla incelerek geri
bildirimler dogrultusunda revizeler yapilmis ve aragtirmanin inandiriciligi artirtlmistir.
Aragtirmada her temaya iliskin katilimcilardan yeterli diizeyde alintilar yaparak arastirmanin

teyit edilebilirligi gosterilmistir.

Ikinci olarak, Morrow (2005) nitel galismalarda giivenirligin saglanmasi i¢in ii¢ temel
kriter ortaya koymustur. Bunlar: verinin yeterli olmasi, yorumlamanin yeterli olmasi ve
0znellik-yansiyabilirliktir (reflexivity). Morrow’un (2005) giivenirlik igin degerlendirme
kriterlerinden birisi verilerin ve katilimci sayisinin yeterli miktarda olup olmadigina
bakilmasidir. Bu ¢aligmada 13 katilimci ile goriisme yapilmistir. Aragtirma katilimer sayisi,
fenomenoloji arastirmalari i¢in belirlenen ortalamadadir (Creswell, 2012). Bunun yani1 sira
katilimcilardan alinan geribildirimler ve uzman goriisleriyle birlikte ortaya ¢ikan temalarin
doygunlugunun da yeterli miktarda oldugu diisliniilmektedir. Yorumlamanin yeterli olmasi
ile ilgili ise, ortaya ¢ikarilan temalarla ilgili alintilarin yeterliligi ve ortaya ¢ikan temalarla
ilgili yorumlarin okuyucuya sunulup sunulmadigi degerlendirilmektedir. Bu tez
calismasinda ¢ikan her temanin alt bagliklartyla ilgili yeterli miktarda alintilama yapilmis ve
tartisma kisminda c¢ikan sonuglar genis bir perspektiften ele alinarak okuyucuya
sunulmustur. Arastirmacinin varsayimlarinin, onyargilariin ve kendi etkisinin farkinda
olmasi ve bunlar {izerine ¢alismasi yansiyabilirlik (reflexivity) olarak isimlendirilmistir
(Finlay, 2002; Morrow, 2005; Patton, 2002). Arastirmaci, aragtirmanin giivenirligini
bozacak kisisel etkileri 6nlemek icin paranteze alma (bracketing) teknigini kullanmalidir
(Morrow, 2005). Paranteze almak kisinin geldigi kiiltiir 6zeliklerini, yasini, cinsiyetini, hayat
tecriibelerini, uzmanlik alanimi kisacasi arastirmayi etkileyecek tiim Oznel unsurlari
kapsayacak sekilde uygulanabilir (Fischer, 2009). Paranteze alma tiim arastirma siireci
boyunca devam eden bir bilingli farkindalik diizeyidir (Morrow, 2005). Bunu
gerceklestirebilmek adina arastirmaci goriismelerle ilgili notlar tutabilir, sonrasinda bu
hatirlatic1 notlara bakarak analizini gergeklestirebilir. Aldig1 notlarda duygu, diisiince ve
tecriibeleri ve bunlarin arastirmay1 nasil etkiledigine dair fikirleri yer alabilir, bdylece hem
bu notlar, okuyucuya aktarilabilir hem de analiz ve yorumlama siirecinde paranteze almaya
yardimci olur. Bu tez ¢alismasinda da goriismelerden sonra notlar tutulmus, arastirmaci fark
ettigi ve paranteze aldigi duygu, diisiince ve kisisel ozelliklerini arastirmacinin rolii baslig

altinda yazmustir.
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3.3.7. Arastirmacimn roli

Nicel ¢aligmalara bakildiginda amag veriler toplayarak sayisal analiz yapmak oldugu
i¢cin arastirmacinin dogrudan bir miidahalesi oldugu sdylenemezken nitel arastirmalarda
arastirmact dogrudan siirecin iginde olup hatta kendisi de bir veri toplama araci gorevi
gormektedir (Patton, 2002). Nitel arastirmalar da tiim siirecin saglikli olarak yiiriitiilebilmesi
icin konunun belirlenme aninindan baslayarak tiim nitel arastirma siirecinde arastirmacinin
tarafsiz bir tutum icerisinde olmasi ve kendisine dair de degerlendirmelerde bulunmasi
gerekmektedir. Ben de bu calismay1 yaparken bir yandan katilimcilarin sdylediklerini
yorumladim, bir yandan da kendi yorumlarimin katilimcilarin sdyledikleri ile iliskisini
stirekli kontrol ettim. Yaklasik dokuz yildir ¢esitli kurumlarda psikolojik danigman olarak
ve yaklasik son iki senedir de ayni zamanda {iniversitede Ogretim gorevlisi olarak
caligmaktayim. Cocukluk ¢agindaki yasantilarin kisinin su aninin sekillenmesi tizerindeki
etkilerinin farkindayim ve ¢ocukluk donemindeki yasantilara 6nem vermekteyim. Biligsel
psikoloji lisans yillarimdan beri ilgimi ¢cekmekte ve kendi caligmalarimda da Bilissel
Davranisc1 Terapi ve Kabul ve Kararlilik Terapisi’ni kullanmaktayim. Biligsel Davranis¢i
Terapiler’in tglincii kusak yontemlerinden biri olan Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin
psikolojik esneklik ve biligsel ayrisma gibi kavramlar: ilgimi ¢ekmekteydi. Yiiksek lisans
tezimi yazdigim donemlerden beri de duygu diizenleme konusundaki ¢alismalara baslamis
bulunuyordum. Tiim bunlardan yola c¢ikarak, ruminasyon gibi tekrarlayan olumsuz
diisiincelerin temelinde c¢ocukluk donemine ait travmalarin olabilecegini literatiirde
gormiistim. Cocukluk c¢agi travmalarinin psikolojik esneklik, biligsel ayrisma ve duygu
duzenlemenin tercih edilmeyen yontemlerinden biri olan baskilamayla iliskisinde
ruminasyonun araci olup olamayacagini merak ederek galigmayi tasarlamis bulunuyorum.
Karma yontemlerle derinlemesine inceleme yapilarak ¢ocukluk travmalarinin neden oldugu
ruminasyonu azaltmada psikolojik esneklik, biligsel ayrisma ve duygu diizenleme temelli

caligmalar yapilabilecegini diisiintiyorum.

Gorlismelerin analizi esnasinda olusan tema ve alt temalar ruminasyonu olusturan
travmalarda psikolojik esneklik, biligsel ayrisma ve duygu diizenlemenin roliine dair
zihnimde bir sema olusturdu. Bu siire¢ ayn1 zamanda bana da kendi g¢ocukluk ¢agi
travmalarimin ruminasyonla olan iliskisini incelememde Onemli bir katki sagladi.

Arastirmanin en basindan beri kendi yasantilarimi goriismelerde, analizlerinde siirecin
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disinda tutumay1 basardigimi, temalar ve temalara iligkin kavramlari olugtururken tamamen

tarafsiz davrandigimi diistinliyorum. Karma arastirma siireci benim i¢in oldukca keyifliydi.
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BOLUM IV: BULGULAR

Bu boliimde arastirmanin amagclar1 kapsaminda yapilan analizlerden yola ¢ikilarak elde
dilen sonuclar asamalar halinde verilmistir. [lk asamada arastirmanin nicel analiz kisimlarina
ait bulgular verilmistir. Ikinci asamada arastirmanin nitel analize iliskin bulgularina yer
verilmistir. Nicel asamada 6l¢eklerin bu ¢alisma i¢in yapilan gecerlik ve gilivenirlik analizi
sonuclari, 6lgme araclarindan elde edilen puanlara ait betimsel degerler, degiskenler
arasindaki iliskilere ait kolerasyon sonuglar1 ve yapisal esitlik modellemesi yoluyla yapilan
model denemesine iliskin bulgulara yer verilmistir. Nitel bulgular béliminde ise ¢cocukluk
cag1 travmalarina sahip geng yetiskinlerin biligsel ayrigsma, psikolojik esneklik ve duygu
diizenlemenin bastirma alt boyutu ile ilgili deneyimlerinde ruminasyonun roliine dair
algilarin1 tespit etmek amaciyla yapilan goériismelerin sonuglar1 temalar ve alt temalar
seklinde kategorize edilerek verilmistir. Tema ve alt temalara iliskin katilimcilarin
ifadelerinden Ornekler verilerek biligsel ayrisma, kabul ve duygu diizenlemenin baskilama
alt boyutu ile ilgili deneyimlerinde ruminasyonun rolii batuncil bir gergeve igerisinde

sunulmustur.

4.1. Nicel Bulgular
4.1.1. Olgeklerin bu ¢calisma icin yapilan gecerlik ve giivenirlik analizleri

4.1.1.1. Kabul ve eylem formunun gecerlik ve giivenirlik analizi sonuclart

Kabul ve Eylem Formu’nun yapi gecerligini incelemek igin dogrulayict faktor
analizinden (DFA) yararlanilmistir. Burada ama¢ daha dnceden belirlenmis bir yapinmn
toplanan veriler ile ne derece uyumlu oldugu test edebilmektir (Cokluk ve digerleri, 2010).
Bu dogrultuda, 6lgme aracinin tek faktorlii yapisinin elde edilen veriler ile dogrulanip
dogrulanmadigin test etmek i¢in DFA gerceklestirilmistir. Daha iyi uyum degerleri elde
edebilmek i¢in, modifikasyon indeks degerleri incelenmis ve bazt maddelerin hata degerleri
arasindaki korelasyonlar serbest birakilmistir (Sekil 3). Analiz surecinde, faktor yuki kesim
noktasi .32 olarak alinmistir. .32 ve daha ylksek faktor yikine sahip maddelerin varyansa
onemli diizeyde katki sagladigi ifade edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2007). Faktor ytkii
kesim noktasinin altinda yer alan herhangi bir madde tespit edilmemistir. Test edilen tek

faktorli modelin uyum degerleri Tablo 8’de yer almaktadir.
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Sekil 3. Kabul ve Eylem Formunun Dogrulayici Faktor Analizi Diyagrama,
x?=33,60; Sd=10; p<0,001

Tablo 8. Kabul ve Eylem Formunun Tek Faktorli Yapisina Ait Uyum Degerleri

ol Elde Edilen
Olgut Iyi Uyum Edilebilir Degerler Kaynaklar
Uyum
(/sd) <3 <4-5 3,36 Byrne, 1989
RMSEA <0,05 0,06-0,08 0,06 Browne ve Cudeck, 1993; Hu ve
SRMR <0,05 0,06-0,08 0,02 Bentler, 1993
CFI >0,95 0,90-0,94 0,99 McDonald ve Marsh, 1990
IFI >0,95 0,90-0,94 0,99 Bollen, 1989
GFI >0,90 0,89-0,85 0,98 Tanaka and Huba, 1985;
AGFI >0,90 0,89-0,80 0,95 Joreskog ve Sérbom, 1993

Dogrulayict faktor analizinin standardize edilmis tahmin sonuglarina gore test edilen
modelin anlamli oldugu goriilmektedir (x?=33,60; Sd=10; p<0,001). Modeli test etmek icin
hesaplanan uyum 1yiligi degerleri kriterleri karsilamis ve tek faktorlii yapr dogrulanmaigtir.
Uyum 1yiligi degerlerine gore Kabul ve Eylem Formunun tek faktorlii yapisi toplanan veriler

ile genel olarak iyi diizeyde uyumludur.

Dogrulayict faktor analizi sonucunda 6lgme aracinda bulunan maddelerinin faktor
yuklerinin .67 ile .80 arasinda degerler aldigi gozlenmistir. Modelde yer alan yol
katsayilarinin her biri p<0,001 diizeyinde istatistiksel olarak anlamlidir. Cronbach alfa
katsayilar1 hesaplanarak Ol¢gme aracinin giivenirligi incelenmistir. Alfa katsayisinin 1’e
yakin degerler almasi i¢ tutarlilifa bagh giivenirligin yiliksek diizeyde oldugunu isaret

etmektedir. Bununla birlikte, .60-.80 arasindaki alfa katsayilarinin 6l¢egin oldukga giivenilir
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oldugunu ve .81-1.00 arasindaki alfa katsayilarinin ise 6lgegin yiiksek derecede giivenilir
oldugunu belirtmektedir (Ozdamar, 2004). Olgme araci igin hesaplanan alfa katsayisi
.90’d1r. Elde edilen katsay1, 6l¢gme aracinin i¢ tutarliliga bagl glivenirliginin yiiksek diizeyde

oldugunu isaret etmistir.

4.1.1.2. Ruminasyon élceginin gegerlik ve giivenirlik analizi sonuclar

Ruminasyon Olgegi’nin yap1 gegerligini incelemek ve tek faktorlii hem de iki faktorli
yapisinin elde edilen veriler ile dogrulanip dogrulanmadigini test etmek icin dogrulayici
faktor analizi gerceklestirilmistir. Daha iyi uyum degerleri elde edebilmek igin,
modifikasyon indeks degerleri incelenmis ve bazi maddelerin hata degerleri arasindaki
korelasyonlar serbest birakilmistir (Sekil 4). Olgme aracinin iki faktorlii yapisina ait bazi
uyum degerlerinin kabul edilebilir diizeyde olmadig1 gézlenmistir (y2/sd= 6,40; RMSEA=
0,10; SRMR=0,05; CFI= 0,94; IFI=0,94; GFI= 0,95; AGFI= 0,89).
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Sekil 4. Ruminasyon Olgeginin iki Alt Boyutlu Yapisina Iliskin Dogrulayici Faktor
Analizi Diyagrami, y2/sd= 6,40; p<0,001
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Bu dogrultuda, dlgme aracinin tek faktorlii yapisi da test edilmis ve tek faktorli
yapisinin daha iyi uyum degerlerine sahip oldugu gozlenmistir (Sekil 5). Bu sonu¢ dikkate
alinarak, 6lgme aracinin tek faktorlii yapisi ile analize dahil edilmesine karar verilmistir.
Analizlerde faktor yiikii kesim noktas1 .32 alinarak (Tabachnick ve Fidell, 2007) faktor yiikii
kesim noktasinin altinda yer alan bir madde (r65) dlgekten ¢ikarilmistir. Test edilen tek

faktorlii modelin uyum degerleri Tablo 9°da yer almaktadir.

Ruminasyon

Sekil 5. Ruminasyon Olgeginin Dogrulayici Faktdr Analizi Diyagrami,
x?=67,31; Sd=17; p<0,001

Tablo 9. Ruminasyon Olgeginin Tek Faktorlii Yapisina Ait Uyum Degerleri

Kabul
Olgut Iyi Uyum Edilebilir Elde Edilen Degerler
Uyum
(o¢/sd) <3 <4-5 3,96
RMSEA <0,05 0,06-0,08 0,07
SRMR <0,05 0,06-0,08 0,03
CFI >0,95 0,90-0,94 0,98
IFI >0,95 0,90-0,94 0,98
GFI >0,90 0,89-0,85 0,98

AGFI >0,90 0,89-0,80 0,94




83

Dogrulayicr faktor analizi sonucunda, standardize edilmis tahmin sonuglarina gore test
edilen modelin anlamli oldugu gozlenmistir (x?=67,31; Sd=17; p<0,001). Modeli test etmek
icin hesaplanan uyum 1iyiligi degerleri kriterleri karsilamis ve tek faktorlii yapi
dogrulanmistir. Uyum 1iyiligi degerlerine gére Ruminasyon Olgegi’nin tek faktorlii yapis

toplanan veriler ile genel olarak iyi diizeyde uyumludur.

Dogrulayict faktor analizi sonucunda Olgme aracinda bulunan maddelerinin faktor
yuklerinin .38 ile .83 arasinda degerler aldigi ve yol katsayilarinin her biri p<0,001
duzeyinde anlamli oldugu goriilmiistiir. Cronbach alfa katsayilar1 hesaplanarak o6lgme
aracinin giivenirligi incelenmistir. Bu ¢alisma kapsaminda 6lgme araci i¢in hesaplanan alfa
katsayis1 .87°dir. Elde edilen katsayi, 6lgme aracinin i¢ tutarliliga bagli giivenirliginin

yiiksek diizeyde oldugunu isaret etmistir.

4.1.1.3. Bilissel ayrigsma élceginin gecerlik ve giivenirlik analizi sonuclar

Biligsel Ayrisma Olgegi’nin yap1 gegerligini incelemek igin dogrulayici faktor analizi
uygulanmistir. Modifikasyon indeks degerleri incelendiginde bazi maddelerin hata degerleri
arasindaki korelasyonlar serbest birakilmistir (Sekil 6). Analiz stirecinde, faktor yiku kesim
noktast .32 olarak alinmig ve (Tabachnick ve Fidell, 2007) faktor yiikii kesim noktasinin
altinda yer alan iki madde (ad61 ve a62) Olgekten g¢ikarilmistir. Test edilen tek faktorlii

modelin uyum degerleri Tablo 10’da yer almaktadir.

@ .
@t
@

p 7 Ayrnisma

Sekil 6. Bilissel Ayrisma Olgeginin Dogrulayici Faktdr Analizi Diyagrami,
x?=46,50; Sd=19; p<0,001
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Tablo 10. Bilissel Ayrisma Olgeginin Tek Faktorlii Yapisina Ait Uyum Degerleri

Kabul
Olgit Iyi Uyum Edilebilir Elde Edilen Degerler
Uyum
(3/sd) <3 <4-5 2,45
RMSEA <0,05 0,06-0,08 0,05
SRMR <0,05 0,06-0,08 0,03
CFlI >0,95 0,90-0,94 0,98
IFI >0,95 0,90-0,94 0,98
GFI >0,90 0,89-0,85 0,98
AGFI >0,90 0,89-0,80 0,96

Dogrulayici faktor analizi sonucunda, standardize edilmis tahmin sonuglarina gore test
edilen modelin anlamli oldugu gozlenmistir (x?=46,50; Sd=19; p<0,001). Modeli test etmek
icin hesaplanan uyum iyiligi degerleri kriterleri karsilamis ve tek faktorlii yap:
dogrulanmistir. Uyum iyiligi degerlerine gore Biligsel Ayrisma Olgegi’nin tek faktorli

yapisi toplanan veriler ile iyi diizeyde uyumludur.

Dogrulayict faktor analizi sonucunda 6l¢gme aracinda bulunan maddelerinin faktor
yuklerinin .41 ile .83 arasinda degerler aldigi ve yol katsayilarinin p<0,001 dizeyinde
anlamli oldugu goriilmiistiir. Bu arastirma kapsaminda 6l¢me araci igin hesaplanan alfa

katsayis1 .85°tir.

4.1.1.4. Cocukluk cagr travmalari élceginin gecerlik ve giivenirlik analizi sonuclart

Cocukluk Cag1 Travmalar1 Olgegi’nin yap1 gegerligini incelemek igin dogrulayici faktor
analizi uygulanmistir. Bu dogrultuda, 6lgme aracinin bes faktorlii yapisinin elde edilen
veriler ile dogrulanip dogrulanmadigini test etmek i¢cin DFA gerceklestirilmistir. Analiz
sonucunda 6lgme aracinin cinsel istismar boyutunun faktor yikanin (.18) disiik oldugu

gozlenmis ve ilgili boyut analizden ¢ikarilmistir.

Daha iyi uyum degerleri elde edebilmek i¢in, modifikasyon indeks degerleri incelenmis
ve bazi maddelerin hata degerleri arasindaki korelasyonlar serbest birakilmistir (Sekil 7).

Analiz siirecinde, faktor yiikii kesim noktasi .32 olarak alinmis ve faktor yuku kesim
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noktasinin altinda yer alan bir madde (t4) 6l¢ekten c¢ikarilmistir. Test edilen dort faktorlii
modelin uyum degerleri Tablo 11°de yer almaktadir.

5 c25

Duygusal
istismar

S - -.3'
®
5|5}

=
oo |

@u@@;@;@ O
3] [B

—

*
o

% 5

=
-
Il

— | [ —
- =
= | | R

Cocukluk Cag
Travmalari

1

¢y

Duygusal
ihmal

=
el

& Oy

o[ {2 . P>
3* I'ﬂ Gg % y
=G

€

2]

®F
B

Sekil 7. Cocukluk Cagi Travmalar1 Olgeginin Dogrulayici Faktor Analizi Diyagramu,
x?=571,924; Sd=140; p<0,001
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Tablo 11. Cocukluk Cag1 Travmalari Olgeginin Dért Faktorlii Yapisina Ait Uyum

Degerleri
Kabul
Olgit Iyi Uyum Edilebilir Elde Edilen Degerler

Uyum
(3/sd) <3 <4-5 4,09
RMSEA <0,05 0,06-0,08 0,07
SRMR <0,05 0,06-0,08 0,07
CFlI >0,95 0,90-0,94 0,90
IFI >0,95 0,90-0,94 0,90
GFI >0,90 0,89-0,85 0,91
AGFI >0,90 0,89-0,80 0,87

Dogrulayicr faktor analizi sonucunda, standardize edilmis tahmin sonuglarina gore test
edilen modelin anlamli oldugu gozlenmistir (x?=571,924; Sd=140; p<0,001). Modeli test
etmek i¢in hesaplanan uyum iyiligi degerleri kriterleri karsilamis ve dort faktorlii yapi
dogrulanmistir. Uyum iyiligi degerlerine gore Cocukluk Cagi Travmalar1 Olgegi’nin dort

faktorlii yapisi toplanan veriler ile genel olarak kabul edilebilir diizeyde uyumludur.

Dogrulayict faktor analizi sonucunda 6lgme aracinda bulunan maddelerinin faktor
yuklerinin .35 ile .83 arasinda degerler aldigi ve yol katsayilarinin her biri p<0,001
dizeyinde anlamli oldugu goriilmiistiir. Cronbach alfa katsayilar1 hesaplanarak &6lgme
aracinin giivenirligi incelenmistir. Duygusal istismar, fiziksel istismar, fiziksel ihmal ve
duygusal ihmal ve dlgegin geneli i¢in hesaplanan alfa katsayilar1 sirastyla .79; .61; .66; .88
ve .88’dir. Elde edilen katsayilar, 6lgme aracinin i¢ tutarliliga bagl giivenirliginin yeterli

diizeyde oldugunu isaret etmistir.

4.1.1.5. Duyqu diizenleme olceginin gegerlik ve giivenirlik analizi sonucglart

Duygu Diizenleme Olgeginin yap1 gegerligini incelemek igin dogrulayici faktdr analizi
uygulanmigtir. Daha iyi uyum degerleri elde edebilmek i¢in, modifikasyon indeks degerleri
incelenmis ve bazi maddelerin hata degerleri arasindaki korelasyonlar serbest birakilmistir
(Sekil 8). Analiz siirecinde, faktor yiikii kesim noktasi .32 olarak alinmis ve faktor yuki
kesim noktasinin altinda yer alan herhangi bir madde tespit edilmemistir. Test edilen iki

faktorlii modelin uyum degerleri Tablo 12°de yer almaktadir.
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Sekil 8. Duygu Diizenleme Olgeginin Dogrulayic1 Faktor Analizi Diyagram,
x?=84,25; Sd=33; p<0,001

Tablo 12. Duygu Diizenleme Olgeginin Iki Faktorlii Yapisina Ait Uyum Degerleri
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Kabul
Olgiit Iyi Uyum Edilebilir Elde Edilen Degerler
Uyum
(%/sd) <3 <4-5 2,55
RMSEA <0,05 0,06-0,08 0,05
SRMR <0,05 0,06-0,08 0,04
CFI >0,95 0,90-0,94 0,98
IFI >0,95 0,90-0,94 0,98
GFI > 0,90 0,89-0,85 0,97
AGFI > 0,90 0,89-0,80 0,95

Dogrulayicr faktor analizi sonucunda, standardize edilmis tahmin sonuglarina gore test

edilen modelin anlamli oldugu gozlenmistir (x?=84,25; Sd=33; p<0,001). Modeli test etmek

icin hesaplanan uyum iyiligi degerleri kriterleri karsilamis ve tek faktorlii yap:

dogrulanmistir. Uyum 1iyiligi degerlerine gére Duygu Diizenleme Olgegi’nin iki faktorli

yapist toplanan veriler ile genel olarak iyi diizeyde uyumludur.
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Dogrulayict faktor analizi sonucunda 6lgme aracinda bulunan maddelerinin faktor
yuklerinin .41 ile .87 arasinda degerler aldigi ve modelde yer alan yol katsayilarinin her
birinin p<0,001 dlzeyinde anlamli oldugu goriilmiistiir. Cronbach alfa katsayilar
hesaplanarak 6l¢me aracinin giivenirligi incelenmistir. Bilissel yeniden degerlendirme,
baskilama ve dlgegin geneli i¢cin hesaplanan alfa katsayilari sirastyla .83; .78 ve .76 dir. Elde
edilen katsayilar, 6lgme aracinin i¢ tutarliliga bagh giivenirliginin yeterli diizeyde oldugunu

isaret etmistir.

4.1.2. Verilerin istatistiksel analizi

Istatistiksel analiz teknikeri uygulanmadan once toplanan veriler igerisinde ug
degerlerin olup olmadigi incelenmistir. Bu dogrultuda, standardize z degerlerine gore, £3
araliginin disinda yer alan 48 adet gozlem oldugu goriilmiis ve bu gozlemlere ait veriler
inceleme yapilacak veri setinden ¢ikarilmistir. Kalan 590 go6zlem (izerinden analizler
gerceklestirilmistir. Bir sonraki adimda, 6lgme araglarindan elde edilen puanlarin dagilimi
carpiklik ve basiklik katsayilar1 dikkate alinarak incelenmistir. Carpiklik katsayisinin +3’ten,
basiklik katsayisinin £10°dan kii¢lik olmas1 normal dagilim varsayiminin karsilanmasi i¢in
yeterlidir (Kline, 2011). Olgme araglarindan elde edilen puanlara ait ¢arpiklik ve basiklik
degerlerinin belirtilen aralik icerisinde yer aldig1r gézlenmistir (Tablo 13). Yapisal esitlik
modeli analizi Oncesi yapilan islemler SPSS 25.0 istatistik paket programi kullanilarak

gerceklestirilmistir.
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Tablo 13. Olgme Araglarindan Elde Edilen Puanlara Ait Betimsel Degerler

. Carpikhk Basikhk
Degiskenler N Min. Maks. Ort Ss

z SH z SH
Kabul ve eylem 500 7 48 2292 991 035 0,10 -0,79 0,20
Saplantili diigtinme 500 5 22 11,83 3,60 0,31 0,10 -0,58 0,20
Derin diisiinme 500 5 23 11,86 3,64 0,14 0,10 -0,60 0,20
Ruminasyon 6l¢egi toplam puan 590 9 40 2163 6,25 0,18 0,10 -0,69 0,20
Biligsel ayrigma 590 1 39 22,15 7,66 -0,02 0,10 -0,52 0,20
Duygusal istismar 500 5 25 7,10 298 2,03 0,10 5,06 0,20
Fiziksel istismar 590 5 11 558 126 253 0,10 6,09 0,20
Fiziksel ihmal 500 4 16 564 242 191 0,10 3,47 0,20
Duygusal ihmal 500 5 30 9,63 4,28 1,02 0,10 0,80 0,20
Cinsel istismar 590 4 9 444 103 244 0,10 526 0,20
Travma dlgegi toplam puan 500 23 68 32,41 8,88 1,29 0,10 1,40 0,20
Yeniden degerlendirme 590 4 20 13,85 4,18 -0,41 0,10 -0,56 0,20
Baskilama 500 7 30 2498 4,97 -1,06 0,10 0,67 0,20

Degiskenler arasinda ¢oklu baglanti probleminin bulunup bulunmadigini belirlemek
icin modelde yer alan degiskenlerin varyans artis faktorleri (VIF) ve tolerans degerleri (TV)
hesaplanmistir. VIF> 10 ve TV< 0,10 olmas1 durumunda ¢oklu baglant1 probleminden S6z
edilmektedir (Cokluk ve digerleri, 2010). VIF degerlerinin 1.18 ile 2.24 arasinda oldugu
gozlenmistir. TV degerlerinin ise .45 ile .85 arasinda oldugu goriilmiistiir. Elde edilen VIF
ve TV degerleri degiskenler arasinda ¢oklu baglanti probleminin bulunmadigmni isaret
etmistir. Cok degiskenli normal dagilimin karsilanip karsilanmadigini kontrol etmek igin,
Mardia’nin ¢ok degiskenli standardize basiklik katsayisi hesaplanmistir. Mardia ¢ok
degiskenli standardize basiklik degerinin 8’den kiiciik olmasi verilerin ¢ok degiskenli
normal dagilima sahip oldugunu gostermektedir (Kline, 2011). Bu arastirmada standardize
basiklik degeri 27,02 olarak hesaplanmis ve ¢ok degiskenli normal dagilim varsayiminin
karsilanamadigi gozlenmistir. Elde edilen bu sonuglara bakilarak normallik varsayimi
gerektirmeyen bootstrap yonteminin kullanilmasina karar verilmistir (Hair ve digerleri,

2014; Pardo ve Roman, 2013).

Travma ile biligsel ayrisma, kabul ve baskilama arasindaki iliskide ruminasyonun
aracilik etkisini test etmek i¢in Bootstrap yontemi kullanilmistir. Bu yontem parametrik
olmayan yeniden 6rnekleme testlerinden biridir (Preacher ve Hayes, 2004, 2008). Bu
yontemde aracilik etkisinden bahsedebilmek i¢in su kosullarin yerine getirilmis olmast

gerekmektedir (Hair ve digerleri, 2014);
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1- Bagimsiz degiskenin bagimli degisken tizerindeki dogrudan etkisi istatistiksel olarak
anlamli olmalidur,

2- Aracilik modelinde olusan dolayl etki istatistiksel olarak anlamli olmalidir,

3- VAF (Variance Accounted For= dolayli etki/ toplam etki* 100) degeri %80’den
biiyiik ise tam aracilik durumu, %20 ile %80 arasinda ise kismi aracilik durumu ve

9%20’den kiiciik ise aract olmama durumu oldugundan bahsedilebilmektedir.

Test edilen modelde olusan dogrudan etkiler, t degerlerinin 0,05 diizeyinde anlamlilik
degeri dikkate alinarak degerlendirilmistir. Modelde olusan dolayli etkiler ise bootstrap
yontemi ile hesaplanan giliven araliklar1 temel alinarak incelenmistir. Bu yontem ile
kullanilan veri setinde gozlemlerin tesadiifi olarak yer degistirilmesi ile yeniden
orneklenerek farkli miktarda ve biiyiikliikkte veri setleri olusturulmaktadir. Veri setinden
2000 bootstrap orneklemi olusturularak analizler gergeklestirilmistir. Dolayl etkiye ait
guven araligimmin 0’1 barmmdirmamasi, olusan dolayli etkinin istatistiksel olarak anlamli

oldugunu gdstermektedir (Shrout ve Bolger, 2002).

4.1.3. Korelasyon analizi sonuclar:

Tablo 14. Olgme Aracglarindan Elde Edilen Puanlar Arasindaki Iliskilere Ait Pearson

Korelasyon Katsayilari

Degiskenler 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13.
1. Kabul veeylem 1,00

2 S?plantlll 68" 1,00
diisiinme

3. Derin diisiinme ,53™ 67" 1,00

4. Ruminasyon 677 93™ 88~ 100
toplam puan

5. Bilissel ayrigma -,50" -,46™ -33" -46™ 1,00

6. Duygusal A48 39”257 36" -32 1,00
istismar

Fiziksel istismar ,21™ ,20™ ,15™ ,20™ -12" /52" 1,00
Fiziksel ihmal 217 18™ 0,03 12" -13™ 35" 27" 1,00
. Duygusal ihmal 32" 25" 15" 22" -28™ 59" 33" 53" 1,00
10. Cinsel istismar ~ ,20™ 10" 177 ,14™ -10° ,19" 0,07 0,06 ,14™ 1,00

Travma toplam

11. 437 347 20 317 -317 817 56T 69T ,89™ 277 1,00

puan

1p, Yeniden 387 327 207 297 .14 217 137 147 167 006 217 1,00
degerlendirme

13. Baskilama 008 -09° -003 -008 34” -12% -09° -18" -17" 008 -17% 13 1,00

*p<0,01; "p<0,05; N=590
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Tablo 14’te yer alan ve istatistiksel olarak anlamli bulunan iligkilere bakildiginda, kabul
puanlar1 ile Saplantili diisiinme (r=0,68; p<0,01), Derin diisiinme (r=0,53; p<0,01),
Ruminasyon toplam (r=0,67; p<0,01), Biligsel ayrigsma (r=-0,50; p<0,01), Duygusal istismar
(r=0,48; p<0,01), Fiziksel istismar (r=0,21; p<0,01), Fiziksel ihmal (r=0,21; p<0,01),
Duygusal ihmal (r=0,32; p<0,01), Cinsel istismar (r=0,20; p<0,01), Travma toplam (r=0,43;
p<0,01) ve Yeniden degerlendirme (r=0,38; p<0,01) puanlar1 arasinda diisiik ve orta diizeyde

negatif ve pozitif yonlii iliskilerin bulundugu anlagilmaktadir.

Biligsel ayrigma puanlar ile Saplantili diisiinme (r=-0,46; p<0,01), Derin diisiinme (r=-0,33;
p<0,01), Ruminasyon toplam (r=-0,46; p<0,01), Duygusal istismar (r=-0,32; p<0,01),
Fiziksel istismar (r=-0,12; p<0,01), Fiziksel ihmal (r=-0,13; p<0,01), Duygusal ihmal (r=-
0,28; p<0,01), Cinsel istismar (r=-0,10; p<0,05), Travma toplam (r=-0,31; p<0,01), Yeniden
degerlendirme (r=-0,14; p<0,01) ve Baskilama (r=0,34; p<0,01) puanlar arasinda diisiik ve
orta diizeyde negatif ve pozitif yonli iligkilerin bulundugu gozlenmistir. Yeniden
degerlendirme puanlari ile Saplantili diistinme (r=0,32; p<0,01), Derin diisiinme (r=0,20;
p<0,01), Ruminasyon toplam (r=0,29; p<0,01), Duygusal istismar (r=0,21; p<0,01), Fiziksel
istismar (r=0,13; p<0,01), Fiziksel ihmal (r=0,14; p<0,01), Duygusal ihmal (r=0,16; p<0,01),
Travma toplam (r=0,21; p<0,01) ve Baskilama (r=0,13; p<0,01) puanlar1 arasinda diisiik ve

orta dlizeyde pozitif yonlii iliskilerin bulundugu anlasilmaktadir.

Baskilama puanlari ile Saplantili diisiinme (r=-0,09; p<0,05), Duygusal istismar (r=-0,12;
p<0,01), Fiziksel istismar (r=-0,09; p<0,05), Fiziksel ihmal (r=-0,18; p<0,01), Duygusal
ihmal (r=-0,17; p<0,01) ve Travma toplam (r=-0,17; p<0,01) puanlar1 arasinda diisiik

diizeyde negatif yonlii iligkilerin oldugu gozlenmistir.

4.1.4. Araci degisken analizi sonuclar:

Aract degigsken analizi i¢in yapisal esitlik modeli gelistirilirken bagimsiz, arac1 ve
bagimh degiskenler arasindaki iligkiler dikkate alinmistir. Bagimsiz ve araci degisken ile
ayni anda anlamli iligkilere sahip bagimli degiskenler (bilissel ayrisma, kabul, baskilama)
araci degisken analizine dahil edilmistir. Model gelistirme siirecinde, bagimsiz degisken ve
aract degisken ile aynm1 anda anlamli iliskiye sahip olmayan yeniden degerlendirme
degiskeni, arastirmanin hipotezlerinde de yer alan bir ama¢ olmadig1 géz Oniine alinarak
modele dahil edilememistir. Modelde yer alan gizil degiskenlerin her biri igin analiz

oncesinde dogrulayici faktor analizi gergeklestirilmistir.
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Sekil 9’da yer alan modelde, travma gizil degiskeni bagimsiz degisken olarak
bulunmaktadir. Bu degisken; duygusal istismar, fiziksel istismar, fiziksel ihmal ve duygusal
ihmal degiskenlerinden olusmaktadir. Modelde bilissel ayrisma, kabul, baskilama
degiskenleri ise bagimli degisken olarak yer almaktadir. Travmanin bilissel ayrisma, kabul
ve baskilama tizerindeki dogrudan etkisinin incelendigi Sekil 9’daki modele ait uyum

degerleri Tablo 15°te gosterilmistir.
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Sekil 9. Travmanin Bilissel Ayrisma, Kabul ve Baskilama Uzerindeki Dogrudan Etkisini
Test Etmek icin Gelistirilen Yapisal Esitlik Modeli, x>=1627,786; Sd=646; p<0,001
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Tablo 15. Travmanin Biligsel Ayrisma, Kabul ve Baskilama Uzerindeki Dogrudan Etkisini
Test Etmek icin Gelistirilen Modele Ait Uyum Degerleri

Kabul Elde Edil
. .. o e Edilen
Olgut Iyi Uyum Edilebilir Degerler Kaynaklar
Uyum
(?lsd) <3 <4-5 2,52 Byrne, 1989
RMSEA <0,05 0,06-0,08 0,05 Browne ve Cudeck, 1993; Hu ve Bentler,
SRMR <0,05 0,06-0,08 0,07 1993
CFI >0,95 0,90-0,94 0,90 McDonald ve Marsh, 1990
IFI >0,95 0,90-0,94 0,90 Bollen, 1989
GFlI >0,90 0,89-0,85 0,87 Tanaka and Huba, 1985;
AGFI >0,90 0,89-0,80 0,85 Joreskog ve Sérbom, 1984

Tablo 15 incelendiginde, travmanin biligsel ayrisma, kabul ve baskilama tizerindeki
dogrudan etkisinin test edildigi modelin eldeki veriler ile genel olarak kabul edilebilir
diizeyde uyumlu oldugu anlagilmaktadir. Modelde yer alan yol katsayilari, kritik oranlar,

anlamlilik diizeyi ve giiven araligi degerleri Tablo 16°da yer almaktadir.

Tablo 16. Travmanin Biligsel Ayrisma, Kabul ve Baskilama Uzerindeki Dogrudan Etkisini
Test Etmek i¢in Gelistirilen Modelde Yer Alan Yol Katsayilarina Ait Degerler

5 y B Bootstrap %95
Bag¥m51z Bag¥mll B B Kritik D giiven arahg
Degisken Degisken Oran (t) -

Alt Ust

Travma -—> Biligsel ayrisma -0,47 -0,44 -6,40 Fkk -0,55 -0,33

Travma ---> Kabul 1,44 0,58 9,24 falele 0,49 0,67

Travma ---> Baskilama 0,51 0,30 5,48 e 0,20 0,40
***p<0,001

Tablo 16 incelendiginde, travmanin bilissel ayrisma (B= -0,44; p<0,001) Uzerinde
negatif bir etkisinin oldugu anlagilmaktadir. Bununla birlikte, travmanin kabul (B= 0,58;
p<0,001) ve baskilama (B= 0,30; p<0,001) uUzerinde ise pozitif yonli bir etkisi
bulunmaktadir. Biligsel ayrismadaki degisimin %20’si kabuldeki degisimin %34’ ve
baskilamadaki degisimin %9’u travma tarafindan aciklanmistir. Elde edilen sonuglar,

aracilik etkisinin test edilebilmesi i¢in birinci kosulun saglandigini1 gostermektedir.

Sekil 10°da travma gizil degiskeni bagimsiz degisken olarak modelde yer almaktadir.
Bu degisken; duygusal istismar, fiziksel istismar, fiziksel ihmal ve duygusal ihmal
degiskenlerinden olugsmaktadir. Ruminasyon ise araci degisken olarak modelde yer almistir.

Biligsel ayrisma, kabul ve baskilama degiskenleri ise bagimli degisken olarak modele dahil
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edilmistir. Travma ile biligsel ayrisma, kabul ve baskilama arasindaki iliskide ruminasyonun

aracilik etkisinin test edildigi Sekil 10°daki modele ait uyum degerleri Tablo 17°de yer

almaktadir.
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Sekil 10. Travma ile Bilissel Ayrisma, Kabul ve Baskilama Arasindaki Iliskide

Ruminasyonun Aracilik Etkisini Test Etmek I¢in Gelistirilen Yapisal Esitlik Model,

x?=2322,895; Sd=1001; p<0,001



95

Tablo 17. Travma ile Bilissel Ayrisma, Kabul ve Baskilama Arasindaki liskide
Ruminasyonun Aracilik Etkisini Test Etmek icin Gelistirilen Modele Ait Uyum Degerleri

Kabul
Olgit Iyi Uyum Edilebilir Elde Edilen Degerler
Uyum
(3/sd) <3 <4-5 2,32
RMSEA <0,05 0,06-0,08 0,05
SRMR <0,05 0,06-0,08 0,06
CFlI >0,95 0,90-0,94 0,90
IFI >0,95 0,90-0,94 0,90
GFI >0,90 0,89-0,85 0,85
AGFI >0,90 0,89-0,80 0,83

Tablo 17 incelendiginde, travma ile bilissel ayrisma, kabul ve baskilama arasindaki
iligkide ruminasyonun aracilik etkisinin test edildigi modelin eldeki veriler ile genel olarak
kabul edilebilir diizeyde uyumlu oldugu anlasilmaktadir. Modelde yer alan yol katsayilari,

kritik oranlar, anlamlilik diizeyi ve giiven araligi1 degerleri Tablo 18’de yer almaktadir.

Tablo 18. Travmanin Bilissel Ayrisma, Kabul ve Baskilama Uzerindeki Dolayl Etkisini
Test Etmek i¢in Gelistirilen Modelde Yer Alan Yol Katsayilarina Ait Degerler

. Bagimsiz Kritik qutstrap %?5

Etki Degisken Bagimlh Degisken B B Oran (1) VAF2 p _ guven ara.lllgl
Alt Ust

Direkt etki Ruminasyon --->  Biligsel ayrisma  -0,42 -0,47 -6,74 ***% .056 -0,37
Direkt etki Ruminasyon --->  Kabul 1,37 0,66 10,80 *** 0,58 0,73
Direkt etki Ruminasyon --->  Baskilama 0,39 0,27 4,98 *** 0,15 0,38
Direkt etki Travma ---> Ruminasyon 043 0,36 6,41 *xk 0,22 0,46
Direkt etki Travma ---> Biligsel ayrnigma  -0,24 -0,22 -4,20 **% 0,34 -0,12
Direktetki ~ Travma ---> Kabul 0,74 0,30 6,70 *xx 0,21 0,39
Direktetki ~ Travma ---> Baskilama 029 0,16 3,02 ** 0,05 0,28
Dolaylietki  Travma ---> Bilissel ayrisma  -0,18 -0,17 %39 *** 0,23 -0,11
Dolayli etki  Travma ---> Kabul 0,59 0,24 %41 *** 0,16 0,31
Dolaylietki  Travma ---> Baskilama 0,17 0,10 %33 *** 0,05 0,16

***p<0,001; **p<0,01; @ VAF= dolayl etki/ toplam etki* 100

Tablo 18 incelendiginde, travmanin biligsel ayrigsma iizerindeki dolayl etkisi
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p= -0,17; p<0,001). Elde edilen bu sonuca
bakildiginda aracilik testi igin belirtilen ikinci kosulun saglandigi gorilmektedir. VAF
degeri %39 olarak hesaplanmistir (%20 <VAF< %80). Ruminasyonun travma ile bilissel
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ayrigsma arasindaki iligkide kismi araci roliine sahip oldugu belirlenmistir. Travma ve

ruminasyon biligsel ayrismadaki degisimin %35 ini a¢iklamistir.

Travmanin kabul iizerindeki dolayli etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (B=
0,24; p<0,001). Yine elde edilen bu sonug, aracilik testi i¢in belirtilen ikinci kosulun
karsilandigin1 gdstermistir. VAF degeri %41 olarak hesaplanmistir (%20 <VAF< %80).
Ruminasyonun travma ile kabul arasindaki iliskide kismi araci roliine sahip oldugu

belirlenmistir. Travma ve ruminasyon kabuldeki degisimin %66’sin1 agiklamistir.

Travmanin baskilama iizerindeki dolayli etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(B= 0,10; p<0,001). Elde edilen bu sonu¢ da aracilik testi igin belirtilen ikinci kosulun
karsilandigint gostermistir. VAF degeri %33 olarak hesaplanmistir (%20 <VAF< %80).
Ruminasyonun travma ile baskilama arasindaki iliskide kismi araci roliine sahip oldugu

belirlenmigtir. Travma ve ruminasyon baskilamadaki degisimin %13’linii agiklamistir.

Modelde olusan dolayli etkiler ise bootstrap yontemi ile hesaplanan giiven araliklari
temel alinarak incelenmistir. Bu yontem ile kullanilan veri setinde gozlemlerin tesadiifi
olarak yer degistirilmesi ile yeniden 6rneklenerek farkli miktarda ve biiytikliikte veri setleri
olusturulmaktadir. Veri setinden 2000 boostrap O6rneklemi olusturularak analizler
gerceklestirilmistir. Dolayli etkiye ait giiven araliginin 0’1 barindirmamasi, olusan dolayl
etkinin istatistiksel olarak anlamli oldugunu gostermektedir (Shrout ve Bolger, 2002). Bu

calismada da dogrudan ve dolayli etkilerin anlami oldugu gérilmektedir.

Her iki model de incelendiginde arastirmanin basinda olusturulan alt amaglarin

dogrulandig1 goriilmektedir.

4.2. Nitel Bulgular

Nitel analizlere ait sonuglarin ele alindigr bu bdliimde yorumlayict fenomenolojik
aragtirmaya dayali olarak yapilan goriismelerden ¢ocukluk cagi travmalarina sahip geng
yetiskinlerin bilissel ayrisma, psikolojik esneklik ve duygu diizenlemenin bastirma alt
boyutu ile ilgili deneyimlerinde ruminasyonun araci rolind incelemeye dair elde edilen
temalar ve alt temalara yer verilmistir. Temalara ve alt temalara iliskin sonuglar verilirken
katilimeilar (K1, K2, K3, K4, ...K13) seklinde kodlanmustir.
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4.2.1. Bilissel ayrismaya iliskin bulgular

Biligsel ayrismaya dair fenomenolojik yaklasim cergevesinde yapilan goriismelerden
elde edilen sonugclar dort ana tema ve temalara ait alt temalar seklinde bir araya getirilmistir.
Bu temalar sirekli geg¢misi diisiinmek, c¢ocukluk travmalarindan uzaklasamamak,
ebeveynlerini affedememek ve olumsuz diisiincelerden kurtulmaktir. Ayrica bu temalarla

iligkili olan kavramlar her temanin alt temas1 olarak sunulmus ve Sekil 11°de gosterilmistir.

Biligsel Ayrisma Deneyimlerine iliskin Temalar
Tema 1: Surekli Tigjﬂf;gﬁﬁggu" Tema 3: Ebeveynlerini Tema 4: Olumsuz
Gegmisi Diisiinmek Affedememek diisiincelerden kurtulmak
uzaklagamamak
-Diigiinceleri -Anilan hatilatan uvaranlar -Istismarc1 ve ihmalkar -Gegmisi kabullenmek ve
durduramamak Y ebeveynler bagislamak
-Gegmisin su ani . D i
ctkilemesi Ruhsal ¢ocukluk yaralari Pasif ebeveynler Calismak
-Unutamamak -Glivenememek p-ismergiEP R -Psikolojik destek
davraniglari
-Yeni iligkiler I . . - -Mutluluk veren aktiviteler
kuramamak -Degersizlik hissi -Psikosomatik belirtiler ve sosyal destek
.. -Ebeveynlerin
-Otke patlamalar davraniglarini diizeltmesi
-Ebeveynlerine benzeme -Istenen ebeveyn olma
korkusu hayali

Sekil 11. Katilimcilarin Biligsel Ayrisma Deneyimlerine Iliskin Temalar

4.2.1.1. Tema 1: Surekli ge¢misi diigiinmek

Katilimcilarla yapilan goriismeler sonucunda biligsel ayrisma ile ilgili siklikla kullanilan
kavramlardan biri stirekli gegmisi diistinmektir. Katilimc1 goriislerine baktigimizda strekli
gecmisin hatirlandigi ve bunun kolay engellenemedigi gorulmektedir. Siirekli gegmisi,
ozellikle de olumsuz yasantilar1 diisiinmek ve bunu durduramamak kisilerin yasamlarinda
pek cok soruna yol agmaktadir. Siirekli ge¢misi diisiinmek temasina iligkin alt temalar ve bu

temalara iligkin katilime1 goriisleri asagida verilmistir.
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4.2.1.1.1. Diisiinceleri durduramamak

Arastirma kapsaminda goriisme yapilan kisiler siirekli ge¢misi diisinmenin bir alt
temas1 olarak diisiinceleri durduramamak kavramina ¢okg¢a vurgu yapmuslardir (13/13).
Diisiincelerini durduramamak, kisinin giinlik hayatimi etkiledigi ve olumsuz ge¢mis
yasantilarini giiniimiize tasimasina neden oldugu i¢in siirekli gecmisi diislinmenin alt temast
olarak ele alinmigtir. Diisiinceleri durduramamak ile ilgili olarak bazi katilimcilara ait

goriislere asagida yer verilmistir:

“Bozuk plak gibi bir basliyor ayni seyler aklimda doniip durmaya, beni deli edene kadar.
Bdyle sanki 0 an aray1p babama bagirip ¢agirsam rahatlayacakmigim gibi geliyor. Aglamaya
basliyorum zaten. Hatta bazen bu 6fkem farkli yerlere yoneliyor. igimde bu durumlar
¢ozemedikge esime, bazen ¢ocuguma bile bosu bosuna bagirdigim zamanlar oluyor. Beni

cok yoruyor.” (K1)

“6 yasindan 10 yasima kadar olan anilarim 6zellikle ¢ok ¢ok kotli. Onlardan kurtulmam
miimkiin olmuyor. Eskisi kadar ¢ok takilmiyorum da, yine de aklima gelip duruyorlar.
Insanin babasindan nefret etmesi gercekten ¢ok kotii bir duygu. Annemin de hatalar1 vardi
tabi ama siddet vs. gercekten kolay atlatilir seyler degil. Aklinizdan ne o goriintiiler ne o
andaki sesler gitmiyor. Diisiinceler ucusup duruyor. Aklmmiza gelince icinize bir sey

oturuyor.” (K2)

“Istemedigim diisiinceleri durdurma ve kendimi kontrol edebilme huyum hig yok. Inanilmaz
acizim ben bu konuda. Adeta takintiltyim. Aklimda doniip durur sesler ve diisiinceler ama
duygular konusu daha da sikint1. Oyle 6fkeleniyorum ki bazen, bu diisiinceler 6fke aninda

dile geliyor.” (K7)

“Anneme de bize de eziyet ederdi. O kadar sevgiden yoksun, agz1 o kadar bozuk bir adamd1
ki, iyi hatiram hi¢ yok. Hep koétiiler géziimiin oniine geliyor. Beni hayata kars1 sindirmis
resmen. Tabi soyle diisiiniin babasinin takip da adam yerine koymadigini kim ne yapsin.

Insan igine bile ¢ikarkem ¢ok zor geliyor ama kafamin i¢i hi¢ durmuyor.” (K10)

“Yani kapat konuyu desem de i¢imden kapanmaz. Annemin laflari, babamin
vurdumduymazliklart ne aklimdan ne de kulaklarimdan silinir. Haliyle genelde kendimizi
ifade edemeyen, cabuk aglayan ve c¢abuk sinirlenen ¢ocuklar olduk biz de. Zaten

zamanimizin ¢ogu babaannemle gec¢ince ondan sevgi gordilk ama anne baba sevgisi gibi
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olmuyor bu asla. Arkadaslarimizin yaninda bile utanirdik. Burast kiiciik yer. Herkes bilirdi

durumumuzu sonugta.” (K13)

4.2.1.1.2. Ge¢cmisin su ani etkilemesi

Stirekli gecmisi diisiinmenin diger bir alt temasi olarak ele alinan ge¢misin su ani
etkilemesi birgok katilimer tarafindan siklikla vurgulanmistir (17/13). Gegmiste yasanan
istenmeyen anilardan kisi uzaklagsmay1 bagaramadiginda ve o anilar su anmi etkilediginde
kisinin stirekli geg¢misi diisiinmesine ve gecmise takilip kalmasina neden olmaktadir.

Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“Yani en basitinden defalarca aldatildim ve en sonunda bosandim, bunun da bir travmasi
vardi ama bir y1l i¢inde toparlandim. Ama yasamin ilk yillar1, o en masum olunan ¢ocukluk

doneminde yasanan anilar, olaylar, travmalar silinmiyor kolay kolay. Hep yanimda, burada.”

(K3)

“Ben varim buradayim diye kendimi, siirekli erkeklere ispat etmeye caligirken
buluyorum. Yeter ki beni sevsinler diye maddi manevi ne istediyseler verdim. Annemin
zaten agzi var dili yok, tamam o belki elinden geleni yapti ama hayatta bir durusu yok ki.
Simdi tekrar evlenip mutlu olacakmig. Olsun ne diyim. Tiim bunlar benim simdiki hayatimi

etkiliyor.” (K6)

“Yani zaman zaman zorlanirim. Ciinki diisiinme sus diyince susmuyor ki bu beyin hig.
Ya da unut diyince unutmuyor. Kizim mesela bazen sabrimi ¢ok zorluyor. Ona mecbur kural

koymam ya da kizmam lazim ama tam bunu yapiyorum ge¢misim aklima geliyor.” (K12)

4.2.1.1.3. Unutamamak

Stirekli gegcmisi diisiinmenin diger bir alt temasi olarak ele alinan unutmamak da bir¢ok
katilimer tarafindan siklikla vurgulanmistir (14/13). Kisinin yasadigi olumsuz deneyimleri
unutamamasinin ve hatirlayarak zihninde canli tutmasinin, kisinin stirekli gegmisi
diisinmesine neden oldugu goriilmiis ve pek ¢ok katilimer tarafindan vurgulandigi igin alt
tema olarak belirlenmistir. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler asagida

belirtilmistir:
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“Anneme babama dair anilarrm smirli ama o kadar acikli, o kadar dramatik Kki.
Iyilesemiyorum adeta. Insanm ¢ocuklugundan kagmasi ¢ok zor. Anneannemlerin
yanindayken fiziksel siddette gordiim annemden. Psikolojik, duygusal siddet vs. zaten anlat

anlat bitmez, onlar1 unutmam miimkiin degil.” (K4)

“Ben anne ve babamin bana karsi siirekli ne kadar ilgisiz davrandigini, benle sadece
derslerim konusunda ilgilendigini ve maddi ihtiyaglarimi karsilayip bana baska bir sey

sormadiklarini asla unutamiyorum.” (K8)

“Ya inanin askere gittim. Bavulumu alip kendim gittim. Ne annem ne babam ugurlamaya
gelmediler. Ben ne yaptim neden sevmediler hi¢ fikrim yok. Babam zaten sert bir adamdi,
anneme sordum sana dyle geliyor diyip gecistirdi. Hi¢ yanit alamadim. Zaman gegti gitti.
Olmeden 6nce mal paylasimi yapmuslar, bana orada bile az pay vermisler. Neden
bilmiyorum. Uvey evlat desen, en mantiklisi. Bu durum ben de ¢ok ciddi travma yaratti.
Hala anlatirim, esim bile bikt1 benden.” (K12)

4.2.1.1.4. Yeni iliskiler kuramamak

Stirekli gegmisi diisiinmenin diger bir alt temasi olarak ele aliman yeni iliskiler
kuramamak birgok katilimer tarafindan siklikla vurgulanmistir (9/13). Kisinin siirekli
gecmisi diisiinmesi, yasadigi olumsuz deneyimlere takilip kalmasi su anda yeni iligkiler
kurmasina ve var olan iligkilerini siirdiirebilmesine engel olmaktadir. Bununla ilgili

katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“Istemedigim diisiinceleri durdurma ve kendimi kontrol edebilme huyum hig yok. Inanilmaz
acizim ben bu konuda. Adeta takintiliyim. Aklimda doniip durur sesler ve diisiinceler ama
duygular konusu daha da siknt1. Oyle &fkeleniyorum ki bazen bu diisiinceler 6fke aninda dile
geliyor. Adeta etrafa salyalarim sagiliyor bagirirken. Su an duygusal olarak hayatima
kimseyi almiyorum ¢iinkii zarar veririm diye korkuyorum. Ben kendime tahammil

edemiyorum ki bagka biri bana niye tahammiil etsin diyorum.” (K7)

“Hep kotiiler gdziimiin Oniline geliyor. Beni hayata karsi sindirmis resmen. Tabi soyle

diisiiniin babasinin takip da adam yerine koymadigini kim ne yapsin.” (K10)
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“Su an hayatima hala birini alamiyorsam sebebi zaten ¢cocukluk yasantilarim, hatta annem.
Yani sevgisiz bir ortamda biliylimiis ve sevmeyi 6grenememis bir kadin olarak ne

sevebiliyorum ne de sevilebiliyorum.” (K11)

4.2.1.2. Tema 2: Cocukluk travmalarindan uzaklasamamak

Katilimcilarla yapilan goriismelerde elde edilen sonuglarda biligsel ayrisma ile ilgili
siklikla kullanilan kavramlardan ¢ocukluk travmalarindan uzaklagamamaktir. Katilimci
goriislerine baktigimizda kisilerin ¢cocukluk travmalarindan uzaklagsmada ¢ok zorlandiklari
hatta ¢ofgu zaman basarili olamadiklar1 goriilmektedir. Cocukluk travmalarindan
uzaklagamamak kigilerin hayatinin akisina engel olmakta ve kisileri pek ¢ok sorunla karsi
karsiya getirmektedir. Cocukluk travmalarindan uzaklasamamak temasina iligkin alt temalar

ve bu temalara iliskin katilimci goriisleri asagida verilmistir.

4.2.1.2.1. Anilar: hatirlatan uyaranlar

Cocukluk c¢agi travmalarindan uzaklasamamak temasinin alt temasi olarak ele alinan
anilar1 hatirlatan uyaranlar bircok katilimer tarafindan siklikla vurgulanmistir (10/13).
Kisilerin ¢ocukluk travmalarim1 ve c¢ocukluk donemine ait olumsuz anilarini hatirlatan
uyaranlarla karsilasmalari, ¢ocukluk travmalarini tekrar tekrar hatirlamalarina neden
olmakta ve bu travmalardan uzaklagsmalarma da engel olmaktadir. Bununla ilgili

katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“Yani bagkalarint mutlu aile iligkilerine sahip goriince {iziiliiyorum agik¢asi. Ya da bayram
seyran oluyor ister istemez buruk oluyorum. Bagima bir olay geliyor mesela ya da yardima
ihitya¢ oluyor, biraz daha erkek giicli gerektiren bir durum oluyor ama bakiyorum ben
babami arayamiyorum. Zaten arasam da higbir faydasi olmaz. O zamanlar da Gzintim kat

kat artiyor ve bu gibi durumlar ge¢misin etkisinden kurtulmama daha da engel oluyor.” (K6)

“Annemi o evden cekip ¢ikaramadim diye ama ne yapayim iste. O vicdan azabi su an aklima
gelince eski anilarla birlesiyor ve ne diisiincelerimi ne de duygularimi kontrol edemiyorum.”

(K10)

“Kizim mesela bazen sabrimi ¢ok zorluyor. Ona mecbur kural koymam ya da kizmam lazim
ama tam bunu yapiyorum ge¢misim aklima geliyor. Beni neden sevmediler ya da neden bana

kars1 bu kadar ihmalkar davrandilar diye siirekli sorgulayip duruyorum.” (K12)
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4.2.1.2.2. Ruhsal ¢cocukluk yaralar

Cocukluk c¢agi travmalarindan uzaklagamamak temasinin alt temasi olarak ele alinan
ruhsal ¢ocukluk yaralari, bir¢ok katilimci tarafindan siklikla vurgulanmistir (13/13).
Katilimcilar yasamis olduklar1 ¢ocukluk travmalarini tanimlarken, ruhsal c¢ocukluk
yaralanmalar1 vb. ifadelerden siklikla bahsetmisler ve ruhlarinda agilan bu yaralarin
iyilesmesinin kolay olmadigini ifade etmislerdir. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen

goriisler asagida belirtilmistir:

“Yani her sey gelir geger, giin sonunda ya da er geg¢ biter ama anne babadan kalan yara,

cocukluk travmasi dedigimiz o olaylar silinmez.” (K3)

“Anneme ve babama dair anilarim simirli ama o kadar acikli, o kadar dramatik ki.
Iyilesemiyorum adeta. Bunlar da ruhsal yara bence. Insanin cocuklugundan kagmasi ¢ok zor.
Bu yaralar unutulmuyor. Anneannemlerin yanindayken fiziksel siddette gordiim annemden.

Psikolojik, duygusal siddet vs. zaten anlat anlat bitmez, onlari unutmam miimkiin degil.”
(K4)

“Calismayan adamla ugrasmak ve yillarca araliksiz ¢alismak zor. Bizim buralarda boganmak
hala dyle kolay da degil. Kadin kendi mutsuz tamam. Ama bizden ne istiyorsun. Madem bu
kadar mutsuzsun neden ii¢ ¢gocuk yaptin. Yaptiysan neden ilgi, sevgi géstermedin. Valla bu
diisiinceler hep aklimda dondiigii ve yanitlanmayan sorulari kimseye soramadigim igin

zihnim olumsuzluklarla ve yaralarla dolu.” (K13)

“Eger isimle giiclimle mesgulsem ya da bana keyif veren bir arakadasla ya da arkadas
grubuyla berabersem epey kurtulabilirim ama onun disinda gercekten ¢ok zor bu mevzu.
Uzaklagamiyorsun ki. Diinyanin pek ¢ok yerini gezdim, uzak yerelere gittim ama kafa ayni
kafa olunca nereye gitsem siiriikliiyorum zaten. Dolayisiyla uzak kalmak diye bir sey yok
bence. Ya icinde ¢6ziip halledeceksin ya da senle nereye gitsen i¢ yarasi gibi gidecek

yasadiklarin.” (K11)

4.2.1.2.3. Givenememek

Cocukluk ¢agi1 travmalarindan uzaklagamamak temasinin alt temasi olarak ele alinan
guvenememek kavrami bir¢ok katilimer tarafindan siklikla vurgulanmistir (7/13).

Katilimcilar yagsamis olduklar1 ¢ocukluk travmalari dolayisiyla iligkilerinde guven
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problemleri yasadiklarin1 ve diger insanlara glivenmede ¢ok fazla zorladiklarini ifade
etmislerdir. Cocukluk ¢aginda yasanan olumsuz yasantilarin digerleriyle olan iliskilerde
olumsuz genellemelere neden olarak kisilerin hayatlarini etkiledigi distiniilmektedir.

Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“Ben bazen esime karsi bir sey yapmadigr halde, kendimi bdyle iiste ¢ikmaya calisirken
buluyorum. Hep savunma halindeyim. Sanirim icten ice babamin anneme saldirdigi gibi

stirekli bana saldirmasini bekliyorum. Kimseye giivenemiyorum. Benim biitiin hayatimi ¢ok

etkiledi.” (K1)

“Bu duygular bir siire sonra tiim insanlara genecllenmeye basliyor. Yani babama
guvenemiyorum ben o kim ki diyorum herkes icin. Herkes bana zarar verebilir ve diinya gok
kotii bir yer algist olusuyor. Bir iligki deneyimim oldu mesela ama ben ona hig
guvenemedim. Bana hep zarar verir diye disiindiim. Bu hareketlerime ve dilime vurdu

haliyle cocuk da benden bikt1 ve resmen kagt1.” (K2)

“Yani evet. insanlar1 normalde seven biriyim, herkese yardimci olmaya ve herkesi anlamaya
calisgirm ama bazen kendimin ne kadar yalniz kaldigini hatirliyorum ve ben niye
cabaliyorum diyorum. Ya da insanlara karsi giivensizlik olusuyor, yani babam beni
sevmemis ben ona giivenememisim, bu kim ki ona giiveneyim diye diisiinmeye basliyorum.

Bu giivensizlik zaten bir kadina verilebilecek en biiyiik zarar.” (K6)

4.2.1.2.4. Degersizlik hissi

Cocukluk c¢agi travmalarindan uzaklagamamak temasinin alt temasi olarak ele alinan
degersizlik hissi bircok katilimci tarafindan siklikla vurgulanan bir kavramdir (10/13).
Katilimeilar sahip olduklar1 g¢ocukluk ¢agi travmalari sonucunda degersizlik hissini
i¢sellestirmigler ve bunu siklikla ifade etmislerdir. Cocukken 6grenilen ve igsellestirilen bu
degersizlik hissinin su an ki yasamlarina ve iliskilerine de fazlaca yansidigimi ve bunu
kontrol etmekte zorlandiklarini belirtmislerdir. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen

goriisler asagida belirtilmistir:

“Oksiiz ve yetimim desem yalan olmaz. Sac1 sevilmemis, karn1 doymamis yani en temel
ihtiyaglart karsilanmamis olan bir ¢ocuk ne kadar iyi ve saglikli bir yetiskin olabilir ki?
Vallahi bilmiyorum. Zaten dove dove, ag birakarak igime kapandirdilar beni. Yani kimseye

karismam etmem, kendi halimde isime gelir giderim ama hayata anlamli bir katkim, kendime
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ait fikrim zikrim yok. Ciinkii olsa da dillendiremem, kendimi bagkalarinin yaninda gii¢siiz

ve ezik hissederim. Kendimi higbir seye layik gormem.” (K4)

“Degersizlik hissiyle doluyum ve hepsinin en temel sebebi babam. Nefret ediyorum ondan

desem az olur herhalde.” (K6)

“O an sadece degersizlik hissettim, beni sevmiyorlar 6nemsemiyorlar dedim. O his asla
unutulmuyor. Simavlardan diisiik not aldigimda da hissederdim bunu. Bana &yle bir
kizarlardi ki gézlerinde beni sevmediklerini goriirdiim. Siavlara ¢ok calisip basarili olmay1
istememde ki en biiyiik sebep aslinda meslek sahibi olmak basarili olmak filan degildi.

Annem ve babam tarafindan sevilmek ve deger gérmekti.” (K8)

“Aklima gelmesin istiyorum ama geliyor. Yani kontrol etmekte zorlanirim evet. Koca adam
oldum hala aklima gelir. Hala kizarim. Dogu kiiltiiriinde anne baba dyle ¢ok sorgulanmaz
tabi, agziniz1 agip da ses edemezsiniz, bunlar sadece igimden gegenler. Yani ben &yle
diisiiniirim o kadar. Ne sesim ¢ikar ne bir sey. Bu da ayri liziiyor. Cocugun evin iginde
kendine ait fikri, zikri, kimligi yok. Haliyle insan kendini ahirdaki hayvan gibi hissediyor.”
(K9)

4.2.1.3. Tema 3: Ebeveynlerini affedememek

4.2.1.3.1. Istismarci ve ihmalkdr ebeveynler

Ebeveynlerini affedememek temasinin alt temasi olarak ele alinan istismarci ve
thmalkar ebeveynler bir¢ok katilimei tarafindan siklikla vurgulanmistir (14/13). Katilimeilar
cogunlukla anne babalarinin istismarct ve ihmalkar davranislarindan ve bunlarin kendi
tizerlerinde biraktig1 etkilerden bahsetmistir. Anne babalarini nasil algiladiklarini anlatarak
onlarin sahip olduklar1 genel ebeveynlik stillerini tanimlamislar ve ebeveynlerini neden
affedemediklerini ifade etmislerdir. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler

asagida belirtilmigtir:

“Annem ve babam ayrilana kadar babam tarafindan fiziksel istismara ve duygusal istismara
cok fazla maruz kaldim. Su anda da ihmal diyebiliriz ama O6yle bdyle degil, babam beni

gordiigiinde yolda kafasini ¢evirip gider size dyle sOyleyeyim.” (K2)
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“Babam annemi beni ve kardesimi biz ¢ok kiiglikken terk etmis. Evine hi¢ bakmamus,
stirekli bir ise girmis ama c¢alisgmamis ¢ikmig. Kardesim dedigim ikizimmis ama agliktan

Olmiis, saka degil acliktan.” (K4)

“Herkesin gegmisinde kotii seyler illa ki vardir ama bir kiz ¢cocugu i¢in ilgisiz baba tam bir
travma ve pesinden Omiir boyu siirlikleniyor. Yani sirf liremek i¢in ¢ocuk yapip onun

hayatini mahvetmek nedir ben onda 6grendim.” (K6)

“Annem ve babam bizle ilgilenmedi. Yani temel ihtiyaglarimizi karsilamaya ¢alismaktan
firsatta kalmadi belki garibanlara, bilemem ki. Ama bunun eksikligi hepimizde var. Babam
zaten hep yollardadir adam ne yapsin, 11 bogaza bakmak kolay mi1? Bir de biz Dogulularda
dyle cocuk sevilmez ki simarmasin. Iyi hos simarmasm da bu gocuk psikolojik olarak

etkilenir mi diye diisiinmezler tabi. Ciinkii ¢ocuk adamin psikolojisi olmaz.” (K9)

“Yillarca gormesem Ozlemem annemi. Her gordiiglinde ne kadar kilo almissin, ¢irkin
olmussun diye laf sdyler zaten. Duygusal olarak istismarin dibini yagadim diyebilirim. Sanki
kiz oldugum i¢in ekstra nefret ediyordu benden. Hasta etti beni. Tedavi goriiyorum hala.”

(K11)

4.2.1.3.2. Pasif ebeveynler

Ebeveynlerini affedememek temasinin alt temasi olarak ele pasif ebeveynler bircok
katilimci tarafindan siklikla vurgulanmigtir (8/13). Katilimcilar ¢ogunlukla anne babalarina
dair olan genel Ozelliklerden bahsederken, “var ama yok olarak” pasif ebeveynlikten
bahsetmisler ve pasif ebeveynligin katilimciyr nasil olumsuz etkiledigini agiklamislardir.

Bununla 1lgili katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“Boyle bir ¢calismaya katilmaktan memnuniyet duydum ¢linkii babam var ama yoktu, annem

var ama yoktu. Fiziken var olmak demek, var olmak demek degildir her zaman.” (K3)

“Annemin zaten agzi1 var dili yok, tamam o belki elinden geleni yapti ama hayatta bir durusu

yok ki” (K6)

“Annem ve babam doktor oldugu i¢in ben hep bakici ile biiyiidum. Benle ilgilendiklerini
sOyleyemem. Yani onlarla olan anilarim liiks tatile gidip yalniz bagina oyun oynamam gibi
seylerle sinirli. Cok fazla arkadas ve akraba seven insanlar da degillerdi. Genelde bize kimse

gelip gitmezdi. Benim o ytizden hep hayali arkadaslarim vardi. Tek ¢ocugum, annem babam
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var ama yok. Ee diisiiniin ne yapacagim hayali birilerini uydurup onlarla oynardim. Benle
Oyle duygusal konusmalar yapmazlardi zaten. Temel igerikli ve maddi ihtiyaglar konulu

konusmalar yapilir ve kisa kesilirdi.” (K8)

“Annem agz1 var dili yok bir kadindi. Babam zaten siirekli ¢calisan, bizle hi¢ alakas1 olmayan

bir adamd1.” (K9)

“Ben ne baba bildim ne anne. Siddet, istismar vs. hepsi vardi. Bunlarda tiim dengemi bozdu
tabi. Annem kendi halinde bir kadindi. Artik dayak yemekten onun da kafas1 gitmisti zaten.”
(K10)

4.2.1.3.3. Degismeyen ebeveyn davranislart

Ebeveynlerini affedememek temasinin alt temasi olarak ele alinan degismeyen ebeveyn
davraniglar1  bir¢ok katilimci tarafindan siklikla vurgulanmistir (8/13). Katilimcilar
cogunlukla anne babalarmin su an bile ayn1 davranislan siirdiirdiiklerinden ve degisime
kapali olduklarindan bahsetmistir. Bu ylizden de anne babalarin1 affederek yola devam
etmek istemelerine ragmen degismeyen bu davranislara israrla maruz kalmanin, eski
cocukluk travmalarini daha fazla tetikleyerek kendilerinin bununla bas etmede zorlanmasina

neden olmaktadir. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“Anne babamla da asgari miktarda goriiserek eski giinleri hatirlamamaya calistyorum.
Babamla zaten ne zaman fazla goriissek yine isin suyunu ¢ikariyor. Sagma sapan hareketleri
var. Allah’a havale diyorum. Inangl bir insanim neticede. Ama diyorum ki bu diinyada
¢eksin ve goziimle goreyim. Yani bu beni mutsuz eden ve siirekli aklimi kemiren duygu ve
diisiincelerden tam olarak uzak durmam mimkiin olmasada elimden geleni yapmaya

calistyorum.” (K1)

“Ailemin biraz olsun diisiince yapisini degistirmesi gerekir. Bizi yetistirirken yaptiklar

hatalar1, yetiskin olunca da siirdiirmeye kalktilar.” (K3)
“Babamin hala ayn1 olmasi, yaslanmasina ragmen bir gram bile degismemesi.” (K7)

“Yani bir sey degismedi ki nasil kurtulayim. Kag yasina geldim hala annem ve babamla
istedigim diizeyde sicak ve samimi bir iliskim yok benim. Hala benden bir basari

duyduklarinda biraz mutlu, en ufak basarisizligimda ¢ok mutsuzlar. Bu yasta hala kendimi
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onlara ispatlama, daha fazla para kazanma cabasindayim. Oyle olunca ne cocukluk

yaralanmalarim gegiyor ne de onlara olan 6fkem azaliyor.” (K8)

“Oralarda bu zihiyetin hala degismemis olmasi. Hatta evli olan baz1 agabey ve ablalarimda
anne ve babamin benzer hareketlerini gérmek benim bu duygu ve diisiincelerden

kurtulmama engel oluyor ve beni ¢ok tiziiyor.” (K9)

“Annem babam ne zaman bir araya gelse ayni1 seyleri bastan basa tekrar yasiyoruz. Saglikli
bir ev ortam1 hi¢ yok, olmadi ve olmayacak da. Biz daha ¢ok anne baba olarak babaannemi
bildik.” (K13)

4.2.1.3.4. Psikosomatik belirtiler

Ebeveynlerini affedememek temasmin alt temasi olarak ele aliman psikosomatik
belirtiler birgok katilimei tarafindan siklikla vurgulanmistir (7/13). Katilimeilar gocukluk
travmalarinin  kendilerinde ¢esitli fiziksel rahatsizliklara neden oldugunu ve bu
rahatsizliklarin kokeninin aslinda fizyolojik degil psikolojik oldugunu ifade etmislerdir.
Psikolojik bu rahatsizliklarin bedenlerine yansimasinin yasamlarini zorlastirdigini ve bu
durumun ebeveynlerini affetmelerine engel oldugunu belirtmislerdir. Bununla ilgili

katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“Kendimi kapatiyorum ve genelde uygun bir yer bulup uyuyorum. Uykuyu bir kagis olarak
kullaniyor olma ihtimalin yiiksek demisti terapistim, bence de hakli. Genelde sagda solsa,

evde, hastanede biraz canim sikilsin kabuguma ¢ekilir uyurum ben.” (K3)

“Beni rahatsiz eden duygulara da hep sahibim. Cocukluktan beri adeta omuzlarima
yapismis. Sirtimda kilolarca yiik tastyormus gibi hissederim ben, hatta bu yiizden de biraz
kambur olarak yiiriirlim. Yani sadece kafamda, kalbimde degil; yasadiklarimin bu aklimda

dontip duranlarin ve ¢ocukluk acilarimin viicudunda da yansimasi var.” (K4)

“Ya da ¢ok ¢cok mutlu olmam lazim. Mutlu oldugum anlarda da aslinda aklima ¢ok fazla
eski yasantilarim gelmiyor. Ama bdyle azicik durgunsam her sey iistlime gelmeye basliyor.
Uyku diizenim bozuluyor, istahim kapaniyor. Kabuslar gérmeye basliyorum. Savunmasiz

hallerimi bekliyor yani kafama tisiismek i¢in bu diisiinceler ve duygular.” (K8)
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4.2.1.3.5. Ofke patlamalar

Ebeveynlerini affedememek temasinin alt temasi olarak ele aliman 6fke patlamalari
bircok katilimci tarafindan siklikla vurgulanmistir (10/13). Katilimcilar ¢ocukluk
travmalarinin kendilerinde 6fke kontrol sorunlar1 yarattigini, stirekli gegmise takilip kalarak
su an da yasanan en ufak bir olumsuzlukta zihinlerini susturamadiklar1 ve duygularini dogru
sekilde kontrol etmeyi 6grenemedikleri i¢in 6tke patlamalari yasadiklarini ve bu durumdan
da oldukca rahatsiz olduklarini dile getirmislerdir. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen

goriisler asagida belirtilmistir:

“Aglamaya basliyorum zaten. Bazen hatta bu &fkem farkli yerlere yoneliyor. Igimde bu
durumlari ¢6zemedikge esime hatta cocuguma bile bosu bosuna bagirdigim zamanlar oluyor.

Beni ¢ok yoruyor.” (K1)

“Ofke kontrol sorunlarim var mesela, saldirgan bir insanim. Hayatimda biri olsa kendimi

kontrol edemem diye korkuyorum bazen. Babamin hareketlerini yansittyorum sanki.” (K7)

“Zaten yogun calistyorum. Ama mesela bazen esimle tartisiyoruz o zaman bu anilar
tekrarlaniyor. Ya da bazen dedigim gibi kizim sabrimi zorluyor o zaman tutamiyorum

kendimi ve ben sonunda asir1 iiziiliiyorum.” (K12)

“Annemin laflari, babamin vurdumduymazliklar: ne aklimdan ne de kulaklarimdan silinir.
Haliyle genelde kendimizi ifade edemeyen, ¢abuk aglayan ve ¢abuk sinirlenen ¢ocuklar

olduk biz de.” (K13)

4.2.1.3.6. Ebeveynlerine benzeme korkusu

Ebeveynlerini affedememek temasinin alt temasi olarak ele alinan ebeveynlerine
benzeme korkusu birgok katilimc1 tarafindan ifade edilmistir (5/13). Katilimcilar
ebeveynlerine benzeme korkusundan dolay1 kendi ebeveynlik rollerini daha istenen sekilde
yerine getirebildikleri gibi, ebeveynlerine benzeme korkusundan dolayi c¢ocuk sahibi
olmamay1 da tercih edebilmekte ya da istemese de bu korkusunu dogrulayacak sekilde
davranarak ebeveynlerinin davraniglarini kendi ¢ocuklarina karst da tekrarlamaktadir. Bu
durum kisilerin biligsel olarak istenmeyen diislincelerden ayrigmasina ve kendi degerlerine
uygun davraniglarda bulunmasina engel olabilmektedir. Bununla ilgili katilimcilardan elde

edilen goriisler asagida belirtilmistir:
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“Ben kendimi 6zellikle anneligime vererek avutuyorum. Bak diyorum artik senin ailen, esin
ve ¢cocugun var. Bu diisiincelerden kurtul. Gegmise takili kalma, iyi seyler diisiin. Sen ayni

hatalar1 yapma.” (K1)

“Yani ben de insanim sonucta. Tam iyi bir evlilik yaptim dedim ama esimi bu defa erken
kaybettim. Buna bile dogru diizgiin iiziilemeden sanki ¢cocuklugumda ¢ok hayrini gordiigim
annemin bakimi bana kaldi. Ya ben ¢ocuk istedim olmadi ama ¢ok takilmadim. Neden?
Sayesinde. Annelik ne gormedim ki, benden zaten anne olmaz dedim ve zorlamadim ama

simdi ¢cocuk gibi basima kald1 diyebilirim.” (K5)

“Babamin ne kadar kizdigim ve nefret ettigim hareketi varsa onu yaparken buluyorum
kendimi. Kendi yaptigim davranislarda biran duraksiyorum ve onu goriiyorum bu defa hem
ondan hem de kendimden inanilmaz derecede nefret ediyorum. Ama Oyle igcime isledi ki

cocukluk déonemimdeki hareketleri.” (K7)

“Ben iyi baba olmaya, babamin hatalarin1 resmen kendi ¢ocuklarimda telafi etmeye

calistyorum. Insallah onlar ileride benden razi olurlar.” (K10)

“Ozellikle baba olunca ¢ocukluk yasantilarima daha fazla bakmaya basladim icimde. Yani
biz anne babamizdan bdyle gordiik diyip asla 6yle yapmiyorum. Hatta ben dislanan ¢ocuk
oldugum i¢in su an bir kizim var ve baska ¢cocuk sahibi olmasam mi diye diisiiniiyorum. Ya

annem babam gibi olursam, esitligi saglayamazsam diye ¢ok korkuyorum.” (K12)
4.2.1.4. Tema 4: Olumsuz diisiincelerden kurtulmak

4.2.14.1. Gegmisi kabullenmek ve bagislamak

Olumsuz diisiincelerden kurtulmak temasinin alt temasi1 olarak ele alinan ge¢misi
kabullenmek ve bagislamak bir¢ok katilimci tarafindan ifade edilmistir (12/13). Katilimeilar
zihinlerinde donip duran travmatik oykilerinden kurtulabilmek icin etkili yollardan biri
olarak gecmisi kabullenmeyi ve ebeveynlerini bagislamayr gérmektedir. Bunun ¢ok zor
oldugunu ama yapilabilirse kisinin kendi ruh sagligini koruyabilmesi ve kendi ¢ocuklarina
saglikli bir ebeveynlik yapabilmesi i¢in uygun oldugunu disiinmektedirler. Gegmisi
kabullenememek ve ebeveynlerini bagislayamamak, kisilerin bilissel olarak istenmeyen
diisiincelerden ayrigmasima ve kendi degerlerine uygun davraniglarda bulunmasina engel

olabilmektedir. Bununla ilgili katiimcilardan elde edilen goriisler agagida belirtilmistir:
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“Dedigim gibi babami affedip bir sekilde oniime bakmam lazim. Zaman ¢ok hizli geciyor

ve o asla degismiyor. Sadece benim su animdan ve gelecegimden ¢aliyor.” (K6)

“Onlar da boyleymis, napalim o zaman Oyleymis, eski kafalilik vs. diyip unutmam

bagislamam gerekir.” (K9)

“Belki de olan oldu biten bitti diyip i¢cinde bu defteri kapatip affetmek lazim ama onu da
yapamadim.” (K10)

“Annemi direkt olarak hayatimdan ¢ikartmam gerekir. Kan bagi gercekten ¢ok pis bir
duygu, yani giiniin sonunda yine de annemdir diyip liziiliiyorum ama o kadar sagliksiz ki,
yillardir asla destek almayi da kabul etmiyor. Bizi de perisan etti. Yani benim onu
bagislamam filan olacak sey degil. Clinkii hala ayn1 hamam ayni tas, tek yolu miimkiin

oldugunca uzak durup benim kendi hayatima bakmam.” (K11)

“Valla herhalde ¢ocuklugumu en bastan yasamam ya da baska anne babaya sahip olmam
gerekir. Artik miimkiin degil tabi. Ya da artik ne olduysa oldu diyip bunu kabul etmem lazim,

icimde olan biteni sindirmem lazim.” (K12)

4.2.1.4.2. Calismak

Olumsuz diisiincelerden kurtulmak temasimin alt temasi olarak ele alinan c¢alismak
bircok katilimci tarafindan ifade edilmistir (8/13). Katilimcilar zihinlerinde doniip duran
travmatik oykulerinden kurtulabilmek igin etkili yollardan birinin daha yogun c¢aligmak ve
bagka seylerle mesgul olabilmek olarak gormektedir. Daha yogun caligilirsa kisinin
dikkatinin farkli seylere kayabildigini ve siirekli gecmisi diisiinmekten uzaklasarak daha
fazla su anda kalabildiklerini belirtmislerdir. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen

goriisler asagida belirtilmistir:

“Derslerim ¢ok yogun ve agir, maddi durumumuz iyi olmadigi igin ek is filan da yapiyorum.
Dolayisiyla kendi kendime diyorum, okulu uzatmadan bitirmen lazim, ders ¢aligman lazim.
Oyle olunca ders calisirken ya da yapmam gereken part-time isleri yaparken biraz daha

styriliyorum gegmisten, yani mecburum sonugta verimim diismesin diye.” (K2)

“Cok fazla calistyorum beynimin ugultusunu duymamak i¢in, uzun yillardir psikolojik

destek alryorum.” (K3)
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“Bu durum beni ¢ok etkiledi tabi ama simdi yogun calisiyorum, genelde bu i¢ sesimi

bastirtyor ya da ben dyle santyorum.” (K8)

“Kendi ¢oluguma ¢ocuguma, isime giiclime dalinca unuturum tabi. Hayat zor. Ekmek

aslanin agzinda ama onun disinda diyorum ya, aklim ¢iksa aklimdan ¢ikmaz.” (K10)

4.2.1.4.3. Psikolojik destek

Olumsuz diislincelerden kurtulmak temasimin alt temasi olarak ele alinan psikolojik
destek bir¢ok katilimei tarafindan ifade edilmistir (9/13). Katilimeilar zihinlerinde doniip
duran travmatik oykulerinden kurtulabilmek icin etkili yollardan biri olarak psikolojik
destek almay1 gormektedir. Psikolojik destek almada gesitli sebeplerle yetersiz kalsalar dahi
bunu olumsuz diisiincelerden uzaklasabilmedeki etkili yollardan biri olarak gérmektedirler.

Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“Ben ti¢ yildir psikolojik destek aliyorum. Cok faydasini gordiim, yol aldim ama bu

yasantilar silindi diyemem. Ben toparlandim biraz daha o kadar.” (K3)

“Bu ara yogun ¢alistyorum ama evlenip bir aile kurmadan dnce mutlaka psikolojik destek

almak istiyorum. Sagliksizim ¢iinkii.” (K7)

“Oyle profesyonel olarak parayla destek almak da giizel olur tabi ama bizim gibi kisilerin
Oyle seyler i¢in pek vakti de yok, durumu da yok. Kendi icimde agmam lazim benim bunu.”
(K9)

“Zor benim durumum. Psikolojik destek de alamadim. Belki o da ise yarardi. Insan bdyle
seyleri herkese anlatamiyor. Hele ki erkekse. Hep gii¢lii durmak zorunda. igine atiyor.”

(K10)

“Psikolojik olarak tedavi olmak da iyi gelirdi belki ama boyle bir vaktim yok su an.” (K12)

4.2.1.4.4. Mutluluk veren aktiviteler ve sosyal destek

Olumsuz diisiincelerden kurtulmak temasinin alt temasi olarak ele alinan mutluluk veren
aktiviteler bir¢ok katilimci tarafindan ifade edilmistir (8/13). Katilimcilar zihinlerinde doniip
duran travmatik dykilerden kurtulabilmek igin etkili yollardan biri olarak kendilerini mutlu

edebilecek aktiviteler yapmay1 ve sosyal destekten yararlanmay1 istenen bir ¢6ziim olarak
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gormektedir. Kisi kendisini mutlu eden aktiviteler yapabildiginde ve sosyal destek
kaynaklar1 ile zaman gegirebildiginde olumsuz diisiincelerden ¢ok fazla uzaklasabildigini

belirtilmistir. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler asagida sunulmustur:

“Spor yapmay1 ¢ok severim mesela, bizi lizen seylerden uzaklasmanin en iyi yollarindan
birinin bedenizi yormak oldugunu diisiiniiriim. Beden yorulunca zihin de dinlenmek istiyor.”

(K5)

“Bir de insanin kendini salmamasi, 6z bakimini aksatmamasi, kendini iyi hissetmesini ve

kotii diistincelerden arimasini sagliyor. Giig veriyor.” (K5)

“Okul arkadaslarimla ve is arakadaslarimla bos vakitlerde takilarak zaman gegiriyorum.”
(K8)

“Evlendikten sonra artik yeni ailem var benim diyip eskilerden kagmaya ve esime tutunmaya

calistim.” (K4)

4.2.1.4.5. Ebeveynlerin davramslarint diizeltmesi

Olumsuz diisiincelerden kurtulmak temasinin alt temasi olarak ele alinan ebeveynlerin
davraniglarin1 diizeltmesi katilimcilar tarafindan ifade edilmistir (6/13). Katilimcilar
zihinlerinde donup duran travmatik dykilerinden kurtulmayi istemekte ama bunu yaparken
cok zorlanmaktadirlar. Ebeveynlerinin davranislarini diizeltmelerini ve simdiki hayatlarina
zarar vermeden olumsuz diisiincelerden kurtulmayi, kendi i¢in etkili yollardan biri olarak
gecmisi kabullenmeyi ve ebeveynlerini bagislamay1 gérmektedir. Ama buna karsin pek ¢ok
ebeveynin 1srarla su an da bile bazi davraniglart siirdiirmesi katilimcilar1 olumsuz olarak

etkilemektedir. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“Tam eski yaptiklarini unutayim ve kurtulayim diyorum ama bir araya gelince yeni seyler
yapiyor, bu defa o yeni olan olay eski olaylarla birlesiyor inanin ¢1g gibi iistiine geliyor. O

¢1g gibi diisiinceler tizerime devriliyor ve ben altinda kaliyorum.” (K1)

“Valla babamin normal insan olmasi gerekir ki bu miimkiin degil. Olmesi gerekir bence
diizelmesi igin. Bu da miimkiin degil, beni gomer. O kadar saglikli. Ya da benim hafizami

kaybetmem gerekir.” (K7)
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“Onlar ya da ben 6lmeden dnce anne ve babamin beni bir kez olsun, beni gercekten sevdigini
hissetmem lazim sanirim. Aslinda ben onlarla bu konularda konusmaya ve beni tizdiiklerini

anlatmaya ¢alistim ama anlamadilar bile.” (K8)

“Anne ve babamin gergekten anne baba olmasi gerekir. Babamin adam olup dogru diizgiin
calismasi, annemin evine donmesi, bizi sevmesi ve bizle ilgilenmesi gerekiyor. Ama ikisi de
bu serkes hayata ve birbirlerinden uzak kalmaya o kadar alismis ki, olacagini asla sanmam.”

(K13)

4.2.1.4.6. Istenen ebeveyn olma hayali

Olumsuz disiincelerden kurtulmak temasinin alt temasi olarak ele alinan istenen
ebeveyn olma hayali kavrami bir¢ok katilimci tarafindan ifade edilmistir (9/13). Katilimcilar
zihinlerinde donilip duran travmatik dykuilerinden kurtulabilmede en énemli yollardan birini
kendi ¢ocuklarina karsi 6zenli bir yetistirme tarzi sunmakta, ayni hatalar1 tekrarlamamakta
ve kendi ¢ocuklarina karsi istenen bir ebeveyn olabilmekte gormektedir. Bu sekilde anne
babalariin hatalarini tekrarlamayacaklarina ve saglikli bireyler yetistirerek kendi ¢ocukluk
travmalarin1 da hafifletebileceklerine inanmaktadirlar. Bunun kolay olmadigi ama
yapilabilirse kisinin kendi ruh sagligin1 koruyabilmesi ve kendi ¢ocuklarina saglikli bir
ebeveynlik yapabilmesi i¢in uygun oldugunu diistinmektedirler. Bununla ilgili

katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“Ben kendimi 6zellikle anneligime vererek avutuyorum. Bak diyorum artik senin ailen, esin
ve ¢cocugun var. Bu diisiincelerden kurtul. Gegmise takili kalma, iyi seyler diisiin. Sen ayni1

hatalar1 yapma.” (K1)

“Evlendikten sonra artik yeni ailem var benim diyip eskilerden kagmaya ve esime
tutunmaya calistim. Haliyle bu diislinceleri biraz azalttim ama sadece azalttim. Yoksa bu

kafanin i¢inde neler neler doniiyor bir bilseniz.” (K4)

“Simdi bakinca bunlar, beni de kardeslerimi de ¢ok etkilemis tabi. Amacim birgiin baba
olmak, nasip olursa babam gibi degil de ilgili bir baba olmak. Cocuklarini ¢ok sevmek ve
belli etmek. Esimin de annem gibi temizlik robotu gorevi gérmesinden ve pasif olmasindan

ziyade kendini, ¢ocuklarimi ve beni sevmesini isterim.” (K9)
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“Hocam bunlar ¢ok iiziicii seyler (gozlerini sildi) benim iki tane kiz evladim var. Saginin
teline dokunamam. Erkek olsa da dokunmazdim. Karim1 sevmesem de dokunmazdim. Yani

anne baba atsan atilmiyor, silsen silinmiyor. Anca 6lsen unutursun, hi¢ unutulmuyor.” (K10)

“Artik ben babayim. Oyle eskisi gibi bu alemlere takilip sabah aksam dertlenemem.” (K12)

4.2.2. Psikolojik esneklige (kabule) iliskin bulgular

Psikolojik esneklige dair fenomenolojik yaklasim ¢ercevesinde yapilan goriismelerden
elde edilen sonuglar {i¢ ana tema ve temalara ait alt temalar seklinde bir araya getirilmistir.
Bu temalar ge¢cmiste yasamak, deger odakli yasamdan uzaklagma, simdiye ve degerlere
odakli bir yasam seklindedir. Ayrica bu temalarla iliskili olan kavramlar her temanin alt

temast olarak sunulmus ve Sekil 12°de gdsterilmistir.

Psikolojik Esneklik (kabul) Deneyimlerine iliskin Temalar
Tema 1: Gegmiste yasamak Tema 2: Dle;«izrk f:;iﬁl yasamdan Tema 3: S(i)gli]}ieb?fsg; I\.Izle degerlere
-Su ani etkileyen travmalar -Tahammulsiizlik -Diislince yapisini degistirme
-Sevgisizlik -Digerlerine saygisizlik -Ebeveynlerini kabullenme ve affetme
-Carpitilmig diigiinceler -Empati eksikligi -Psikolojik destek
-Istenmeyen davramslar -yi ebeveyn olma motivasyonu

Sekil 12. Katilimeilarin Psikolojik Esneklik (kabul) Deneyimlerine Iliskin Temalar

4.2.2.1. Tema 1: Ge¢cmiste yasamak

Katilimcilarla yapilan goriismelerde elde edilen sonuglarda psikolojik esneklikle (kabul)
ilgili siklikla kullanilan kavramlardan biri ge¢miste yasamaktir. Katilime1 goriislerine
baktigimizda kisinin ge¢misi ¢ok sik hatirladigi ve bu konuda kendine engel olmada ¢ok
fazla zorlandig1 goriilmektedir. Bu durum kisinin i¢inde bulunulan zamana odaklanmasini
engelledigi icin, an’ da pek cok firsat1 kacirmasina ve mutsuz olmasina neden olmaktadir.
Gecmiste yasamak temasina iliskin alt temalar ve bu temalara iliskin katilimer goriisleri

asagida verilmistir.
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4.2.2.1.1. Su am etkileyen travmalar

Gecgmiste yasamak temasinin alt temasi olarak ele alinan su ani etkileyen travmalar
kavrami bir¢ok katilimei tarafindan ifade edilmistir (16/13). Katilimcilar su ani etkileyen
cocukluk travmalarinin oldugunu ve isteseler dahi onlar1 hatirlamaktan kurtulamadiklarini,
bunun da onlar1 gegmiste yasamaya ittigini ifade etmistir. Bununla ilgili katilimcilardan elde

edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“Su animda normalde bir sey yok ki zaten. Evimde, isimde giicimdeyim. Oglumla
ilgileniyorum, isimi yapiyorum, evle oyalaniyorum vs. Olumsuz ne varsa gegmisten
getiriyorum, haliyle o da su anki modumu ve enerjimi bitiriyor. Beni sabirsiz ve

tahammiilsiiz bir insan haline getiriyor.” (K1)

“Bence herkesin ge¢mis yasantist su ani etkiler. Mutlu olanlar simdi ki sorunlariyla daha
kolay bas ederken gegmiste benim gibi ciddi travmalari olanlar da su an da daha mutsuz
olmayi illa basarirlar. Yani gecmis beni etkilemiyor ¢ok iyiyim diye cevap veren var midir
bilemiyorum inanin. Diisiinceler rahatlamayinca duygular ve davranislar da etkileniyor tabi.
Yani dedigim gibi buna engel olmaya ¢alistyorum. Kendimi ge¢mis batagindan kurtarmaya

calistyorum.” (K2)

“Zaten isyan eder saygisizlik yaparsan dayak yersin. Demir sopayla doverler. Dolayisiyla
isyan etme sansin yok. Kolumda hala demir sopanin agtig1 yaradan kalan iz vardir, nasil
etkilemesin ki gegmis simdiyi. Gordiik¢e aklima geliyor. Bazen zilince boyle kolumu

kesesim gelirdi ama destek almak iyi geliyor iste.” (K3)

“Annem babam beni karsiliksiz sevmemis, baskas1 neden sevsin diye diisliniiyorum siirekli.
Bir sey yaparsam mutlaka ya karsilik icin yaparim ya da bana yapilam asla karsiliksiz
birakmam. Mesela bu ¢ocukluk travmalarimin su animi etkilemesindeki en 6nemli

orneklerden biri bence.” (K8)

“Dedigim gibi hep boynum biikiik. Mesela istediklerime genel olarak sahibim ama kendime
olan giivenip hep eksik. Yani ailemde evin i¢inde o kadar silik kaldim ki yillarca, sessiz
sakin kendi halinde birakildim ki, hala kendime giivenemem. Insanlarin i¢inde rahat rahat
konusamam, kendimi rahat rahat ifade edemem. En sikint1 yasadigim ve ¢cocuklugumun su

animi etkiledigi en 6nemli noktaardan biri de budur.” (K12)
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4.2.2.1.2. Sevgisizlik

Gecgmiste yasamak temasinin alt temast olarak ele alinan sevgisizlik kavrami birgok
katilimer tarafindan ifade edilmistir (11/13). Katilimcilar ¢ocukken hissettikleri sevgisizlik
duygusundan kurtulamadiklarint ve bu duygunun onlarin yasamlarindaki i¢inde bulunulan
zamani etkileyerek mutsuz olmalarina neden oldugunu ifade etmislerdir. Cocugun anne
babasi tarafindan sevilmesinin yetigkinlik i¢in ne kadar 6nemli oldugunu vurgulamislardir.

Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“Anne babam sevmemis beni, baskalar1 neden sevsin ki gibi bir anlayis oluyor insanda

zaten.” (K4)

“Zaten erken yasta babasiz kalmisim sevgi gérmemisim, birde annemin ihmalkarligi... Hig

hic istemesem bile su anki davraniglari, hayatimi ve modumu diisiirebiliyor.” (K5)

“Yalniz hissettigim zamanlarda bu durum daha da tetikleniyor. Ya da dedigim gibi bir
erkekten yardim istemem gereken bir is oldugunda, az olsada bu durum, daha fazla
tetikleniyor. Onceki iligkilerimde hep ayni hatayr yaptim, sanirim gecmisten o kadar
kurtulamamisim ki babama kendimi sevdirmek icin ne kadar ¢ok ¢abaladiysam hayatima
giren insanlara karsi da o kadar ¢cok ¢cabaladim. Maddi manevi ¢ok sey verdim. Yani simdi

bakinca saglikli hicbir tarafi yok evet ama ben baska yol bilmedim.” (K6)

“Etkiliyor. Annem ve babam tarafindan hi¢bir zaman kosulsuz olarak sevilmedigim i¢in hi¢

kimsenin de beni kosulsuz olarak sevebilecegini diisiinmiiyorum.” (K8)

4.2.2.1.3. Carpitilmis diistinceler

Gegmiste yasamak temasinin alt temasi olarak ele alinan garpitilmis diisiinceler kavrami
bircok katilimer tarafindan ifade edilmistir (13/13). Katilimcilar ¢gocukluktan gelen pek ¢ok
carpitilmis diislinceye sahiptir. Bu diislinceleri durduramamakta ya da yerine saglikli
alternatif disiinceler koyamamaktadirlar. Bu durum katilimciyr mutsuz edip, iginde
bulunulan ana odaklanmasini1 engellemekte ve enerjisini bosa harcamasina neden

olmaktadir. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“Su an igerisinde yasanan olaylarin getirdigi stres ayr1 ama ¢ocukluk cagindan getirdigim

travmalarin etkisi ayr1. Defalarca aldatilip alttan alip, her tiirlii hakareti ¢ekip, sevilmedigim
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yerde aylarca durmami baska nasil agiklayabilirim ki zaten? Cocukluktaki sevilmemisligimi

orada iyilestirmeye ¢aligmisim.” (K3)

“Hala biri bana bir sey diyecek mi, isten atacak mi, kizacak mi1 korkusu yasiyorum. Herkes
cok degerli, kiymetli ve ben kotiiyiim gibi geliyor. Bence bunlar da hep ¢ocukluk ¢aginda
yasadigim o aci olaylardan kaynakli. Anne babam sevmemis beni, baskalar1 neden sevsin ki

gibi bir anlay1s oluyor insanda zaten.” (K4)

“Ya da annemi goziimiin Oniinde yillarca ithmal etmesi, mutsuz etmesi de bende biiyiik
travmalara yol a¢ti. Yani kendimi i¢ten ige hep hem savunmak zorunda hem de sevdirmek

zorunda hissettim.” (K6)

“Yani ailemde evin i¢inde o kadar silik kaldim ki yillarca, sessiz sakin kendi halinde
birakildim ki, su an hala kendime giivenemem. Insanlarin icinde rahat rahat konusamam,

kendimi rahat rahat ifade edemem.” (K12)

4.2.2.2. Tema 2: Deger odakli yasamdan uzaklasma

4.2.2.2.1. Tahammiulsizlik

Deger odakli yasamdan wuzaklagma temasmnin alt temasi olarak ele alinan
tahammiilsiizliik kavrami birgok katilimcr tarafindan ifade edilmistir (5/13). Katilimcilar
cocukluktan gelen pek ¢ok travmaya sahiptir. Bu travmalar ve olumsuz ¢ocukluk anilarinin
istemedikleri halde katilimcilarin zihinlerinde stirekli tekrarlanmaya devam ediyor olmasi,
var olan yasam enerjilerini diigiirerek onlar1 digerlerine karsi daha tahammiilsiiz hale

getirebilmektedir. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“Tabii kabullenme ve siikretme en biiyiik degerlerimden biri ama yasadiklarim siikretmeme
engel oluyor bazen. Ya da zihnim ¢ok yogun oldugunda diger insanlara Kkarsi

tahammiilstizlesebiliyorum.” (K3)

“Yani mesela bir arkadasim var, anne babasi pamuk gibi. Oyle sevgi dolu bir ortamda
biiylimiis ki. Evlerine yemege filan gidiyoruz, o huzur bize de yansiyor. Bu cok giizel.
Bakiyorsun o mesela giinliik hayatta bir sorunla karsilaginca daha yapici oluyor, daha
tahamiilkar oluyor, daha sakin oluyor. Insanlara kolay kizmiyor. O bunu kiigiik yaslarda

ogrenmis. Gergekten sevilmis ve aldig1 sevgiyi yansitiyor. Bende bir sey yok ki. Ben neyi
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yansitayim. Nefret var, 6fke var, kavga var. Haliyle ne ben dogru diizglin insanlar
sevebiliyorum ne de insanlar beni. Tahammiil diizeyim de ¢ok diisiik. Ee kimse boyle insani
da ¢ekmiyor.” (K11)

“Bazen tahammiiliim bitiyor ve diyorum ki, aa yeter bana boyle yaptilar, ben de kimseyi

anlamak zorunda degilim. Sonra pisman olup tiziiliiyorum.” (K12)

4.2.2.2.2. Digerlerine saygisizlik

Deger odakli yasamdan uzaklagma temasinin alt temasi olarak ele alinan digerlerine
saygisizlik kavrami birgok katilimci tarafindan ifade edilmistir (9/13). Katilimcilar
zihinlerini dolduran diisiincelerden ve hissettikleri olumsuz duygularindan kagamadikg¢a
diger insanlara karsi, yasam degerlerine aykir1 olmasina ragmen daha az saygi
duyabildiklerini belirtmislerdir. Bunu isteyerek yapmadiklarini ama kendilerini kontrol
etmede zorlandiklarini belirtmislerdir. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler

asagida belirtilmigtir:

“Mesela normalde saygisiz biri degilim ama bu beynimi kemiren diisiincelere bazen o kadar

yorucu bir hale geliyor ki annem, babam, esim dahil herkese saygisizlik yapabiliyorum.”

(K1)

“Yani daha saygili bir insanim aslinda, genel olarak tiim insanlara kars1 ama kendimi kontrol
edemedikge, bu i¢ sesimden kurtulamadigim siirece saygisiz davranislarim artiyor. Kendi

icimden siirekli tekrar tekrar kirildigim i¢in insanlari da kirabiliyorum.” (K2)

“Normalde insan haklarina saygili ve sevgi dolu olmam gerekiyor. Herkesin bunu hak
ettigine inanan bir diisiince yapim var ve ben bu yonde bir egitim aldim. Ama annem ve
babamin bana olan sdylemleri o kadar islemis ki icime, bana saygi duymayana hak etse bile

saygt duymuyorum.” (K8)

“Yani aslinda insan canlist biriyim ama evet eski 0 buruk hatiralarim davraniglarimi
etkiliyor. Daha soguk ve nesesi az bir insan haline gelebiliyorum. Yani normalde insan
seven, iliskilerine diiskiin, saygili bir insanken bu ge¢mis yasantilar beni bdyle

davranmaktan alikoyuyor.” (K12)
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4.2.2.2.3. Empati eksikligi

Deger odakli yasamdan uzaklagsma temasinin alt temasi olarak ele alinan empati
eksikligi kavrami bir¢ok katilimci tarafindan ifade edilmistir (6/13). Digerlerine kars1 empati
kurabilmek insan iligkilerinin saglikli olarak siirdiiriilebilmesi i¢in olduk¢a 6nemli olmakla
beraber, katilimcilarin ¢ogu gegmis yasantilarinin su anlarini da etkiledigini ve kendilerini
kontrol etmede zorlanarak digerleriyle daha az empati kurabildiklerini ve bu durumun onlar1
rahatsiz ettigini ifade etmislerdir. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler asagida

belirtilmistir:

“Bu bazen diger insanlara da genelleniyor. Kotii davraniyorum, empati yetenegimi
kaybediyorum ve anlayissiz bir insan haline geliyorum. Bunun en biiyiik zarari bana. Ciinkii
normalde bu tarz insanlardan uzak duran ben, kendim bdyle bir insan haline doniistiyorum.

Sonra ¢ok pisman oluyorum ve iiziiliiyorum ama is isten ge¢mis oluyor.” (K5)

“Insanlara daha az aciyorum, iiziiliiyorum ve yardim ediyorum. Bana kimse etmedi ki

diyorum.” (K4)

“Normalde inan¢h biriyimdir. Biiyliklere anne, babaya bagirilmaz ama kendimi
tutamiyorum, ¢iinkii bence hak ediyorlar. Yani kendi insani degerlerimden de uzaklasmama
neden oluyor bu durum. Empati kuramiyorum. Ben aslinda bu degilim diyorum ama kendimi

kontrol edemiyorum.” (K1)

“Normalde insan haklarina saygili, hiimanist ve yardimsever biriyimdir. Ama kendim dahil
herkese kargi tahammiilim az once de dedigim gibi, bazen o kadar ¢ok disiiyor ki ne

hiimanizm kaliyor ne empati.” (K11)

4.2.2.2.4. Istenmeyen davranislar

Deger odakli yasamdan uzaklagma temasinin alt temasi olarak ele alinan istenmeyen
davraniglar kavrami bir¢ok katilimci tarafindan ifade edilmistir (13/13). Katilimcilar
yasamdan c¢esitli degerlere sahip olduklarini belirtmelerine ragmen, 6zellikle ¢ocukluk
cagindan gelen travmalarla degerlerine uygun davraniglar sergileyemediklerinden hatta
istenmeyen davraniglar sergilediklerinden siklikla bahsetmislerdir. Bu destek alarak
degistirmek istedikleri en temel noktalardan biridir. Bununla ilgili katilimcilardan elde

edilen goriisler asagida belirtilmistir:
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“Bana kimin ne faydasi dokundu ki, bana ne? Benim de kimseye dokunmasim. Su an kimseyi
dinlemek istemiyorum, gibi diisiinliyorum ve bu durum davranislarima yansiyor. Dedigim
gibi cok sakin biriyimdir ama az da olsa, bu sebeple sinirlenebiliyorum hele ki birine kendi

i¢ catismalarim yiiziinden kizip bagirmigssam sonradan ¢ok {iziiliip pisman oluyorum.” (K3)

“Ya da mesela ¢ok inangli biriyimdir ama 6zellikle gengken cok isyan ederdim. Neden
benim annem babam bunlar Allah’im derdim ve ¢ok utanirdim onlardan. Bunlar aslinda
benim kutsal degerlerime aykiri ama sinirle ve o tekrarlayan diisiince denen, insanin kendi
kendini doldurmasiyla ya da bir arkadasinin dalga ge¢mesinden, lafindan etkilenmekle

aslinda o ¢ok dnemsedigim degerlere aykir1 davranmis oluyorum.” (K9)

“Tam diizeldim diyorum, sonra yine annemin ig¢ime isleyen o hareketlerini sergilerken
buluyorum kendimi. Oyle olunca hem ondan hem de kendimden defalarca kez daha nefret
ediyorum.” (K11)

“Istemedigim seyler soylerken buluyorum kendimi. Gegmisten ve anne babamdan

kurtulamiyorum kisacasi.” (K12)

“Tabi mesela babaannem bizi ¢ok saygili, dinine baglhi insanlara kars1 sevecen biri olarak
yetistirdi ama biz anne babamizdan bunu gérmedik. Bazen onlar gibi davranabiliyoruz. Artik
o0grenmemi yoksa genetik gecis mi bilemem ama bazen onlar gibi sorumsuz ve bencil
davrandigimda kendi 6grendigim degerlere aykir1 davranmis oluyorum ve sonunda yine

liziilityorum tabi.” (K13)

4.2.2.3. Tema 3: Simdiye odakli ve degerlere odakl bir yasam

4.2.2.3.1. Diisiince yapisini degistirme

Simdiye ve degerlere odakli bir yasam temasinin alt temasi olarak ele alinan diisiince
yapisini degistirme kavrami bir¢ok katilimei tarafindan ifade edilmistir (7/13). Katilimcilar
cocukluktan gelen pek ¢ok carpitilmis diislinceye sahiptir. Bu diisiinceleri durduramamakta
ya da yerine saglikli alternatif diislinceler koyamamaktadirlar. Bu durum katilimciyr mutsuz
edip, icinde bulunulan ana odaklanmasini engellemekte ve enerjisini bosa harcamasina
neden olmaktadir. Bu da kisinin simdiye odaklanmasina ve degerlerine odakli bir hayat

yasamasina engel olmaktadir. Katilimcilar bu durumdan kurtulabilmek i¢in diisiince yapisini
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degistirmenin Onemli olabilecegini ¢esitli sekillerde dile getirmislerdir. Bununla ilgili

katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“I¢inde bulundugum anda kalabilmem i¢in gegmisin acilarindan kurtulmam gerekir. Zaten
gecmisin bu yaralanmalarindan kurtulursam olumsuz ve siirekli beynimi yiyen bu diisiince

ve duygulardan da kurtulmay1 basarabilirim.” (K8)

“Bana kendimi ¢ok aciz hissettiriyor. Daha da 6nemlisi benim iyi insan olma yolunda
belirledigim degerlerden uzaklasmama neden oluyor. Dolayisiyla bununla icimde bir sekilde

bas etmeye ve kendimi toparlamaya kararliyim.” (K6)
“Stirekli gegmise takilip kalmamam ve gelecege bakmam gerekir.” (K5)

“Bu diisiincelerden ve duygulardan kurtulabilmem gerekir. Ne yasandiysa yasandi, benim
kaderimde buymus diyip kabul etmem ve artik hayatima bakabilmem gerekir. Gergekten

diger tiirlii yasanmaz zaten.” (K2)

4.2.2.3.2. Ebeveynlerini kabullenme ve affetme

Simdiye ve degerlere odakli bir yasam temasinin alt temast olarak ele alinan
ebeveynlerini kabullenme ve affetme kavrami birgok katilimci tarafindan ifade edilmistir
(10/13). Katilimcilara gore gegmis yasantilarin getirdigi travmalardan kurtulabilmenin, su
ana ve sahip olduklar1 degerlere uygun bir hayat siirebilmenin en temel yollarindan biri
ebeveynlerini olduklar1 gibi kabullenmek ve onlar1 affedebilmektir. Bu sekilde stirekli
tekrarlaylp duran olumsuz diisiincelerden de wuzaklasarak kendilerini daha iyi
hissedebileceklerini diistinmektedirler. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler

asagida belirtilmistir.

“Valla ya her seyi unutacagim ya da kabul edecegim. Yani bana c¢ok biiyiik haksizliklar

yapan anne babami affedecegim ama su an igin yapabilmis degilim.” (K12)

“Benim olan1 biteni kabul edip, her seyi bagislamam lazim ama dedigim gibi bunu

yapiyorum, sonra goriisiiyoruz sil bastan yasaniyor ve olmuyor.” (K11)

“Ya da her seyi unutmam lazimdi, ee o da miimkiin degil. Babam1 her seyiyle kabul edip

onu i¢imde affetmem lazim.” (K10)
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“Babamui affetmem ve annemle fazlaca bag kurmay1 birakmam gerekir sanirim. Boylelikle

biraz daha iyilesebilir ve daha hiimanist bir insan haline gelebilirim.” (K6)

“Ee zaten tamamen unutmus olmadigim i¢in annemi, yaptig1 bencillikleri, bizileri nasil
thmal hatta istismar ettigini diisiindiik¢e onu asla affedemiyorum ve daha ¢ok dibe saplanip,

ayni diisiince ve olaylara takilip duruyorum.” (K5)

4.2.2.3.3. Psikolojik destek

Simdiye ve degerlere odakli bir yagsam temasinin alt temasi olarak ele alinan psikolojik
destek kavrami birgok katilimci tarafindan ifade edilmistir (6/13). Psikolojik destek kisinin
yasamdaki olumsuz deneyimleriyle bas edebilmesinde ve ge¢misin etkisinden kurtulup,
icinde bulunulan zamanda daha verimli bir hayat strebilmede 6nemli olarak gortilmektedir.
Katilimcilar tarafindan da ¢ogunlukla psikolojik destek alamama nedenlerini agiklamakla
beraber psikolojik destek almanin kendileri i¢in 1iyilestirici olabileceginden siklikla

bahsedilmistir. Bununla ilgili katilimeilardan elde edilen gortisler asagida belirtilmistir:

“Bu olumsuz diistincelerden kurtulmam ve onlar1 durdurabilmem gerekiyor. Tabi ben destek

aldigim icin bunu yavas yavas yapabiliyorum.” (K3)

“Dolayistyla ¢ocuk sahibi olmadan 6nce mutlaka psikolojik destek alacagim. Yoksa bu
boyle kusaklar boyunca gider. Babamin giinahinin bedelini bagka bir masuma da édetirim.”

(K7)

“Bu gercekten kolay bir sey degil biliyorum, bir siire sonra ayni1 seyler tekrarlanarak takinti
haline doniisiiyor zaten. Bunlardan belki de profesyonel destek alarak kurtulmam lazim.”
(K8)

“Destek almam da 1y1 olur belki, psikolojik olarak.” (K12)

4.2.2.3.4. lyi ebeveyn olma motivasyonu

Simdiye ve degerlere odakli bir yasam temasinin alt temasi olarak ele alinan iyi ebeveyn
olma motivasyonu birgok katilimci tarafindan ifade edilmistir (7/13). Gegmiste ne yasanirsa
yasansin pek cok katilimciya gore gelecege umutla bakabilmenin ve yasanan travmalardan
uzaklasabilmenin en temel yollarindan biri kendi var olan ¢ocuklarina ya da gelecekte sahip

olabilecekleri ¢ocuklarina iyi ebeveyn olabilmektir. Bu pek ¢ok kalitimciy1 motive eden ve
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su ana odaklanarak daha istenen bir yasam siirmesini saglayan onemli bir motivasyon

kaynag1 olarak dile getirilmistir:

“Tabi sunu da soyleyebilirim, 6zellikle anne olduktan sonra her sey ¢cok daha degisti. Daha
tyilestim, ¢ilinkii sorumluluk aldim ve ipler atik bende dedim. Bu da beni iyilestirdi ama

tamamen degil tabi ki.” (K1)

“Ben bana yapilanlar1 yapmayacagim, ¢ok iyi baba olacagim dedim ama nasip olmadi. Her
sey nasip kismet tabi ama arada isyan etmiyorum dersem yalan olur. Isyan etsem de yine

ayn1 kapiya dondiigiim icin sorun yok ama iste.” (K4)
“Ben simdi karima iyi bir es, cocuklarima iyi bir baba olmaya ¢alistyorum.” (K10)

“Dedigim gibi 6zellikle ikinci ¢ocuga sahip olma ve iki ¢ocuk biiyiitebilme ac¢isindan gerekli
diye diisiinliyorum. Kendimi biraz daha rahatlatmam gerekiyor. Mutlu olacagim seyler

yapmam filan.” (K12)

4.2.3. Duygu diizenlemenin baskilama alt boyutuna ait deneyimlerine iliskin

bulgular

Duygu dizenlemenin baskilama alt boyutuna dair fenomenolojik yaklasim gergevesinde
yapilan goriismelerden elde edilen sonuglar bes ana tema ve temalara ait alt temalar seklinde
bir araya getirilmistir. Bu temalar yanlis duygu ifadesi, duygular baskilama, davraniglara
yanstyan duygular, olumsuz duygularla bas etme ve istenen duygu diizenleme seklindedir.
Ayrica bu temalarla iligkili olan kavramlar her temanin alt temasi olarak sunulmus ve Sekil

13’de gosterilmistir.
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Duygu Diizenlemenin Bastirma Alt Boyutuna Ait Deneyimlere iliskin Temalar
Tema 1: . ) . .
Tema 2: Duygular1 | Tema 3: Davraniglara | Tema 4: Olumsuz Tema 5: Istenen
Yanlis duygu d diizenl
ifadesi baskilama yanstyan duygular duygularla bas etme uygu dizenleme
- -Olumsuz
~Duygulan -Ogrenme -Fiziksel yansimalar -Duygulart dogru diisiincelerden
yoénetememek ifade etme
kurtulmak
-Gegmisten -Anlagilmama Ao e i -Gegmisi
etkilenmek diistincesi Ozgiiven cksikligi Isle mesgul olmak kabullenmek
. -Insanlara -Aileyle zaman -Istenen ebeveyn
-I¢ine atma -Utanma . .
givenememek gecirmek davranislar
-Keyifli etkinlikler

Sekil 13. Katilimcilarin Duygu Diizenlemenin Bastirma Alt Boyutuna Ait Deneyimlerine

[liskin Temalar

4.2.3.1. Tema 1: Yanhs duygu ifadesi

Katilimcilarla yapilan goriismelerde elde edilen sonuglarda bastirmayla ilgili siklikla
kullanilan kavramlardan biri yanlis duygu ifadesidir. Kisiler c¢esitli sebeplerden dolay1
duygularin1 dogru olarak ifade etmede zorlandiklarini belirtmisleridr. Yanlis duygu ifadesi

temasina iligkin alt temalar ve bu temalara iligskin katilimc1 goriisleri asagida verilmistir.

4.2.3.1.1. Duygular: yonetememek

Yanlis duygu ifadesi temasinin alt temas1 olarak ele alinan duygular1 yonetememek
kavrami bir¢ok katilimer tarafindan ifade edilmistir (8/13). Katilimcilarin 6nemli bir kismi
duygularint yonetemediklerini, yonetilemeyen bu duygularin istenemeyen sekillerde disa
vuruldugunu ya da tamamen bastirilarak kisinin hayatii daha da zorlastirdigini

belirtmislerdir. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler agagida belirtilmistir:

“Zorlaniriz ¢iinkii dogru diizgiin ne ifade eden gordiik ne de ifade edebildik. Babaannem bizi
sever bize deger verirdi ama eski kadin sonugta. Aman biiyiiktiir aman siz karigsmayin, susun
diye diye pisirik olduk. Herkesten korkar olduk, istedigimizi sdyleyemez olduk. Zaten
sahipsizligin verdigi bir utangaglik da vardi. O ylizden duygu ifadesi filan hi¢ bize gore
degildi.” (K13)



125

“Zorlanirim. Aklimdan ¢ok fazla sey gecince diislincelerim karigiyor, sonra diisiincelerim
gibi duygularim da karistyor. Ee zaten bu yogunluk bana bas agris1 ve 6tke yapiyor, daha
sinirli bir insan haline getiriyor. Haliyle uygun yerde uygun duygusal tepkiler veremiyorum.
Yani bazen en son da sdylenmesi gerekeni en basta sOyliiyorum. Sonra iiziiliip pisman
oluyorum ama ig isten gecmis oluyor. Ya da tam tersi bir tutum gelistirip bazen tamamen

icime kapaniyorum.” (K2)

“Yani duygu kontrollinii 6grenmek, adi dogru mu bilmiyorum ama ge¢misle bas etmemi

kolaylastirir ve beni su anda da daha mutlu eder diye diisiiniiyorum.” (K3)

“Zorlanirim ¢iinkli dogru diizglin nasil duygu ifade edilir bunun 6rnegini hi¢ gérmedim.
Bence bu da erken yaslarda ailede Ogrenilebilen bir beceri. Bizde annem duygularimi
aglayarak, babam da bagirip cagirarak ifade ederdi. Ikisi de ne kadar saglikli degil mi?
Haliyle ben de ¢ok saglikli oldum.” (K6)

4.2.3.1.2. Ge¢cmisten etkilenmek

Yanlis duygu ifadesi temasinin alt temasi olarak ele aliman gegmisten etkilenmek
kavrami bir¢ok katilimci tarafindan ifade edilmistir (6/13). Katilimcilara gére duygularini
yanlis olarak ifade etmelerindeki en temel nedenlerden biri gegmisten etkilenmeye devam
ediyor olmalaridir. Gegmisin etkisi altinda kalindikca su anda ki duygularin istenen sekilde
yonetilememesi s6z konusudur. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler asagida

belirtilmistir:

“Sonrasinda da esimi kaybettim mesela. Hala su animi etkiliyor. Hayatima yeni birini
alamiyorum kendimi ona ihanet ediyormus gibi hissediyorum. Yani diinde kalmiyor her sey.
Bir sekilde bugiinii etkiliyor. Gegmisin bugiinii etkilememesini tamamen saglayan varsa

valla ¢ok basarili demektir.” (K5)

“Erken yastan itibaren liziilmeye alistigim icin zaten, insanlar beni {izebilir. Bu ¢ok normal

ben zaten talihsizim filan diye kendimi avutmaya ¢alistyorum.” (K6)

“Hep siddetin ve yiiksek sesin oldugu bir yerde biiyilidiigiim i¢in ¢ok rahatsiz oluyorum
kavga giiriiltiiden. Tam tersi de olabilirdi tabi, siddete ¢ok meyilli bir insan da olabilirdim

ama degilim ¢ok siikiir. Ama kendini anlat, ne hissediyorsun, mutlu musun vs. gibi sorular
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sorsaniz heralde utanmadan hiingiir hiingiir aglarim. Icimde kiyametler kopsa da disartya tas

gibi saglam dururum.” (K10)

“Ben iki lafi bir araya getiremem. I¢ime aglarim, igime giilerim. Kimseye kiisemem,
darilamam ve kosup da sarilamam. Yani 6yle duygu muygu pek bilmem. Aci ve tlizlintliyii
cok iyi bilirim de, o da dedigim gibi hep i¢ime dogru. Esime bile ¢ok az anlatirim. El kiz1 ne

yapacak sanki, acir durur bana anca. Acinmaktan zaten bikmigim artik.” (K4)

4.2.3.1.3. Icine atma

Yanlis duygu ifadesi temasinin alt temasi olarak ele alinan i¢ine atma kavrami birgok
katilimc1 tarafindan ifade edilmistir (9/13). Duygularii dogru sekilde ifade edemeyen
katilimeilarin biiytik bir kismi igine atmayi tercih etmektedir. Katilimcilar uzun vadede
duygularin1 dogru sekilde ifade edemeyerek, icine atmayi tercih etmenin ve duygulari
bastirmanin zararli oldugunu bilmelerine karsin kendilerini kontrol edemediklerini

belirtmislerdir. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“Ben de anlatip kendimi daha fazla giigsiiz duruma diisiirmek istemiyorum. i¢ime atryorum.
Bu bazen beni taslastiriyor. Evet resmen tas. Boyle tas yutmusum gibi oluyor. Ama en

nihayetinde kimse goérmeden icimde sakliyorum o tasi.” (K2)

“En yanlis yollardan biri olan yok saymay1 yaparim. Igime atarim. Sadece simdi profesyonel
destek aldigim kisiyle paylastyorum. Bu sayede artik eskisi kadar bastirmiyorum. Dedigim
gibi bastirmak, inkar etmek kisa vadeli kagis.” (K3)

“Zaman zaman. Genelde insanlarla agik konusmaya calisirnm ama zamaninda ben ¢ok
kirildigim igin insanlara kizsam ya da kirilsam bile bunu ifade etmemeye ve saklamaya

calisirim.” (K5)

“Genelde icime atiyorum, sakin kaliyorum, alttan aliyorum. Insanlarin bana hakaret
etmesine bile zaman zaman miisaade ediyorum ama ¢ok sinirlenince patlayip, sonra gecip

kendi kendime agliyorum. Dolayisiyla sifir duygu kontrolii diyebiliriz.” (K6)
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4.2.3.2. Tema 2: Duygular: baskilama

4.2.3.2.1. Ogrenme

Duygular baskilama temasinin alt temasi olarak ele alinan 6grenme kavrami bircok
katilimer tarafindan ifade edilmistir (7/13). Katilimcilarin duygularimi ifade etmek yerine
daha fazla baskilamay1 tercih ediyor olmalarindaki en biiyiik etkenlerden biri dyle 6grenmis
olmalaridir. Ozellikle ¢ocukluk déneminde &grenilen pek ¢ok yasanti gibi, duygularini
bastirmak da yetigkin doneminde degismesi miimkiin ama daha zor bir aliskanlik olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler asagida

belirtilmistir:

“Oyle 6grendik. Bize hep sus, otur dendi. Cocuklar konusmaz dendi. Ayrica duygularimizi
ifade etsek bile kimse bizi dinlemezdi zaten. Aglar aglar susardik. Ee boyle yetisen bir gocuk
olarak ben de bakiyorum insanlar zaten anlatsam da anlamaz diyorum ve susuyorum

acikeas1.” (K13)

“Cocuklukta oyle 6grendim ¢iinkii. Bana ¢cocuk konusmaz dendi, aglamaz dendi, kosmaz
dendi. Ne yapayim yillar gecmis ben bunu nasil degistireyim? Esim de su an epey konusur

zaten. Oyle de olunca tamamen sustum, o genelde evde ikimizin yerine de konusuyor.” (K4)

“Zorlanirim ¢iinkii dogru diizgiin nasil duygu ifade edilir bunun 6rnegini hi¢ gérmedim.
Bence bu da erken yaslarda ailede Ogrenilebilen bir beceri. Bizde annem duygularini
aglayarak, babam da bagirip cagirarak ifade ederdi. ikisi de ne kadar saglikli degil mi?
Haliyle ben de ¢ok saglikli oldum.” (K6)

“Oyle dgrendim ¢iinkii. Duygularini iafede etmek aglamak, cok giilmek, isyan etmek vs.
bunlar ayip ve giicsiizliiktii bizim evde. Siirekli kiint bir hal hakimdi. Sadece isine bak

duygulara takilma derlerdi.” (K8)

“Oyle dgrendigim igin, farkli ailede yetisip duygularima filan deger verilseydi ben de boyle
olmazdim tabi ki.” (K9)

4.2.3.2.2. Anlasilmama diisiincesi

Duygular1 baskilama temasinin alt temasi olarak ele alinan anlasilmama diisiincesi

birgok katilimci tarafindan ifade edilmistir (8/13). Katilimcilarin duygularini baskilamay1
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tercih etmelerindeki en biiyiik nedenlerden biri anlasilamama diisiincesidir. Ozellikle erken
yaslarda ebeveynleri tarafindan anlasilamamis olan katilimeilar yetigkinlik doneminde de
diger insanlarin onlar1 anlamayacagina dair sagliksiz genellemelerde bulunabilmekte ve bu
sebeple de duygularini ifade etmek yerine daha fazla bastirmayi tercih edebilmektedir.

Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“Aglar aglar susardik. Ee bdyle yetisen bir ¢ocuk olarak ben de bakiyorum insanlar zaten

anlatsam da anlamaz diyorum ve susuyorum agikgasi.” (K13)

“Esim bile anlatinca sikiliyor farkindayim, insanlar sadece anliyormus gibi yapiyor ve
anlamiyor. Sanirim bu yiizden bende duygularimi ifade etmekten ¢ok bastirmayi

seviyorum.” (K1)

“Bir tane yakin arkadasim var onunla paylasiyorum ama o da ¢ok sinirli. Her zaman ya da
her olay1 degil. Ciinkii bazen hem paylagsmak bana agir geliyor hem de zaten paylagsam da

anlamaz diyorum.” (K2)

“Yani dedigim gibi en temel sevgiyi almam gereken kisi annemdi ve alamadim. Ee dyle
olunca anneme bile derdimi anlatamayinca baska insanlar beni neden anlasin ki diye

diistinliyorum ve ¢ok fazla anlatmiyorum, paylasmiyorum.” (K5)

4.2.3.2.3. Utanma

Duygular1 baskilama temasinin alt temasi olarak ele alinan utanma kavrami birgok
katilimci tarafindan ifade edilmistir (3/13). Duygularini ifade etmek yerine baskilamay1 daha
fazla tercih eden katilimcilara bakildiginda diger insanlardan utanmalarinin, onlar
duygularin1 baskilamaya iten sebeplerden biri olarak gortulmektedir. Bununla ilgili

katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir.

“Ifade etsem rezil olurum ¢iinkii. Yani dyle bir toplum ki icinde bulundugumuz erkek
adamin duygusu mu olur deniyor hala. Erkek adam gii¢siiz olabilir mi, aglayabilir mi? Ne
ay1p seyler. Cocukken de zaten dayak yesek bile aglamak yasakti, aglarsak babam bir daha
doverdi, agzimiz1 acip konusmak da yasakti. Ee boyle olunca ben hangi duyguyu ifade

edecegim.” (K10)

“Ben de anlatip kendimi daha fazla gii¢siiz duruma diisiirmek istemiyorum. igime atryorum.

Bu bazen beni taslastirtyor.” (K2)
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“Ifade etmem degistirmiyor ¢iinkii. Ya da en 6nemli duygularimi bastirma sebebim
anlatmaktan utanmam. Yani profesyonel birine anlatirsaniz sorun yok tabi ama etrafinizdaki
insanlara anlatirsaniz  bugiin dostunuz olan yariniz diismaniniz olabiliyor ve bu

anlattiklarinizi sizin aleyhinize kullanabiliyor.” (K1)
4.2.3.3. Tema 3: Davranislara yansiyan duygular

4.2.3.3.1. Fiziksel yansimalar

Davraniglara yanstyan duygular temasinin alt temasi olarak ele alinan fiziksel
yansimalar kavrami bir¢ok katilimci tarafindan ifade edilmistir (6/13). Diislincelerin
duygular1 etkiliyor olmasi gibi, duygularinda davraniglara etkisi bulunmaktadir.
Katilimeilarin ¢cogu yasadiklar: olumsuz duygularin bedenlerinde aslinda fiziksel olmayan
psikolojik kokenli degisikliklere yol actigini diistinmektedir. Bununla ilgili katilimcilardan

elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“Belki de profesyonel bir destek alip, orada hepsini anlatsam ¢ok daha sagliklidir tabi. Ciinkii
farkindayim i¢ime attigim her sey bedenime bir hastalik olarak doniiyor ve beni yoruyor.”
(K5)

“Dedigim gibi bastirmak, inkar etmek kisa vadeli kagis. Yani benim bas agrilarim ya da

depresyonda gibi siirekli bas agrilarim oluyordu. Su anda da var, sadece biraz daha azaldi.”
(K3)

“Bunun en cok zarar1 bana ¢linkli insanlarla olan iligkilerim bozuluyor, sinirlerim
yiprantyor. Adeta tiikeniyorum. Duygu konusu Onemli bence. Ciinkii diisiindiikce

duygularim etkileniyor ve bu da davranislarima yansiyor tabi.” (K1)

4.2.3.3.2. Ozgiiven eksikligi

Davraniglara yanstyan duygular temasinin alt temasi olarak ele alinan 6zgiiven eksikligi
kavrami birgok katilimer tarafindan ifade edilmistir (8/13). Katilimeilarin ¢ocukluk
doneminde yasadiklari olumsuz Oykiiler kendilerine giivenmelerine engel olmus ve bu
sagliksiz diisiinceleri yetiskinlige kadar tasimiglardir. Bu durum katilimcilar rahatsiz ediyor
olmasma ragmen buna engel olmakta zorlandiklarini belirtmislerdir. Bununla ilgili

katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:
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“Dolayistyla oyle kacip kurtulmak pek ¢6ziim degil. Bir yolunu bulup bu kafanin igini
susturmak lazim. insanin en biiyiik kavgasi1 kendiyle bence, ben aynaya bakinda o ezik adami
goruyorum ve hoop en basa, ¢ocukluga doniiyorum. Hatta bu ylizden aynalara bile ¢ok ¢ok
az bakarim ben.” (K4)

“Herkesten korkar olduk, istedigimizi sdyleyemez olduk. Zaten sahipsizligin verdigi bir

utangaclik da vardi. O yiizden duygu ifadesi filan hi¢ bize gore degildi.” (K13)

“Insanlarin bana hakaret etmesine bile zaman zaman miisaade ediyorum ama ¢ok

sinirlenince patlayip, sonra ge¢ip kendi kendime agliyorum.” (K6)

“Esimle bile tartisirken o kadar ¢ok agirima giden seyler soyliiyor ve ben sessiz kaliyorum
ki en sonunda dayanamayacak gibi olunca patliyorum. Dolayisiyla duygularimi ifade filan

edemiyorum.” (K12)

4.2.3.3.3. Insanlara giivenememek

Davranislara yansiyan duygular temasinin alt temasi olarak ele alinan insanlara
giivenememek kavrami bircok katilimci tarafindan ifade edilmistir (8/13). Katilimeilarin
onemli bir kismi ¢ocukluk doneminde yasadiklart olumsuz yasantilarin etkisinden
kurtulamama nedeniyle su anda hayatlarinda var olan insanlara giivenmekte zorluk
yasadiklarin1 ve bu durumdan magdur olduklarin1 belirtmislerdir. Bununla ilgili

katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“Erken yastan itibaren iiziilmeye alistigim i¢in zaten, insanlar beni tzebilir. Bu ¢ok normal,
ben zaten talihsizim filan diye kendimi avutmaya calistyorum. Bagirip ¢agirip, kimsenin
yakasina yapismiyorum ¢iinkii bu bir ¢6ziim degil biliyorum. Ya da bakiyorum beni {izen
insanlardan uzaklagiyorum. Arama mesafe koyuyorum olmazsa tamamen hayatimdan

¢ikarip engelliyorum.” (K6)

“Yani bazen en sonda sOylenmesi gerekeni en basta sOylilyorum. Sonra {iziiliip pisman
oluyorum ama is isten ge¢mis oluyor. Ya da tam tersi bir tutum gelistirip bazen tamamen
icime kapaniyorum. Insanlarla hi¢ konusmayip, hi¢ tepki vermiyorum. Insanlara pek

guvenemiyorum. Bu da bir ¢esit kendimi koruma hali sanirim.” (K2)

“Eee Oyle olunca anneme bile derdimi anlatamayinca bagka insanlar beni neden anlasin ki

diye diisliniiyorum ve ¢ok fazla anlatmiyorum, paylasmiyorum. Yakin arkadas grubumda
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benzer yasantilara sahip olanlar var, onlarla zaman zaman paylasip rahatliyorum tabi ama

genel olarak biitiin negatif duygularimi bastirmay1, i¢ime atmay1 tercih ediyorum.” (K5)

“Yani aslinda baskiladigim duygular genelde olumlu duygular. Insanlara olumlu
sOylemlerde bulunmak benim i¢in ¢ok zor. Tabi insan hi¢ gormedigi seyi yapamiyor ki. Ya
da azicik birine iyi bir sey soylesem ya da yapsam hemen simarir mi1 bu diye diisiinmeye
basliyorum. Diisiiniin bana nasil davranilmis ki ben bunlar1 insanlara nasil yansittyorum.”

(K7)

4.2.3.4. Tema 4: Olumsuz duygularla bas etme

4.2.3.4.1. Duygulari dogru ifade etme

Olumsuz duygularla bas etme temasinin alt temasi olarak ele alinan duygulart dogru
ifade etme bir¢ok katilimci tarafindan ifade edilmistir (12/13). Katilimcilara gére olumsuz
duygularla bas edebilmenin en temel yollarindan biri duygularini dogru olarak ifade
edebilmektir. Duygularint dogru olarak ifade edemiyor olmanin katilimcilara 6nemli 6l¢iide
zarart bulunmaktadir. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen gorisler asagida

belirtilmistir:

“Aman biiyiiktiir aman siz karismayin, susun diye diye pisirik olduk. Herkesten korkar
olduk, istedigimizi sdyleyemez olduk. Zaten sahipsizligin verdigi bir utangaglik da vardi. O
ylizden duygu ifadesi filan hi¢ bize gore degildi. Benim de agzimi agip sesimi ¢ikarabilmem

icin ¢ok ¢ok sinirlendirilmis olmam gerekir.” (K13)

“Duygularim1 ifade etmekte zorlanirim ama su sekilde, dogru olarak ifade etmekte
zorlanirim. Bazi seyler birikiyor birikiyor ve birden patliyor. Dogru zamanda ifade

edilmeyen duygular, yanlis zaman da ve yanlis sekilde ortaya ¢ikmis oluyor.” (K1)

“Inanilmaz zorlanirim ve insan gibi de asla ifade edemem. Hem kendimi hem de
karsimdakini inamlmaz yorarim. Ug bes kelime sakin ciimle kurduysam arkasindan on tane
ofke patlamali ciimle gelir. igimde hazmedemediklerim aklimda doniip duran diisiinceler vs.

bunda ¢ok etkili. igim dolup tastyor ¢iinkii, haliyle bu nefret de dilime vuruyor.” (K7)

“Ifade etmeyi bilmem ¢iinkii bizde ¢ocuklarin dili yoktur. Konusmaz hele &yle kalkip da
duygu muygu zaten hayatta ifade etmez. Cok konusursa dayak yer. Dolayisiyla ¢ok
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Ofkelenmedikge duygu filan ifade etmem ben, isime bakarim. Kimseyle muhattap olmamaya
calisirim.” (K9)

4.2.3.4.2. Isle mesgul olmak

Olumsuz duygularla bas etme temasinin alt temasi olarak ele alinan isle mesgul olma
kavrami bir¢ok katilimci tarafindan ifade edilmistir (6/13). Katilimcilara gore kisi yaptigi
ise kendini ne kadar fazla verir ve zamanini verimli kullanirsa olumsuz durumlardan ve
duygulardan o Olgiide uzaklasabilir. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler

asagida belirtilmistir.

“Genelde ablamla, kardesimle ya da babaannemle dertlesirim. Kendimi okuluma, derslerime

veririm. Calisip basarili olacagim diye daha fazla hirslanirim.” (K13)
“Meslegimle de ilgili olarak resim yapinca rahatliyorum.” (K1)
“Ayrica yogun ¢alismak da inan ¢ok iyi geliyor ve sagma seyle aklina gelmiyor.” (K2)

“Kendimi esimi ve ¢ocuklarimi mutlu etmeye veririm, daha fazla ¢alisirim. Boylece hem
kafam hem bedenim yorulur. Baktim eskilere daliyorum, ¢ok iiziilmeye basliyorum komik

bir seyler acar izlerim.” (K10)

4.2.3.4.3. Aileyle zaman gecirmek

Olumsuz duygularla bas etme temasinin alt temas1 olarak ele alinan aileyle zaman
gecirmek bircok katilimer tarafindan ifade edilmistir (7/13). Katilimcilarin duygularim
dogru olarak ifade edebilmelerindeki en temel yollardan biri ailesiyle zaman gecirebiliyor
olmasidir. Aile kavraminin toplumumuz i¢in 6nemini diisiindiikge aileyle zaman gecirmenin
danisanin duygularini diizenleyebilmesi ve dogru sekilde ifade edebilmesi i¢in 6nemli bir
yol oldugu diisiiniilmektedir. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler asagida

belirtilmistir:
“Cocugumla daha fazla zaman gegiriyorum.” (K1)
“Ya da baba olayim ve ben bir cocugu en bastan, en saglikli sekilde biiyiiteyim.” (K4)

“Ogzellikle anne olmadan 6nce genel olarak i¢cimde birgok seyi sindirip, kismet olursa kendi

ebeveynligimde ¢ok daha dikkatli ve 1y1 bir anne olmam lazim.” (K6)
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“Huzulu bir evim olsa orada da iyilesebilirim ama su an o da yok. Umarim o giin gelir ve o
giin gelene kadar ben de kendimi biraz daha toparlarim ve ge¢mise takilmadan gelecekte

daha fazla mutlu olabilirim.” (K11)

4.2.3.4.4. Keyifli etkinlikler

Olumsuz duygularla bas etme temasinin alt temasi olarak ele alinan keyifli etkinlikler
kavrami bir¢ok katilimci tarafindan ifade edilmistir (14/13). Katilimcilara gore kisi kendine
zaman ayirlamali ve onu mutlu edebilecek faaliyetlerde bulunmalidir. Béylece duygularini
daha rahat ifade edebilecek ve bastirmaktan uzaklasabilecektir. Bununla ilgili

katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“Kendi i¢ diinyama kapanip miizik dinliyorum. Yabanci dizi izliyorum. Yiriyiise
¢ikiyorum. Hayal kuruyorum. Hayal diinyamda kagma yerlerim var. Bazen de dua ediyorum,
namaz kiliyorum. Kendimi biraz daha manevi islere veriyorum, bu da insana inanilmaz bir

huzur veriyor.” (K2)

“Arada balik tutarim, yliriiylis yaparim ve dedigim gibi ara ara alkol alirim. Bir sekilde
rahatlamaya calisirim iste. Baraj kenarina piknige filan giderim de kafay1 evde birakamam

ki, o da gelir.” (K4)

“Sonra dedigim gibi bol bol spor yapiyorum, bedeni yoruyorum. Ise kendimi veriyorum. Ya

da sevdigim arkadaslarimla zaman gegiriyorum, seyahat ediyorum.” (K5)

“Bazen rahatlamak icin spor yapityorum. Uzun saatler yiiziiyorum. Ya da firsat varsa
konsere gidip bagira ¢agira sarki séylerim. Cok nadir bile olsa bir arkadasla bulusup bir
seyler icip dertlesirim. Eskisi kadar olmasada anne ve babama kendimi anlatmaya ¢aligirim

ama hala pek ise yaramaz.” (K8)
4.2.3.5. Tema 5: Istenen duygu diizenleme

4.2.35.1. Olumsuz diistincelerden kurtulmak

Istenen duygu diizenleme temasinin alt temasi olarak ele alinan olumsuz diisiincelerden
kurtulmak bir¢ok katilimci tarafindan ifade edilmistir (11/13). Katilimcilara gére dogru

sekilde bir duygu dizenleme yapabilmek icin gerekli olan en temel sey olumsuz



134

diistincelerden uzak durabilmek ve var olan zamana odaklanip sorumluluk alabilmektir.

Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“Anne ve babamin biz 6lmeden normale donmesi ve bizi rahatsiz etmemesi, elaleme rezil
etmemesi icin bol bol dua ederim. Evlenip iyi bir aile kurdugumu ve huzurlu oldugumu hayal
ederim.” (K13)

“Yani siirekli gegmise ya da kotii olaylara takili kalinmaz diye diistintiyorum.” (K5)

“Tabi benim gok uzun bir profesyonel bir destek almam gerekir. Ya da en bastan yapilmam
lazim sanirim insan olarak. Reset atmam lazim zihnime. Babami affetmem lazim. Basima
gelenlerin herkesin basina gelebilecegini ve bazi insanlarin ge¢miste talihsiz olsa bile
bundan kurtulabilecegini kendime kanitlmam lazim. Sevdigim seyleri daha fazla yapmam

lazim.” (K6)

“Psikolojik destek almam iyi olur belki. Ge¢ kaldim m1 bilmiyorum ama. Onun disinda az
Once de dedigim gibi tiim yasananlar1 kader diyip kabul edecegim. Herkesi, her seyi hatta
kendimi bile affedecegim ve 6nime bakacagim. Cocuklarima, evime odaklanacagim. Clnk

bu kisir dongii. Sadece gegmise takilip kalinca da bir sey gecmiyor zaten elinize.” (K10)

“Aklimdaki sesleri susturmaya ve iyiye odaklanmaya, su ana odaklanmaya caligtyorum.

Gegmise takili kalmamaya ve irademi giiglendirmeye calistyorum.” (K11)

4.2.3.5.2. Ge¢cmisi kabullenmek

Istenen duygu diizenleme temasinin alt temasi olarak ele alinan gegmisi kabullenmek
kavrami birgok katilimci tarafindan ifade edilmistir (9/13). Ge¢gmis ne kadar fazla hazmedilir
ve kabul edilirse, kisinin istenen sekilde duygu diizenleme yapmasi ve istenmeyen
davraniglarina engel olmasi saglanabilir. Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler

asagida belirtilmigtir:

“Yani gegmise doniip degistiremeyecegimiz i¢in anne babamla ilgili yapabilecegim bir sey
yok maalesef ama benim olani biteni kabullenmem lazim. Bunu igimde agsmam hatta icimde
onlar1 bagislamam lazim. Kendimi ge¢misin girdabinda kaybetmek yerine daha faydali

seylere vermem lazim.” (K12)
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“Psikolojik destek almam iyi olur belki. Ge¢ kaldim m1 bilmiyorum ama. Onun disinda az
once de dedigim gibi tiim yasananlar1 kader diyip kabul edecegim. Herkesi, her seyi hatta
kendimi bile affedecegim ve 6niime bakacagim. Cocuklarima, evime odaklanacagim. Clnk
bu bir kisir dongii.” (K10)

“Annemi affetmem gerekir. Olanlar1 kabullenmem gerekir. Babami daha az 6zlemem

gerekir. Esimi daha az 6zlemem gerekir.” (K5)

4.2.3.5.3. Istenen ebeveyn davranislari

Istenen duygu diizenleme temasmin alt temasi olarak ele alinan istenen ebeveyn
davraniglar1 kavrami bir¢ok katilimer tarafindan ifade edilmistir (6/13). Katilimcilar istenen
bir duygu diizenleme sergileyebilmek i¢in en azindan simdiden sonra ebeveynlerinden
gordiikleri davraniglarin istenen diizeyde olmasinin énemli oldugunu ifade etmektedirler.

Bununla ilgili katilimcilardan elde edilen goriisler asagida belirtilmistir:

“En bastan dogup bagka anne babayla yeni bir ¢cocukluk yasamam gerekir. Keske miimkiin
olsa hayali bile giizel. Beni alsalar, sevseler, baksalar vs. imkansiz seyler istiyorum iste. Bir
daha biiyiitiilsem gibi.” (K4)

“Babamin diizelmesi, annemin mutlu olmasi, isimde ¢ok basarili olmam.” (K7)

“Annemle babama belki bir mucize olur ve benle 6lmeden Once istedigim seklde ilgilenir.
Bir giin gercekten beni anlar. Ya da ben belki birgiin ger¢ekten mutlu olabilecegim bir aile
kurabilirim ve kendi ¢ocuklarima kars1 bir anne babanin sorumluluklarini yerine getirerek,

kendi yaralarimi onlarla tealfi edebilirim diye diisiiniiyorum.” (K3)
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BOLUM V: SONUC, TARTISMA, ONERILER

5.1. Sonug ve Tartisma

5.1.1. Nicel kisma ait genel sonugclar

Aragtirmada geng yetigkinlerin cocukluk ¢agi travmalarinin biligsel ayrisma, psikolojik
esneklik (kabul) ve duygu diizenleme stratejilerinden biri olan baskilama ile iliskisinde
ruminasyonun araci rolii karma metodoloji ile incelenmistir. Arastirma karma yOntem
arastirmalarindan biri olan agimlayici sirali desene gore planlanmistir. Kolerasyon analizleri
sonucunda istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilen iligkilere bakildiginda, kabul puanlar
ile saplantili diisiinme, derin diisiinme ve toplam ruminasyon puanlari arasinda yiiksek
diizeyde ve pozitif yonlii iligkilerin oldugu goriilmiistiir. Kabul ve eylem dlgeginden alinan
puanlar arttikca psikolojik esnekligin azaldigi bilinmektedir. Kabul puanlar ile biligsel
ayrigma puanlar1 arasinda yiiksek diizeyde ve negatif yonlii iliskinin oldugu goriilmiistiir.
Kabul puanlari ile duygusal istismar, fiziksel istismar, fiziksel ihmal, duygusal ihmal, cinsel
istismar, travma toplam ve yeniden degerlendirme puanlari arasinda orta ve diisiik diizeyde

pozitif yonlii iliskilerin oldugu goriilmektedir.

Bilissel ayrisma puanlar ile saplantili diistinme, derin diisiinme, ruminasyon toplam,
duygusal istismar ve travma toplam puanlari arasinda orta diizeyde ve negatif yonlii iliskiler
oldugu; fiziksel istismar, fiziksel thmal, duygusal ihmal, cinsel istismar ve yeniden
degerlendirme puanlar1 arasinda diisiik diizeyde ve negatif yonli iliskilerin oldugu;

baskilama puanlari ile ise orta diizeyde pozitif yonlii iliskinin oldugu goriilmistiir.

Yeniden degerlendirme puanlart ile saplantili diisiinme arasinda orta diizeyde pozitif
yonlii iliski oldugu; derin diisiinme, ruminasyon toplam, duygusal istismar, fiziksel istismar,
fiziksel ihmal, duygusal ihmal, travma toplam ve baskilama puanlari arasinda diisiik diizeyde
pozitif yonli iligkilerin bulundugu anlagilmaktadir. Baskilama puanlar1 ile saplantili
diistinme, duygusal istismar, fiziksel istismar, fiziksel ihmal, duygusal ihmal ve travma

toplam puanlar1 arasinda diisiik diizeyde negatif yonlii iligkilerin bulundugu gézlenmistir.

Aract degisken analizi icin yapisal esitlik modeli gelistirilirken bagimsiz, araci ve
bagiml degiskenler arasindaki iliskiler, alanyazinda yapilan diger ¢alismalar ve kuramsal

arka plan dikkate alinmistir. Bagimsiz ve araci degisken ile ayn1 anda anlamli iliskilere sahip



137

bagimli degiskenler (bilissel ayrigma, kabul, baskilama) araci degisken analizine dahil
edilmistir. Model gelistirme siirecinde, bagimsiz degisken ve aract degisken ile ayni anda
anlamli iliskiye sahip olmayan yeniden degerlendirme degiskeni, arastirmanin alt
amaclarinda da yer alan bir amag¢ olmadig1 géz 6niine alinarak modele dahil edilmemistir.
Modelde, travma gizil degiskeni bagimsiz degisken olarak yer almaktadir. Bu degisken;
duygusal istismar, fiziksel istismar, fiziksel ihmal ve duygusal ihmal degiskenlerinden
olusmaktadir. Modelde bilissel ayrisma, psikolojik esneklik (kabul) ve baskilama
degiskenleri ise bagimli degisken olarak yer almaktadir. Yapilan analizlerle travmanin
bilissel ayrisma, psikolojik esneklik ve baskilama iizerindeki dogrudan etkisi incelendiginde,
modelin eldeki veriler ile genel olarak kabul edilebilir diizeyde uyumlu oldugu
anlagilmaktadir. Travmanin biligsel ayrisma iizerinde negatif bir etkisinin oldugu
goriilmiistiir. Bununla birlikte, travmanin psikolojik esneklik (kabul) ve baskilama iizerinde
ise pozitif yonli bir etkisi bulunmaktadir. Biligsel ayrismadaki degisimin %20’si, psikolojik
esneklikteki (kabul) degisimin %34°i ve baskilamadaki degisimin %9 u travma tarafindan
aciklanmistir. Elde edilen sonuglar aracilik etkisinin test edilebilmesi i¢in birinci kosulun
saglandigini isaret etmistir. Ruminasyonun aracilik etkisini incelemek amaciyla olusturulan
ikinci modelde travma gizil degiskeni bagimsiz degisken olarak yer almaktadir. Bilissel
ayrisma, psikolojik esneklik (kabul) ve baskilama degiskenleri ise bagimli degisken olarak
modele dahil edilmistir. Yapilan analizler sonucunda travma ile bilissel ayrisma, psikolojik
esneklik ve baskilama arasindaki iliskide ruminasyonun aracilik etkisinin test edildigi
modelin eldeki veriler ile genel olarak kabul edilebilir dizeyde uyumlu oldugu
anlasilmaktadir. Her iki modelden elde edilen sonuclar incelendiginde, arastirmanin basinda

olusturulan yedi alt amag sorusunun da dogrulandig goriilmektedir.

5.1.1.1. Cocukluk cag: travmalarinin biligsel ayrisma ile iliskisinde ruminasyonun

araci roliine iligkin sonuc ve tartisma

Calismadan elde edilen sonuglara gore, travmanin bilissel ayrigsma {izerindeki dolayl
etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Ruminasyonun travma ile bilissel ayrisma
arasindaki iligkide kismi araci roliine sahip oldugu belirlenmistir. Travma ve ruminasyon
biligsel ayrismadaki degisimin %35’ini agiklamistir. Bu c¢alismada elde edilen sonuglara
benzer olarak yapilmis olan pek ¢ok arastirma da ¢ocukluk ¢agi travmalarindan olan fiziksel
istismar, duygusal istismar ve duygusal ihmalin bu aragtirmanin bagimli degiskenlerinden

de olan biligsel ayrigma, psikolojik esneklik, kabul, an’da kalma, degerler ve degerler
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dogrultusunda davranis sergileme ile iliskisinde negatif yonde iliskiler bulunmustur
(Almarzooqi ve digerleri, 2017; Hamilton, 2018; Sheikh, 2018). Fakat alanyazin
incelendiginde ¢ocukluk c¢agi travmalari, bilissel ayrisma, psikolojik esneklik, duygu
duzenleme ve ruminasyonu birlikte ele alan karma metodolojiye sahip herhangi bir
calismaya rastlanamamistir. Arastirmada kullanilan degiskenlerin birkaginin birlikte ele
alindig1 caligmalar mevcut olup, bu boliimde onlara yer verilmistir. Ayrica yapilmis olan
calismalarin genel olarak nicel ¢alismalar oldugu ve nitel g¢alismalara cok fazla
rastlanamadigi da g6z oniine alindiginda karma desenle yiiriitiilen bu ¢alismanin alanyazina

katki saglayacagi digiiniilmektedir.

Arastirmada elde edilen sonuglara gore ¢ocukluk ¢agi travmalari biligsel ayrigma ile
negatif yonde iligkili olup bu iliskide ruminasyon kismi araci olarak bulunmaktadir. Bu
calismay1 destekleyen nitelikteki calismalara bakildiginda; olumsuz cocukluk ¢ag1
deneyimlerine sahip tiniversite 6grencileriyle yapilan bir ¢aligmada psikolojik esnekligin
hem depresyon hem de anksiyete i¢in 6nemli bir araci degisken oldugu goriiliirken, biligsel
ayrismanin olumsuz cocukluk cagi deneyimleri ile kaygi arasinda aracilik ettigi goriilmiistiir
(Makriyianis ve digerleri, 2019). Bilissel kaygi duyarliligi, yani i¢ kontroli kaybetme
korkusu ile ruminasyon arasindaki iligskide biligsel ayrigmanin tam tersini ifade eden biligsel
kaynagmanin aract roliinii inceleyen bir calismanin sonuglarina gore de, bilissel
kaynagmanin ruminasyonla bilissel kaygi duyarliligi arasinda araci role sahip oldugu
gorulirken (Anderberg, 2021); Ispanyol c¢ocuk ve ergenlerle yapilan bir calismanin
sonuglaria gore biligsel ayrismanin hem olumsuz duygu hem de kaygi belirtileri arasinda

onemli bir araci oldugu gorilmistiir (Garcia-Gomez ve digerleri, 2019).

5.1.1.2. Cocukluk c¢ag travmalarinin psikolojik esneklik (kabul) ile iligkisinde

ruminasyonun aract roliine iliskin sSonug ve tartisma

Analizler sonucunda travmanin psikolojik esneklik tizerindeki dolayl etkisi istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur. Ruminasyonun travma ile psikolojik esneklik arasindaki
iliskide kismi araci roliine sahip oldugu belirlenmistir. Travma ve ruminasyon psikolojik
esnekligi temsil eden kabuldeki degisimin %66’sin1 agiklamistir. Aragtirmada elde edilen
sonuglara gore ¢cocukluk c¢agi travmalari psikolojik esneklik ile negatif yonde ve psikolojik
katilik ile pozitif yonde iliskili olup bu iliskide ruminasyon kismi araci olarak bulunmaktadir.
Bu calismay1 destekleyen nitelikteki calismalara bakildiginda; ¢ocukluk ¢agi travmalari,

psikolojik katilik ve psikolojik esneklik ile depresyon, anksiyete ve stres arasindaki
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iligkilerin incelendigi bir ¢alismanin sonuglarina gore; ¢ocukluk ¢agi travmalari, psikolojik
katilik ve psikolojik esneklik; depresyon, anksiyete ve stres ile iliskilidir. Cocukluk cagi
travmalar1 ve iliskili olan alt boyutlar ile psikolojik katilik pozitif yonde iliski gdsterirken,
psikolojik esneklik ve iligkili olan alt boyutlar negatif yonde iligkiler gostermistir (Mese,
2021). Cocukluk g¢agi travmalarinin incelendigi bir ¢alismanin sonuglari, bu travmalarin
travma sonrasi stres bozuklugu {izerinde dogrudan bir etkisi oldugunu; bu etkide de olayin
merkezliliginin ve ruminasyonun araci oldugunu gostermistir (Watts ve digerleri, 2020).
Genel popiilasyon ile yapilmis bir arastirmada ise ¢ocukluk ¢ag1 travmalari ile ruminasyon
arasinda bir iligski oldugu ve bu iligkinin pozitif yonli oldugu goriiliirken (Spasojevic ve
Alloy, 2002); ¢ocukluk ¢ag1 travmalarindan cinsel istismara ugramis ve ugramamis kisilerle
yapilmis bir aragtirmada ise cinsel istismara ugramis kisilerin daha ¢ok ruminatif yanit
bigimine sahip oldugu goriilmiistiir (Sarin ve Nolen-Hoeksema, 2010). Cocukluk ¢agi
istismari ve kotlii muamelenin, rahatsiz edici psikiyatrik ve bilissel belirtiler de dahil olmak
tizere yetigkinlikteki etkisinin incelendigi bir ¢alismanin sonuglarina gore, cocukluk cagi
istismarina maruz kalan kisilerin daha fazla ruminasyon yaptiklar1 ve biligsel sikayetler
gosterdikleri goriilmiistiir (Szabo ve digerleri, 2020). Travmaya maruz kalan kisilerde
travma sonrasi stres bozukluklari, ruminasyon, deneyimsel kaginma ve olay merkezliligi
arasindaki iliskilerin incelendigi bir ¢alismanin sonuglarina gére ruminasyon, deneyimsel
kaginma yoluyla dolayli olarak travma sonrasi stres bozukluklarmin semptom siddetlerini
etkilemektedir (Bishop ve digerleri, 2017). Yalnizca depresyon veya anksiyete tanisi olan
yetigkin Orneklemin bulundugu bir arastirmada c¢ocukluk cagi travmalari ile ruminasyon

arasinda anlamli bir iligki oldugu gorulmiistiir (Hovens ve digerleri, 2016).

Olumsuz ¢ocukluk ¢ag1 yasantilarinin depresyon ve anksiyete ile iligskisinde psikolojik
katiligin araci roliinlin incelendigi bir ¢alismanin sonuglarina gore biligsel kaynasma ve
psikolojik katilik arttikga depresyon ve anksiyetenin arttigi goriilirken (Makriyianis ve
digerleri, 2019); psikolojik esnekligin travma sonrasi olusan stres belirtilerini ve travmadan
sonraki biiylimeyi etkileyip etkilemedigini arastiran bir ¢alismaya gore diistik psikolojik
esnekligin yiiksek travma sonrast stres ile iligkili oldugu goriilmiistiir (Boykin ve digerleri,
2020). Depresif yetiskin hastalarla yapilan bir ¢alisma, psikolojik esneklik diisiik oldugunda
kisilerde kaginma davraniglarinin ve ruminatif diisiinme bigimlerinin daha yiiksek oldugunu
gosterirken (Yasinski ve digerleri, 2019); yapilan baska bir ¢alismada g¢ocukluk cagi
travmalari, depresyon ve anksiyete arasindaki iliskiye psikolojik esnekligin 6nemli

bilesenlerinden olan farkindaligin aracilik ettigi goriilmiistiir (Daigneault ve digerleri, 2016).


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2212144719301267?casa_token=EmnmvkHgsIsAAAAA:6Q6cKeFyaMOxeS75mPt29CLcvfmIZHMczDT2g1oDCREwRhO50fpdAUTr7pqbNHaJ3X4dH_0aeA#!
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5.1.1.3. Cocukluk ¢cagi travmalarinin duygu diizenlemenin baskilama alt boyutu ile

iliskisinde ruminasyonun araci roliine iliskin sSonug ve tartisma

Aragtirmada elde edilen aracilik analizi sonuglarina gore, ¢ocukluk cagi travmalari
duygu diizenleme stratejilerinden biri olan baskilama ile pozitif yonde iliskili olup bu iliskide
ruminasyon kismi araci olarak bulunmaktadir. Travma ve ruminasyon baskilamadaki
degisimin %13’lnii aciklamistir. Bu c¢alismay1 destekleyen nitelikteki c¢aligmalara
bakildiginda; baskilama ve ruminasyon gibi islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerini
kullanmada cinsiyet ve yasa gore farkliliklarin depresif belirtilerle olan iliskisinin
incelendigi bir ¢aligmada, katilimcilarin yasi arttik¢a baskilama duygu diizenleme stratejisini
daha fazla kullandiklart gorilmistiir (Nolen-Hoeksema ve Aldao, 2011). Yapilan bazi
caligmalarin sonuglarina gére ruminasyon gibi uyumsuz duygusal dizenleme stratejileri;
duygusal bastirma, kaygi, depresyon ve yeme bozukluklar1 ile iliskilidir (Aldao ve
digerleri, 2010; Aldao ve Nolen-Hoeksema, 2010). Duygu duzenleme becerilerinin travma
sonras1 stres bozuklariyla iliskisinde ruminasyonun araci roliiniin olup olmadiginin
incelendigi bir calismanin sonuglarina gore, duygu diizenleme becerileri, travma sonrasinda
olusan ruminasyon ve travma sonrasi stres bozuklugu ile anlaml bir iliski gostermistir
(Ehring ve Ehlers, 2014). Elde edilen sonuglar ilgili alanyazin ekseninde tartisildiginda
cocukluk ¢agi travmalari olan geng yetiskinlerin psikolojik esneklikleri, bilissel ayrismalari,
duygu diizenlemeleri ve ruminasyon diizeyleri arasinda iligkiler oldugu goriilmistiir. Bu da

arastirma basinda olusturulan alt amaclarin dogrulandigin1 gostermektedir.

5.1.2. Nitel bulgulara iliskin sonuglar ve tartisma

Calismanin bu boliimiinde yorumlayici fenomenolojik analize dayali olarak yapilan
goriismeler sonucunda, ¢ocukluk ¢agi travmalarina sahip geng yetiskinlerin biligsel ayrigsma,
psikolojik esneklik (kabul) ve baskilama ile ilgili deneyimlerinde ruminasyonun araci

rolinlin incelendigi temalar ve alt temalara yer verilmistir.

5.1.2.1. Bilissel ayrismaya ait temalara iligkin sonug¢ ve tartisma

Cocukluk cag1 travmalarinin biligsel ayrisma ile iligskisinde ruminasyonun aracilik
roliiniin yorumlayic1 fenomenoloji deseni ile incelendigi bu arastirma sonucunda
katilimcilarin biligsel ayrisma deneyimlerine dair “Siirekli ge¢misi diisiinmek, ¢ocukluk

travmalarindan uzaklasamamak, ebeveynlerini affedememek ve olumsuz diistincelerden


https://link.springer.com/article/10.1007/s12144-020-01067-7#ref-CR3
https://link.springer.com/article/10.1007/s12144-020-01067-7#ref-CR1
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kurtulmak” seklinde dort ana temanin ortaya ¢iktigi goriilmistiir. Stirekli gegmisi diisiinmek
temast; diislincelerini durduramamak, ge¢cmisin su ani etkilemesi, unutamamak ve yeni
iliskiler ~kuramamak alt temalarindan olusmaktadir. Cocukluk travmalarindan
uzaklasamamak temasi; anilar1 hatirlatan uyaranlar, ruhsal cocukluk yaralari, giivenememek
ve degersizlik hissi alt temalarindan olusmaktadir. Ebeveynlerini affedememek temas;
istismarct ve ihmalkar ebeveynler, pasif ebeveynler, degismeyen ebeveyn davranislari,
psikosomatik belirtiler, 6fke patlamalari ve ebeveynlerine benzeme korkusu alt temalarindan
olusmaktadir. Olumsuz diisiincelerden kurtulmak temasi; ge¢misi kabullenmek ve
bagislamak, calismak, psikolojik destek, mutluluk veren aktiviteler ve sosyal destek,
ebeveynlerin davranislarini diizeltmesi ve istenen ebeveyn olma hayali alt temalarindan

olusmaktadir.

Goriismeler sonucunda elde edilen veriler incelendiginde, cocukluk ¢agi travmasina
sahip olan kisilerin biligsel ayrismay1 kullanmasinda bu travmalarinin olumsuz etkisinin
oldugu ve ruminasyonun da bunda araci oldugu goriilebilmektedir. Kisilerin siirekli gegmisi
diistinerek gegmisin etkisinden ve olumsuz diisiincelerinden kurtulamamalari, yasadiklar
cocukluk travmalarmi unutamiyor olmalari ve bu disiincelerin su anlarini etkilemesi
kisilerin ruminatif diisiinceye sahip oldugunu ve biligsel ayrismadan uzak oldugunu
gosterebilir. Yapilan baska bir ¢alisma da bu ¢alismadaki sonuglara benzer olarak gocukluk
cag1 travmalarinin biligsel ayrismanin aksini olusturan biligsel kaynagsmaya ve kisinin
kendini suglamasina neden oldugunu, bu durumun da travma sonrasi stres bozuklugu
semptomlarini artirarak kisinin ruh sagligini olumsuz yonde etkiledigini gostermistir (Moser

ve digerleri, 2007).

Travma sonrasi stres bozuklugu ile uyumsuz travma sonrasi biligler arasindaki iliskide
bilissel ayrigmanin tersini ifade eden bilissel kaynasmanin araci roliinlin incelendigi bir
calismanin sonuglarina gore, bilissel kaynagma arttikca uyumsuz travma sonrast bilisler ile
travma sonrast stres bozuklugu arasindaki iligkinin arttig1 goriilmiistiir (Benfer ve digerleri,
2020). Ruminasyonun travma sonrasi stres tepkileri iliskisinin arastirildigi bir ¢alismada,
ruminasyonun travma sonrasi stres tepkilerinin uzun slirmesine neden oldugu goriilmiistiir
(Watkins, 2008). Yapilan baska bir ¢alismada da duygusal istismar ile depresyon arasindaki

iliskide ruminasyonun araci rolii oldugu oldugu goriilmektedir (Raes ve Hermans, 2008).


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2212144719301267?casa_token=5LLRF8mDpHMAAAAA:3ff0MUfddv3eniCuBuiLNkuK3QHMFG2pQ47lxS3IdcWPtmsT5geseGa41Ztb83afzxYjFXtIklHF#bib30
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2212144719301267?casa_token=5LLRF8mDpHMAAAAA:3ff0MUfddv3eniCuBuiLNkuK3QHMFG2pQ47lxS3IdcWPtmsT5geseGa41Ztb83afzxYjFXtIklHF#bib30
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5.1.2.2. Psikolojik esneklige ( kabule) ait temalara iliskin sonug ve tartisma

Cocukluk c¢ag1 travmalarinin psikolojik esneklik ile iligkisinde ruminasyonun aracilik
roliiniin yorumlayici fenomenoloji deseni ile incelendigi bu arastirma sonucunda
katilimcilarin psikolojik esneklik deneyimlerine dair “Gec¢miste yasamak, deger odakll
vasamdan uzaklagma, simdiye ve degerlere odakli bir yagam” seklinde {i¢ ana temanin ortaya
ciktigr goriilmiistiir. Gegmiste yasamak temasi; su ani etkileyen travmalar, sevgisizlik ve
carpitilmis diisiinceler alt temalarindan olugsmaktadir. Deger odakli yasamdan uzaklagma
temasi; tahammiilsiizliik, digerlerine saygisizlik, empati eksikligi ve istenmeyen davraniglar
alt temalarindan olusmaktadir. Simdiye ve degerlere odakli bir yasam temast; diislince
yapisint degistirme, ebeveynlerini kabullenme ve affetme, psikolojik destek ve iyi ebeveyn

olma motivasyonu alt temalarindan olusmaktadir.

Goriismeler sonucunda elde edilen veriler incelendiginde ¢ocukluk cagi travmasina
sahip olan kisilerin kabul davraniglarindan uzaklasmasinda ve psikolojik olarak esnek
olamamasinda, bu travmalarin olumsuz etkisinin oldugu ve ruminasyonun da bunda araci
oldugu diisiintilebilir. Kisilerin siirekli gegmis yasantilarini diisiinmesi ge¢miste yasamasina
neden olurken, simdiye odaklanmasini ve Sahip oldugu degerlere uygun bir yasam
sirebilmesini engellemektedir. Psikolojik olarak esnek olmak igin; icinde bulunulan an’a
odaklanmak, yasantilari oldugu gibi kabul edebilmek ve sahip olunan degerlere uygun
davraniglarda bulunmak énemlidir (Yavuz, 2015). Cocukluk ¢agi travmasina sahip olmanin
ruminasyonun da aracihigiyla kisinin diisiince yapisini degistirmesine, ebeveynlerine
affederek gegmisi diisinmemesine, kabulline engel oldugu ve diger insanlara kars1 kisiyi
daha tahammiilsiiz hale getirdigi goriilebilmektedir. Bu ¢alismada elde edilen sonuglara
benzer olarak yetigkinlerle yapilan bagka bir calismada travma sonrasi biiyliimeye 6z sefkatin
etkisinde psikolojik esnekligin araci rolii olup olmadig: incelenmis, psikolojik esnekligin
travma sonrasi biiyiimeye araci oldugu ve katki sagladigi goriilmistiir (Misurya ve digerleri,
2021). Psikolojik esneklik, ¢ocukluk ¢agi travmalar1 ve somatizasyon arasindaki iliskilerin
incelendigi bir c¢alismada psikolojik olarak esnekligin diisiik olmasmin travma ve
somatizasyon arasindaki iligkiye aracilik ettigi goriilmiistir (Kroska ve digerleri,
2018). Yaygin anksiyete bozuklugu olan ergenlerle yapilan bir calismada da psikolojik
esnekligin arttirilmasinin ruminasyonun azaltilmasinmi sagladigi goriilmiistiir (Demehri ve

digerleri, 2018).


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2212144719301267?casa_token=5LLRF8mDpHMAAAAA:3ff0MUfddv3eniCuBuiLNkuK3QHMFG2pQ47lxS3IdcWPtmsT5geseGa41Ztb83afzxYjFXtIklHF#bib24
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5.1.2.3. Duygu diizenlemenin baskilama alt boyutuna ait temalara iliskin sonug ve

tartisma

Cocukluk ¢agi travmalarimin duygu diizenleme stratejilerinden olan baskilama ile
iliskisinde ruminasyonun aracilik roliiniin yorumlayici fenomenoloji deseni ile incelendigi
bu arastirma sonucunda katilimcilarin baskilamayi kullanma deneyimlerine dair “Yanlis
duygu ifadesi, duygulari baskilama, davraniglara yansiyan duygular, olumsuz duygularla
bas etme ve istenen duygu diizenleme” seklinde bes ana temanin ortaya ¢iktig1 goriilmiistiir.
Yanlis duygu ifadesi temasi; duygular1 yonetememek, gecmisten etkilenmek ve igine atma
alt temalarindan olusmaktadir. Duygular1 baskilama temasi; O6grenme, anlagilmama
diisiincesi ve utanma alt temalarindan olugmaktadir. Davraniglara yansiyan duygular temast;
fiziksel yansimalar, O6zgiliven eksikligi ve insanlara giivenememek alt temalarindan
olugmaktadir. Olumsuz duygularla bas etme temasi; duygulari1 dogru ifade etme, isle mesgul
olmak, aileyle zaman gecirmek ve keyifli etkinlikler alt temalarindan olusmaktadir. Istenen
duygu diizenleme temasi; olumsuz distincelerden kurtulmak, ge¢misi kabullenmek ve

istenen ebeveyn davraniglar alt temalarindan olusmaktadir.

Goriismeler sonucunda elde edilen veriler incelendiginde ¢ocukluk cagi travmasina
sahip olan kisilerin duygu diizenleme stratejilerinden baskilamay1 kullanmalarinda bu
travmalarinin olumsuz etkisinin oldugu ve ruminasyonun bunda araci oldugu diisiiniilebilir.
Kisilerin geg¢misteki yasantilarindan etkilenerek duygularini dogru sekilde yonetmekte
zorlandiklar1 ve duygularin1 baskilamay1 tercih ettikleri, diger insanlara guvenmekte ve
gegmisi  kabullenmekte zorlandiklari goriilmektedir. Kisilerin  ge¢misteki  olumsuz
yasantilarindan kopamadigi ve siirekli gegmisi diisiindiigli; gegmisin su an Ki duygu ve
davraniglarini, digerleriyle olan iligkilerini etkiledigi hatta bu durumun kendilerinde bazi
fiziksel yansimalara neden oldugu goriilmiistiir. Tiim bu siirecler géz Oniine alindiginda
kisilerin uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinden biri olan baskilamay: tercih etmesinde
ruminatif diisiincelerinin yogun olmasinin da etkili oldugu diisiiniilmektedir. Yapilan bir
calismada kaginma, yeniden degerlendirme, ruminasyon, kabul, problem ¢6zme ve bastirma
duygu duzenleme stratejileriyle; anksiyete, depresyon, yeme bozukluklart ve madde
kullanimi arasindaki iligki incelenmis ve islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerinden
biri olarak degerlendirilen ruminasyon ile depresyon ve anksiyete bozukluklar1 arasinda
giiclii bir iligki bulunmustur (Aldao ve digerleri, 2010). Cocukluk ¢ag1 6rselenme yasantilari,

duygu diizenleme giigliigii, genel psikolojik saglik ve kisilerarasi tarz arasindaki iliskilerin
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incelendigi bir ¢calismanin sonuglarina gore ¢ocukluk caginda yagsanan orselenme yasantilari
yetiskin donemdeki sahip olunan duygu diizenleme giicliikleri, genel psikolojik belirtiler ve
kisilerarasi tarz ile iliskilidir. Ayrica ¢ocukluk ¢ag1 6rselenme yasantisinin genel psikolojik
saglik tizerindeki etkisinde duygu diizenleme giigliiklerinin araci oldugu goriilmiistiir (Bilim,
2012). Cocukluk donemi travmalari, duygu diizenleme giicliikleri, kimlik bocalamasi ve
psikopatoloji arasindaki iliskinin ele alindigr bir calismanin sonuclarina gore duygu
diizenleme becerilerinin ve kimlik duygusu gelisiminin ¢ocukluk c¢agi travmalarina gore

sekillenebilecegi goriilmiistiir (Dereboy ve digerleri, 2018).

Calismada elde edilen sonuglara gore ¢ocukluk ¢agi travmalari olan geng yetiskinler
yasadiklar1 olumsuz anilara takilip kalmakta, bu yasantilar1 kabullenmekte zorlanmakta ve
stirekli bunlar diigiinerek i¢inde bulunduklar1 an’1 etkilemektedir. Cocukluk ¢agi travmasina
sahip olan kisiler bu olumsuz yasantilar dolayisiyla yetigskinlik doneminde de bilissel ve
davranigsal bazi kaliplara sikisip kalmakta ve duygularini yonetmekte zorlanmaktadir.
Ayrica yaganan bu travmalarin kisinin digerleriyle olan iligkilerine yansidigi ve kisilerin
cesitli psikosomatik bozukluklar yasamasmma neden oldugu goriilmektedir. Yasanan
travmalar ¢cocukluk déneminde kalmis olmasina ragmen kisiler yetigkinlik doneminde de
cesitli uyaranlarla bu olumsuz deneyimleri biligsel diizeyde tekrarlayarak zihinlerinde canli
tutmaktadir. Bu ge¢mis odakli olumsuz diisiincelerin zihinlerinde siirekli tekrarlanarak
kisileri rahatsiz etmesinde, duygu ve davraniglarin1 etkilemesinde ruminasyonun araci
olabilecegi diisiinlilmektedir. Bu noktada cocukluk ¢agi travmasma sahip olan geng
yetigkinlerin ruh sagliklarinin korunmasinda bu ruminatif diisiinceleri durdurmayi, bilissel
olarak olumsuz diisiincelerden ayrismayi, kabul odakli davraniglarda bulunmayi, islevsel
duygu duzenleme stratejilerini kullanabilmeyi 6grenmelerinin 6nemli oldugu séylenebilir.
Bu kisilerin davraniglarinda benzer eylemlere takilip kalmak yerine esnek olmayi, islevsel
olmayan diislince yapilarini degistirmeye ¢alismak yerine oldugu gibi kabul ederek onlarla
arasina mesafe koyabilmeyi, i¢inde bulunulan an’ a odaklanmay1, sahip olduklari degerlere
uygun esnek davranislarda bulunarak psikolojik esnekliklerini artirabilmeyi 6grenmeleri;
icsel deneyimlerini ve duygularini baskilamak yerine kabul ederek duygularini uygun
yollarla ifade edebilmeleri cocukluk ¢ag: travmalarinin kisinin ruh sagligi izerinde yaratmis
oldugu olumsuz etkilerin azaltilabilmesi ve anksiyete, depresyon, travma sonrasi stres

bozuklugu gibi ¢esitli ruhsal bozukluklarin 6nlenebilmesi agisindan oldukg¢a 6nemlidir,
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Alanyazin incelendiginde ¢ocukluk ¢agi travmalari, biligsel ayrisma, psikolojik esneklik
(kabul), duygu diizenleme ve ruminasyon arasindaki iligkilerin incelendigi ¢alismalarin
genelde nicel ¢alismalar oldugu goriilmektedir. Nitel ¢alismalar yapmak iligkileri daha
derinlemesine inceleyebilmeye olanak saglamaktadir. Nitel ¢alismalarin ¢ocukluk gagi
travmasma sahip kisilerin biligsel ayrisma ve psikolojik esnekliklerini artirmaya,
ruminasyon ve baskilama stratejisini kullanmalarini azaltmaya yonelik 6nerilerde bulunmay1
saglayacagi, yeni arastirmalarin ufuklarini agabilecegi, bu ylzden de bu arastirma

sonuglarmin énemli oldugu diisiiniilmektedir.

5.1.3. Nicel ve nitel sonuglarin birlikte yorumlanmasi

Bu aragtirmada yapilan analizler sonucunda travmanin bilissel ayrigsma iizerinde negatif
bir etkisinin oldugu ve travmanin biligsel ayrisma tizerindeki dolayli etkisinin istatistiksel
olarak anlamli oldugu goriilmiistiir. Ruminasyonun travma ile bilissel ayrisma arasindaki
iliskide kismi araci roliine sahip oldugu belirlenmistir. Travma ve ruminasyon bilissel
ayrigmadaki degisimin %35’ini agiklamigtir. Nitel analizler sonucundaysa ¢ocukluk c¢agi
travmalarinin biligsel ayrisma ile iliskisinde ruminasyonun aracilik rolii yorumlayici
fenomenoloji desen ile incelenmis ve katilimcilarin bilissel ayrisma deneyimlerine dair
“Stirekli ge¢misi diigtinmek, ¢ocukluk travmalarindan uzaklagamamak, ebeveynlerini
affedememek ve olumsuz diisiincelerden kurtulmak” seklinde dort ana temanin ortaya ¢iktigi
goriilmiistiir. Bu ana temalara ve ana temalarin olugsmasini saglayan alt temalara bakildiginda
nitel aragtirma bulgularinin nicel arastirma bulgularini destekledigi ve g¢ocukluk ¢agi

travmalarinin biligsel ayrigsma ile iliskisinde ruminasyonun araci oldugu diisiiniilebilir.

Ruminasyonun nasil aracilik ettiginin derinlemesine incelenmesini saglayan nitel
verilere gore diisiincelerini durduramamak, gegmisin su ani etkilemesi, unutamamak, anilari
hatirlatan uyaranlar, ruhsal ¢ocukluk yaralari bunlardan bazilaridir. Ayrica elde edilen
temalar katilimcilarin ruminatif diigsiincelere sahip olarak ve bilissel ayrismadan uzaklasarak
cocukluk ¢ag1 travmalarini zihinlerinde canli tutmaya nasil devam ettiklerini, bu travmalari
nasil deneyimlediklerini ve bu travmalarin yaratig: etkilerin sonucunda kendilerini nasil
betimlediklerini gostermektedir. Katilimer goriislerine baktigimizda siirekli gecmisin
hatirlandig1 ve bunun kolay kolay engellenemedigi goriilmektedir. Siirekli gegmisi, 6zellikle
de olumsuz yasantilar1 diisiinmek ve bunu durduramamak kisilerin yasamlarinda pek c¢ok
soruna yol agmaktadir. Alt temalara bakildiginda diisiincelerini durduramamanin, kisinin

giinliik hayatin1 etkiledigi ve olumsuz ge¢mis yasantilarini giiniimiize tagimasina neden
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oldugu goriilmektedir. Gegmiste yasanan istenmeyen anilardan kisi uzaklagsmay1
basaramadiginda ve bu anilar1 hatirlayarak siirekli zihninde canli tuttugunda, o anilar kiginin
su anin1 etkilemekte ve gegmise takilip kalmasina neden olmaktadir. Kisinin siirekli gegmisi
diisiinmesi, yasadig1 olumsuz deneyimlere takilip kalmasi su an da yeni iligkiler kurmasina

ve var olan iligkilerini siirdiirebilmesine de engel olmaktadir.

Katilimer goriislerine baktigimizda kisilerin ¢ocukluk travmalarindan uzaklagmada ¢ok
zorlandiklari hatta ¢cogu zaman basarili olamadiklar1 gérulebilir. Cocukluk travmalarindan
uzaklasamamak kisilerin hayatinin akisina engel olmakta ve kisileri pek ¢ok sorunla karsi
karsiya getirmektedir. Kisilerin ¢ocukluk travmalarint ve ¢ocukluk donemine ait olumsuz
anilarin1  hatirlatan uyaranlarla karsilagsmalari, c¢ocukluk travmalarini tekrar tekrar
hatirlamalarina neden olmaktadir. Katilimcilar yasamis olduklart ¢ocukluk travmalarini
tanimlarken, ruhsal ¢ocukluk yaralanmalar1 ve benzeri ifadelerden siklikla bahsetmisler ve
ruhlarinda agilan bu yaralarin iyilesmesinin kolay olmadigini ifade etmislerdir. Cocukluk
travmalar1 dolayisiyla iligkilerinde giliven problemleri yasadiklarini ve diger insanlara
giivenmede cok fazla zorladiklarini ifade etmislerdir. Cocukluk ¢aginda yasanan olumsuz
yasantilarin digerleriyle olan iligkilerde olumsuz genellemelere neden olarak kisilerin

hayatlarini etkiledigi diistiniilebilir.

Katilimcilar sahip olduklari ¢cocukluk ¢agi travmalari sonucunda degersizlik hissini
i¢sellestirmisler ve bunu siklikla ifade etmislerdir. Cocukken 6grenilen ve igsellestirilen bu
degersizlik hissinin su an ki yasamlarina ve iliskilerine de fazlaca yansidigini ve bunu
kontrol etmekte zorlandiklarini belirtmislerdir. Cogunlukla anne babalarinin istismarci ve
ihmalkar davraniglarindan ve bunlarin kendi tizerlerinde biraktigi etkilerden bahsetmislerdir.
Anne babalarin1 nasil algiladiklarini anlatarak onlarin sahip olduklari genel ebeveynlik
stillerini tanimlamiglar ve ebeveynlerini neden affedemediklerini ifade etmislerdir.
Katilimcilar cogunlukla anne babalarina dair olan genel 6zelliklerden bahsederken, “var ama
yok olarak” pasif ebeveynlikten bahsetmisler ve pasif ebeveynligin katilimeiy1 nasil olumsuz
etkiledigini agiklamiglardir. Cogunlukla anne babalarinin su an bile ayni davraniglari
stirdlirdiiklerinden ve degisime kapali olduklarindan, bu yiizden de anne babalarini1 affederek
yola devam etmek istemelerine ragmen degismeyen bu davranislara 1srarla maruz kalmanin,
eski c¢ocukluk travmalarini daha fazla tetikleyerek kendilerinin bununla bas etmede

zorlanmasina neden oldugundan bahsetmislerdir.
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Katilimcilar ¢ocukluk travmalariin kendilerinde ¢esitli fiziksel rahatsizliklara neden
oldugunu ve bu rahatsizliklarin kdkeninin aslinda fizyolojik degil psikolojik oldugunu
diisiindiiklerini ifade etmislerdir. Psikolojik bu rahatsizliklarin bedenlerine yansimasinin
yasamlarmi zorlagtirdigini ve bu durumun ebeveynlerini affetmelerine engel oldugunu
belirtmislerdir. Cocukluk travmalarmmin kendilerinde 6fke kontrol sorunlari yarattigini,
stirekli gecmise takilip kalarak su an da yasanan en ufak bir olumsuzlukta zihinlerini
susturamadiklarini ve duygularin1 dogru sekilde kontrol etmeyi 6grenemedikleri i¢in 6tke
patlamalar1 yasadiklarini, bu durumdan da oldukga rahatsiz olduklarini dile getirmislerdir.
Ebeveynlerine benzeme korkusundan dolay1 kendi ebeveynlik rollerini daha istenen sekilde
yerine getirebildikleri gibi, ebeveynlerine benzeme korkusundan dolayi c¢ocuk sahibi
olmamay1 da tercih edebilmekte ya da istemese de bu korkusunu dogrulayacak sekilde
davranarak ebeveynlerinin davranislarini kendi cocuklarina kars1 da

tekrarlayabilmektedirler.

Olumsuz diistincelerden kurtulmak temasinin altinda olusan “Ge¢misi kabullenmek ve
bagislamak, ¢alismak, psikolojik destek, mutluluk veren aktiviteler ve sosyal destek,
ebeveynlerin davraniglarim diizeltmesi, istenen ebeveyn olma hayali” alt temalari, kisilerin
ruminatif disiincelerden kurtulmalar1 ve biligsel ayrigmayi kullanarak c¢ocukluk ¢agi
travmalarindan uzaklasabilmeleri adina neler yapabileceklerine dair bu deneyimlere sahip
kisilere, ebeveynlere, alanda calisan uzmanlara ve diger arastirmacilara yapilabilecekler
konusunda bilgiler vermektedir. Katilimcilar zihinlerinde doéniip duran travmatik
Oykiilerinden kurtulabilmek i¢in etkili yollardan biri olarak ge¢misi kabullenmeyi ve
ebeveynlerini bagislamay1 gormektedir. Bunun ¢ok zor oldugunu ama yapilabilirse kisinin
kendi ruh sagligini koruyabilmesi ve kendi ¢ocuklarina saglikli bir ebeveynlik yapabilmesi
icin uygun oldugunu diisiinmektedirler. Geg¢misi kabullenememek ve ebeveynlerini
bagislayamamak, kisilerin bilissel olarak istenmeyen diisiincelerden ayrismasina ve kendi

degerlerine uygun davranislarda bulunmasina engel olabilmektedir.

Katilimcilara gore psikolojik olarak 1yi hissetmelerini saglayacak olan yollardan biri de
yogun c¢alismak, bagka seylerle mesgul olabilmek ve psikolojik destek almaktir. Daha yogun
calisildiginda kisinin dikkatinin farkl seylere kayabildigini ve siirekli ge¢misi diisiinmekten
uzaklasarak, daha fazla su anda kalabildiklerini belirtmislerdir. Psikolojik destek almada
cesitli sebeplerle yetersiz kalsalar bile bunu olumsuz diisiincelerden uzaklasabilmedeki etkili

yollardan biri olarak gormektedirler. Kendilerini mutlu eden aktiviteler yapabildiklerinde ve
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sosyal destek kaynaklari ile zaman gegirebildiklerinde de olumsuz diisiincelerden daha fazla
uzaklasabildiklerini belirtmistirler.

Alt temalarda elde edilen sonuclara gore katilimcilar zihinlerinde doniip duran travmatik
Oykiilerinden kurtulmay1 istemekte ama bunu yaparken ¢ok zorlamaktadir. Kendileri icin
iyilesmede etkili yollardan biri olarak ge¢misi kabullenmeyi ve ebeveynlerini bagislamay1
gormektedirler. Ama buna karsin pek ¢ok ebeveynin 1srarla su an da bile baz1 davranislar
siirdiirmesi  katilimcilar1 olumsuz olarak etkilemektedir. Katilimcilarin iyilestirici
olabilecegini diisiindiigii bir bagka yol da kendi ¢ocuklarina kars1 6zenli bir yetistirme sekli
gostermek ve ¢cocuklarina kars1 istenen bir ebeveyn olabilmektir. Bu sekilde anne babalarinin
hatalarin1 tekrarlamayacaklarina ve saglikli bireyler yetistirerek kendi ¢ocukluk travmalarini
da hafifletebileceklerine inanmaktadirlar. Bunun kolay olmadigi ama yapilabilirse kisinin
kendi ruh sagligini koruyabilmesi ve kendi ¢ocuklarina saglikli bir ebeveynlik yapabilmesi

icin uygun oldugunu diistinmektedirler.

Ruminasyon biligsel yonden esnek olmamanin bir gostergesi olup, biligsel olarak esnek
olamama ayni1 sorunlu diislincelere takilip kalmaya ve dikkati bagka yone verememeye neden
olmaktadir (Martin ve digerleri, 1991). Bu ¢alismadan elde edilen sonuglara benzer olarak,
Cocukluk cagi istismarmma maruz kalan kisilerle yapilan bagka bir calismada bilissel
kaynagma ile travma sonrasi biiylime arasinda negatif bir iliski oldugunu goéstermistir
(Basharpoor, 2020). Yapilan bir ¢alisma olumsuz duygulanim ve biligsel kaynasma
arasindaki iligkide hem ruminasyonun hem de bilingli farkindaligin aracilik etkisine sahip
oldugunu gostermistir. Bununla birlikte, istenmeyen 6zel deneyimlere yonelik yargilayici
olmayan bir bakis agis1 benimsemek, olumsuz diisiincelere ve duygulara psikolojik bir
mesafe almak depresif belirtilerde azalma saglayabilmektedir. (Costa ve digerleri, 2017).
Gazilerle yapilan bir ¢alisgmada duygu diizenleme bozuklugunun (6zellikle duygusal
kabullenmeme ve duygusal netliksizligin) bilissel kaynasma ve travma sonrasi islevsellik
arasindaki iliskiye aracilik ettigi goriilmiistiir (Cox ve digerleri, 2018). Yapilan baska bir
calismada durumsal ruminasyonun sinirli yonetici kaynaklarina asir1 yiiklenerek bilissel
bozulmaya yol agabilecegi belirtilmistir (Watkins ve Brown, 2002). Bardeen ve Fergus
(2016), bilissel ayrismanin tersi olan biligsel kaynasma ve deneyimsel kaginmanin etkilesim
etkisini inceleyen az sayidaki ¢aligmadan birini; kaygi, depresyon ve travma sonrasi stres
acisindan gerceklestirmistir. Olumsuz c¢ocukluk c¢ag1 deneyimleri ile dissosiyasyon

arasindaki iliskide psikolojik katiligin araci roliiniin incelendigi bagka bir calismanin
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sonuclarina gore biligsel ayrigsmanin tersini temsil eden bilissel kaynasma, olumsuz ¢ocukluk
cag1 deneyimleri ve dissosiyasyon arasindaki iliskiye aracilik etmektedir (Parfait ve
digerleri, 2022). Yapilan baska bir ¢alisma sonucunda yiiksek olumsuz ya da diisiik olumlu
ruh hali ile diisiinceler ve davraniglar daha dar bir alanda aktiflesebilmektedir. Bu yiizden
daha dar bir dikkat alani ile diisiincelerin tekrarli hale gelmesi kolaylasabilmektedir. Bu da
pozitif ruh halinin getirecegi daha genis dikkat alani, odagin degisebilmesini ve tekrarl

diisiincelerin azalabilmesini daha olasi kilabilmektedir (Whitmer ve Gotlib, 2013).

Demans bakicilarinda ruminasyon ve bilissel kaynasmanin roliinii es zamanli olarak
inceleyen bir c¢alismanin sonuglart  yiiksek diizeyde ruminasyon ve bilissel
kaynasmanin daha yiiksek diizeyde depresyon, kaygi, deneyimsel ka¢inma ve yasamdan
daha diisiik diizeyde memnuniyetle iligkili oldugunu gdstermistir (Romero-Moreno ve
digerleri, 2015). Yapilan bir ¢alisma da hem deneyimsel kaginmanin hem de biligsel
kaynagmanin algilanan dislanmadan kaynaklanan sikintiy1 orta diizeyde tutup tutmadigini
veya bu siireglerden birinin tek basina psikolojik esneksizligin araci etkisini destekleyip
desteklemedigini incelemistir. Analiz sonucunda deneyimsel kaginmanin yalnizca algilanan

dislanmadan kaynaklanan sikintiy1 hafiflettigi goriilmiistiir (Tyndall ve digerleri, 2018).

Analizler sonucunda travmanin, psikolojik esnekligi temsil eden kabul puanlar
Uzerinde negatif yonli bir etkisi oldugu goriiliirken, travmanin kabul puanlar1 Gzerindeki
dolayli etkisi de istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Ruminasyonun travma ile kabul
arasindaki iligkide kismi araci roliine sahip oldugu belirlenmistir. Travma ve ruminasyon
kabul puanlarindaki degisimin %66’sin1 agiklamistir. Nitel analizler sonucundaysa ¢ocukluk
cag1 travmalarmin Kkabul ile iliskisinde ruminasyonun aracilik roliiniin yorumlayici
fenomenoloji deseni ile incelenmis ve katilimcilarin psikolojik esneklik deneyimlerine dair
“Gegmigste yasamak, deger odakli yasamdan uzaklasma, simdiye odakli ve deger odakli bir
yasam” seklinde iic ana temanin ortaya c¢iktigi goriilmiistiir. Bu ana temalara ve ana
temalarin olugsmasini saglayan alt temalara bakildiginda nitel arastirma bulgularinin nicel
arastirma bulgularim1 destekledigi ve ¢ocukluk ¢agi travmalarinin psikolojik esneklik ile
iliskisinde ruminasyonun araci oldugu goriilmiistiir. Ruminasyonun nasil aracilik ettiginin
derinlemesine incelenmesini saglayan nitel verilere gore carpitilmis diislincelere sahip
olmak, ge¢miste yasamak ve gecmisin su anmi etkilemesi bunlardan bazilaridir. Ayrica elde
edilen temalar katilimcilarin psikolojik esnekliklerinin neden diisiik oldugunu ve ruminatif

diistincelere sahip olarak cocukluk cagi travmalarmi nasil deneyimlediklerini, diger
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insanlarla olan iliskilerinin nelerden etkilendigini ve digerlerine karsi nasil davraniglar

sergilediklerini betimlemektedir.

Alt temalara baktigimizda, katilimcilarin ge¢misi ¢ok sik hatirladigi ve bu konuda
kendilerine engel olmakta ¢ok fazla zorlandiklar: gorulebilir. Bu onlara gore, kisinin iginde
bulunulan zamana odaklanmasini engelledigi i¢in, an’ da pek ¢ok firsat1 kagirmasina ve
mutsuz olmasina neden olmaktadir. Katilimcilar cocukken hissettikleri sevgisizlik
duygusundan kurtulamadiklarini ve bu duygunun iginde bulunulan zamani etkileyerek
mutsuz olmalarina neden oldugunu ifade etmislerdir. Cocugun anne babasi tarafindan
sevilmesinin yetigkinlik icin ne kadar 6nemli oldugunu vurgulamislardir. Katilimcilar
cocukluktan gelen pek ¢ok carpitilmis diisiinceye sahiptir. Bu diisiinceleri durduramamakta,
oldugu gibi kabul edememekte ya da yerine saglikli alternatif diisiinceler
koyamamaktadirlar. Bu durumun katilmciyr mutsuz edip, iginde bulunulan ana

odaklanmasini engelledigi ve enerjisini bosa harcamasina neden oldugu diistiniilebilir.

Elde edilen alt temalara gore katilimcilar gocukluktan gelen pek ¢ok travmaya sahiptir.
Bu travmalar ve olumsuz ¢ocukluk anilarinin istemedikleri halde katilimcilarin zihinlerinde
stirekli tekrarlanmaya devam ediyor olmasi, var olan yasam enerjilerini diisiirerek onlar
digerlerine kars1 daha tahammiilsiiz hale getirdigi ve digerlerini oldugu gibi kabul etmekte
zorlandiklar1 s@ylenebilir. Zihinlerini dolduran diisiincelerden uzaklasamadik¢a ve
hissettikleri olumsuz duygulart oldugu gibi kabul edemedikge, diger insanlara karsi yasam
degerlerine aykiri olmasina ragmen, daha az saygi duyabildiklerini belirtmislerdir. Bunu
isteyerek yapmadiklarini ama kendilerini kontrol etmede ¢ok zorlandiklarini belirtmislerdir.
Digerlerine kars1 empati kurabilmek insan iliskilerinin saglikli olarak siirdiiriilebilmesi igin
onemli olmakla beraber, katilimcilarin ¢ogu gegmis yasantilarinin su anlarini da etkiledigini
ve kendilerini kontrol etmede zorlanarak digerleriyle daha az empati kurabildiklerini ve bu
durumun onlar1 rahatsiz ettigini ifade etmislerdir. Yasamlarinda cesitli degerlere sahip
olduklarini belirtmelerine ragmen, 6zellikle cocukluk ¢agindan gelen travmalarin etkisiyle
degerlerine uygun davranislar sergileyemediklerini hatta istenmeyen davraniglar
sergilediklerini siklikla ifade etmislerdir. Bu psikolojik destek alarak degistirmek istedikleri

en temel noktalardan biridir.

Simdiye odakli ve deger odakli bir yasam temasinin altinda olusan “Diisiince yapisini
degistirme, ebeveynlerini kabullenme ve affetme, psikolojik destek, iyi ebeveyn olma

motivasyonu” alt temalar1 kisilerin ruminatif disiincelerden kurtulmalar1 ve psikolojik
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esnekliklerini artirarak g¢ocukluk ¢agi travmalariyla bas edebilmeleri adina neler
yapabileceklerine dair bu deneyimlere sahip kisilere, ebeveynlere, alanda ¢aligsan uzmanlara
ve diger arastirmacilara bilgiler vermektedir. Biligsel ayrisma degiskeninde “Olumsuz
diisiincelerden kurtulmak” temasinin altindaki deneyimleri agiklayan alt temalara benzer
olarak ¢oziime yonelik temalar elde edildigi gortilmustir. Katilimcilara gore gecmis
yasantilarin getirdigi travmalardan kurtulabilmenin, yasanan deneyimleri oldugu gibi
kabullenebilmenin, su ana ve sahip olduklar1 degerlere uygun bir hayat siirebilmenin en
temel yollarindan biri ebeveynlerini olduklar: gibi kabullenmek ve onlar1 affedebilmektir.
Bu sekilde stirekli tekrarlayip duran olumsuz diisiincelerden de uzaklasarak kendilerini daha
iyl hissedebileceklerini diistinmektedirler. Psikolojik destek kisinin yasamdaki olumsuz
deneyimleriyle bas edebilmesinde ve ge¢misin etkisinden kurtulup, i¢inde bulunulan
zamanda daha verimli bir hayat siirebilmede 6nemli olarak goriilmektedir. Gegmiste ne
yasanirsa yasansin pek c¢ok katilimciya gore gelecege umutla bakabilmenin ve yasanan
travmalardan uzaklasabilmenin en temel yollarindan biri, kendi var olan ¢ocuklarina ya da
gelecekte sahip olabilecekleri ¢ocuklarina iyi ebeveyn olabilmektir. Bu pek ¢ok kalitimciy1
motive eden ve su ana odaklanarak daha istenen bir yasam siirmesini saglayan 6nemli bir

motivasyon kaynagi olarak dile getirilmistir.

Bu calismadan elde edilen sonuglara benzer olarak, yapilmis bir arastirmada ise
cocuklukta yasanan ruhsal travmalarin ruminasyon ile pozitif yonlii bir iliskisi oldugunu
saptamistir (O'Mahen ve digerleri, 2015). Psikolojik esnekligin travma sonrasi olugan stres
belirtilerini ve travmadan sonraki biiylimeyi etkileyip etkilemedigini arastiran bir ¢alismaya
gore diisiik psikolojik esnekligin yiiksek travma sonrasi stres ile iligkili oldugu goriilmiistiir
(Boykin ve digerleri, 2020). Depresif yetiskin hastalarla yapilan bir ¢alisma da, psikolojik
esneklik diisiik oldugunda kisilerde kaginma davraniglarinin ve ruminatif diisiinme

bi¢imlerinin daha yiiksek oldugunu gdstermistir (Yasinski ve digerleri, 2019).

Neziroglu (2010) tiniversite 6grencileriyle yaptigi ¢alismasinda ruminasyonun problem
¢ozme becerileri, depresif belirtiler ve yasantisal kaginma degiskenleri ile iliskisini
incelemis; ruminatif diistinme egilimindeki bireylerin problem ¢6zme becerilerini yetersiz
gordiiklerini ve depresif belirtileri yordayan en gii¢lii degiskenin ruminatif diisiinme bigimi
oldugunu gormiistiir. Psikiyatri servisinde yatan ergenlerle yapilan baska bir ¢alismanin
sonuclarina gore psikolojik esnekligin tersi olan psikolojik katiligin iki 6nemli bileseni

olarak karsimiza ¢ikan biligsel kaynasma ve kaginma, nevrotiklik ve depresyon arasindaki
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iliskiye aracilik etmektedir (Paulus ve digerleri, 2016). Cocukluk ¢agi duygusal istismart ile
partner giiveni arasindaki iliskiyi inceleyen bir ¢alisma, duygusal istismar ile partner giiveni
arasindaki iliskide psikolojik esnekligin aracilik ettigini gostermistir (Baugh ve digerleri,
2019). Ruminasyonun ve yasantisal kaginmanin depresyon iizerindeki etkisinin incelendigi
tiniversite 6grencileriyle yapilan bir ¢aligmanin sonuglarina gore, yasantisal kacinma ve
ruminasyon arasinda iliski oldugu goriilmiistiir (Bjornsson ve digerleri, 2010). Yetiskin
kadinlarla yapilan bir c¢alismanin sonuglarina gore duygusal istismar ve ruminasyon
iliskisinde, duygusal istismar yasayan bireylerin ruminatif diisiince yapisina sahip oldugu ve
boylelikle bazi problemlerin ortaya ¢ikmasinda ruminasyonun bir basamak olusturdugu

goriilmiistiir (Cay, 2006).

Travmanin bir diger bagimli degisken olan baskilama iizerinde ise pozitif yonlii bir
etkisi bulunmaktadir. Ayrica travmanin baskilama {izerindeki dolayli etkisi de istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur. Ruminasyonun travma ile baskilama arasindaki iligkide kismi
araci roliine sahip oldugu belirlenmistir. Travma ve ruminasyon baskilamadaki degisimin
%13’linii agiklamigtir. Nitel analizler sonucundaysa ¢ocukluk ¢agi travmalarinin baskilama
ile iligkisinde ruminasyonun aracilik rolii yorumlayici fenomenoloji desen ile incelenmis ve
katilimcilarin baskilama stratejisini kullanma deneyimlerine dair “Yanlis duygu ifadesi,
duygulart baskilama, davramslara yansiyan duygular, olumsuz duygularla bas etme ve
istenen duygu dizenleme” seklinde bes ana temanin ortaya ¢iktigi goriilmistiir. Bu ana
temalara ve ana temalarin olugmasini saglayan alt temalara bakildiginda nitel arastirma
bulgularinin nicel arastirma bulgularin1 destekledigi ve cocukluk ¢agi travmalarinin
baskilama ile iliskisinde ruminasyonun araci oldugu goriilmiistiir. Ruminasyonun nasil
aracilik ettiginin derinlemesine incelenmesini saglayan nitel verilere gore gegmisten
etkilenmek, digerlerinden Ogrenme ve bagkalari tarafindan anlagilmama disiincesi
bunlardan bazilaridir. Ayrica elde edilen temalar ve alt temalar katilimcilarin baskilama
stratejisini kullanmay1 neden tercih ettiklerini ve ruminatif diisiincelere sahip olarak
cocukluk cagi travmalarini nasil deneyimlediklerini, duygularinin davraniglarina nasil
yansidigimi, bunun kendilerini ve digerleriyle olan iliskilerini nasil etkiledigini

betimlemektedir.

Katilimcilarin 6nemli bir kismi duygularim1 yonetemediklerini, yonetilemeyen bu
duygularin istenemeyen sekillerde disa vuruldugunu ya da tamamen bastirilarak kisinin

hayatin1 daha da zorlastirdigini belirtmislerdir. Katilimcilara gére duygularini yanlis olarak


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2212144719301267?casa_token=5LLRF8mDpHMAAAAA:3ff0MUfddv3eniCuBuiLNkuK3QHMFG2pQ47lxS3IdcWPtmsT5geseGa41Ztb83afzxYjFXtIklHF#bib33
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2212144719301267?casa_token=5LLRF8mDpHMAAAAA:3ff0MUfddv3eniCuBuiLNkuK3QHMFG2pQ47lxS3IdcWPtmsT5geseGa41Ztb83afzxYjFXtIklHF#bib2
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2212144719301267?casa_token=5LLRF8mDpHMAAAAA:3ff0MUfddv3eniCuBuiLNkuK3QHMFG2pQ47lxS3IdcWPtmsT5geseGa41Ztb83afzxYjFXtIklHF#bib2
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ifade etmelerindeki en temel nedenlerden biri ge¢misten etkilenmeye devam ediyor
olmalaridir. Gegmisin etkisi altinda kalindik¢a, su anda ki duygularin istenen sekilde
yonetilememesi s6z konusudur. Duygularin1 dogru sekilde ifade edemeyen katilimcilarin
bliyiik bir kismi i¢ine atmayi tercih etmektedir. Katilimcilar uzun vadede duygularin1 dogru
sekilde ifade edemeyerek, i¢ine atmay1 tercih etmenin ve duygulari bastirmanin zararh

oldugunu bilmelerine karsin kendilerini kontrol edemediklerini belirtmislerdir.

Alt temalara bakildiginda duygularini ifade etmek yerine daha fazla baskilamay1 tercih
ediyor olmalarindaki en biiyiik etkenlerden biri 6yle 6grenmis olmalaridir. Ozellikle
cocukluk doneminde Ogrenilen pek ¢ok yasanti gibi, duygularini bastirmak da yetiskin
doneminde degismesi miimkiin ama daha zor bir aliskanlik olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Katilimcilarin duygularini baskilamayi tercih etmelerindeki en biiyiik nedenlerden bir digeri
de anlasilamama diisiincesidir. Ozellikle erken yaslarda ebeveynleri tarafindan
anlagilamamis olan katilimcilar yetigkinlik doneminde de diger insanlarin onlar
anlamayacagina dair sagliksiz genellemelerde bulunabilmekte ve bu sebeple de duygularini
ifade etmek yerine daha fazla bastirmayi tercih edebilmektedir. Duygularini ifade etmek
yerine baskilamayr daha fazla tercih eden katilimcilarin goriislerine bakildiginda,
duygularint baskilamaya iten sebeplerden biri olarak da digerlerinden utanmalarini

gostermiglerdir.

Diisiincelerin duygular1 etkiliyor olmasi gibi, duygularinda davranislara etkisi
bulunmaktadir. Katilimeilarin ¢ogu yasadiklar1 olumsuz duygularin bedenlerinde aslinda
fiziksel olmayan, psikolojik kokenli degisikliklere yol actigimi diisinmektedir.
Katilimcilarin ¢ocukluk déneminde yasadiklari olumsuz dykiiler kendilerine glivenmelerine
engel olmus ve bu sagliksiz diisiinceleri yetiskinlige kadar tasimislardir. Bu durum
katilimcilar1 rahatsiz ediyor olmasina ragmen buna engel olmakta zorlandiklarim
belirtmislerdir. Katilimcilarin 6nemli bir kismi ¢ocukluk déneminde yasadiklart olumsuz
yasantilarin etkisinden kurtulamamis olmalari nedeniyle su anda hayatlarinda var olan
insanlara giivenmekte zorluk yasadiklarim1 ve bu durumdan magdur olduklarini

belirtmisleridir.

Istenen duygu diizenleme temasinin altinda olusan “Olumsuz diisiincelerden kurtulmak,
Oe¢misi kabullenmek ve istenen ebeveyn davramislari” alt temalart kisilerin ruminatif
diisincelerden kurtulmalarini saglayarak ve baskilama stratejisini kullanmay: azaltarak

cocukluk cag1 travmalariyla bas edebilmek adina neler yapabileceklerine dair bu
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deneyimlere sahip kisilere, ebeveynlere, alanda ¢alisan uzmanlara ve diger arastirmacilara
bilgiler vermektedir. Katilimcilara gore olumsuz duygularla bas edebilmenin en temel
yollarindan biri duygularini dogru olarak ifade edebilmektir. Duygularini dogru olarak ifade
edemiyor olmanin katilimcilara 6nemli 6l¢giide zarar1 bulunmaktadir. Katilimcilara gore kisi
yaptig1 ise kendini ne kadar fazla verir ve zamanin1 verimli kullanirsa olumsuz durumlardan

ve duygulardan o 6l¢iide uzaklasabilir.

Katilimcilarin ifadelerine gére duygularini dogru olarak ifade edebilmelerindeki en
temel yollardan biri ailesiyle yeterli zaman gegirebiliyor olmasidir. Aile kavraminin
toplumumuz i¢in 6nemini diisiindiik¢e aileyle zaman ge¢irmenin danisanin duygularin
diizenleyebilmesi ve dogru sekilde ifade edebilmesi igin dnemli bir yol oldugu diisiintlebilir.
Katilimcilara gore kisi kendine zaman ayirmali ve onu mutlu edebilecek faaliyetlerde
bulunmalidir. Bdylece duygularim1 daha rahat ifade edebilecek ve bastirmaktan
uzaklagabilecektir. Alt temalara bakildiginda, dogru sekilde bir duygu diizenleme
yapabilmek i¢in gerekli olan en temel sey olumsuz diisiincelerden uzak durabilmek ve var
olan zamana odaklanip sorumluluk alabilmektir. Ge¢gmis ne kadar fazla hazmedilir ve kabul
edilirse, kisinin istenen sekilde duygu diizenleme yapmasi ve istenmeyen davraniglarina
engel olmasi saglanabilir. Katilimeilar istenen bir duygu duizenleme sergileyebilmek igin en
azindan simdiden sonra ebeveynlerinden gordiikleri davraniglarin istenen diizeyde olmasinin

onemli oldugunu ifade etmektedirler.

Bu caligmadan elde edilen sonucglara benzer olarak yapilan bir ¢alismada ¢ocukluk
doneminde yasanan travmalar ile yetiskinlik doneminde kisinin sahip oldugu duygu durumu
arasindaki iligkide ruminasyonun 6nemli faktor oldugu ve g¢ocukluk c¢agi travmalarinin
depresyonla iligkisinde yine ruminasyonun araci degisken oldugu goriilmiistiir (Kim ve
digerleri, 2017). Universite dgrencileriyle yapilan bir ¢alismada islevsel olmayan duygu
diizenleme stratejilerinden biri olarak ele alinan ruminasyonun ruh sagligi lizerindeki
etkisinin incelendigi bir calismanin sonuglarina gore, ruminasyon tiim saglik risk
gostergeleri lizerinde tutarh bir etkiye sahipken, kronik stresin de tiim saglik degiskenleri
tizerinde ruminasyon aracilifiyla dolayli etkileri oldugu goriilmiistiir (Zawadzki, 2015).
Cocukluk ¢ag1 travmalari, travma sonrasi stres bozukluklar1 ve depresyon belirtileriyle olan
iliskisinde duygu diizenleme gii¢liigliniin araci olup olmadiginin incelendigi ¢alismanin
sonuglarma gore duygu diizenlemenin kismi araci oldugu, cocukluk travmalariyla iligkisi

olan depresyon ve travma sonrasi stres belirtilerinde duygu diizenlemenin 6nemli bir
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degisken oldugu gériilmiistiir (Alpay ve digerleri, 2017). Islevsel olmayan duygu diizenleme
degiskenleri, algilanan stres, ruminasyon ve bilingli farkindalik degiskenleri arasindaki
iliskilerin incelendigi bir ¢alismanin sonuglarina gére hem ruminasyon hem de olumsuz
duygu diizenlemenin bilingli farkindalik ve stres degiskenleri arasinda kismi araci roli
oldugu ve algilanan stres ile ruminasyonun pozitif iligkili oldugu goriilmiistiir (Cenkseven-
Onder ve Utkan, 2018). Shipman ve digerleri (2007), yaptiklari calisma sonucunda istismara
ugrayan ¢ocuklarin duruma uygun olmayan davranislar1 sergileme sikliginin daha fazla
oldugunu, duygusal agidan daha dengesiz ve karamsar 6zellikler sergilediklerini, duygusal
0z farkindalik ve empati becerilerinin daha diisiik oldugunu belirtmislerdir. Karma yontemle
yapilan bagka bir ¢alismadan elde edilen sonuglar, i¢sel duygularini algilama becerileri
diisiik olan kisilerin, duygularini s6zlii olarak ifade etme de ve giinliik yasamda olumsuz
deneyimlerin yarattig1 duygularin etkisini azaltmada daha fazla zorluk yasadiklarini ortaya

koymustur (Zamariola ve digerleri, 2019).

Bu caligmada yapilan goriismelerden elde edilen sonuglara gore cocukluk cagi
travmasma sahip olan kigilerin gegmiste yasananlar1 kabul ederek ebeveynlerini
affedebilmesi, sahip olduklar1 diisiince yapisin1 degistirmesi, kendilerini is yasamina daha
fazla vererek zihinlerini mesgul etmelerini saglamalari, profesyonel birinden psikolojik
destek almalari, kendilerini mutlu eden aktiviteleri daha fazla yapmalari, hayatlarindaki
sosyal destegin giiclinden yararlanmalari, ebeveynlerinin ge¢miste yaptiklarinin aksine su
an onlara kars1 istedikleri sekilde yapict davraniglar sergilemesi ve kendileri istedikleri
sekilde bir ebeveyn olarak saglikli ¢cocuklar yetistirmeyi hedeflemeleri; onlarin olumsuz
diisiincelerden kurtulmalarina, duygularmi kabul edip uygun diizenleme stratejilerini
kullanmalarina, iginde bulunulan an’ a odaklanabilmelerine ve degerlerine uygun bir yasam
strup ¢ocukluk ¢agi travmalarinin biraktigi etkilerle daha kolay bas edebilmelerine yardime:1
olabilir. Bu sayede de kisiler ¢ocukluk ¢agi travmalarinin yaratmis oldugu olumsuz
etkilerden siyrilarak duygularin1 baskilamak yerine ifade etmeyi tercih edip, istenemeyen
diisiincelerle aralarina mesafe koyup psikolojik olarak daha esnek davraniglar

sergileyebilirler.

Tiim bunlardan yola ¢ikarak ¢ocukluk ¢agi travmalarimin biligsel ayrisma, psikolojik
esneklik (kabul) ve duygu dizenleme stratejilerinden biri olan baskilama ile iliskisinde
ruminasyonun kismi araci roliiniin oldugu gorilmistiir. Nitel analizler sonucunda elde

edilen temalara bakildiginda transdiyagnostik psikolojik siiregler olabilen biligsel ayrigma,
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kabul, ruminasyon ve baskilama arasindaki iligkilerin benzerlik ve farkliliklarinin alt temalar
araciligiyla daha agik goriilmesi saglanmistir. Ayrica ortaya ¢ikan bazi temalar (Olumsuz
diisiincelerden kurtulmak, Simdiye odakli ve deger odakli bir yasam, Istenen duygu
duzenleme) sonucunda ¢ocukluk ¢agi travmasina sahip geng yetiskinlerin bilissel ayrisma
ve psikolojik esnekliklerini artirmaya, baskilama ve ruminasyonlarini azaltmaya yonelik
yapilabileceklere dair somut sonuglar bulunmustur. Bunun alanda ¢alisan ruh sagligi
uzmanlarinin terapotik miidahele yontemlerini planlamalarina, kavramlar arasindaki
iliskileri daha agik gérmelerine ve yeni aragtirma konusu olusturmalarina fayda saglayacagi
disiiniilmektedir. Nicel veriler araciligiyla da bu siirecler arasindaki iligkilere dair sayisal

veriler elde edilmistir.

Ilgili alanyazin goz oniinde alindiginda cocukluk cagi travmasima sahip olan geng
yetiskinlerin psikolojik esneklik ve bilissel ayrigsmalarini artirmanin, ruminasyon ve bastirma
stratejisini kullanimlarin1 azaltilmanin ruh sagliklar1 agisindan iyilestirici olabilecegi;
kisilerin depresyon, anksiyete ve travma sonrasi stres bozuklugu gibi cesitli ruhsal
rahatsizliklardan korunmasina yardimei olabilecegi ve bu g¢alismaninda alana katki

saglayabilecgi diisiiniilmektedir.

5.2. Arastirma ve Uygulamacilara Yénelik Oneriler

Bu boliimde arastirmanin sinirhiliklart da dikkat alinmak kaydi ile elde edilen
sonuglardan yola ¢ikilarak wuygulayicilara ve arastirmacilara birtakim Onerilerde

bulunulmustur:

5.2.1. Uygulamacilara yonelik dneriler

-Biligsel ayrisma deneyimlerine ruminasyonun nasil aracilik ettiginin derinlemesine
incelenmesini saglayan nitel verilere gore diisiincelerini durduramamak, ge¢misin su ani
etkilemesi, unutamamak, anilar1 hatirlatan uyaranlar, ruhsal ¢ocukluk yaralari bunlardan
bazilaridir. Kisilerin bu durumlardan kurtulmalari, kisilerdeki ruhsal iyilik halinin
artirtlabilmesi, gegmis yasantilar: kabul etmesi ve eylem odakli davraniglarda bulunmasina
yonelik toplum saglig1 merkezleri, hastahanelerin ruh sagligi servisleri, belediyelerin aile
danisma merkezleri, tiniversitelerin ve Milli Egitim Bakanlig1’ nin biinyesindeki psikolojik
danigsmanlik ve rehberlik merkezleri tarafindan affedicilik odakli psikolojik destek

programlar1 hazirlanabilir.
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-Cocukluk travmalart olan kisilerin ¢arpitilmig bazi diisiincelere sahip oldugu ve bu
durumun, su anda ki yasam kalitelerini azalttig1 goriilmektedir. Carpitilmis disiincelerin
kisilerin hayatlarin1 nasil etkiledigini gérmeleri, degistirilemeyen gegmisi kabullenerek

davraniglarinda cesitliligi saglayabilmeleri konusunda kisilere egitimler verilebilir.

-Cocukluk ¢ag1 travmasina sahip olan kisilerin davraniglarinda esnek olmasini
saglayabilmek ve davranislarinda g¢esitliligi artirabilmek adina basarili yagantilarinin oldugu

donemleri kisiye yeniden hatirlatan cesaretlendirici terap6tik miidahalelerde bulunulabilir.

-Cocukluk ¢ag1 travmasina sahip olan katilimcilarin degersizlik hissini erken yaslardan
beri igsellestirdikleri goriilmektedir. Degersizlik hissinin su anda ki yasamlarina
yansimalarimi fark edip, bunu degistirme konusunda nasil sorumluluk alabileceklerini

goOsteren terapotik mudahaleler planlanabilir.

-Cocukluk c¢agi travmalarina sahip kisilerin istenen ebeveyn olma hayali kurarak
olumsuz diislincelerinden uzaklastiklar1 goéz Oniine alindiginda, yasadiklari travmatik
deneyimleri ¢ocuklarina aktarmamak icin yapilabilecekler hakkinda bilgilendirilmelerini
saglamak adina ilgili bakanliklar tarafindan daha kapsamli anne baba egitim programlari

hazirlanabilir.

-Cocukluk c¢agi travmalarina sahip olan kisilerin psikolojik olarak esnek olmamalarini
ve ruminatif diisiincelerinin fazla olmasini etkileyen nedenlerden birinin sevgisizlik oldugu
diigiiniilebilir. Bu sevgisizligin terapi ortaminda kismen de olsa iyilestirilebilmesi ve
kusaklar boyunca aktarilmamasi i¢in uygun modern ve postmodern yaklagimlar: temel alan

terapotik teknikleri kullanarak farkindalik artirilabilir.

-Cocukluk ¢ag1 travmalarina sahip kisilerin ge¢mis yasantilarinin, diger insanlara karsi
tahammdillerini azalttig: ve iligkilerinde sorun yasadiklart goriilmektedir. Kisilerin sahip
olduklar1 travmalar1 digerleriyle paylagmakta zorlandig1 goriildiiglinden terapi ortaminda
travmatik yasantilari konusunda yeterince katarsis yasamalar1 saglanip, travmalar sonucunda
yasadiklar1 olumsuz duygular1 ya da yaptiklar1 genellemeleri diger insanlara yansitmalari

onlenebilir.

-Katilimcilar zihinlerinde doniip duran travmatik dykiilerinden kurtulabilmek i¢in etkili
yollardan biri olarak ge¢misi kabullenebilmeyi ve ebeveynlerini bagislamay1 gormektedir.

Terapi ortaminda ge¢mis yasantilarin ve ebeveynleriyle kuramadiklar iligkilerin
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canlandirma yapilarak alternatif bakis acilaryla ele alinmasi, yarim kalan hikayelerinin
terapi ortaminda tekrardan islenmesi ve bdylece istemsiz ruminasyonun azaltilabilmesi

onerilmektedir.

-Duygular1 baskilamada 6grenmenin etkili oldugu goriildiigiinden yanlis 6grenmelerin
Oniine gecip, anne babalara ¢ocuklarina duygu diizenlemede nasil rol model olabileceklerine

dair programlar tasarlanabilir.

-Gegmis yasantilarindan gelen olumsuz deneyimlerin kisilerin su an ki iligkilerine nasil
yansidigin1 gormelerini saglayan farkindalik temelli egitimler diizenlenebilir. Cocukluk
doneminde kuramadiklari saglikli iletisimin terapi ortaminda yeniden yapilandirilmasi ve
islenmesi saglanarak, kisilerin bunlar1 gercek hayatlarindaki iliskilere genelleyebilmeleri

konusunda egitimler diizenlenebilir.

-Duygular1 baskilamada digerleri tarafindan anlasilmama diisiincesi ve digerlerinden
utanmanin etkili oldugu goriildiigiinden, ¢ocukluk ¢agi travmasina sahip geng yetiskinlerde
kendilerini digerlerine karsi daha rahat ifade edebilecekleri ve yalniz olmadiklarim
hissederek 6zgiivenlerini gelistirebilecekleri utangaclik psikoegitim programlari ve sosyal

duygusal beceri gelistirme psikoegitim programlari hazirlanabilir.

-Duygular1 ifade etmenin erken yaslarda O6grenildigi goriildiigiinden erken yaslarda
dogru duygu diizenleme yontemlerini ebeveynlerinden 6grenme imkani bulamayan kisilere
yonelik okul ortaminda ya da terapi ortaminda istenen duygu diizenleme ydntemlerini

ogrenebilecekleri ve prova edebilecekleri psikoegitim programlari tasarlanabilir.

-Dogru sekilde ifade edilemeyen duygularin kisilerin davramiglarindaki kontrolii
kaybetmelerine ve ¢esitli psikosomatik rahatsizliklar yasamalarina neden oldugu
goriilmistiir. Bu durumun oniine gegebilmek i¢in ¢ocukluk ¢agi travmasina sahip kisilerin
ortak paylasimlarda bulunarak birbirilerinden bas etme yollarini 6grenebilecekleri ve yalniz

olmadiklarini hissedebilecekleri grupla danigmanlik uygulamalar1 planlanabilir.

-Var olan olumsuz duygulariyla bas edebilmeleri igin kisilerin duygularini tanimasini
ve saglikli bir sekilde ifade edebilmesini saglayan egitimler verilebilir. Kisiler yaptiklari isle
daha fazla mesgul olmalarin1 ve kendilerini verimli hissetmelerini saglayan faaliyetlere
yonlendirilebilir, aileleriyle ve keyif alabilecekleri etkinlikler yaparak daha zaman

gecirmeleri saglanabilir.
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-Cocukluk cag1 travmasi olan kisilerin 6zellikle duygusal iligkiler kurmadan ve ebeveyn
olmadan 6nce psikolojik destek almasi ve benzer deneyimlerin paylasildigi bireysel ve

grupla danismanlik uygulamalarina katilmasi saglanabilir.

5.2.2. Arastirmacilara yonelik 6neriler

-Cocukluk ¢ag1 travmalarina sahip olan kisilerin psikolojik olarak esnek olmamalar1 ve
ruminatif diislincelerinin fazla olmasi onlar1 digerlerine karsi tahammiilsiiz hale getirdigi i¢in
bunun nasil Onleyebilecegi ve empati yeteneklerinin nasil gelistirilebilecegi deneysel

calismalarla daha detayli olarak arastirilabilir.

-Cocukluk c¢ag1 travmalarina sahip olan kisiler ge¢mis yasantilart diistinmekten
kurtulduklarinda 1iyilesebileceklerini diisinmektedir. Bu kisilerin ge¢mis yasantilarini
oldugu gibi kabullenmelerini engelleyen degiskenlerin ve geg¢misi su an da zihinlerinde
stirekli aktif olarak tutup yasatmaya devam etmelerini saglayan ikincil kazanc¢larinin neler

olabilecegi arastirilabilir.

-Cocukluk ¢agi travmasina sahip olan kisilerin ebeveyn olduktan sonraki siirecte kendi
ebeveynlik davraniglarinin neler oldugu ve bunlarin gegmis yasantilariyla olan iliskileri nitel

analizler araciligiyla derinlemesine incelenebilir.

-Cocukluk cag1 travmasina sahip olan kisilerin travmalarinin, esleriyle ve ¢ocuklariyla

kurduklar iliskilere nasil yansidigi nitel analizler araciligiyla incelenebilir.

-Cocukluk ¢ag1 travmasina sahip olan kisilerin travmalarin yarattig1 degersizlik hissi,
ozgiiven eksikligi ve digerlerinden utanma gibi durumlarin, kisilerin hayatlarina nasil
yansidiginin derinlemesine arastirilarak, bu durumlan etkileyen baska degiskelerin neler

olabilecegi incelenebilir.

-Cocukluk ¢ag1 travmasina sahip olan bu kisilerin esleri gibi yakin iligskide oldugu kisiler

ile goriismeler yapilarak digerlerinin goziinden goriilen ihtiyaclar1 kesfedilebilir.

-Cocukluk ¢agi1 travmalarina sahip olan kisilerin biligsel ayrisma, psikolojik esneklik
(kabul), baskilamay1 tercih etme deneyimleri nicel ve nitel analizler araciligiyla farkli yas
gruplariyla, farkli demografik ozelliklere sahip olan bireylerle ve farkli degiskenler
araciligiyla (yasam doyumu gibi) farkli transdiyagnostik siireclerle iliskisi acisindan detayl

olarak incelenebilir.
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-Biligsel ayrisma, ruminasyon, baskilama ve kabul arasindaki iligkisel boylamsal

aragtirmalar araciligiyla daha detayli olarak incelenebilir.

-Bilissel ayrisma degiskeninin benzer degiskenlerle ve ruminasyon gibi koklii yapilarla

iliskisi ¢esitli agilardan incelenmeye devam edilebilir.
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EKLER

Ek 1: Nitel Asama Goriisme Sorular:

Kendinizi tanitabilir misiniz? (yas, medeni durum, meslek, ¢ocuk sahibi olup olmama,
egitim diizeyi, psikolojik destek alip almama)

Cocukluk ¢aginda yasamis oldugunuz travmalardan kisaca bahsedebilir misiniz?

Amag-Alt Amag 1:

Cocukluk doneminde yasadiginiz travmalarinizdan kaynaklanan, zihninizde strekli
tekrarlayarak sizi rahatsiz eden olumsuz diistincelere sahip misiniz?

Bu diisiinceler nelerdir?
Istemediginiz bu diisiincelerinizi kontrol etmekte/durdurmakta zorlanir misiniz?
Bu diisiinceleri kontrol etmekte zorlanmaniza neden olan seyler nelerdir?

Sizi olumsuz olarak etkileyen gecmis odakli bu diisiincelerinizden ne kadar uzak
durabilirsiniz?

Sizi olumsuz olarak etkileyen bu disiincelerden kurtulmaniza engel olan seyler
nelerdir?

Zihninizde surekli tekrarlayan ve size ge¢misi hatirlatan olumsuz disiincelerinizin
azalmasi i¢in ne olmasi gerekir?

Amac-Alt Amag 2:

Cocukluk ¢aginda yasamis oldugunuz travmalari, ge¢miste kalan yasantilar olarak kabul
edip yasaminiza devam edebilir misiniz?

Geg¢misinizi oldugu gibi kabul edip su anda olmaniza engel olan seyler arasinda
cocukluk travmalarindan kaynaklanan ve siirekli tekrarlayan olumsuz diisiincelerinizin
etkisi var midir?

Nasil bir etkisi vardir?
Gegmisi kabul edip yasaminiza devam etmenize engel olan diger seyler nelerdir?
Sahip oldugunuz bu olumsuz anilarin su an ki davranislariniza etkileri nelerdir?

Sizi rahatsiz eden bu olumsuz ge¢mis anilariniz sahip oldugunuz yasam degerlerinize
uygun davraniglarda bulunmaniza engel olur mu?

Nasil engel olur?

Ge¢miste deneyimlerinizi oldugu gibi kabul ederek, sahip oldugunuz yasam
degerlerinize uygun davraniglarda bulunabilmeniz i¢in ne olmas1 gerekir?
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Amac-Alt Amag 3:

Genel olarak duygulariniz1 diger insanlara karsi nasil ifade edersiniz ?

Cocukluk travmalarimizdan kaynaklanan ve sizi etkilemeye devam eden olumsuz
diistincelerin neden oldugu duygulariniz nelerdir?

Cocukluk travmalarinizdan kaynaklanan olumsuz diisiincelerin neden oldugu sizi tizen
duygularla nasil bas edersiniz?

Duygularimizi1 ifade etmek yerine duygularinizi baskilamayir daha mi fazla tercih
edersiniz?

Neden duygularinizi baskilamay1 daha fazla tercih edersiniz?
Duygulariniz1 baskilamak yerine daha rahat ifade edebilmeniz i¢in ne olmasi gerekir?
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Ek 2: Kisisel Bilgi Formu

1. Yasmmz: .............

2. Cinsiyetiniz: Kadin () Erkek ()

3. Ogrenim diizeyiniz:

a. Ilkokul ve ortadgretim ()
b. Lisans ()

c. Lisans tstl ()

N

. Yasadiginiz yer:

. Istanbul ()

o

o

. Istanbul dis1 ()

5. Medeni durumunuz:

o))

. Bekar ()

b. Evli ()

(2]

. Sosyoekonomik diizeyiniz:

o

. Diisiik ()

(o

.Orta ()

o

. Yuksek ()



Ek 3: Cocukluk Cagi Travma Olgegi
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*Bu sorular cocuklugunuzda ve ilk gencliginizde
(20 yasindan énce) basiniza gelmis olabilecek
bazi olaylar hakkindadir. Her bir soru icin sizin
durumunuza uyan kismi isaretleviniz. Sorulardan
bazilari o6zel yasamnizla ilgilidir, litfen elinizden

geldigince gercege uygun yanit veriniz.
Yanitlariniz gizli tutulacaktir.

Hicbir
zaman

Nadiren

Kimi
zaman

Sik
olarak

Cok
s1k

1.Cocuklugunda evde yeterli ekmek olmadiginda
a¢ kalirdim.

2.Cocuklugumda benim bakimimi ve giivenligimi
iistlenen biri oldugunu biliyordum.

3. Cocuklugumda ailemdekiler bana “salak,
beceriksiz” ya da “tipsiz” gibi sifatlarla seslenirdi.

4.Cocuklugumda anne ve babam ailelerine
bakamayacak kadar siklikla sarhos olur ya da
uyusturucu alirlardi.

5. Cocuklugumda ailemde énemli ve 6zel biri
oldugum duygusunu hissetmeme yardimci olan
biri vardi.

6. Cocuklugumda yirtik, sokiik ya da kirli giysiler
igerisinde dolasmak zorunda kalirdim.

7. Cocuklugumda sevildigimi hissediyordum.

8. Cocuklugumda anne ve babamin benim
dogmus olmami istemediklerini diigiinliyordum.
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Ek 4: Kisa Form Ruminasyon Ol¢egi

RS

Insanlar kotii bir deneyim yasadiklarinda bir siirii farkli sey yapar ya da diisiiniirler.
Liitfen asagidaki ciimleleri okuyup, son iki hafta icinde, belirtilenleri ne kadar siklikta
yaptiginizi isaretleyin. Liitfen, ne yapmaniz gerektigini degil, gercekte ne yaptiginizi belirtin.

1 2 3 4
[ Hicbir Zaman Bazen Cogunlukla Her Zaman ]
1. “Bunuhak etmek icin ne yaptim™ diye ne siklikla diistiniiyorsun?
2. ____Son zamanlarda yasadigin olaylar analiz edip “Kendimi niye boyle tizgiin
hissediyorum™ diye “ne siklikla diistinityorsun?
3. “Niye bu sekilde bir tepki gosteriyorum ?” diye ne siklikla diistintiyorsun?
4. Birkoseye cekilip “neden bu sekilde hissediyorum™ diye ne siklikla dusiimityorsun?



201

Ek 5: Kabul ve Eylem Formu 11

Asagida bir dizi ifade bulunmaktadir. Her bir ifadenin sizin i¢in ne kadar dogru oldugunu
yaninda yazan rakami yuvarlak i¢ine alarak belirtiniz. Se¢iminizi yapmak i¢in asagidaki
cetveli kullaniniz.

1 | 2 | 3 | 4 | 5 | & | 7
Hicbir Cok Nadiren Bazen Siklikla | Neredeyse Daima
zaman nadiren dogru dogru dogru her zaman dogru

dogru degil dogru dogru

1. Gegmiste olan ac1 veren yasantilarim ve hatiralarim, deger
verdigim bir hayat1 yasamay1 zorlastirtyor. 123 4567

2. Hislerimden korkarim. 123 45¢6 7

3. Kaygilarimi ve hislerimi kontrol edememekten
endiselenirim. 123 4567

4. Aci hatiralarim dolu dolu bir hayat yasamami engelliyor. 123 456 7
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Ek 6: Drexel Ayrisma Olcegi

l. Ofke duygusu. Uzun bir kuyruktayken birisi 6niiniize gegtiginde sinirlenirsiniz. Genellikie bu
Sfke duygusundan ne Slgiide aynsabilirsiniz (uzaklasabilirsiniz)?

3. Fiziksel Aci: Dizinizi bir masanin ayagina sddetle garptiginiz1 hayal edin. Genellikie bu fiziksel o ® ® ® ® o
acidan ne &lgide ayngabilirsiniz (uzaklagabilirsiniz)?
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Ek 7: Duygu Diizenleme Olcegi

Size duygusal yasaminizla oOzellikle de duygularinizi nasil kontrol etiginiz (yani
diizenlediginiz ve yonettiginiz) ile ilgili sorular sormak istiyoruz. Asagidaki sorular
duygusal yasantinizin iki farkli yoniinii kapsamaktadir. Birisi duygusal deneyiminiz ya da
icinizde ne hissettiginizdir. Digeri duygusal ifadeniz ya da konusma, el kol hareketleri
yapma ve davranma seklinizde duygularinizi nasil gosterdiginizdir. Asagidaki sorularin
bazilari size benzer goriinebilir fakat nemli agilardan farklidirlar. Her bir madde icin, litfen
asagidaki Olgegi kullanarak cevap veriniz. Her bir ifadenin sizi ne Ol¢iide tanimladigin
asagidaki 7 aralikh 6lcek tizerinde degerlendiriniz.

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle Karasizim Kesinlikle
ayni fikirde degilim ayni fikirdeyim
1.Daha olumlu duygular hissetmek istedigimde (keyif veya 112(3/4(5|6]|7
eglence gibi) diisiindiigiim seyi degistiririm.
2.Duygularimi kendime saklarim. 112[3/4|5]|6]|7
3.Daha az olumsuz duygu hissetmek istedigimde (iiziintii ve 112(3|4|5|6]|7
Ofke gibi) diisiiniiyor oldugum seyi degistiririm.
4.0lumlu duygular hissettigimde onlar1 ifade etmemeye 6zen 112|3/4(5|6]|7
gosteririm.




