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ÖZET 

Bireyin ruh sağlığına etkide bulunmayı hedefleyen ve konuşma terapisi olarak da adlandırılan 

psikoterapi, bireyin kendisi ve hayatı da dahil olmak üzere çeşitli konular üzerine düşündüğü 

ve konuştuğu bir süreçtir. Bununla birlikte, psikolojik terapilere yönelik ön yargı ve 

damgalamalar gibi birçok sebep kişilerin ihtiyacı olan yardımı alması önünde bir engel 

oluşturabilmekte; yardım almaya başlayan bireylerin önemli bir bölümü ise çeşitli sebeplerle 

terapiyi bırakabilmektedir. Özellikle günümüzde depresyon ve anksiyete gibi psikolojik 

düzensizliklerin yaygınlaştığı ve bireylerin yaşamlarını zorlaştırdığı göz önünde 

bulundurulduğunda, bu konunun önem taşıdığı düşünülmektedir. Bu araştırmanın amacı, farklı 

psikolojik yardım sürecinde ve ihtiyacında olan bireylerin ruh sağlığının; kendine odaklı 

düşünme tarzları, depresyon ve anksiyete bağlamında karşılaştırılmasıdır. Bu amaç 

doğrultusunda, uygun örnekleme yöntemi kullanılarak ulaşılan 18-65 yaşları arasındaki 321 

katılımcıya depresyonu ölçen “Beck Depresyon Envanteri”, anksiyeteyi ölçen “Beck Anksiyete 

Ölçeği” ve kendi üzerine düşünme ile düşünsel geviş getirmeyi ölçen “Düşünsel Geviş Getirme 

– Kendi Üzerine Düşünme Ölçeği” çevrimiçi olarak uygulanmıştır. Verilerin analizinde 

Welch’in varyans analizi kullanılmıştır. Psikolojik yardım sürecini tamamlamış olan bireylerin 

depresyon düzeyi; güncel olarak yardım alan, alıp bırakan ve almayıp ihtiyaç duyan kişilere 

kıyasla daha düşük bulunmuştur. Psikolojik yardım sürecini tamamlamış olan bireylerin 

anksiyete düzeyi ise yardım alıp bırakan ve almayıp ihtiyaç duyan kişilere kıyasla daha düşük 

bulunmuştur.  Psikolojik yardım sürecini tamamlamadan bırakan bireylerin depresyon, 

anksiyete ve düşünsel geviş getirme düzeylerinin, yardıma güncel olarak ihtiyaç duymayan 

bireylere kıyasla daha yüksek olduğu bulgulanmıştır. Psikolojik yardım sürecine devam 

etmekte olan bireylerin kendi üzerine düşünme düzeylerinin, daha önce yardım almamış 

bireylere kıyasla daha yüksek olduğu görülmüş; sürece devam eden bireylerin genel olarak, 

sürece güncel olarak ihtiyaç duymayan bireylere kıyasla daha olumsuz bir ruh sağlığı tablosu 

sergilediği gözlenmiştir. Tüm bu bulgular, psikolojik yardım almanın önemini göstermekle 

birlikte yalnızca yardım almaya başlamanın yeterli olmadığını, süreçten fayda görmenin zaman 

alabildiğini ve psikolojik yardımın hedeflediği faydayı sağlayabilmesi için sürecin 

tamamlanmasının kritik değer taşıdığını vurgulamaktadır. 

Anahtar Kelimeler: Psikolojik yardım, depresyon, anksiyete, kendi üzerine düşünme, 

düşünsel geviş getirme, ruminasyon. 

163



 

 

1st INTERNATIONAL FRIENDSHIP BRIDGE SOCIAL SCIENCES 

ABSTRACT 

Psychotherapy, also recognized as talk therapy, is a process in which the individual thinks and 

talks about various issues, including self and life. However, numerous aspects can create an 

obstacle for individuals to receive the help they need, such as prejudice and stigmatization 

towards psychological therapies. Moreover, a significant proportion of people who begin to 

receive help drop out of therapy for various reasons. Considering that psychological disorders 

such as depression and anxiety have become widespread and make individuals' lives more 

challenging, this issue is considered to be of remarkable value. This study aims to compare the 

mental health of individuals with different psychological help processes and needs based on 

self-focused thinking styles, depression, and anxiety. In line with this purpose, the "Beck 

Depression Inventory" measuring depression, the "Beck Anxiety Scale" measuring anxiety, and 

the "Rumination-Reflection Questionnaire" measuring self-reflection and self-rumination were 

administered online to 321 participants between the ages of 18 and 65, via convenience 

sampling method. Welch's analysis of variance was used to analyze the data. Depression levels 

of the participants who had completed the psychological help process were found to be lower 

compared to those who were currently receiving help, those who received and dropped out, and 

those who did not receive help but needed it. The anxiety levels of the participants who 

completed the psychological help process were found to be lower compared to those who 

received and left the help and those who did not receive help but considered it necessary. Results 

also showed that individuals who dropped out without completing the psychological help 

process had higher levels of depression, anxiety, and self-rumination compared to individuals 

who did not currently need help However, results showed that participants who were currently 

receiving help generally displayed a more negative mental health condition than participants 

who were not currently in need of help. All these findings indicate the importance of receiving 

psychological help but also emphasize that it is not merely sufficient to start receiving help, that 

it may take time to benefit from the process of receiving psychological help, and that it is critical 

to finalize the process for psychological help to provide the targeted benefit. 

Keywords: Psychological help, depression, anxiety, self-reflection, self-rumination, 

rumination. 

 

GİRİŞ 

Zihin veya kişilik ile ilgili düzensizliklerin psikolojik yöntemlerle tedavisi olarak 

tanımlanabilecek psikoterapinin iyileştirici aracı konuşmadır, bununla birlikte her konuşmanın 

terapötik olmadığını da göz önünde bulundurmak gerekmektedir (Peräkylä vd., 2008). 

Literatürde konuşma terapisi olarak da adlandırılan psikoterapinin önemi, dünyanın başta gelen 

psikolojik düzensizliklerinden ve sağlık meselelerinden olan anksiyete ve depresyon 

değerlendirildiğinde daha iyi anlaşılma potansiyeline sahiptir. 

Dünya çapında 280 milyon kişinin muzdarip olduğu klinik depresyon, yeti yitiminin en büyük 

ikinci nedenidir (WHO, 2022). Psikoterapiler depresyon tedavisinde kısa vadede farmakoterapi 

kadar etkili, uzun vadede ise farmakoterapiden daha etkili bulunmuştur; bununla birlikte 

literatürde, hem kısa hem uzun vadede en iyi sonucun psikoterapi ile farmakoterapinin 

kombinasyonu olduğu üzerine pek çok çalışma bulunmaktadır (Cuijpers vd., 2023). Dünyanın 

en yaygın ruhsal bozuklukları olarak bilinen ve 2019’da 301 milyon kişiyi etkilediği bulgulanan 

anksiyete bozukluklarında ise temel tedaviler, psikolojik müdahalelere dayanmaktadır (IHME, 

2019). Görülmektedir ki psikoterapi, klinik depresyon ve anksiyete gibi pek çok psikolojik 

sorunun tedavisinde önemli ve temel bir rol oynamaktadır. Bu noktanın psikoterapiye giden ve 

psikoterapiyle başlayan yoldaki engellerin aşılmasını önemli kıldığı düşünülmektedir. 
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Düşük yardım arama ile ilişkilendirilen ve yardım aramanın önündeki en büyük engellerden 

biri olan damgalanma (Clement vd., 2015) gibi pek çok faktör, psikoterapiye giden yolda engel 

oluşturmakta ve kişilerin ihtiyacı olan yardımı alması önünde engel oluşturabilmektedir 

Bununla birlikte, psikoterapiye giden yoldaki engeller kadar psikoterapiyle başlayan yoldaki 

engellerin de önem taşıdığı düşünülmektedir. Psikoterapiyi bırakma ya da erken sonlandırma, 

psikoterapiyle başlayan yoldaki önemli engellerden biri olarak görülebilir. Tedavi protokolünü 

tamamlamama, randevuları kaçırma ya da terapistin kararı gibi çeşitli faktörlere dayalı olarak 

tarif edilen tedaviyi bırakma ya da erken sonlandırma, "terapötik hedefler yerine getirilmeden, 

tedavinin normal bir şekilde sonlandırılmasıyla mümkün olabilecek tam terapötik fayda elde 

edilmeden veya tedavinin tüm kapsamı tamamlanmadan tedavinin sonlandırılması” şeklinde 

tanımlanabilmektedir ve öngörülen tedaviyi tek taraflı olarak tamamlamayan danışanlar ve 

hastalar genellikle tedaviyi bırakmış kabul edilmektedir (Swift ve Greenberg, 2012). Literatür 

incelendiğinde, tedaviyi bırakma ya da erken sonlandırmanın yaygın olduğu ve hem danışan 

hem de terapist için olumsuz sonuçlara yol açabildiği görülmektedir (Kullgard vd., 2022). 

84.000 yetişkin psikoterapi hastasını içeren 669 çalışmayı ele alan bir araştırma, hastaların 

neredeyse %20'sinin psikoterapötik tedavileri erken sonlandırdığını ve tedaviyi bırakma 

oranlarının farklı yaklaşımlar için (bilişsel-davranışçı, hümanistik, psikodinamik…) 

değişmediğini göstermektedir (Swift ve Greenberg, 2012). Terapi biçimi, terapötik ittifak, 

sosyoekonomik düzey, kişilik bozuklukları ya da madde kötüye kullanımı gibi pek çok faktörün 

tedaviyi bırakmayı ya da erken sonlandırmayı etkilediği üzerinde durulmakla birlikte (Kullgard 

vd., 2022) psikoterapinin danışanlar tarafından “zor bir iş” olarak nitelendirilebilmesi (Göstas 

vd., 2013) de bu durumu etkileyen faktörlerden biri olarak düşünülebilir. 

Psikoterapi, benlikle kurulan ilişkiyi merceğe alan ve benlik üzerine düşünmenin önemli rol 

oynadığı bir süreç olarak ele alınabilir. Benlik; danışanın tutum, düşünce, duygu ve 

davranışlarına odaklanan psikoterapinin (Brent ve Kolko, 1998) önemli bir parçasıdır (Purkey 

ve Stanley, 2002) ve benlikle kurulan ilişki, terapistle kurulan ilişkiden etkileniyor gibi 

görünmektedir (Rennie, 2001). Tüm bu noktalardan hareketle kendine odaklı düşünme süreçleri 

ile psikoterapi arasında karşılıklı bir ilişki olduğu düşünülebilir. Gerçekten de kendine odaklı 

düşünme tarihsel olarak dikkat çekici bir konu olmuş; felsefe, klinik psikoloji ve deneysel 

psikoloji gibi çeşitli alanlarda çalışılmıştır. Fenigstein ve diğerleri (1975) öz bilinçliliği yüksek 

terapi uyumu ve düşük terapi direnci ile ilişkilendirmiştir. Buna karşın Trapnell ve Campbell 

(1999) yeterli düzeyde bilimsel kanıt olmamasına rağmen ruh sağlığı çalışanlarının öz 

bilinçliliğe fazla önem ve değer atfettiğine yönelik bir eleştiri getirmiş ve özbilinçliliğin hem 

olumlu hem de olumsuz ruh sağlığı ile ilişkili olması üzerinden iki farklı kendine odaklı 

düşünme tarzı tanımlamıştır. Kendine odaklı reflektif düşünme ya da özdüşünüm olarak da 

adlandırılan “kendi üzerine düşünme” temel güdüsü epistemik bir meraka dayanan, keşif odaklı 

olan, entelektüel bir ilgiyle soyut ve felsefi nitelikte düşünmeyi içeren ve kendini tanımayla 

ilişkilendirilen bir düşünme tarzı iken, kendine odaklı ruminatif düşünme ya da özruminasyon 

olarak da adlandırılan “düşünsel geviş getirme” temel güdüsü nevrotik bir korkuya dayanan, 

güvenlik odakllı olan, benlik hakkında tekrarlayıcı düşünceleri içeren ve psikolojik sıkıntıyla 

ilişkilendirilen bir düşünme tarzıdır (Trapnell ve Campbell, 1999). 

Bu araştırmanın amacı; farklı psikolojik yardım sürecinde ve ihtiyacında olan bireylerin ruh 

sağlığının kendine odaklı düşünme tarzları, depresyon ve anksiyete bağlamında 

karşılaştırılmasıdır. Bu bağlamda, daha önce psikolojik destek/yardım/tedavi hizmeti “aldığını 

ve hala almakta olduğunu” belirten 62 birey (psikoterapi grubu), “aldığını ve sürecin 

tamamlandığını” belirten 32 birey (terminasyon grubu), “aldığını ve süreci tamamlamadan 

bıraktığını” belirten 55 birey (erken terminasyon grubu); daha önce psikolojik 

destek/yardım/tedavi hizmeti “almadığını ancak güncel olarak ihtiyaç duyduğunu” belirten 61 

birey (güncel ihtiyaç grubu), “almadığını ve güncel olarak ihtiyaç duymadığını ancak geçmişte 
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ihtiyaç duyduğunu” belirten 64 birey (geçmiş ihtiyaç grubu) ve “almadığını ve hiç ihtiyaç 

duymadığını” belirten 47 birey (sıfır ihtiyaç grubu) çeşitli ruh sağlığı değişkenleri açısından 

karşılaştırılmıştır.   

YÖNTEM 

Katılımcılar 

18-65 yaş aralığındaki bireylerin katılımına açık olan bu çalışmanın katılımcıları, yaşları 18 ila 

62 yaş arasında değişen ve yaş ortalamaları 27 (SS = 7.07) olan 321 kişiden oluşmuştur. 

Katılımcıların 247’si (%76.9) kadın, 72’si (%22.4) erkektir. 

Veri Toplama Araçları 

Bu çalışmada; katılımcıların çeşitli demografik özelliklerine ve psikolojik yardım durumlarına 

dair bilgilerin elde edilebilmesi için araştırmacı tarafından oluşturulmuş “Demografik Bilgi 

Formu”, ruminatif kendine odaklanma ve reflektif kendine odaklanma seviyelerinin 

ölçülebilmesi için “Düşünsel Geviş Getirme – Kendi Üzerine Düşünme Ölçeği (Trapnell ve 

Campbell, 1999; Şimşek, 2013)”, depresyon seviyelerinin ölçülebilmesi için “Beck Depresyon 

Envanteri (Beck vd., 1979; Tegin, 1980; Hisli, 1988)” ve anksiyete seviyelerinin ölçülebilmesi 

için “Beck Anksiyete Envanteri (Beck vd., 1988; Ulusoy vd., 1998)” kullanılmıştır. 

Beck Anksiyete Envanteri (Beck vd., 1988; Ulusoy vd., 1998): Öz-bildirime dayalı 21 

maddeden oluşan, tek faktörlü, her maddenin 0-3 arasında puanlandığı 4’lü Likert tipi bir 

ölçektir. Anksiyete belirti düzeyini ölçmeyi hedefleyen ölçeğin Türkçe uyarlaması Ulusoy, 

Şahin ve Ekmen (1998) tarafından gerçekleştirilmiştir. 

Beck Depresyon Envanteri (Beck vd., 1979; Tegin, 1980; Hisli, 1988): Öz-bildirime dayalı 21 

maddeden oluşan, tek faktörlü, her maddenin 0-3 arasında puanlandığı 4’lü Likert tipi bir 

ölçektir. Depresyon belirti düzeyini ölçmeyi hedefleyen ölçeğin Türkçe adaptasyonu Tegin 

(1980), psikometrik değerlendirmeleri ise Hisli (1988) tarafından gerçekleştirilmiştir. 

Düşünsel Geviş Getirme – Kendi Üzerine Düşünme Ölçeği (Trapnell ve Campbell, 1999; 

Şimşek, 2013): Düşünsel geviş getirme için 12 ve kendi üzerine düşünme için 12 olmak üzere 

toplamda 24 maddeden oluşan, öz-bildirime dayalı, her maddenin 1-5 arasında puanlandığı 5’li 

Likert tipi bir ölçektir. Ölçeğin Türkçe adaptasyonu Şimşek (2013) tarafından 

gerçekleştirilmiştir. 

İşlem ve Analiz 

Veriler, ulaşılabilirlik esasına göre kolayda örnekleme yoluyla bireysel ve çevrimiçi olarak 

toplanmıştır. Çalışmadaki demografik özelliklere ilişkin betimsel verileri elde etmek ve 

çalışmadaki değişkenlerin psikolojik destek durumu grupları açısından nasıl farklılaştığını 

incelemek amacıyla SPSS 26 paket programı kullanılmıştır. 

BULGULAR 

Katılımcıların Psikolojik Yardım Durumuna İlişkin Betimsel Bulgular 

Demografik bilgi formu aracılığıyla, katılımcıların daha önce psikolojik destek/yardım/tedavi 

hizmeti alıp almadıkları hakkında hem ilgili hizmet sürecinin neresinde oldukları hem de 

ihtiyaçları bağlamında bilgi alınmıştır. İlgili bilgilere yönelik betimsel bulgulara ulaşmak 

amacıyla frekans analizi gerçekleştirilmiştir. Katılımcıların 62’si (%19.3) güncel olarak 

aldığını, 32’si (%10) aldığını ve süreci tamamladığını, 55’i (%17.1) aldığını ancak süreci 

tamamlamadan bıraktığını, 61’i (%19) almadığını ancak güncel olarak ihtiyaç duyduğunu, 64’ü 

(%19.9) almadığını ve güncel olarak ihtiyaç duymadığını ancak geçmişte ihtiyaç duyduğunu, 

47’si (%14.6) almadığını ve hiç ihtiyaç duymadığını bildirmiştir (Tablo 1). 
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Tablo 1. Katılımcıların Psikolojik Yardım Durumuna İlişkin Betimsel Bulgular 

Daha önce psikolojik destek/yardım/tedavi hizmeti aldınız mı? N % 

1. Evet (aldım, hala alıyorum) 62 19.3 

2. Evet (aldım, süreç tamamlandı) 32 10.0 

3. Evet (aldım, süreç tamamlanmadan bıraktım) 55 17.1 

4. Hayır (almadım, şu an ihtiyaç duyuyorum) 61 19.0 

5. Hayır (almadım, şu an ihtiyacım yok ama ihtiyaç duyduğum oldu) 64 19.9 

6. Hayır (almadım, hiç ihtiyaç duymadım) 47 14.6 

 

Değişkenlere İlişkin Verilerin Psikolojik Yardım Durumu Temelinde Karşılaştırılması 

Katılımcıların depresyon, anksiyete, kendi üzerine düşünme ve düşünsel geviş getirme 

düzeylerine ilişkin puan ortalamalarının farklı psikolojik yardım grupları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir şekilde farklılaşıp farklılaşmadığını saptamak amacıyla öncelikle normal 

dağılımı sınaması yapılmıştır. Bu kapsamda basıklık ve çarpıklık değerleri incelenmiş ve ilgili 

değerlerin -1,5 ila +1,5 arasında olduğu tespit edilerek verilerin normal dağıldığı varsayılmıştır. 

Gerçekleştirilen varyans homojenliği testinden hareketle varyansların homojen dağılmadığı 

görülmüş, bu nedenle Welch’in varyans analizi gerçekleştirilmiştir. İlgili tüm değişkenlere 

ilişkin puan ortalamalarının gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir şekilde farklılaştığı 

görülmüş, özgül olarak hangi gruplar arasında farklılıklar olduğunu belirlemek amacıyla Post 

Hoc analizi yürütülmüştür. Sonuçlar aşağıda detaylı bir şekilde açıklanmış, veriler Tablo 2’de 

sunulmuştur. 

Tablo 2. Değişkenlere İlişkin Verilerin Psikolojik Yardım Durumu Temelinde Karşılaştırılması 

 
Psikoterapi 

(1) 

Terminasyon 

(2) 

Erken 

Terminasyon 

(3) 

Güncel 

İhtiyaç (4) 

Geçmiş 

İhtiyaç (5) 

Sıfır İhtiyaç 

(6) 
   

 N=62 N=32 N=55 N=61 N=64 N=47    

D. Ort. Ss. Ort. Ss. Ort. Ss. Ort. Ss. Ort. Ss. Ort. Ss. F P Fark 

ANK 18.58 12.92 12.21 9.96 20.87 12.58 19.96 12.14 12.07 9.05 8.93 7.64 12.42 .000 1>5, 

1>6, 

2<3, 

2<4 

3>5, 

3>6, 

4>5, 

4>6 

DEP 15.12 10.16 9.18 6.22 20.38 11.08 18.06 9.86 11.78 6.20 8.29 6.30 16.11 .000 1>2, 

1>6, 

2<3, 

2<4 
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3>5, 

3>6, 

4>5 

4>6 

DGG 42.04 7.91 36.56 12.78 43.56 10.16 42.83 8.87 37.06 10.00 32.89 8.84 10.165 .000 1>5, 

1>6, 

3>5, 

3>6 

4>5, 

4>6 

KÜD 47.37 6.21 46.40 8.97 44.90 8.61 43.14 8.52 43.81 7.44 40.21 7.53 6.291 .000 1>4, 

1>5, 

1>6, 

2>6 

3>6 

Terminasyon grubunun depresyon ve anksiyete puan ortalamaları, erken terminasyon ve güncel 

ihtiyaç grubunun puan ortalamalarına kıyasla istatistiksel olarak anlamlı şekilde daha düşük 

bulunmuştur. Geçmiş ihtiyaç ve sıfır ihtiyaç grubunun depresyon ve anksiyete puan 

ortalamaları, erken terminasyon ve güncel ihtiyaç grubuna kıyasla istatistiksel olarak anlamlı 

şekilde daha düşük bulunmuştur.  

Psikoterapi grubunun hem depresyon hem de anksiyete puan ortalamaları, sıfır ihtiyaç grubuna 

kıyasla istatistiksel olarak anlamlı şekilde daha yüksektir. Benzer şekilde psikoterapi grubunun 

anksiyete puan ortalamalarının, geçmiş ihtiyaç grubundan istatistiksel olarak anlamlı şekilde 

daha yüksek olduğu bulgulanmıştır. Terminasyon grubunun depresyon puan ortalamaları ise 

psikoterapi grubunun puan ortalamalarından istatistiksel olarak anlamlı düzeyde daha düşük 

bulunmuştur.  

Psikoterapi grubunun kendi üzerine düşünme puan ortalamaları; güncel ihtiyaç, geçmiş ihtiyaç 

ve sıfır ihtiyaç grubuna kıyasla istatistiksel olarak anlamlı şekilde daha yüksek bulunmuştur. 

Bununla birlikte sıfır ihtiyaç grubunun kendi üzerine düşünme puan ortalamaları hem 

terminasyon hem de erken terminasyon grubundan istatistiksel olarak anlamlı şekilde daha 

düşüktür. Psikoterapi, erken terminasyon ve güncel ihtiyaç grubunun düşünsel geviş getirme 

puan ortalamaları ise hem geçmiş ihtiyaç hem de sıfır ihtiyaç grubuna kıyasla istatistiksel olarak 

anlamlı şekilde daha yüksek bulunmuştur.  

TARTIŞMAVE SONUÇ 

Psikolojik yardım sürecini tamamlamadan bırakan ve güncel olarak psikolojik yardıma ihtiyaç 

duyan bireylerin depresyon ve anksiyete düzeylerinin, psikolojik yardım sürecini tamamlamış 

bireylerin depresyon ve anksiyete düzeyinden daha yüksek olduğu görülmüştür. Bu bulgu, 

psikolojik yardım sürecini tamamlamanın önemine vurgu yaparken, süreci bırakmanın ve erken 

sonlandırmanın daha yüksek depresyon ve anksiyete puanlarıyla ilişkili olabileceğini 

vurgulamaktadır. En olumsuz ruh sağlığı tablosuna sahip olan bireylerin daha önce psikolojik 

yardım almayıp yardıma ihtiyacı olan ve daha önce psikolojik yardım alıp süreci 

tamamlamadan bırakan bireylerden oluştuğu söylenebilir. 

Daha önce psikolojik yardım almamış olup güncel olarak yardıma ihtiyacı olmayan bireylerin 

depresyon ve anksiyete bağlamında genel olarak daha olumlu bir ruh sağlığı tablosu çizdiği 

söylenebilir. Bununla birlikte, psikolojik yardıma ihtiyaç duyarak psikoterapi sürecine başlayan 

ve güncel olarak sürece devam eden bir bireyin, daha önce hiç psikolojik yardım almayıp hiç 

ihtiyaç duymayan bir bireye kıyasla daha olumsuz ruh sağlığı göstergelerine sahip olması da 

doğal görülebilir. Bu noktada, sürecin henüz tamamlanmamasının etkili olup olmadığı üzerine 
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düşünülebilir. Elde edilen bulgular, sürecin tamamlanmasının ruh sağlığı üzerinde olumlu bir 

etkisi olabileceğini ortaya koymaktadır. 

Kendi üzerine düşünmeye ilişkin bulgular incelendiğinde; aktif olarak psikolojik yardım alan 

bireylerin kendi üzerine daha fazla düşünme eğiliminde olan bireylerden oluştuğu ya da aktif 

olarak psikolojik yardım almanın kendi üzerine düşünme düzeyine pozitif yönde katkı sağlıyor 

olabileceği düşünülebilir. Bir kere psikolojik yardım alan bireyler, sürecin tamamlanıp 

tamamlanmamasından bağımsız olarak hiç almayan ve ihtiyaç duymayan bireylere kıyasla daha 

çok kendi üzerine düşünüyor gibi görünmektedir. 

Düşünsel geviş getirmeye ilişkin bulgular incelendiğinde; güncel olarak psikolojik yardım 

ihtiyacı olan, aktif olarak psikolojik yardım alan ve psikolojik yardım sürecini tamamlamadan 

bırakan bireylerin daha çok düşünsel geviş getirdiği görülmektedir. Daha önce psikolojik 

yardım almayıp güncel olarak yardıma ihtiyaç duymayan bireylerin düşünsel geviş getirme 

düzeyleri daha düşük görünmektedir. Bununla birlikte, süreci tamamlayan bireyler hariç 

psikolojik yardım alan ya da almış olan bireylerin düşünsel geviş getirme düzeyleri bu kişilere 

kıyasla daha yüksek görünmektedir. Güncel olarak yardım alan bireylerin düşünsel geviş 

getirme düzeylerinin henüz psikoterapi süreci başarıyla tamamlanmadığı için yahut psikoterapi 

sürecinin etkisiyle düşünsel geviş getiriyor olabileceği tartışılabilir. 

Bu araştırmanın temel bulguları psikolojik yardım almanın önemine işaret etmekle birlikte 

sonuçlar yalnızca yardım almaya başlamanın yeterli olmadığını ve psikolojik yardımın 

hedeflediği faydayı sağlayabilmesi için sürecin tamamlanmasının kritik değer taşıyor 

olabileceğini vurgulamaktadır. Tedaviyi bırakma ve erken sonlandırma olgusu aşılması gereken 

bir engeli temsil ediyor gibi görünmekle birlikte Leichsenring ve diğerleri (2019) bu olgunun 

tedavilerin kimlerde, neden ve nasıl işe yarayıp yaramadığı ve tedavilerin sınırlılıkları hakkında 

önemli bilgi sağlayabileceği üzerinde durmuş ve bir paradigma değişimi önermiştir. Bununla 

birlikte tedaviyi bırakma ve erken sonlandırma olgusunu azaltmak için literatürde çeşitli klinik 

öneriler sunulmuştur: Danışanın tercih ettiği, zaman sınırı olan, çerçevelendirilmiş, tedavi 

kılavuzuna dayanan ve uzmanlar tarafından sağlanan bir psikoterapi sunmak; danışanı doğru 

bir psikoeğitim ile psikoterapiye hazırlamak ve hem klinik tanı ve tedavi hem de danışanın ve 

terapistin rolü hakkında danışana bilgi sağlama;, terapi beklentilerini doğru şekilde belirlemek 

ve düzenlemek; gerçekçi bir şekilde umut vermek; güçlü bir terapötik ittifak kurmak; danışana 

anlayış, kabul ve saygı göstermek; hedeflere yönelik ilerlemeleri ve terapi araçlarının 

kullanımını fark ettirmek ve pekiştirmek; genç danışanların psikoterapiyi daha çabuk 

bırakabileceğinin bilincinde olarak değerlendirmeler yapmak ve önlem almak bu klinik öneriler 

arasında yer almaktadır (Leichsenring vd., 2019; Luborsky, 1984; Swift vd., 2012, 2017). 

Psikolojik yardım süreci oldukça karmaşık ve çok boyutlu bir süreçtir. Bu araştırmada 

psikolojik yardımın süresi, hangi şikâyetten hareketle yardıma başvurulduğu, başvuruya 

psikiyatrik bir tanının eşlik edip etmediği, psikolojik yardımın kim ya da kimler tarafından 

hangi ekol çerçevesinde ve yöntemlerle sağlandığı gibi pek çok önemli konu hakkında bilgi 

toplanmamıştır. Bu nokta önemli bir sınırlılığa işaret etmekle birlikte gelecek araştırmaların bu 

tür bilgileri de kapsayacak şekilde yürütülmesi önerilmektedir. Dahası; bu araştırmanın kesitsel 

olması, öz-bildirime ve gruplar arası karşılaştırmalara dayanması, katılımcılarının çoğunun 

kadın olması gibi önemli sınırlılıklar bu araştırmada elde edilen bulgulara ihtiyatlı yaklaşılması 

gerektiğini düşündürmektedir. Psikoterapi ve ruh sağlığı alanında daha ileri ve kapsamlı 

araştırmalara ihtiyaç olduğu görülmektedir. 
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