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ON SOZ

Insanlar1 anlama, duygu ve diisiincelerini grenme, onlarin ¢dziim siireglerine iyi bir
dokunusla vesile olma istegim lise yillarimda baslamisti. O merak, soru isaretleri ve
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dogrusunu sodylemek gerekirse ¢ok zordu, kolaydi demeyecegim. Pes etme
distinceleri, kizginliklar, pismanliklar, keskeler, daha iyisi olabilirdiler, bolca
anksiyete ve stres ve daha bin bir ¢esit igerikle bezeliydi. Boyle bakinca kulaga hemen
cope atilast bir unsur gibi gelebilir ama ACT ile kendime kattigim metaforda da
ogrendim ki bu kurtulmak istedigim her sey aslinda benim i¢in ¢ok kiymetli olan, asla
birakmak istemeyecegim alanlarla, degerlerimle iliskili. O acilar kdgidin bir yiizii ise
diger yliziinde benim i¢in kiymetli olan, ulagsmak istedigim, sahip olmak istedigim
degerlerim, amaglarim, beni ben yapan pargalar yer aliyor. Dolayisiyla da ben de
kagidi ¢ope atmayip kagidin iki yiizinii de kabul etmeye goniillii oldum. Bu yolda
degerlerimin rehberliginde ¢abalamaya karar verdim, bu da beni su ana getirdi.
Dedigim gibi i¢inde acilar, keskeler hala var ama ben hepsini kabul ediyorum ve

seviyorum artik, ¢linkii onlarla yolum daha anlamli ve giizel.

Bu ¢iktigim yolda bana eslik eden, beni yalniz birakmayip destegini eksik etmeyen,
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ediyorum. Danigman hocam olmasa da bir o kadar ¢caba gosteren, aramalarima ve
sorularima hep 6zenle yanit verip akademik destegini eksik etmeyen sevgili Aras. Gor.
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dertlesip cokca da destekleyici olan sevgili arkadaglarim Hande, Mubine Sena, Betiil,
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Beyza ve kriz anlarimda ilgili ve ¢6ziim odakli yaklasimiyla bana destegini eksik
etmeyen Ela Nur’a ve sinif arkadaglarima c¢okega tesekkiir ediyorum. Tezle ilgili olan
sorularimda bana yol gosterdigi, rehber oldugu, daha iyi bir is ¢ikarmak i¢in elinden
gelen destegi vermesinin yaninda manevi olarak da beni dinleyip yanimda olan sevgili
Hilal Hocama igtenlikle tesekkiir ediyorum. Bir arkadag, meslektas ve ¢ok daha fazla
paydada birlestigimiz, akademik ve manevi destek¢ilerimden olan sevgili arkadasim

Zeynep’e de ayrica tesekkiir ederim.

Egitim siirecimin basindan beri bana siirekli destek olan, moral olan, azmiyle bana
ilham olan, her seferinde rahatlikla omzuna yaslanabilecegim olan canim annem
Sultan Ozdemir’e, sen nasil istiyorsan dyle olsun kizim, diyerek her zaman destegini
sunan, hep yanimda olan, elinden gelen her seyi yapan biricik babam Hasim
Ozdemir’e, en biiyiik destekgilerime en biiyiik tesekkiirii ediyorum, kiziniz Klinik
Psikolog oluyor. Daha sonra en biiyiik destekg¢ilerim olan sevgili kardeslerim Mehmet
Emin, Abdulkadir’e bana her zaman giivendikleri ve hep destek olup ilgili olduklar
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arkadasima ve herkese ayrica tesekkiir ediyorum.
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etrafima 151k sagmaya beni vesile kilmasini umut ediyorum.

Yiisra Ozdemir

Istanbul-2024
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OZET
YASANTISAL KACINMAYI YORDAMADA DEGER ODAKLI
YASAM, PSIKOLOJiK SAGLAMLIK VE RUMINASYONUN

ROLU

Yiisra OZDEMIR
Yiiksek Lisans, Klinik Psikoloji
Tez Damismant: Dr. Ogr. Uyesi Giilsah BALABAN
Subat-2024, 116 Sayfa

Bu calismada deger odakli yasam, psikolojik saglamlik, ruminasyon ve yasantisal
kaginma arasindaki iligkilerin incelenmesi amaclanmistir. Calismaya 18-34 yas
araliginda 338 (%83) kadin ve 71 (%17) erkek olmak iizere toplam 409 kisi katilmigtir
ve yas ortalamas1 22°dir (S = 2,76). Katilimcilar Demografik Bilgi Formu, Deger
Odakli Yasam Olgegi, Ruminatif Yamt Olgeginin Kisa Versiyonu, Kisa Psikolojik
Saglamlik Olgegi ve Cok Boyutlu Yasantisal Kaginma Olgegi-30’u doldurmuslardr.
Arastirma verileri kurulan hipotezler dogrultusunda IBM SPSS v.25 programi
kullanilarak Pearson korelasyon analizi, bagimsiz Orneklemler t-testi, hiyerarsik
regresyon analizi ve tek yonlii ANOVA testleri araciligiyla analiz edilmistir.
Korelasyon analizi sonuglarina gore deger odakli yasam, ruminasyon, psikolojik
saglamhik ve yasantisal kaginma arasinda istatistiksel olarak anlamli iligkiler
bulunmustur. Ayrica kadin katilimcilarda deger odakli yasam, davranigsal kaginma,
dikkat dagitma/bastirma, derin diistinme puanlar1 erkeklere oranla istatistiksel olarak
anlaml olarak yiiksek c¢ikarken, erkek katilimcilarda sikintiya katlanma puam
kadinlardan daha diisiik bulunmustur. Regresyon analizi sonuglarina gére deger odakl
yasam, ruminasyon ve psikolojik saglamligin yasantisal ka¢inmanimn farkli alt
Olceklerini farkli diizeylerde yordadigi goriilmiistiir. Elde edilen sonuglara gore deger
odakli yasam, ruminasyon, psikolojik saglamlik ve yasantisal kaginmanin birbiriyle
iligkili oldugu goriilmiistiir. Arastirma bulgular literatiirdeki caligmalar esliginde

tartisilmistir.

Anahtar Kelimeler: Deger Odakli Yasam, Psikolojik Saglamlik, Ruminasyon,

Yasantisal Ka¢inma



ABSTRACT
THE ROLE OF VALUED LIVING, PSYCHOLOGICAL
RESILIENCE AND RUMINATION IN PREDICTING
EXPERIENTIAL AVOIDANCE
Yiisra OZDEMIR
Master, Clinical Psychology
Thesis Advisor: Asst. Prof. Giilsah BALABAN
February-2024, 116 Pages

In this study, it was aimed to examine the relationships between valued-living,
psychological resilience, rumination and experiential avoidance. A total of 409 people,
338 (83%) females and 71 (17%) males, aged between 18-34 years, participated in the
study, with an average age of 22 years (S = 2.76). The participants completed the
Demographic Information Form, the Valued Living Questionnaire, the Short Version
of Ruminative Response Scale, the Brief Resilience Scale, and the Multidimensional
Experiential Avoidance Scale-30. The research data was analysed in line with the
established hypotheses by using IBM SPSS v. 25 software through Pearson correlation
analysis, independent samples t-test, hierarchical regression analysis and one-way
ANOVA tests. According to the results of correlation analysis, significant relationships
were found between valued-living, rumination, psychological resilience and
experiential avoidance. In addition, valued-living, experiential avoidance, distraction
and suppression, and reflection scores were significantly higher in female participants
compared to male participants, while the distress endurance score was found to be
significantly higher in male participants than female participants. According to the
regression analysis results, it was seen that valued-living, rumination and
psychological resilience predicted different subscales of experiential avoidance with
various prediction levels. Based on the results obtained, it can be concluded that
valued-living, rumination, psychological resilience and experiential avoidance are

interrelated. Research findings were discussed in line with the studies in the literature.

Keywords: Valued-living, Psychological Resilience, Rumination, Experiential

Avoidance
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BIRINCI BOLUM

GIRIS

Degerler kisinin devamli olarak gelisen, var olan, degisen davranis kaliplarinin ortaya
cikardig1 sozel ifadelerdir ve kisi tarafindan bilingli bir sekilde secilerek ortaya
cikmaktadir (Wilson ve DuFrene, 2009: 66). ACT’de (Acceptance and Commitment
Therapy-"A-C-T" yerine "akt" olarak telaffuz edilir) (Hayes ve Wilson, 1994: 289)
degerler kisilerin anlamli bir hayat yasamalar i¢in atacaklar1 adimlar1 belirlemede
temel kaynaklardan biri olarak belirlenmistir ve deger odakli eylemlerin 6nemi
vurgulanmigtir (Hayes ve Wilson, 1994: 292). Deger odakli eylemler ile kisi belirledigi
amaglara ulasirken ayn1 zamanda anda kalma becerilerini de kullanir ve karsilastig
zorluklara bu dogrultuda esnek bir sekilde tepki verip davranislarini da buna gore
diizenleyebilme ve devam ettirebilme becerisine yani psikolojik esneklige sahip olur
(Luoma ve ark., 2007: 11-22). Deger odakli eylemleri gergeklestirmek ve onlar
sirdiirmek i¢in dil ve bilisin uygun sekilde etkilesime girememesi sonucu ise
psikolojik katilik ortaya c¢ikmaktadir (Hayes ve ark., 2006: 6). Psikolojik katilig
olusturan unsurlardan yasantisal kaginma kisinin i¢inde bulundugu zorlu diisiince, his,
hayal ve eylemlerden uzaklagma amaci tastyan davraniglari igerir ve sonug olarak kisi
degerlerinden uzaklasir (Hayes ve ark., 2006: 7). Yasantisal kaginma ise literatiirde
ruminasyon (Bjornsson ve ark., 2010: 395), depresyon ve stres (Costa ve Pinto-
Gouveia, 2013: 1583), travma belirtileri (Miethe ve ark., 2023: 480) gibi pek ¢ok
ruhsal ve patolojik durumla iligkili bulunmustur. Bununla birlikte ruminasyon gibi
etkili olmayan basa ¢ikma yontemlerinin kullanilmasi, kisinin deneyimledigi
zorluklardan olumsuz etkilenmeden esnek bir sekilde tepki verme becerisi olarak
adlandirilan psikolojik saglamlik ile negatif iliskili bulunmustur (Aydin ve Ersoy-
Ozcan, 2021: 1195) ve psikolojik saglamligin az, ruminasyonun fazla olmasi
psikolojik sorunlarla ilgili bulunurken psikolojik saglamligin koruyucu bir etkisinin

oldugundan bahsedilmistir (Blackburn ve Owens, 2016: 197).

Mevcut literatiirde deger odakli yasam, ruminasyon, psikolojik saglamlik ve yasantisal
kacinmanin birbiriyle farkli sekillerde iliskili oldugu goriilmiistiir fakat genellikle

psikolojik saglamlik ve yasantisal kaginma aract degiskenler olarak kullanilmus,
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davranig orilintiisii olarak ele alinmamigtir. Buradan hareketle ¢alismanin amaci deger
odakli yasam, ruminasyon, psikolojik saglamlik ve yasantisal kaginma arasindaki
iligkiyi incelemektir. Arastirmanin Kabul ve Kararlilik Terapisi literatiiriine ve
Tiirkiye’deki Kabul ve Kararlilik Terapisi alanindaki calismalara kaynaklik etmesi
bakimindan gelecekteki aragtirmalara ve klinik pratikteki uygulamalara fayda
saglayacag diisiiniilmektedir. Calismanin bu boliimiinde buna paralel olarak her bir
degiskene ve degiskenlerin birbiri ile iliskisine dair literatiire yer verilecektir. Ayrica
degiskenlerin ortaya c¢iktigi1 kuramin ozelliklerine yer verilecek ve unsurlari ele

alinacaktir.

1.1. Problem

Psikoloji literatiiriinde degerler konusu genis bir yere sahiptir. Bu ¢alismalarin ilklerine
imza atan Allport ve Vernon (1931: 231) calismalarinda degerlerin kisiligi
tanimlamada ayiric1 bir unsur oldugunu belirtmis ve sonrasinda bazi c¢alismalarda

kisinin motivasyonuyla yakindan iliskili oldugunu iddia etmislerdir.

[k ¢aligma alanlarindan sonra kapsamu gittikge farklilasan degerler konusu, 3. dalga
davranisci psikoterapilerden Kabul ve Kararlilik Terapisinin (ACT) ana unsurlarindan
birini olusturmustur. Bu psikoterapi ekoliine gore deger odakli yasam terapideki ii¢
temel unsurdan biridir ve kisinin psikolojik iyi olus ile yakindan iligkili bulunmustur.
Yapilan ¢aligma sonuglarina gore deger odakli yasam ile psikolojik saglamlik arasinda
olumlu bir iligki bulunmaktadir. Kisinin degerleri dogrultusunda hareket etmesinin
psikolojik saglamligi olumlu anlamda etkiledigi diisiiniilmektedir. Deger odakl
yasamin pozitif iliskili oldugu degiskenlerin yaninda negatif iliskili oldugu patolojiler
de bulunmaktadir. Bunlarin basinda depresyon, anksiyete ve travma sonrasi stres
bozuklugu bulunmaktadir. Ayrica yapilan diger ¢alisma verilerine gore deger odakli
yasam ile ruminasyon arasinda negatif iligki bulunmaktadir. Bu iliskinin, kisinin deger
odakli yasamdan uzaklagmasiyla daha depresif diisincelere meyilli olmas1 ve bunun
lizerine ruminatif diislince gelistirmesiyle olustugu diisiiniilmektedir. Buna ek olarak,
ruminasyon ile psikolojik saglamlik arasindaki negatif iliskiyi gosteren pek cok
calisma vardir ve bu olumsuz davranislarin kisinin psikolojik saglamligini olumsuz
etkiledigi belirtilmektedir. Sonug olarak bu tez ¢aligmasinda, deger odakli yasam ile

psikolojik saglamlik arasinda pozitif bir iliskinin olmas1 beklenirken, ruminasyon ile



deger odakli yasam ve psikolojik saglamlik arasinda negatif bir iligkinin olmasi

beklenmektedir.

Deger odakli yasam ACT’ nin {i¢ temel noktasindan biri iken yasantisal kaginma da
yapilan pek ¢ok arastirmanin sonucuna gore deger odakli yasamla yakindan iligkili
bulunmustur. Deger odakli yasam dogrultusunda hayatini devam ettiren bireylerin yine
Kabul ve Kararlilik Terapisinin temel kurami dogrultusunda bu degerlere uygun
hareket edecegi, yasadig1 deneyimlerden duygu ve diisiincelerden kagmamasi, dogal
olarak yasantisal kaginma seviyesinin az olacagi tahmin edilmektedir. Dolayisiyla bu
tez ¢alismasinda deger odakli yasayan kimsede yasantisal kaginmanin az olmasi, deger
odakli yasam ile yasantisal kacinma arasinda negatif bir iliskinin olmasi
beklenmektedir. Ayrica deger odakli yasam ve yasantisal kaginmanin birgok
psikopatoloji ile yakindan iligkili oldugu goriilmiistiir. Depresyon ve kaygi gibi
patolojilerin yaninda ruminasyonun da yasantisal kaginma ile pozitif iliskili oldugunu
gosteren ¢alismalar mevcuttur. Yapilan diger calisma sonuglarina gore de yasantisal
kaginma ile psikolojik saglamlik arasinda negatif bir iliski bulunmustur. Dolayisiyla
bu tez caligmasinda yasantisal kaginma ile deger odakli yasam ve psikolojik saglamlik
arasinda negatif bir iligki beklenirken ruminasyon ile pozitif iligkili olmasi
beklenmektedir. Bunun devaminda ise degerlerinden uzaklasan bireyin daha fazla
ruminatif diislince siireglerine girip psikolojik olarak daha dayaniksiz oldugu i¢in
yasantisal kagimma davraniglarinda artis olacagi diisliniilmektedir. Yasantisal
kacinmanin diger degiskenlerle yakindan iligkili oldugu da literatiirdeki caligsmalarla
desteklenmektedir. Sonug¢ olarak ise deger odakli yasam, ruminasyon ve psikolojik

saglamligin yasantisal kaginmay1 yordayacagi tahmin edilmektedir.

1.2. Amag¢

Son yillarda artan ¢alismalara ragmen deger odakli yasam konusu kismen yeni bir
caligsma alanidir ve ACT terapi yontemiyle iligkisi diisiiniildiigiinde bu alanda sinirh
calisma oldugu sdylenebilir. Literatiirdeki ¢alismalar goz oniine alindiginda 6zellikle
deger odakli yasamin pek ¢ok patoloji ve degisken ile yakindan iliskili oldugu
gozlenmektedir. Fakat daha fazla ¢alismaya ihtiya¢c duyulmasi, 6zellikle iilkemizde
deger odakli ve ACT igerikli ¢aligmalarin kismen yeni oldugu diisiiniiliirse, bu alanda

yapilacak caligsmalarin 6nemini diisiindlirmektedir. Deger odakli yasamin, yakindan



iligkili oldugu literatiirdeki ¢alismalarla goriilen yasantisal kaginma, ruminasyon ve
psikolojik saglamlik arasindaki iliskinin incelenmesinin, ACT ve deger konulu
uluslararas1 ve ulusal ¢alismalara, terapideki pratige ve koruyucu caligmalara katkisi

olacag diisiiniilmektedir.

Psikolojik saglamlik, biiylik bir tehlike, ciddi zorluklar veya travma ile
karsilasildiginda kisinin pozitif yonlii uyum siirecini igeren dinamik bir gelisim siireci
olarak tanimlanmustir. Psikolojik saglamlik; kisilik, psikolojik durum, sosyal ¢evre ve
bireyin biyolojik durumu gibi etkenlerin karsilikli ve kompleks etkilesimi sonucu her
kiside farkl sekilde ortaya ¢ikmaktadir (Cicchetti, 2010: 145). Psikolojik saglamligin
hem bireyin kendini ifade ettigi hem de hem de gbzlemci temelli 6l¢timler kullanilarak
bireylerin ¢evresine uyumu, is ve sosyal refahi ve fiziksel ve psikolojik sagligi ile

baglantili oldugu bulunmustur (Klohnen, 1996: 1075).

Literatiire bakildiginda, deger odakli yasamin kisinin psikolojik genel iyi olusu ve
psikolojik saglamligiyla yakindan iligkili oldugu goriilmiistiir. Degerler dogrultusunda
yasanan hayatin kisiyi deger odakli davraniglara ilettigi ve yasantisal kaginmadan
uzaklastirdig1 goriilmektedir. Kisinin ona rahatsizlik veren her tiirlii durum, duygu ve
diisiince gibi her deneyimden uzaklagmasi anlamina gelen yasantisal kaginma ise
ruminasyon gibi, kisiyi degerlerinden uzaklastiran davraniglara yoOnelttigi
bilinmektedir. Yasantisal kacinma ve ruminasyon yoluyla kisinin deger odaklh
yasamdan uzaklastig1 bilinmekte ve bu degiskenlerin psikolojik saglamlik ile olumsuz

yonde iligkili oldugu da yine yapilan ¢alismalarla bilinmektedir.

Universite 6grencilerinde yasantisal kaginmanim, deger odakli yasam, psikolojik
saglamlik ve ruminasyon ile ne derecede iliskili oldugunu ve nasil bir iliskiye sahip
oldugunu o6grenmenin, &grencilere yonelik psikolojik saglamligi artirmaya dair
miidahale ve 6nlem programlarinda énemli bir etki tasiyacagi tahmin edilmektedir.
Ruminasyon ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskinin deger odakli yasam temelinde
incelenmesi, yasantisal kacinmanin temelinde yatan faktorleri ortaya ¢ikarma

potansiyeli oldugu i¢in 6nemli bir kaynak olabilir.
Bu calismada temel olarak su sorulara cevap aranmasi amaglanmaktadir:

- Deger odakli yasam, ruminasyon ve psikolojik saglamlik ile yasantisal

kaginma arasinda nasil bir iliski vardir?



Yasantisal kaginmay1 yordamada deger odakli yagam, psikolojik saglamlik ve

ruminasyonun rolii var midir?

Temel sorularina bagl olarak ortaya ¢ikan alt sorular su sekildedir:

1. Deger odakli yasam ile ruminasyon ve yasantisal kaginma arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iliski var midir?

2. Deger odakli yasam ile psikolojik saglamlik arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir iligki var midir?

3. Yasantisal kacinma ile ruminasyon arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

iligki var midir?

4.Yasantisal kaginma ile psikolojik saglamlik arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir iligki var midir?

5. Yasantisal kaginma, deger odakli yasam, ruminasyon ve psikolojik saglamlik

degerleri cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilasmakta

midir?

6. Deger odakli yasam, ruminasyon ve psikolojik saglamlik yasantisal kaginmay1

istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yordamakta midir?

Calismada yer alan temel sorulara bagl olarak asagida yer alan hipotezlerin test

edilmesi hedeflenmistir:

1.

Deger odaklt yasam ile ruminasyon ve yasantisal kaginma arasinda
istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonlii bir iliski vardir.
Deger odakli yasam ile psikolojik saglamlik arasinda istatistiksel olarak

anlaml ve pozitif yonlii bir iligki vardir.

. Yasantisal kaginma ile ruminasyon arasinda istatistiksel olarak anlamli ve

pozitif yonlii bir iligki vardir.
Yasantisal kaginma ile psikolojik saglamlik arasinda istatistiksel olarak

anlaml1 ve negatif yonlii bir iliski vardir.

. Yasantisal kaginma, deger odakli yasam, ruminasyon ve psikolojik saglamlik

degerleri cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
farklilagmaktadir.
Deger odakli yasam, ruminasyon ve psikolojik saglamlik yasantisal

kacinmayi istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yordamaktadir.



1.3. Arastirmanin Onemi

Degerler konusuna dair bilinen ilk ¢calismalar Allport ve Vernon (1931: 231) tarafindan
yapilmasina karsin psikoloji alanindaki yaygin ve detayli ¢calismalar zamanla degisme
gbstermis ve son zamanlarda artmistir. Deger konulu caligsmalar Tiirkiye’de genel
anlamda egitim psikolojisi alaninda bulunmakla birlikte son zamanlarda farkli terapi
ekollerinde dikkat c¢ekmektedir. Deger odakli yasam konusundaki bu g¢alismalar
ozellikle ticilincii dalga terapilerinden olan Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT; Hayes,
2004: 639) ile artmaya baglamistir. Uluslararasi ¢alismalarda pek ¢ok ¢alismanin izine
rastlanirken tlilkemizde deger odakli yasam kavrami olduk¢a yenidir. Bu kavram
uluslararasi literatiire kiyasla yeni ¢alisilmaya baslanmistir ve dolayisiyla daha az
calisma ve dlgiim araci bulunmaktadir. Bu anlamda Deger Odakli Yasam Olcegi (The
Valued Living Questionnaire-TVLQ; Wilson ve ark., 2010) ilk kez Tiirk¢ceye Cekici
ve arkadaglar1 tarafindan 2018 yilinda ¢evrilmistir. Bu yiizden nispeten yeni olan bu
kavram1 ele alan mevcut arastirmanin Tiirkiye literatiiriine katkis1 olacag:

diistintiilmektedir.

ACT ile yayginlagsan kavramlar arasinda yasantisal kaginma da bulunmaktadir ve
Hayes ve arkadaslar1 (1996) tarafindan literatiire kazanilmistir. Deger odakli yasam ve
yasantisal kacinma arasindaki iligkiyi gdsteren calismalar (Pavlacic ve ark., 2021: 135)
uluslararasi literatiirde bulunmasina karsin Tiirkiye literatiiriinde bu konu sinirli sayida
calistimigtir (Kahraman, 2021: 43). Ugiincii dalga terapileriyle birlikte dnem kazanan
kavramlardan ruminasyon Nolen-Hoeksema’nin (1991: 569) calismalariyla odak
noktas1 olmaya baslamistir. Uluslararas: alanda deger odakli yasam ile ruminasyon
arasindaki iliskiye odaklanan 6nemli sayida calisma olmasina ragmen (Carvalho ve
ark., 2021: 1411) Tirkge literatiirde bu konuyu ele alan ¢aligma sayis1 kisithdir (Cigek,
2021: 72). Bu anlamda deger odakli yasam ve ruminasyonu bir ¢alisma igerisinde ele

almanin uluslararas1 ve Tiirkce literatiire katki saglayabilecegi diistiniilmektedir.

Deger odakli yasamin psikolojik saglamlik ile arasindaki iligkiyi inceleyen caligsmalar
son zamanlarda artis gostermektedir (Ceary ve ark., 2019: 532; Klostermann, 2017).
Tiirkiye’deki ¢alismalar ise psikolojik saglamliga odaklanmakla birlikte bu iligkiyi
inceleyen calismalar kisith sayidadir (Agirkan ve Kagan, 2017: 225). Ruminasyonun
(Pamuk ve Gokce, 2020: 63), yasantisal kaginmanin (Kara, 2021: 115) psikolojik
saglamlik ile iligkisine Tiirkiye literatiiriinde sinirl sayida da olsa ulasilmaktadir fakat

deger odakli yasam, ruminasyon ve psikolojik saglamligin yasantisal kaginmay1
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yordamadaki roliine iligkin bir c¢alisma goriilmemistir. Bu baglamda mevcut
degiskenlerin aralarindaki iliskiyi arastirmanin literatiire katki saglayabilecegi

diistiniilmektedir.



IKINCi BOLUM
DEGER ODAKLI YASAM, PSIKOLOJiK SAGLAMLIK,
RUMINASYON VE YASANTISAL KACINMA

2.1. Kabul ve Kararhlik Terapisi (ACT)

Geleneksel davranis terapisi, biligsel-davranis¢i terapi (BDT) ve iigiincii nesil olarak
adlandirilan, giincel ve oldukca baglamsalci yaklagimlar davranis terapisinin {i¢ neslini
olusturmaktadir. Ugciincii dalga tedavilerin ayirt edici 6zellikleri; onceki klinik
normlara agiklik, ikinci dereceye ve baglamsal kaymaya dikkat, bicimden ziyade
isleve odaklanma ve esnek ve etkili repertuarlarin gelistirilmesini amaglamasidir
(Hayes, 2004: 639). Bu yeni yontemler, daha once klinik tedavi ve analizin daha az
bilimsel olarak kabul edilen; kabullenme, farkindalik, biligsel difiizyon, diyalektik,
degerler, maneviyat ve iligki gibi konular1 vurgular. Ayrica, 6gretici olmaktan ziyade
deneyimseldir ve temel prensipleri mekanistik olmaktan ziyade baglamsaldir (Hayes,
2004: 640). Ugiincii dalga bilissel davranisci terapi yontemlerinden biri de Kabul ve
Kararlilik Terapisi (ACT) ("A-C-T" yerine "akt" olarak telaffuz edilir) olarak bilinen
davranig-analitik temelli terapi yaklasimidir (Hayes ve Wilson, 1994: 289).

Davranig terapisinin amaci, davranigsal saglik sorunlarinin ve bunlarin tedavisinin
altta yatan psikolojik siiregler agisindan bilimsel olarak desteklenen bir agiklamasini
olusturmak ve bu tlir sorunlar i¢in iyi belirlenmis ve bilimsel olarak kanitlanmig

yontemler olusturmaktir (Hayes ve ark., 2006: 1).

Baglamsalci bir bilim ideolojisi, temel bir dil ve bilis teorisi ve uygulamali bir patoloji
ve psikolojik degisim teorisi ACT'nin bilesenlerini olusturmaktadir. ACT’ye gore
patolojiler, dil ve bilisin mevcut kosullarla, uzun vadeli deger odakli davranislar
meydana ¢ikaracak veya siirdiirecek sekilde etkilesime girememesinden kaynaklanir.
Bu durum kiside psikolojik katilik denen durumu ortaya ¢ikarir (Hayes ve ark., 2006:
4-6). Psikolojik katilik; biligsel birlesme, yasantisal kaginma, an ile temasin
kaybolmasi, gecmis ve gelecege baglanma, kavramsallastirilmis benlige baglanma,
degerlerden uzaklagsma, kaginma/kagma ve diirtiisellik alt boyutlarindan olusur. Bu

boyutlarin varligr kisinin degerleri dogrultusunda hareket edecegi davranig
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repertuarini kisitlar. Asagidaki Sekil 2.1°de Psikolojik Katilik Modeli gosterilmektedir
(Yavuz, 2015: 24).

An ile Temasin Kaybolmasi
Gegmis ve Gelecege Baglanma

B!Iigsel / \ Degerlerden
Birlegme [\ F \ Uzaklagma

Yasantisal e \\ / =¥ Kacinma,

Kaginma Kagma ve
W/ Diirtiisellik

Kavramsallastiriimis Benlige
Baglanma

Sekil 2.1: ACT Psikopatoloji Modeli: Psikolojik Katilik

Kaynak: Yavuz, 2015: 24

Tedavi noktasinda ise ACT, tipik BDT tekniklerinden ayrilir ve herhangi bir igsel
deneyimin (diisiinceler, duygular, goriintiiler, diirtiiler, haliisinasyonlar, vb.) siddetini
veya sayisini degistirmeye veya azaltmaya calismaz (Yavuz, 2015: 22). ACT’nin
duygudurumu, anksiyeteyi, psikolojik iyi olusu (Somaini ve ark., 2023: 37-41) ve
depresyonu (Bai ve ark., 2020: 728; Davoudi ve ark., 2020: 1081) olumlu yonde

etkiledigine dair ¢aligmalar bulunmaktadir.

Psikolojik katilik 6gelerinden olan biligsel birlesme (cognitive fusion), diisiincenin
eylemler iizerindeki etkisine isaret eder. Diislince gibi sozel icerikler gergeklikle
kaynasmis bir noktadadir. Bu noktada kisi diislinceleriyle ¢ok fazla biitlinlesmis olur
ve diisiince gergeklik haline gelir (Hayes ve ark., 2004: 39). Bu durumun meydana
gelmesi basl basina patoloji tanisim1 almaz, fakat siddeti ve kullanim alaninin artisi
kisinin i¢inde bulundugu ortamdan kopmasina yol acabilir (Yavuz, 2015: 24).
Diisiincelerin gergeklikle bu kadar yogun bir sekilde eslestirilmesi kiside bu tatsiz his,
duygu, diisiince veya imajinasyonlardan kagma istegi uyandirabilir. Kisi de bunlarin

sikligim1 miktarini, onlar1 ortaya c¢ikaran yerlerden uzaklasmaya calisir, bu da
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yasantisal kaginma olan diger unsuru tanimlamis olur. Kisi hoglanmadigi durumlardan
kagma pahasina ¢esitli eylemlere bagvurabilir, bu da c¢ogunlukla degerleriyle
uyusmayan eylemlerde bulunmasiyla sonuglanir ve kisi degerlerinden uzaklagmis olur

(Hayes ve ark., 2006: 7).

ACT’de bulunan psikolojik katilik unsurlarinin hepsi birbiriyle iligkilidir ve aslinda
hepsi kisiye deger odakli yasam konusunda rehberlik eder. Esas 6énemli olan, kisiyi
degerleri dogrultusunda yasayacak eylemlere yoneltmektir (Yavuz, 2015: 25). Ayrica
o rahatsiz durumlarda bulunmak o kadar rahatsizlik verir ki kisi o durumlardan
uzaklagmak i¢in kagma ve kacinma davranislart gostermektedirler. Bunun yaninda da
proaktif eylemlere girisme, kendine zarar verme gibi olumsuz etkisi olan durumlarla
karsilasilabilir. Psikolojik katiligin ka¢inma, kagma ve diirtiisellik unsurunu karsilayan
bu eylemler de ayni sekilde kisiyi uzun siireli hedeflerinden ve anlamli eylemlerden
uzaklagtirmis olur (Yavuz, 2015: 26). Bir diger unsur olan an ile temasin kaybolmasi,
diger adiyla gegmis ve gelecege baglanma, isminden de anlasilacagi gibi kisinin
gecmisteki yasantilariyla veya gelecekteki planlariyla fazla olan mesguliyetinden
dolay1 i¢indeki durumdan, andan uzaklasmasini ifade eder. Diger unsur olan
kavramsallastirilmis benlige baglanmayla birlikte andan uzaklasma kisiyi esneklikten
oldukga uzaklastirir. Oyle ki, kisi zihninde olusturdugu diinyada yasamaya baslar.
Zihinde olusturulan gecmis, gelecek hatta kisinin kendisi davranislari iizerinde o kadar
baskin hale gelir ki kisideki davranis repertuarini yiiksek oranda kisitlar. Kisi i¢in
kimim suc¢lu oldugu ge¢misle etkili bir sekilde yasama yolunu bulmaktan; kisinin
zihninde olusturdugu sifat1 savunmak (ben kurbanim gibi) o sifati ¢iiriitecek eylemlere

girismekten daha 6nemli bir hal alir (Hayes ve ark., 2006: 7).

2.1.1. islevsel Baglamcilik

Baglamsal bir bilis teorisi gelistirmek ve davranis analizini genisletmek igin,
calismaya uygun olacak baglamsal cer¢eveye dair kavramsal netlik gerekmektedir
(Hayes ve ark., 2006: 4). ACT’nin temel kuramsal zeminini olusturan ve radikal
davranig¢iligin - pragmatik bir yorumu olan islevsel baglamcilik, bir eylemin
anlamlilig1 ve dogrulugunun 6l¢iitiiniin ise yararlik oldugunu belirtir. Bu yaklagimin
amaci, olaylar1 hassas, kapsamli ve derinlemesine 6ngdrmek ve etkilemektir (Hayes,

1993: 23-25). Bireyin davraniglarinin duruma 6zgii oldugunu ve genellenebilir bir
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kural olmadigini sdyler ¢linkii kisi o an1 ve ¢evreyi bir kere ve 0zgiin kosullar
igerisinde deneyimlemektedir. Ancak her durum benzersiz olsa da benzer yaklagimlar
da bu vakalarda etkili olabildigi i¢in, ayn1 kavramlari ve sozlii agiklamalar1 kullanarak
farklt ornekleri analiz etmek miimkiindiir (Biglan ve Hayes, 2015: 52). Bilissel
davranis¢1 yaklasim, diisiincenin davranisa etkisine odaklanirken, i¢inde bulunulan
ortamin diisiince ve davranis iliskisini dikkate almaz. Islevsel baglamcilik ise i¢inde
bulunulan ortam ve baglamin da dikkate alinarak degerlendirilmesiyle bu yaklagimdan

ayrilir (Yavuz, 2015: 23).

2.1.2. iliskisel Cerceve Kurami

Iliskisel Cerceve Kuramina (Relational Frame Theory: RFT) gore, kullandigimiz dilin
yapist sozel ilkeler olusturarak sdzel anlama ve diizenlemeye katkida bulunur. Ayrica
anlama ve dilsel kontrol i¢in kurallarin ve kural tarafindan yonetilen davraniglarin
analiz edilmesi de gerekli goriilmektedir (Barnes-Holmes ve ark., 2001: 118). RFT,
diisiince-davranis  veya duygu-diisiince-eylem iligkisinin  gectigi  baglamlari

degistirmeyi savunur (Hayes, 2004: 651).

RFT'ye gore, kisinin karsilastig1 olaylar ¢ercevesinde, deneyimleri birbirine baglamay1
O0grenme yetenegi, insan dilinin ve bilisinin merkezinde yer alir. Bdylelikle,
karsilagilan uyaranlar, iliskilendirilen olaylarin bigimsel 6zellikleri ile karakterize
edilir. iliskiye dayali 6grenmenin ii¢ temel 6zelligi vardir. Oncelikle, bu tiir iliskilerin
karsilikli gereklilik veya "cift yonliilik" sergilemesi gerekir. Ikinci olarak, bu tiir
iliskiler cok boyutlu bir kosula sahiptir. Ornegin, eger bir kisi belirli bir ortamda A ile
B arasinda belirli bir iligki oldugunu ve ayni1 sekilde B ile C arasinda da belirli bir iliski
oldugunu kesfederse, o zaman bu durum bahsedilen baglamda A ve C arasindaki
iligkinin varhigin1 da belirtir. Son olarak, bu tiir iliskiler uyaran islevlerinin ilgili
uyaranlar arasinda gecisine izin verir. Ornegin; 40 lira bir kitap almak icin yeterli ise
kisi o kitab1 almadan da 20 liranin daha az degerli oldugunu, 60 liranin da daha fazla
degerli oldugunu bilir. Iliskisel cerceve ise bu ii¢ 6zelligin belirli bir iliskisel sonug
¢tkarma yoluyla elde edilmesi olarak adlandirilir (Hayes, 2004: 648). iliskisel
cercevelerin psikopatolojik anlamda 6nemini belirten iki unsur iliskisel baglam ve
islevsel baglamdur. Iliskisel baglamda esas unsur kisinin diisiincesini yansitmasiyken

islevsel baglamda belirli diistincenin kisiyi nasil etkiledigine bakilir (Yavuz, 2015: 23).
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2.2. Deger Odakh Yasam

Degerlerle ilgili yapilan ilk ¢alismalardan olan Allport-Vernon Degerler Calismasi
(Study of Values), kisinin beyan ettigi kisisel tercihlerini 6l¢gmeye odaklanir ve deger
konusunda calisilan alanin en eski, teorik olarak en kayda deger ve 6nemli ¢caligmalari

arasinda yer alir (Oles ve Hermans, 2010: 97).

Degerler stirekli olarak iiretilen, dinamik ve gelisen davranis kaliplaridir. Hedefler ise
ulasilabilir sonuglar olarak tanimlanir. ACT'de hedefler bireyin degerleri tarafindan
yonlendirilir. Degerler, hedeflerin aksine, tamamlanamaz ya da tam olarak
gerceklestirilemez. Daha ziyade degerler, bireyler tarafindan gergeklestirilen karmasik
eylemlerinden bagimsiz ve kasitl olarak olusturulmus kaliplardir (Wilson ve ark.,
2010: 252). Degerlerle ilgili yapilan arastirmalar gézden gecirildiginde, deger temelli
yasam lizerine yapilan ¢alismalarin nispeten sinirli kaldigir gozlemlenmistir. Bunun
neticesinde ise, degerleri siralamak ya da derecelendirmek yerine, bireylerin
yasamlarini ne dlgiide degerlerine uygun olarak yasadiklarinin arastirilmasi ihtiyaci
fark edilmeye baslanmistir (Cekici ve ark., 2018: 464). Daha sonralar1 6zellikle
bireylerin deger odakli yasama pratiklerini gézden gecirmek amacina doniismiis ve
daha yaygin bir pratige uyarlanmis olan deger odakli yasam diisiincesi, ilk olarak
Kabul ve Kararlilik Terapisinin (ACT) klinik pratiklerinde ortaya ¢ikmistir (Hayes ve
ark.,1999: 464).

ACT, psikolojik katilikla ortaya ¢ikan sorunlari, kisinin bulundugu ana bilingli bir
sekilde aktif katilimimi ve degerleri dogrultusundaki amaclara ulasildiginda
davranislar1 degistirme veya devam ettirme yetenegini artirarak ¢dzmeyi amaglar. Bu
yetenek psikolojik esneklik olarak adlandirilir. Psikolojik esneklik an ile temas etmek,
kabul, biligsel ayrisma, baglamsal benlik, deger odakli davranislarda kararlilik ve
degerlerle temas olmak tizere alt1 temel siiregten olusur (Luoma ve ark., 2007: 11-22).
Bu unsurlarin her biri, patolojiden kagmanin bir yolu olmaktan ziyade faydali bir
psikolojik yetenek olarak goriilmektedir (Hayes ve ark., 2006: 7). Psikolojik esneklik
modeli Sekil 2.2°de gosterilmektedir (Aktepe, 2016: 23).
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Anile Esnek

Temas
Kabul ; ; ‘ 3 . Degerlerle
Temas
Biligsel Ayrisma “ ; ' 4 » Deger Odakli
Davranmislarda
Kararlihk
Baglamsal
Benlik

Sekil 2.2: Psikolojik Esneklik Modeli: KKT Altigeni

Kaynak: Aktepe, 2016: 23

ACT’ye gore eylem, kabullenme ve biligsel ayrisma, degerler baglaminda bir araya
geldiginde anlamli bir biitlinliik olusturur (Hayes, 2004: 656). Kullanilan yontemler
kisiye hangi degerleri sececegi konusunda destek verir ve deger dogrultusunda karar
vermeyi davranig olarak ortaya ¢ikarir (Hayes ve Wilson, 1994: 292). Degerler, bazi
nahos duygu ve diislincelerin kabul edilmesi gerekliligini artirir, ¢iinkii bunlarin kabul
edilmesini gerektiren etken sadece engel olarak var olmalaridir. ACT duygusal
bogulmanin aksine, anlamli bir yasam yaratma siirecinde kisinin ge¢miste yasadigi
deneyimleri 6ziimsemekle ilgilidir (Hayes, 2004: 656). Degerler, devam eden, degisen,
gelisen davranislarin bilingli olarak belirlenmis, sozlii olarak tiretilmis sonucudur, ayni
davranislara uygun pekistiriciler olusturur (Wilson ve DuFrene, 2009: 66). ACT terapi
stirecinde degerler tanimlandiktan sonra bu degerleri temsil eden ulasilabilir hedefler,
bu hedefleri gerceklestirebilecek eylemler ve bu eylemlerin Oniindeki potansiyel

engeller kesfedilir (Hayes, 2016: 228).

Psikolojik katilik modelindeki bilissel birlesmeye karsi sunulan biligsel ayrisma,

kisinin diisiincelerinden ayrigmasini ifade eder. Bir yoniiyle diisiincelerin ger¢eklikmis
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gibi olan yanilsamasini kirarak diistinceyi kisiden ayirir, diisiincenin “diigiince” olarak
goriilmesini saglar. Ornegin kisi “ben yetersizim” diye diisiindiigiinde bilissel birlesme
yasayarak diisiincesini gergek olarak algilayabilir. Biligsel ayrismada ise diisiinceye
zihnin iirlinleri, konusmasi olarak yaklasilir ve “ben yetersiz oldugumu diistiniiyorum”

seklinde diisiince yeniden formalize edilir (Blackledge, 2007: 557).

Yasantisal kaginmaya alternatif olarak sunulmus olan kabul kavrami ise kisinin
hayatinda olanlari, esnek, tamamen Onyargisiz, istekli bir sekilde almaya acik ve iradi
olarak kabul etme deneyimidir. Burada pasif bir kabul, eylemsizlik bulunmaz. Istekli
bir sekilde goniillii olarak alternatif davraniglara yonelen bir kabulden bahsedilir

(Hayes ve ark., 2004: 77).

Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), "baglam olarak benlik" diger bir soyleyisle
gozlemleyen, taniklik eden bir benlige vurgu yapar. Bu taniklik eden benlik, herhangi
bir degisimi icermeden deneyimlemek demektir ve tutarli ve yargilayict degildir. Bu
sayede kisinin bilinci sahip oldugu hisler tarafindan tiiketilmez, onun yerine
meditasyon ve farkindalik tekniklerini kullanir. Kisi bu sayede o hisleri kisisel
deneyimlerinin arka plani olarak gérmeye baslar. Baglam olarak benlige yonelik bu
degisim, kabullenmenin, istekliligin ve diisiincelerden uzaklasmanin miimkiin oldugu

zihinsel bir glivenli bolge yaratir (Hayes ve Pierson, 2005: 2).

Psikolojik esnekligin alti unsurundan biri olan anda kalma, Kabul ve Kararlilik
Terapisinin insanlarin diisiinceleri ve durumlar1 gelistikge bunlara kars1 yargilayici
olmayan bir tutum sergilemelerini nasil sagladigini agiklamaktadir. An1 yagamanin
amact kisideki davranmigsal esneklik diizeyini artirmaya tesvik etmek ve kisinin
eylemlerini temel degerleriyle iliskilendirmektir. Bu sayede danisanlarin hayati direkt
olarak deneyimlemeleri miimkiin olmakta, kisinin yasadigi anin farkinda olmasina

yardimci olunmaktadir (Hayes ve ark., 2006: 9).

Kabul ve Kararlilik Terapisinde yer alan bu unsurlar birbiriyle yakin iligkili olup bir
digerini etkilemekte ve beslemektedir. Bahsedilen psikolojik esneklik unsurlariin
nihai amact kisiyi degerleriyle uyumlu davranislarda bulunmasina yonlendirmektir.
Boylece kisi anlam buldugu, kiymet verdigi unsurlar i¢in ¢alismaya devam etmekte ve
hayatin1 anlaml1 bir sekilde siirdiirmektedir. An ile temas, degerlerle temas ve deger
odakli davranislarda kararlilik davramis degisikligi ve kararhilik siireclerini

olustururken, bilingli farkindalik ve kabul siireglerini kabul, biligsel ayrisma ve
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baglamsal benlik olusturmaktadir (Hayes ve ark., 2006: 9-10). Diger aragtirmacilar
ACT’nin deger odakli yasam vurgusunu benimsemis ve ¢alismalarina aktarmiglardir.
Degerler, devam eden, dinamik ve degisen davranis kaliplarinin sonuglarindan olusur
ve kisi bunlar1 6zgiirce secer. Sozlii olarak fiiretilmis bu degerler kisiyi, deger
yargilarina uygun yasamasini saglayan eylemlere yoneltir ve bu eylemler de kisinin
degerlerini dogas1 geregi pekistirmis olur (Wilson ve DuFrene, 2009: 66). Deger
Odakli Yasam Olgegi de deger odakl1 yasami sistematik olarak dlgmeyi amagclayan ilk
6l¢ek olma 6zelligini tagir ve mantiksal zeminini Kabul ve Kararlilik Terapisinden alir.
Olgegin amaci, kisinin kendi belirledigi degerlerle giinliik hayatta ne kadar temas
ettigini Kabul ve Kararlilik Terapisi perspektifinden kesfetmektir (Wilson ve ark.,
2010: 254).

2.3. Ruminasyon

Ruminatif tepkiler, kisinin sikintili ruh halinde oldugunun farkina varmasi, sikintinin
semptomlarina, bu semptomlarinin nedenlerine, yorumlarina ve sonuglarina tekrar
tekrar dikkat etmesi olarak tanimlanabilir (Nolen-Hoeksema, 1991: 569). Ruminatif
tepkiler veren kisilerin ulastiklar1 diisiincelerin dogasi otomatik olumsuz diislincelere
benzer (Whisman, 2008: 5), ancak bazi farkliliklar barindirir. Ruminasyon,
diisiinceleri belirli igerigi acisindan tanimlamak yerine, kisinin duygulari ve endiseleri
hakkinda 1srarla diisiinme eylemi olmas1 bakimindan otomatik olumsuz diisiincelerden
ayrilir (Nolen-Hoeksema ve ark., 2008: 400). Ruminasyon, depresyon duygulariyla
basa ¢ikmak i¢in kullanilan bir tiir kendine odaklanmis dikkattir (Lyubomirsky ve
Nolen-Hoeksema, 1993: 339). Ayrica ruminasyon, kiginin mevcut sikintt durumu ve
bu sikintiya katkida bulunan kosullar hakkinda yinelenen diislinceler olarak

tanimlanabilir (Conway ve ark., 2000: 404).

Ruminasyonu agiklamak icin gelistirilen kuramlardan bazisi stresli bir yasantidan
sonra ortaya ¢iktigini ifade etmistir (Alloy ve ark., 2000: 411). Bu kuramlardan en
yaygin olanlarindan biri de Tepki Stilleri Kuramidir. Tepki stilleri fikri ilk olarak
kadinlarin depresyona girme olasiliginin neden erkeklerden yaklasik iki kat daha fazla
oldugunu agikliga kavusturmak amaciyla gelistirilmistir (Nolen-Hoeksema, 1987:
276). Bu kurama gore insanlarin depresyondayken ne tiir tepkiler verdiginin, depresif

bir déonemin ne kadar uzun siirdiigiiniin bir belirleyicisi oldugu ileri siiriilmiistiir. Bu
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kurama gore erkekler depresyonda iken olumsuz duygulardan uzaklagsmak i¢in spor
gibi glinliik faaliyetlere katilma, kadinlar ise daha pasif olma ve depresif ruh halleri ve
donemlerinin hakkinda daha fazla diisiinme egilimindedir (Nolen-Hoeksema, 1987:
274). Tepki tarzindaki bu farkliligin kadinlarin neden depresyona daha yatkin
olduklarii ve erkeklere gore daha uzun siireli depresyon dénemleri gecirdiklerini

aciklayabilir (Nolen-Hoeksema, 1991: 579).

Ruminatif tepki tarzi, bireyin dikkatini duygusal durumuna yonlendiren ve bireyi
mevcut zihinsel durumundan uzaklastirabilecek faaliyetlerde bulunmaktan alikoyan
bir dizi davranig ve diisiince olarak tanimlanmaktadir. Olumsuz diisiinceler (6rnegin,
"Ben bir ezigim") belirli bir davranis-dikkat tarzinin sonucu olarak ortaya cikabilir.
Ruminatif tepkiler veren bireyler planli sorun ¢6zmenin aksine, var olan semptomlari
hafifletmek i¢in herhangi bir sey yapmadan ne kadar cesaretsiz, lizgiin ve yorgun
oldugunu diisiiniir veya durumunu degistirmek i¢in herhangi bir strateji olmaksizin
semptomlarinin sembolik 6nemi hakkinda endiselenir. Depresyona verilen ruminatif
tepkiler, kisinin odagin1 depresyonun potansiyel kokenlerinden ve etkilerinden zevkli
veya nétr faaliyetlere kasith olarak yonlendirmesi olarak tanimlanan dikkat dagitic
tepkilerden belirgin sekilde ayrilir. Dikkat dagitict tepkiler, arkadaslarla bir faaliyete
katilmay1, bir ilgi alaninin pesinden gitmeyi veya eldeki ise odaklanmayi icerir (Nolen-
Hoeksema, 1991: 569-570). Benzer sekilde, olumsuz ruh halleri hakkinda rumine eden
kisilerin, ruminasyondan uzaklasmak i¢in uyusturucu kullanimi1 ve diger riskli
davranislarda bulunmaya daha egilimli oldugu belirtilmektedir. Ote yandan, tepki
stilleri teorisi, dikkati baska noktalara odaklamay1 umutsuzluga kars1 kasitl bir tepki
olarak nitelendirmektedir. Bu teoriye gore kisiler, mesguliyet gerektiren islere
girisgmeden once depresyonda olduklarint kabul etmelidir (Nolen-Hoeksema, 1991:

570).

Ik olarak, depresyondaki kadinlarin ruminasyona daha meyilli olduklari,
semptomlarini kotiilestirdikleri ve depresif evreyi uzattiklari; erkeklerin ise kendilerini
depresif semptomlardan uzaklastirmaya daha meyilli oldugu vurgulanmistir (Nolen-
Hoeksema, 1991: 572). Alkol tiiketmek, bireyin hos olmayan duygusal durumlarindan
kendini uzaklagtirmanin bir yolu ve dolayisiyla erkeklerin daha dikkat dagitici

davranis oriintiisiiniin bir parc¢asi olarak yorumlanabilir (Nolen-Hoeksema, 1991: 573).

Treynor ve arkadaslarinin gergeklestirdigi boylamsal caligmalarda, ruminasyonun

yansitict yonii, es zamanl olarak artan depresyonla ve bir siire sonra azalan
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depresyonla baglantili bulunmustur. Bu durum, kadinlarin genel olarak erkeklere
kiyasla diisiincelere daha fazla daldigini, ancak bu diislincenin sadece kara kara
diisiinme tiiriinde oldugu zaman kadinlarda daha yiiksek umutsuzluk seviyeleriyle

baglantili oldugunu gostermektedir (2003: 257).

Bazi kisiler kendi sorunlarin1 ve rahatsizlik duygularini analiz ederken uyarlanabilir
diisiincelere dalarken, digerlerinin ise kara kara diistinmeye daldiklar1 konusu da ayri
merak konusu olmustur. Treynor ve arkadaslarina gore kronik zorluklar muhtemelen
insanlara diisiinecek ¢ok sey verir, ancak ayni zamanda bazi insanlara sorunlar
¢dzmeleri i¢in ilham verir. Ote yandan, kisilerde kendine hikim olma eksikligi
cogunlukla kara kara diisiinmeye, diger bir deyisle, hareketsiz bir sekilde kisisel
kosullardaki sorunlar1 ve bunlarin daha iyi olmasini arzulamaya yol agar. Ruminasyon
unsurunu saplantili diislinme unsurundan ayirmak ve degerlendirmek de dnemlidir

¢linkii her ikisi de depresyonla ¢ok farkli baglantilara sahiptir (2003: 257-258).

2.4. Psikolojik Saglamhk

Psikolojik saglamlik, ‘resilio’ kelimesinden gelen Latin kokenli bir kelimedir ve
kelime anlamina bakildiginda eski haline geri donmek anlamina gelmektedir (Klein ve
ark., 2003: 35). Psikolojik saglamlik, genel olarak olumlu uyum saglama kabiliyeti
veya sikintilar karsisinda ruh sagligini siirdiirme veya yeniden tesis etme becerisi
olarak tanimlanir (Herrman ve ark., 2011: 258). Psikolojik saglamlik kiginin
zorluklara, yasamdaki giigliiklere ve travmatik deneyimlere uyum saglama ve bunlarla
etkili bir sekilde basa ¢ikma kapasitesiyle iliskilendirilmektedir (Wald ve ark., 2006:
1). Normal olmayan kosullarda, sevilen birinin vefati, ya da siddet i¢eren veya oliimciil
bir durum gibi potansiyel olarak son derece rahatsiz edici bir olaya maruz kalan
yetiskinlerin, istikrarli, saglikl1 bir psikolojik ve fiziksel islevsellik durumunda kalma
becerisi, kayip ve travmaya kars1 dayaniklilik olarak adlandirilir (Bonanno, 2008: 101-

102).

Bazi1 yaklagimlar dayaniklilig1 bireysel, kalici bir 6zellik olarak gormek ile gelisen bir
stire¢ olarak gérmek arasindadir. Psikolojik saglamlik iizerine yapilan ilk ¢alismalar,
insanlarin zorluklarin iistesinden gelmesine yardimci olan bilissel yetenek gibi belirli
ozelliklere veya kaynaklara odaklanmigken alandaki 6ncii ¢alismalar ¢ocukluktaki

zorluklarin 6nemini vurgulamislardir. Bu ¢aligmalara goére, herhangi bir ¢ocugun ve
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yasam sliresi boyunca herhangi bir kisinin duyarliligt veya dayamikliligi, kisisel
ozellikler, sosyal baglam ve yasanan olumsuz olaylarin farkli miktar, kapsam ve siiresi
gibi faktorler tarafindan belirlenmektedir (Herrman ve ark., 2011: 259). Bu calismalar
genellikle tekil psikolojik ve davranmigsal belirleyicileri ve psikolojik saglamligin
belirleyicilerini arastirmayr amaclayan kesitsel c¢aligmalardan olusmaktadir. Bu
caligmalar zaman igerisinde ¢esitli degiskenlerin varligini, sebeplerini ve sonuglarini

aciklamada yetersiz olduklar1 i¢in sinirli kalmislardir (Wald ve ark., 2006: 8).

Psikolojik saglamlikla ilgili olan en koklii goriislerden birinde psikolojik saglamlik tek
bir zorlu yasam olaymna verilen tepkiye dayanir. Bu yaklasima gore psikolojik
saglamlik tanimi genel itibariyle o olaya verilen tepkiyle iliskilidir. Bir yoniiyle
psikolojik saglamlig1 bir kisilik 6zelligi olarak goren bu yaklasima gore travmatik
deneyimler sonucunda psikolojik saglamliga sahip kisiler olumsuz duygulanimda
dalgalanma, odaklanma sorunu veya uykusuzluk gibi konularda yalnizca kisa ve ciddi
olmayan sorunlar yasar ve zaman i¢inde olumlu uyum gosterirler. Diger bir deyisle,
direngli kisilerin bazi gegici kotii deneyimleri olsa da bunlar genellikle kisa siirelidir
ve performans kapasitelerini énemli 6lgiide engellememektedir. Bu kisiler giinliik
hayatlarina normal bir sekilde devam edebilir, kisisel ve sosyal gorevlerini yerine
getirebilmektedirler (Bonanno ve ark., 2005: 985). Ancak bu goris, diger
arastirmacilar tarafindan bazi elestiriler almistir. Bu goriisiin psikolojik saglamlik ile
iyilesme siireci arasindaki farki yeterince belirtmedigi savunulmustur. Kisinin
stiregelen bir ozelliginden ¢ok karakteristik Ozellik olarak ele almasi ve kisinin
psikolojik saglamliginin siddetli ve kalici stresin varliginda kademeli olarak
azalabilecegi ihtimalini dikkate almadigi i¢in de elestirilere maruz kalmistir (Wald ve

ark., 2006: 2).

Sonraki g¢aligsmalar psikolojik saglamligi olumsuz olaylarin ve kosullara ragmen
olumlu psikolojik sonuglarin bir kombinasyonunu ifade eden dinamik bir terim olarak
tanimlamislardir. Bu yaklagim daha 6nceki ¢alismalarin {istiine ilave ederek, psikolojik
saglamligin yine kisi bazinda basladigini soyler, zorlu durumlara farkl kisilerin farkli
tepki vermesiyle elde edilen sonuglarin, terapi ve koruyucu faktorler agisindan 6nemli
oldugunu belirtir (Rutter, 2006: 27-3). Yaklasim, psikolojik saglamlikta bes onemli
noktanin oldugunu belirtmektedir; Tehlikelere kars1 direng, riskten kaginmak yerine
kontrollii olarak riske maruz kalmaktan kaynaklanabilir; direng, 6nemli c¢evresel

tehlikeler olmadan O©nemli etkileri olmayan o&zelliklerden veya durumlardan

18



kaynaklanabilir; direng, dis tehlikelerden veya koruyucu faktorlerden ziyade fizyolojik
veya psikolojik basa ¢ikma mekanizmalarindan kaynaklanabilir; iyilesmede gecikme,
yetiskin yasamindaki "doniim noktas1" deneyimlerinden kaynaklanabilir; ve direnc,
biyolojik siirecler tarafindan kisitlanabilir. Alandaki diger arastirmacilar ise aile,
toplum ve kiiltiir, sosyal gruplarin, zorluklarla basa ¢ikmada yardimei olma roliine

odaklanmistir (Herrman ve ark., 2011: 259; Cicchetti, 2010: 151).

Daha sonra yapilan tanimlar iki temel noktaya de§inmektedir. Bir¢ok unsur ve siirec,
olumsuzluklarla karsilasildiginda dayaniklilig: tesvik eden aktif bir siire¢ olarak yer
alir. Ayrica, psikolojik saglamlik duruma ve zamana 6zgii olabilir ve yasamin her

alaninda belirgin olmayabilir (Herrman ve ark., 2011: 260).

Davydov ve arkadaslari, psikolojik saglamligi etkileyen faktorler ile ilgili bir model
onermislerdir. Bu modele gore, psikolojik saglamlig1 ve ¢evre kosullari etkilesimi,
icinde bulunulan kiiltiirel ve sosyal grup ozellikleri ve kisinin yasadig1 pozitif ve
negatif deneyimler pek ¢ok faktoriin karmasik ve karsilikl etkilesimde bulundugu bir
sistem olarak tanimlamaktadir. (2010: 481).

Terminoloji farkliliklarinin yani sira, uygulanan 6l¢iimler psikolojik saglamligi 6l¢me
bicimini sekillendirmektedir. Cocuk ve ergen arastirmalar1 davranissal, duygusal ve
egitim gibi gelisimsel agsamaya 6zgii alanlardaki yeterlilige odaklanmaktadir (Herrman
ve ark., 2011: 261). Psikolojik olarak dayanikli ¢ocuklarin okul basarisi, duygu
diizenleme ve sosyal yetenekler gibi kategorilerde genel olarak daha iyi performans
sergiledigi egitim performansi, depresyon veya anksiyete belirtileri, zayif sosyal
beceriler, madde bagimliligi ve yaramazhik da dayamiklilik gdstergelerinden
sayllmaktadir. Issizlik, evsiz kalma, uyusturucu bagmmliigi ve sug isleme,
yetiskinlerde diisiik psikolojik saglamlik ile iliskilendirilmektedir (Daigneault ve ark.,
2007: 423-425).

Psikolojik saglamlik kavramina benzeyen ama ondan bir yoniiyle ayrilan kavramlarin
arasinda travma sonrasi biiylime kavrami yer almaktadir. Travma sonrasi biliyiime
(TSB), bazi kisilerin travmatik olaylarin ardindan benlik algilarinda, yasam
felsefelerinde ve bagskalariyla iligskilerinde dnemli degisiklikler tanimlama egilimini
ifade eder (Tedeschi, 1999: 321). Daha sonrasinda ilerleyen calismalarla birlikte
arastirmacilar Travma Sonras1 Biiyiime Modeli (TSBM) gelistirmislerdir. TSB siireci

icin oldukca kapsamli olan bu modelde siire¢ kisinin travma oncesi durumuyla
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baslamakta ve yasam krizleriyle basa ¢ikmanin sonucunda ortaya ¢ikabilecek iyi
degisikliklerle sona ermektedir. Gelistirilen teori olayin kendi niteliklerinden ziyade,
kisinin varsayimsal inang¢larinin bozulmasinin, sonunda TSB ile sonuglanabilecek
stiregleri baslattig1 goriislinii ileri siirmiislerdir. Modelde daha genis kapsamli bakilip
ortaya konulan goriislerden biri, ayni olayin bazi insanlarin sahip oldugu varsayimlara
meydan okuyup travmatik bir etki yaratirken, digerlerinin olaya kolayca uyum
saglayabileceginin daha agik bir sekilde kabul edilmesidir (Calhoun ve ark., 2010: 5).
Bu model, ruminasyonu da TSB siirecinde etkili buldugu icin 6nem tasidigi

distiniilmektedir.

Model, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu kavramlariyla travma sonrasi biiyiimeyi
iliskilendirdigi i¢in 6nem tasimaktadir. Ayrica ruminasyonun daha az miidahaleci ve
daha kasitli hale geldikge, olay1 anlamlandirma ve varsayimsal inanglar1 yeniden insa
etme c¢abalarini temsil ettikge, 1stirap miktarinin kisiyi daha iyi bir anlayis i¢in
calismaya tesvik edebilecegini sdylemektedir. Bu silirecin de yasanan rahatsizlik

diizeyine katkida bulunabilecegi diistiniilmiistiir (Calhoun ve ark., 2010: 7).

Son yillarda olduk¢a yaygin olan yaklasimlardan biri de Connor Davidson tarafindan
gelistirilmistir. Arastirmacilar, literatiirde desteklenen konseptleri, farkli calismalardan
alarak 6zglin bir bakis agis1 gelistirmislerdir. Bunlardan bir ¢alismanin hipotezi, hasta
olmadan yliksek diizeyde stres yasayan kisilerin, onlar1 stres altinda hastalanan diger
kisilerden ayiran bir kisilik yapisina sahip olduklaridir. Saglamlik terimi bu kisilik
farkini en iyi sekilde tanimlamaktadir (Kobasa, 1979: 3). Ayrica Rutter’in (1985: 608)
calismasinda dile getirdigi; net hedef veya amag¢ koyma, eylem yonelimi, giiclii
0zsaygi/giiven, degisimle basa ¢ikarken uyum saglama, sosyal sorun ¢6zme becerileri,
stres karsisinda mizah gibi karakter 6zelliklerini de kendi ¢alismasina uyarlamistir. Bu
derlemenin sonunda ise Connor ve Davidson, giiniimiizde de yaygin olarak kullanilan

Psikolojik Saglamlik Olgegini (2003: 77) gelistirmislerdir.

Smith ve arkadaslar1 ise, bu 6lgegin cogunlukla koruyucu degiskenleri, bireysel
ozellikleri ve basa ¢ikma yontemlerini iceren kaynaklari 6l¢tiigiinii ve eski durumuna
geri donme becerisi, hastalikla miicadele etme, kaygiyla basa ¢ikma veya zorluk
zamanlarinda biiylime yetenegini icermedigini belirtmistir. Bunun sonucunda

bahsedilen becerileri 6lgmek amaciyla kisa bir dayaniklilik dlgegi olusturulmustur

(2008: 195).
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2.5. Yasantisal Kacinma

Yasantisal kaginma, bir kisinin belirli 6zel deneyimlerle (6rnegin bedensel hisler,
duygular, diisiinceler, anilar, davranigsal dogustan gelen ozellikler) temasin
stirdirmek istemedigi ve bu olaylarin bi¢imini, sikligini ve meydana geldikleri
baglamlar1 degistirmek i¢in adimlar attig1 zaman ortaya ¢ikan durumdur ve kisiye zarar

veren bir stirectir (Hayes ve ark., 1996: 1154).

Davranisct ve biligsel terapi, geleneksel olarak 6znel deneyimleri hos karsilamamus,
onlar1 degistirmeye odaklanmistir (Hayes ve ark., 1996: 1154). ACT'ye gore,
psikopatolojinin ana nedeni, dil ve bilisin tahmin edilemeyen kosullarla iletisim kurma
seklinin, uzun siireli ve deger odakli amaglar pesinde kosarken davranisi siirdiirmede
veya degistirmede basarisizlikla sonuglanmasidir. Bu psikopatoloji modeline
psikolojik katilik ad1 verilir ve yasantisal kaginma da psikolojik katilig1 olusturan alt1
unsurdan biridir (Hayes ve ark., 2006: 6). Bu modelde yasantisal kaginma, insan dilinin
unsurlar arasinda karsiliklr iliski kurma 6zelligi, davraniglarin nedenleri olarak duygu
ve diisiincelerin algilanmasina kiiltiiriin destek vermesi ve sosyallik dahil olmak iizere

bir¢ok degisken sebep olur (Biglan ve Hayes, 1996: 52).

ACT, bir¢ok insan i¢in yaygin ve sik goriilen bir durum olan kisinin kendi 6zel diisiince
ve duygularini kontrol etmeye ¢aligmasinin aslinda pratik olmadigin1 vurgulamaktadir.
Bu i¢sel deneyimleri kontrol etmeye ya da bastirmaya ¢alismanin, genellikle tam tersi
bir sonucla, istenmeyen diisiince ve duygularin ortaya ¢ikmasina neden oldugunu
belirtir. Bilingli kontrol dis uyaranlarla basa ¢ikmada etkili olsa da i¢sel duygularla
basa ¢ikmada sadece gecici bir ¢oziimdiir. Kabul ve Kararlilik Terapisinde de bu
kontrol girisimlerinin nihai olarak nasil etkisiz oldugunu ve dilin bu olumsuz egilimleri
nasil besledigini gostermek i¢in alistirmalar ve analojiler kullanmaktadir (Hayes ve

Pierson, 2005: 2).

Insanlarda, kasith kagmma genellikle sozlii bir strateji olusturmay1 ve buna baglh
kalmay1 gerektirir. S6zel kontrol mekanizmasi kaginilan nesneyi igerdiginden, bu
durumun sorunlu oldugu sdylenebilir (Hayes ve ark., 1996: 1156). Ornegin kisi kirmizi
balig1 diisiinmek istemiyorum, diye tekrar ederse, kagtig1r unsur olan kirmizi balik
aklina ironik bir sekilde daha fazla gelecektir, ¢ilinkii kaginma davranisinin kendisi, o

imajinasyonla eslesmis olacagindan her kacildiginda akla daha fazla gelmis olur

(Hayes ve ark., 2006: 7).
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Yasantisal kagcinma, sirf tepki hos olmadigi i¢in kaginilmaz durumlara karsi tamamen
normal duygular1 yodnetmek icin kullanilir. Anilar1 tetikleyebilecek olaylardan
kacinma, ayrigma gibi yollar kagcinmak icin kullanilabilir. Bu tip kagcinma davranisi,
gerekli ylizlesmeyi bastirarak psikopatolojiye neden olabilir. Temel ve faydal
yasamsal degisikliklere odaklanmak yerine, yasantisal kacinma, zararli metotlarla
karakterize olmus farkli bir yolu tesvik eder. Bir dezavantaji da c¢evresel
degiskenlerdeki degisikliklere dar bir adaptasyon araliginin gelismesidir. Yasantisal
kag¢inma, bireyi olumsuz duygulardan korumada etkili olsa bile, kisinin anlaml
ortamlarda bulunma kapasitesini kisitlar veya gercek hayattaki olaylara iliskin

farkindalig1 sinirlar (Hayes ve ark., 1996: 1157).

Yasantisal kaginmanin fiziksel acidan kaginmak gibi faydali kaginma tiirleri de vardir
ve bunlar en ¢ok ilgili deneyimler ciddi ve klinik acidan 6nemli olmadiginda
belirgindir. Ornegin disciye gitmemek igin dis ipi kullanmak faydali bir kaginma
yontemidir denilebilir (Hayes ve ark., 1996: 1156).

2.5.1. Yasantisal Kacinma ve Deger Odakh Yasam

Literatiire bakildiginda deger odakli yagsamin yasantisal kaginmayla yakindan iligkisi
oldugu goriilmektedir. ACT’de bu iliski birbiriyle iliskili olan ve birbirini besleyen
oriintiiler olarak betimlenir. insanlar sosyal 6grenme yoluyla, deneyimlenen olumsuz
icerige sahip duygu ve diisiinceleri yasamanin, onlara sahip olmanin olumsuz ve kotii
oldugunu diisiiniir, dolayisiyla onlardan kaginmaya, iyi hissetmeye calisir. Kisi bu
olumsuz duygu ve diislincelerden uzaklasip anlik olarak iyi hissetmesinin sonucunda
ise uzun stireli isteklerini, hedeflerini, sahip olmak istedigi hayatin 6zelliklerini de terk
etmis olur. Bunun sonucunda da kisi degerlerinden ve deger odakli eylemlerden
uzaklagir (Hayes ve ark., 2006: 7). Literatiirde bu iligskiyi érnekleyen pek ¢ok ¢alisma
da bulunmaktadir. Rol yapma oyununu oynayan katilimcilardaki psikolojik esneklik,
yasantisal kaginma ve deger odakli yasam oranlarini arastiran bir ¢aligmada deger
odakli yasam toplam puani1 oyun grubunda erteleme ve baskilama/inkar ile negatif,
sikintiya katlanma ile pozitif iligkili bulunmustur. Ayrica karsilastirma grubunda deger
odakli yasam ile davramigsal ka¢inma alt boyutu arasinda pozitif yonli bir iligki
bulunmustur (Kahraman, 2021: 43-45). Benzer sekilde baska bir ¢calismada kisilerin

hayatlarinda olan farkli anlam alanlarinin ve yasantisal kacinmanmn deger odakl
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yasami tahmin edip etmedigini O6grenmek amacglanmistir. Ekolojik Anlik
Degerlendirme (EMA) kullanilarak kisilerin on dort giin boyunca giinliik doldurarak
yer aldig1 bu calismada, anlam, ama¢ ve yasantisal kacinma birlikte, degerlerdeki
gelismede anlamli oranda bir varyansi agiklamistir (Pavlacic, 2019: 43). Boullion’un
calismasinda da yasantisal kaginma ile degerlere engel olma arasinda pozitif iliski
bulunurken degerlerdeki gelisme seviyesi ile negatif iligkili bulunmustur (2015: 27).
Mohi ve arkadaslarinin ¢alismasinda (2021: 97) yasantisal kaginma, bagimli degisken

olan degerlere baglilik orani ile en yiiksek korelasyona sahip olmustur.

2.5.2. Yasantisal Kacinma ve Psikolojik Saglamhk

Yasantisal ka¢inma, kiginin olumsuz olan, istenmeyen, ac1 veren tiim deneyimlerden
ve onlar1 agiga ¢ikaran ortamlardan (goriintii, ses, diisiince, imajinasyon, vb.), onlarin
formunu, sikligini, ya da durumsal hassasiyet derecesini degistirmek i¢in her cesit
yolla kagmay1 ve kaginmay1 ifade eder (Hayes ve ark., 2006: 7). Yasantisal kaginmanin
kisiye genel iyi olusu dolayisi ile ve fiziksel agidan olumsuz etkilerinin oldugu
sOylenebilir ¢ilinkii kacinma davranist kiside cesitli psikolojik ve mental
rahatsizliklarin olma olasiligini artirmis olur ve bireyi bu riske sokar (Hayes ve ark.,
1996: 1157). Rutter yaptigt calismasinda psikolojik saglamligin yasanilan
zorluklardan kaginma yoluyla degil, onlarla yiizleserek olustugunu belirtmektedir
(2006: 1). Yasantisal kaginmay1 psikolojik sikintinin olusumu ve siiregelmesinde temel
etken olarak test eden bir ¢alismada yasantisal kaginmanin, rasyonel basa ¢ikmanin
anksiyete duyarliligi, beden algis1 korkular1 ve siirekli anksiyete iizerindeki etkisini
anlamli olarak acikladigr goriilmiistiir (Kashdan ve ark., 2006: 1308). Yapilan
arastirmalar travmayla basa ¢ikmada kaginmanin degil zorlu deneyimle yiizlesmenin
etkili oldugunu vurgulamistir. Tacoviello ve Charney korkuyla ylizlesme pratiginin
stres asilamaya, korkuyla aktif ve uyarlanabilir bir sekilde basa ¢ikmaya, 6§renmeye

ve muhtemelen 0z saygiy1 artirmaya olanak tanidigini belirtir (2014: 5).

Travma sonrast stres bozuklugunu ortaya ¢ikaran en temel sebepler arasinda kaginma
davranisinin oldugu diisiiniilmektedir ¢linkii Amerikan Psikiyatri Dernegi’ne (APA)
gore hastaligin belirtileri rahatsizlik verici imajinasyon, goriintli, durumlardan
kacinmay1 ifade eder (2022: 302). Thompson ve arkadaslari tarafindan yapilan

derleme galigmasina gore, birey travmaya maruz kaldiktan sonra siirekli farkindalik ve
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kabullenme daha iyi psikolojik uyumla iligkiliyken, yasantisal kaginma ve duygusal
kopusu iceren basa ¢ikma stratejileri daha siddetli travma sonrasi stres bozuklugu
semptomlarinin yani sira diger psikopatolojilerle ile de iliskili bulunmustur (2011:

220).

Kosova Savasi’ndan sonra kisideki c¢esitli psikiyatrik hastaliklarin stres ve yasam
kalitesi ile iliskisini inceleyen bir ¢alismada, sosyal anksiyete bozuklugu, major
depresif bozukluk ve travma sonrasi stres bozuklugu, yasantisal kaginma, stres ve
diisiik yasam kalitesi ile yakindan iligkili bulunmustur. Ayrica iyimserlik, biligsel
esneklik, aktif basa ¢ikma becerileri, destekleyici bir sosyal aga sahip olma, kisinin
fiziksel refahina 6zen gosterme ve kisisel ahlaki pusulay1r benimsemenin psikolojik
saglamlikla iliskili psikososyal 6zellikler oldugu belirtmistir (Kashdan ve ark., 2009:
185).

Bagka bir c¢alismada ise psikolojik/psikiyatrik rahatsizliga sahip olan kisilerde,
olmayanlara gore psikolojik katilik, erteleme ve baskilama/inkar puanlarinin daha

ylksek oldugu bulunmustur (Kahraman, 2021: 37-38).

2.5.3. Yasantisal Kacinma ve Ruminasyon

Ruminasyon, kisiyi i¢inde bulundugu zihinsel faaliyetlere ve duygusal durumuna daha
cok odaklayip eylemden alikoyan bir diisiince ve davranis Oriintiisiidiir (Nolen-
Hoeksema, 1991: 569). Dolayisiyla ruminasyon ve zihinsel faaliyetler ile yakindan
iligkilidir. Ruminasyon ile biligsel ve eylemsel kaginma arasindaki iliskiyi arastiran bir
calismada arastirmacilar klinik olmayan bir 6grenci orneklemi ile caligmiglardir.
Katilimcilara deneysel arastirma dizayninin pargasi olarak diisiik modu agiga ¢ikaran
bir video izletilmis ve katilimcilar video Oncesi ve sonrasi dl¢ekleri doldurmuslardr.
Calisma sonuglarina gore ruminasyon, sosyal ve sosyal olmayan alt boyutlart dahil
olmak iizere biligsel davranigsal kaginma ile ve yasantisal kaginma ile yiiksek oranda

iliskili bulunmustur (Cribb ve ark., 2006: 170).

Ruminasyonun diisiinsel ve davranigsal bir eylem biitiinii oldugu goz Oniinde
bulunduruldugunda pek ¢ok psikolojik ve bedensel hastalik ile de iliskili oldugu
goriilmektedir. Yeme bozukluklarinin ¢esitli psikolojik stireglerle ve iyi olusla iligkisini
inceleyen bir calismada yeme bozuklugu yasayan bireylerde yiiksek oranda ruminatif

diistincelerin bulundugu goriilmiistiir. Caligma bulgularinda ruminasyonun saplantili
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diisiinme alt boyutu ile yasantisal kaginma arasinda anlamli bir iliski bulunmustur

(Cowdrey ve Park, 2012: 102).

Yasantisal kaginmayr uygulamali bir deneysel tasarimla 6lgmeyi amacglayan bir
calismada katilimcilar gesitli goriintiilere olan duygusal tepkilerini yazmislardir.
Calisma sonuglarina gore artan tehlike takibinin de potansiyel olarak etkileyici bir
yorum olabilecegi dikkate alinmakla birlikte, elde edilen sonuglar ruminasyonun
yasantisal kacinma kavramini destekler nitelikte goriilmiistiir (Thomas ve ark., 2015:
58). Travma sonrast semptomlarin ¢esitli degiskenlerle iliskisini inceleyen bir
calismada, travma sonrast belirtiler, anksiyete ve demografik degiskenler kontrol
edildiginde dahi ruminasyon ve yasantisal kag¢inmanin depresyon belirtilerini

anlamada ek faydasi oldugu goriilmiistiir (Cernvall ve ark., 2016: 67).
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada, yasantisal kaginma ile deger odakli yasam, psikolojik saglamlik ve
ruminasyon arasindaki iligkinin incelenmesi amacglanmistir ve nicel arastirma
bi¢imlerinden olan korelasyon ve regresyon yontemlerine bagvurulmustur. Korelasyon
yontemi ile deger odakli yasam, psikolojik saglamlik, ruminasyon ve yasantisal
kaginma arasindaki iligki arastirilmistir. Yasantisal kaginmay1 yordamada deger odakl
yasam, psikolojik saglamlik ve ruminasyonun nasil bir rol oynadigini incelemek i¢in

ise ¢coklu dogrusal hiyerarsik regresyon analizi kullanilmigtir.

3.2. Orneklem

Calismaya toplamda 417 kisi yanit vermistir fakat eksik bilgi, uygun olmayan yas
araligina ve egitim diizeyine (liniversite 6grencisi olmamak) sahip olma sebebiyle 8
kisi orneklemden ¢ikarilmistir. Arastirma 6rneklemini 338’1 (%83) kadin ve 71’1
(%17) erkek olmak iizere toplamda 409 kisi olusturmustur. Katilimcilarin yas aralig
18 ve 34 yas araliginda degismektedir ve yas ortalamasi1 22°dir (ss = 2,76). Calismaya
dair demografik veriler Tablo 4.2’de yer almaktadir.

3.3. Veri Toplama Araclari
3.3.1. Demografik Bilgi Formu

Calismada yer alan katilimcilara ait demografik 6zellikleri elde etmek amaciyla
olusturulmus bir formdur. Form igeriginde katilimcilarin yasi, cinsiyeti, egitim
durumu, herhangi bir psikiyatrik rahatsizliginin olup olmadig: gibi bilgileri 6grenmek
amaciyla hazirlanan sorular yer almaktadir. Gizlilik ilkesi dogrultusunda katilimcilarin

kisisel bilgileri alinmamustir.
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3.3.2. Deger Odakh Yasam Olcegi (DOYO)

Deger Odakli Yasam Olgegi (DOYO), Wilson ve arkadaslar1 (2010) tarafindan deger
odakli yasam derecesini olgmeyi amaglayan bir olgektir. Olgegin Tiirkgeye
uyarlamasin1 Cekici ve arkadaslari (2018) yapmstir. DOYO, iki boliimden olusur ve
hayatin temel 10 deger alanindaki deger odakli yasam derecesini 6l¢gmek igin
gelistirilmistir. {1k bdliim “Onem” alt boyutunu temsil ederken ikinci kisim “Tutarlilik”
alt boyutuna isaret eder. Toplamda 20 sorudan olusan 6lgegin 10 soruluk ilk kisminda
her bir degerin katilimcilarin hayatindaki 6nem derecesi 1 (Hi¢ onemli degil) 10
(Oldukga 6nemli) olacak sekilde belirlenir. Olgek 10” Iu likert tipi olup ilk boliimde 1)
aile (koken aile), 2) evlilik/¢iftler/yakin iliskiler, 3) ebeveynlik, 4) arkadaslar/sosyal
gevre, 5) is (¢alisma), 6) egitim/6gretim, 7) dinlence/eglence, 8) maneviyat/yasamda
anlam ve amag, 9) vatandashk/toplumsal yasam, 10) fiziksel 06z-bakim

(beslenme/egzersiz/hareket/dinlenme/uyku) kategorileri yer almaktadir.

Ikinci boliimde, katilimeilar sahip olduklar1 deger dl¢iileriyle davranislariin ne kadar
tutarli oldugunu son bir haftay1 baz alarak degerlendirmektedir. Bu sayede kisilerin
deger odakli yasam noktasinda ne kadar tutarli ve siirekli davranislar gosterdigi
incelenir. Likert tipi degerlendirme olan bu boliimde ayrica bu tutarliliga dair kisilerin
yorumlarini iceren 6z-degerlendirme sorularina da yer verilmektedir ve degerlendirme
asamasinda “Gnem” ve “tutarlilik” kisimlarinin toplanmasindan olusan “deger odakli
bir kompozit (bilesim)” hesaplanmaktadir. Olgekte ters madde yoktur ve DOYQO’ de
yer alan iki kismin puanlart toplanir ve ne kadar yliksek puan varsa, kisilerin o
derecede degerleri dogrultusunda yasadigi kanaatine varilmaktadir. I¢ tutarlilik
diizeyini belirlemek amaciyla yapilan analizlerde Cronbach Alfa’nin tiim 6lgek igin
.90, “Onem” alt dlgegi icin .85 ve “Tutarlilik” alt Slcegi i¢in .83 oldugu belirtilmistir.
Yapilan l¢lim sonuglarina gore de 6lgegin Tiirk kiiltlirtine uygun gecerli ve giivenilir

bir 6l¢ek olabilecegi sonucuna varilmastir.

3.3.3. Cok Boyutlu Yasantisal Kaginma Olgegi-30

Cok Boyutlu Yasantisal Kaginma Olgegi-30 (CBYKO-30; Multidimensional
Experiential Avoidance Questionnaire-30) Sahdra ve arkadaglari (2016) tarafindan
kisinin davraniglar1 izerinden yasantisal olarak kagindigi alanlar belirlemek amaciyla

gelistirilmistir. Olgegin Tiirkgeye uyarlamas1 Eksi ve arkadaslar1 (2018) tarafindan
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yapilmistir. Olgek toplamda 30 madde ve 6 alt dlgekten olusmaktadir ve her alt 6lgek
5 soru icermektedir. Alt Olgekler sirasiyla davranigsal kaginma, sikintidan
hoslanmama, erteleme, dikkat dagitma/bastirma, baskilama/inkdr ve sikintiya
katlanma olarak adlandirilmaktadir. 7°1i Likert tipi dl¢ekte 1(Kesinlikle katilmiyorum)
ve 7 (Kesinlikle katiliyorum) arasinda maddeler puanlanmaktadir. Olgeklerin puanlar
alt dlgek puan toplamlar1 almarak ayr1 ayr1 hesaplanmaktadir. Olgekte ters madde
olarak yalnizca 15. madde yer almakta ve alt 6lgek puan toplami ne kadar yiiksekse
kisinin yasantisal kaginma diizeyinin de o kadar yiiksek oldugu anlamina gelmektedir.
Yap1 gegerliligi analizi sonuglarima gore Olgek 6 faktdrden olusmaktadir. Uyum
gecerliligi analizi sonuclarina gore sikintiya katlanma 6lgegi haricinde alt 6lgeklerin
korelasyon degerleri .27 ve .60 degerleri arasinda ve anlamli bulunmustur. Analiz
sonuclarina bakildiginda i¢ tutarlilik derecesini 6l¢mek i¢in hesaplanan Cronbach alfa
derecesi .76 ila .87 aras1 degismektedir. Olgiim aracinin gegerli ve giivenilir bir dl¢iim

araci oldugu belirtilmistir.

3.3.4. Ruminatif Yanmit Olceginin Kisa Versiyonu

Ruminatif Yanit Olgegi (The Ruminative Response Scale; Nolen-Hoeksema ve
Morrow, 1991) orijinal formunda ruminasyonu 6l¢gmek amaciyla olusturulmus bir
Olcektir. Sonrasinda da Treynor ve arkadaslar1 (2003) tarafindan depresyon belirtilerini
andiran maddeleri ¢ikartilmis ve 10 maddelik kisa versiyonuna kavusmustur. Kisa
versiyonlu Ol¢egin Tiirkge versiyonu Erdur-Baker ve Bugay (2010) tarafindan
olusturulmustur. Olgekte katilimcilara son iki hafta icerisinde belirtilen maddelerdeki
davraniglar1 ne derecede yaptig1 sorulmus ve kisilerin ruminatif diisiinme dereceleri 1
(Higbir zaman) ve 4 (Her zaman) arasindaki puan dereceleriyle dl¢iilmiistiir. Olgegin
saplantili diistinme (brooding) ve derin diisiinme (reflection) olmak {izere beser
maddeden olusan iki alt 6l¢cegi bulunmaktadir. Puanlamada her bir alt 6lgek ayr1 ayr
hesaplanmakta ve ¢ikan puan ruminasyon derecesini gdstermektedir. Gergeklestirilen
analizler sonucunda 6l¢egin .93 derecesinde i¢-giivenirlik katsayisina sahip oldugu ve

Tiirk kiiltlirtine uygun gecerli ve giivenilir bir 6lgek oldugu belirtilmistir.
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3.3.5. Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (Brief Resilience Scale-BRS) Smith ve arkadaslar:
(2008) tarafindan kisilerin psikolojik saglamlik derecesini Olgmek amaciyla
gelistirilen bir dlgektir. Tiirkgeye Dogan (2015) tarafindan ¢evrilen 6lgek toplamda alt1
maddeden olusmaktadir. Olgek 5°li Likert tipi dlgektir ve (1) "Hi¢ uygun degil", (2)
"Uygun Degil", (3) "Biraz Uygun", (4) "Uygun" ve (5) "Tamamen Uygun" anlamina
gelmektedir. Olgegin alt dlgekleri bulunmamaktadir. Olgeklerden alian toplam puan
psikolojik saglamlik derecesini gdstermekte ve daha fazla puan daha yiiksek oranda
psikolojik saglamlik derecesine isaret etmektedir. Olgek maddelerinden 2, 4 ve 6.
maddeler ters kodlanmaktadir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayisi .83 olarak, diizeltilmis
toplam madde korelasyon degerlerinin de .49 ile .66 arasinda oldugu belirtilmistir.
Acimlayici ve dogrulayici faktor analizi, i¢ tutarlik, test tekrar test giivenirligi ve 6l¢iit
bagintili gecerlik 6l¢iimlerinin sonucunda genel olarak 6l¢egin Tiirk 6grenciler i¢in

gecerli ve glivenilir bir 6lgek oldugu sonucuna varilmistir.

3.4. islem

Arastirmanmn veri toplama asamasma ge¢mek icin Istanbul Sabahattin Zaim
Universitesi Etik Kurulu’na basvurulmus ve ¢alismanin etik kurallar agisindan uygun
olduguna dair onay alindiktan sonra veri toplama asamasina gegcilmistir. Veriler
Google forms araciligiyla internet iizerinden toplanmustir. Anket katilimi goniilliiliik

esas1 dogrultusunda gerceklesmistir.

Calismanin ilk sayfasinda Goniillii Katilim Onam Formuna yer verilmis, katilimcilar
calismanin konusu, amaci ve doldurmak i¢in gereken siire hakkinda bilgilendirilmistir.
Alman verilerin gizlilik esas1 dogrultusunda tamamen gizli kalacagi, ¢alisma
verilerinin yalnizca bilimsel amacglhi kullanilacagr belirtilmistir. Katilimcilara
calismanin goniilliiliik esas1 dogrultusunda gergeklestirildigi, katilimcilarin kendilerini

rahatsiz hissettikleri bir anda ¢alismay1 birakabilecekleri bilgisi verilmistir.

Katilimeilar sirastyla Demografik Bilgi Formu, Deger Odakli Yasam Olgegi, Cok
Boyutlu Yasantisal Kaginma Olcegi-30, Ruminatif Yanit Olgeginin Kisa Versiyonu ve
Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegini doldurmuslardir. Anket sorularini cevaplamak

yaklagik 10-15 dakika arasinda bir zaman almaktadir.
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3.5. Veri Analizi

Verilerin istatistiki analizi yapilirken IBM SPSS Statistics Viewer 25 programi
kullanilmistir. Ik asamada verilerin frekans analizi yapilmis, ardindan normallik
degerlerine bakilmigtir. Deger odakli yasam, psikolojik saglamlik, ruminasyon ve
yasantisal kaginma degiskenleri arasindaki iliskiyi incelemek i¢in Pearson Momentler
Carpim1  Korelasyon Analizi gergeklestirilmistir. Cinsiyete gore degiskenlerin
farklilagip farklilasmadigini belirlemek i¢in bagimsiz gruplar t-testi yapilmistir.
Degiskenlerin yasantisal kaginmay1 yordamadaki roliinii incelemek i¢in de Hiyerarsik
Regresyon Analizi yapilmistir. Deger odakli yasam diizeyini belirlemek i¢in kullanilan
Deger Odakli Yasam Olgegi’'nde ve psikolojik saglamlik derecesini 6lgmek icin
kullanilan Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi'nde toplam puan alinarak analiz
yapilmustir. Yasantisal kaginma derecesi icin Cok Boyutlu Yasantisal Kaginma Olgegi-
30’un  davranissal kaginma, sikintidan  hoslanmama, erteleme, dikkat
dagitma/bastirma, baskilama/inkar ve sikintiya katlanma adli alt boyutlari; Ruminatif
Yanit Olgeginin Kisa Versiyonu'nun ise saplantili diisiinme ve derin diisiinme alt
boyutlari i¢in ayr1 ayr1 toplam puanlari alinarak alt 6l¢ek puani olusturulmus ve analize
bu sekilde dahil edilmistir. Caligmanin istatistiksel giicii Gpower programi (Erdfelder
ve ark., 1996) kullanilarak hesaplanmistir, anlamlilik diizeyi 0.05 ve etki buytkligii
0.3 olarak belirlenen analiz sonucunda ¢alismanin istatistiksel giicii 0.96 olarak tespit

edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
ARASTIRMA BULGULARI

Bu kisimda arastirmanin amaci dogrultusunda gergeklestirilen analizlerin sonuglarina
yer verilecektir. {1k olarak ¢alismada yer alan katilimcilarin demografik bilgilerine yer
verilecek, arastirmada yer alan degiskenlerin normallik degerleri ve tanimsal
istatistiksel bulgular paylasilacaktir. Ardindan degiskenler arasindaki iligkiye dair
bulgular verilecektir. Sonrasinda ise stepwise yontemi kullanilarak gerceklestirilen
hiyerarsik regresyon analizi ile yasantisal kaginma belirtilerini yordayan degiskenlere

dair bulgulara yer verilecektir.

4.1. Demografik Degiskenlere Yonelik Bulgular

Calismada yer alan katilimcilarin demografik 6zellikleri ¢esitlilik gdstermektedir.

Demografik 6zelliklere dair bilgilere Tablo 4.1°de yer verilmistir.

Tablo 4.1: Katihmcilarin Demografik Bilgileri

N %

Cinsiyet

Kadin 338 82.6
Erkek 71 17.4
Yas

18-20 141 34,5
21-25 235 57.4
26-30 24 5.9
31-34 9 2.2
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Tablo 4.1: Katilmcilarin Demografik Bilgileri (Devami)

N %

Egitim Durumu

Hazirlik 40 9.8
1.Sinif 85 20.8
2.Sinif 126 30.8
3.Smif 58 14.2
4.Sinif 80 19.6
5.Smif 6 L.5
6.Smif 14 34
Medeni Durum

Bekar 20 4.9
Evli 388 94.9
Bosanmis/Dul 1 0.2
Ekonomik Durum

Diisiik 116 28.4
Orta 274 67.0
Yiiksek 19 4.6

Daha 6nce psikolojik/psikiyatrik yardimi aldimz m?

Evet 87 213

Hayir 322 78.7
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Tablo 4.1: Katilmcilarin Demografik Bilgileri (Devami)

N

%

Su anda herhangi bir psikiyatrik ya da psikolojik tedavi alryor musunuz?

Evet

Hayir

18

391

4.4

95.6

4.2. Tammsal Istatistik Bulgular

Aragtirmada toplanan verilerin normal dagiliminin olup olmadigini 6grenmek igin
carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri hesaplanmigtir. Verilerin normal
dagilima sahip olduguna karar verme noktasinda Jondeau ve Rockinger’in (2003)
calismasi referans olarak alinmis ve +3 ile -3 arasinda dagilim degeri gosteren
degiskenler normal dagilima sahiptir seklinde yorumlanmistir. Analiz sonucuna gore
var olan tiim degiskenlerin ve degiskenlerin alt 6l¢eklerinin normal bir dagilima sahip

oldugu gozlenmistir. Arastirma degiskenlerine dair tanimsal istatistiki degerlere Tablo

4.2°de yer verilmistir.

Tablo 4.2: Alt Olgeklerin Mevcut Arastirmadaki Ortalamalari, Standart

Sapmalar ve Carpiklik-Basiklik Degerleri

Olcek Degiskenler a Ort. Ss. Carpikhk  Basikhik
QO Deger Odakl
> 0.93 153.89 32.44 -1.25 2.23
= Yasam
a
Davranigsal
0.71 24.55 5.51 -0.33 -0.20
Kac¢imma
Sikintidan
0.79 20.85 6.97 -0.06 -0.71
= Hoslanmama
‘S Erteleme 074 2215 5.79 048 0.07
=
== Dikkat
o 0.89 24.05 6.92 -0.47 -0.29
dagitma/Bastirma
Baskilama/inkar 0.81 19.56 7.27 0.10 -0.70
Sikintiya Katlanma 0.84 24.42 6.12 -0.20 -0.44
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Tablo 4.2: Alt Olceklerin Mevcut Arastirmadaki Ortalamalar, Standart
Sapmalari ve Carpikhik-Basiklik Degerleri (Devami)

Olcek Degiskenler a Ort. Ss. Carpikhk  Basikhik
Saplantilt
. 0.78 11.47 3.34 0.57 -0.03
g Diistinme
&
Derin Diigliinme 0.76 11.89 3.23 0.39 -0.15
O Psikolojik
% 0.75 18.24 431 0.30 0.80
v Saglamlik

Degiskenlerin kadin ve erkek katilimcilara gore farklilasip farklilasmadigl bagimsiz
gruplar t-testi kullanilarak karsilagtirilmistir (bkz. Tablo 4.3).Yapilan analizlere gore
kadinlarin deger odakli yasam puanlarinin (Ort. = 157,25, S = 26,84), erkeklerin deger
odakli yasam puanlarindan (Ort. = 137,91, S =48,53) (¢ = 3,255, p <.001); kadinlarin
davranigsal kaginma puanlarinin (Ort. = 24,97, S = 5,15), erkeklerin davranigsal
kacinma puanlarindan (Ort. = 22,57, S = 6,66) (¢ = 2,854, p = 0,002); kadinlarin dikkat
dagitma/bastirma puanlarmin (Ort. = 24,47, S = 6,62), erkeklerin dikkat
dagitma/bastirma puanlarindan (Ort. = 22,05, S = 7,97) (t = 2,384, p = 0,013);
kadinlarin derin diisiinme puanlarmin (Ort. = 11,95, S = 3,08), erkeklerin derin
diisiinme puanlarindan (Ort. = 11,60, S =3,88) (t=0,719, p = 0,007) istatistiksel agidan
anlamli olarak yiiksek oldugu goriilmektedir. Kadinlarda sikintiya katlanma puaninin
(Ort. = 24,39, S = 5,90), erkeklerin sikintiya katlanma puanindan (Ort. = 24,59, S =
7,11) istatistiksel a¢idan anlamli olarak diisiik oldugu goriilmektedir (z =-0,219, p =
0,008). Kadinlarin sikintidan hoslanmama puanlarinin (Ort. = 21,16, S = 6,83),
erkeklerin puanlarindan (Ort. = 19,38, S = 7,49) (¢t = 1,963, p = 0,214); kadinlarin
erteleme puanlarinin (Ort. = 22,39, S = 5,77), erkeklerin puanlarindan (Ort. = 21,02, S
=5,83) (= 1,809, p = 0,709); kadinlarin baskilama/inkar puaninin (Ort. = 19,26, S =
7,29), erkeklerin puanlarindan (Ort. = 21, S =7,06) (¢ =-1,827, p = 0,417); kadinlarin
saplantil1 diistinme puanlarinin (Ort. = 11,50, S = 3,20), erkeklerin puanlarindan (Ort.
=11,32,S=3,97) (t=0,423, p = 0,091) ve kadinlarin psikolojik saglamlik puanlarinin
(Ort. = 17,95, S = 4,21), erkeklerin puanlarindan (Ort. = 19,66, S = 4,51) (¢ = -3,069,
p = 0,370) istatistiksel agidan anlamli olarak farklilasmadigi goriilmektedir. Analize
dair bulgulara Tablo 4.3’te yer verilmektedir.
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Tablo 4.3: Degiskenlerin Cinsiyete gore Karsilastirilmasi

Kadin (N=338) Erkek (N=71)

Ort. £ Ss. Ort. + Ss. df t

:o ek
S Deger Odakli Yagam 157.25+26.84 137.91+48.53 79.21 3.25
[

Davranigsal Kaginma 24.974+5.15 22.57+6.66 88.37 2.85°

Sikintidan

21.16+6.83 19.38+7.49 407 1.96

Hoslanmama
o
:g Erteleme 22.39+5.77 21.02+5.83 407 1.80
£ Dikkat )
-] 24.47+6.62 22.05+£7.97 91.37 2.38
S dagitma/Bastirma

Baskilama/inkar 19.26+7.29 21£7.06 407 -1.82

Sikintiya Katlanma 24.39+£5.90 24.59+7.11 91.30  -0.21"
e Sikintili Diisiinme 11.50+3.20 11.32+3.97 407 0.42
E Derin Diislinme 11.95+3.08 11.60+3.88 89.42 0.71"
Q
% Psikolojik Saglamlik 17.95+4.21 19.66+4.51 407 -3.06
%

"p <.05; *"p <.001

4.3. Degiskenler Arasindaki Korelasyon Bulgular:

Calismada arastirilan deger odakli yasam, yasantisal kaginma, ruminasyon ve
psikolojik saglamlik degiskenlerinin aralarindaki iliskiyi 6grenmek amaciyla Pearson
Momentler Carpimi Korelasyon Analizi yapilmistir. Deger Odakli Yasam Olgegi ve
Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi toplam puanlari alinarak analize dahil edilmistir.
Yasantisal Kaginma Olgegi davranigsal kaginma, sikintidan hoslanmama, erteleme,
dikkat dagitma/bastirma, baskilama/inkar ve sikintiya katlanma alt boyutlari ile;
Ruminatif Yanit Olgeginin Kisa Versiyonu ise “saplantili diisiinme” ve “derin
diistinme” alt boyutlari ile ayr1 ayr1 toplam puanlar1 alinarak analize dahil edilmistir.

Analiz sonuglarina Tablo 4.4’te yer verilmistir.
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Tablo 4.4: Degiskenlerin Alt Boyutlar1 Arasindaki iliskiler

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
= = g
50 % % 1.Deger Odakli Yasam 1
S - I
) O
2.Davranigsal Kaginma 29" 1
< *% *%
E 3.Sikintidan Hoslanmama 15 41 1
] 4 Erteleme -.06 17" 23" 1
g 5.Dikkat Dagitma/ Bastirma 18" 35" 427 147 1
=
& 6.Baskilama/ Inkar -.16 .03 34" 28" 217 1
>
7.Sikintrya Katlanma 26" A1 01 -20% 24" .07 1
; 8.Saplantili Diisiinme -.00 .09 33" 277 207 357 -.07 1
s
£
5 9.Derin Diisiinme -.02 07 177 .08 157 227 .00 70 1
10.Psikolojik Saglamlik 147 -03 22" 327 -13° S22 297 39" 29T 1

Psikolojik
Saglamhk

*p <.05; “*p <.001
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Yapilan analizden elde edilen bulgulara gore deger odakli yasam ile davranissal
kaginma (» = 0.29, p <0.001), sikintidan hoslanmama (» = 0.15, p <0.001), dikkat
dagitma/bastirma ( = 0.18, p <0.001), sikintiya katlanma (» = 0.26, p <0.001) ve
psikolojik saglamlik (» = 0.14, p <0.001), arasinda istatistiksel acidan anlamli ve
pozitif, baskilama/inkar (» =-0.15, p <0.001) arasinda ise negatif bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Davranigsal kaginma ile sikintidan hoslanmama (r = 0.41, p <0.001),
erteleme (r=0.16, p <0.001), dikkat dagitma/bastirma (» = 0.35, p <0.001) ve sikintiya
katlanma (r = 0.11, p <0.05) arasinda istatistiksel a¢idan anlamli ve pozitif bir iliski
goriilmektedir. Sikintidan hoglanmama ile erteleme (» = 0.23, p <0.001), dikkat
dagitma/bastirma (» = 0.42, p <0.001), baskilama/inkar (» = 0.34, p <0.001), sikintili
diistinme (r = 0.33, p <0.001) ve derin diisiinme (» = 0.17, p <0.001) arasinda
istatistiksel agidan anlamli ve pozitif bir iliski bulunurken; psikolojik saglamlik (» =-

0.22, p <0.001) arasinda negatif ve anlaml1 bir iligki bulunmaktadir.

Erteleme ve dikkat dagitma/bastirma (r = 0.14, p <0.001), baskilama/inkar (» = 0.28,
p <0.001) ve sikintil1 diisiinme (= 0.27, p <0.001) arasinda istatistiksel agidan pozitif
ve anlamli bir iligki bulunurken; sikintiya katlanma (» =-0.19, p <0.001) ve psikolojik
saglamlik (r =-0.31, p <0.001) arasinda negatif ve anlamli bir iliski goriilmektedir.
Dikkat dagitma/bastirma ile baskilama/inkar (» = 0.20. p <0.001), sikintrya katlanma
(r=10.23, p<0.001), sikintil1 diigtinme (»=0.19, p <0.001) ve derin diisiinme (»=0.15,
p <0.001) arasinda istatistiksel acidan anlamli ve pozitif bir iliski saptanirken;
psikolojik saglamlik (r =-0.12, p <0.05) arasinda negatif ve anlamli bir iligki
bulunmustur. Baskilama/inkar ile sikintili diisiinme (» = 0.35, p <0.001) ve derin
diisiinme (» = 0.22, p <0.001) arasinda istatistiksel agidan anlaml1 ve pozitif bir iligki
oldugu tespit edilmistir; psikolojik saglamlik (» =-0.22, p <0.05) arasinda negatif ve
anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Sikintrya katlanma ile psikolojik saglamlik (»
=0.29, p <0.001) arasinda pozitif ve anlamli bir iliski bulunurken; sikintili
diisiinmenin, derin diistinme (» = 0.70. p <0.001) ile pozitif, psikolojik saglamlik (» =-
0.39, p <0.001) ile negatif yonlii ve istatistiksel agidan anlamli bir sekilde iligkili
oldugu goriilmektedir. Derin diistinme ile psikolojik saglamlik (» =-0.29, p <0.001)
arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonlii bir iligki oldugu goriilmektedir.

Diger korelasyon bulgularinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmemistir.
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4.4 Regresyon Analizine Dair Bulgular

Yapilan korelasyon analizleri sonucunda mevcut degiskenlerin kendi aralarinda ve
yasantisal kaginma degiskeniyle farkli oranlarda iliskili oldugu goriilmiistiir.
Degiskenlerin yasantisal kaginmay1 ne oranda yordadigini gormek amaciyla hiyerarsik
regresyon analizi yapilmistir. Yasantisal kaginma bagimli degisken olarak alinmistir
ve yasantisal ka¢inmanin alt1 alt 6lgegi oldugu icin, her bir alt dlgek i¢in ayr1 bir
hiyerarsik regresyon analizi gergeklestirilmistir. Hiyerarsik regresyon analizinde
sirastyla birinci blokta cinsiyet, ikinci blokta deger odakli yasam, iiclincii blokta
ruminasyon ve dordiincli blokta psikolojik saglamlik analize dahil edilmistir.
Yasantisal kaginmanin ilk alt 6l¢egi olan davranigsal kaginmanin bagimli degisken
olarak girildigi ilk hiyerarsik regresyon analizi sonuglarina gore; deger odakli yasamin
davranigsal kacinmay1 %9 oraninda agikladigi ve bu oranin istatistiksel olarak anlamli
ve pozitif yonde oldugu goriilmiistiir (R*= 0.09; F (5,403) = 9.351, p <.001). Birinci
adimda cinsiyet (B=-0.432, f =-0.165, t=-3.372, p=0.001) analize eklenmistir ve
cinsiyetin davranigsal kaginmay1 %2 oraninda acikladigi, bu yordamanin istatistiksel
olarak anlamli ve negatif yonde oldugu goriilmiistiir (7 (1,407) = 11.371, p=0.001).
Cinsiyet kontrol edildikten sonra deger odakli yasam (B=0.267, f =0.268, t= 5.523,
p<0.001) modele eklenmistir ve deger odakli yasamin davramigsal kaginmayi %7
oraninda acikladig1 ve bu katkinin istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde oldugu
goriilmiistiir (F (1,406) = 30.503, p<0.001). Uciincii adimda ise ruminasyonun iki alt
Olcegi olan saplantili diistinme (B=0.067, f =0.067, t= 1.004, p=0.316) ve derin
diistinme (B=0.030, f =0.030, t= 0.455, p=0.649) modele dahil edilmistir ve bu
degiskenlerin davranigsal kacinmay1 pozitif yonde ve %0.8 oraninda agikladigi, bu
katkinin anlamli olmadig1 goriilmistir (F (2,404) = 1.836, p=0.161). Ddrdiincii
adimda psikolojik saglamlhik (B=-0.029, f =-0.028, t=-0.538, p=0.591) modele
eklenmis ve degiskenin tek basina %0.1 oraninda negatif yonde degisim yaptigi ve bu
degisimin anlamli olmadigr goriilmistir (F (1,403) = 0.289. p=0.591). Ayrica
cinsiyetin (p=0.053) bu asamada p>0.05 oldugu i¢in yordama etkisinin kalmadig:

goriilmiistiir. Analize dair bulgular Tablo 4.5’te verilmistir.
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Tablo 4.5: Yasantisal Kacinma Olcegi “Davramssal Kacinma” Alt Olcegi Hiyerarsik Regresyon Analizi Bulgular

95.0% Giiven Aralig1

Model B SH B t p Diisiik Yiiksek Diiz. R? F
1 Cinsiyet -43 13 -17 -3.38 .00 -.68 -18 03 11.371
2 Cinsiyet -27 13 -10 2.15 .03 -52 -.02 09 21.349
Deger Odakli Yagam 27 .05 27 5.52 .00 17 .36
3 Cinsiyet -27 13 -10 -2.09 .03 -52 -.02 09 11.636
Deger Odakli Yagsam 27 .05 27 5.57 .00 17 .36
Saplantili Diisiinme .07 .07 .07 1.00 31 -.06 20
Derin Diigiinme .03 .07 .03 46 .64 -.10 .16
4 Cinsiyet -25 13 -.10 -1.94 .05 -51 .00 09 9.351
Deger Odakli Yagam 27 .05 28 5.57 .00 18 .37
Saplantili Diisiinme .06 .07 .06 .80 42 -.08 .19
Derin Diigiinme .03 .07 .03 45 .65 -.10 .16
Psikolojik Saglamlik -.03 .05 -.03 -.54 .59 -.13 .08

SH: Standart hata
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Yapilan ikinci hiyerarsik regresyon analizinde sirastyla cinsiyet, deger odakli yasam,
ruminasyon ve psikolojik saglamlik bagimsiz degisken, yasantisal kaginmanin ikinci
alt dlcegi olan sikintidan hoglanmama bagimli degisken olarak girilmistir. Hiyerarsik
regresyon analizi sonuclarina gore; deger odakli yasam, ruminasyonun saplantili
diisinme 1ile derin diisiinme alt Olcegi ve psikolojik saglamligin sikintidan
hoslanmamay1 %15 oraninda istatistiksel olarak anlamli gsekilde agikladigi
goriilmiistiir (R*=0.15; F/(5,403)=15.190, p <0.001). Analizin ilk asamasinda cinsiyet
(B=-0.253, p =-0.097, t=-1.963, p=0.050) analize dahil edilmistir ve cinsiyetin
sikintidan hoslanmamay1 negatif yonde ve %0.7 oraninda agikladigi, bu yordamanin
anlaml1 oldugu goriilmiistiir (F (1,407) = 3.854, p=0.050). Ikinci asamada cinsiyet
kontrol degiskeni olarak girildikten sonra deger odakli yasam (B=0.138, f =0.139, t=
2.762, p=0.006) modele dahil edilmistir ve deger odakli yasamin sikintidan
hoslanmamay1 pozitif yonde ve %2 oraninda agikladigi, bu oranin istatistiksel olarak
anlamli oldugu goriilmiistiir (F (1,406) = 7.626, p=0.006). Ugiincii adimda
ruminasyonun iki alt 6l¢egi olan saplantili diisiinme (B=0.420. p =0.418, t= 6.459,
p<0.001) ve derin diisiinme (B=-0.123, f =-0.122, t=-1.887, p=0.060) modele dahil
edilmistir. Saplantili diistinmenin dahil edilmesiyle yasantisal kaginmay1 aciklama
oraninin %?2’den %14’e yiikseldigi goriilmiis, bu katkinin anlaml ve pozitif yonde
oldugu, derin diisiinmenin ise negatif yonlii yordadig: fakat bu yordamanin anlamli bir
katki saglamadig1 goriilmiistiir (F' (2,404) = 27.823, p<0.001). Doérdiincii adimda
psikolojik saglamlik (B=-0.130, f =-0.129, t=-2.516, p=0.012) modele eklenmis ve
degiskenin tek basma %1 oraninda negatif yonlii bir degisime neden oldugu ve bu
degisimin anlamli oldugu goriilmiistiir (F (1,403) = 6.331, p=0.012). Son asamaya
gelindiginde cinsiyetin sikintidan hoslanmamay1 yordama diizeyi iizerinde bir
etkisinin kalmadigi goriilmistiir (p=0.430). Analize dair bulgular Tablo 4.6’da

verilmistir.

Uciincii hiyerarsik regresyon analizinde cinsiyet, deger odakli yasam, ruminasyon ve
psikolojik saglamlik bagimsiz degisken, yasantisal kaginmanin ii¢ilincii alt 6l¢egi olan
erteleme bagimli degisken olarak yer almistir. Hiyerarsik regresyon analizi sonuglarina
gdre; ruminasyonun saplantili diistinme ve derin diisiinme alt boyutlar1 ve psikolojik
saglamligin ertelemeyi %15 oraninda istatistiksel olarak anlamli sekilde agikladigi,
deger odakli yagsam ve cinsiyetin ise anlamli oranda bir degisiklik ortaya ¢ikarmadigi

goriilmiistiir (R*= 0.15; F (5,403) = 15.155, p <.001). Birinci adimda cinsiyet (B=-
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0.232, £ =-0.089, t=-1.809, p=0.071) dahil edilmistir ve cinsiyetin ertelemeyi anlamli
oranda yordamadig1 goriilmiistiir (F (1,407) = 3.272, p=.071). lkinci adimda cinsiyet
kontrol edildikten sonra deger odakli yasam (B=-0.083, f =-0.084, t=-1.663, p=0.097)
modele dahil etmistir ve ertelemeyi anlamli olarak yordamadigi gorilmistir (F
(1,406) = 2.764, p=0.097). Ugiincii adimda ruminasyonun iki alt dl¢egi olan saplantili
diistinme (B=0.432, f =0.432, t= 6.567, p<0.001) ve derin disiinme (B=-0.233, S =-
0.233, t=-3.536, p<0.001) modele dahil edilmistir ve bu alt dlgeklerin ertelemeyi
%10’luk bir oranda agikladigi, bu katkinin anlamli oldugu goriilmiistiir (£ (2,404) =
22.714, p<0.001). Saplantili diistinme ertelemeyi pozitif yonde yordarken derin
diisiinme ise negatif yonde yordamistir. Dordiincii adimda ise psikolojik saglamlik
(B=-0.236, p =-0.236, t=-4.589, p<0.001) modele eklenmis ve degiskenin tek basina
negatif yonlii ve %4 oraninda bir yordama diizeyine sahip oldugu ve bu yordamanin
anlamli oldugu goriilmistir (£ (1,403) =21.063, p<0.001). Dordiincii asamada
cinsiyetin ise ertelemeyi yordama iizerinde bir etkisinin kalmadigi goriilmistiir

(»=0.166). Analiz bulgular1 Tablo 4.7°de yer almaktadir.
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Tablo 4.6: Yasantisal Kacinma Olcegi “Sikintidan Hoslanmama” Alt Olcegi Hiyerarsik Regresyon Analizi Bulgular:

95.0% Giiven Aralig1

Model B SH B t p Diisiik Yiiksek Diiz. R? F
1 Cinsiyet -25 13 -.10 -1.96 .05 -51 .00 01 3.854
2 Cinsiyet -17 13 -.07 -1.30 19 -43 .09 02 5.772
Deger Odakli Yagam .14 .05 .14 2.76 .00 .04 24
3 Cinsiyet -16 12 -.06 -1.30 19 -40 08 14 17.178
Deger Odakli Yasam 14 .05 14 2.97 .00 .05 23
Saplantili Diisiinme 42 .07 42 6.46 .00 .29 .55
Derin Diigiinme -.12 .07 -.12 -1.89 .06 =25 .01
4 Cinsiyet -.10 13 -.04 -79 43 -35 15 15 15.190
Deger Odakli Yagam .16 .05 .16 3.42 .00 .07 .26
Saplantili Diigiinme .37 .07 .37 5.49 .00 24 .50
Derin Diiglinme -.13 .07 -.12 -1.98 .05 -.25 .00
Psikolojik Saglamlik -.13 .05 -.13 -2.52 .01 -23 -.03

SH: Standart hata
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Tablo 4.7: Yasantisal Kacinma Olgegi “Erteleme” Alt Olcegi Hiyerarsik Regresyon Analizi Bulgular

95.0% Giiven Aralig1

Model B SH B t p Diisiik Yiiksek  Diiz. R? F
1 Cinsiyet =23 13 -.09 -1.81 07 -49 .02 01 3.272
2 Cinsiyet -28 13 -11 -2.14 03 -.54 -.02 01
3.025
Deger Odakli Yasam -.08 .05 -.08 -1.66 .09 -.18 .02
3 Cinsiyet -29 13 -11 2.27 .02 -.53 -.04 11 13.031
Deger Odakli Yagam -.09 .05 -.09 -1.80 .07 -.18 .01
Saplantili Diisiinme 43 .07 43 6.57 .00 .30 .56
Derin Diigiinme -23 .07 -23 -3.54 .00 -.36 -.10
4 Cinsiyet -17 13 -.07 -1.39 16 42 07 A5 15.155
Deger Odakli Yasam -.04 .05 -.04 -.92 35 -.14 .05
Saplantili Diisiinme 34 .07 34 5.11 .00 21 47
Derin Diislinme -.24 .06 -.24 -3.67 .00 -.36 -.11
Psikolojik Saglamlik -.24 .05 -.24 -4.59 .00 -.34 -.14

SH: Standart hata
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Dordiincii  hiyerarsik regresyon analizinde ise cinsiyet, deger odakli yasam,
ruminasyon ve psikolojik saglamligin bagimsiz degisken, yasantisal kaginmanin alt
Olcegi dikkat dagitma/bastirma bagimli degisken olarak girilmistir. Analiz sonuglarina
gore; deger odakli yasam ve ruminasyonun alt 6l¢egi olan saplantili diisiinmenin
dikkat dagitma/bastirmayi birlikte %7 oraninda agikladig1 ve bu yordamanin anlamli
oldugu goriilmiistiir (R*= 0.07; F (5,403) = 7.405, p<0.001). Birinci adimda cinsiyet
(B=-0.348, p =-0.132, t=-2.689, p=0.007) modele dahil edilmistir ve cinsiyetin dikkat
dagitma/bastirmayr negatif yonlii ve %1 oraninda anlamli olarak yordadig:
goriilmiistiir (F (1,407) = 7.230, p=0.007). Ikinci asamada cinsiyet kontrol edildikten
sonra deger odakli yasam (B=0.158, p =0.158, t=3.169, p=0.002) modele dahil
edilmistir ve deger odakli yasamin dikkat dagitma/bastirmayi pozitif yonlii ve anlamli
olarak %4 oraninda yordadig1 gériilmiistiir (F (1,406) = 10.040, p=0.002). Ugiincii
adimda ruminasyonun iki alt 6lgegi olan saplantili diisiinme (B=0.177, g =0.175, t=
2.604. p=0.010) ve derin diisiinme (B=0.030, $ =0.030, t= 0.439, p=0.661) modele
dahil edilmistir ve saplantili diisiinmenin dikkat dagitma/bastirmayi1 pozitif yonli ve
%7 oraninda agikladigi, bu katkinin anlamli oldugu goriilmistiir (F (2,404) = 8.486,
p<0.001). Dordiincii adimda psikolojik saglamlik (B=-0.075, f =-0.074, t=-1.378,
p=0.169) modele eklenmis ve degiskenin anlamli bir degisiklik ortaya ¢ikarmadigi
goriilmistir (F (1,403) = 1.899, p=0.169). Son asamada cinsiyetin dikkat
dagitma/bastirmay1 yordama etkisinin kalmadig1 goriilmiistiir (p=0.123). Analize dair

bulgular Tablo 4.8’de verilmistir.

Sirasiyla cinsiyet, deger odakli yasam, ruminasyon ve psikolojik saglamligin bagimsiz
degisken, yasantisal kacinmanin besinci alt 6lgegi olan baskilama/inkarin bagimh
degisken olarak girildigi hiyerarsik regresyon analizi sonuglarina gore; deger odakl
yasam ve ruminasyonun alt Olgegi olan saplantili diisiinmenin baskilama/inkar
anlaml olarak %15 oraninda yordadigi goriilmistiir (R*= 0.15; F (5,403) = 15.631,
»<0.001). Birinci adimda cinsiyet (B=0.236, £ =0.090, t=1.827, p=0.069) degiskeninin
baskilama/inkar istatistiksel olarak anlamli sekilde yordamadigi goriilmiistiir (F
(1,407) =3.336, p=0.069). Ikinci adimda cinsiyet kontrol edildikten sonra deger odakli
yasam (B=-0.144, p =-0.145, t=-2.880, p=0.004) modele dahil edilmistir ve deger
odakli yasamin baskilama/inkar1 negatif yonlii ve %2 oraninda anlamli olarak
yordadig1 goriilmiistiir (F (1,406) = 8.294, p=0.004). Ugiincii adimda ise deger odakl

yasam kontrol edildikten sonra ruminasyonun iki alt 6lgegi olan saplantili diigiinme
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(B=0.400, p =0.398, t= 6.195, p<0.001) ve derin diisinme (B=-0.061, f =-0.061, t=-
0.944, p=0.346) modele dahil edildikten sonra yordama oraninin %2’den %15’e ¢iktig1
ve saplantili diislinmenin baskilama/inkar: pozitif yonde ve %13 oraninda acikladigi,
bu katkinin anlamli oldugu goriilmiistiir (F (2,404) = 30.691, p<0.001). Dordiincii
adimda psikolojik saglamlik (B=-0.089, f =-0.089, t=-1.732, p=0.084) modele
eklenmis ve degiskenin anlamli bir yordama diizeyine sahip olmadigi goriilmiistiir (F
(1,403) =3.000, p=0.084) ve bu asamada cinsiyetin yordama giiciiniin kalmadig:
goriilmiistiir (p=0.094). Analize dair bulgular Tablo 4.9’da verilmistir.
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Tablo 4.8: Yasantisal Kacinma Olcegi “Dikkat Dagitma/Bastirma” Alt Ol¢cegi Hiyerarsik Regresyon Analizi Bulgular

95.0% Giiven Aralig1

Model B SH B t p Diisiik Yiiksek Diiz. R? F
1 Cinsiyet -35 13 -13 -2.69 .00 -.60 -.09 02 7.230
2 Cinsiyet -25 13 -10 -1.93 .05 -51 .00 04
8.716
Deger Odakli Yagsam .16 .05 .16 3.17 .00 .06 .26
3 Cinsiyet 24 13 -.09 -1.85 .06 -49 .02 07 8.761
Deger Odakli Yagam .16 .05 .16 3.30 .00 .07 .26
Saplantili Diigiinme 18 .07 18 2.60 .01 .04 31
Derin Diisiinme .03 .07 .03 44 .66 -.10 .16
4 Cinsiyet -20 13 -.08 -1.55 12 -.46 .06 07 7.405
Deger Odakli Yagam 18 .05 18 3.51 .00 .08 27
Saplantili Diigiinme 15 .07 15 2.10 .03 .01 .29
Derin Diisiinme .030 .07 .03 42 .67 -.11 .16
Psikolojik Saglamlik -.08 .05 -.07 -1.38 .16 -.18 .03

SH: Standart hata
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Tablo 4.9: Yasantisal Kacinma Olcegi “Baskilama/inkar” Alt Olcegi Hiyerarsik Regresyon Analizi Bulgular

95.0% Giiven Aralig1

Model B SH B t p Diisiik Yiiksek Diiz. R? F

1 Cinsiyet 24 13 .09 1.83 .06 -.02 49 01 3.336
2 Cinsiyet 15 13 .06 1.14 25 -11 41 02

Deger Odakli Yagsam -.14 .05 -.15 -2.88 .00 -.24 -.05 >89
3 Cinsiyet 17 12 .06 1.37 17 -.07 41 15 18.696

Deger Odakli Yagsam -.14 .05 -.14 -3.01 .00 -23 -.05

Saplantili Diigiinme 40 .07 40 6.20 .00 27 53

Derin Diigiinme -.06 .07 -.06 -.94 .34 -.19 .07
4 Cinsiyet 21 13 08 1.68 .09 -.04 46 A5 15.631

Deger Odakli Yagam -12 .05 -13 2.62 .00 222 -.03

Saplantili Diisiinme 37 .07 .37 5.44 .00 23 .50

Derin Diisiinme -.06 .06 -.06 -97 33 -19 .06

Psikolojik Saglamlik -.09 05 -.09 -1.73 08 -19 01

SH: Standart hata

47



Yapilan son hiyerarsik regresyon analizinde sirasiyla cinsiyet, deger odakli yasam,
ruminasyon ve psikolojik saglamlik bagimsiz degisken, yasantisal kaginmanin altinci
alt olgegi olan sikintiya katlanma bagimli degisken olarak girilmistir. Hiyerarsik
regresyon analizi sonuglarina gore; deger odakli yasam, ruminasyonun derin diisiinme
alt 6lcegi ve psikolojik saglamligin sikintiya katlanmay1 %15 oraninda istatistiksel
olarak anlamli sekilde ac¢ikladig1 goriilmiistiir (R*=0.15; F(5,403)=15.561. p <0.001).
Birinci adimda cinsiyet (B=0.032, #=0.012, t=0.248, p=0.805) modele dahil edilmistir
ve cinsiyetin sikintiya katlanmay1 anlamli olarak yordamadig1 goriilmiistiir (7 (1,407)
=0.061, p=0.805). ikinci adimda cinsiyet kontrol edildikten sonra deger odakli yasam
(B=0.277, p =0.278, t=5.661, p<0.001) modele dahil edilmistir ve deger odakl
yasamin sikintrya katlanmay1 pozitif yonde ve %7 oraninda anlamli olarak yordadig:
goriilmiistiir (F (1,406) = 32.043, p<0.001). Ugiincii adimda deger odakli yasam
kontrol edildikten sonra ruminasyonun iki alt 6lgegi olan saplantili diisiinme (B=-
0.229, p =-0.227, t=-3.432. p=0.001) ve derin diistinme (B=0.228, f =0.227, t=3.417,
p=0.001) modele dahil edilmistir. Saplantili diisiinme sikintiya katlanmay1 negatif
yonde yordarken, derin diislinmenin ise pozitif yonde yordadigi goriilmiistiir. Alt
Olceklerin sikintiya katlanmay1 agiklama oraninin %3 oldugu ve bu katkinin anlamli
oldugu gortlmiistiir (F (2,404) = 6.885, p=0.001). Dordiincii adimda ise psikolojik
saglamhik (B=0.273, g =0.270, t=5.280, p<0.001) modele eklenmis ve degiskenin
sikinttya katlanmay1 pozitif yonde ve tek basina %6 oraninda yordadigi ve bu katkinin
anlamli oldugu goriilmistiir (F (1,403) = 27.878, p<0.001). Bu asamada cinsiyetin
yordama giiclinlin kalmadig1 goriilmiistiir (p=0.511). Analize dair bulgular Tablo

4.10°da verilmistir.
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Tablo 4.10: Yasantisal Kacinma Olcegi “Sikintiya Katlanma” Alt Olcegi Hiyerarsik Regresyon Analizi Bulgular

95.0% Giiven Aralig1

Model B SH B t p Diisiik Yiiksek Diiz. R? F
1 Cinsiyet .03 130 01 25 80 -22 29 -.00 061
2 Cinsiyet 20 129 .08 1.53 12 -.06 45 .07 16.055
Deger Odakli Yasam 28 .049 28 5.66 .00 18 37
3 Cinsiyet 21 127 08 1.67 .09 -.04 46 10 11.703
Deger Odakli Yagam 28 .048 28 5.85 .00 .19 38
Saplantil1 Diigiinme -23 .067 -23 -3.43 .00 -.36 -.10
Derin Diigiinme 23 .067 23 3.42 .00 .10 .36
4 Cinsiyet 08 125 .03 66 51 -16 33 15 15.561
Deger Odakli Yagam 23 .048 23 4.90 .00 14 33
Saplantili Diigiinme -.13 .068 -.13 -1.86 .06 -.26 .01
Derin Diisiinme 23 065 23 3.59 .00 11 36
Psikolojik Saglamlik 27 .052 27 5.28 .00 17 37

SH: Standart hata
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BESINCI BOLUM

TARTISMA

Mevcut ¢alisma, deger odakli yasam, yasantisal kaginma, ruminasyon ve psikolojik
saglamlik arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamistir. Bu kisimda Oncelikle
arastirmanin degiskenleri olan deger odakli yasam, yasantisal kaginma, ruminasyon ve
psikolojik saglamlik degiskenlerinin cinsiyete gore karsilagtirma analizlerine ait
bulgularin degerlendirilmesine yer verilmistir. Daha sonra deger odakli yasam,
yasantisal kacinma, ruminasyon ve psikolojik saglamlik degiskenleri arasindaki
iliskiye yonelik elde edilen bulgular literatiirde yer alan ¢aligmalar dogrultusunda
degerlendirilmistir. Son olarak deger odakli yasam, ruminasyon ve psikolojik
saglamligin yasantisal kaginmay1 yordamasina dair bulgular tartisilmistir. Tartisma
kismindan sonra g¢alismanin sinirlhiliklarina, 6nemine ve gelecek calismalar igin

Onerilere yer verilmistir.

5.1. Cinsiyete Gore Karsilastirma Analizine Tliskin Bulgularin Degerlendirilmesi

Calismadan elde edilen bulgularin cinsiyet agisindan farklilagip farklilasmadigi
bagimsiz gruplar t-testi yapilarak incelenmistir. Elde edilen sonuglara gore deger
odakli yasam, yasantisal kaginma, dikkat dagitma/bastirma ve sikintiya katlanma alt
boyutlar1 ile derin diisiinme kadin ve erkek katilimcilar arasinda anlamli bir fark
gosterirken diger degiskenlerde anlamli bir fark bulunmamistir. Kadinlarda deger
odakli yasam, davranigsal kaginma, dikkat dagitma/bastirma, derin diisiinme degerleri
daha yiiksek bulunurken sikintiya katlanma degerlerinin erkeklerde daha yiiksek

oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.3).

5.1.1. Deger Odakh Yasamin Cinsiyete Gore Degerlendirilmesi

Mevcut caligmada deger odakli yasam kadinlarda daha yiiksek bulunmustur. Literatiire
bakildiginda cinsiyetin etkisi ile ilgili farkli sonuglara sahip ¢aligmalar bulunmaktadir.
Bir ¢alismada kadinlarin baskalariin psikolojik refahi i¢in 6zen gosterme ve

sorumluluk alma olasilifi, yasamda amag¢ ve anlam bulmanin 6nemini vurgulama
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olasiligr erkeklerden daha yiiksek, materyalizm ve rekabeti destekleme egilimi
erkeklerden daha az bulunmustur (Beutel ve Marini, 1995: 436). Bununla birlikte
deger odakli yasam puanlarmin cinsiyete gore degismedigini gosteren ¢alismalar da
bulunmaktadir (Cigek, 2021: 45; Cabrera ve ark., 2021: 2211). Tung ve arkadaslar1 72
calismanin dahil edildigi meta analiz ¢calismasinda deger odakli yasamin depresyon
ve anksiyete ile iligkisinde cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilik bulmamistir (2023:
112). Mevcut ¢alisma bulgularinin ortaya ¢ikmasinda kiiltiirel etkiden bahsedilebilir.
Bireyleri erkeksi veya kadinsi olarak tarif etmek i¢in atfedilen psikolojik ve sosyal
ayirict nitelikler olarak belirtilen toplumsal cinsiyet kavraminin (Rice ve Kohl, 1996;
Akt., Hepsen, 2010: 13) etkili olabilecegi sdylenebilir. Schwartz ve Rubel (2005:
1013) 19 iilkeden elde ettikleri veriyle erkek ve kadinlarin degerlere verdigi onemdeki
farkliliklar1 incelemis ve kadinlarin yardimseverlik, evrensellik, giivenlik ve gelenek
gibi degerlere erkeklerden daha fazla 6nem verdigini gostermistir. Tiirk toplumunda
da aile yapis1 geleneksel ve ataerkil bir bakis agisina sahiptir (Bingdl, 2014: 112). Bu
baglamda Tiirk toplumunda kadindan 6zellikle aile ve ebeveynlik gibi belli degerleri
daha ¢ok sahiplenmesi beklenebilir. Kadin bireylerde kiigiikliikten itibaren toplum
tarafindan bu degerler Ogretilmektedir. Cabrera ve arkadaslarinin beyaz kokenli
bireylerle yaptigi calismalarda deger odakli yasamda cinsiyetler arasi bir fark
bulunmamas1 (2021: 2211) deger odakli yasamin kadin ve erkeklere gore farklilik

gdstermesinin kiiltiir etkisinden kaynaklaniyor olabilecegi goriisiinii desteklemektedir.

5.1.2. Yasantisal Kacinmanmin Cinsiyete Gore Degerlendirilmesi

Mevcut ¢alismada davranigsal kaginma, dikkat dagitma/bastirma kadinlarda daha
yiiksek, sikintiya katlanma ise erkeklerde daha yiliksek bulunmustur ve diger alt
Olceklerde bir farklilik bulunmamistir. Calisma bulgularinda literatiiriin destekledigi
ve desteklemedigi noktalar bulunmaktadir. Ozdemir’in (2021: 38) calismasinda
baskilama/inkar ve sikintiya katlanma erkeklerde daha yiiksek ¢ikarken, davranissal
kacinma, sikintidan hoslanmama, erteleme, dikkat dagitma/bastirma puanlarinda ise
cinsiyetler arasinda herhangi bir anlamli bir fark goriilmemistir. Baz1 ¢aligmalarda
cinsiyetler arasinda fark bulunmazken (Kalmik, 2022: 35), Cicek (2021: 45) yasantisal

kacinmanin kadinlarda daha yiiksek oldugunu saptamaistir.
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Travma sonrast stres ile iligkili 75 arastirmay1 kapsayan bir meta-analiz ¢alismasinda
yasantisal kacinma ile travma sonrasi stresin miidahaleci yeniden deneyimleme,
kacinma veya uyarilma ve aktivite degisiklikleri ile olan iligkisinde cinsiyetin
diizenleyici bir etkisi olmadig1 goriilmiistiir (Miethe ve ark., 2023:489). Yasantisal
kaginma kisinin duygu ve disiincelerini kontrol etmesi agisindan 6nemli duygu
diizenleme becerisi olarak goriilebilir (Hayes ve ark., 2006:7). Kadinlarda duygu
diizenleme becerilerini kullanma oran1 daha ytiksek oldugundan (McRae ve ark., 2008:
143; Nolen-Hoeksema ve Aldao, 2011: 704) yasantisal kaginma degerleri kadinlarda
daha yiiksek ¢ikmis olabilir. Erkeklerde sikintiya katlanma puanlarinin daha ytiksek
cikmasinda ataerkil toplum yapisimin getirdigi gii¢lii, maskiilen erkek profilinden
bahsedilebilir (Spendelow ve Joubert, 2018: 688). Toplumsal alginin bir sonucu olarak
erkekler sikintiya katlanma konusunda daha gii¢lii olma ya da goriinme ihtiyaci

duyuyor olabilir.

5.1.3. Ruminasyonun Cinsiyete Gore degerlendirilmesi

Mevcut ¢alismada derin diisiinme kadinlarda daha yiiksek bulunmustur. Bulgularin
literatiir tarafindan desteklendigi goriilmektedir (Nolen-Hoeksema, 1991: 572; Willis
ve Burnett, 2016:490; Grant ve ark., 2004: 528; Nolen-Hoeksema ve Jackson, 2001:
43; Jose ve Brown, 2008: 188). Ruminasyonun cinsiyetler arasinda farklilik
gostermedigi calismalar da bulunmaktadir (Yagmur, 2018: 50). Kadinlarda daha fazla
ruminasyonun olmasi kadinlarin daha fazla strese meyilli (Willis ve Burnett, 2016:
490) olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Stresin artmasi ruminasyonun artmasini
tetikleyebilir. Diger bir sebep ise kadin ve erkeklerin sorunlarla basa ¢ikma
tarzlarindaki farklilik olabilir. Erkekler olumsuz ruh halinin iistesinden gelmek igin
dikkatlerini baska yone ¢ekmek veya uyaricilarin diisiinme tizerindeki etkisini azaltma
amagh stratejiler kullanirken, kadinlarin bu yontemleri daha az kullandig
goriilmektedir (Parrott ve Sabini, 1990: 333). Depresif duygudurumdayken erkekler
kendilerini bu duygudurumdan dikkatlerini dagitacak eylemlere yonelirken kadinlar
daha c¢ok bu duygudurumun sebeplerine ve olasi ¢ikarimlarina odaklanmaktadir
(Nolen-Hoeksema: 1987: 274). Bu sebeple kadinlar i¢lerinde bulunduklar1 durumlarin
ve olast sebeplerinin lizerinde daha ¢ok diislinliyor ve bu da daha fazla ruminatif
davraniglar1 ortaya c¢ikariyor olabilir. Esli ruminasyon kisilerin beraber sorunlar

tizerinde konusmasini, spekiilasyonda bulunmasini, olumsuz duygulara odaklanmasini
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ifade eder (Rose, 2002: 1830). Toplumumuzda da benzer sekilde kadinlarda olay
tizerinde bagkalariyla tartisma, ‘dedikodu yapma’ kadinlar arasinda yaygin olarak
goriilen bir durumdur. Kadinlar ortak noktalarda bulusma ve dayanigma gibi amaglarla
dedikodu yapmaktadir (Pilkington, 1988; Akt., Cayli, 2008:19). Kisilerin bagkalariyla
olaylar ve sebepleri iizerinde derinlemesine konusmakta ve fikir aligverisi yapmalari
sonucunda ruminatif davranislar ortaya ¢ikiyor veya pekisiyor olabilir. Ruminasyon
yapma olasilig1 yiiksek olan kisilerde esli ruminasyon olasiliginin da daha yiiksek
olmas1 beklendigi i¢in (Bugay ve Erdur-Baker, 2015: 106) ruminasyonun kadinlarda

daha fazla olmasi1 beklenen bir sonugtur denilebilir.

5.1.4. Psikolojik Saglamhigin Cinsiyete Gore Degerlendirilmesi

Mevcut ¢aligma bulgularina gére psikolojik saglamlik cinsiyete gore degismemektedir.
Literatiire bakildiginda farkli sonuglar bulunmaktadir. Literatiirle uyumlu ¢aligmalarin
yaninda (Art ve Carkit, 2020: 39) calisma bulgulariyla uyusmayan g¢alismalar da
bulunmaktadir. Davidson ve arkadaslar1 kadinlarda psikolojik saglamlik seviyesini
daha yiiksek bulurken (2005: 45) baz1 ¢aligmalar erkeklerin psikolojik saglamlik
seviyelerinin daha yiiksek oldugunu tespit etmistir (Gok ve Kogar, 2021: 139; Masood
ve ark., 2016: 304; Erdogan ve ark., 2015: 1265). Mevcut calisma bulgularinda
cinsiyet farki goriilmemesi birden fazla sebepten kaynaklaniyor olabilir. Aydoner
(2018: 41) calismasinda siddete maruz kalmis kadinlarda sosyal destek algisiyla
psikolojik saglamlik arasinda pozitif, depresyon arasinda negatif iliski bulmustur.
Kadinlar ¢evrelerinden sosyal destek gordiigli zaman psikolojik saglamlik diizeyleri
artiyor olabilir. Burada algilanan sosyal destegin ayrica zorluklara kars1 koruyucu bir
ozellige sahip oldugu da diisiiniilebilir. Ote yandan erkekler duygularmi tanimakta
kadinlara gore daha ¢ok zorlandiklarindan dolay1r (Kuyumcu ve ark., 2019: 464)
bunlar1 ¢evresine aktarmakta ve sosyal destegi almakta zorlaniyor olabilirler. Sosyal
destegin az olmasi psikolojik saglamligin az olmasim tetikliyor olabilir. Ote yandan
kadinlar is hayati gibi konularda sosyal ayrimciliga daha fazla maruz kalirlar
(Dedeoglu, 2009: 42) ve bu durum 6zgiivenlerini azaltiyor olabilir. Erkeklerde ise bu
durum daha az yaygindir. Toplumsal cinsiyet rollerinin etkisiyle erkeklerde narsisizm
oran1 daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Akgiin ve Uysal, 2019: 33). Dolayisiyla
erkelerde narsisizmin fazla olmasi 6zgiivene ve psikolojik saglamliga ortam hazirliyor

olabilir. Sonug olarak kadin ve erkeklerin farkli zorluklar yasadiklari goriillmektedir ve
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bu zorluklarla basa cikmak igin benzer seviyede psikolojik saglamliga sahip

olabilecegi diisiiniilmektedir.

5.2. Korelasyon Analizlerine Dair Degerlendirmeler

5.2.1. Deger Odakh Yasam ve Psikolojik Saglamhk Arasindaki Iliskinin

Degerlendirilmesi

Aragtirma bulgularima gore deger odakli yasam ile psikolojik saglamlik arasinda
pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmaktadir. Bulgularin literatiirle uyumlu oldugu
sOylenebilir. Degerlerin askerlerin psikiyatrik semptom olasilig1 ve siddetiyle iligkili
oldugu (Zimmermann, 2014: 1), benzer sekilde ¢alisanlarin psikolojik saglamligini ve
genel 1yi oluslarini artirmak i¢in tasarlanan READY (READY: REsilience and Activity
for every DaY) adli miidahale programinda, katilimcilarin pozitif duygular, pozitif 6z
yaklagim, olumlu ve olumsuz yasantilar1 kabul etme ve mindfulness (bilingli dikkat ve
farkindalik) puanlarinda 6nemli derecede artis oldugu gorilmiistiir (Burton ve ark.,
2010: 274; Ryan ve ark., 2020: 2). Psikolojik/psikiyatrik rahatsizlig1 olan kisilerin
deger odakli yasamin, rahatsizlig1 olmayanlara gore daha diisiik oldugu (Kahraman,
2021: 38) ve deger odakli yasam ile yasam doyumunun pozitif iligkili oldugu (Cigek,
2021: 57) goriilmiistiir.

Mevcut bulgulara gore deger odakli yasam ile psikolojik saglamhigin pozitif iligkili
olmas1 birka¢ yonden agiklanabilir. Ceary ve arkadaslari (2019: 6) ¢alismalarinda
olumsuz yasam olaylar ile psikolojik saglamlik arasinda negatif bir iligkinin oldugu
ve deger odakli yasamin bu iliskide moderatdr olarak yer aldigini gosterilmistir.
Kisilerin deger odakli davranislar1 diisiik diizeyde basardigi seviyelerde, olumsuz
yasam olaylarinin negatif etki degerleri ile psikolojik saglamlik degerleri negatif bir
iligki gostermektedir; ancak bu iligski deger odakli davraniglarda yiiksek diizeyde basari
gosteren kisilerde ortadan kalkmaktadir. Bu ¢alisma, deger odakli yasamin olumsuz
yasam kosullar1 karsisinda koruyucu islev kazanip psikolojik saglamliga katkida
bulundugunu diisiindiirmektedir. Deger odakli yasam kisinin yasadigi sikintilarin
siddetinden etkilenme siddetini azaltiyor, bu durum da psikolojik saglamligi artirtyor
olabilir. 72 calismay1 inceleyen meta analiz ¢alismasinda (Tung ve ark., 2023: 102)

deger odakli yasam ile depresyon ve kaygi arasinda negatif iligki bulunmasi ve
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yorgunluk ve depresif belirtilerin psikolojik saglamlik ile giiclii bir sekilde negatif
iliski gostermesi (Ye ve ark., 2020: 3) bu goriisii desteklemektedir.

Deger odakli yasamin ayrica saglik problemleri yasayan bireylerde de fiziksel
rahatsizliklarla basa ¢ikmada yardimeir oldugu goriilmiistiir. Kanser hastalartyla
yapilan bir ¢alismada, hastalarin degerleri dogrultusunda yasama davranislarinin
artisiyla birlikte, genel iyi olus derecelerinde artis ve stres kaynakli belirtilerde belirgin
derecede azalma goriilmesi (Ciarrochi ve ark., 2011: 1184) kisilerin genel iyi olusunu
artirtyor olabilecegi gorlistinii desteklemektedir. Klostermann (2017: 3) yaptig
calismada, romatizma hastalarinda genel iyi olus ile psikolojik saglamlik, pozitif
duygular, kabul ve deger odakli yasam arasinda pozitif bir iliskinin oldugunu
bulmustur. Bu baglamda hasta bireyler degerleri dogrultusunda yasadikca kendi genel
iyi olus seviyesine katkida bulunuyor olabilir. Kisilerde genel iyi olusun yiiksek

olmasinin, psikolojik saglamligin olugsma ihtimalini ortaya ¢ikardig1 soylenebilir.

Kisilerin deger odakli yasama davraniglart hayatlarindaki anlam ile iligkili olabilir.
Deger odakli yasami etkileyen psikolojik faktorleri gilinliik hayat igerisinde inceleyen
bir calismada hayattaki anlam ve deger odakli yasam arasinda pozitif bir iligki
goriilmiistiir (Pavlacic ve ark., 2021: 149). Hayattaki anlam ve amag ise psikolojik
saglamlik ile iligkilidir (Sahin, 2018: 49). Kisilerin degerleri dogrultusunda hareket
etmesinin yasamlarindaki anlami bulma ihtimalini arttirdig1 diistiniilebilir. Kisinin
kendi yasaminda anlam bulmasi da kendi psikolojik saglamligiyla iliskili olabilir. Bu
da ACT’nin deger odakli yasam ile ilgili hedeflerinden birisi olup etkililigini
gostermektedir (Hayes ve ark., 2006: 9).

5.2.2. Deger Odakh Yasam ve Ruminasyon Arasindaki Iliskinin

Degerlendirilmesi

Mevcut arastirmanin korelasyon analizi sonuclarina gore, deger odakli yasam ile
ruminasyonun alt 6l¢ekleri olan saplantili diisiinme ve derin diisiinme arasinda anlamli
bir iligki bulunamamistir. Calisma bulgular1 beklendigi lizere ¢ikmamustir ve literatiirii
destekler nitelikte degildir (Carvalho ve ark., 2021:1415; Kambara ve ark., 2023: 305).
Daha az da olsa ¢alisma bulgularii destekleyen galismalar da bulunmaktadir. Ornegin
Carpenter (2017: 92) deneysel ¢alismasinda kontrol grubu, ikinci olarak katilimcilarin

kendi degerlerini ve onlarin 6nemini belirledigi deger dogrulama grubu ve deger
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dogrulama ile degerleri dogrultusunda hedef belirledigi ligiincii grubu karsilagtirmistir.
Ruminasyonun ikinci ve li¢iincli gruplarda zamanla azalacagi beklenirken anlamli bir

degisme olmadig1 goriilmiistir.

Ruminasyonun deger odakli yasam ile iliskili ¢ikmamasinin sosyal istenirlikten
kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir. Katilimcilar, aragtirmacinin sonuglari
gorebilecegini diislindiigii i¢in maddeleri objektif olarak degerlendirmek yerine sosyal
istenirlige gore isaretlemis, bu da anlamli sonuglarin ¢ikmasina engel olmus olabilir.
Bagka bir aciklama ise kisilerin ruminasyon yapmaya devam ederken degerleri
dogrultusunda hareket edebilme durumundan kaynakli olabilir. Nitekim Nolen-
Hoeksema (1991: 570) aktivitelerin kisiyi ruminatif eylemden alikoyamayabilecegini
belirtmis, kisilerin ruminasyon yaparken eylemsel pek ¢ok aktiviteyi yapabileceklerini
sOylemistir. Kisi ruminatif davranislart kendi degerleri ve amaclarina yaklagsmaya bir
engel olarak gérmeyip aksine onu kisa vadede de olsa rahatlatan bir eylem olarak
gordiigli i¢in ruminasyona devam ediyor olabilir. Ruminasyonun esas islevini ve etkili
olmayan bir basa ¢ikma mekanizmasi oldugunu bilmedigi i¢in kisinin ruminatif

eylemlerinin devam ettigi diistiniilebilir.

5.2.3. Psikolojik Saglamhk ve Ruminasyon Arasindaki Iliskinin

Degerlendirilmesi

Caligsma bulgularina gore psikolojik saglamlik ile ruminasyonun saplantili diisiinme
ve derin diisinme alt Olgekleri literatlirle uyumlu olarak negatif iligkili olarak
bulunmustur. Literatiirde bulgular1 destekleyen calismalar bulunmaktadir (Aydin ve
Ersoy-Ozcan, 2021: 1195; Bucknell ve ark., 2022: 4). Ruminasyona sahip olan kisiler
sorunlar karsisinda depresif olmaya daha meyillidirler (Nolen-Hoeksema, 2000: 504;
Nolen-Hoeksema ve ark., 1999: 1061). Depresif ruh hali kiginin anda kalmasini
zorlastirtyor olabilir. Gogiis kanseri olan hasta grubunda bilingli farkindalik
(mindfulness) egitiminden sonra hastalarda ruminasyon seviyesinde anlamli derecede
azalma, psikolojik saglamlik seviyesinde ise belirgin artis goriilmiistiir (Heidarian ve
ark., 2016: 59) ve epidemik ruminasyon, yorgunluk ve depresif semptomlar ile pozitif,
psikolojik saglamlik ile negatif iligkili bulunmustur (Ye ve ark., 2020: 3). Ruminasyon
yapan bireylerin i¢inde bulunduklar1 anda kalmasi zorlasiyor olabilir. Ruminasyon

yapan bireyler, var olan semptomlar1 hafifletmek i¢in herhangi bir sey yapmadan ne
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kadar cesaretsiz, lizgiin ve yorgun oldugunu diisiiniir veya i¢inde bulunduklari durumu
degistirmek yerine olan belirtileri hakkinda endiselenirler (Nolen-Hoeksema, 1991:
569). Bu endise depresyonu artiriyor ve kisinin anda kalmasini zorlastiriyor olabilir.
Jo ve arkadaslariin (2022: 10) ¢alismasinda anda kalma moderator degisken olarak
yer almis, anda kalma derecesi diisiik oldugunda deger odakli yasam ile depresyon
arasindaki negatif iliski daha yiiksek bulunmustur. Kisilerin etrafindaki olaylar1 fark
edememesi, ¢Oziim bulamayip anda kalamamasi ve depresif duygu durumlarina
meyilli olmas1 psikolojik saglamlik diizeylerinin azalmasina neden olabilir. Benzer
baglamda kisi anda kalamadigi i¢in kaygi diizeyi artiyor, degerlerinden uzaklasiyor ve
bu durum psikolojik saglamlik seviyesinin diismesine neden olabilir. Deger odakl
yasam ile depresyon ve kaygi arasinda negatif iliski bulmasi (Tung ve ark., 2023: 102)
da bu goriisii destekliyor gibi gériinmektedir. Yeme bozukluguna sahip hastalarla olan
calismada, ruminasyonun saplantili diisiinme alt boyutu ile anda kalma, depresyon ve
anksiyete arasinda anlamli iligkiler bulunmasi (Cowdrey ve Park, 2012: 102) da ayrica

destekleyici nitelikte goriilebilir.

5.2.4. Yasantisal Kacinma ve Deger Odakh Yasam Arasindaki Iliskinin

Degerlendirilmesi

Bu calismada deger odakli yasam ile yasantisal kaginmanin alt olgeklerinden
davranigsal kaginma, sikintidan hoslanmama, dikkat dagitma/bastirma ve sikintiya
katlanma arasinda pozitif, baskilama/inkar arasinda ise negatif bir iliski bulunmustur,
erteleme alt boyutuyla ise anlamli bir iligki bulunmamustir. Yasantisal kacinma ile
deger odakli yasam arasinda negatif iliski bulunacagina dair olusturulan hipotezi,
mevcut caligma bulgular1 baskilama/inkar disinda dogrulamamustir. Arastirmanin

bulgularinin literatiir ile uyumlu ve uyumsuz oldugu noktalar incelenecektir.

Literatiirde agirlikli olarak deger odakli yagam ile yasantisal kaginma arasinda negatif
yonlii bir iliskiden bahsedilmektedir. Kahraman (2021: 43) rol yapma oyunu
oyuncularinin (RPG grubu) psikolojik esneklik seviyelerini oynamayanlara kiyasla
degerlendirdigi ¢aligmasinda deger odakli yasam toplam puani RPG (oyun) grubunda
erteleme ve baskilama/inkar ile negatif, sikintiya katlanma ile pozitif iliskili bulurken,
karsilagtirma grubunda deger odakli yasam ile davranigsal kagcinma alt boyutu arasinda

pozitif yonlii bir sonu¢ bulmustur. Literatiire bakildiginda yasantisal kaginmanin alt
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boyutlart ile deger odakli yasamin incelendigi kisith sayida calisma oldugu
goriilmektedir (Kahraman, 2021: 43). Bununla birlikte farkli 6lgekler kullanilarak
deger odakli yasam ile yasantisal kaginmayi inceleyen pek c¢ok farkli ¢alisma
mevcuttur. Pavlacic ve arkadaslarinin (2021: 149) yaptigi hayattaki anlam ve
yasantisal kaginmanin deger odakli yasami tahminini agikladigi calismaya gore kisiler
14 giin boyunca giinliik olarak anket doldurmus, degiskenlerin giin i¢indeki iligkileri
incelenmistir. Calisma sonuglarina gore yasantisal kaginma aymi giin deger odakh
yasam ile negatif iligkili bulunmustur, katilimcilarin giin i¢inde yasantisal kaginma
degerleri arttik¢ca deger odakli yasam degerlerinde azalma goriilmiistiir. Benzer sekilde
yasantisal kacinma ile deger odakli yasamdaki gelisme seviyesi negatif iligkili, deger
odakli yasamdaki bozulma seviyesi ile pozitif iligkili bulunmustur (Boullion, 2015:
27). Mohi ve arkadaslar1 (2021: 97) degerlere baglilik ile yasantisal kagcinma arasinda
negatif iligki bulmustur.

Mevcut sonuglarda deger odakli yasam ile yasantisal kaginma arasinda negatif iliski
beklenirken, hipotezden farkli olarak deger odakli yasam ile yasantisal kaginma
arasinda baskilama/inkar haricinde pozitif iliski bulunmustur. Sonuglarin bu yonde
cikmast birkag farkli nedene dayandirilabilir. Oncelikle katilimcilarin sosyal istenirlik
seviyelerinin yliksek olmasi anket sorularina verilen cevaplari etkilemis olabilir. Bazi
katilimcilar cevaplarinin goriileceginden endise ederek sosyal anlamda daha iyi
gbriinme cabasiyla gercegi yansitmaktan kacinmis olabilir. Bu sekilde yasantisal
kacinmaya dair maddeleri iyi goriinme amaciyla, normalde verecegi cevaba zit bir
cevap vermis olabilir. Bir baska sebep olarak danmisanlarin kaginma ile ilgili acik
maddeleri gorme eyleminin kendisinin, kaginma islevi gosterdigi diisiiniilebilir.
Biligsel birlesme, kisilerin olaylarla etkilesimde bulunurken kendi diisiincelerini
dikkate alma eylemi olarak adlandirilir (Hayes ve ark., 1999:2). Kisi diislinceleriyle o
kadar yakindir ki diisiincelerini gerceklik olarak algilamaktadir ve bu diisiinceler
davranislarini yonlendirmektedir (Harris, 2006:47). Bilissel birlesme olan kisilerde
kendiyle ilgili olan bir durumu gérmek o durumu gercekmis gibi algilamay1 ve o
durumdan asir1 miktarda kaginmay1, dolayisiyla sorulara da ters yonde cevap verme
thtimalini artirmis olabilir. Kisi yasantisal kacinmay: o kadar yogun yasiyordur ki
kacinmayla ilgili ifadeleri gormek bile saglikli cevaplar vermesine engel olmus
olabilir. Pavlacic ve arkadaslarmin (2021: 150) calismasinda kisilerin giinliik

yasantisal kaginma puanlarinin deger odakli yasami yordama derecesi incelenmistir.
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Kisilerin kendi gilinlik puanlarinin kiyaslamasiyla ortaya ¢ikan yasantisal kacinma
puanlari, deger odakli yasami yordarken kisiler arasi puanlarda, yani kisilerin diger
kisilerin puanlariyla karsilastirildig: analizde bu durum goriilmemistir. Aragtirmaci bu
durumu katilmecilarin = klinik  bir 6rneklem olmamasindan kaynaklandigini
belirtmektedir. Mevcut ¢calisma sonuglarinin bu yonde ¢ikmasinda katilimeilarin klinik

ornekleme ait olmamasinin belirleyici bir unsur oldugu diisiiniilebilir.

Davranigsal kaginma ile baskilama/inkar alt 6lgekleri haricinde yasantisal kaginma alt
Ol¢ekleri arasinda beklenildigi iizere anlamli iliskiler bulunmustur. Sikintiya katlanma
alt 6l¢eginin birkag alt 6l¢ekle anlamli bir iligkisinin olmadig goriilmiistiir. Bu durum

orijinal ¢calisma bulgulariyla benzerlik gostermektedir (Eksi ve ark., 2018: 485).

5.2.5. Yasantisal Kacinma ve Psikolojik Saglamhk Arasindaki Iliskinin

Degerlendirilmesi

Calisma sonugclarina gore yasantisal kaginmanin alt 61¢eklerinden sikintidan hoglanma,
erteleme, dikkat dagitma/bastirma, baskilama/inkar ile psikolojik saglamlik arasinda
negatif yonlii, sikintiya katlanma ile psikolojik saglamlik arasinda ise pozitif yonlii bir
iligki bulunmustur. Bulgulara bakildiginda beklenen yonde bir iligki ortaya ¢ikmigtir
ve literatiirde de benzer calismalar bulunmaktadir. Cigek’in calismasinda yasantisal
kaginma ile yasam doyumu arasinda negatif bir iliski bulunurken (2021: 55)
Kahraman’in ¢alismasinda psikolojik/psikiyatrik rahatsizligi olmayan katilimcilarin
sikintiya katlanma puani, kontrol grubunun sikintiya katlanma puanlarindan anlamli
derecede yiiksek bulunmustur (2021:38). Mindfulness (bilingli farkindalik) temelli
deneysel bir ¢alismada duygusal sikint1 ve yasantisal kaginma seviyelerinde anlamli
bir azalma goriilmiistiir (He ve ark., 2023:1). Bununla beraber ¢ogunluk bu yonde
sonuglar gosterse de nadiren bu duruma zit olan drnekler de vardir. Ornegin, Schut ve
Boelen’in (2017:10) calismasinda bir yil siiren boylamsal ¢aligmanin takip ¢aligsmasi
sonuclarina gore beklenenin aksine yasantisal kaginma ve ruminasyonun depresif
belirtileri anlamli olarak yordamadigi goriilmiistiir. Bunun aciklamasi olarak kisilerin
dogustan edindigi karakteristik bilingli farkindalik 6zelliginin, kisilerin bir y1l sonraki
depresif belirtilerin ortaya ¢ikmasinda koruyucu bir 6zellik géstermis olabilecegi iddia

edilmektedir.
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Literatiire bakildiginda yasantisal kaginma literatiirde problemli internet kullanimi
(Cigek, 2021: 66) ve internet bagimlilig1 (Baltaci, 2021: 91) gibi islevsel olmayan
davraniglar ile iliskili bulunmustur. Ayrica travma sonrasi stres belirtilerinin ¢esitli
islevsel olmayan duygu diizenleme yontemleriyle iligkisini inceleyen meta analiz
calismasinda arastirmacilar, travma belirtileri ile ruminasyon (Miethe ve ark., 2023:
480) ve yasantisal kaginma (Miethe ve ark., 2023: 480; Thompson ve ark., 2011: 220)
arasinda yiiksek oranda bir iliski oldugunu belirtmislerdir. Bu baglamda elde edilen
bulgular literatiirle uyumludur ve ¢esitli mental rahatsizliklarin yasantisal kaginma ile
iligkili oldugunu gdstermektedir. Bu durum kisinin acisindan kagma eyleminin i¢inde
bulundugu aciya ¢oziim olarak gelistirdigi bir mekanizma olarak agiklanabilir ¢iinkii
yasanilan zorluklardan kag¢inmanin aksine onlarla yiizleserek psikolojik saglamlik
diizeyinin artabilecegi belirtilmektedir (Rutter, 2006: 1). Ironik bir sekilde bu kaginma
var olan aciy1 besler hale getiriyor olabilir ¢ilinkii kisi kagtig1 icin bu aciyla yiizlesip
¢ozme imkani bulamaz. Bu da daha biiyiik bir sikintinin ortaya ¢ikma ihtimalini
tetikleyebilir. Bu sebeple yasantisal kaginmadan islevsel olmayan duygu diizenleme
yontemi olarak bahsedilmektedir (Miethe ve ark., 2023: 481) ve islevsel olmayan
duygu dilizenleme yontemlerinden biri olan yasantisal kaginma sonucunda kiside
sosyal anksiyete bozuklugu, major depresif bozukluk, stres ve diisiik yasam kalitesi
(Kashdan ve ark., 2009: 185) ve depresyon ve stres (Costa ve Pinto-Gouveia 2013:
1583) gibi c¢esitli mental ve psikolojik rahatsizliklarin ortaya ¢ikma riski artabilir
(Hayes ve ark., 1996: 1157). Kahraman’in ¢alismasinda da psikolojik/psikiyatrik
rahatsizligi olan katilimcilarda psikolojik katilik, yasantisal kag¢inmanin alt
Olceklerinden olan erteleme ve baskilama/inkdr puanlarmin psikolojik/psikiyatrik
rahatsizlig1 olmayan katilimcilara gére daha fazla oldugu bulunmustur (Kahraman,
2021: 37-38). Sonug olarak yasantisal kaginma pek ¢ok ruhsal ve psikolojik sikintilarla
iligkilidir ve psikolojik saglamlik diizeyinin diisiik olmasi yasantisal kaginma

davraniginin goriilme riskini artirtyor olabilir.

Bu calismada literatiirdeki bulgular ile uyumlu olmayacak sekilde sikintiya katlanma
ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonli bir iliski bulunmustur. Bu sonucun
ortaya ¢ikmasinda calismanin yiiriitiildiigii bolgedeki psikolojik saglamlik algisinin
etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Amerika ve Avrupa iilkeleri gibi bireyselligin 6ne
ciktign iilkelerde sikintiya katlanma olumlu bir unsur olarak gériilmez. Ulkemizin

kiiltiiriinde ise karsilasilan zorluklara ve sikintilara katlanmanin bir gii¢liiliik ve
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psikolojik saglamlik isareti olarak kabul edildigi sOylenebilir. Bu unsurun bir
gostergesi olarak arabesk 6rnek verilebilir. Koyden kente go¢ etmis bireyin geleneksel
degerleri ve modern hayatin getirdigi farkliliklara, karmasikliga ve zorluga verilen ad
olan arabesk kiiltiirli, sonralar1 toplumdaki yozlagmalar1 bozulmalar1 anlatan bir ifade
olarak adlandirilmis (Giingor, 1993: 19), once tasrada yayginlasmaya baslayip daha
sonra iilkenin geneline hitap eden toplumsal bir tiir haline gelmistir (Glingor, 1993:
23). Bu baglamda arabesk kiiltiiniin getirdigi aciya asina olma, ona katlanma algisi
olusmus, bunun sonucunda da sikintiya katlanma bir dayaniklilik kiiltlirii haline
gelmistir denilebilir. Alt 6lcek maddelerine bakildiginda “Rahatsiz hissettigim zaman
bile deger verdigim seyler icin ugrasmaktan vazgecmem” ve “I¢ karartici diisiincelerin
istedigimi yapmama engel olmasina izin vermem” (Eksi ve ark., 2018: 484) gibi
maddelerin bu algiy1 olusturdugu ve olumlu bir iliskinin ortaya ¢ikma ihtimalini

artirdig1 diistiniilebilir.

5.2.6. Yasantisal Kacinma ve Ruminasyon Arasindaki iliskinin Degerlendirilmesi

Mevcut ¢aligmada elde edilen bulgulara gore yasantisal kaginmanin alt 6lgeklerinden
sikintidan hoglanmama ile ruminasyonun saplantili diistinme ve derin diigiinme
Olcekleri arasinda; erteleme ile saplantili diistinme arasinda, dikkat dagitma/bastirma
ile saplantili diisiinme ve derin diislinme arasinda; baskilama/inkar ile saplantili
diistinme ve derin diislinme arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde bir
iligki bulunmustur. Calisma bulgular1 genel olarak mevcut literatiirii desteklemektedir
(Cribb ve ark., 2006: 170; Bjornsson ve ark., 2010: 395; Cowdrey ve Park, 2012: 103;
Schut ve Boelen, 2017: 10).

Ruminasyon depresyon ve anksiyete belirtilerinin ortaya ¢ikma ihtimalini artiran bir
davranis Oriintiistidiir ve depresif-anksiyeteli bireylerin karakteristik bir 6zelligi olarak
gosterilmektedir (Nolen-Hoeksema, 2000: 504). Kaygili bireylerde kisi ruminasyon
yaptik¢a i¢inde bulundugu durum ruhsal agidan kisiyi zorladig: i¢in katlanilmasi zor
bir hale geliyor, bu durum da kisiyi o katlanilamaz durumlardan kaginmaya yoneltiyor
olabilir (Hayes ve ark., 2006: 7). Deneysel bir calismada yasantisal kaginma ve
ruminasyon toplam puanlarinda, kontrol grubu ile anksiyete ve ilgili hastaliklar grubu
arasinda anlaml bir farkin goriilmesinin (Abasi ve ark., 2013:807) ilgili goriisii

destekledigi goriilmektedir.
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Ruminasyon, yasantisal kaginma ve bilingli farkindaligin depresif belirtileri yordayip
yordamadiginin  arastirildigit  boylamsal bir ¢alismada yasantisal kaginma,
ruminasyonun saplantili diisiinme ve derin diisiinme alt 6lgekleriyle anlamli olarak
iligkili bulunmustur (Schut ve Boelen, 2017: 10). Yeme bozukluguna dair yapilan
ruminasyonlar1 6l¢gmek ve ruminasyonun yasantisal ka¢inmayla iliskisine bakan bir
calismada, ruminasyonun saplantili diisiinme alt 6lgegi yasantisal kaginmayla anlamli
olarak iliskili bulunurken derin diistinme ile iliskisi bulunmamistir (Cowdrey ve Park,
2012: 102). Ruminasyonun basli basimna yasantisal ka¢inmanin bir tiirii olarak
goriilebilir ¢iinkii kisi iginde bulundugu sorunu ¢ézmek yerine olast sebeplerine
odaklanarak zorundan uzaklagmaktadir (Nolen-Hoeksema, 1987: 274) ve kisinin
kendisine rahatsizlik veren seylerden uzaklasma eylemine de yasantisal kaginma
denilir (Hayes ve ark., 2006: 7). Kisi ruminasyon yaparak sorunla basa ¢iktigini
diisiiniir fakat yiizlesmek yerine sorun iizerinde diisiinerek bir nevi yasantisal kaginma
eylemi yapiyor hale gelir. Goriintirde kisi kendini sorunu ¢6ziiyor gibi diisiindiigii i¢in
de ruminasyon yapmaya devam eder ve dolayisiyla sorunundan aktif kaginma
davranig1 gostermis oluyor olabilir. Bu baglamda ruminasyon ile yasantisal

kacinmanin yakindan iliskili olmas1 anlamlidir.

5.3. Hiyerarsik Regresyon Analizine Yonelik Bulgularin Degerlendirilmesi

Mevcut aragtirmada cinsiyet, deger odakli yasam, psikolojik saglamlik ve
ruminasyonun yasantisal kacinmayi yordayip yordamadigini 6grenmek amaciyla
hiyerarsik regresyon analizi gergeklestirilmistir. Katilimcilarin cinsiyetlerindeki
orantisiz dagilmanin bulgular {izerindeki etkisini kontrol etmek amaciyla cinsiyet
degiskeni ilk sirada kontrol degiskeni olarak regresyon analizine dahil edilmistir.
Yasantisal kaginmanin birbirinden ayr1 toplam alt puanlar1 alinarak hesaplanan alt alt
Olcegi bulundugu icin, hiyerarsik regresyon analizi her bir alt 6l¢ek i¢in ayr1 ayr
gerceklestirilmistir. Ik asamada ilk alt 6lgek olan davranissal kaginmayr yordama
seviyesini incelemek icin sirasiyla cinsiyet, deger odakli yasam, ruminasyon ve

psikolojik saglamlik regresyon analizine dahil edilmistir.

Ik olarak cinsiyetin davranissal kaginmay1 yordama diizeyini dgrenmek amaciyla
cinsiyet regresyon analizine dahil edilmistir ve cinsiyetin toplam varyansi %3 oraninda

ve negatif yonde acikladigr goriilmistiir. Erkeklerin analizde daha yiiksek derecede
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kodlandig1 goz oniine alindiginda (Kadin=0, Erkek=1) kadinlarda yasantisal kaginma
orani daha ytiksek ¢ikmistir ve ¢alisma bulgulariyla genel olarak uyumludur. Bununla
birlikte literatiirde yasantisal kaginmanin cinsiyete gore degistigini gosteren ¢aligmalar
bulunurken (Cigek, 2021: 45) cinsiyetin etkisinin olmadigi calismalar da yer
almaktadir (Kalmik, 2022: 35; Ozdemir, 2021: 38). Ikinci adimda deger odakli yasam
analize dahil edilmistir ve cinsiyetle birlikte davranigsal ka¢inmayi %9 oraninda
acikladigi goriilmektedir. Deger odakli yasam pozitif yonde yordarken cinsiyet negatif
yonde yordamaktadir. Deger odakli yasamin analize dahil edilmesiyle birlikte
yordama orani belirgin olarak artmistir. Deger odakli yasamin literatiiriin aksine
(Boullion, 2015: 27; Mohi ve ark., 2021: 97) yasantisal ka¢inmayla pozitif yonde
iliskili oldugu bulunmustur ve davranissal kaginmay1 anlamli olarak agiklamaktadir.
Literatiirde benzer ¢caligsmalar bulunsa da (Kahraman, 2021: 43) yasantisal kaginmanin
klinik bir 6rneklemde daha belirgin goriilebilecegi ihtimali géz oniine alindiginda
(Pavlacic ve ark., 2021: 150) katilimcilarin klinik 6rneklem olmamasindan dolay1
yasantisal kacinmanin pozitif iliskili bulunma ihtimali akla gelmektedir. Ugiincii
adimda ruminasyonun saplantili diisiinme ve derin diisiinme alt Olcekleri dahil
edilmigtir fakat ruminasyonun dahil edilmesiyle yordama orani %9’da kalmig ve
model anlamsiz hale gelmistir. Ruminasyonun dahil edilmesiyle modelin anlamsiz
hale gelmesinde, yasantisal kacinmanin deger odakli yasam ile beklenenin disinda
pozitif yonde, ruminasyon ile tahmin edilen sekilde pozitif iligskisinin bir araya
gelmesinin ortam hazirladig1 disiiniilmektedir. Farkli yonde yordayan degiskenler bir
araya geldiginde yordama giiciinii anlamsiz hale getiriyor olabilir. Kisiler ruminasyon
yaparken deger odakli davraniglarda bulunmaya devam etmesinin davranigsal
kaginmay1 ortaya cikarmaya engel oldugu diisiiniilebilir. Ornegin kisi ruminasyon
yapip kendisi i¢in onemli olan ders calisma eyleminden uzaklasacakken degerleri
dogrultusunda hareket edip yasadig1 zorlayici hislere ragmen ders ¢alisma eylemini
gerceklestiriyor, boylelikle davranigsal kaginma ortaya ¢ikmiyor olabilir. Doérdiincti
asamada psikolojik saglamlik analize dahil edilmistir ve biitiin degiskenlerin dahil
edildigi bu asamada sadece deger odakli yagsamin davranissal kaginmayi pozitif yonde
ve %9 oraninda acikladigi, cinsiyetin yordayicilik giiclinii kaybettigi goriilmektedir.
Kisilerin deger odakli davranislar1 diisiik diizeyde basardigi seviyelerinde, olumsuz
yasam olaylarinin negatif etki degerleri ile psikolojik saglamlik degerleri negatif bir
iligki gostermektedir; ancak bu iligski deger odakli davraniglarda yiiksek diizeyde basari
gosteren seviyelerde ortadan kalkmaktadir (Ceary ve ark., 2019: 6). Bu ¢alismaya
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bakarak deger odakli yasam artinca olumsuz yasam olaylarinin etkisi azaliyor
denilebilir. Deger odakl1 yasam ile psikolojik saglamlik iliskili oldugu i¢in (Burton ve
ark., 2010: 274; Ryan ve ark., 2020: 2) psikolojik saglamlik tek basina yordama giiciine
sahip olmasa da deger odakli yasamin yordama giicilinii artirmis ve deger odakli yasam
tek basma yasantisal kacinmayr yordamis olabilir. Burada deger odakli yasamin
psikolojik saglamliktan daha fazla yordama giiciiniin oldugu sdylenebilir. Kahraman
(2021: 43) da mevcut bulgularla benzer sekilde karsilastirma grubunda deger odakli

yasam ile davranigsal kaginma alt boyutu arasinda pozitif yonlii bir sonug elde etmistir.

Ikinci regresyon analizinde sikintidan hoslanmamayi yordayan degiskenleri grenmek
amaciyla sirasiyla cinsiyet, deger odakli yasam, ruminasyon alt 6lgekleri ve psikolojik
saglamlik analize dahil edilmistir. Ilk asamada cinsiyet analize dahil edilmistir ve
cinsiyetin sikintidan hoslanmamay1 %0.7 oraninda ve negatif yonde agikladig
goriilmiistiir. Bu noktada cinsiyetin 6nemli miktarda yordama giiciiniin olmadig1 ve
kadinlarin daha fazla yasantisal kaginma yaptig1 sdylenebilir. Ikinci asamada deger
odakl1 yagam analize dahil edilmistir ve cinsiyetin yordama etkisini kaybettigi, deger
odakli yagamin sikintidan hoslanmamay1 pozitif yonde ve %2 oraninda agikladigi
goriilmektedir. Burada deger odakli yasamin cinsiyetten daha yordayici bir giice sahip
oldugu ve deger odakli yasam analize dahil edilince cinsiyetin yordama giiciiniin
kalmadig1 soylenebilir. Ucgiincii asamada ruminasyon alt Slgekleri analize dahil
edilmistir ve deger odakli yasam ve saplantili diisiinmenin sikintidan hoslanmamay1
%14 oraninda ve pozitif yonde agikladig1, yordama diizeyinin belirgin sekilde arttigi
goriilmiistiir. Burada saplantili diisiinmenin tek basina oldukc¢a 6énemli bir katkisinin
oldugundan so6z edilebilir ve literatiirle desteklenmektedir (Cowdrey ve Park, 2012:
102). Kisi sikintidan hoslanmadig1 ve sikintiyla beraber duracak psikolojik esneklik
seviyesine sahip olmadigi i¢in uzaklagma ihtiyaci ortaya ¢ikabilir. Uzaklagmak isteyen
kisinin ruminasyon yaparak i¢inde bulundugu sikintili durumdan kag¢inma ihtimalini
artirdig1 diisiiniilebilir. Dordiincii adimda psikolojik saglamlik analize dahil edilmistir
ve cinsiyetin yordama etkisinin kalmadig1, deger odakli yasam, saplantili diisiinme ve
psikolojik saglamligin sikintidan hoslanmamay1 %15 oraninda ag¢ikladig: goriilmiistiir.
Deger odakli yasam ve saplantili diistinme sikintidan hoslanmamay1 pozitif yonde
yordarken psikolojik saglamlik negatif yonde yordamistir. Kato (2023: 1)
ruminasyonun depresyon lizerindeki etkisinde yasantisal kaginmanin araci bir rol

tistlendigini belirtmistir, bu bulgunun degiskenler arasindaki iligkiyi destekledigi
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sOylenebilir. Bu baglamda ruminasyon yapan ve degerleri dogrultusunda hareket eden
bireylerde, psikolojik saglamligin ruminasyonla olan negatif iliskisi diistiniildiiglinde,
psikolojik saglamlig1 azaldikca kisilerde yasantisal kaginmanin artacagi sdylenebilir.
Kambara ve arkadaglart (2023: 304) bir yil siiren boylamsal c¢aligmalarinda
katilimcilarin deger odakli yasam, depresyon ve ruminasyon arasindaki iligkiyi
incelemislerdir. Calismanin dayandigi modele gore ruminasyona sahip bireylerin
soyut- analitik diisiince (olaylarin nedenine odaklanan) ve somut-nedensel diisiince
(olaylarin nasil olduguna odaklanan) olmak iizere iki odaginin oldugunu
sOylemektedir (Watkins, 2008: 163). Calisma sonuglarina gore soyut-analitik diigiince
ve somut-nedensel diisiince, kisileraras: seviyede depresyon ve deger odakli yasamla
karsiliklr iliskili bulunmustur. Somut-nedensel diisiincenin kisilerin zaman icerisinde
depresyon seviyelerini azalttigi ve deger odakli yasam degerlerini de artirdig
goriilmektedir. Ruminasyonun temel 6zelligi olan sorunun 6zelliklerine ve nedenlerine
odaklanma davranist oldugu i¢in (Conway ve ark., 2000: 404) calisma bulgulariin
literatiirle desteklendigi sOylenilebilir. Kisi sorunlarinin sebepleri iizerinde diisiindiigii
i¢in ruminasyonu arttyor, rumine ettikge kisinin psikolojik saglamlig1 azaliyor (Cigek,

2021: 57) ve yasantisal kaginmanin ortaya ¢ikma ihtimali artiyor olabilir.

Ucgiincii regresyon analizinde erteleme alt 6lgegini yordayan degiskenleri 6grenmek
icin cinsiyet, deger odakli yasam, ruminasyon ve psikolojik saglamlik analize sirasiyla
dahil edilmistir. Tlk adimda cinsiyet analize dahil edilmistir ve cinsiyetin ertelemeyi
anlaml bir sekilde yordamadigi goriilmiistiir ve literatiirde destekleyen caligmalar
bulunmaktadir (Miethe ve ark., 2023:489). Ikinci adimda deger odakl1 yasam analize
dahil edilmistir ve deger odakli yagamin ertelemeyi yordamada anlamli bir katkisinin
olmadigi, cinsiyetle deger odakli yasamin ertelemeyi yordamadigi goriilmiistiir. Bu
noktada kiginin degerleri dogrultusunda yasamastyla erteleme davranisinin birbirinden
bagimsiz yapilar oldugu diisiiniilebilir. Ugiincii adimda ruminasyon analize dahil
edilmistir ve yordama diizeyi %1’den 6nemli 6l¢iide artarak %11 oranina yiikselerek
anlamli hale gelmistir ve cinsiyet ile ruminasyon alt 6l¢eklerinin ertelemeyi yordadigi
goriilmiistiir. Cinsiyet ve derin diisiinme ertelemeyi negatif yonde yordarken saplantili
diistinme pozitif yonde yordamistir. Burada beklenilenin disinda derin diisiinme
yasantisal kacinmayi1 negatif yonde yordamistir. Derin diisiinme maddelerine
bakildiginda maddelerin, kisinin i¢inde bulundugu sorunun ve yasadigi duygularin

olast sebeplerine odaklandigi maddeler oldugu goriilmektedir. Bir bakima kisi
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sorunuyla yiizlesip sorunun sebebini anlamaya caligtig1 i¢in bu sorunla ylizlesmeyle
birlikte yasantisal kacinma ihtimali azaliyor olabilir. Bulgular cinsiyetin yasantisal
kacinmay1 agiklamada 6nemli bir katkisini gosterir niteliktedir ve literatiirdeki benzer
caligmalar bulgular1 desteklemektedir (Cribb ve ark., 2006: 170; Bjornsson ve ark.,
2010: 395). Ruminasyon kadinlarda daha yiiksek oranda goriilmektedir (Nolen-
Hoeksema, 1991: 572; Willis ve Burnett, 2016: 490; Grant ve ark., 2004: 528; Nolen-
Hoeksema ve Jackson, 2001:43; Jose ve Brown, 2008:188) ve ruminasyon yapan
bireylerde yasantisal kacinma egilimi fazladir (Cribb ve ark., 2006: 170; Bjornsson ve
ark., 2010: 395; Cowdrey ve Park, 2012: 103; Schut ve Boelen, 2017: 10). Bu
baglamda ruminasyon degiskeninin modele dahil edilmesiyle cinsiyetin yordamada
aktif hale gelmesi ve ruminasyonla birlikte yasantisal kaginmay1 yordamasi beklenilir
bir sonu¢ olarak goriilebilir. Dordiincli adimda psikolojik saglamlik analize dahil
edilmistir ve psikolojik saglamligin dahil edilmesiyle cinsiyet yordama giiclinii tekrar
kaybetmis, ruminasyon alt Olcekleri ve psikolojik saglamligin ertelemeyir %15
oraninda yordadigr goriilmiistiir. Saplantili diistinme ertelemeyi pozitif yonde
yordarken derin diisiinme ve psikolojik saglamlik negatif yonde yordamistir.
Yasantisal kaginma, ruminasyon ve bilingli farkindaligin sikintiy1 tolere etmeyi
yordadigin1 gosteren calismalarda elde edilen bulgular, ¢alisma sonuglarini destekler
niteliktedir (Arfaee ve ark., 2021: 1). Saplantili diistinmede kisi kendi sorunlarini
digerlerine oranla daha fazla gérme egiliminde oldugu i¢in negatif duygu durumu
ortaya cikiyor olabilir. Olumsuz duygulara sahip olmak ise psikolojik saglamligin
azalmasina ortam hazirliyor olabilir. Bu olumsuz duygularla kiside yasantisal kaginma

ihtimali artryor olabilir.

Dordiincii regresyon analizinde sirastyla cinsiyet, deger odakli yasam, ruminasyon ve
psikolojik saglamligin dikkat dagitma/bastirmayi yordama diizeyini 0grenmek
amaciyla hiyerarsik regresyon analizi gergeklestirilmistir. [lk adimda cinsiyet analize
dahil edilmistir ve cinsiyetin dikkat dagitma/bastirmay1 negatif yonde ve %2 oraninda
yordadig1 goriilmiistiir. ikinci adimda deger odakli yasam analize dahil edilmis ve
deger odakli yasamin dikkat dagitma/bastirmayr pozitif yonde ve %2 oraninda
acikladigi, cinsiyetin yordama giiciinii kaybettigi goriilmiistiir. Burada deger odakl
yasamin cinsiyetten daha giiglii bir yordayicihiga sahip oldugu sdylenebilir. Ugiincii
adimda ruminasyon alt 6l¢ekleri analize dahil edilmistir ve deger odakli yasam ile

saplantili diisiinme alt 6l¢eginin dikkat dagitma/bastirmayi pozitif yonde ve %7
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oraninda yordadigr goriilmiistiir. Degerleri dogrultusunda hareket eden kisilerin
ruminasyon yapma ihtimali diisiiniildiigiinde, bu kisilerde rahatsiz edici ruminatif
diisiinceleri bastirma ihtimalinin de artti§1 sdylenebilir. Dordiincii adimda psikolojik
saglamlik analize dahil edilmistir ve deger odakli yasam ile saplantili diisiinmenin
dikkat dagitma/bastirmayi yine pozitif yonde ve %7 oraninda yordadigi goriilmiistiir.
Burada psikolojik saglamligin anlamli bir katki yapmadigi, deger odakli yasamin
anlaml katkisinin devam ettigi goriilmektedir. Giinliik stresin ve yasantisal kaginma,
bilingli farkindalik, yasamda anlam gibi psikolojik kaynaklarin giinliik deger deger
odakli eylemi yordama seviyesine bakan c¢alismada (Finkelstein-Fox ve ark.,
2020:306) arastirmacilar katilimcilarin degerlerini 14 giin boyunca takip etmislerdir.
Calisma sonugclar her ii¢ psikolojik kaynak ile gilinliik deger odakli yasam arasinda
dogrudan bir iliski bulmustur. Bilingli farkindalik, yasamin anlami ve yasantisal
kaginmanin zittt olarak adlandirilan psikolojik esneklik, stresli olaylarin gilinliik
degisme oranlarindan bagimsiz olarak daha fazla genel iyi olusu ongdrmiistiir. Bu
baglamda psikolojik saglamligin etkisine bakilmadan yasantisal kaginma ile deger

odakli yasam arasindaki iliskinin ¢alisma bulgularini destekledigi sdylenebilir.

Besinci regresyon analizinde baskilama/inkar alt Olcegini yordayan degiskenleri
o0grenmek amaciyla sirasiyla cinsiyet, deger odakli yasam, ruminasyon ve psikolojik
saglamlik analize dahil edilmistir. {lk adimda cinsiyetin baskilama/inkar1 yordayip
yordamadigini dgrenmek amaciyla cinsiyet analize dahil edilmis ve cinsiyetin
baskilama/inkar1 anlamli olarak yordamadig1 goriilmiistiir. Ikinci adimda deger odakl
yasam analize dahil edilmistir ve degiskenin analize dahil edilesiyle birlikte modelin
anlamli hale geldigi, deger odakli yasamin baskilama/inkar1 %2 oraninda ve negatif
yonde yordadigi goriilmiistiir. Burada deger odakli yasamin dnceki sonuglardan farkl
olarak baskilama/inkar1 negatif yonde yordadigi dikkat c¢ekmektedir. Degerleri
dogrultusunda hareket eden kisilerin kendi duygu ve sorunlarimin farkinda oldugu
sOylenebilir. Dolayisiyla kisiler degerleri dogrultusunda hareket ettikge
baskilama/inkar diizeyi azaliyor olabilir. Benzer sekilde baskilama/inkar seviyesi
yiiksek olan kisiler deger odakli eylemleri daha az yapiyor olabilir. Ugiincii adimda
ruminasyon alt 6l¢eklerinin modele dahil edilmesiyle birlikte yordama diizeyi %2’den
%15’e artmis, deger odakli yasamin negatif, saplantili diislinmenin ise pozitif yonde
baskilama/inkar birlikte anlamli olarak yordadig: goriilmiistiir. Burada ruminasyonun

yasantisal kaginmay1 yordamadaki giiciiniin deger odakli yasamdan fazla oldugu
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sOylenebilir. Yeme bozukluguna dair yapilan ruminasyonlari 6lgmek ve ruminasyonun
yasantisal kacinmayla iliskisine bakan bir c¢alismada, ruminasyonun saplantili
diisiinme alt 6l¢egi yasantisal kagcinmayla anlamli olarak iliskili bulunmasi (Cowdrey
ve Park, 2012: 102) mevcut ¢aligma bulgularini destekler niteliktedir. Dordiincii
adimda psikolojik saglamlik modele dahil edilmistir fakat psikolojik saglamligin
anlaml bir katki yapmadigi, deger odakli yasam ile saplantili diislinmenin baskilama
inkar1 yine %15 oraninda yordadigi goriilmiistiir. Deger odakli yasamin yasantisal
kacinmayla (Kahraman, 2021: 43; Pavlacic ve ark., 2021: 149), ruminasyonun
yasantisal kaginmayla (Cowdrey ve Park, 2012: 103; Schut ve Boelen, 2017: 10) ve
deger odakli yasamin ruminasyonla (Carvalho ve ark., 2021:1415; Kambara ve ark.,
2023: 305) olan iligkisi disiintldiiglinde sonuglar anlamli goriilebilir. Kisi
degerlerinden uzaklastikca sorunlari tizerinde diisiinme olasilig1, ruminasyon derecesi
artiyor olabilir. Bu rahatsiz edici duygularla basa ¢ikmak yasantisal kaginmay1
tetikliyor olabilir. Burada psikolojik saglamligin diger degiskenler kadar

baskilama/inkar iizerinde bir yordayici giiciiniin olmadig1 sdylenebilir.

Son olarak gerceklestirilen regresyon analizinde sirasiyla cinsiyet, deger odakli yasam,
ruminasyon ve psikolojik saglamligin sikintiya katlanmayir yordama diizeyine
bakilmistir. Ilk adimda cinsiyet degiskeni analize dahil edilmistir fakat cinsiyetin
sikintiya katlanmay1 anlamli olarak yordamadigi goriilmiistiir. Tkinci adimda deger
odakli yasamin modele dahil edilmesiyle modelin anlaml1 hale geldigi ve deger odakl
yasamin sikintiya katlanmay1 pozitif yonde ve %7 oraninda agikladigr goriilmiistiir.
Ucgiincii adimda ruminasyon alt dlgekleri analize dahil edilmis ve deger odakl1 yasamla
birlikte ruminasyon alt dlceklerinin sikintiya katlanmay1 %10 oraninda agikladigi,
deger odakli yasam ile derin diislinme sikintiya katlanmay1 pozitif yonde yordarken
saplantili diisiinmenin negatif yonde yordadigi goriilmiistiir. Sikintiya katlanma alt
degiskeni mevcut calismada deger odakli yasam ile pozitif iligkiliyken ruminasyonla
iliskili ¢tkmamustir. Regresyon analizinde derin diisiinme ile saplantili diisiinmenin,
deger odakli yasam ile analize dahil edilmesiyle birlikte yordayict giiciiniin ortaya
¢ikmasi dikkat ¢ekmektedir. Buradan hareketle deger odakli yasayip derin diislinen
bireylerde sikintiya katlanma diizeyinin arttigi, saplantili diisiinen bireylerde ise
azaldig1 goriilmektedir. Saplantili diistinme 6l¢ek maddelerinin diger alt 6l¢eklerin zitt1
olarak kabul igerikli maddeler oldugu ve diger alt olgeklerin tersi yoniinde iliski

gosterdigi digiiniildiigiinde sonuglar anlamlidir denebilir. Bulgular ayrica ruminasyon
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ile yasantisal kaginma (Cribb ve ark., 2006: 170; Bjornsson ve ark., 2010) iligkisini
destekler niteliktedir. Dordiincii adimda psikolojik saglamlik analize dahil edilmistir
ve deger odakli yasam, ruminasyonun derin diisiinme alt 6lcegi ve psikolojik
saglamligin sikintiya katlanmay1 %15 oraninda agikladigi ve tiim degiskenlerin pozitif
yonde yordadigi gorilmistiir. Saplantili diisinme maddelerinin kabul igerikli

maddeler oldugu diisiiniildiigiinde sonuglar anlamlidir denilebilir.

Calisma bulgularin hipotezleri genel olarak destekledigi goriilmektedir. Literatiirde
calisma modeline benzer bigimde degiskenleri ele alan c¢alismalara c¢ok
rastlanmamistir ve yasantisal kaginma genellikle arac1 degisken olarak caligilmigtir.
Psikolojik stresi olusturan unsurlardan depresyon, anksiyete ve stres belirtilerini
yordamada basa c¢ikma, yasantisal kacinma ve 0z sefkatin roliinii inceleyen bir
calismada, kronik agrisi olan hastalarda yasantisal kaginma ve 6z sefkatin psikolojik
stresi yordamada en yiiksek orana sahip oldugu belirlenmistir (Costa ve Pinto-Gouveia
2013: 1584). Psikolojik esneklik, yasam doyumu ve problemli internet kullanimi
arasindaki iligkiyi inceleyen bir ¢alismada, problemli internet kullanimi ile yasam
doyumu arasinda yasantisal kaginmanin araci role sahip oldugu goriilmiistiir (Cigek,
2021: 61). Psikolojik saglamligin olusmasinda yasam doyumu, 6z sefkat, stresle basa
ctkma gibi olumlu Ozellikler ile olumsuz duygularla basa ¢ikma becerisi de yer
almaktadir. Psikolojik saglamligin yasantisal kacinmay1 yordadigi bilgisine dayanarak
bu iliskinin literatiir tarafindan desteklendigi sOylenebilir. Psikolojik saglamlik diizeyi
yiiksek kisilerde yasantisal kaginma davranislarinin nispeten az beklendigi
sOylenebilir ¢ilinkii kisi icinde bulundugu zorlu durumlarla basa ¢ikma becerilerine
sahiptir. Benzer sekilde yasantisal kaginma diizeyi az olan bireylerde kisi sorunlariyla

bas etme yollarin1 6grendigi i¢in yliksek psikolojik saglamliga sahip olmus olabilir.

Hayes ve arkadaslari, kisilerin iyi hissetmek icin onlar1 anlik olarak rahatsiz eden
herhangi bir olumsuz yasanti, duygu, diisiince ve histen uzaklasmaya ¢alistiklarini ve
bu durumun da onlar1 degerlerinden, degerler merkezli bir yasamdan uzaklastirdigini
belirtmektedir (Hayes ve ark., 2006: 7). Literatiirde bu goriisii desteklemeyen
calismalar az olmakla birlikte bulunmaktadir. Ornegin, psikolojik esneklikle iliskili
faktorleri arastiran bir ¢alismada, degerlerle temasin ve deger odakli eylemin yagam
doyumu ile iliskili oldugu fakat problemli internet kullanimiyla yasam doyumu
arasindaki iliskide degerlere temasin ve deger odakli eylemlerin aracilik roliiniin

olmadigi bulunmustur (Cigek, 2021: 64-65).
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Yildirim ve Bahtiyar’in ¢calismasinda yasantisal kaginmanin endiseyi diger faktorler
kontrol edildiginde bile yordadig goriilmiistiir (2022:552). Kompleks travmay1 devam
ettirmede etkili ve yordayici faktorleri arastiran bir boylamsal arastirmada, travma
belirtileri gosteren katilimcilarda yasantisal kaginma anlamli bir sekilde kompleks
travma belirtilerini yordamistir (Lam ve ark., 2023:10). Yasantisal kag¢inmayi
psikolojik sikintinin olusumu ve siiregelmesinde temel etken olarak test eden bir
calismada yasantisal kaginmanin, rasyonel basa ¢ikmanin anksiyete duyarliligi, beden
algis1 korkular1 ve siirekli anksiyete lizerindeki etkisini anlamli olarak agikladig:
goriilmiistiir (Kashdan ve ark., 2006: 1308). Kabul ve Kararlilik Terapisinde kisi
zorluklardan kac¢indik¢a kaginilan zorlugun ironik bir sekilde akla daha ¢ok getirdigi
diisiiniildiiglinde sonug¢ anlamlidir. Kisi sorundan kacgtikca mental rahatsizliklara daha
meyilli hale gelir ve psikolojik saglamlig1 azabilir. Bu baglamda yasantisal kacinma

ve psikolojik saglamlik arasindaki negatif iliskinin desteklendigi sdylenebilir.

Stresli yasam olaylar1 ile uyku arasindaki iliskide ruminasyon ve psikolojik
saglamligin roliinii inceleyen bir ¢alismada, stresli yasam olaylar1 ve uyku kalitesi
arasindaki iliskide, ruminasyonun kismi aracilik roliiniin oldugu gosterilmistir. Ayrica
stresli yasam olaylarinin uyku kalitesi tizerinde direkt ve dolayl etkisinde, psikolojik
saglamligin diizenleyici etkisi oldugu saptanmistir (Li ve ark., 2019: 4). Tiirkiye’de
kanser hastalig1 ge¢cmisi olan ve kanseri yenmis hastalar tizerinde yapilan bir ¢calismada
(Ocalan ve Uzar-Ozgetin, 2022: 1), miidahaleci ruminasyonun psikolojik saglamlig
onemli 6l¢iide ve olumsuz yonde etkiledigi, kanser kaynakli yorgunluga 6nemli 6l¢iide
ve olumlu yonde aracilik ettigi tespit edilmistir. Kasitli ruminasyonun ise psikolojik
saglamlikla gii¢clii ve olumlu yonde iligkili oldugu, kanser kaynakli yorgunluga 6nemli
Olciide ve olumsuz yonde aracilik ettigi bulunmustur. Benzer sekilde bagka bir
calismada bilingli farkindalik egitimi verilen gogiis kanseri olan katilimcilarda
psikolojik saglamlik puanlarinin anlamli derecede arttig1, ruminasyon puanlarinin ise
anlamli derecede azaldig1 goriilmektedir (Heidarian ve ark., 2016: 59). Bu baglamda
ruminasyon ve psikolojik saglamligin iligkili oldugu sdylenebilir. Ruminatif bireylerde
depresyona yatkinligin arttig1 ve sorun ¢ézme becerileri azaldig1 i¢in kisinin kendini
yetersiz buldugu, bu yetersizlik hissi iizerine diisiinmenin de ruminasyonu besleyen
bir dongii haline geldigi diisiiniilebilir. Psikolojik saglamligi olusturan unsurlar g6z
Oniline alindiginda ruminasyonla psikolojik saglamlik arasinda negatif iligkiden s6z

edilebilir.
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Yeme bozukluguna 6zgili ruminasyon ile yasantisal kaginma, iyi olus, anda kalma ve
yeme bozuklugu belirtileri arasindaki iliskiyi arastiran bir ¢alismada (Cowdrey ve
Park, 2012: 102) hiyerarsik analiz yapilmistir. Ortak degiskenler kontrol edildiginde,
ikinci adimda dort farkli degiskenin dahil edilmesi yeme bozuklugu belirtilerindeki
varyansin fazladan %33'iinii aciklamustir. Ilgilenilen dort degiskenin ayirt edici
katkilar1 agisindan, modelin son agamasinda yalnizca yeme, kilo ve sekle iliskin kara
kara diisiinme yeme bozuklugu belirtileriyle iliskilendirilmistir. Calismada, derin
diistinme, anda kalma ve yasantisal kaginmanin yeme bozuklugu belirtilerini ayr1 ayri
yordamadig1 goriilmiistiir. Sonug olarak yasantisal kaginma ile ruminasyonun iligkili
oldugu sonucuna varilabilir. Bir ¢alismada (Ceary ve ark., 2019: 6) olumsuz yasam
olaylar ile psikolojik saglamlik arasinda negatif bir iliskinin oldugu ve deger odakli
yasamin bu iligkide moderator olarak yer aldigini bulunmustur. Kisilerin deger odakl
davraniglar1 diistik diizeyde basardigi seviyelerinde, olumsuz yasam olaylarinin negatif
etki degerleri ile psikolojik saglamlik degerleri negatif bir iliski géstermektedir; ancak
bu negatif etkinin deger odakli davraniglarda yiiksek diizeyde basar1 gosteren kisilerde

goriilmedigi yapilan caligmalarla ortaya konmaktadir.

Ozet olarak yasantisal kaginmanm farkl alt dlgeklerine gore degiskenler arasindaki
iliski ve yordama diizeyi degismekle birlikte deger odakli yasam, psikolojik saglamlik
ve ruminasyonun yasantisal kacinmay1 yordadig1 ve degiskenlerin birbiriyle iliskili
oldugu goriilmiistiir. Cinsiyetin bulgular iizerindeki etkisini kontrol altina almak i¢in
eklenen cinsiyet degiskeniyle birlikte cinsiyetin modeller {izerinde yordayici giicliniin

kalmadig: tespit edilmistir.
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ALTINCI BOLUM

SONUC, SINIRLILIKLAR VE ONERILER

Aragtirmanin bu kisminda elde edilen bulgularin 6nemli goriilen boliimlerine
deginilmis ve arastirmanin kisa bir Ozetine yer verilmistir. Ardindan calisma

kisitliliklarindan ve ileride yapilabilecek ¢aligmalardan bahsedilmistir.

Degerler, devamli olarak {iretilen, siirekli gelisen ve degisen davranis Orlintiileri
biitiinii olarak adlandirilmaktadir (Wilson ve ark., 2010: 252). Degerler kisilerin
yasaminda onemli bir yer tutmaktadir ¢iinkii kisi degerleriyle i¢ ice ve baglantili bir
sekilde hareket etmektedir. Degerlerle ilgili konularin uzun yillardir arastirma konulari
arasinda yer alsa da degerlerin eylem yOniinii agiklayan ¢alismalar Kabul ve Kararlilik
Terapisi ile ¢alisilmaya baslanmistir (Hayes ve ark.,1999: 464). ACT ye gore deger
odakl1 eylemler kisiyi anlamli bir hayata yaklastirir ve kisinin psikolojik esnekligini,
yani kisinin karsilastigi olaylara acik, kabul eden, esnek bir tutumla yaklagabilme
becerisini (Luoma ve ark., 2007: 11-22) artirmis olur. Psikolojik esnekligin ¢esitli
mental ve ruhsal sikintilara kars1 koruyucu bir 6zellige sahip oldugu belirtilmektedir
(Hayes ve ark., 2006: 7). Mental rahatsizliklardan biri olan depresyonu ortaya
cikarmada en etkili faktdrlerden biri olarak ruminasyonun yer aldig1 diigiiniilmektedir
(Nolen-Hoeksema, 1991: 569) ayrica ruminasyonun cesitli ruhsal ve bedensel
sikintilarla iligkili oldugunu gosteren pek ¢ok caligma vardir (Miethe ve ark., 2023:
480; Thompson ve ark., 2011: 220; Cowdrey ve Park, 2012: 102). Dolayisiyla
ruminasyon kisiyi ruhsal rahatsizliklara egilimli hale getirmekte, kisinin psikolojik
esnekligini azaltmakta ve kisiyi degerlerinden uzaklastirmaktadir. Ruminatif
davraniglar gdsteren kisilerdeki bu durum ayni zamanda kisinin karsilastig
zorluklardan etkilenmeden basa c¢ikma becerilerini de azaltmis olur. Dolayisiyla
kisinin zorluklardan etkilenmeden esnek bir sekilde tepki verme becerisi olan
psikolojik saglamligini (Herrman ve ark., 2011: 258) da olumsuz yonde etkilemektedir.
Kisiler bu karsilastig1 zorluklarla esnek bir sekilde bas edemedigi, bunun i¢in yeterli
psikolojik esneklige sahip olmadigi icin ¢esitli etkili olmayan bas etme stratejilerine
yonelmektedir. Kisinin yasadigi olumsuz his, duygu, diisiince veya davranigtan ve onu

hatirlatan etkenlerden de uzaklagsma anlamina gelen yasantisal kaginma, bu etkili
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olmayan basa c¢ikma stratejileri arasinda yer alir ve kisiye olumsuz etkisi
bulunmaktadir (Hayes ve ark., 1996: 1154). Yasantisal ka¢inma anlik olarak ¢6ziim
sunma i¢in yapilan bir eylem olmasina ragmen pek ¢ok patolojik ve mental sorunlarla
yakindan iligkili bulunmaktadir (Kashdan ve ark., 2009: 185; Costa ve Pinto-Gouveia
2013: 1583). Sonug olarak yasantisal kacinma kisiyi sorun ¢ézmekten uzaklastirip
soruna yol agma ihtimalini artirmaktadir. Ruminasyon (Schut ve Boelen, 2017: 10)
gibi etkili olmayan basa ¢ikma stratejisi kisileri etkili bir sekilde miicadele etmekten
uzaklastirdig1 icin psikolojik esnekliklerini olumsuz yonde etkilemekte ve kisilerin
degerlerinden uzak bir yasam gecirme olasiligini artirmaktadir (Pavlacic ve ark., 2021:
149). Bu baglamda, deger odakli yasam, ruminasyon ve psikolojik saglamligin
yasantisal kaginmay1 yordayacagi ve degiskenlerin de kendi aralarinda iliskili olacagi

diisiiniilerek arastirma modeli bu dogrultuda olusturulmustur.

Calismanin korelasyon analizi sonucglarina gore deger odakli yasam ile yasantisal
kaginmanin alt 6l¢eklerinden olan davranigsal kaginma, sikintidan hoglanmama, dikkat
dagitma/bastirma, sikintiya katlanma ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif,
baskilama/inkar arasinda ise negatif bir iligki bulunmugtur. Ruminasyonun saplantili
diisiinme alt 6lcegi ile sikintidan hoslanmama, erteleme, dikkat dagitma/bastirma,
baskilama/inkér ile pozitif, psikolojik saglamlik ile negatif iliskili bulunmustur.
Ruminasyonun derin diisiinme alt boyutu ile sikintidan hoslanmama, dikkat
dagitma/bastirma, baskilama/inkar ile pozitif, psikolojik saglamlik ile negatif iliskili
olarak bulunmustur. Psikolojik saglamlik ise yasantisal kaginmanin alt boyutlar1 olan
sikintidan hoslanmama, erteleme, dikkat dagitma/bastirma, baskilama/inkar ile

negatif, sikintiya katlanma ile pozitif iliskili bulunmustur.

Gergeklestirilen analiz sonuglarina gore; deger odakli yagamin davranigsal kaginmay1
istatistiksel olarak anlamli sekilde agikladigi, deger odakli yasam, ruminasyonun derin
diisiinme alt 6lgegi ve psikolojik saglamligin sikintidan hoslanmamay1 istatistiksel
olarak anlamli sekilde acikladigi, ruminasyon ve psikolojik saglamligin ertelemeyi
istatistiksel olarak anlamli sekilde yordadigi, saplantili diisiinmenin dikkat
dagitma/bastirmay1 i¢in yordayici degiskenlerden biri oldugu, saplantili diisiinmenin
baskilama/inkari istatistiksel olarak anlamli sekilde agikladig1 ve deger odakli yasam,
ruminasyonun saplantili diisiinme alt 6lcegi ve psikolojik saglamligin sikintiya

katlanmayn istatistiksel olarak anlamli sekilde a¢ikladig goriilmiistiir.
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Arastirmanin 6nemli kisithiliklarindan biri katilimeilarin cinsiyet dagiliminin dengeli
olmamasidir. Kadin katilimcilarin oraninin fazla olmasi ¢alisma bulgularinin
homojenligini olumsuz yonde etkilemis olabilir. Daha saglikli sonuglara ulagilabilmesi

icin katilimcilarin cinsiyet oranlarinin dengeli oldugu ¢aligmalar 6nerilebilir.

Baska bir kisithilik olarak kullanilan Deger Odakli Yasam Olgegi verilebilir. Olgek
genel anlamda ytiksek gegerlik ve gilivenirlik degerlerine sahip olsa da birka¢ 6nemli
kisitlilig bulunmaktadir. Olgek 2016 yilinda gelistirildigi ve 2018 yilinda Tiirkceye
cevirisi yapildigr i¢in Tiirk kiiltiirline dair literatiirde kismen kisithh oranda ¢alisma
bulunmaktadir. Ayrica hiyerarsik regresyon analizi alt1 alt dlgege ayr1 ayr1 yapilmak
zorunda oldugu i¢in, literatiirde kisitl ¢galismanin olmasi ¢aligma bulgularini literatiirle
kiyaslamay1 zorlastirmistir. Olgek maddelerinin de uzun olmasi katilimeilar1 zorlayan

baska bir nokta olabilir.

Calismanin  kisithiliklariyla beraber pek ¢ok katkisinin  oldugunu sdylemek
miimkiindiir. Calisma yasantisal kacinmayr onceki ¢aligsmalardaki gibi aracit veya
iliskili degisken olarak ele almak yerine bagimli degisken olarak regresyon analizine
dahil etmistir. Bu sayede yasantisal kaginma bir davranigsal ¢ikt1 olarak ele alinmus,
her bir alt ol¢eginin diger degiskenlerle spesifik iligkisini gérmenin yagantisal
kaginmaya dair zenginlestirici yorumlar sagladig: diisiiniilmektedir. Bununla beraber
deger odakli yagsamin ruminasyonla iligkisinin olmamasi ve yasantisal kaginmay1
pozitif yonde yordamasi, Kabul ve Kararlilik Terapisine farkli bir bakis agisi
kazandirmada yardimci olabilir. Deger odakli yasamin tek bir degisken olarak
psikopatolojiyi azaltmadig1 ancak aradaki iliskide ruminasyon, kisilik, semalar,
travmalar gibi pek ¢ok karistirici degiskenin rol oynadig: diisiiniilebilir. Ayrica Kabul
ve Kararlilik Terapisine dair ¢aligmalar iilkemizde nispeten yenidir. Bu noktada ACT
degiskenleri olan deger odakli yagsam ve yasantisal kaginmayi ele alan ¢alismamizin

Tirkiye literatiirii ve alandaki literatiire katkisinin olacagi sdylenebilir.

Ilerideki caligmalarda klinik &rneklemin dahil edildigi arastirmalarin yasantisal
kaginma, deger odakli yasam, ruminasyon ve psikolojik saglamlik arasindaki
iligkilerin daha iyi anlasilmasina yardimci olacagi diisiiniilmektedir. Ruminasyonun
depresyon ve yasantisal kaginmayla olan iligkisi géz 6niine alindiginda, ruminasyon
ve yasantisal kaginmay1 azaltmaya, psikolojik saglamligi artirmaya ve etkili basa
cikma stratejilerini  O6gretmeye dair teknoloji destekli Onlem ve miidahale

programlarinin gelistirilmesinin de pratiklik ve ¢ok sayida kisiye ulagma bakimindan
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faydali olabilecegi tahmin edilmektedir. Ayrica degiskenlerin fiziksel rahatsizliklarla
olan 1iliskisi diisiiniildiigiinde tedavi siirecinde potansiyel faydasinin olabilecegi

ongoriilmektedir.
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Ek 2: Bilgilendirilmis Onam Formu ve Demografik Bilgi Formu

KATILIMCI BiLGILENDIRME VE ONAM FORMU
Sayin Katilimet;

Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi
ogrencisi Yiisra Ozdemir ve tez danismani Dr. Ogr. Uyesi Giilsah BALABAN
tarafindan yiirtitiilen bu ¢alismada, zorluklardan kaginma davranisi olan yasantisal
kacinmanin; deger odakli yasam, psikolojik saglamlik ve ruminasyon arasindaki
iliskideki rolii baglaminda incelenmesi amaglanmaktadir.

Bu amagla hazirlanan anket paketi; psikolojik saglamlik ile yasantisal ka¢inmanin,
deger odakli yasamin ve ruminasyonun 0l¢iildiigli sorular icermektedir. Bunlara ek
olarak demografik 6zelliklere iligskin sorular da bulunmaktadir. Her boliimdeki 6lgegin
nasil cevaplanacagi konusunda ilgili bolimiin basinda bilgi verilmistir. Anketin
cevaplanmasi yaklasik 10 dakika siirmekte olup herhangi bir siire kisitlamasi
bulunmamaktadir. Caligma lisans programinda olan ve 18-35 yas arasi 6grencilere
yoneliktir.

Bu calisma kapsaminda  vereceginiz  tiim  bilgiler tamamen  gizli
kalacaktir. Aragtirmada kisisel veri toplanacagindan 6698 sayili Kisisel Verilerin
Korunmasi Kanunu ve ilgili mevzuat uyarinca kisisel verileri korumak amaciyla
gerekli tiim tedbirler alinacaktir. Calismanin hi¢bir boliimiinde isminizi ve kimliginizi
ortaya ¢ikaran herhangi bir soru sorulmamaktadir. Calismanin objektif olmasi ve elde
edilecek sonuglarin gilivenirligi bakimindan anket uygulamalarinda samimiyetle
duygu ve diigiincelerinizi yansitacak sekilde yanitlar vermeniz 6nemlidir. Calismaya
katilim tamamiyla goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Anket genel olarak, kisisel
rahatsizlik verecek sorular icermemektedir. Ancak, katilim sirasinda herhangi bir
nedenden Otiirli kendinizi rahatsiz hissederseniz, istediginiz zaman birakmakta
serbestsiniz. Verdiginiz bilgiler gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar tarafindan
degerlendirilecektir; elde edilecek bilgiler bilimsel yayinlarda kullanilacaktir.
Katiliminiz i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

Calisma hakkinda daha fazla bilgi almak i¢in Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans 6grencisi
Yiisra Ozdemir ile iletisim kurabilirsiniz.

Yukarida verilen bilgileri okudum ve bu sartlarda ¢alismaya katilmayr kabul
ediyorum. Bu ¢calismaya tamamen goniillii olarak katiltyorum ve istedigim zaman
yarida kesip c¢ikabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amach
yayimlarda kullanilmasini kabul ediyorum.
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DEMOGRAFIK BiLGi FORMU

. Yasmiz

. Cinsiyetiniz

a) Kadin b) erkek

. Medeni durum

a) Evli

b) Bekar

¢) Bosanmig/dul
. Egitim durumu
a) Hazirhik
b) 1.Smf

c) 2.Smif

d) 3.Smif

e) 4.Smif

f) 5.Smf

g) 6.Smif

. Yasadigimiz yer
a) Biytiksehir
b) 1l merkezi
c) llce

d) Koy

. Gelir durumu

a) Disiik

b) Orta

c) Yiiksek

. Herhangi bir psikiyatrik ya da psikolojik rahatsizliginiz var mi?

a) Var

b) Yok

. Yukaridaki soruya “var” yanit1 verdiyseniz, rahatsizliginizi yaziniz:
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Daha 6nce herhangi bir psikiyatrik ya da psikolojik yardim aldiniz mi1?

a) Evet

b) Hayir

Su anda herhangi bir psikiyatrik ya da psikolojik tedavi aliyor musunuz?

a) Evet

b) Hayir

Yukaridaki soruya “evet” yanit1 verdiyseniz ne zamandir tedavi gordiigiiniizii
belirtiniz.

Daha o6nce psikiyatrik bir ilag kullandiniz mi1?

a) Evet

b) Hayir

Su an psikiyatrik bir ila¢ kullantyor musunuz?

a) Evet

b) Hayir

Diizenli olarak kullandiginiz bir ilag var m1?

a) Evet

b) Hayir

Diizenli ila¢ kullamiyorsaniz ismi nedir? (Kullanmiyorsaniz yok diye
belirtiniz)
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Ek 3: Cok Boyutlu Yasantisal Kacinma Olgegi-30

Lutfen asagidaki ifadelere ne derecede katildiginizi

g E g

degerlendirip sizin icin en uygun secenegin lizerine ¢arpi (X) g S §> g £ S S o 5

o =B E | cEz|cS 8|28

isareti koyunuz. 20 5 | 89 € | 88 5 | 55

MM EER AR

1 Beni rahatsiz edecegini diisiindiiglim bir seyi yapmam. 112 (3(4|5]|6]|7

2 Cok kiiciik bile olsa, beni incitme ihtimali olan faaliyetlerden 1121314 |5]|6]| 7
kag¢inirim.

3 Eger kendimi koseye sikismig hissedersem ortami hemen terk 1121314 |51|6]| 7
ederim.

4 Beni rahatsiz etmeye baslayan bir durumda kaldigimda, 1121|1314 |5]|6]|7
hemen oradan ayrilmaya caligirim.

5 Gergin hissetme ihtimalim olan durumlardan kaginirim. 112 /(3|4|5]|6/]|7

6 Eger sihirli bir sekilde biitiin ac1 veren anilarimi 1121314 |5]|6]7
silebilseydim, bunu yapardim.

7 Mutluluk; hi¢bir zaman ac1 ya da hayal kiriklig1 yagsamamak 11213l4a|5|6]|7
demektir.

8 En biiyiik hedeflerimden biri ac1 veren duygulardan 1121314 |5]|6] 7
kurtulmaktir.

9 Daha az stresli hissetmek i¢in her seyi yaparim. 1(2|3|4|5|6]|7

10 Kotii hissetmemek i¢in pek ¢ok seyden vazgegebilirim. 11234 |5]|6]|7

11 Yapilmasi gereken ama hosuma gitmeyen seyleri erteleme 112131456/ 7
egilimindeyim.

12 | Yapmam gereken dnemli bir sey oldugunda kendimi onun 1121|1314 |5]|6]|7
yerine bir siirii baska seyi yaparken bulurum.

13 | Hosuma gitmeyen isleri olabildigince ertelemeye calisirim. 112 /3|4|5|6]|7

14 | Kesinlikle yapmam gerekene kadar bir isi yapmam. 1(2|(3|4|5|6]|7

15 Karsilastigim sorunlari bir an 6nce halletmeye ¢alisirim. * 112 (3|4|5]|6]|7

16 Olumsuz diisiinceler aklima geldiginde kafami baska seylerle 1121314 |51|6] 7
mesgul etmeye ¢aligirim.

17 | Uziicii hatiralar aklima geldiginde basla seylere odaklanmaya 112134 |5|6]|7
calisirim.

18 Uziintiilii hislerden uzak kalmak icin ¢cok ¢abalarim. 1121134567

19 Tatsiz hatiralar aklima geldiginde, onlar1 zihnimden 1121|134 |5]|6]|7
cikarmaya caligirim.

20 Olumsuz bir diislince aklima geldiginde hemen bagka bir sey 11213l4a|ls5|6]7
diistinmeye caligirim.

21 Baskalarinin bana hislerimi bastirdigim sdyledigi olmustur. 112 (3(4|5]|6]|7

22 Ne hissettigimi bilmek benim i¢in ¢ok zordur. 112 1/13|4|5]|6]|7

23 Koti hissettigimde bunu fark etmem biraz zaman alir. 112 1(3|4|5]|6/]|7

24 Duygularimdan kopuk oldugumu hissederim. 11234 |5]|6]|7

25 Basgkalarinin bana sorunlarimin farkinda olmadigimi 1121|134 |5|6]|7

soyledigi olmustur.
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26

Rahatsiz hissettigim zaman bile deger verdigim seyler i¢in
ugragmaktan vazgegmem.

27

Aci ¢ekiyorken bile yapilmasi gerekenleri yaparim.

28

Aci ve rahatsizligin istedigim seyi almami engellemesine izin
vermem.

29

I¢ karartici diisiincelerin istedigimi yapmama engel olmasina
izin vermem.

30

Onemli bir sey iizerinde calisirken isler zorlassa bile
vazgecmem.
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EKk 4: Degerler Odakh Yasam Olcegi (DOYO)

Kisisel Onem Degerlendirmesi Boliim 1

Asagida insanlar tarafindan deger verilen yasam alanlar1 yer almaktadir. Bu anket, her bir
yasam alani i¢in yasam kalitenizi anlamamizi saglayacaktir. Yasam kalitesinin énemli bir
boyutu da yasaminizin farkli alanlarma verdiginiz énemdir. Her bir yasam alaninin sizin i¢in
onemini 1-10 arast numaralandirilmis 6l¢iimii kullanarak derecelendiriniz. ‘1’ o yasam
alaninin sizin i¢in ‘hi¢ 6nemli olmadigi’ anlamina gelmektedir. *10’ o yasam alani sizin i¢in
‘olduk¢a 6nemli’ anlamia gelmektedir. Bu yasam alanlar1 herkes i¢in 6dnemli olmayabilir ya
da herkes bu degerlere ayni oranda onem vermeyebilir. Her bir alan1 kendi kisisel 6nem
duygunuza gore derecelendiriniz.

Alan: Hic¢ 6nemli degil Oldukc¢a Onemli
1) Aile (kbken aile) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2) Evlilik / Ciftler/ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Yakin iliskiler

3) Ebeveynlik 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4) Arkadaslar/ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Sosyal ¢evre

5) is 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
6) Egitim /Ogretim 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
7) Dinlence 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
/eglence

8) Maneviyat/ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
yasamda anlam ve amag

9) Vatandaglik/ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Toplumsal Yagam

10) Fiziksel 6z-bakim 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
(beslenme/ egzersiz/hareket

dinlenme/uyku)

Diisiinceleriniz:

Nasul hissettiniz? Sizi sagirtan yagsam alanlart oldu mu?
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Kisisel Onem Degerlendirmesi Béliim 2

Bu boliimde, davraniglarimizin sahip oldugunuz degerlerle ne Olclide tutarh oldugunu
derecelendiriniz. Burada her bir yasam alani igin idealinizdeki durumu sormuyoruz. Ayni
zamanda, bagkalarinin sizin igin neler diigiindiigiinii de sormuyoruz. Herkes bazi alanlarda
diger alanlardan daha iyi olabilir. Ayrica insanlar herhangi bir yagsam alani i¢in bazi zamanlarda
daha iyi olabilir. Liitfen gectigimiz 1 hafta boyunca neler yaptiZimzi1 diisiinerek
yanitlarimizi veriniz. Her bir yasam alaninizi 1-10 aras1 numaralandirilmis 6l¢timii kullanarak
derecelendiriniz (yuvarlak igerisine aliniz). ‘1’ davramislarinizin degerlerinizle ‘hi¢ tutarii
olmadigi’ anlamina gelmektedir. *10° davramislarimizin degerlerinizle ‘tamamen tutarii’
oldugu anlamina gelmektedir.

Gecgtigimiz 1 hafta boyunca...

Alan:  Degerlerimle hic tutarh degil Degerlerimle tamamen tutarh
1) Aile (evlilikyada 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
ebeveynlik disinda)

2) Evlilik / Ciftler/y 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Yakin iligkiler

3) Ebeveynlik 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4) Arkadaslar/ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Sosyal ¢evre

5)Is 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
6) Egitim /Ogretim 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
7) Dinlence 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
/eglence

8) Maneviyat/yasamda 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
anlam ve amag

9) Vatandaglik/ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Toplumsal Yasam

10) Fiziksel 6z-bakim 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
(beslenme/ egzersiz/hareket

dinlenme/uyku)

Toplam:

2. Boliimde yuvarlak icerisine alinmis sayilart toplaymiz; 10 en diisiik; 100 ise en yiiksek
puandir. Almig oldugunuz puan ne kadar yiiksekse yasamnizda mutlulugu deneyimleme
olasiliginiz o kadar fazladr.
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Ek 5: Ruminatif Yamt Ol¢eginin Kisa Versiyonu

Insanlar kotii bir deneyim yasadiklarinda bir siirii farkli sey yapar ya da
diisiintirler. Liitfen asagidaki ctimleleri okuyup, son iki hafta i¢inde, belirtilenleri ne
kadar siklikta yaptiginizi isaretleyin. Liitfen, ne yapmaniz gerektigini degil, gergekte
ne yaptiginizi belirtin.

1 2 3 4
[ Hicbir Zaman Bazen Cogunlukla Her Zaman
1. _ “Bunu hak etmek i¢in ne yaptim” diye ne siklikla diisiiniiyorsun?
2. Son zamanlarda yasadigin olaylar1 analiz edip “Kendimi niye boyle iizglin
hissediyorum” diye “ne siklikla diistinliyorsun?
3. “Niye bu sekilde bir tepki gosteriyorum?” diye ne siklikla diistiniiyorsun?

Brooding/ saplantih diisiinme: 1, 3,6, 7, 8

Reflection/ derin diisiinme: 2, 4, 5, 9, 10
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Ek 6: Kisa Psikolojik Saglamhk Olcegi

zaman alir.*
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1. Sikintili zamanlardan sonra kendimi ¢abucak . 2 . " s
toparlayabilirim.
2. Stresli olaylarin iistesinden gelmekte giicliik cekerim.* 1 2 3 4 5
3. Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman . 5 ; A s
almaz.
4. Kaoétii bir seyler oldugunda bunu atlatmak benim i¢in . 5 ; A
5
zordur.*
5. Zor zamanlari ¢ok az sikintiyla atlatirim. 1 2 3 4 5
6. Hayatimdaki olumsuzluklarin etkisinden kurtulmam uzun . 5 ; A 5

* Bu maddeler tersten kodlanmaktadir.
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