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TRAVMA SONRASI BUYUMEDE OZ SEFKAT
TEMELLI CALISMALARIN INCELENMESI

Reyyan Tekin

OZET

Bu aragtirmanin amaci, yurt i¢inde ve yurt disinda travma sonrasi biiylimede
0z sefkat degiskeninin arastirildigi calismalari incelemektir. Travmatik yasanti
sonrasinda insanlar caresizlik, degersizlik, karamsarlik, sucluluk, yalmzlik gibi
duygularla miicadele yasayabilmektedir. Bu duygular bazi kisilerde travma sonrasi
stres bozuklugu(TSSB), depresyon, anksiyete, intihar gibi sorunlar ortaya
cikabilmektedir. Travmatik deneyimler sonrasinda bazi kisilerin TSSB bazilarinin ise
travma sonrasinda biiyiime(TSB) gerceklestirdigi gozlenmistir. Travma sonrasi
bliyiime, bireyin zorlu yasam deneyiminde olumlu psikolojik degisimi
deneyimlemesidir. Bunu saglayan degiskenlerden birinin de 6z sefkat oldugu ileri
siiriilmektedir. Oz sefkat, bireyin karsilastig1 zorlu yasam olaylar1 karsisinda bunlar
yasamin bir pargasi olarak goriip, yasanilan duygulara acik olunmasi, zorlandigi
yasam olaylarinda kendisine 6n yargisiz bir sekilde ve nazik davranarak mevcut

zorlu yagsam olaylarini rasyonalist bir agidan degerlendirmesidir.

Arastirma, TSB ve 0z sefkat konusunda yayimlanmig, olan lisansiistii tez ve
arastirma makaleleri geleneksel tarama modeline gore taranmistir. Literatiir taramasi
YOKTEZ, DergiPark, Science Direct ve PubMed veri tabanlarindan 2012-2022
yillarinda yapilan arastirmalarin taranmasiyla gergeklestirilmistir. Arastirmanin

sonugclari, literatiir 1s1g¢1nda tartisilmis ve dnerilerde bulunulmustur.

Anahtar kelimerler:Travma, Travma Sonrast Stres, Travma Sonrast Biiyiime,

Oz Sefkat
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A REVIEW OF SELF-COMPASSION BASED AS A
DETERMINANT OF POST-TRAUMATIC GROWTH

Reyyan Tekin

ABSTRACT

The aim of this research is to examine the studies that investigated the self-
compassion variable in post-traumatic growth in Turkey and around the world. After
a traumatic experience, a person may struggle with feelings of helplessness,
worthlessness, pessimism, guilt, and loneliness. Those feelings can cause severe
mental health issues like PTSD, depression, anxiety and suicide. It has been observed
that some people develop PTSD after traumatic experiences, while others develop
post-traumatic growth (PTG). Post-Traumatic Growth is the positive psychological
change that some individuals experience after a life crisis or traumatic event. It is
claimed that one of the variables that provide this is self-compassion. Self-
compassion is a positive attitude people can have towards themselves, being able to
relate to themselves in a way that is forgiving, accepting, and loving when situations
are getting difficult, and evaluating the those difficulties from a rational perspective
by treating themselves without prejudice and being kind to themselves when they

have difficulties.

In this research, postgraduate theses and research articles published on PTG
and self-compassion were scanned according to the traditional scanning model. The
literature review was carried out by scanning the studies conducted in the databases
of YOKTEZ, DergiPark, Science Direct and PubMed in the years 2012-2022. The

results are discussed in the light of literature and suggestions were made.

Key Words: Trauma, Post-Traumatic Stress, Post-Traumatic Growth, Self-
Compassion



ONSOZ

Gecmiste oldugunu gibi giliniimiizde de yasamin bir pargast olarak zorlu
yasantilar ve travmatik deneyimler gerek insan eliyle gerekse dogal yollarla var oldu
ve olmaya da devam edecektir. Bu sebepten travmatik deneyimlerin ardindan
gelisebilecek travma sonrasi stres bozuklugunun bir anti tezi olarak ifade edilen
travma sonrasi biliylimenin dinamigini anlamak ve bu biliylimede 6z sefkatli

caligsmalarin roliinlin daha belirgin anlasilmas: hem alanda ¢alisan uzmanlar i¢in hem

de yapilacak arastirmalarda fikir vermesi acisindan katk1 saglayacagi
diistiniilmektedir.
Haziran 2022 Reyyan Tekin
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GIRIS

Insanlik tarihi boyunca bireyin hayatinda zorlu yasantilar ve travmatik
deneyimler var oldu. Bunlarin bir kismi kisinin bas etme kapasitesini zorlayan
durumlar olurken bir kisim yasantilar bu bas etme kapasitesini asabilmektedir.
Salginlar, deprem, fiziksel hastaliklar, sel, trafik kazasi, siddet, istismar gibi siddeti
yiiksek stresli yasam olaylar1 karsisinda kisi stres tepkileri verebilmektedir. Bunun
yaninda bazi kisilerde bu tepkilerin aksine bu yasantilardan daha fazla geliserek

cikiyor olmasi aragtirmacilarin ilgisini ¢ekmistir.

Travma, bireyin yasamsal bir tehdit ya da gercek bir olimle karsi karsiya
kalmasi ile kisinin biligsel, duygusal ve davranigsal olarak biitiinliiglinlin zarar
gormesine sebep olan sira dis1 yasam olaylar1 olarak tanimlanmaktadir (Herman,
2016). Kisi lizerinde yasanan her travmatik deneyim stres olusturur fakat olusan her

stres travma sonrasi stres bozuklugu olusturmamaktadir.

Amerikan Psikiyatri Birligi Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel el
kitabinin (2013) travma sonrasi stres bozuklugu i¢in yaptigir tanima gore “travma
sonrast stres bozuklugu, gercek bir oliim veya éliim tehdidinin bulundugu, bireyin
kendisinin yasadig: ya da sahit oldugu bir agir yaralanmanin veya fiziksel biitiinliige
yonelik bir tehdidin sonucunda olusan, bireyde temel olarak yogun kaygi duygusu
yasatan Ve bireyin islevini ciddi anlamda bozan bir bozukluktur” seklinde
tanimlamiglardir. Travmatik deneyimler sonrasinda kisiler siklikla ¢aresizlik,
degersizlik, karamsarlik, sugluluk gibi zorlayici duygularla bas basa kalir. Bu
noktada kisinin duygu diizenleme becerilerinin gelismis olmast onu anksiyete,
intihar, depresyon gibi psikolojik rahatsizliklardan koruyabilmektedir (Ozgetin ve
Hi¢durmaz, 2017).

Duygusal ve fiziksel olarak aci verici deneyimlerin yasanmasina ragmen
bireylerin ¢ogunlugunda TSSB gelismez. Bunun aksine insanlarin genellikle bu

sikint1 yaratan deneyimlere giiglii bir direngle yaklasip benlik biitlinliiglinii korudugu
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bunun da 6tesinde bazi kisilerde bir gelisim saglayarak ¢iktigini yani travma sonrasi

bir biiyiime gerceklestirdigi gortiilmektedir (Tekcan, 2018).

Travma sonrasi biiylime, kisinin zorlu yasam deneyimlerinden psikolojik
olarak olumlu bir degisim igerisine girmesidir (Tedeschi ve Calhoun, 2004). Bu
bliylimenin gergeklesebilmesi i¢in kisinin orta seviyede travma sonrasi stres
semptomlart gdstermesi beklenmektedir. Travma sonrasi biliylime, travmatik
deneyimin ardindan kisinin gordiigii zarara odaklanmak yerine kiside meydana gelen

olumlu degisime odaklanmaktadir.

TSB gorece yeni bir kavram olarak ¢esitli degiskenlerle iligkisi incelenmistir.
TSB gibi literatiire yeni girmis bir kavram olan 6z sefkat bu anlamda arastirmacilarin
dikkatini ¢ekmeye baslamistir. Bu tanimlamalardan yola c¢ikilarak travmatik
deneyimler sonrasinda kisi travma sonrasinda stres ya da travma sonrasinda biiyiime
gerceklestirebilir. Bunu saglayan degiskenlerden biri olarak diisliniilen 6z sefkat,
kisilerin yasadig1 aci verici olaylarin ardindan kendilerine karsi yargilayicit olmadan
sevecen ve nazik bir tutum i¢inde olmalari, zorlu yasantilarin, sikint1 ve acilarinin
farkinda olarak tiim bu deneyimlemelerin insan olmanin bir parcast olarak
degerlendirmesidir (Neff, 2003a; Neff ve McGehee, 2010). Oz nezaket, ortak
insaniyet ve bilingli farkindalik olarak ti¢ bilesenden (Germer ve Neff, 2018) olusan
0z sefkat temelli caligmalarla bireyin yasadig1 zorlu yasam olaylarindan gegerken bir
baskasina gosterdigi 6zeni ve sefkati kendine gostermesi bu yasantilart kendisi
disinda da yasayanlarin oldugunu bilmesi ve yasanilanlara bir direng gostermeden
acik bir sekilde deneyimlenmesiyle kisinin digerleriyle iliskilerinde de doniisiim

saglayacagi on goriilmektedir.

[lerleyen béliimlerde travma, travma sonrasi stres bozuklugu, travma sonrasi
biiyiime ve 6z sefkat ile ilgili bilgiler sunulacak, yurt i¢i ve yurt disinda 6z sefkatin
travma sonrasi biiyiimedeki roliinii inceleyen aragtirmalar incelenecektir. Yurt ici
aragtirmalarm kisith olmasindan dolayi ilgili boliim; tez ve arastirmalar olarak ayri

basliklar da incelenmistir.



BIRINCi BOLUM

1. KURAMSAL CERCEVE

1.1. TRAVMA VE TRAVMA SONRASI STRES BOZUKLUGU

1.1.1. Travma

Travmatik deneyimlerin insanligin ge¢misi kadar eski oldugunu travma
kelimesinin gegmisinin M.O. 1500’lerde Pers¢e ve Sanskrit¢e’de kullanilan “tere”
kelimesinden anlamaktayiz. Tere kelimesi agik delik anlamina gelmekte ve trauma

kelimesiyle iligkili olup Tiirkgeye terim bu sekilde girmistir (Duman, 2019).

Travma ya da Orselenme, ruhsal ve bedensel biitlinliigli bozan ve olumsuz
olarak etkileyip kisilerin duygusal olarak bas etmede zorlanma yasamalaridir (Giiler,
2019, s.15). Travma; tecaviiz, kaza ya da dogal afet gibi korkung olaylara verilen
duygusal tepkidir ve olayin hemen ardindan sok ve inkar tipik olarak goriilmektedir.
Ayrica daha uzun vadeli tepkiler, geri doniisler, tahmin edilemeyen duygular ve
gergin iligkilerin yan1 sira mide bulantisi, bas agris1 gibi bazi1 fiziksel semptomlar da

icerebilmektedir (APA, 2022)

Her ne kadar travmatik deneyimler insanlik tarihi kadar gegmise dayansa da
travma ve sonucunda yasanan zorlanmalar ve rahatsizliklarin sistemli bir sekilde
incelenmesi yakin bir ge¢cmise dayanmaktadir. Bu g¢alismalara verilen agirlik {i¢
donemde goriilmektedir. Ilk olarak 19.yiizyil sonlarinda histeri iizerine yaptiklari
caligmalariyla Fransa’da Jean Charcot ve Pierre Janet ile Viyana’da Joseph Breuer ve
Sigmund Freud’tur. Travmaya yonelik caligmalarin daha 6n plana ¢iktigi ikinci
donem ise L-Il. Diinya Savaslar1 ve Vietnam Savasi ardindan askerlerde goriilen
bedensel ve duygusal tepkilerin anlasilmasina yoneliktir. Travma c¢aligmalarinin hiz
kazandig1 son donem 20. ylizy1l sonlarina dogru Feminist hareketin etkisiyle Kuzey

Amerika ve Bat1 Avrupa’daki kadina yonelik cinsel istismar ve siddet gibi travmatik



yasantilarin etkileridir. Giiniimiizde travma olgusu etrafindaki anlagsma, tim bu

caligmalarin yon verdigi bir insa siirecidir (Herman, 2019, s.13-40)

Travma ile ilgili olarak Ruhsal Bozukluklar1 Tanisal ve Sayimsal El Kitabi
(DSM) incelendiginde travma taniminin her versiyonda gelistirildigi gortiilmektedir.

Buna gore travma;

DSM I’de “Ciddi bir fiziksel eksiklige veya ¢ok yiiksek emosyonel strese

sebep olan bir olay”
DSM 1II’de “Ezici/kahredici ¢evresel bir olay”

DSM III’de “Hemen herkeste belirgin diizeyde belirgin sikint1 yaratacak
bariz bir olay” DSM IlI-R’de “Normal insan deneyiminin &tesinde, herkes icin
sikint1 yaratan bir olay” DSM IV ve IV-R’de “Bir 6liim ya da 6liim tehdidi, agir bir

yaralanma ya da kendisinin ya da baskalarinin fizik biitiinligiine bir tehdit olay1”

DSM V’de “Gergek bir 6liim veya 6lim tehdidi, ciddi yaralanma veya cinsel
siddete maruziyet” olarak ifade edilmesinin yaninda DSM IV ve V’te travmaya
sebebiyet verecek olaylara sadece kisinin kendisinin degil olaya tanik olmasinin da
travmaya neden olacag: sdylenmektedir. Goriildiigii tizere kavram her gegen donem

giincellenerek gelistirilmistir (Colak, Kokurcan ve Ozsan, 2020, s.24).

DSM’nin besinci baskist (APA, 2013) travma tanimi soyledir:
“Asagidaki bir (veya daha ¢ok) yoldan oliim, ciddi yaralanma veya cinsel siddete
maruz kalmak: (1) travmatik olay(lar)i dogrudan yasamak; (2) olay(lar) digerlerine
olurken sahsen tanik olmak; (3) yakin bir aile tiyesi veya yakin arkadasin travmatik
olay(lar) yasadigini 6grenmek — bir aile tiyesinin veya arkadagin oliimii veya oliim
tehlikesi yasamast durumunda olay(larin) siddet icermesi veya kaza sonucu olmasi
gerekir, (4) travmatik olay(lar)in rahatsiz edici detaylarina asirt él¢iide veya tekrar
tekrar maruz kalmak (44 kriteri elektronik medya, televizyon, film ve resimler

voluyla maruz kalmayi, bu durum is geregi olmadik¢a icermez.).”

Bir deneyimi travmaya doniistiiren etkenler c¢ok yonlii bir yapi
gostermektedir. Olumsuz bir deneyimi travmaya doniistiiren etmenlerin ilki dogal
afetler gibi bir yasanti iizerinde etkinin, kontroliin diisiik olmasi duygusudur. Bir

digeri ise yasantinin olagan yasantidan farkli olmasidir. Bu farklilik sik olmamasi
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degil, giinliikk yasamda uyumu saglayan basa ¢ikma becerilerinin s6z konusu olayda
yetersiz olmasiyla aciklanmaktadir. Diger etmen, yasanti iizerinde uzun donem
problemlere sebep olmasidir. Bunlar da olumsuz davramigsal etkiler ve olumsuz
psikolojik etkiler olarak incelenebilir. Olumsuz psikolojik etmenler; diisiince,
anilarin rahatsizlig1, sucluluk, kaygi, gerginlik, korku, depresyon ve yas yasantis1 gibi
zorlu duygulara sebep olabilmektedir. Davranigsal etmenler, alkol ve madde
kullanimi, saldirgan davramiglar ya da geri ¢ekilme gibi yasantilar travmatik

deneyimlere bagli olarak goriilebilmektedir (Tedeschi ve Calhoun, 1995, s. 17-19).

Feci nitelikteki olaylarin insanlarin ayrica diislince ve inang sistemlerinde de
farklilasmaya sebep olduklar1 goriilmektedir. Kisilerin travmatik yasanti Oncesi
diinyaya dair birtakim tahminleri vardir. Fakat travmatik yasanti ardindan diinyanin
ve insanlarin giivenilir ve iyi oldugu, bireylerin yeterli tedbirleri almas1 ve acilarla
kargilasmayacagi inanci ve adalet algisina iligkin ¢ikarimlari yikilir. Bu ise travmatik
yasantilarin kisilerarasi iliskileri sekillendiren kendiligin pargalanarak deneyimlere
anlam veren inang sistemini alt {ist eder. Bu da kisinin adalet inancina zarar verecek

ve kiside varolugsal bir kriz ortaya ¢ikacaktir (Herman, 2019, s. 63).

Yasanilan travmatik deneyim ¢oziimlenmedigi miiddetce, viicudun aslindan
kendisini muhafaza etmek i¢in salgiladigi stres hormonlar1 salgilanmasi da dongiisel
olarak tekrar eder. Travmatik deneyim yasayan birey bu konuyu ¢ézmek igin
algilarinin ve duygularinin {istesinden gelmesi Onemli. Bunun ig¢in igsel olarak
deneyimlenen yasantinin algilanmasi, anlamlandirilmast ve tanimlanmasi

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

1.1.2. Travma Sonrasi Stres Bozuklugu

Travma Sonrast Stres Bozuklugu(TSSB) kavramsal olarak ilk kez 1980
yilinda Amerikan Psikiyatri Birligi (APA) tarafindan DSM-III (Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders, Third Edition) ile beraber tani1 olarak dahil
edildikten sonra ampirik olarak gegerli olarak kabul edilmistir (Van der Kolk, 2018,
s. 19). DSM-III'in daha Onceki baskilarinda travma ile iligkili bozukluklara
deginilmis olunsa da DSM-III’deki gibi bir tanimlama yapilmamistir (Colak,
Kokurcan ve Hiiseyin, 2010, s. 19). DSM-1V’de TSSB, kayg1 ve stres bozuklugu



smiflandirilmasindayken DSM-V’de travma, Orselenme ve tetikleyici iligkili

bozukluklar olarak siniflandirilmigtir (APA, 2014, s. 143).

DSM-5’e gore, Travma Sonrast Stres Bozuklugu kisi olay1 asagidaki gibi
gercek veya korkutucu bir sekilde oliimle veya agir yaralanmayla karsilasma ya da

cinsel saldirtya ugramasi (APA, 2013) seklinde tanimlanmaktadir:

A Olgiitii: Dogrudan travmatik olay(lar) yasama, baskalarinin basina
gelen olay (lar)1, dogrudan gérme (bunlara taniklik etme), bir aile yakininin ya da
yakin arkadasinin basina travmatik olay(lar) geldigini 6grenme, travmatik olayin

sevimsiz ayrintilar1 yineleyici bi¢imde ya da asir1 bir diizeyde kars1 karsiya kalma.

B Olg¢iitii: Travmatik olayin istem dist olarak yeniden yasantilanmast:
Bireyin olaya iligskin tekrarlayici anilar1 ve kabuslarinin olmasi, travmayi ¢agrigtiran
uyaranlarla karsilasinca yogun yogun sikinti yasama ve belirgin diizeyde fizyolojik

tepkiler gostermesi.

C Olgiitii: Travmatik olayla ilgili uyaranlardan kacinma: Bireyin
travmatik olayi hatirlatici uyaranlardan veya olayla ilgili diistincelerden kaginmasi ya

da bu deneyime iligskin baz1 seyleri hatirlayamamasi.

D Olgiitii: Travmatik deneyim sonrast duygudurumda ve bilislerdeki
degisimler: Travmatik olaya iligskin baz1 6nemli yonlerin hatirlanmamasi, kendisiyle
ilgili 1srarc1 ve tekrarlayan olumsuz bilisler, olaya yonelik kendini ve bagkalarini
suglama, etkinliklere dahil olmaya yonelik ilginin azalmasi, diger kisilerden

uzaklagma, yabancilasma veya olumlu duygular1 hissedememe.

E Olciitii: Belirgin uyarilmiglk ve tepkisellik: Saldirgan davramslar, 6fke
patlamalar1, kendine zarar verici davraniglar, uykuya dalmada ya da siirdiirmede

zorluk, dikkati siirdiirme sorunlari, yliksek diizeyde tetikte olma hali.

F Olciitii: Siiresi: B, C, D, E tan1 6lciitleri belirtilerinin bir aydan uzun

suredir devam etmesi

G Olgiitii: Belirtilerin kiside belirgin olarak islevsellikte bozulmaya veya

sikinttya sebep olmasi.

H Olgiitii: Belirtiler ilaca, maddeye ya da baska bir hastaliga bagl olarak



ortaya ¢ikmaz (DSM-5, Cev. Koroglu, 2013).

Travma sonrasi stres bozuklugunun en temek ¢iktilarindan olan travmayi
yeniden yasama ve kac¢inma acgisindan incelendiginde, travmatik deneyimi yeniden
yasantilima travmanin kendisi olarak diisiinmese de birtakim tetikleyicilerle veya
riiyalarla kisinin olay1r bedensel ve zihinsel olarak tekrar yasamasidir. Bu siirecteki
kacinma ise travmayt hatirlatict uyaranlardan uzaklagmaktir. Kisi, travmatik
deneyimin bu gibi sonuglar1 karsisinda asir1 uyarilmishik halinde olma, istenmeyen
diisiincelerin  gelmesi, anksiyete, uyku bozuklugu, 6fke, sugluluk, duygusal geri
¢ekilme gibi psikolojik reaksiyonlar goriilebilmektedir (Joseph ve Regel, 2012).
Bunlarin yaninda bireylerin travmatik deneyimin biiyiik bir kismini hatirlayamama,
olumsuz inanglar ve beklentilere girmesi, unutkanlik gibi bilissel ve duygusal

durumlardaki negatif degisimler seklinde de karsilasilmaktadir (APA, 2014).

TSSB’nin gliniimiizdeki tanimi1, Horowitz’in bilginin islemleme siireglerinden
“lki Faktér Modeli’ne dayanmaktadir. Buna gore kisiler, travmatik yasantimin
ardindan olumsuz diisiinceler ve duygularin istilasindan dolay1 bu etkiden kurtulmak
icin kacinma davranislar1 gosterebilmektedirler (Joseph, Williams ve Yule, 1997).
Bu ise travmatik deneyimin c¢oziimlenmesini gli¢lestirmektedir ¢iinkii travmatik
deneyimin bireyler iizerinde algilama, tanimlama ve iliski kurma yetilerinde
hissettirdigi yogun caresizlik ve korku sebebiyle olumsuz etkilendigi ve bu
yasantilarin basa ¢ikma becerilerine oldukga ciddi zarar verdigi ifade edilmektedir
(Herman, 1992). Bireylerin basa ¢ikma mekanizmalarinda goriilen bu zorlayici
duygularin yaninda olumsuz etmenlerden biri de bu yasantilarin karsisinda kisilerin

kendilerini bu deneyimlerden sorumlu tutarak kendilerini suglamalaridir.

Levin’e (2008) gore, “travma, insanin 1stiraplarinin, en fazla kaginilan, yok
sayilan, yanlis anlagilmasindan kaynakli tedavi edilmeyen deneyimlerin bir ¢iktis
oldugunu ifade etmektedir” Travma ile ¢ogunlukla yasami tehdit eden olaylar
algilanmakta veya tahrip edici olaylar diisiiniilmektedir. Bununla birlikte tiim
travmatik deneyimler kiside stres yasatsa da her stres veren yasanti travma olarak
isimlendirilmemektedir. Sik sik tekrarlayan bir sekilde gerceklesen “ufak” bir olay ya
da olaylar da travmaya sebep olabilmektedir. Bunlarla birlikte kisilerarasi olumsuz

yasantilar1 olan bireylerin dogal afet gibi zorlu yasantilar deneyimleyenlere kiyasla
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daha fazla travmatize olduklar1 ve bu travmatik deneyim sonrasinda travma sonrasi

stres bozuklugu belirtileri gostermektedir (Lancaster, Melka ve Rodrigez, 2009).

1.1.3. Travma Sonrasi Stres Bozuklugu Gelistirmede Risk Faktorleri

Travmanin tecriibe edilmesi ve algilanmasinin kisiye 06zel oldugu
bilinmektedir. Yasanan deneyimin bireyde travmatik bir etki birakabilmesi, olayin
kisi tarafindan algilanisi ile iliski olmakla beraber kisinin yasamini, biliglerini ve

duygularini olumsuz olarak etkilemesi beklenmektedir (Tekcan, 2018).

Birey lizerinden yasanilan olay ayni olsa bile stresin kaynagi ve bu stresin
kisi tarafindan nasil algilandigi, TSSB goriilme ihtimalini etkilemektedir. TSSB
gelismesinde etkili olan bazi degiskenlerin; psikolojik, kigisel 6zellikler, sosyal,

fiziksel, kiiltiirel 6zellikler oldugu ifade edilmektedir (Kaplan, 1998).

Yasanilan travmatik deneyimin travma oncesi, travma sirasinda ve travma
sonrasindaki faktorler ele alinarak kiside TSSB gelisimi yordanabilir. Bu baglamda
TSSB gelismesinde travma oncesi etmenler, cinsiyet, yas, ge¢mis travma Oykiisi,
egitim seviyesi, kisisel ya da ailenin psikiyatrik oykiisii, kisilik 6zellikleri, olumsuz
ebeveyn tutumlar1 gibi deneyimler bu degiskenleri icermektedir. Bu faktorlerin
TSSB gelistirmede bu faktorlerin yordayiciligi digerlerine oranla daha diisiik
giictedir. TSSB gelismesinde, travma sirasindaki faktorler ise daha yordayicidir.
Travma sirasindaki faktorler igerisinde travmatik yasantinin dogasi ve bireyin buna
verdigi reaksiyon, stresoriin siddeti, olaya iligkin hazir olus, disosiyasyon ya da basa
¢ikma mekanizmalar sayilabilmektedir. TSSB gelisiminde travma sonrasi yordayici
etmenler ise bireyin c¢evresinden aldigi sosyal destek ve diger yasam stresleri

belirtilmektedir (Sahin, 2020).

Bunlar biraz daha detayli incelersek kadin olmak, ileri yasta olmak ya da
cocuk olmak, ge¢cmis travmatik Oykiiye sahip olmak, yalniz yasamak, yakinlari
tarafindan sosyal destegin olmayisi, fiziksel ya da psikolojik hastalik ge¢cmisinin
olmasi, ¢ocukluk istismari ge¢misinin olmasi risk faktorlerindendir (Aker, 2006).
Travmatik yasantinin gelisimsel basamaklarda veya kritik donemlerde ortaya ¢ikmasi
durumunda veya bakim verenlerinin kotiiye kullanimini seklindeyse bu kisilerin

yetiskinliklerinde TSSB riskinin yiiksek olabilecegi aktarilmistir (Sahin, 2020)



Bunlarin yaninda bireyin ice doniik miza¢ Ozelliklerine sahip olmasi,
nevrotiklik, kiginin sucluluk duygulari, stresoriin beklenilmeyen sekilde ani olmast,
alkol ve madde kullanim ge¢misi TSSB’nin goriilme olasiligini arttiran risk faktorleri
arasinda gosterilmektedir (Kaplan, 1998). TSSB’nin sik deneyimlenmesinin
sebepleri arasinda ayrica kisinin travmatik deneyimi kendisinin yasamasi, olayin

siddeti ve siiresi gibi faktorler belirtilmektedir (Labbate ve Snow, 1992).

Arastirmalar bireylerin travmatik deneyimlerden olumsuz etkilenmeleri
diizeylerinin artmasinin travmatik yasantinin ne kadar kiiclik yastan oldugu ile iligkili
oldugunu gostermektedir. Gelisim donemlerine yasam krizleri degisik etkilere sahip
olabilmektedir. Yetigkinlik doneminde yasanan bir olayin sonuglar1 olay ayni olsa
dahi ¢ocukluk doneminde farkli sonuglara sebep olabilmektedir. Bunun sebebi
bireyin kimligini olusturmasi ile iliskilidir. Bireyin kimligini olusturmasi ergenligin
sonlarina dogru olmaktadir ve bu ve dncesi donemde yaganilan travmatik deneyimin
etkisi ¢cok daha yikicit olacakken yetiskinlik donemindeki travma netlesmis bir

kimlikle yasanmaktadir.

Ayrica c¢ocukluktan ergenlik c¢agimma gegiste TSSB gelistirme olasiligl
artmakta ve TSSB gelistirmede ergenlik doneminin bir risk faktorii oldugu
sOylenebilir. Bu baglamda hayat dongiisii icerisinde olaylarin kisileri etkileme
diizeyi, olaym algilanma diizeyi, reaksiyon verme sekli, kiginin kimligine yonelik
algiladigi tehdidin seviyesi, olayin sonuglart ve yasanilan olayin bir anlamla

biitiinlestirilmesi etki etmektedir (Tedeschi ve Calhoun, 1995, s. 17-18).

TSSB gelisiminde riski arttiran faktorler arasinda ayrica eger travmatik
deneyim dogal kosullardan kaynaklanmiyor, insan(lar) araciliiyla yasanmigsa TSSB

gelistirme riski, siiresi ve siddeti daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Tekcan, 2018).
1.2. TRAVMA SONRASI BUYUME

1.2.1. Travma Sonrasi Bilyiime ve Boyutlar:

Gecmis yasantilardan beri sikintilar ve acilarin kisilerin bir anlamda aciya

tolerans gelistirerek iyilik hallerine katki sagladigi bilinse de kisinin psikolojik



degisimindeki etkilerinin sistematik olarak incelenmesi 1990’l1 yillarin ortalarina
gelindiginde gergeklesebilmistir. Bu konudaki aragtirmalarin sistematik hale
doniismesine katki saglayan ii¢ dnemli faktor goriilmektedir. Ilk olarak biiyiime
konusunda yapilan arastirmalarin ve ele alinan kitaplarin travma ardindan pozitif
degisimlere yonelmis olmasidir. ikinci olarak gelistirilen 6lgme araglarinin aci
yasantisindan sonra ortaya ¢ikan olumlu degisimlere yonelik olmasidir (Tedeschi ve
Calhoun, 1995; Tedeschi ve Calhoun, 1996). Son olarak travma sonrasi biiylime
konusunun hiz kazandigi donem olarak pozitif psikolojinin etkisini arttirdigi, Martin
Seligman’in Amerikan Psikiyatri Birligi baskanligini yaptigi dénemde olmustur

(Seligman, 2002a)

Travma sonrasi biiylime {izerinde calisan arastirmacilara gére travma, biiyiik
bir kriz ya da stresdrle ayni anlamda kullanilmakla birlikte kisinin temel inanglarini,
olasiliklar diinyasint yikan veya sarsan kestirilemeyen ve bireyin bas etme
becerilerinin  iizerindeki herhangi bir “yasam degistirici” olay seklinde
tanimlanmaktadir. Biliylime kavrami ise travma deneyimi 6ncesi uyuma donmekten
daha fazlasidir. Kisinin travmatik deneyim ardinda islevsellik ve farkindaliga ge¢cme
durumu, bir anlamda kisinin bir donilisim yasamasi olarak tanimlanmaktadir

(Altinsoy, 2020).

Travma sonrasi biiylime, bireylerin yasadiklar1 zorlu yasam deneyimleri ile
bas etme ile kazandiklar1 “pozitif psikolojik degisim” seklinde de tanimlanmaktadir
(Calhoun ve Tedeschi, 1998). Burada ifade edilmek istenen kisi travmatik deneyim
sonrasinda kendisini acidan biitliniiyle arindirmadan acidan anlam ¢ikarmasi, bas
etme becerilerinin gelisimi gibi islevselligini arttiran bir siireci baglatmasidir (Dursun
ve Soylemez, 2020). Bu baglamda yasanilan kayipla bir birlikte elde edilen kazang
olarak diisiiniildii§iinde travma sonras1 biiyiime temel bir ikilemi de iginde

barindirdigint gérmekteyiz (Altinsoy, 2020).

Bu pozitif psikolojik degisim lizerine farkli bagliklarda bir¢ok arastirmacinin
calistigr goriilmektedir. Baslicalar1 Tedeschi ve Calhoun’a ait “Travma Sonrasi
Biiylime” (posttraumatic growth), Scaefer ve Moos’un “Kisisel Biiylime/Gelisme”
(personal growth) olarak soOylenebilir. Bunlarin yanmi sira “Zorlugu Takip Eden

Gelisim” (growth following adversity ), “Olumlu Degisimler” (positive changes),

10



“Gelisme” (thriving), “Stres iliskili Biiyiime” (stress related growth), “Algilanan
Yararlar” (perceived benefits) sayilabilir. Bu ¢alismada Travma Sonrasi Biiyiime
kullanilacaktir. incelenen bu farkli basliklarin ortak olarak vurguladiklari sey travma
ardindan kisinin pozitif bir yone dogru degisim yasayarak islevselligindeki artigtir

(Altinsoy, 2020).

Bu kavramlar igerisinden sistematik olarak incelenen ve deneysel arastirma
yapilan yaklagim Travma Sonrasi Biiyiime (TSB, Posttraumatic Growth) modelidir
(Tedeschi ve Calhoun 1995, 1996, 2004). Richard Tedeschi ve Lawrence Calhoun
1995 yilinda ilk olarak travma sonrasi bliylimeyi literatiire kazandirmistir. Bu kavram
2004 yilinda tekrar revize edilerek psikoloji alaninda genis bir yelpazede kabul
edilen ve arastirtlan modeline haline doniigmiistiir. Travma Sonrasit Biiyiime
(posttraumatic growth) kavraminin travmatik deneyim sonrasindaki pozitif psikolojik
degisimi en iyi tanimlayan terim oldugunu ileri siirme sebebi olarak bu kavramin
deneyimlenen yasanti ile bireylerin daha 6nceki yasama adapte olmalari, psikolojik
uyumlar1 ve farkindalik diizeylerinin de ilerisinde gelistiklerini ve biiytlidiiklerini
belirgin bir sekilde sunmasi konusunda basarili oldugunu ileri siirmektedirler. Bunun
yaninda biiylimenin ileri diizeyde istenmeyen yasantilar ardindan gerceklesenler
lizerine yonelmesi ve bu sebeple travma sonrasi biiylimeyi biligsel, davranigsal ve
duygusal alanlarda gerekli ve Onemli bir degisim oldugunu ifade edilmektedir

(Dursun ve Soylemez, 2020).

Tedeschi ve Calhoun’un gozden gegirilmis olarak ortaya konan bu son
modelde kendini agma, 6z analiz, sosyal destek, sosyal ve kiiltiirel etkilerin uzak ve
yakin etkileri daha belirgin olarak ele alinmistir. Travma sonrasi biiylime {izerinde
calisan arastirmacilarin en 6nemli farki TSB siirecini olumsuz bir yasantinin olasi
faydalarindan ziyade bunun da Otesinde bir “kisisel doniisim” (personal

transformation) seklinde kavramsallastirilmistir (Dursun ve S6ylemez, 2020).

Travmatik deneyimlerin kendilik algisinmi etkiledigi, kiside bilissel, duygusal
ve davranigsal oOrlintlilerde ortaya cikardigi kalict degisikliklerin travma sonrasi
bliylimenin bir tiir kisilik degisimine diger bir ifade ile kisisel doniisiime yol agtig1 ve
olumlu olarak kimlik degisimine katki sagladig: kabul edilse de kisiligin degisebilir

olup olmadig: glinlimiizde de tartisma konularindandir (Caspi ve ark. 2005).
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Travma sonrasi biiyiime kavrami i¢in genel olarak bunun hem bir siire¢ hem
de bir sonu¢ oldugu ifade edilmektedir. Birey bu deneyim boyunca siirecin
igerisindedir. Kisi ilgili siirecin iginde yasadigi belli birtakim bilissel, duygusal,
davranigsal ya da biyolojik degisimlerin ardindan TSB siirecini de tamamlamis olur.
Bu baglamda travma sonrasi biliylime i¢in hem gergcek bir degisimi hem de bir
illiizyonel bir degisimi barindirdig1 diisiiniilebilir. Travmatik deneyimi yasayan
kisiler travma ile bas edebilmek i¢in ilk olarak illiizyonel bir iyilesme siirecine
inanmis olsalar da bu inanisla birlikte gergek bir doniisiime de katki saglamis
olmaktadir. Yani kisinin kendisini duygusal zorlanmasi karsisinda illiizyonel bir
degisim i¢inde olduguna kendisini inandirmasi, basa ¢ikma siirecinin bir pargasi
olarak goriilmektedir. Bu illiizyonel degisim bir inkar ya da gercekle yiizlesmeme
degil aksine biligsel islemlerin miithim bir parcast olan siireci anlamlandirmak icin
ihtiyag duyulan bir kismi olusturmaktadir. Bu bilgiler i1s1ginda travma sonrasi
biliylimenin sadece bir sonug¢ degil ayrica bir siire¢ oldugu goriisiine varilmaktadir

(Tekcan, 2018)

Travma sonrasi biiyiime modeline gore, yasanilan travma ile goriilen pozitif
gelisme yani biiylimenin irade disinda ya da otomatik olarak, kendiliginden olusan
bir sonu¢ olmadigi, aksine amacgli ve farkinda olarak anlama ve anlamlandirma
cabasi i¢inde olunan bir siirecgtir. Travma sonrasi bilylime yasayan bireyler “eger bu
yasanilan olayr atlatabildiysem bundan sonra yasanacak her seyin atlatabilirim”

seklinde bir diisiince gelistirir (Tedeschi ve Calhoun, 2004).

Tedeschi ve Calhoun’un ortaya koydugu travma sonrasi biiyiime modeline
gore zorlu yasam deneyimlerinin ardindan beklenilen biliylime temel olarak ii¢
alandadir. Bunlar; kendilik algisi, yasam felsefesi ve insan iligkileridir (Altinsoy,
2020). Travma sonrasinda beklenen biiylimede bu ii¢ temel alan yasanacak biliylime

bes faktorlii bir boyuta sahiptir. Bunlar;

1- Digerleriyle iligkilerde olumlu degisim: Kisilerarasi iligkilerde kisinin
digerleriyle kuracag iliskileri gelisiglizel olmaktan koruyup ve daha segici olmasin
saglar. Kisi diger kisilerle kurdugu iliskide daha fazla kendisinden ve duygularindan
bahsedip, kendisini agmaya goniillii olur. Bu ise daha anlamli ve yogun iliskilere

olanak saglar. Bu boyut ile kisiler hayatlarindaki dnceliklerini kesfederek daha yapici
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ve olumlu iligkiler kurabilmektedir.

2- Kisisel gii¢ hissinde artma: Benlikteki algilanmig degisimleridir.
Kisinin kendisini kurban roliinden c¢ikararak hayatta kalan, miicadeleci kisiye
donilistimiinii ifade eder. Bu boyutta birey daha kirilgan biri olsa da kendilik
algisindaki olumlu degisim ve benlik saygisinin artmasi ile kisi daha korkusuz, giiglii

ve yasanacak olasi zorlanmalara kars1 daha hazirdir.

3-  Yeni fwrsatlarin farkina varimasi: Kisi bu boyutla eski,
ulagamayacagi hedeflerinin yerine gerceklestirebilecegi yeni alternatiflerini fark eder
ve kendisi ya da yasamina dair yeni olasiliklar1 goriir. Bu da kiginin yasamani
siirdlirmesi i¢in yeni amaglar olusturup yasamindan bir anlam elde etmesine katki

saglar.

4- [Inang sisteminde doniigiimler: Kisi benligini ve yasamin tekrardan
inga eder ve varolussal konularla beraber inanglarin1 gézden gegirir. Yasanilan bu
travmatik deneyimin anlamini, kendisinin siiregteki paymi 6grenmeyi ister. Hayatin

anlamiyla beraber kisini bireysel 6nemini ve anlamini sorgulamaktadir.

5- Yasamin Kiymetini/Onemini anlama: Varolussal farkindaligin
artmasi. Kisi bu boyutta hayatin degerini anlama, siikran duyma, anda kalma ve
kiiciik yasantilarla da hosnut olabilecegini kesfettigi bir sliregtedir. Bu boyutla kiside

hayatin yagamaya deger olduguna inanci artmaktadir. (Tekcan, 2018).

1.2.2. Travma Sonrasi Biiyiimeyi Etkileyen Degiskenler

Travma sonrast biiyiime, bircok bireysel ve c¢evresel degiskenden
etkilenmektedir. Bunlar; sosyodemografik ozellikler, kisilik 06zellikleri, sosyal
destegin varligi, yasanilan travmatik deneyimin kaynaklari ve siddeti, duygularin

disavurumu baslica degiskenler arasindadir (Alpaslan, 2022).

Travma sonrasi biliylimede sosyodemografik degiskenler incelendiginde
cinsiyetin yapilan ¢alismalarda biiyiimede etkili oldugu goriilmektedir. Travma
sonras1 biiylimede kadinlarin erkeklerden daha fazla biliylimeye egilim gosterdigi
goriilmiistiir (Dogancay, 2021). Yas degiskeni agisindan travma sonrasi biiyiimenin

de iliskili oldugu ve genglerde travma sonrasi biiyiimenin daha g¢ok gorildiigi
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aktarilmistir (Cordova ve ark., 2007). Bunun yaninda travma sonrasi biiyiime ve yas
degiskeninin incelendigi bazi1 ¢caligmalarda ise yasli bireylerin diger yaslara gore daha
yiiksek seviyede travma sonrasi biiylime egiliminde oldugunu bildirilmistir

(Alpaslan, 2022).

Travma sonrasi biiyiimede bir diger dikkat c¢eken degisken kisilik
ozellikleridir. Kisiler travmatik yasantiyla karsilastifinda mevcut durumu nasil
yonettigi ve bu siliregte kullandig1 bas etme becerileri travma sonrasi bliyiimede etkili
bir degiskendir. Disa doniik olma, uzlasmaci, diiriistliik kisilik 6zellikleri travma
sonrast biiylimeyi olumlu yonde etkisi olurken; kisilik Ozellikleri olarak daha
kaginmact bireyler daha olumsuz yonden etkilenmektedir (Tedeschi ve Calhoun,
2004). Ayrica iyimserlik ve dindarlik kisilik o6zelliklerinin de travma sonrasi

biiylimede olumlu yonde iliski i¢inde oldugu aktarilmistir (Dogangay, 2021).

Tedeschi ve Calhoun, travma sonrasi biliylimede sosyal destegin bilinen en
onemli kolaylastiricilardan biri oldugu ve travmatik yasanti sonrasinda meydana
gelen degisimin, destekleyen bireyleri ve cevre ile olasi olacaktir (Tedeschi ve
Calhoun, 2004). Travma sonrasi biiyiimede algilanan sosyal destegin olumlu bir
destegi oldugu saptanmis olsa da geri planda sosyal destek hareketlerini etkileyen

birgok sosyokiiltiirel degisken barindirmaktadir (Gokmen ve Deniz, 2020).

Yasanan travmatik deneyimin kaynagmin biiylime iizerindeki etkisinin
gdsteren kamtlara ulasilmis. Insan eliyle ve doga araciligiyla olmasi, travmatik
deneyim ardindan yasayacak biiylimeyi yordayabilmektedir. Doga araciligiyla
travmatik bir deneyim yasayan bireylerin travma sonrasi biiyliimeleri insan kaynakli
travmatik bir deneyim yasayanlara gore daha fazla biiyiime gostermektedirler

(Haspolat (2019).

Travma sonrasinda biliylimeyi meydana getiren bir diger degiskense biligsel
sistemin aktive olmasi i¢in kisinin temel inanglarinda bir etkilenmenin olmasi
gerektigi ileri slirlilmiistiir. Alan yazin incelendiginde temel inanglarin etkilenmesi ve
travma sonrasi bliylime arasindaki iliski pozitif yonde oldugunu belirten c¢aligmalar
aktarilmis (Dogancay, 2021). Kanser hastalariyla yapilan bir ¢alismada goniilliilerin

hastalikla 1ilgili algilar1 ve bas etme becerilerinin biiyliime kavramiyla iligkili oldugu
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goriilmiustiir (Bayraktar, 2008).

Travma sonrast biiylimede bir kiiltirde biiylimeyi destekleyici gizli
degiskenleri barindirmasi o kiiltiir igerisinde yasayan kisilerde travma sonrasi
bliylime daha fazla gézlenmistir. Buna bagli olarak Calhoun ve arkadaslarina (2010a)
gore ABD, Avustralya’dan dindar bir toplum oldugu i¢i travma sonrasi bilylimenin
alt boyutlarindan olan manevi degisim alt boyutundaki farkliligin dindarlik ve TSB
iliskisi seklinde orneklendirmislerdir. Tiirkiye’de yapilan ¢alismalarda degisimin en
fazla manevi alt boyutunda oldugu ve benzer sekilde ABD ve Japonya’nin da
kiyaslandiginda baska bir ¢calismada travma sonrasi biiyiimenin inang ve kisisel gii¢
alanlarinin ortalamasinin Tiirk 6rnekleminde en fazla oldugu ardindan ABD’nin
geldigi bunun da Anadolu kiiltiiriinii olusturan motifler ve halk kiiltiirii ile uyumlu

oldugu aktarilmistir Gokmen ve Deniz, 2020).

Kisacasi, disa doniikliik, sorumluluk, uzlasmaci, biligsel beceriler, maneviyat,
diiriistliik, degisime agiklik gibi kisilik 6zellikleri ve sosyal destek kaynaklarinin
cesitliligi, kadin olmanin ve gen¢ yas grubunda olmanin yaninda maneviyatin

TSB’ye yol agtig1 aktarilmigtir (Dursun ve Soylemez, 2020).

1.2.3. Travma Sonrasi Biiyiimeyi A¢iklayan Modeller

Zorlu ve travmatik yasam olaylarindan sonra kisilerde goriilebilecek olumlu
gelisim ve degisimler farkli yaklagimlar seklinden bir¢ok kurameci tarafindan ele
alinmustir. Bunlar; Tedeschi ve Calhoun’un (1995), “Islevsel Betimsel Modeli”,
Schaefer ve Moos (1992), “Yasam Krizleri ve Kisisel Gelisim Modeli”, Joseph ve
Linley’ in (2005), “Organizmik Degerlendirme Kurami” ve Cristopher (2004),
“Biyopsikososyal-Evrimsel Modeli” olarak siralanmaktadir (Dogangay, 2021).

Travma sonrasi kisilerde ortaya ¢ikan olumlu farklilagsmalar1 agiklamak igin
gelistirilen bu kuramalar igerisinde en fazla kabul gorerek, lizerinde arastirma yapilan
kuram 1995 yilinda Tedeschi ve Calhoun’un ortaya koydugu Islevsel Betimsel
Modelidir (Altinsoy, 2020).

Islevsel Betimsel Model. Calhoun ve Tedeschi (1995), travma sonrasi
bliylimeyi farkli degiskenleri ele almasinin yaninda biiylimeyi hem bir siire¢ hem de

bir sonu¢ olarak aciklamaktadir. Travmanin kaynagi, kisilik 6zellikleri ve sosyal
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destek gibi degiskenlerin fonksiyonuna gore farkli diizeylerde biiyiime
gerceklestirebileceginden bahsedilmektedir (Tekcan, 2018). Bu modelde travma
sonras1 biiyiime ii¢ temel alanda goriilmektedir. Bunlar; kendilik algisi, yasam
felsefesi ve insan iligkileridir (Altinsoy, 2020). Bu alandaki biiylimeler paralel olmak
zorunda degil, her bir alan kendi iginde birbirinden aykiri olarak da degisim
gosterebilecegini bu alanlar igerisinden en goze ¢arpanin kendilik algist tizerindeki
degisimdir. Birey kendisini bu degisimle kurban roliinden ¢ikarip, miicadele eden,
hayatta kalmayr saglamis kisi olarak algilamaya baslar (Dogancay, 2021). Bu
modelin temel olarak vurguladigi degisken, bireylerin erken c¢ocukluk
donemlerindeki yasantilariyla baglayan yasama dair inang sistemleri ve degerleridir.
Bu model yasama iliskin agiklayici bir kuram olmasiyla beraber kisilerin kendilerine
ve yasama iliskin beklentilerine yonelik bir yanit vermeye de imkan saglayan
varsayimlar1 i¢ermektedir. Travmatik deneyim sonrasinda bu varsayimlar tipki
depremde sarsilip, hasar goren binalar gibidir. Bu baglamdan bireyin
kaldirabileceginden fazla seviyede stres veren yasam deneyimleri ile birey kendisi ve
yasama yonelik var olan deger sisteminde bir sarsilma ve bu sarsilma sonrasinda
yapmin yeniden insasiyla travmatik deneyimin bir firsat haline gelecegini kabul

etmektedir (Altinsoy, 2020).

Yasam Krizleri ve Kisisel Gelisim Modeli. Schaefer ve Moos (1992)
tarafindan olusturulan modele gore, yasam krizlerinin olumlu olarak sonuglanmasini
belirleyenin bireysel ve cevresel sistemleri vardir. Ayrica kisiler yasam krizlerinde
durumu tanimlama, yorumlama ve anlamayi igeren bilissel degerlendirme ile krizi
yonetmeyi saglayabilmektedirler. Kisisel sistem degiskenleri; 6z-yeterlilik,
dayaniklilik, yenilige agik, motivasyon, iyimserlik gibi 6geleri barindirmaktadir.
Cevresel sistem degiskenleri ise yakin iliskileri, sosyal ¢evreyi, ekonomik kaynaklari
icermektedir. Bu siirecteki bilissel degerlendirme ve bas etme yontemleri ise kisisel
ve c¢evresel sistemlerini iizerinde etki olusturur. Bu degiskenlerin biitiinii yasam
krizlerinin etkilerini ve siirecinin kisiler tizerindeki etkisini ¢esitlendirmektedir.

(Dogancay, 2021).

Organizmik Degerlendirme Modeli. Joseph ve Linley (2005) olusturduklari

bu modelin temelini pozitif psikolojinin bakis1 olusturmaktadir. Model kisilerin
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travmatik deneyim ardindan olumlu bir hayat siirdiirmeye motivasyonlari olan
canlilar olduklarint ve bunun herkes i¢in gecerli olan bir egilim oldugunu kabul
etmektedir (Joseph ve Linley, 2008). Bu model dort prensip iizerine insa edilmistir.
Bunlar; “Tamamlama”, “Oziimseme ve Uyumsama”, “Anlamlandirma”, “Psikolojik
ve Ozne lyi Olus”tur. Varsayilan diinyay: sarsan bir yasant1 travmaya dair bilgi ve
mevcut yapinin entegrasyonu ihtiyacin1 dogurur, bu egilim “tamamlama egilimi” dir.
Bu biitlinlestirilen bilgilerin mevcut yasantiya farkli sekilde dahil edilmesi
“oziimseme”dir. Deneyimlenen olayt ve nedenlerine yonelik ¢abalar ise
“anlamlandirma”dir. Travmatik deneyimin olumlu uyumsamasi ve anlamlandirmasi
kisinin mutluluk diizeyine etki etmeyebilecegini fakat kendini kabul gibi “psikolojik
iyl olus” i¢in gerekli 6zellikler iizerinde etkili olabilecegi ve bu iyi olusun siireg
icerisinde Oznel iyi olus iizerinde de etkisi olacagi vurgulanmaktadir. Kuram,
kisilerin biliylimeye egilimli, etkin bireyler olduklarin1 ve deneyimlenen yasantiyla
ulastiklar1 anlam iizerinden benliklerini olusturduklarini sdylemektedir (Tekcan,

2018).

Biyopsikososyal-Evrimsel Model. Michael Christopher (2004) tarafindan
ortaya konan bu modelde Travmatik yasanti ardindan beklenilen tepkinin 6grenme
acisindan evrenselligini ve bunun kalitilabilir oldugu seklinde savunmaktadir. Buna
gore travmatik deneyim sonrasinda verilen patolojik tepkiler, beklenen travma
tepkilerinin yeterince uyarlanamamasindan kaynaklanmaktadir. Beklenen stres
tepkileri ve patolojik stres tepkileri; bilissel semalar, biyolojik saglik ve sosyal
iliskiler gibi degiskenler tarafindan belirlendigi agiklamistir. Organizmanin
ulagilabilir kaynaklara erigip bunu kullanmasi biyolojik sagligi, deneyimle olusan
zorlanma ve kayginin adapte edilerek Ogrenilme siireci biligsel semalarla ve son
olarak c¢evrenin yeterince karisik ve hassas olmasi yasanilan stresin azalmasina katki
saglamaktadir. Bu model travmatik deneyimin kisileri sadece biyolojik olarak degil
ayn1 zamanda psikolojik olarak da doniistiirdiigiinii ve stres tepkisine neden olacak
faktorlerin evrenselligine vurgu yapmis olsa da bazi 6zel etkilerin birbirinden farkl
kisilerin psikolojik halleri ve sosyal c¢evrenin bir sonucu oldugu seklinde
aciklamaktadir. Bu model travma sonrasi biiyliime ile ilgili biitiinsel bir aciklama

sunmaktadir Cristopher’in (2004).

17



1.3. OZ SEFKAT

1.3.1. Oz Sefkat Kavramm

Oz sefkat son dénemlerde 6zellikle pozitif psikolojinin iizerinde ¢alismalarin
artmasiyla karsimiza sik¢a cikan bir kavram haline gelmistir. Dogu felsefesinde
ozellikle Budist psikolojide 6z sefkat 2500 yildir var olan bir kavramken giliniimiizde
Bat1 psikolojisinin odagi haline gelen nispeten daha yeni bir kavramdir (Neff,
2003b). Bat1 kiiltiirii ile Budist felsefe ve psikolojisi arasindaki artan etkilesimle

psikolojik hastaliklarin tedavisine yonelik yeni yontemler olusmustur (Cengiz, 2021).

“Self-compassion” kavramina baktigimizda Tiirk¢eye uyarlanmasi konusunda
farkl1 goriisler ortaya ¢ikmustir. Yakin zamana kadar “Oz duyarlik”, “Oz anlayis”
kavramlar1 kullanilarak arastirmalara konu olurken son donemlerde gergeklestirilen
calismalarda “Oz sefkat” olarak kullanilmistir (Kogak, 2021). Bu ¢alismada da self

compassion 0z sefkat olarak kullanilacaktir.

Oz sefkat kavramim daha iyi anlayabilmek icin sefkat kavramiyla baslamak
faydali olabilir. Sefkat kelimesi Latince compatiden gelir ve “birlikte ac1 ¢ekmek”
anlamina gelmektedir (Germer, 2021). TDK (2022)’ya gore sefkat, sevecenlik olarak
tanimlanmistir. Dalai Lama sefkati, ac1 karsisinda bir seyin 6zgiir olmasini isteme
durumu oldugunu ve bu durumu oncelikle kisilerin kendisi i¢in istemesi sayesinde
olusan tutkunun daha sonra bagkalarina da kucak agacagi seklinde tanimlamustir.
Kisi sefkat ile baskalarinin yasadig 1stiraba sevecenlikle, anlayisla ve kucak acan bir
yaklasimla kisilerin farkinda olarak ve acilarini hafifletmeye yonelik bir caba
icerisinde olunmasin ifade etmektedir (Cengiz, 2021). Atalay (2019) ise yasamin bir
parcas1 olarak acinin anlasilmasi, acinin yok sayilmamasi ve gegciciligini kabul
ederek yasanan istirabi sonlandirmak icin hareket etmek olarak tanimlamistir.
Sefkatin i¢inde barindirdig1 sevecenlik icin bir Zen deyisi “Sevecenlik uyanikligin bir
triiniidiir, uyaniklik ise sevecenligin temelini olusturur.” Germer (2021) seklinde
ifade etmistir. Bu deyisle de anlasiliyor ki sefkat i¢in gerekli olan anlayis ve
sevecenligin ayn1 zamanda uyaniklik olarak ifade edilen farkindalikla elde

edilebilecegi vurgulanmaistir.

Germer (2021) gore, sefkat kavrami Bati toplumunun alistig1 diisiince tarzi
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geregi sefkati bagkalarina gosterilen bir liituf olarak goriir ve kendisine sefkati
bencilce uygunsuz ya da bencilce bulma yonelimindedir. Dogu felsefesinde sefkate
yaklasimimin Bati toplumu ve psikolojisi i¢inde yer almaya baglamasiyla akademik
caligmalarda kendine yer bulmaya baslamistir. Budist felsefenin odaklandig:
basliklardan biri sefkat kavramina kisinin ben ve digerleri seklinde yaptig1 ayrimdir.
Kisinin sikintilariin giderilmesinin bu ikilemin giderilmesiyle miimkiin olacagi
vurgulanmaktadir (Cetinkaya, 2022). Budist felsefede kisilerin diger bir kisiye karsi
anlayisli olabilmesi i¢in 6ncelikle kendisine anlayisli olmasi gerekliligine ve yasamin
bir pargast olarak acinin da kabul edilmesi gereken dogal bir unsur olduguna

inanilmaktadir. (Kurtoglu ve Basgiil, 2021).

Bu bilgilerin 15181inda Neff (2003a, 2003b)’e gore 6z sefkat, kisinin zorlu
yasam olaylarinda deneyimledigi aci karsisinda kendisine nezaket ve anlayis i¢inde
olmasmin yaninda yasadigi acmin insani olusu ve herkes tarafindan tecriibe
edilebilecegi, act veren bu diisince ve duygular bilingli bir farkindalik ile

deneyimlemesi ve kendisiyle temas edebilmesi olarak tanimlamustir.

Oz sefkat, kisinin yasadigi aciyla kalmasi yaninda sefkatli bir yaklasimla
kendi acisin1 azaltma ve kendisini iyilestirme istedigi olusturmaktadir. Bu baglamda
0z sefkat kisinin kendi acisina temas edip bu zorlu duyguya alan a¢masinin
gerekliligini de vurgulamaktadir. Tiim bunlar1 yaparken kisinin kendisini olumsuz bir

sekilde elestirmeden ve yargilamadan kabul etmesi beklenmektedir. (Neff, 2003a).

Budist felsefesi benlik kavraminin yanlis bir sekilde anlasildigini, benlik
duygusunun ya da benlik saygisinin gelistirilmesine degil bunun yerine benligin
onemsizligi lizerinde durulmustur. Bu sekilde birey kendiligine yonelik farkindalik
gelistirmeyi amaglar. Farkindalik kisinin kendisini oldugu gibi kabuliinii ve hem
kendisine hem de diger kisilere sefkatle yaklagsmasini sagladigin1 bunu sefkatli, esit
ve sevecenlik duygularinin Oncelikle kisinin kendisine sonrasinda digerlerine
gbstermesiyle saglanacagini savunmaktadir (Fulton, Germer, & Siegel, 2005). Oz
sefkat ile birey kendisine de sefkat semsiyesinde yer vermesini saglamaktadir (Neff,
2003a). Bu sekilde kisi “Ben”den “Biz”e ulasabilir (Germer, 2021). Fakat 6z
sefkatin ortaya koydugu kisinin kendisine gosterdigi anlayis ve sevecenligi 6z

severlik (narsisizm) ile iliskilendirilmesi 6nermesine, kisilerin kendilerini disarida
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biraktiklar1 sefkat ¢cemberine dahil ederek “ortak insaniyet”e vurgusu yapilmistir
(Germer, 2021; Neff, 2003a).

Oz sefkat, diisiince ve duygular1 kabul etme seklidir. Buradaki kabul diisiince
ve duygular1 deneyimleyen benligimizin kabuliinii vurgulamaktadir. Bu kabulle
beraber bir digerine sergilenen sefkatin, nezaketin kendisine de gosterilmesidir
(Germer, 2009). Kabul su asamalardan olusmaktadir; (1) Ka¢inmak; direng, uzak
durma, aym seyler iizerinde tekrarlayict diisiinceler, (2) Merak gdsterme; yasanan
stkintiva merak ve alakayla yénelmek, (3) Hosgorii gostermek; giivenli bir
dayanikilik icinde olmak, (4) Izin vermek; duygularin gelmesine ve gitmesine
miisaade etmek, (5) Dost olmak; sakli degerleri gérerek, kucaklamak olarak

aciklanmistir (Germer, 2009).

Oz sefkatin insanlarda var olan bir giidii oldugu ancak bu giidiiniin baski
altina alinmig ya da unutulmus oldugundan bahsedilmektedir. Bu giidiiniin acidan
kagma giidiisiinden bile daha kuvvetli oldugu savunulmaktadir. Bu bilgilerin yani
sira 0z sefkatin gelistirilebilir bir beceri olmasinin ise bir sans oldugu ifade
edilmektedir. Kisilerin kendilerine gosterecekleri sefkatle yasadiklari acilarina alan
acmasi, o duyguyla kalabilmeyi 6grenmesi baskalarinin da benzer acilarda giiven
ihtiyaci igerisine girmeyi isteyebilecegini kabul ederek sefkatin digerlerine karsi da

yiikselecegi belirtilmektedir (Fulton, 2005).

Oz elestiriye karsi 6z sefkat bir panzehir gibi kullanilmistir. Insanlar
planladiklar1 gibi gitmeyen olaylarda kendilerine karsi elestirel ve suglayict bir
yaklasim igerisinde olabilir veya utang, 6tke gibi zorlayic1 duygulardan kaginma gibi
fonksiyonel olmayan bas etme yollarina bagvurabilmektedir (Germer, 2021). Fakat
0z sefkat kisinin kendisini suglamasi yerine sevecenlik ve anlayish bir tutumla
zorlayicit duygularin farkina varip, kosulsuz bir sekilde kabul iginde olmak ve
yasananlari kisisellestirmekten ¢ikararak bunun ortak insaniyetin bir iiriinii oldugunu
bilir. Bu sayede 6z sefkatle ac1 veren zorlu yasam deneyimlerinde saglikli bir bag

etme becerisine ulasilir (Neff, 2003a; 2003Db).

Oz sefkat baz1 kisilerde diisiik seviyedeyken bazilarinda yiiksek
olabilmektedir. Yiiksek seviyede olan bireylere bakildiginda, yaptiklari hatalar
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karsisinda  digerlerinin de benzer davraniglar igerisinde bulunabilecegini
diistindiikleri i¢in kendilerini olumsuz bir sekilde elestirmek yerine bu duruma ilgiyle
yaklasma egiliminde olmalarinin kendileri dahil kimsenin hatasiz olmayacagin
bunun herkes i¢in ortak bir deneyim oldugunun farkindadirlar (Cengiz, 2021). Baska
bir ifadeyle 0z sefkat kisinin kendisine karsit acimasiz veya yipratict bir
yaklasimdansa nezaket ve ilgiyle yaklagsmasimni ve zorlu duygular icerisindeyken
kendisine kosulsuz bir kabul igerisinde olmasidir (Solak, 2020). Bu sayeden 06z
sefkati yiiksek bireylerin yasanan zorlu yasantilar1 baskilama ya da abartmak yerine
tim istenilmeyen sonuglara ragmen kendilerine destekleyici bir sekilde
yaklagabildiklerini vurgulamaktadir. Kendisine bu sekilde yaklasan birinin diger
kisilerin yasantiladiklar1 basarisizliklar konusunda dnyargisiz olarak onlara yaklagim,
insanin dogas1 gere8i hata yapabilecegini kabul eden varliklar olarak gérmesini
saglamaktadir (Neff, 2003b). Bu kabul ile 6z sefkatin kisileraras iliskilere olumlu

yansimalar olusturacagini ¢ikarmak miimkiin olabilir.

Oz sefkatin kisilerin psikolojik sagliklarina etkileri iizerinde yapilan
calismalarda psikolojik 1yl oluslarini, yasam doyumlarini, benlik saygisini,
kendilerini kabulii, yasam amaci, 6zerklikleri, mutluluk ve duygularinin farkinda
oluslariyla pozitif bir iliski; anksiyete, depresyon, ruminasyon, diislinceleri bastirma,
miitkemmeliyetgilik ve 6zelestiri ile negatif bir iliskisi oldugu ve bireylerin 6z yikim

davranigina girme riskini azalttig1 aktarilmistir (Cengiz, 2021).

Ozetle 6z sefkat, ortak insanligm karanlik ve aydin taraflarmin farkinda
olunmasi ve onlar1 bir biitiin olarak kabul etmesinin yaninda hem kendimize hem de
ac1 ¢eken diger kisilere karsi nezaket ve ilgi géstermek olarak tanimlanmistir. Ayrica
sefkat araciliiyla aciy1 tecriibe etmeye karst duyulan korkuya kars1 cesaretlendirdigi

vurgulanmaktadir (Tekcan, 2018).

Oz sefkat birbiriyle iliskili ii¢ bilesen ile tanimlanmaktadir. Bunlar; Oz
nezaket (self-kindness), Ortak insaniyet (common humanity) ve Bilingli farkindalik
(mindfulness) olmak tizere Neff, 2003a, Neff, 2003b).
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1.3.2. Oz Nezaket (Self- Kindness)

Oz sefkatin ilk bilesenlerinden olan 6z nezaket, bireyin zorlu yasam olaylari
karsisinda kendisine elestirel bir tavir icerisinde olmasi yerine sevecen, kibar ve
anlayislt bir tutumla yaklagsmasidir (Neff, 2003a). Zorlu yasam tecriibeleri sonucu
kisiler ac1 ve utan¢ veren duygulart deneyimleyebilir ve bu duygularin zorluguyla
kisiler kendilerini suglama ve acimasiz bir sekilde elestirebilirler. Oz nezaketle birey
s0z konusu zorlu yasam deneyimlerinde kendisine kibar ve nazik yaklasarak degisim
icin kendisini destekleyici bir motivasyonla cesaretlendirmektedir (Neff, 2003b;
Germer, 2021). Oz nezaket ile birey yasadiklarini sert bir sekilde yargilamak yerine
bunu yasamasina sebep olanlart anlam ¢abasi igerisinde olmasi saglamaktadir. Kisi
kendisini rahatsiz eden yoniinii fark ederek kendisine yonelik yapict ve onarict bir

tutum igerisine girmektedir (Neff ve Pommier, 2013).

Oz nezaket seviyesi yiiksek kisilerin, hayal kiriklig1 yasadiklarinda, ac1 verici
bir tecriibede hosgorii icerisinde olduklar1 ve kendilerine karsi daha kibar olma
egilimindedirler. Basarisizliklar karsisinda kisi kendisini digerlerinden farksiz

gormeyerek kendisine karsi daha sefkatli bir tutum igerisinde olur (Cengiz, 2021).

Oz sefkat birey problemlerini siirekli olarak diisiinme ya da bunlardan
kacinma gostermesi yerine “simdi ve burada” olarak kendilerine iliskin bir
farkindalik gelistirmesini saglar. Bu sayede kisi kendini toplumdan izole etmek
yerine yasadigi zorlanmalar1 ya da problemleri kabullenerek ¢6ziim odakh
yaklagsmasini saglar. Aym1 zamanda, 6z sefkati yiiksek bireylerin biligsel yeniden
islemlemeye daha uygun olmalar1 sayesinde, bireylerin kendilerine anlayisla
yaklasarak belli bir diisiinceyi odak noktasi haline getirmek yerine daha esnek ve
alternatif diislinceler iiretmeye agik olmalarini sagladiklar aktarilmistir (Kurtoglu ve

Basgiil, 2021).

Kisacas1 6z nezaket; kisinin zorlu yasam tecriibeleri sonucunda kendisine
kars1 yakin bir arkadasina yaklastig1 gibi nazik ve sabirli olmasini ve destekleyici bir

motivasyon olusturmasidir.
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1.3.3. Ortak Insaniyet (Common Humanity)

Oz sefkatin diger bileseni ortak insaniyet ile birey tecrilbe edilen tiim
deneyimlerinin kendi sahsina 6zgili olmadigi bu deneyimlerin insan olmanin dogal bir
parcast oldugunun farkindadir. Kisi bu farkindalik ile ac1 veren deneyimlerin
kacinilmaz oldugunu, kimsenin kusursuz olmadigini ve insanin sefkate ihtiyag
duydugunu kabul eder (Neff, 2003a; 2008). Bu sayede kisi yasadigi olumsuzluklar
karsisinda kendini yargilamayacak ve toplum igerisinde yabancilik yasamayacagi

belirtilmektedir.

Bu bilgiler 1s1¢inda ortak insaniyet bileseni yasanilan zorlu yasam
deneyimlerinin sadece kendisi tarafindan tecriibe edilmediginin fark edilmesiyle
kisinin digerlerinden izole olmamasina katki saglayarak yalmizlik gibi zorlu bir
duyguyla kalmasina da engel olmasi1 yoniiyle kisinin zorlu yasam deneyimleriyle bag

etmesini kolaylastirdigini diisiindiirmektedir.

1.3.4. Bilincli Farkindahk (Mindfulness)

Oz sefkatin son bileseni olan bilingli farkindalik, 6zgiir bir uyanikliktir
(Germer, 2021). Aci verici duygularin yansiz ve biitlinliik i¢inde, kosulsuz bir sekilde
gozlemleme ve tutarli bir farkindalik icinde olma seklinde ifade edilmektedir. Bu
zorlu duygularin abartilmasi yerine i¢inde bulunulan an’in farkina varilmasi ve
olumlu, olumsuz tiim duygularin denge halinde olmasidir (Kogak, 2021). Bilingli
farkindalikla kisi ne zaman ac1 i¢inde oldugunun ne zaman kendini elestirdiginin ve

ne zaman kendini izole ettiginin farkindadir (Germer, 2021).

Bilingli farkindalik hem diisiinceler ve bedensel duyumlarla hem de fiziksel
ve i¢inde bulunulan ¢evreyle o anda neler yasandigimin farkinda olunmasi ve bu
duyumsamalar1 yargisiz ve bir yorumda bulunmadan oldugu gibi gdézlemleme

stirecidir (Cengiz, 2021).

Farkindalik ile ayrica kisi deneyimledigi aciyr odak noktasi haline getirip
kendisini kaptirmasina da engel olmaktadir. Bilingli farkindalik seviyesi diisiik
kigiler ac1 ile aralarina mesafe koymakta zorlanmaktadir (Bayar, 2016). Aciyla bu
mesafenin ayarlanamamasit durumuna aciyla 6zdesime sebep olmakta ve birey

yasadig1 aciyla biitiinlesmesi fazla oldugunda kendisi ile ilgili olumsuz diisiince ve
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duygularla dolmaktadir. Bu ise 6z sefkat duygularini engellemektedir (Neff, 2003a).

Bilingli farkindalik, 6z nezaket ve ortak insaniyet bilesenlerine dogrudan
katki saglamaktadir. Simdi ve burada olmak 6z elestiriyi azaltirken kisinin kendisini
anlamasma katki saglar. Tecriibe edilen anin farkinda olmak insanligin yeri
kalanindan ayrisma ve ayrilma duygularina neden olabilecek duygu ve diisiincelere

dengeli bir perspektif saglamaktadir (Neff, 2003a; 2003b).

Sonu¢ olarak, 6z sefkat ile bahsedilen ii¢ bilesenin; 0z nezaket, ortak
insaniyet, bilingli farkindalik birbirleriyle etkilesim igerisinde olmasinin yaninda
bilin¢li farkindalik diger iki bileseni daha ¢ok etkilemektedir. Bilingli farkindalik ile
kisi zorlu yasam deneyimlerini yargisiz bir sekilde gozlemlerken bu zorlugun insan
olmanin ortak bir paydasi oldugunu ve bu insan1 zorlanmaya sevecenlik ve nezaket
icinde yaklasarak deneyimlenen zorlugun yiiklerinden kurtularak saglikli bas etme

becerilerini gelistirebilir.
1.4. YURT iCi ARASTIRMALAR

1.4.1. TSB ve Oz Sefkat ile Tlgili Yayimlanmus Tezler

Travmatik yasantilar, kisilerin ruhsal ve fiziksel sagliklar1 {izerinde olumsuz
etkiler yaratabilmektedir. Travmatik deneyimler siklikla ruh saghigi calisanlarmin
miidahalesini gerektiren yasam olaylarini kapsamaktadir. Giincel literatiir 6z setkatin
koruyucu etkilerine wvurgu yaptikca farkli psikolojik rahatsizliklarin ya da
problemlerle iliskisini de test etme ihtiyact hissedilmektedir. Fakat buna ragmen yurt
i¢inde literatiir taramasi1 yapildiginda 6z sefkat ve travma sonrasi biiylimenin birlikte
calisildigr calismalarin yetersiz oldugu goriilmektedir. Ozellikle 6z sefkat kavraminin
tilkemizde son 10 yilda ¢aligmalara konu olmasi agisindan bu durum

anlagilabilmektedir.

Bu boliimde 6z sefkat ve travma sonrasi biiyiime ile ilgili tez calismalari
aktarilacaktir. Bu basliklarla yurt i¢inde yapilan ¢alismalar daha ¢ok; sosyal destek,
mutluluk, duygu diizenleme, depresyon, kaygi, yeme tutumlar1 ve travma sonrasi

stres gibi degiskenlerin oldugu goriilmektedir.

Colakoglu (2013)’nun kalp krizi gecirmig kisilerle travma sonrasi biiyiime ile
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0z sefkat arasindaki iliskiyi dogrudan arastirdigi c¢alismada 6z sefkatin alt
boyutlarindan olan 6z nezaketin travma sonrasi biiylimenin tiim alt boyutlar1 arasinda
anlaml pozitif bir iliski bulmustur. Oz sefkatin ortak insaniyet alt boyutu ile travma
sonras1 biiylimenin kisinin kisisel giic hissinde artma alt boyutu ve digerleriyle
iliskilerde olumlu degisim alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif bir
iliski oldugu ortaya konmustur. Oz sefkatin bilingli farkindalik alt boyutu ile travma
sonras1 biiylimenin kisisel gii¢ hissinde artma ve digerleriyle iliskilerde olumlu
degisim alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif bir iliski oldugu

tespit edilmistir.

Tekcan (2018)’1n 18-59 yas arasindaki travmatik deneyime sahip 304 yetiskin
bireyle yaptig1 arastirmada travmatik deneyimler ardindan travma sonrasi stres ve
biiylime arasinda 6z sefkatin araci roliiniin incelendigi ¢aligmada tiim degiskenlerin
birbiriyle anlamli bir iligkisi oldugu bulunmustur. Buna gore cinsiyetin ¢ocuk sahibi
olmanin anlamli oldugu; Gelir diizeyinin, egitim diizeyinin travma sonrasi streS
belirtileriyle negatif anlamli farklililk bulunmustur. Ayrica travma sonrasi stres
belirtileri ile travma sonrasi biiylime arasindaki iligski incelendiginde 6z sefkatin bu

iki degisken iizerinde diizenleyici olarak rol oynadig1 saptanmistir.

Dogangay (2021)’1n 462 tiiniversite 0grencisiyle yaptig1 travmatik deneyim
yasamis kisilerde travma sonrasi biliylimeyi yordayan degiskenlerin incelenmesi
calismasinda ebeveyn egitim diizeyi, fakiilte gibi demografik Ozelliklerin ve
algilanan etkilenme seviyesinin TSB diizeyi {izerinde anlamli bir farka sebep oldugu
gorilmiistlir. Ayrica stresle basa ¢ikma becerilerinin travma sonrasi biiylimenin
istatistiksel olarak anlamli pozitif yordayicilari oldugu ve kendine yonelik temel
inanglarin travma sonrasi biiylimenin istatistiksel olarak anlamli pozitif; digerlerine
yonelik temel inanglarin ise travma sonrasi biliyiimenin istatistiksel olarak anlamli

negatif bir yordayicisi oldugu saptanmaistir.

Giin (2021)’lin 18 yas ilizerin 475 katilimci ile yaptig1 6liim kaynakli kayip
yasayan Kkisilerde travma sonrasi biiylimeyi yordayan degiskenlerin incelenmesi
caligmasinin sonuglarina gore, temel inanglarin sarsilmasi ve TSB arasindaki iliskide
istemli ruminasyonlarin aracilik rolii oldugu ve temel inanglarin sarsilmasi ile istemli

ruminasyonlar arasindaki iliskiye bakildiginda 6z sefkatin diizenleyici rolii oldugu
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sonucuna varilmistir.

Haspolat (2019)’in 6z sefkatin bilesenlerinden olan bilingli farkindaligin
travma sonrasi stres belirtileri ve travma sonrasi biiylimedeki roliinii inceledigi
arastirmasinda bilingli farkindaligin; dikkati diizenleyebilme, etkilenmeden gozleme
ve izleme, yargilamadan goézleme ve izleme, duyumsal farkindalik ve duygular
isimlendirme boyutlarina bakilirken; travma sonrasi biiyiimenin alt boyutlar1 olarak;
kisisel gilic hissinde artma, yeni firsatlarin farkina varma, digerleriyle iliskilerde
olumlu degisim, inang sisteminde doniisiimler, yasamin kiymetini anlama arasindaki
iligkileri incelemistir. Beklenildigi gibi bilingli farkindalik ve travma sonrasi biiyiime

arasinda pozitif yonde ve anlamli diizeyde iligki bulunmustur.

Yeme tutumlar1 ve ¢ocukluk cagi travmalar arasindaki iliskide 6z sefkatin
duygu diizenlemedeki araci roliinlin arastirildigi baska bir calismada 6z sefkatin
cocukluk cagi travmalar1 ve sonraki psikopatolojiler arasinda bir risk faktorii veya
koruyucu bir mekanizma olarak dnemli bir rolii oldugunu gostermektedir. Neff
(2007) iyi olusa katk1 olarak 6z sefkatin rol oynadigini ve yiiksek seviyede 6z sefkate
sahip olan kisilerin yiiksek diizeyde zihinsel sagliga sahip oldugu ve psikopatoloji
olasiligin1 disiirebilecegini ve yeme bozukluklarinin gelisiminde c¢ocukluk cagi
travmalarinin 6nemli bir yeri oldugu (Jacobi ve ark., 2004) aktarilmaktadir. Bu
sonuclar bize alanda calisan uzmanlarin 6z sefkatin koruyucu roliinden faydalanarak
yeme bozuklugu ve cocukluk cagi travmalarina sahip bireylerin tedavilerinde

yararlanilabilecegini gostermektedir.

Koskiin (2019)’tin yakinlart intihar eden kisilerde travma sonrasi stres
belirtileri ve travma sonrasi biiyiime iligkisini inceledigi caligmasinda literatiire
uygun olarak kadinlarda erkeklere kiyasla TSSB puanlarimin anlamli olarak daha
yiiksek oldugu travma sonrasi biiyiimeyi yordayan degiskenlerin; olumlu dini basa
¢tkma, amaglh ruminasyonlar ve kendisine yonelik temel inanglardaki sarsilmanin

anlamli olarak TSB’yi yordadigi bulunmustur.

Bu degiskenlerle ilgili yetersiz ¢aligma olsa da mevcut yurt i¢i tez
caligmalarinin bulgularina bakildiginda 6z sefkatin travma sonrasi biiylimeyi

yordayict sonuglar1 yurt dist arastirmalariyla paralel oldugu goriilmektedir.
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1.4.2. TSB ve Oz Sefkatle Tlgili Yapilan Arastirmalar
Oz sefkat ve travma sonrasi biiyiime ile ilgili yurt i¢inde yapilan az sayidaki
arastirmalara baktigimizda savas, ¢cocukluk c¢agi travmalari, affetme ve demografik

degiskenlere gore caligmalar yapildig: goriilmektedir.

Suriyeli siginmacilarla yapilan travma sonrasi stres bozuklugu ve travma
sonrast biiyiime ile ilgili g¢alismada TSSB orani %80 olarak bulunmusken
dayaniklilik ve travma sonrasi biiyiime arasinda pozitif korelasyon bulunmus ve
regresyon analizinde travma sonrasi biiyiimeyi dayamikliligin destekledigi

bulunmustur (Cengiz, Ergiin ve Cakict, 2019).

Diinyada giderek artmakta olan travmatik yasantilar karsisinda travma sonrasi
stresin ve 0z sefkatin travma sonrasi bliylimeyi agiklamasi anlaminda fikir veren bir
diger calisma ise Ozcan (2019)’un 561 katilimci ile travma sonrasi stres ve 0z
sefkatin travma sonrasi biiylime tlizerindeki yordayici roliinii inceleyen ¢alismasidir.
flgili ¢alismada travma sonrasi stresin ve 6z sefkatin travma sonrasi bilyiime ile

anlamli diizeyde iliskili oldugunu bulmustur.

Travma sonrasi biiylimenin yordayicilar1 olarak 6z sefkat ve affetme iizerine
yapilan arastirmada yaslar1 18 ile 60 arasinda olan 204 kisi ile yapilan arastirmada
cinsiyete gore farklilik bulunmus ve kadinlarin erkeklere gore travma sonrasi
bliylime seviyelerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ayrica egitim diizeyinin
yiiksekliginin da TSB’de avantaj sagladi bulunmus. Bunun yaninda yasanilan
travmanin sayisi, yas ve daha Once psikolojik bir yardim almasi gibi durumlar
TSB’de anlamli bir fark olusturmamaktadir. Bu arastirmanin sonuglarina gore
yetigkinlerin 6z sefkat ve affetme degiskenlerine iligkin puanlari arttikca travma
sonras1 biliylime puanlarmin da arttifi bir baska deyisle travma sonrasi biiyiime
diizeyleri diistiikkge 6z setkat ve affetme degiskenlerine iliskin puanlarinin diistiigi

sOylenebilir (Gokmen ve Deniz, 2020).

Cocukluk c¢agi olumsuz yasantilar1 olan geng yetiskinlerle yapilan baska bir
calismada 6z sefkat ve duygu diizenleme becerilerinin depresyonu yordama
caligmasinda elde edilen bulgulara gore depresyon ile Biligsel Duygu Diizenleme

Olgegi ve Cocukluk Cag1 Olumsuz Yasantilar1 alt boyutlarinin bircogu ile Oz sefkat
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Olgekleri arasinda anlamli bir iligki bulunmaktadir. Ayrica depresyon belirtilerinin,
Cocukluk Cagi Olumsuz Yasantilari, Bilissel Duygu Diizenleme Olgeginin
felaketlestirme alt boyutu ve Oz Sefkat Olgeginin 6z nezaket alt boyutu tarafindan
yordandig1 goriilmiistiir (Akcan ve Tasoren, 2020).

Oz sefkatin cinsiyete gore incelendigi bir meta analiz g¢alismasinda
Tiirkiye’de 2007-2018 yillarinda 6z sefkatin konu edinildigi lisansiistii tezlerinin ve
makalelerinin verileri olusturmaktadir (Bacanli, Carkit, 2020). Buna gore erkeklerin
0z sefkat puan ortalamalarinin kadinlardan daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ancak
ortalamalar aras1 farka iliskin hesaplanan etki biiylikliigi, istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir. Bu sonuglar, kadin ve erkeklerin zorluk ve basarisizlik karsisinda
kendilerini elestirmek yerine kendilerine daha sevecen yaklagma, olumsuz
deneyimlerin insanligin bir pargasi olarak algilama, islevsiz, olumsuz diislincelere
takilip kalmaktansa bu duygulardan arinmak i¢in mantikli ¢6ziim yollar1 arama gibi
0z sefkati olusturan bilesenler agisindan aralarinda fark olmadig seklinde

yorumlanabilir.

Tiim bu ¢aligmalar da gostermektedir ki TSB gelisimi i¢in dogrudan 6z sefkat
calismalar1 uygulamak kadar 6z sefkatin bilesenlerinin kendi bagina uygulanmasi da
zorlu yasam olaylar1 karsisinda benzer olumlu sonuglara ulastirabilmektedir. Ayrica
0z sefkat diizeyi yiiksek kisilerin psikolojik 1iyi olus, iyimserlik, psikolojik
dayaniklilik gibi kisilik Ozelliklerinin yiiksek bulundugunu aktaran c¢aligmalar
(Bacanli ve Carkit, 2020) bir psikopatolojinin gelismesini 6nleme agisindan alanda
calisan uzmanlarin g6z Oniinde bulundurmalarinin  fayda saglayacagini

diistindiirmektedir.

1.5. YURT DISI ARASTIRMALAR

1.5.1. TSB ve Oz Sefkat ile Tlgili Yapilan Arastirmalar
Oz sefkat, bireylerin yasamis, oldugu ac1 verici olaylar sonrasi kendilerine
kars1 yargilayict olmadan sevecen bir tutum sergilemeleri, acilarinin bilincinde
olarak deneyimlemeleri ve tiim bu yasantilar1 insan olmanin bir parcasi olarak ele
almalartyla iligkilidir. Istirap verici travmatik yasantilar ise kisinin psikolojik ve

fiziksel biitinliigiini tehdit edici zor durumlardir. Travmatik deneyim sonrasi
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kisilerin; acilarinin farkinda olmasi, yargilamak yerine kendilerine nazik ve sevecen
yaklagim benimsemeleri, yasanan sikinti verici olumsuz olayin insanligin paylastigi
ortak bir pargasi olarak degerlendirmeleri gibi tutumlarin travma sonrasi biiyiime ile
iliskili oldugu, baska bir deyisle yasanan travma sonrasinda kendileri ve digerleriyle
iliskilerinde, psikolojik gelisimlerinde olumlu yonde bir gelisim saglandigini

gosteren bir¢ok ¢alismaya rastlanmaktadir.

Bu boliimde 6z sefkat ve travma sonrasi biliylimenin iliskisini inceleyen yurt
dis1 calisma sonuglar1 aktarilacaktir. Oz sefkat ve TSB ile ilgili yapilan yurt disi
arastirmalarin daha ¢ok; sosyal destek, duygu diizenleme, depresyon, kaygi, yeme

tutumlar1 ve travma sonrasi stres gibi degiskenlerle ilgili oldugu goriilmektedir.

Literatiir incelendiginde, bireyin travma deneyimini anlamasi ve kabul etmesi
icin 0z setkatin dnemli bir degisken oldugu ve 6z sefkat ile travma sonrasi biiyiime
arasinda pozitif bir iligski oldugunu gosteren ¢alismalar mevcuttur. Bu baglamda bu
calismalar 6z sefkat ve travma sonrasi biiyiime arasinda bulunan pozitif iliskiyi ve 6z
sefkatin travma sonrasi biiylimedeki yordayici roliinii destekler niteliktedir. Ayrica
literatiirde 6z sefkatin bireyin travmayi1 daha saglikli ele almasma yol actigini ve
travma sonrasi stres ile 6z sefkat arasinda negatif bir iligki oldugunu ortaya koyan

caligmalar da bulunmaktadir (Maheux ve Price, 2016; Wong ve Yeung, 2017).

Oz sefkati cinsiyete gore inceleyen arastirmalardan bazilarmda kadimlarin 6z
sefkat diizeyinin erkeklerinkinden daha yiiksek oldugunu bazilarinda ise bunun tam
tersinin ileri siiriildiigii hipotezler test edilmek igin arastirilmistir. Oz sefkat ve
cinsiyet iligkisinin incelendigi bir c¢alismada 6z sefkat diizeyinin kadinlarda
erkeklerden daha az diizeyde oldugu sonucuna ulasilirken (Bluth, Campo, Futch ve
Gaylord, 2017) bazi aragtirmalarda ise cinsiyete gore 6z sefkatin anlamli olarak
farklilasmadigi bulunmustur (Neff ve Pommier, 2013). Bu sonuglarin yaninda 6z
sefkat diizeyindeki potansiyel cinsiyet farkliliklarinin meta analiz yontemiyle
incelendigi baska bir caligmada arastirma bulgular1 erkeklerin, kiiglik bir farkla
kadinlardan daha fazla 6z sefkate sahip oldugunu gostermistir (Yarnell, Stafford,
Neff, Reilly, Knox ve Mullarkey, 2015). Bu farkliliklarla ilgili Neff (2003b)’in
goriisii; kadinlarin 6z sefkat seviyelerinin erkeklere gore daha yiiksek olmasinin

onlarin daha fazla iligkisel benlik duygusuna sahip olmalarindan ve bu 6zelliklerinin
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de 0z sefkatlerini artirdigindan kaynaklanabilecegini belirtmesinin yaninda,
kadinlarin olumsuz durumlar karsisinda erkeklere oranla daha elestirel ve yargilayici
tutum takinmalar1 erkeklere gore daha az 6z sefkate sahip olmalarina da neden

olabilecegi seklinde goriisler ileri siirmiistiir.

Gonzalez ve Diaz (2021) tarafinda yapilan kesitsel bir ¢aligma iki yonlii
olarak arastirilmistir. {1k olarak, 6z sefkat ve 6z-belirtimin (kendi kaderini yonetme
hakk1) farkli diizeylerde sefkat yorgunlugu, sefkat tatmini ve travma sonrasi biiyiime
gosteren gonilliiler arasinda ayrim yapmada ne Olgiide katkida bulunacagi diger
yonii ise her sonucun en iyi yordayicilarinin belirlemektir. ispanya Kizil Hag
goniilliileriyle yapilan bu c¢alismada goniilliiler sefkat yorgunlugu, sefkat tatmini ve
TSB’yi diisiik-orta-yiiksek gosteren ii¢ ayr1 gruba ayrildi. Oz sefkat ve 6z belirtim
diizeylerinin ayirt etmeye farkli sekilde katkida bulundugu sonucuna ulasildi. Sefkat
yorgunlugu en diisiik olan goniilliiler, diger gruplara gore daha az sefkatsiz stratejiler
gosterdikleri; sefkat memnuniyetinde daha yiiksek olanlar, sagliksiz stratejilerin daha
diisiik kullanildigini ve diger tiim yordayict degiskenlerde daha yiiksek puanlar aldig:
bulunmustur. Travma sonrasi biiylimede en yiiksek olan goniilliiler, daha yiiksek 6z

sefkat ve tiim psikolojik ihtiyaglarin tatminini gostermislerdir.

Zeller ve arkadaslarimin (2015) travmatik belirtiler ile 6z sefkat arasindaki
iliskileri ele alan c¢alismasinda, 6z sefkatin yiiksek olmasinin travma ile iligkili
psikopatoloji belirtilerindeki azalmayr anlamli sekilde yordadigim1 gdstermistir. Bu
sonuglardan hareketle arastirmacilar, 6z sefkatin oldukg¢a 6nemli bir koruyucu 6zellik
olabilecegine ve tedavinin erken donemlerinde 6z sefkati arttirmaya yonelik

miidahalelerin 6nemi tizerinde durulmasi gerektigini vurgulamaktadirlar.

Sevilen bir yakininin uyusturucuya baglh 6liimii ve travma sonrasi biiylimede
0z sefkat ve umudun etkisinin incelendigi bir ¢alismada ise 0z sefkatin, umuttan
bagimsiz olarak travma sonrasi biiylime ic¢in bir yordayict rolii oldugu sonucuna
ulagilmistir. Bu sonuglar, sevilen birinin kaybedilmesinin ardindan psikolojik destek
siirecinde umut ve 0z sefkat gibi c¢alismalarin travma sonrasin biiylimede
kolaylastirict ve destekleyici olabilecegini diisiindiirmiistiir. Ayrica calismada elde
edilen sonuglarda 6z sefkatin tek basina TSB’ye giiclii bir katkida bulunabilmesine

ragmen, umudun varlifimin siireci giiclendirebilecegini de gostermektedir
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(Sperandio, Gutierrez, Kirk, Lopez ve Nathaniel Mason, 2021).

Boyraz ve arkadaglarinin (2019) diyalektik 6z inanglarin 6z sefkat
caligmalariyla ihanet travmasi sonucu olusabilecek stres bozuklugu tlizerinde bir
calisma gerceklestirmislerdir. Diyalektik diisiince, “geliskiyi kabul etmeye yonelik
biligsel bir egilim” olarak agiklanmakta ve kisilerin yasadig1 ¢eliskilerle nasil basa
ciktiklarinda Onemli bir rolii vardir. Bu baglamda arastirmacilar tarafindan elde
edilen sonuglara gore varsayilan modelin travma sonrasi stres bozuklugu agikladigini
gostermistir. Diisiik ihanet travmalari kontrol edildikten sonra, yiiksek ihanet
travmalarinin travma sonrasi stres bozuklugunu 6z sefkat yoluyla dolayli etkisinin
diyalektik 6z inanglar tarafindan yonetildigi bulunmustur. Bu bulgular, diyalektik bir
benlik goriisiine sahip olmanin, yiliksek ihanet travmalarinin 6z sefkat lizerindeki
olumsuz etkisini azaltarak, yiiksek ihanet travma ge¢misi olan bireylerin uyumunu

artirabilecegini disiindiirmektedir.

Sikint1 toleransi, 6z sefkatin travma sonrasi biiylime ile iligkileri ve bilissel
flizyonun aracilik roliiniin arastirildig1 baska bir calismada bilissel fiizyonun sikinti
toleransi ve travma sonrasi biiylime arasindaki iliskiye aracilik ettigini, ancak travma
sonrast biiyiimeyi 6z sefkat yoluyla tahmin edemedigi bulunmustur. Travma sonrasi
bliytime ile ilgili en 6nemli degiskenlerden biri sikint1 toleransidir. Sikintiya tolerans,
olumsuz psikolojik durumlar1 deneyimleme ve bunlara tahammiil etme yetenegini
ifade eder (Anestis & Joiner, 2012). Oz sefkat ise travmatik deneyimlere ve
psikolojik hasara karsi koruyucu bir etken olarak hareket edebilen bir diger
degiskendir. Bu baglamda psikolojik travmanin iyilestirilmesinde de rol
oynayabilecegini ve travma sonrasi biiylime i¢in arka plan saglayabilecegi ifade

edilmistir (Basharpoor, Mowlaie ve Sarafrazi, 2021).

Yeme bozukluklar1 ve c¢ocukluk travmalarinin incelendigi c¢aligsmalara
bakildiginda 6z sefkatin bu degiskenler arasinda Onemli bir rolii oldugu
goriilmektedir. Jacobi ve arkadaglarinin (2004) yaptigi ¢alismada yeme
bozukluklarinin gelisiminde ¢ocukluk ¢agi travmalarmin énemli bir yeri oldugu, 6z
sefkatin yeme bozukluklarinin olusmasinin 6niinde koruyucu bir rolii oldugu
(Breines, Toole, Tu ve Chen, 2014), travmanin siirdiiriilmesinde duygu diizenleme

giicliigiiniin varligimin bir risk faktorii oldugu (Ehring ve Quack, 2010), travma
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Oykiisii olan bireylerin ayrica diisiikk diizeyde 6z sefkate sahip olduklar1 (Barlow,

Turow ve Gerhart, 2017) sonucuna ulasildig1 goriilmektedir.

COVID-19 salgim1 sirasinda ergenlerde ebeveyn-cocuk iletisiminin travma
sonrasi stres bozuklugunu 6z sefkat ve kendini agmanin araci rolleriyle biiylimeyi
nasil etkiledigini inceleyen bir calismada 6z sefkat ve kendini agma, ebeveyn-¢ocuk
iletisimi ile travma sonrast stres bozuklugu ve travma sonrasi biiyiime arasindaki
iliskiye aracilik edebilecegi bulunmustur. Yiiksek 6z sefkatli bireylerin travmatik
deneyimlerini baskalarina agiklama olasiliklarinin  daha yiiksek olabilecegi
goriilmustiir. Acik ebeveyn-cocuk iletisiminin TSB ile pozitif, 6z sefkat yoluyla
TSSB ile negatif iligkili oldugunu bulunmustur. Acik ebeveyn-¢ocuk iletigimi,
ergenlerin algilanan ebeveyn destegini, yakinligini artirir ve ergenlerin kendilerine
nezaketle davranmalarina, nesnel bir sekilde 6z degerlendirme yapabilmelerine ve
olumlu bir 6z tutum olusturmalarina yardimci olan ve benlik gelisimini destekleyen

olumlu bir ev ortam1 saglayacagi aktarilmistir. Zhen, Yao ve Zhou, 2022).

Cin’de yasanan Ya'an depreminden sonra ergenler arasinda sosyal destek,
olumlu sosyal davranis ve antisosyal davramislarin 6z sefkat ve travma sonrasi
biliylimedeki araci roliiniin incelendigi baska bir calismada hem sosyal destegin
sosyal davranis lizerindeki etkisi pozitif hem de sosyal destegin, 6z sefkat ve travma
sonrast biiyiime yoluyla pozitif ve ayrica oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica 6z
sefkatin TSB ile dolayl olarak olumlu, sosyal davranis iizerinde ise dolayli ve pozitif
bir etkisi oldugu bulunmustur. Bu sonuclar baglaminda yazarlar artan destegin
olumlu sosyal davramiglar i¢in faydali olabilecegini ve antisosyal davranislari
azaltabilecegini; 6z setkat ve TSB, sosyal destek, olumlu sosyal davranmis ve
antisosyal davranis arasinda 6nemli bir aract rol oynamaktadir (Liu, Wang ve Wu,

2021).

Ferrari, Yap, Scott, Einstein ve Ciarrochi (2018) tarafindan yetiskin ve ergen
bireylerle gerceklestirilen bir c¢alismada, 6z sefkatin miikemmeliyetgilik ve
depresyon arasindaki iliskide koruyucu bir tampon gorevi gordiigii sonucuna
ulagilmistir. Bunun sebebi olarak, islevsel olmayan bilisleri yeniden degerlendirmede
0z sefkatin tesvik edici bir rol oynamasidir. Ciinkii miikemmeliyetcilik, psikolojik

hasar ve depresyona yol agma riski tasirken 6z sefkat, kisilerin psikolojik ve bilissel
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uyumunu artirmaktadir. Stutts, Leary, Zeveney ve Hufnagle (2018), yaptiklar1 baska
bir arastirma da bunu desteklemektedir. Oz sefkatin algilanan stres ile olumsuz
duygulanim iliskisinde araci bir rol oynadigin1 sonuglarina ulagmislardir. Bu
sonuglara gore, stresin olumsuz etkilerini azaltmak i¢in olumlu duygular tesvik
etmek yerine 6z sefkatin daha etkili olabilecegini aktarmislardir. Ayrica travmatik
yasantinin ardindan kisilerin yasadigi yogun psikolojik sikintilar, bir anlam arama
stirecine  girebilmelerine katki sagladiklar1 belirlenmistir. Bireylerin, olumsuz
duygulanimimi yatistirmada ve gercekligi gorebilmelerini saglamada 6z sefkatin

etkili bir rolii oldugu bulunmustur.

Travmatik olmayan fakat giinliilk rutinlerinde karsilagtiklari olumsuz
durumlan aktarmalar1 ve olusabilecek senaryolara cevap vermeleri, rahatsiz edici
durumlarda verilen tepkileri degerlendirmeleri ve geri bildirimler karsisinda
distincelerini belirtmeleri istenen bir ¢alismada, 6z sefkat diizeyi yiiksek Kkisiler,
giinliik yasamlarindaki olumsuz olaylar karsisinda kendilerine yaklasimlari daha
nazik ve anlayigh olmustur. Bu kisiler, olumsuz yasantilarin herkes tarafindan
deneyimlenebileceginin farkindadirlar. Oz sefkat diizeyi yiiksek bireyler olusabilecek
olumsuz durumlar karsisinda daha az kisisellestirme ve felaketlestirme tepkileri
vermis, daha 1liml yaklasimlar sergilemislerdir. Oz sefkat seviyesi diisiik olanlar ise
kisiler arast ndtr yorumlara, olumlu yorumlardan daha farkli tepki verirken, 6z
sefkati Seviyesi yiiksek olan bireylerde bu farklilik gézlenmemistir (Leary, Tate,
Adams, Allen, & Hancock, 2007).

Ozetle, yurt dis1 literatiirinde 6z sefkatin; 6z yeterlilik, travma sonrasi
deneyimler, algilanan stres, otomatik diisiince, yeme bozukluklari, sosyal destek, bas
etme becerileri, kaygi ve lizerinde anlamli etkileri olan bir degisken oldugunu
goriilmektedir. Biitiin bu sonuglar, 6z sefkatin terapilerde miidahale programi olarak
uygulanmasmin ve dolayisiyla 6z sefkat arastirmalarinin literatiir igerisinde

genisletilmesinin dnemini ortaya koymaktadir.
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IKINCi BOLUM

2. YONTEM

Bu arastirma 6z sefkatin travma sonrasi biiyiimedeki araci roliinii konu alan
yurt i¢inde ve yurt diginda literatiirlerin incelenmesi ile geleneksel tarama modeline
gore gerceklestirilmistir. Geleneksel tarama modeli, belirlenen bir konuda
yayimlanmis birden ¢ok aragtirmanin incelenmesi ve bunun sonucunda arastirmanin
bulgularini, sonuglarini ve degerlendirmelerini yorumlayan ¢aligmalardir. Geleneksel
taramada cogunlukla o alanda calisan ve uzmanlasan kisiler tarafindan belirli bir
yontem izlenmeksizin, farkli kaynaklar ve sekillerde elde edilen verilerin derlenmis
oldugu alan yazilaridir (Karagam, 2013). Ilgili bashiklar YOKTEZ, DergiPark,
Science Direct ve PubMed veri tabanlarindan 2012-2022 yillarin1 kapsayan

arastirmalarin taranmasiyla gerceklestirilmistir.
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UCUNCU BOLUM

3. TARTISMA

Bu c¢alisma, travma sonrasi biiyimede 0z sefkat calismalarinin roliiniin
incelenmesi lizerine yapilmistir. Yillar boyunca travmatik yasanti icinde olan kisilere
kurban goziiyle bakilmis ve bu kisilerin degerlendirilmesi travma sonrasi stres
bozuklugu olusup olugmamasina goére olmustur. Fakat yakin zamanda yapilan
calismalarla bu kisilerin kurban degil hayatta kalan savascilar olarak ele aldigim
travmatik deneyim ardindan yalnizca olumsuz sonuglarla degil olumlu sonuglarin da

yasanabilecegi gorilmiistiir.

Travmatik yasantilar bilindigi tizere aci verici, bireyin psikolojik ve fiziksel
biitiinltiiglinii tehdit etmesi acisindan kisinin bas etme kapasitesini agan durumlardir.
Travmalar insanlik tarihi kadar eski olsa da bunun sistematik bir sekilde incelenmesi
1800’lerin sonlarina rastlamakta ve Ruhsal Bozukluklar1 Tanisal ve Saymmsal El
Kitabinda (DSM) giiniimiizde de arastirmalar isiginda gilincellenerek caligmalar
stirdiiriilmektedir. Bir yasantinin travmaya doniismesi bir¢cok degiskene baghdir fakat
temelde dogal yollarla yasanmasi ve insan eliyle olmasi iizerinden travmatik

deneyimleri diisiinebiliriz.

Travmatik yasanti ister dogal yollarla ister insandan kaynakli olsun temelde
giiven duygusunun sarsilmasindan kaynaklanmaktadir. Giivenin sarsilmasi ile kisi
umutsuzluk ve caresizlik yasar ve bir seyleri degistirme giicline olan inancini da
zayiflar. Bu durum ise kiside varolussal bir kriz yasamasina sebep olmaktadir.
Yasanilan travmatik deneyim sonuglandirilmadigi siirece, kisi siirekli kendisini
koruma ihtiyac1 igerisinde, asir1 uyarilmis ve her an tetikte olacak sekilde yasamini
siirdiirmesine sebep olmaktadir. Bu ise kisinin yogun olarak stres hormonu
salgilanmas1 sebep olmaktadir. Kisacasi bu travmatik yasanti ¢éziimlenmezse kiginin

yasam kalitesi diiser ve siirdiiriilemez bir hayat yasamak durumunda kalir.
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Yasanan her travmatik deneyim stres verici olsa da her stres yasatan deneyim
icin travma diyemeyiz. Travmanin deneyimlenmesinin ve algilanmasinin kisiye 6zgii
oldugu bunun travmatik bir deneyim olarak ifade edilebilmesi i¢in kisinin olayi
algilamasi, zihinsel olarak anlamlandirmasi ve duygusal olarak hissettirdikleri ile
belirlenmektedir. Bunun belirlenmesini saglayan degiskenlere baktigimizda; kisilik
ozellikleri, psikolojik, sosyal, fiziksel, kiiltiirel 6zelliklerin yaninda travma Oncesi,
sirast1 ve sonrasindaki faktorler incelenerek travma sonrasi olusabilecek stres

bozuklugunun yordanabilecegi goriilmektedir.

Travma sonrasi stres bozuklugu icin risk faktorlerine baktigimizda; kadin
olmanin, ileri yas ya da c¢ocuk olmanin, geg¢miste travmatik bir Sykiiye sahip
olmanin, yalniz yasamanin, sosyal destegin olmayisi, fiziksel ya da psikolojik
hastalik ge¢misinin olmasi, cocukluk istismar1 ge¢misinin olmasi, yasanan travmatik
deneyimin ne kadar erken oldugu, cocukluktan ergenlige gecis ve insandan kaynakli

bir travmatik deneyim olmas1 sayilmaktadir.

Arastirmalar, psikolojik olarak travmaya maruz kalan kisilerin %10 ile
%?25'inde, TSSB gelistirdigini gostermektedir (Breslau, Davis ve Andreski, 1995).
Travmatik deneyimlerin bazi kisilerde bir gelisme de sagladigi goriilmiis ve
21.ytizyila girmeye yakin Travma Sonrasi Biiylime olarak literatiirde kendisine yer
edinen bu kavram ile travmaya farkli bir acidan bakilmasina katki saglamistir. Bu
alanda ¢alisan arastirmacilar biiyiimeyi var olan eskiye donmekten, travma Oncesi
duruma uyum saglamaktan fazlas1 oldugunu ifade etmektedirler. Kisinin travmatik
deneyim sonrasinda islevselliginde ve farkindaliginda artis olmasi ve bir doniisiim
icinde olmasi seklinde tanimlanmistir. Bunu ise kisi yasadigi travmatik deneyim
sonrasinda acidan kendini ayirmadan bu acidan bir anlam ¢ikarmasi ve bas etme

becerilerinin gelisimi ile saglayacagi ifade edilmektedir.

Travma sonrasi bliyiime deneyimi hem bir siire¢ hem de bir sonugtur. Kisi bu
deneyim boyunca siirecin icerisinde ve biligsel, duygusal, davranigsal veya biyolojik
degisimler yasar. Fakat bu biiylime yani olumlu gelisim kisinin iradesinden bagimsiz,
kendiliginden olusan bir sey degil aksine amagl ve farkindalik icerisinde bir anlama

cabasinin oldugu bir siireci ifade etmektedir.
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Travmatik yasanti sonrasi bireylerin; acilariin farkinda olmasi, kendilerini
yargilamak yerine sicak ve sevecen yaklagim benimsemeleri, yasanan bu sikinti
verici negatif olay1 insan yasaminin ortak bir pargasi olarak degerlendirmeleri gibi
tutumlarin travma sonrasi biiytime ile iligkili oldugu, bir baska deyisle yasadiklari
travma sonrasinda kendileriyle ve diger bireylerle iliskilerinde, ruhsal gelisimlerinde

olumlu yonde bir gelisim saglayacagi disiiniilmektedir.

Travma sonrasi biiylime; kendilik algisi, yasam felsefesi ve insan iliskileri
temel alanlarinda olmas1 beklenmektedir ve bu ii¢ temel alan beg faktorlii bir boyutla
degerlendirilmektedir. Bunlar; (1) Digerleriyle iligkilerde olumlu degisim, (2) Kisisel

giic hissinde artma, (3) Yeni firsatlarin farkina varilmasi, (4) Inang sisteminde

doniistimler, Yasamin Kiymetini/Onemini anlamadir.

Travma sonrast biiylimeyi etkileyen degiskenlere bakildiginda, sosyal
destegin varligr en onemli kolaylastiric1 olarak goriilmektedir. Sosoyodemografik
ozelliklerden kadin cinsiyetinde olmanin ve yas degiskeni agisindan geng ve yasl
olmanin da biiylime iizerinde etkisi oldugu goriilmektedir. Travmatik deneyimin
insan kaynakli degil doga kaynakli olmas1 daha fazla biiylime saglamaktadir. Kisilik
ozelliklerinden, disa doniik olma, uzlasmaci, diiriistlik travma sonrasi biiylimeye
olumlu yonden katki saglarken; kagmmmaci bireyler daha olumsuz ydnden
etkilenmektedir. Ayrica duygularin disavurumu, maneviyat, biligsel sistemin aktive

olarak temel inang¢larinin etkilenmesi de TSB’ye katki sagladigi goriilmektedir.

Travmatik deneyim sonrasi bazi insanlarda stres bozuklugu olusurken bazi
insanlarda travma sonrasi biiylimeyi saglayan ozellikler incelendiginde 6z sefkatin

biiylimeye olan katkis1 merak konusu olmustur.

Oz sefkat, bireylerin yasadig1 aci1 verici olaylarin ardindan kendilerine karst
yargilayict olmadan sevecen ve nazik bir tutum sergilemeleri, olumsuz yasantilart
sikint1 ve acilarinin farkinda olarak deneyimlemelerini insan hayatinin bir parcasi
olarak degerlendirmeleriyle iliskilidir. Bu 6zelligin herkeste unutulmus fakat tekrar
kazanilabilir olan bir yetenek oldugu vurgulanmaktadir. Oz sefkat temelde &z
elestirinin bir panzehri gibi kullanilmaktadir bu durum kisinin kendisi tarafindan

hirpalanmasina engel olup, kendisine destekleyici bir motivasyonla yaklagmasini

37



saglamaktadir. Bu ise kisilerin bir seyleri tekrardan yapabilme inancim

desteklemektedir.

Oz sefkatli kisin kendine aciyan ya da acisin1 yok sayan kisi degildir. Oz
sefkatli kisiler, yasanan zorlu yasantilar1 baskilama ya da abartmak yerine tiim
istenilmeyen  sonuglara ragmen  kendilerine  destekleyici  bir  sekilde
yaklagabildiklerini vurgulamaktadir. Kendisine bu sekilde yaklasan birinin diger
kisilerin yasantiladiklar1 basarisizliklar konusunda 6nyargisiz olarak onlara yaklasim,
insanin dogas1 geregi hata yapabilecegini kabul eden varliklar olarak gdérmesini

saglamaktadir (Neff, 2003b).

Oz sefkat ile kisiler psikolojik iyi oluslarina, benlik saygilarina, duygularin
farkindaligina varma, kendilerini kabulii saglamayla olumlu bir iligski igerisinde
oldugu goriilmektedir. Bunun saglayan ii¢ bilesen ise 6z nezaket, ortak insaniyet ve

bilingli farkindaliktir.

Travma sonrast biiylime ve 0z sefkat ile yapilan yurt ici ve yurt dist
arastirmalara bakildiginda daha ¢ok; sosyal destek, duygu diizenleme, depresyon,
kaygi, yeme tutumlar1 ve travma sonrasi stres gibi degiskenlerden olustugu

gorilmektedir.

Literatiir incelendiginde, 6z sefkat ile travma sonrasi biiyiime ile yapilan
bir¢ok ¢alismanin sonucunda her iki degisken arasinda pozitif bir iliski oldugu bunun
yaninda travma sonrasi stres ile 6z sefkat arasinda ise negatif bir iliski oldugunu
ortaya koyan hem yurt i¢i hem de yurt dis1 ¢alismalar bulunmaktadir. Travma sonrasi
bliylime ve 6z sefkat arastirmalarinda cinsiyet sonuclari en ¢ok farklilik gdsteren
degisken oldugu goriilmektedir. Yurt icinde 2007-2018 yillarin1 kapsayan 6z sefkatin
cinsiyet degiskenine gore incelendigi bir meta analiz ¢alismasinin sonuglar1 bu
farklilig1 gostermektedir. Bu ¢alismanin sonucunda erkeklerin 6z sefkat puan
ortalamalarinin kadinlardan daha yiiksek oldugu bulunmustur ancak kadin ve
erkeklerin puanlarinin ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bunun
yaninda 6z sefkat ve cinsiyet iligkisinin incelendigi bir baska calismada 6z sefkat
diizeyinin kadinlarda erkeklerden daha az diizeyde oldugu sonucuna ulasildiginm

goriilmektedir (Bluth, Campo, Futch ve Gaylord, 2017). Neff (2013)’in
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calismalarinda da cinsiyet agisindan bir farklilagsma goriilmemis fakat bagka bir meta
analiz ¢alismasinda da erkeklerin kii¢iik bir farkla kadinlardan daha ¢ok 6z sefkate
sahip oldugu sonuglaria ulasmislardir. Yazarlar bu durumu i¢in kadinlarin iliskisel
benlik duygularina sahip olmasindan bu durum 6z sefkat puanlarini arttirabilecegini
bunun yaninda kadinlarin olumsuz yasantilar karsisinda erkeklere nazaran daha
elestirel ve yargilayict bir tutum igerisinde olduklarindan bu 6z sefkat puanlarin
diisiirebilecegini 6ne stirmiislerdir. Bu durum ozellikle iligkisel benlik duygularina
sahip olmanin yani kisilerarasi iligkilerden beslenmenin de 6z sefkat diizeyi ile
iligkisini gostermektedir. Bu durum da sosyal destegin 6z sefkat lizerinde en belirgin
degisken olmas1 yoniiyle bu sonucu desteklemektedir. Yani cinsiyet agisindan olusan
farkin kisilerin algilanan ya da var olan sosyal destegi diizeyine gore

degerlendirilmesi bu ¢esitliligin yorumlanmasinda katki saglayabilir.

Oz sefkatin travma sonrasinda biiyiimesine yonelik arastirmalarda anlamli
sonuclar elde edilmesinin yaninda 6z sefkatin yiiksek olmasinin travma ile iligkili
psikopatoloji belirtilerindeki azalmayi anlamli sekilde ©n gorebildigi sonuglari
mevcuttur. Bu sonuglar 6z sefkatin 6zellikle koruyucu ruh sagligi agisindan

degerlendirilmesini akillara getirmektedir.

Bunlarin yaninda yeme tutumlar1 ve ¢ocukluk ¢agi travmalarinda 6z sefkatin
duygu diizenlemedeki araci roliiniin incelendigi bir¢cok calismada 6z sefkatin yeme
bozukluklarinin olusmasinda 6nemli bir koruyucu faktdr oldugu goriilmiistiir.
Travmanin siirdiiriilmesinde duygu diizenleme giigliigliniin olmas1 bir risk faktorii
oldugunda 6z sefkat bu duygu diizenleme gii¢liiglinde kisiye yardimci bir rol
listlenmesi bakimindan koruyuculuk saglamaktadir. Bu sonuglar bize alanda calisan
uzmanlarin 0z sefkatin koruyucu roliinden faydalanarak yeme bozuklugu ve
cocukluk cagi travmalarmma sahip bireylerin tedavilerinde yararlanilabilecegini

gostermektedir.

Ergenlerle yapilan 6z sefkat ve travma sonrasi biiyiime ¢alismalarinda sosyal
destegin olumlu sonuclarma ulasilmistir. Bu sonuglar baglaminda sosyal destegin
olumlu sosyal davranislar i¢in destekleyici olabilecegini bunun yaninda 6z sefkat ve
travma sonrasi biiyiimenin, sosyal destek ve olumlu sosyal davranis arasinda énemli

bir araci rol oynadigi goriilmektedir.
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Ozetle, yurt disinda gerceklestirilen arastirmalar ile yurt iginde yapilan
arastirmalarin birbiriyle uyumlu sonuglara sahip oldugu goriilmiistiir. Literatiirde 6z
sefkatin depresyon, algilanan stres, otomatik diisiince, kaygi ve travma sonrasi

yasantilar lizerinde anlamli etkileri bulunan bir degisken oldugunu gdéstermektedir.

Elde edilen bulgularin sadece 2012-2022 yillar1 kapsamasit ve yurt ici
calismalarinin kisith olmasi sebebiyle tez ¢alismalarindan faydalanilmasi ¢aligmanin

kisitliliklart arasinda yer almaktadir.
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SONUC VE ONERILER

Oz sefkat ve TSB ile yapilan bircok calismanin sonucunda her iki degisken
arasinda pozitif bir iliski oldugu bunun yaninda travma sonrasi stres ile 6z sefkat
arasinda ise negatif bir iligski oldugunu ortaya koyan hem yurt i¢ci hem de yurt disi
caligmalar bulunmaktadir. Literatiir incelendiginde yurt dis1 ve yurt i¢i arastirmalarin

birbiriyle uyumlu sonuglar gosterdigi goriilmektedir.

Oz sefkat ile yapilan calismalarin bulgular1 bize travmatik yasantilara
dogrudan bir miidahalenin miimkiin olmayabilecegini fakat bu zorlu yasam
deneyimleri ile karsilastigimiz zaman bunu nasil yonetecegimiz ile ilgili koruyucu
bir faktdr oldugunu gostermektedir. Her travmatik deneyim bir stres bozukluguna
sebep olmadigini bunlarin bir kisminin TSSB olusturdugunu geri kalanlarin ise akut
bir stres yasantisindan sonra yine eski yasantilarina donebildigini bir kisminin ise
biiylime gergeklestirdigini biliyoruz. Travmanin siirdiiriilmesinde duygu diizenleme
giicliigiiniin olmast bir risk faktorii oldugundan 6z sefkat bu duygu diizenleme
gicliiglinde kisiye yardimci bir rol listlenmesi bakimindan koruyuculuk saglamayip

bliylimeyi de desteklemektedir.

TSB’nin 6z sefkat araciligi ile saglanabilecegini, bireylerin bir yetenek olarak
Ogrenebilecegi, 0z sefkat becerileri ile travmatik deneyimler veya zorlu yasam
olaylar1 sonrasi eskisinden daha gelismis olmasinin miimkiin oldugunu

gostermektedir.

Bu baglamda 6z sefkatin travmatik deneyimlerden biiyiiyerek, geliserek
¢ikmasimin yaninda psikopatolojilerin gelismesini onleme agisindan alanda g¢alisan
uzmanlarin géz Onilinde bulundurmalarmmin fayda saglayacagini toplumun bir¢cok
basamaginda bu becerilerin kazandirilmasi ile kisilerin islevselligini ve dayanma

giiglerini arttirmasinin yaninda toplumsal olarak da koruyucu bir faktér olacag

diistiniilmektedir.
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Zorlu yasam deneyimleri yasayan bireylerin travma sonrast biiyiime
yasayabilmeleri i¢in 6z sefkat odakli programlar ve egitimlere agirlik verilmesinin
fayda saglayacag diisiiniilmektedir. Oz sefkatin terapilerde miidahale teknikleri
olarak uygulanmasinin bireylerin siireclerinde daha etkili sonuglar almasinda katki
saglayacagint disilindiirmektedir. Hem toplum igerisindeki koruyucu roliiniin
etkisinin goriilmesi hem de terapi siireclerindeki etkisinin Ol¢iilmesi agisindan
aragtirmacilarin  bu konular tizerinde c¢alisma yapmasi Onemli birer kaynak

olusturabilir.

Literatiir incelendiginde 6z sefkat ve travma sonrasi biiyiime ile yapilan
caligmalarda ekonomik travmalarin ve sporcularin travmatik deneyimlerinin
calisilmadigr yeni yapilacak ¢alismalarda 6zellikle yurt icinde hissedilen ekonomik
sikintilarin travmatik etkisi ve zorlu yasam deneyimleri lizerinde bireylerin 6z sefkat
aracilig ile biiylime gergeklestirmesi ile yapilacak ¢aligmalarin literatiire ve alanda

calisan uzmanlar i¢in 6nemli bir kaynak olusturabilir.
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