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OZET

Bu arastirmada zor zamanlarda deger odakli yasamun rolii incelenmis olup yetiskinlere giic veren deger ve
kaynaklarmn kiiltiirel baglamda kesfedilmesi amaglanmustir. Bu amag dogrultusunda aragtrma, nicel ve nitel aragtrma
yontemlerinin bir arada kullanildigi karma yontemler aragtrmasi (agiklayict sirali desen) modeli ile tasarlanmugtir.
Aragtirmanin nicel agamasinda korelasyonel desen, nitel asamasinda ise gomiilii teori yaklagmmu kullanilngtir.

Aragtirmanin nicel asamasinda yaslari 18-64 arasinda degisen toplam 493 yetiskine ulagilmugtir. Nicel asamada
493 yetiskin arasmdan goniillii olan, halihazirda psikolojik destek almayan ve Deger Odakh Yasam Olgeginden (DOYO)
puan ortalamasi 52 Ve iizerinde, Depresyon, Anksiyete ve Stres Olcegi (DASO) puan ortalamast 32 altmda olan toplam
15 yetigkin, aragtirmanin nitel asamadaki ¢alisma gurubunu olugturmustur. Aragtirmanin nicel agamasinda Vveri toplama
araglari olarak, arastrmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu dismda Depresyon, Anksiyete Stres Olgegi, Deger
Odakl1 Yasam Olgegi ve Connor Davidson Psikolojik Saglamlik Olgegi (CDPSO) olmak iizere ii¢ dlgek kullanitmustir.
Nitel agsamada ise, arastrmaci tarafindan gelistirilen yar1 yapilandirilmug formatta Goriisme Soru Listesi’nden
yararlamlmustir.

Verilerin analizinde, nicel asamada aracilik analizini ger¢eklestirebilmek amactyla AMOS ve SPSS 23.0 paket
programlarindan  yararlanilnigtir. Bu amag dogrultusunda Pearson Momentler Carpim Korelasyon Katsayist
hesaplanmustir ve Yapisal Esitlik Modelinden Yol Analizi gergeklestirilmistir. Nitel agamada ise gomuli teorinin veri
analizi asamalarim takip edebilmek ve inceleyebilmek amaciyla “MaxQDA” programindan yararlanilmustir.

Arastirmanin nicel asamasinda depresyon, anksiyete ve stresin deger odakli yasam ve psikolojik dayaniklihk
(PD) ile negatif yonde istatistiksel olarak anlaml iligkileri oldugu tespit edilmistir. Psikolojik dayaniklilign ise, deger
odakli yasam ile pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli iligkilere sahip oldugu goriilmiistiir. Psikolojik dayanikliligin
deger odakli yasam tizerinden depresyon anksiyete ve stres degiskenine dolayl etkisi istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur ve bu etki %6 olarak hesaplanmustir.

Nitel veriler i¢in yapilan analizler neticesinde, zor zamanda deger ve kaynaklarin kisileri adeta bir zirh gibi
korudugu ve gii¢ verdigi sonucuna ulasimustir. Gii¢ veren deger ve kaynaklarm gostergeleri arasinda; iyi bir insan
olabilmek, ruhu kirletmemek, anlaml bir hayat yasamak ve hayatta ve saglikli kalabilmek oldugu saptannustir. Bu deger
ve kaynaklarm; genetik gegisli oldugu, mizag dzellikleri, kiiltiir, dnemli figiirler, egitim, medya araglar1 ve yagam olaylart
tarafindan edinildigi ve 6grenildigi tespit edilmistir. Zor zamanlarda yetigkinlerin duygusal-biligsel-davranigsal-sosyal ve
manevi boyutlarda stratejiler kullanarak gliclii kalabildikleri goriilmiistiir. TUm bu stratejiler, zor zamanin ardindan
kisilerde bahsi gegen bes boyutta bir biiylime gergeklesmesine yol agmustir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik dayaniklilik, degerler, deger odakli yasam
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ABSTRACT

In this research, the role of valued living in difficult times was examined and it was aimed to explore the values
and resources that strengthening adults in a cultural context. For this purpose, the research was designed with a mixed
methods research (explanatory sequential design) model in which quantitative and qualitative research methods are used
together. Correlational design was used in the quantitative stage of the research, and the grounded theory approach was
used in the qualitative stage.

In the quantitative phase of the study, a total of 493 adults aged 18-64 were reached. A total of 15 adults, who
volunteered out of 493 adults in the quantitative stage, did not receive psychological support at the moment, and whose
Valued Living Questionnaire (VLQ) score average was 52 and above and Depression, Anxiety and Stress Scale (DASS)
score below 32, constituted the study group in the qualitative stage of the research. Apart from the Personal Information
Form prepared by the researcher, three scales: Depression, Anxiety Stress Scale, Value-Oriented Life Scale and Connor
Davidson Brief Resilience Scale (CD-RISC) were used as data collection tools in the quantitative phase of the study. In
the qualitative stage, the Interview Question List in a semi-structured format developed by the researcher was used.

Inthe analysis of the data, AMOS and SPSS 23.0 package programs were used in order to perform the mediation
analysis at the quantitative stage. For this purpose, Pearson Product Moments Correlation Coefficient was calculated and
Path Analysis was carried out from the Structural Equation Model. In the qualitative stage, the "MaxQDA" program was
used in order to follow and examine the data analysis stages of the grounded theory.

In the quantitative phase of the study, it was determined that depression, anxiety and stress had negative
significant relationships with value-oriented life and resilience. Resilience, on the other hand, was found to have positive
and significant relationships with value-oriented life. The indirect effect of resilience on the variables of depression, anxiety
and stress over value-oriented life was found to be significant and this effect was calculated as 6%.

As a result of the analyzes made for the qualitative data, it was concluded that in difficult times, values and
resources protect and strength people like an shield. Among the indicators of power-giving values and resources; It has
been determined that to be a good person, not to pollute the soul, to live a meaningful life and to stay alive and healthy.
These values and resources; It has been determined that it is genetically inherited, acquired and learned by temperament
characteristics, culture, important figures, education, media and life events. It has been observed that adults can stay strong
by using strategies in emotional-cognitive-behavioral-social and spiritual dimensions in difficult times. All these strategies
have led to a growth in the five dimensions mentioned in people after the difficult time.

Keywords: Resilience, value, valued-living



ONSOZ

“Kalbin yeserdi!” dedi bir arkadasim. Yaklasik iki yil siiren tez siirecimde insanlara
duydugum sevginin, sefkatin ve merhametin ¢ogaldigini fark etmis. Tiim bu siire¢, insanlarla
kurdugum bagi saglamlastirmus. Hakikaten de dyle. Bu arastirma; insanliga, iyilige, giizellige olan
inancimi yesertti. Hala iyi insanlarin bu hayatta var oldugunu ve iyiligin aslinda ¢okga goriiniir
oldugunu bana hatrrlatt. Tiim bu giizelliklere vesile olan, bu arastrmada benimle kiymetli
vakitlerini ve tecribelerini tiim samimiyeti ve igtenlikleri ile paylasan degerli katihmcilara sonsuz
tesekkiir ediyorum. Sizlerden dinledigim giiclii hikayeleriniz beni de gii¢lendirdi. Var olun!

Tez silirecimin bagindan sonuna kadar geri bildirimleri ile tezimin zenginlesmesine katk1
saglayan basta Prof. Dr. Halil Eksi ve Dr. Ogr. Uyesi Mustafa Batuhan Kurtoghu olmak {izere Dr.
Ogr. Uyesi Seydanur Tezcan Ozer’e ¢ok tesekkiirler.

Bir diger tesekkiir ise, HKU Psikoloji ailesine. Her daim yanimda olan ve ¢okca kahrimi
ceken HKU Psikoloji ekibinin giizide tyelerinden canim Ars. Gor. Merve Giilgin Tutlu
Temizyiirek, Ars. Gor. Canahmet Boz ve Ars. Gor. Seyma Sevgican’a ¢okea tesekkiirler. Jirimde
yer alan ve beni her zaman destekleyen cok sevgili Dr. Ogr. Uyesi Saadet Yapan’a ise ayrica
tesekkiirler. Iyi ki varsmiz!

Lisans hayatimm bana kazandirdigi, kendisinden ¢ok sey Ogrendigim, arastrma
yontemlerine duydugum ilgiye ve heyecana vesile olan, zihnimin bir kdsesinde varhgi ile gii¢ veren
cok kiymetli Prof. Dr. Osman Tolga Aricak hocama ¢ok tesekkiirler. Iyi ki varsmiz hocam!

Siirecin en bagindan sonuna kadar her adiminda yanimda olan, her tiirlii sorularmma biiyiik
sabir ve anlayis gosteren, zorlandigim zamanlarda tek bir telefonla dahi yiiklerimi hafifleten
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tesekkiir.. Allah her 6grenciye sizin gibi bir tez danismam nasip etsin kiymetli hocam.

Asla es gecemeyecegim canim ailem. Bu siiregteki tiim sikntilarimu, kaprislerimi, stresimi
gogiislediginiz ve her daim yanimda oldugunuzu hissettirdiginiz i¢in cok tesekkiirler.

Umit ederim ki bu aragtirma insanlara sifa olur, faydali olur.
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1. GIRIS

1.1. Problem Durumu

“Yannmussam kiiliimden yapilan bir hisar vardir
Yenilgi yenilgi biiyiiyen bir zafer vardir.”
-Sezai Karakog

Insan hayatta baz1 donemler zorluklar ile kars: karstya kalabilir. Bu zor zamanlarda maddi
manevi kayiplar yagayabilir, saghk sorunlari, krizler, dogal afetler gibi yasam olaylarnm getirdikleri
ile baga ¢ikmasi gerekebilir. Tiim bu siireg ise, saglikh bir yasam siirmenin oniine gegebilir ve
psikolojik olarak zorlanmalara sebebiyet verebilir (Whitehead ve Bergeman, 2012). Bu hususta
yapilan bir ¢alisma Oniimiizdeki yillarda, anksiyete ve depresyonun en yaygn psikolojik zorluklar
arasinda olacagimi ongormektedir (Honikman ve ark., 2012). Bu minvalde, zorluklar ile
karsilasildiginda kisinin bu zor siirece nasil uyum saglayabilecegini ve bu gucliklerin Gstesinden
gelebilmek adina yapilmasi gerckenleri bilmesi ruh saghgi agisindan 6nemli gorilmektedir
(Gheshlagh ve ark., 2017: 3). Kisinin zorluklar karsisinda giiglii kalabilmesine yardimci olan
kavramlardan biri de psikolojik dayanikliliktir (Isik, 2016: 66).

Zorluklar karsisinda iyi uyum saglayabilmek olarak da ifade edilen psikolojik dayaniklilik
kavramu bu noktadan bakildiginda 6nemli bir unsur olarak ele alnmaktadir. Her insanin giinlilk
yasaminda zorlandig1 ve sikint1 ¢ektigi zamanlar vardir. Psikolojik dayanikliik kavrammdan s6z
edebilmek i¢in, kisinin olumsuz bir yasant1 yasamasi ve bu yasanti sonrasinda olumlu bir sonug ya
da iyilesme olmasi gerekmektedir. Olumsuz yasanti ve iyi sonucu ise bireyler belirlemektedir. Yani
zorluklarm niteligini ve siddetini belirleyen bizzat kisinin algilaridir. Kisi igin yasadigi olay zorlu bir
yasant1 ise, zorluk olarak kabul edilir ve burada psikolojik dayanikliliktan bahsedilebilir. Tarih
boyunca baktigimizda, insanlarn zorlu yasam olaylar karsisinda giiglii kalabilmesi ile ilgili
hikayeler anlatilagelmistir (Masten, 2014: 16-25). Esasen psikolojik dayaniklilik, zorluklar
karsisinda sadece beklenenden daha 1yi toparlanmak demek degildir. Psikolojik dayaniklilik, iyi
olusun Gtesinde ahlaki ve sosyal yapilari da igerisinde barindiran bir kavramdir. Psikolojik
dayaniklilik arastrmacilari, dayanikliigin yalnizca bireysel diizeyde degil ayn1 zamanda tanimi
geregi kiiltiirel degerleri iceren daha genis baglamda sosyal gevrenin yonleri icerisinde de
diistiniilmesi gerektigini vurgulamaktadir (Panter-Brick, 2015: 236). Yani, psikolojik dayamkhlik

suirecinde kiilttiriin rolii g6z ardi edilmemelidir.



Zorluklar ile basa ¢ikma yollar, kiiltiirel unsurlara bagl olarak degismektedir (Lazarus,
2000; O’Connor ve Shimizu, 2002). Bat1 kiiltiiriinde etkisiz olarak goriilen bas etme yollart
kolektivist kiiltiirlerde ige yarayabilir ve bireyin psikolojik 1yi olusuna hizmet edebilir (Cross, 1995).
Ornegin, bireyci toplumlarda zorluklar ile basa ¢ikabilme yollarmdan birisi, baskalarmm haklarim
korumak i¢in kars1 ¢tkma veya dogrudan kisisel goriislerini ifade etme iken (Hofstede ve ark., 2010;
Triandis, 2001) kolektivist toplumlarda, bagkalarma uyum ve toplumsal duruma uyum gostermek
daha énemli goralur. Yani, bu kultirlerde bireyin kullanacagi basa ¢ikma bigimi durumdan gok
kendi i¢inde degisiklik yapmasini da gerektirebilir (Altun, 2020: 86). Kolektivist kulttrlerde,
bireyler bir zorluk yasadiginda ailesinden destek alarak, sabri ve hosgoriiyii Onceleyerek
toparlamaya ¢alisir. Ayrica kadercilik gibi bakis agilar1 siireg ile bas edebilmelerine yardimci olur
(Hepprer ve ark., 2006; Yeh ve ark., 2006). Kisaca bireyin ait oldugu kiiltiir, kisiye zorluklar
karsisinda koruyucu bircok sistem iiretmektedir. Ozellikle, koruyucu faktorlerin kokleri genellikle
kulttire gdmaludar. Kaltirel gelenekler, ritteller, toplum destek hizmetleri gibi bircok kaynak,
kisiye koruyucu iglevler saglasa da tiim bunlarmn psikolojik dayamklihk arastirmalarinda kapsaml
bir sekilde incelenmedigi goriilmektedir (Wright ve ark., 2013: 26-27). Psikolojik dayaniklilik ile
ilgili kiiltiirler aras1 galismalarda “kiiltiirel bagliligr” koruyucu bir faktor olarak tanimlayan Michael
Ungar gibi baz1 istisnalar disinda, psikolojik dayamiklilikla ilgili olarak Kultiirel veya bireysel
degerlerin olas1 koruyucu yonleri bugiine kadar asgari diizeyde incelenmistir (Sebre ve ark., 2014:
205).

Kultirel gelenekler, inanclar veya destek sistemleri bireyleri zor yasantilar karsisinda
korumaktadir. Simdilerde, bireysel temelli psikolojik dayaniklilik kavramu yerini yavas yavas
baglamsal olarak konumlanmis bir ¢er¢eveye dogru giden galismalara birakmustir. CUnki,
psikolojik dayaniklilig1 destekleyen bireysel faktorler ve strecler de kultiirden etkilenebilmekte ve
kultiirel talep-beklentilerle etkilesime girebilmektedir (Wright ve ark., 2013: 26-27). Yapilan
caligmalar, kultir ve psikolojik dayaniklilik arasinda yakin bir baglant1 oldugunu gostermektedir.
Bulgular, kiiltiirel degerlerin zorluklar kargismda bireylere anlam ve gii¢ sagladigimi ortaya
koymaktadir (Sebre ve ark., 2014: 205; Xie and Wong, 2020: 2). Kiiltiirel inanglar ve degerler,
dogal olarak kisinin zorlu yasantilara olan bakis agisii ve bu zorluklarla basa ¢ikabilmek i¢in
kullandig: stratejileri etkiler (Bales ve ark., 2015: 115). Ozetle, psikolojik dayaniklilik kavrami
kiiltiirel gergeveden degerlendirilmesi gereken bir kavramdir.

Psikolojik dayanikliligi anlamak igin Kisinin igerisinde yasadigi kiiltiirn yam sira, bir
kiiltiirii olusturan deger ve normlar1 da bilmek dnemlidir. Clnki degerler, kultirt belirlemekte ve
kiiltiirden kiiltiire farklilik gostermektedir (Boer ve Fischer, 2013: 5). Bununla birlikte degerler,



yalnizca insanlarm motivasyon kaynagi degil ayn1 zamanda toplumun kiiltiiriine, kolektif
davraniglarna, geleneklerine ve kurumlarina derinden gomiilii olan fikirler olarak goriilmektedir
(Lijadi, 2019: 27). Bu sebeple psikolojik dayaniklilik ile ilgili toplum bazinda yapilacak calismalarin
daha anlamli oldugu diisiiniilmektedir. Yapilan bir arastirmada, kiiltiirlin basa ¢ikma yontemlerinin
seciminde dnemli bir rol oynadig1 agikca ortaya konmustur (Ahmadi ve ark., 2016). Ornegin basa
¢ikma tarzlarmda kiiltiirel farkhiliklarm arastirildig1 bir calismada; Japon katilimcilarm Ingilizlere
kiyasla, zorluklarla 6nemli 6lgiide daha fazla duygu odakl stratejiler (kagmma ve olumlu yeniden
degerlendirme) kullandiklar1 bulunmustur (O’Connor ve Shimizu, 2002). Bununla birlikte
psikolojik dayanikliligin kiiltiirel ¢ercevede hem nicel hem de nitel aragtwmalarin bir arada
bulundugu karma yontemler arastirmast ile tasarlanmasi ve elde edilen sonuglarm birlestirilmesi
kiymetli bulunmaktadir (He ve Van de Vijver, 2015: 2; Van De Vijver ve Chasiotis, 2010: 472).

Psikolojik dayaniklilik ile ilgili bahsi gecen en énemli faktorlerden biri, kisinin degerlerini
bilmesi ve degerleri dogrultusunda zengin Ve anlamli bir yasam siirtiyor olmasidir (Gentili ve ark.,
2019: 9; Kim ve ark., 2018: 9). Yapilan son ¢alismalar, degerlerin ve deger odakli yasamin kisinin
ruh saghigma olumlu anlamda katkida bulundugunu ve psikolojik dayanikhligr giliclendirdigini
ortaya koymustur (Ceary ve ark., 2019: 538; Cooley ve ark., 2019: 1; Zimmermann ve ark., 2014:
4). Ayrica kisinin yasadig1 zorluklarin tistesinden gelebilmesinde deger ve inanglar1 6nemli bir yer
tutmaktadr (Hicdurmaz ve Oz, 2013: 50). Ciinkii, kisinin hayatta kendisi icin neyin kiymetli
oldugunu bilmesi ve degerlerine uygun bir yasam stirmesi iyi olusunu destekledigi gibi, kisinin
yasamina yon ve anlam da katacaktir (Hayes, 2005: 16). Ayrica toplumsal degerler agisindan
bakildiginda, kisinin yasadig1 toplumda var olan degerleri benimsemesi ¢evresi ile uyumlu bir iliski
kurmasmi saglayacak, tercihlerini ve davranislarmi sekillendirerek inanglart dogrultusunda
yasamina anlam yiiklemis olacak ve bu sayede psikolojik agidan daha iyi olmasini saglayacaktir
(Fichter’den [1990] aktaran Agirkan ve Kagan, 2017: 231). Bu noktalardan bakildiginda, degerlerin
ve deger odakh yasamm psikolojik dayaniklilk ve ruh saghgi agisinda iligkili oldugu
diistiniilmektedir.

Ozetle, bu calisma asagida ifade edilen bes noktada bahsi gegen ihtiyaclara cevap verme
gayreti ile yapilmustir. Bu hususlar;

- PD ile ilgili yapilan ¢alismalarda kiiltiirel hassasiyetin gozetilmesi gerekliligi ve bati
toplumu diginda yapilacak olan ¢alismalara dair ihtiyacin artmasi (Ungar, 2008: 219; Ungar ve ark.,
2013: 359),

- Kiiltiirel baglamda bas etme stratejilerin farkhlagmasi sebebiyle (Lazarus, 2000) zorluklar
ile basa ¢ikma yollarmin kiiltiirel agidan incelenmesi gerektigi,



- Kiiltiirin degerler ile iliskisi olduk¢a 6nemli goriildiigiinden, toplumun igerisinde yasayan
insanlarmn degerleri ve yasamlarmmn PD agisindan incelenmesi gerektigi,

- Kiiltiirel baglamda bireye gii¢ veren deger ve kaynaklarin kesfedilmesinin zorluklar
karsisinda ruh saghgmm korunumu anlaminda 6nemli olmast,

- Alan yazinda PD ile ilgili yapilmis ¢aligmalart derleyen bir arastirma sonuglarina gore,
PD ile ilgili yapilmus tez ¢alismalar1 ve arastrmalarin birgogunun korelasyonel desende yapilmasi
ve bu kavrama iligkin nitel desende yapilacak ¢ahigmalara ihtiyag duyulmasidir (Isik, 2016: 72).

1.2. Varsayimlar

Arastirmanin nitel asamasinda;

- Calisma grubundaki katihmcilarin gériisme boyunca sorulara i¢ten ve samimi bir sekilde
yantt verdikleri varsayilmaktadir.

- Arastirmanin nicel asamasinda;

- Aragtirma 6rnekleminin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.

- Katimcilarin aragtrmada yer alan Olgme araglarma igten ve samimi bir sekilde
cevaplandirildig1 varsayilmaktadir.

- Aragtirmada kullanilan 6lgme araglarmin gecerli ve gilivenilir oldugu varsayilmaktadir.

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu ¢ahgmanm genel amaci; zor zamanlarda deger odakli yasamin roliinii incelemek ve
kiiltiirel baglamda insanlarm hangi kaynaklara dayal olarak giiclii kaldiklarmi ve bu giicliikler ile
bas etme yollarmi degerler cergevesinde ayrmtili bir sekilde ele almak ve kesfetmektir. Bu

cercevede arastirma siirecinde asagidaki sorulara yanit aranmustir:

1.3.1. Arastirma sorulari

Nicel asama:
- Yetiskinlerde psikolojik dayamkhlik ve ruh saghgi arasindaki iliskide deger odakli

yasamin aract rolii nedir?



Baglanti sorusu:

- Deger odakh yasamu psikolojik dayaniklihg: diisiik ve yiiksek olan yetigkinlerin psikolojik
dayaniklilik ve ruh saglig1 nedir?
Nitel asama:

- Zorluk yasayan psikolojik dayanikliigi diisik ve yiksek olan yetiskinlerin
toparlanabilmesinde zor zamanlarda gii¢ veren deger ve kaynaklarin rolii nedir?

- Yetiskin bireylere zor zamanlarda gii¢ veren deger ve kaynaklara etki eden temel
degiskenler nelerdir?

- Yetigkin bireylere zor zamanlarinda gii¢ veren deger ve kaynaklari nelerdir?

- Yetiskin bireylere zor zamanlarinda gii¢ veren deger ve kaynaklarm genel ¢iktilart
nelerdir?
Karma yontem arastirma sorusu:

- Yetigskinlerde psikolojik dayaniklilik ve ruh saghgi arasindaki iliskide deger odakh

yasamin rolii bireylerin deger yonelimleri ile nasil agiklanmaktadir?

1.4. Arastirmanm Onemi

Kiiltiir, bir toplumdaki insanlarin sahip oldugu ihtiyaglar, deneyimler ve anlayslar tizerine
insa edilen topluma ait deger, inang¢ ve normlarin biitiiniidiir. Kiiltiirler agismdan degerler, inanglar
ve anlamlar gesitlilik gostermektedir (Gunnestad, 2006: 2). Kiiltiir, insanlarm zorluklar1 nasil
yorumladigimi ve bu sikintilara karst nasil bir tavir takmacaklarmi belirledigi i¢in, psikolojik
dayanikhlik kaynaklar1 kiiltiire gémuliidir. Son 30 yilda psikolojik dayamkhlik ile ilgili literatiir
artls gosterse de bu kavram ile ilgili tammlamalarda Kkiiltiirel hassasiyetin géz ardi edildigi
gortlmektedir (Arrington ve Wilson, 2000: 226; Xie ve Wong, 2020: 1). Artik bircok ¢alisma
psikolojik dayanikhihgm kiiltiirel baglamdan ayri1 tutulamayacagmi ve kiiltiiriin psikolojik
dayanikliligi sekillendiren 6nemli bir faktor oldugunu ortaya koymaktadir (Panter-Brick, 2015: 236;
Ungar ve ark., 2013: 361).

Kiiltiir, toplumdaki bireylerin dis diinyaya uyum saglama ve hayatta kalma kapasitelerini
kolaylastrmaktadir (Ting-Toomey, 1999: 9-10). Arastrmalar, kiiltiir ve psikolojik dayamklilik
arasinda yakin bir baglant1 oldugunu gostermektedir (Atallah, 2017: 1; Wexler, 2014: 89). Bulgular,
kiiltiirel degerlerin olumsuzluklar karsismda bireyler i¢in anlam ve gii¢ sagladigmi ortaya
koymaktadrr. Kiiltiirel kimlik, degerler ve uygulamalarm etnik gruplar arasmda dayaniklilig
gelistirdigi goriilmiistiir (Xie ve Wong, 2020: 2).
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Ornek vermek gerekirse;

- Amerikan Kizilderili kabile kiiltiirlerinde ve ayrica diinya ¢apindaki bir¢ok kiiltiirde 6zel
sifa, kutsama veya armma torenleri, yikici deneyimlerin etkisini ortadan kaldirmaya veya
tyilestirmeye hizmet ettigi goriilmiistiir (Gone, 2009).

- Etnik kimlik, aile ve kendi kiiltiiriine bagli olmanmn Alaska yerlileri i¢in gii¢ ve bir amag
duygusu sagladigi bulunmustur (Wexler, 2014: 89).

- Savagtan etkilenen Filistinli genglere, atalarinin tarih boyunca ¢ektigi zorluklar ve bu
zorluklarm anlami bir kimlik duygusu kazandirmis ve gektikleri actya karsi bir anlam sagladigi
bulunmustur (Atallah, 2017: 1)

- Cin’de yapilan bir ¢alismada, bireylerin hayata bakisini etkileyen U¢ ana inang sistem olan
Konfugyusciluk, Budizm ve Taoizm'in olumsuz yasantilari kabul etmeye tesvik ederek zorluklarm
tistesinden gelmeye yardimei oldugu goriilmiistiir (Xie ve Wong, 2020: 2).

Bahsi gecen bu 6rneklerde de gortildiigii tizere psikolojik dayaniklili§i anlamada kiiltiirel
degerler gok¢a 6nemlidir. Ancak, psikolojik dayaniklilik ile ilgili yapilan ¢alismalarin gogu kiiltiirel
duyarhliktan yoksundur ve birgogu Bat1 toplumlarinda yapilmustr (Ungar ve ark., 2007: 288; Ungar
ve ark., 2013). Bu da psikolojik dayaniklihgmn farkli kiiltiirlerde farkli tanimlandigi ve o topluma ait
degerlerin incelenmesi gerektigi anlamina gelmektedir (Gunnestad, 2006: 4). Degerlerinin farkinda
olan ve degerleri ile yakin temasi olan, degerleri dogrultusunda bir yasam siiren insanlarin ruh
sagliginin daha giiclii oldugu goriilmektedir (Ceary ve ark., 2019: 538). Deger odakh yasayan
bireylerin psikolojik iyi oluglarmin daha yiiksek oldugu ve daha az stres deneyimledikleri
gorilmektedir (Baseotto ve ark., 2022: 98). Yapilan bir arastrmada degerlerin psikolojik iyi olus ile
Olumlu bir iligkisi oldugu ve hangi degerlerin bu iliskide rol oynadiginin incelenmesi gerektigi ifade
edilmistir (Bojanowska ve Piotrowski, 2021: 1192). Bu perspektiften bakildiginda ruh saghgi ile
iliskili olarak kabul edilen psikolojik dayanikhihk kavrammm da degerler ve deger odakh yasam
baglaminda incelenmesini gerektirmektedir.

Psikolojik dayaniklilik gesitli baglamlarda incelenmistir ancak, erdem perspektifinden ¢ok
az ¢ahsma yapilmustir. Erdem, kisinin degerlerine dayali tutarl eylemleridir (Kim ve ark., 2018: 1).
Yapilan calismalar degerlerin zorluklar ile karsilasildiginda toparlanabilme noktasmda yardimei
oldugunu gostermektedir (Flaskerud, 2021; Gentili ve ark., 2019: 9; Kim ve ark., 2018). Ornegin,
cesaret kisinin korkuyla yol alabilmesi anlamma gelmektedir. Zorluklar karsisinda hissedilen tim
korkuya ragmen kisiye zorluklarla yiizlesme Ve ileriye dontik adim atma giicii vermektedir (Kim
ve ark., 2018: 2). Kisaca, degerler kisiye gii¢ veren bir kaynaktir. Yapilan ¢alismalar incelendiginde
Tiirkiye’de ruh saghgi alaninda bireylere giic veren degerleri kesfedici nitelikte arastiran



kaynaklarn smirli olmasi, bu arastirmay1 6nemli kilmaktadir ve bu ¢aligma bahsi gegen alandaki bu
boslugu doldurma gayreti ile yapilmistr. Bununla birlikte ileriki arastirmalar, psikolojik
dayanikhlik ile ilgili bireysel becerilerin diginda kisiye gii¢ veren kaynak ve desteklerin ele alimmasi
gerektigini dile getirmistir (Flaskerud, 2021: 4; Panzeri ve ark., 2021: 3). Kisinin yasaminda ve
cevresindeki kaynaklar, zorluklar karsisinda uyum kapasitesini kolaylastirarak kisinin giiglii
kalmasini saglamaktadir (Windle, 2010).

Degerler gibi kisiye giic veren kaynaklar da icerisinde bulundugu kiiltiire bagh olarak
farklihk gdstermektedir. Ornegin, Afrikali-Amerikali kadnlarin zorluklar kargisinda nasil giiglii
kaldigimi aragtiran bir cahismada aile desteginin giichii bir destek kaynagi oldugu ortaya konmustur.
Afrikali Amerikalilar Hispanik olmayan beyazlar ve Karayip Siyahlarin gore, aile Uyelerine daha
sik yardim ederek aile Uyeleriyle daha sik temas kurduklari goriilmiistiir (Taylor ve ark., 2013).

Degerlerin ve destekleyici kaynaklarin kiiltiirden kiiltiire farklilik g6stermesi ve kiltiirtin
psikolojik dayanikhlik kavramini etkilemesi, psikolojik dayanikhiligin igerisinde bulunan baglama
gore ele almmasini gerekli kilmaktadir (Flaskerud, 2021: 3; Gunnestad, 2006: 8; Masten ve
Obradovi¢, 2006: 22). Son olarak halihazirda psikopatolojiyi ve hastahg: tarif eden birgok kaynak
var iken saghgi ve saghkli yasanmu tarif eden kaynaklarm smirh oldugu g6z Oniinde
bulunduruldugunda (Peterson ve Seligman, 2004) bu galismadan elde edilen verilerin bu alandaki
ihtiyac1 gidermeye yonelik yapilmis olmasi bu galismayi 6nemli kilmaktadir (S. 4).

Ozetle bu cahsmanm 6nemi;

- Psikolojik dayaniklihk ile ilgili yapilan ¢alismalarm birgogunun Bati toplumunda
yapildig1 goz oniinde bulunduruldugunda (Ungar ve ark., 2013), bu arastrma kapsaminda Turk
Kultirlnde insanlarin zor zamanlarda yasadiklar1 deneyimleri ve hangi kaynak ve degerler
sistem/Ortintiilerine dayali olarak ayakta kaldigmi agia cikarmasi hedeflenmektedir. AgiZa
cikarilan bu deger ve kaynaklarin yasama dahil edilmesi halinde yasanilan olumsuz olaylar ile basa
cikilabilme yollart 6grenilmis olacaktir. Kisilerin olumsuz deneyimler sonrasmda dayanikh
kalmalar1 ve degerleri dogrultusunda yagamlarma devam edebilmesi saglanarak ruh sagliklarmin
korunumuna katki sunulmus olacaktir (Gheshlagh ve ark., 2017).

- Degerlerin psikolojik dayaniklilik agisindan 6nemi dikkate alindiginda, Ttrk kulttirtinde
psikolojik dayamikhhgi degerler gercevesinde kesfedici nitelikte ele alan bir ¢aligma olmasi bu
calismay1 onemli kilmaktadr.

- Arastirmanin sonucunda elde edilen degerlere iliskin okullarda deger egitimine yonelik
yapilacak faaliyetlere kaynaklik etmesi hedeflenmektedir.



- Ortaya c¢ikacak verilerle, saglikli yasama dair bir model ortaya koymasi ve Tiirkiye’de
psikolojik dayaniklilig1 6lgme amaciyla gelistirilecek olan Slgme araglart agisindan faydah bir
kaynak sunmus olacaktir.

- Deger odakh yasamin ruh saghgma olan olumlu etkisi dikkate alindiginda deger odaklt
bir yagsam siirmenin olasi etkilerini anlamak admna alan yazma katkida bulunmak, bu arastrmay1
onemli kilmaktadhr.

- Alan yazinda psikolojik dayanikliligin karma yontemler arastirmasi temeline oturtulan ve
gomiilii teori metodu kullamlarak yapilan bir ¢alismanin olmadigi goriilmiistiir. Bu sebeple, bu
cahigmanm metodolojik agidan 6zgiin bir nitelige sahip oldugu diistiniilmektedir.

- Psikolojik dayamklihgi artrmak adma gelistirilen miidahale programlarinda hangi
yapilarmn isin icine dahil edilerek ¢ahsilmasi ve giiclendirilmesi gerektigine dair fikir saglamis
olacaktir. Bu sayede bu ¢alismanin sonucunda elde edilen veriler, olumsuz olaylarla basa ¢ikmakta
zorlanan bireyler i¢in daha etkili programlarm gelistirilmesine yardimci olacaktir (Blum, Brow ve
Silver, 2012: 601). Ayrica bu ¢ahsmanm devlet ve sivil toplum kurumlarina PD odakli politikalar
ve projeler gelistirmesine yardimci olmasi hedeflenmektedir.

- Aragtrmanimn sonucunda ortaya ¢ikacak olan degerleri bilmek hem kendine yardim
noktasmnda hem de 6gretmenin 6grencilerine, ailelerin ¢cocuklarina; terapistlerin ise damsanlarina
kisiye 6zgii programlar tasarlanarak ruh sagliginin ve psikolojik dayamkliliginm glclendirilmesine

yardimc1 olmasi hedeflenmektedir.

1.5. Stmirhhiklar

Arastirmanin nicel ve nitel asamasinda;

- Tiirkiye’de Gaziantep ve Istanbul illerinde ikamet eden nicel asamada 493 kisi ile, nitel
asamada ise 15 kisi ile smirhdir.

- Tiirkiye’de Gaziantep ve Istanbul illerinde ikamet eden 18-64 yas arasi bireyler ile
smurhidir (nicel).

- Arastirma Tiirk kiiltiiriine mensup bireyler ile smirlidir (nicel-nitel).

- Mekansal agidan, goriismelerin online ortamda yapilmig olmast ile smirlidir (nitel).

- Aragtirma, arastrmanmin amaci kapsamimnda kullanilan 6lgme araglarinda yer alan ve
arastrrmanin amact dogrultusunda sorulan sorulara verilen yanitlar ile smirhdir. Ayrica, arastrmada

kullamlan Deger Odakli Yasam Olgeginin puanlama sistemi orijinal formu temel alnarak



puanlanmustir. Bu 6lgegin puanlanma sekli orijinal forma dayandigi i¢in bir smnirlilik olarak
distiniilebilir (nicel).

- Nitel asamada calisma grubundaki katilimcilarm bir tanesinin ruh saglig1 diizeyinin bir
katimcmin ise deger odakli yasam diizeyinin diigiik olmasi, arastrmaya dahil etme kriterleri
disinda oldugu i¢in smirlilik olarak ele almmustir.

1.6. Tamumlar

Bu baslikta aragtirmanin konusunu olusturan degiskenlere ait tanimlamalara yer verilmistir.

1.6.1. Psikolojik dayanikhhik:

Psikolojik dayaniklilik, kisinin zor zamanlarda giiclii kalabilmek admna bulundugu
baglamda var olan kaynaklarm g6zden gecirebilmesi ve bu kaynaklari iginde bulundugu kiiltiire
uygun sekilde en uygun olanlar1 secerek kullanabilme becerisidir (Ungar, 2008: 225).

1.6.2. Degerler:

Bu ¢ahgmada deger, insanin hayatinda gergekten neye 6nem verdigini, neyin 6nemli ve
tercih edilebilir oldugunu ve nasil bir yasam siirecegini belirleyen, belirli bir hedefe varilarak
sonlanmayan, kisiyi heyecanlandiran ve davramslarma yon veren, eylem nitelikleri veya inanclar
olarak tammlanmustir (Akbas, 2008: 10; Hayes, 2005: 25; Schwartz, 2003: 262).

1.6.3. Deger odakh yasam:

Kisinin sadece degerlerini bilmesi zengin ve anlamh bir yasam i¢in yetmez. Deger odakh
bir yasam, kisinin yasamini degerleri ile uyumlu ve degerleri dogrultusunda davranislar sergileyerek
yasamasi demektir (Harris, 2009: 8).



1.6.4. Zor zaman:

Bu aragtirmada katilimcilar tarafindan bizzat zor yasanti olarak algilanan ve maddi manevi
kayiplar yasayan, fiziksel ve psikolojik hastaliklar ve zorluklarla bogusan, isleri ve iliskileri
anlaminda tahammiilii giic durumlarla karsilasan insanlar ile goriisiilmiis olup tiim bu yasantilar zor

zaman olarak isimlendirilmistir.
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2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Psikolojik Dayanikhihk

2.1.1. Psikolojik dayamikhhk ile ilgili tanimlamalar

Psikolojik dayanikhlik kavramu Ingilizce literatiirde ‘Resilience” kelimesine karsilik
gelmektedir (Basim ve Cetin, 2011: 4). “Resilience” kelimesi ise Latincede geri gelme, esnek olma
ve Onceki haline donme anlamlarini igeren “resilre”” kokiinden gelmektedir. Bu kavram, psikoloji
bilimi disinda mithendislik ve ekoloji gibi birgok farkli disiplinlerde de kullanilmaktadir. Psikoloji
biliminin ilk galismalarinda psikolojik dayaniklihigmm genellikle risk veya sikint1 baglaminda ruhsal
bozukluklarin yoklugunu ifade ettigi goriilmiistiir. Zamanla psikoloji, psikiyatri ve ilgili alanlardaki
davranig bilimlerinde psikolojik dayaniklihik kavramu, risk durumlarina veya zorlu stireclere karst
olumlu uyum saglama olarak tanimlanmaya baslanmustir. (Masten, 2014: 21-22). Ulusal yazma
bakildiginda “resilience” kavramu bir¢ok farkh sekilde terciime edilmistir. Arastirmacilarin karar
kildig1 “resilience” kelimesine karsilik gelen ortak bir kavram bulunmamaktadir (Basim ve Cetin,
2011: 4). Yapilan cevirilere bakildigmda “yilmaziik’ (Ogiilmiis, 2001; Ozcan ve Artar, 2017;
Glrgan, 2006), ‘kendini toparlama guci’ (Iskk, 2006), ‘psikolojik saglamhk’ (Gizir, 2006; Gizir ve
Aydmn, 2006; Kararmak, 2006) ve ‘dayamklilik’ (Tasgin ve Cuhadaroglu-Cetin, 2006) gibi
ifadelerin arastrmacilar tarafindan kullanildig1 gériilmiistiir. Ulusal literatiirde yer alan bu kavram
cesitliligini en aza indirgeyebilmek ve konu ile ilgili uzman &gretim tyelerinin goriisleri
dogrultusunda ortak bir kavram olusturabilmek adina 6n bir ¢alisma yapilmustir. Bu galismada
elektronik posta yolu ile konu ile ilgili alanda uzman Kisilere ulasilarak, literatlrde “resilience”
kelimesinin karsiligi olarak kullanilan kavramlarin yer aldigi bir anket formu génderilmistir. Bu
ankette, uzman kisilerden ulusal yazinda daha 6nce yapilmis ¢alismalarda Tiirkge karsihig olarak
kullanilan; “Kendini toparlama guci”, “Toparlanma”, “Gucluluk”, “Psikolojik guclulik”,
“Direnclilik’, “Yimaziik”, “Saglamlik”, “Psikolojik dayamkhihik”, “Dayanmikiik”, ‘“Psikolojik
saglamhik” ifadelerin kavram en 1iyi agiklayan terimi 1’den 7’ye kadar puanlamalari istenmistir.
Anket sonuglarina gore, Ingilizcede “resilience” kavramum en iyi temsil eden Tiirkge karsiligmn
“psikolojik dayamklihk” olarak puanlandigi goriilmiistiir (Basim ve Cetin, 2011: 4). Bu sebeple, bu
tez kapsaminda da “resilience” kavramy, psikolojik dayaniklilik olarak ifade edilmektedir.
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Gegmis zamandan bugiine bakildiginda psikolojik dayamklilik ile ilgili birgok farkli
tanimlamalarm yapildig1 goriilmektedir. Psikolojik dayamiklilik ile ilgili 270 arastrmanin
sentezlenerek incelendigi bir arastrmada psikolojik dayaniklilik su sekilde tanimlanmustir;
zorluklarla etkili bir sekilde miizakere etme, bunlara uyum saglama veya bunlar1 yonetme siirecidir.
Bireyin sahip oldugu gerek bireysel gerek cevresel kaynaklari, uyum saglama ve zorluklar
karsisinda toparlanabilme kapasitesini kolaylastrmaktadir (Windle, 2010: s:1). Meredith ve
arkadaslar1 (2011: 20) tarafindan yapilan literatiir incelemesinde ise psikolojik dayamkhlik ile ilgili
122 farkli tammlama yapildig1r goriilmistiir. Literatiir taramasinda, psikolojik dayaniklihgn
zamanla gelisebilen kapasite veya siirec, zorlu olaylar karsisinda 1yi uyum saglama ve bu olaylarm
ardindan biiyiiyerek ¢cikma olmak tizere ii¢ sekilde agiklanmaya cahsildigini ifade etmistir.

Genel olarak psikolojik dayamiklilik ile ilgili calismalara bakildiginda, psikolojik
dayaniklihigm tanimlamasina iligkin bir zorluk, giichiik yasamis olmak ve 1yi uyum saglamak olmak
Uzere ortak iki agiklamanimn var oldugu goriilmiistiir (Luthar ve ark., 2000: 543; Masten, 2001: 228;
Masten ve Coatsworth, 1998: 205). Yapilan diger literatir ¢ahsmalarinda ise, psikolojik
dayaniklihigm karakter 6zelligi, siire¢ ve olumlu sonug olmak iizere ii¢ farkli bicimde agiklanmaya
calisildig1 goriilmiistiir (Glantz ve Sloboda, 1999: 111; Hu ve ark., 2015: 18). Masten (2001: 228),
psikolojik dayanikliligi bircok zorluga ve sikintrya ragmen 1yi uyum saglayarak olumlu sonuglarin
ag1ga ¢ikmast olarak ifade etmistir. Baz1 aragtrmacilar zorlu ve stresli olaylar ile basa ¢ikma ve iyi
uyum saglamaya yardimci olan kisilik 6zelligi olarak tamimlarken (Férber ve Rosendahl, 2020; Hu
ve ark., 2015; Leppert ve ark., 2005: 365; Ong ve ark., 2006: 732); diger arastirmacilar dinamik bir
stireg olarak tamimlamustir (Curtis ve Cicchetti, 2003: 776; Luthar ve ark., 2000: 546; Zautra ve ark.,
2010: 4). Rutter'in (2006: 1) ¢ahsmalariyla birlikte psikolojik dayaniklihgm sadece bireysel bir
mesele olmadigi, ¢evrenin etkisinin de isin i¢ine dahil edilmesi gerektigi vurgulanmustir. Benzer
sekilde Masten ve Wright (2010: 215) psikolojik dayamkliligi, birey ve bireyin ¢evresi arasindaki
etkilesimi i¢eren dinamik bir stire¢ olarak kavramsallastrmuslardir. Ungar'm (2008: 225), yeni bir
tanimlama ile psikolojik dayaniklih@i ekolojik agidan tamimlamasi ve Kkiiltiirin  Gnemini
vurgulamasi ise biiyiik ses getirmistir. Psikolojik dayamkhligim tammlanmasinda kiiltlirii 6ne
cikaran Ungar’a gore psikolojik dayamkhlik, zorlu olaylar karsisinda kisinin sahip oldugu
psikolojik, sosyal, kiiltiirel ve fiziksel kaynaklarmi gbzden gegirebilmesi, var olan durumunu
koruyabilmesi adma bu kaynaklardan kendi kiltiirine uygun bir sekilde en uygun olant segip
kullanabilme kapasitesidir. Esasen psikolojik dayaniklilik, zor zamandan gecerken miimkiin olan
en iyi sekilde hayata devam edebilmemize yardimei olacak psikolojik, sosyal, kiiltiirel, kurumsal

faktorlere goturen yolu bulma becerisidir. Bu bize 6ncelikle bireyin yola ¢ikma motivasyonun
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olmas1 gerektigi ve bagvurulabilecek bir alanin oldugunu soylemektedir. Kisiye iyi gelecek yolu
bulma motivasyonu ve becerisinin yaninda, bu kaynaklarm temin edilmesi igin dis sistemler ile
muzakere etmeyi de gerekli kilmaktadir. Zorluklardan gegerken guclii kalabilmek ve stirece uyum
saglayabilmek icin sadece kisinin sahip oldugu bireysel giiglii 6zellikler degil (rugged qualities) giig
veren kaynaklar (resources) da anahtar kavramlar arasmda yer almaktadr. Kisaca psikolojik
dayanikhlik, zorluklarla bas edebilmeyi saglayan yalnizca kisinin sahip oldugu bireysel 6zelliklerle
smirli 0lmayan bas edebilmeye yardimei olacak yollari bulma ve bas edebilmek igin ihtiyag duyulan
kaynaklar1 miizakere edebilme strecidir (Ungar, 2023).

Sonug olarak psikolojik dayanmiklilik su sekilde ifade edilebilir;

Sabit bir 6zellik olmayan ¢ok sistemli ve gelistirilebilir bir beceri olarak ifade edilen
psikolojik dayamklihik kavramu, zorluklar karsisinda kisinin var olan gerek bireysel gerekse gevresel
ve kultirel kaynaklarmi fark ederek bu kaynaklar1 duruma uygun bir sekilde kullanmasi ve
zorluklara iyi uyum saglayabilme siireci olarak tanimlanabilir (Reavley ve ark., 2015: 4; Ungar,
2015: 45).

2.1.2. Psikolojik dayamkhlik ¢cahismalarimin tarihsel gelisim stireci

Psikolojik dayamkhlik ile ilgili yapilan galismalar 50 yildan fazlasina dayanmaktadir
(Luthar, 2006: 739; Masten, 2007: 921). Farkli noktalara odaklanan bu ¢alismalarin dort ana dalga
olarak smiflandirildigr goriilmektedir (Wright ve ark., 2013: 15).

Psikolojik dayaniklilik ile ilgili yapilan ilk calismalarda risk altinda olan ve zorlu yagam
olay1 yasayan ¢ocuklarm bu siirecten nasil saglam ¢ikabilecegini anlamak ve saglikh gelisimlerinin
nasil devam edebilecegini bilmek, 1960'Tarda ve 1970'lerde ¢ocuklarda psikolojik dayaniklilik
kavrammin g¢ahgmalarini baslatan bilim adamlarmi motive etmistir. Psikolojik dayanikhlik
calismalarinda ilk olarak arastrmacilar, risk faktorlerini belirlemislerdir. Temel hedefleri, risk
grubundaki ¢cocuklarin gelisimini inceleyerek kimlerin hastalanip hastalanmadigmi, bu hastahgin
nedenlerini ve bu hastaliklarm oniine gecilmesi i¢in neler yapilabilecegini arastrmak olmustur.
Aragtirmacilar, risk grubunda olan ¢ocuklari takip ettik¢e bu gruptaki bazi cocuklarm yasamlarinda
basarili olduklarini saskmnlikla gozlemlemislerdir. Arastirmacilar, zorluk ve sikintilara ragmen hangi
cocuklarn giichi kaldigmi, nasil giiglii kalabildiklerini ve bu olumlu gelisimi ortaya koyabilmek
i¢in ne yapilmasi gerektigine dair sorular sormuslardir. Norman Garmezy, Lois Murphy, Michael
Rutter ve Emmy Werner gibi psikoloji ve psikiyatri alamindaki 6nde gelen kisiler, bu sorularm
onemi ve yiiksek risk altindaki cocuk ve genglerin olumlu gelisimleri hakkinda konugsmaya ve
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yazmaya baslamiglardir (Masten, 2014: 16-17). Bununla birlikte birinci dalga ¢alismalart agirhikl
olarak, psikolojik dayaniklilik kavrammm tanimlanmasi ve nasil Olgiilebilecegi ile iliskilidir
(Masten, 2014: 19; Wright ve ark., 2013: 15). Birinci dalga ¢alismalarinda, zorluklar karsisinda
kisilerin nasil iyi kaldigimi ortaya koymak ve psikolojik dayaniklilig1 ortaya ¢ikaran kavramlarin
neler olabilecegi konusunda calismalara yer verilmistir. Ozetle,

Birinci dalga ¢ahismalarinda;

- Psikolojik dayaniklilik nedir?

- Nasil Olgiiliir?

- Fark neyden kaynaklaniyor? Gibi sorular, ikinci dalgada yerini psikolojik dayaniklilik
stirecine iliskin sorulara birakmustir.

Ikinci dalga ¢alismalarinda;

- Psikolojik dayaniklihg1 ortaya ¢ikaran siirecler nelerdir?

- Koruyucu ve onleyici faktorler nasil caligir?

- Riskli durumlarda olumlu sonuglar nasil ortaya ¢ikmaktadir? Gibi sorular, ikinci dalga
calismalarmin odak noktasi olmustur.

Psikolojik dayaniklilik giiclendirilebilir mi? Sorusu ile birlikte {iglincii dalga baslanustir.
Uciincii dalga énleme ve miidahale calismalari ile devam etmistir. Son olarak yerini halen devam
etmekte olan dordiincii dalgaya birakmustir. Teknolojinin ve bilimin gelisimi ile birlikte dordiincii
dalga c¢alismalarmim odak noktasi, psikolojik dayanikhlikta genetik faktorlerin roliinii incelemek
olmustur.

Dordiincii dalga ¢alismalarinda,;

- Genetik farkhhiklar psikolojik dayanikhilikta nasil bir rol oynuyor?

- Travmatik olaylara kars1 kisilerin farkli duyarliliklar: m1 var?

- Bu kisiler olumlu miidahalelere karst daha mu duyarli? Gibi sorular bu dénemde
calisiimaktadir.

Bundan yarmm asir kadar once psikolojik dayamklilik yalnizca kisinin zorlu durumlar
karsisinda 1yi uyum saglayabilme becerisi olarak tamimlanirken, simdilerde psikolojik dayaniklilik
icerisinde bulundugu kiiltiire ve baglama gore farklilasan (Masten, 2014: 5-19); sosyal, davramgsal,
biligsel, biyolojik ve sinirsel faktorlerin karmagik etkilesimi ile birlikte cok boyutlu dinamik bir yap1
olarak tanimlanmaktadir (Kalisch ve ark., 2017: 786; Wright ve ark., 2013: 16).
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2.1.3. Psikolojik dayamikhihik ve kultur

Psikolojik dayaniklilik ¢ok boyutlu bir yapidir (Pooley ve Cohen, 2010: 31). Bu kavrami
tanimlarken, bireysel ozellikler, aile ve gevresel (kiiltlir) faktorlerin biiyiik bir rol oynadig1 goz
oniinde bulundurulmalidir (Ungar, 2008: 225). Psikolojik dayaniklilik siirecini anlamada 6zellikle
kiiltiirtin 6nemli bir rolii vardwr (Wright ve ark.,, 2013: 26). Kiiltiir, psikolojik dayaniklilig
tanimlamanin ve anlamlandrmanin ayrilmaz bir par¢asidir (Masten ve Obradovi¢, 2006: 22;
Murray ve Zautra, 2012: 340; Panter-Brick, 2015: 233).

Kisinin yasaminda iyi olma hali ve kendisinden beklenen davranislarin neler oldugu, biyik
olciide icinde bulunduklari kiiltiirden etkilenmektedir. Bununla birlikte, bir cocugu iyi bir sekilde
yetistirme Ve hayattaki zorluklar karsisinda nasil basa ¢ikilabilecegi hakkinda kisiye rehberlik eden
bir kavramdir. Iyi uyum saglama kriterlerinin hem kiiltiirel hem de tarihsel bir baglama sahip olmas1
nedeniyle, kiiltiir her zaman dayaniklihgi tanimlamanin dolayh bir pargasi olmustur (Masten, 2014:
231). Bu sebeple psikolojik dayaniklilik, farkli  kiiltiirlerde  farkh  bigimlerde
anlamlandmilabilmektedir (Wright ve ark., 2013: 26).

Kiiltiirel gelenekler, dini ritiieller, térenler ve toplum destek hizmetleri, kuskusuz ¢ok cesitli
koruyucu islevler saglamaktadir ancak, bunlar psikolojik dayaniklilik aragtirmalarinda kapsamli bir
sekilde incelenmemistir. Psikolojik dayaniklilik konusundaki erken ¢ahsmalarda, kilttrel temelli
koruyucu etkilere agik bir sekilde dikkat edilmemis olsa da giiniimiizde bu eksiklik yapilan
calismalar ile giderilmeye gahisiimaktadir. Psikolojik dayamkliligi sosyal ve ekolojik cercevede, aile
kadar kiiltiirii de vurgulayan, kiiltiirler aras1 veya ¢ok kiiltiirlii ¢alismalar1 iceren ve psikolojik
dayaniklilik arastrmalarmda diger kiiltiirel uygulamalara daha fazla dikkat ceken kitaplar
yaymlanmaya baglanmustir (Masten, 2014: 231).

Bireylerin psikolojik dayanikhliktan ne anladigi, buna bagh olarak yasami boyunca
halletmesi gereken sorumluluklarm neler oldugu, stresli olaylar karsisinda iyi uyum saglamanm ne
demek oldugu ve bahsi gegen iyi uyumun oniinde goriilen risk faktorlerinin neler oldugu 6nemli
olgiide kiiltiire baghdir (Motti-Stefanidi, 2018: 101). Buradan hareketle, zor zamanlarda bireyleri
ayaga kaldiran ve gii¢ aldig1 kaynaklar kiiltiirden kiiltiire farkhlasmaktadir (Ahmadi, 2006: 26).
Hatta aym toplumda yasayan insanlar arasinda dahi farkli kiiltiiriin etkileri gériilebilmektedir. Basit
tabirle, toplulukgu kultiirli benimsemis toplumlarda, bireyci kiiltiirel degerleri benimseyen insanlar
olmasi da miimkiindiir. Bu sebeple bu farkindahga sahip olmak kiymetlidir (Ziimbiil, 2021: 130).

Birgok farkh kiiltiiriin bir arada yer aldig1 Uluslararasi Psikolojik Dayamkhihik Projesinde,
benzer olumsuzluklar karsisinda dahi insanlarm nasil basa ¢iktiklar1 konusunda kiiltiirler arasi
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biiyiik farkliliklar oldugu goriilmistiir (Ungar ve ark., 2005: 211). Bireyleri, aileleri ve bu
kiiltiirlerdeki zorluklar baglaminda isleyen toplumu koruma islevi goren kiiltlirel olarak 6zel
gelenekler, inanclar veya destek sistemleri olabilmektedir. Bu kaynaklar bir kulttirdeki insanlar
arasindaki yikict deneyimlerin etkisini ortadan kaldirmaya veya iyilestirmeye hizmet etmektedir
(Wright ve ark., 2013: 26-27).

Ozetle, Kisilerin zorluklarla basa cikabilme yollarmi anlayabilmek icin, icerisinde
yasadiklar1 baglamin anlasilmasi gereklidir (Pollard ve ark., 1999: 156; Ungar, 2008: 225). Farkli
kilturlerde psikolojik dayanikliligin nasil gelistigini anlayabilmek i¢in o kiiltiiriin degerler, davranis,
diisiiniis ve yasays tarzlarm aragtrmak gerekir (Gunnestad, 2006: 5).

2.1.4. Psikolojik dayamikhih@in gelisimi ile iliskisi

Psikolojik dayaniklilik kavramu ile ilgili oldukga 6nemli bulunan iki mesele vardir. Birincisi
kisinin zorluk ya da bir giigliikk yasamus olmasi, ikincisi ise bu zorluk ve giighiik karsisinda iyi uyum
saglayabilmesidir (Masten, 2014 25). Garmezy'e gore (1993: 127) psikolojik dayamkhlik ile ilgili
calismalar; (1) yasam olaylar1 karsisinda bireyleri olumsuz yonde etkileyen kisinin kendisi, aile,
cevre ve kiltirinden kaynaklanan risk faktorlerinin neler oldugu, (2) riskli durumlar karsisinda,
bireyin uyum saglamasma yardimci olan ya da riski azaltan koruyucu faktorlerin neler oldugu

noktasinda iki 6nemli soruya yanit aramahdir.

2.1.4.1 Risk faktorleri

Risk, istenmeyen bir sonucun gergeklesme olasihigmin artmasi demektir (Wright ve ark.,
2013: 17). Risk faktorleri ise, gelecekte yasanacak bir problemi dngdren durumlardir. Masten
(2014: 26), risk faktorleri ile ilgili ti¢ temel 6zellikten bahsetmistir. Birincisi, risk faktorleri genellikle
birbiri ile iligkilidir; risk, riski dogurur. Yoksulluk, yetersiz beslenme, diisiik anne egitimi ve gocuk
ihmali gogunlukla birlikte ortaya ¢ikar. Bu nedenle, bir risk faktorii 6lgiildiigiinde, aym zamanda
mevcut olan bir dizi baska 6lciilmemis risk faktdriiniin olmast muhtemeldir. Tkincisi, risk faktorleri
iyi uyumu ve gelisimi engelleyen tiim siirecleri yansitabilir. Ornegin, normal gelisim yeterli
beslenmeyi gerektirir. Yetersiz beslenme biiyiime, beyin gelisimi ve biliste ¢ok ¢esitli sorunlara yol
acabilir (Walker ve ark., 2011: 1327). Uglinciisli, bir problem bir diger problemin yasanmasina

neden olabilir (Masten, 2014: 26). Ornegin, okul 6ncesi donemde diirtii kontrol ve 6z diizenleme

16



becerilerini etkileyen bir risk faktorii ileriki yaslarda okul basarisini, arkadaslari, 6gretmenleri ve
cevresi ile iligkilerini olumsuz etkileyerek kiside derin izler birakabilir (Diamond ve Lee, 2011: 959;
Masten ve ark., 2012: 375). Psikolojik dayanmikhlik ile ilgili yapilan risk grubu galismalarmna
bakildiginda; aile i¢i siddet, diisiik sosyo-ekonomik diizey, bosanmug ailede biiyliyen ¢ocuklar,
ihmalkar anne baba ile biyiyen cocuklar, dogal afetler, yetersiz beslenme gibi durumlar 6rnek
olarak verilebilir (Masten, 2014: 25). Risk faktorleri bireysel, ailesel ve cevresel olmak tizere U
baslik altinda toplanabilir (Hetherington ve Stanley-Hagan, 1999: 130) (Bakmiz Tablo 1).

Tablo 1. Psikolojik Dayaniklilik ile Ilgili Risk Faktorleri

Bireysel Risk Faktorleri | Ailesel Risk Faktorleri

Cevresel Risk Faktorleri

Kronik hastaliga sahip | Ailede ruhsal rflhats1zl1g1n Ekonomik zorluklar
olmak varligi
Kati tutumlu bir anne ile | Istismara ve kotii muameleye
Olumsuz yasam olaylar1 .
yetismek maruz kalma

Savas, dogal afet gibi
toplumsal olarak orseleyici
olaylar yasamak

Kisinin fiziksel bir
engelinin bulunmasi

Ebeveyn diisiik egitim
dizeyi

Kiginin kendine
giiveninin yetersiz olmasi

Diisiik sosyo-ekonomik
dizey
Ebeveynlerin bosanmasi,
6limi ya da tek ebeveyn
ile yasamak
Kaynak: (Ferguson ve Walker, 2014: 229; Masten, 2013: 9; Murray, 2003: 22)

Issizlik

Problem ¢tzme

. Akran iliskilerinin zayif olmasi
becerisinin zayif olmasi

2.1.4.2 Koruyucu faktérler

Ruttere (1987: 329) gore, kisilerin dayanikli kalmalarmi saglayan koruyucu faktorler
vardir. Bu koruyucu faktorler, bash basina insanlarm zor zamanlarda giiglii kalmalar1 i¢in yeterli
degildir. Bahsi gegen faktorler, bireydeki belirli siirecleri baslattiginda psikolojik dayaniklihk
agisindan koruyucu olma hali gerceklesir. Rutter, bu siireci {i¢ mekanizma ile agiklanstir. Ilk olarak
koruyucu faktorlerin risk faktorlerinin etkisini azaltmasi ile gergeklestigini soyler. Bu etki azaldikca,
riski ortaya ¢ikaracak unsurlarmn giicii zayiflamis olacaktr. Ikincisi, riske maruz kahndikga ortaya
c¢ikan olumsuz sonuglarm bir zincir halinde olugmasim engellemekte ve kisiye yeni firsatlar
sunmaktadir. Ugiinciisii ise, kisinin 6z saygi ve 6z yeterliliginin olusumunu ve gelisimini
saglamaktir. Kisinin kendini degerli hissetmesi ve kendi giic ve becerilerini fark etmesi, zorlu
durumlardan sonra toparlanabilecegine olan inanci arttirarak koruyucu bir gérev gormektedir.
Koruyucu faktorler ile ilgili bircok aragtrmaci farkh gruplandirma yapmuslardir (Grotberg, 1995;
Kaplan, 2002: 45; Werner ve Smith, 1992). Wermer’in (2005: 12) Kauai’de yaptig1 boylamsal
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calismasinda, psikolojik dayaniklilik ile ilgili koruyucu faktorler bireysel, ailesel, cevresel olmak

tizere li¢ baghk altinda toplanmaktadir. Ungar’a gore koruyucu faktorler, maruz kahnan risk ile
sonug olarak bagarmak istenilen sey arasindaki dinamik bir etkilesimdir (Ungar, 2023).

Tablo 2°de koruyucu faktorler listelenmistir.

Tablo 2. Psikolojik Dayamklilik ile Ilgili Koruyucu Faktérler

Bireysel Koruyucu
Faktorler

Ailesel Koruyucu
Faktorler

Cevresel Koruyucu
Faktorler

Uyumlu bir mizag

Rubhsal ve fiziksel agidan
saglikli ebeveyne sahip olma

Aile disindaki sosyal ¢evre ile
olumlu ve sicak bir iligki

kurma
fyimserlik Aile liyesi (1)l|em3;ak1n iliskili Akran destegi
Destekleyici, saglikli ve
Umut etkilesimli iletisim kurabilen | Etkili toplumsal kaynaklar

ebeveyn ile blyime

Gelecege dair olumlu

Akrabalik baglarmin gii¢lii

Giiclii egitim sistemi

saygl, 0z gliven, 0z
yeterlik)

beklentiler olmasi
Kisinin kendisine dair
olumlu bakis agis1 (6z Cocuga dair yiiksek ve

gercekci beklentilerin olmasi

Geligmis saglik sistemi

Etkin problem ¢6zme
ve biligsel beceriler

Ebeveynlerin egitim
diizeyinin yliksek olmasi

Nitelikli egitime sahip okullar

[liski kurma ve
surdurebilme becerisi

Sosyoekonomik diizeyin iyi
olmasi

Birey icin istihdam
olanaklarmin gii¢lii olmasi

Duygu ve davranig
diizenleme becerilerinin
etkinligi

Aile ritiielleri, degerleri ve
inanglar1 ile baglant1 kurmus
olmasi

Acil durumlarda temel
ihtiyaclarin karsilanabilecegi
olanaklarin bulunmasi

Mizah duygusuna sahip
olma

Kultdre ait olma
duygusunun olusmasina
yardimci olmasi

Diizenli bir rutinin olmasi

Kaynak: (Giordano ve ark., 2022: 3; Wright ve ark., 2013: 21; Wright ve Masten, 2015: 9)

Olumsuz ve zorlu bir yasam olay1 yasayan ergenlerin, bu stiregle nasil basa ¢iktigs ile ilgili

11 farkli tilkeden veri toplanarak karma yontemli bir calisma yiiriitiilmiistiir. Bu ¢alismada, zor

siirecler kargisinda kisinin giiclii kalmasm saglayan yedi koruyucu faktor kiimesi tanimlanmugtir.

Bu yedi koruyucu faktorin;

- Cevresi ile giiglii iligkiler kurabilen,
- Kendi zayif ve giiclii yanlarmi bilen ve kendini yetkin biri olarak goren,

- Kendi yasamlart tizerinde s6z sahibi olan,

- Yasadig1 yerde kendisine adil davramldigin hisseden,
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- Fiziksel ihtiyaclar1 yeterli bir sekilde karsilanan,

- Okula aidiyet hisseden ya da dini baghligi olan veya hayat1 anlamh bulan

- Kulturel aidiyet hisseden genglerin zorluklar karsismda daha dayanikli kalmalarma
yardimci oldugu bulunmustur (Ungar ve ark., 2007: 295).

Bunun diginda, psikolojik dayanikhlig1 giiglii olan bireylerin dogustan getirdigi ve sonradan
kazamilan baz1 6zellikleri vardir. Dogustan var olan becerilert,

- Yumusak basls,

- Esnek

- Kolay bir mizaca sahip olan

- Sosyal etkilesim agisindan daha yetenekli olan bireylerin psikolojik dayanikliliginmn
yuksek oldugu goriilmiistiir.

Sonradan edinilen beceriler dogrultusunda;

- Daha empatik,

- Tletisim becerileri giicli,

- Kendi ihtiyaglarmi yeterince ifade edebilen,

- Gergekei hedefler belirleyerek bir amaca ve gelecek duygusuna sahip olan bireyler,

- Hakkin1 kirmadan ve kirilmadan savunabilen bireylerin daha dayanikhi oldugu
gOrtilmiigtiir.

Ayrica, zorlu bir yasam olay1 sonrasi bu olaym arkasmdaki mizahi yonleri gorebilen,
kendisini ve olay1 ¢ok fazla ciddiye almayan Kisiler olayin verdigi acinin ardindan daha cabuk
iyileserek gelecege dair daha umut dolu bakabilmektedir. Kendi koklerini ve kultirint bilen
kendini iginde bulundugu kiiltiire ait hisseden bireyler, zor zamanlarda bu kaynaklardan beslenerek
daha guiclu kalabilmektedir (Thomsen, 2002: 15-16).

2.1.5. Psikolojik dayamikhihik ve ruh saghgi

Diinya Saglk Orgiitine gore saglkli olmak; “sadece hastaliklann ve rahatsizliklarn
olmayist degil, bir biitiin olarak fiziki, ruhsal ve sosyal agidan iyi olma hali” olarak
tanimlanmaktadir (Conference, 2002). Genetik, beslenme, cevresel faktorler ve stres bireylerin ruh
saghgmi olumsuz etkilemektedir (Diinya Saglik Orgiitii [DSQ], 2022). S6z konusu iyi olma halini
tehdit eden en nemli unsurlardan biri strestir. Insanlar giinliikk yasaminda birgok sosyal, bilissel ve
psikolojik anlamda stresorler ile yiz yiize gelmektedir (Crone ve ark., 2015). Giinliik hayatin
icerisinde kayiplar, kazalar, hastaliklar, ekonomik problemler ve is yerinde sorunlar
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yasayabilmektedirler (Byun ve Jung, 2016; Ceary ve ark, 2019; Whitehead ve Bergeman, 2012).
Yapilan ¢aligmalar, kronik stresin insan sagligma bir¢ok olumsuz etkisi oldugunu gostermektedir
(McEwen ve Stellar, 1993; Thoits, 2010).

Kronik stres, yani yeterli iyilesme olmadan uzun siireli veya tekrarlayici stres, bir bireyin
kaynaklarm  tiiketerek  fiziksel ~ve  psikiyatrik  hastahga  yol  agabilmektedir
(Cohen ve ark., 2007). Kronik stres; uyku bozuklugu, zihinsel ve fiziksel yorgunluk, depresif ruh
hali, biligsel bozukluk, somatoform sikayetler ve islevsellikte bozulmalara yol agmaktadir (Cohen
ve ark., 2007; Grossi ve ark., 2015; McEwen, 2006). 2017 yilinda yapilmis olan bir arastrma
sonuclarma gore diinya genelinde; 264 milyon insanin depresyon, 45 milyon insanin bipolar
bozukluk, 20 milyonun ise sizofreni ve diger psikotik bozukluklari tecriibe ettikleri belirtilmistir
(James ve ark., 2018). 2030 yilma kadar ise, anksiyete ve depresyon bozukluklarinin en yaygin
ruhsal bozukluklar haline gelecegi ongoriilmektedir (Honikman ve ark., 2012). Bu rakamlar g6z
oniinde bulunduruldugunda hastalandiktan sonra yeniden iyi olusun kazanilmasi adina miidahalede
bulunmaktan ziyade, stresli olaylar ile karsilasildiginda hasta olmamalar1 i¢in ne yapilabilir
noktasinda ¢aligmak, toplum ruh saghg1 agisindan 6nem arz etmektedir.

Olumsuz yasantilardan kagmilamayacagi ve yok edilemeyecegi aciktr. Bu sebeple
insanlarm yasanilan olumsuz olaylar ile nasil basa ¢ikabileceklerine dair var olan kaynaklarmi
kullanabilmeleri, olumsuz deneyimler sonrasinda daha dayamkl kalmalarmi saglayarak ruh
saghgmmn korunumuna katkida bulunacaktir (Gheshlagh ve ark., 2017). Yapilan ¢alismalar,
psikolojik dayamklihg yiiksek bireylerin psikolojik hastalik tecriibe etme oranlarnin daha diistik
oldugunu ve tecriibe etmeleri halinde basa ¢ikmalari1 ve tistesinden gelmelerinin daha kolay oldugu
gostermektedir (Hu ve ark., 2015; Koelmel ve ark., 2017; Lee, Sudom ve Zamorski, 2013; Rajabi
ve ark., 2014). Psikolojik dayamkli bireyler daha az duygusal problemler ve depresyon
yasamaktadr (Ziaian, de Anstiss ve ark., 2012). Min ve arkadaslar1 (2013: 2475), zorluklar ve
sikitilar kargismda ruh saghgmm korunumu ve gelisimi i¢in psikolojik dayaniklihgm gerekli
olduguna inanmaktadr.

Psikolojik dayamkhligr bir kisilik 6zelligi olarak ele alan ve ruh saghg ile iliskisini
inceleyen caligmalar ile yapilmus iKi meta analiz galijmasmnin sonuglarma goére psikolojik
dayaniklilik, kayg1 depresyon ve olumsuz duygulamm gibi ruhsal durumlar ile negatif iligkili;
yasam doyumu ve olumlu duygulanim gibi ruh saghgmmn iyi olduguna igaret eden durumlar ile
pozitif iligkili oldugu bulunmustur (Férber ve Rosendahl, 2020: 361; Hu ve ark., 2015: 25). Yiksek
dayanikhhiga sahip kisilerin ruh saghgmin da daha giiclii oldugu ortaya konmustur (Farber ve ark.,
2020, s. 361). Gheshlagh ve arkadaslarmm (2017: 3) psikolojik dayaniklilik ve ruh saglig: ile
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iliskisini inceledigi meta analiz sonuglarma gore ise, psikolojik dayanikhilik ve ruh saglig arasinda
orta derecede bir iliski bulunmustur.

COVID-19 doneminde yapilan boylamsal bir arastrmada, pandeminin basinda psikolojik
dayanikhhig1 yiiksek olan bireylerin diisiik veya normal olan bireylere gore pandemi suirecinde daha
az ruhsal skmnti yasadigi bulunmustur. Pandeminin hemen basinda Olglilen ve psikolojik
dayanikhihig1 diisiik ya da normal olan kisilerin, pandemi stirecinde ruhsal sikint1 yasama diizeyleri
yaklagik iki kat artmustr (Riehm ve ark., 2021: 383).

Bahsi gecen bu bulgular, psikolojik dayanikhihgin strese maruz kalma sirasinda ruh
sagligin nasil stirdiirebilecegini ve daha da 6nemlisi, bu uzun siireli sikint1 dénemlerinde psikolojik
dayaniklilig1 guclendirmenin neden kritik oldugunu gostermektedir (Cloonan ve ark., 2021: 2).
Tiim bu bilgiler 15183nda, psikolojik dayamklilik iizerine ¢alismak ve kisilerin dayanikhiliklarm

artrmak admna yapilan ¢alismalar ruh sagligmin korunumu adma nemlidir.

2.2. Degerler

2.2.1. Tanim

Degerler konusu sosyal bilimlerin birgok farkli disiplinlerinde incelenen gok genis bir
kavramdir. Ancak sosyal bilimler icin genelde bir problem olarak karsimiza ¢ikan tamimlama
sorunu, deger konusunda da goze ¢arpmaktadir. Sosyal bilimler agisindan tim disiplinlerin ortak
olarak kabul ettigi bir deger tanimm gelistirilememistir (Ulu, 2018: 189).

Psikoloji bilimi agisindan bakildiginda degerler kavramu, kisinin davraniglarma yon veren
ve bulundugu baglama gore sekillenen unsurlar olarak ele almmaktadir. Sahip olunan degerler,
kisinin yasammu sekillendirmekte ve ilkeler haline gelerek hayata bakis acilarm, diisiince, duygu
ve davraniglarini etkilemektedir. Bu agidan bakildiginda degerler, neyin iyi-kotii olduguna dair
inanglar1 ve nelerin yapilmasi ve uzak durulmasi gerektigine dair diisiinceleri iceren ¢cok kapsamli
genis bir kavramdir (Roccas ve Sagiv, 2009: 1002). Degerler, kisinin durumlar karsisinda nasil bir
tepki ortaya koyacagini belirleyerek davraniglara rehberlik etmektedir (Kluckhohn, 1951; Schwartz,
2003). Bu noktadan bakildiginda, psikoloji bilimi icin degerler kavramu ilgi ¢ekici bir meseledir
(Smith ve Schwartz, 1980).
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Alan yazinda degerler ile ilgili ¢ok fazla farkh tanim olmasmna ragmen, bu tanimlamalarda
ortak olarak ifade edilen bes ozellikten bahsedilmektedir: (Schwartz, 2003: 262; Schwartz ve
Bilsky, 1987: 551)

- Degerler, duygular ile yakin baglantilh olan, kisiyi heyecanlandiran kavramlar veya
inanclardr.

- Degerler, kisinin yasamindaki amaglart ile iligkilidir ve bu amaglar dogrultusunda kisinin
davraniglarma yon verir.

- Degerler, sadece belirli bir durum ya da ortam ile sinirh degildir, yasamimn birgok farklh
alanlarinda kendini gosterebilir.

- Degerler, kisinin davranislara ve olaylar1 yorumlama bigimine rehberlik edecek kriterler
sunar.

- Degerler, kendi icerisinde 6nem derecesine gore swralanr. Bahsi gegen Oncelik sirasi
kisinin kendisinden ve icerisinde yasadig kiiltiirden bagimsiz olamaz.

Deger kavrami 20. yy. baslarinda (1908 yilinda) Miinsterberg’in degerlerin ilk psikolojik
modelini ortaya koymasiyla psikoloji literatiiriinde yerini almistir (Hanel ve ark., 2018: 10-11).
Daha sonra Spranger, Allport, Vernon ve Linzey bu konuda ilgili gahismalara devam etmistir.
Ancak degerler konusuna iliskin ilginin artis1 Rokeach ve Schwartz’m arastirmalari ile olmustur
(Cekici ve ark., 2018: 468; Hanel ve ark., 2018: 2). Degerler konusuna, psikoloji bilimi
cercevesinden bakildiginda Ozellikle bahsi gecen iki isim 6n plana gikmaktadir. Rokeach ve
Schwartz’in gahsmalarmmn bu konuda anlamli katkilar1 olmustur. Bu konuda en c¢ok bilinen
isimlerden Rokeach’m, degerler alaninda ayr1 bir yeri vardir. Clink(, kendisi degerler konusunda
cahisana ve arastirma yapana kadar psikoloji biliminde degerler konusu ile ilgili ok az arastrma var
iken, onun ¢ahsmalar1 ile bu kavram ilgi gormeye baslamus ve sonrasmda Schwartz’in
arastrmalariyla alanda daha da yer edinmeye baslamistir (Roccas ve Sagiv, 2009: 1003).

Ozetle, deger kavramma ait farkli tanimlamalar ve simiflandirmalar olsa da psikoloji alam
icin degerler; kisinin davramiglarina yon veren ve rehberlik eden, yasammn bir¢ok farkl alanlarida
kendisini gosterebilen ve kisiyi heyecanlandiran inanglar olarak tanimlanmaktadir (Schwartz, 2003:
262).

2.2.2. Deger teorileri

Gegtigimiz ylizyilda, birgok insani degerler modeli Gnerilmis ve bu modeller bilimsel
olarak desteklenmistir. Bu baghk altinda alan yazinda sik¢a rastlanan ve onemli goriilen deger
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teorilerine (Hanel ve ark., 2018: 1) yer verilecektir. Sekil 1, literatiirde sikga rastlanan deger

teorilerine iliskin tarihsel akigi gostermektedir.
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Sekil 1. Deger Teorilerine Ait Kronolojik Siralama
Kaynak: Hanel ve ark., 2018

Bu modellerden Allport-Vernon-Lindzey, Rokeach, Hoftsede ve Schwartz’m Deger

Teorilerine ait detaylara asagida yer verilmistir.

2.2.2.1 Allport-Vernon-Lindzey’in deger teorisi

Allport, Vernon ve Lindzey’e gore degerler davranis motivasyonlar1 olarak
tammlanmaktadr. Kisinin yasamindaki tim davranis ve aktivitelerin kaynagi, degerleri
dogrultusunda hareket etmesinden ileri gelmektedir. Degerler, hayattaki tercihler ve gelecekteki
hedeflere 151k tutmaktadir. Allport ve Vernon, Spranger'n deger teorisinden etkilenmis olup bu
teoriye dayanarak 1931'de Degerler Calismasmni (The Study of Values) gelistirmislerdir. Daha sonra
1951'de Lindzey’in katkilaryla teoriyi revize ederek alti tiir deger sistemi olusturmuslardir: Sosyal,
teorik, estetik, ekonomik, politik ve dinsel.

Degerlerden kisaca bahsetmek gerekirse; sosyal degerin baskin olmasi kisinin 6zgeci, iyilik
sever, insanlar1 seven, kibar olma egilimine; zeorik deger, kisinin gercegi bilimsel ve elestirel bir
sekilde kesfetmesine; estetik deger, yasamm sanatsal yoniine ilgi duyan daha bireysel ve kendi
kendine yeterlik egilimine; ekonomik deger, pratiklik ve bilgileri anlamli bir bigimde
kullanabilmeye; politik deger, toplumda lider, taninir, bilinir, giiglii olmaya; dinsel deger ise kainat
biitiinciil sekilde anlamaya calisma ve birlik inanci olarak tanimlanabilir. Ozetle Kisinin sahip
oldugu baskmn degerler yasammdaki davranislarini yonetmektedir. Psikologlar tarafindan 1970-80
yillarinda oldukga popiiler oldugu goriilmiistiir (Allport ve ark., 1960: 67; Lijadi, 2019: 7).
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2.2.2.2 Rokeach’in deger teorisi

Allport ve arkadaslar1 (1960) deger teorisinin ardindan Rokeach bu teoriyi elestirerek yeni
bir sistem Onermistir. Bu elestirinin sebebi Allport ve arkadagslarinin teorisinin degerden ziyade
tutumlar Oletiigline inanmalarrydi. Buradan hareketle Rokeach, degerleri kiginin yasamimna yon
veren ve 6nem derecesine gore siralanmasi gereken ilkeler olarak tanimlamustir (Hanel ve ark.,
2018: 2). Rokeach (1979) bireyler arasindaki farkhliklari, kisilerin sahip oldugu degerlerin ne
oldugundan bagimsiz olarak belirlenen énceliklere gore meydana geldigini belirtmistir. Bu teoride
bireylerin degerlerini 6nem derecesine gore siralamasi beklenmekle birlikte deger esitliligi kural
SOz konusudur. Yani her bir deger kendi i¢inde derin anlamlar tagimaktadir. Ona gore degerler,
inang ve davramslarimiz arasinda bilissel bir agdir (ss. 11-18). Omegin, cevreyi koruma degerine
sahip bir kisi, dogay1 koruma niyeti ile sahsi araglardan ziyade toplu tagima araglarma yonelebilir.
Bu, kisinin davranisi ve inanci arasida bilissel bir siirec isledigini ve degerin yasama aktariima
bicimini bize gostermektedir (Cekici ve ark., 2018: 464).

Rokeach (1973), degerleri 18 tane aragsal ve 18 tane amagsal olmak tizere iki baglik altmda
toplamustir. Aragsal degerler; ulasmak istenen amaca iliskin sergilenen davramslar iken, varolus ile
ilgili temelleri temsil eden ve kisinin yasarm boyunca ulagmak istedigi hedefler ise amacsal

degerlerdir (ss. 56-58). Asagidaki sekilde degerlerin siiflandirmasima yer verilmistir:

Tablo 3. Rokeach Degerler Listesi

Aracsal Degerler Amacsal Degerler
Hirsh Rahat bir yasam
Acik fikirli Heyecanli bir yagam
Kabiliyetli Bagar1 duygusu
Masum Baris icinde bir diinya
Affedicilik Giizelliklerin diinyasi
Durustlik Esitlik
Bagimsizlik Ozgiirliik
Mantikli Aile giivenligi
Itaatkar Mutluluk
Sorumluluk sahibi I¢ huzur
Cesaretli Yasli sevgisi
Neseli Memnuniyet
Yardimsever Oz sayg1
Yaratict Gergek dostluk
Entelektiel Ulusal glivenlik
Sevecen Selamet
Kibar Toplumsal kabul
Oz denetimli Bilgelik

Kaynak: Rokeach (1973)
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2.2.2.3 Hoftsede’nin deger teorisi

Hoftsede aymi olaylara farkh kiiltiirlerin farkli tepkiler verdigi gozleminden yola ¢ikarak
degerlerin Ulkeler arasinda farkliliklar gosterdigini ifade etmistir. Buradan hareketle bireyin
icerisinde yasadig1 kiiltliriin bireysel degerler tizerinde etkisi olacagini dile getirmis ve bu degerlerin
davraniglara olan yansimasini incelemistir. Ortaya koydugu degerler teorisinin dayanaklarmdan biri
de Rokeach’in degerler teorisidir (Hofstede, 2001: 5; AFS Intercultural Programs, 2012). Bu teoriyi
50°den fazla kiiltiir iizerinde yaptig1 arastirmalar neticesinde baslangigta dort sonrasinda bes ve en
son alt1 boyutta 6zetlemistir. Bu teoride her kiiltiirde bahsi gecen alt1 boyut bulunmakla birlikte
kiiltiirler boyutlara ait iki zit kutbun igerisinde bir yerde yer almaktadir (Hofstede, 2010: 31-45; AFS
Intercultural Programs, 2012). Asagida bu boyutlara yer verilmistir.

- Gl¢ mesafesi

- Bireyselci/Kolektivist

- Belirsizlikten kagmma

- Maskdilen/Feminen toplum

- Uzun vadeli/Kisa vadeli oryantasyon

- Serbestlik/Sinirlama

2.2.2.4 Schwartz’in deger teorisi

Schwartz, 1992 yilinda Rokeach’in modelinden etkilenerek (Hanel ve ark., 2018: 2) insan
davraniglarma rehberlik eden 10 temel insani degerler teorisini ortaya atmustr (Schwartz, 1992).
Giiniimiizde degerler agisindan en ¢ok bilinen teorilerden biri, Schwartz’in Temel Insani Degerler
Teorisi’dir (Ostermann ve ark., 2017: 653). Ona gore degerler, goérece Gnemlerine gére degisen,
insan davranislarm yonlendiren, istikrarh ve birgok durumda var olabilen biligsel temsiller olarak
tanimlanmaktadir (Schwartz, 1992). Schwartz degerleri, motivasyonel igeriklerine gore degisen
dort st diizey deger olmak tizere on temel deger olarak 6zetlemistir: Bugiine kadar 60 ulkede
200'den fazla ¢aligmanm sonuglart on deger tiirtinii dogrulamustir (Sagiv ve Schwartz, 1995;
Schwartz, 1992; Schwartz ve Bardi, 2001). Bu degerler;

- Kendini gelistirme (basar1 ve giic)

- Yenilige agiklik (uyarilim, 6z yonelim, hazcilik)

- Oz agkinlik (evrensellik ve iyilikseverlik)
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- Muhafazakarlik (geleneksellik, uyma ve giivenlik).

Bahsi gecen temel insani degerler teorisini Schwartz ve arkadaglar1 2012 yilinda gelistirerek
10 evrensel degeri 19 deger olarak giincellemislerdir (Schwartz ve ark., 2012).

Bahsi gegen 19 evrensel degere asagidaki tabloda yer verilmistir:

Tablo 4. Schwartz Degerler Listesi

Oz yonelim-Diisiince

Oz ybnelim-Davrams

Uyarilma

Hazcilik

Basari

Gug-Hakimiyet

Gu¢-Kaynaklar

Itibar/Sayginlik

Givenlik-Kisisel

Guvenlik-Toplumsal

Geleneksellik

Uyma-Kurallar

Uyma-Kisilerarasi

Alcakgonilluluk

Yardimseverlik-Glvenirlik

Yardimseverlik-Onemseme

Evrenselcilik-ilgi

Evrenselcilik-Doga

Evrenselcilik-Hoggorii

Kaynak: Schwartz ve ark., (2012)

Schwartz’mn insani degerler teorisi Diinya Degerler Arastrmasi (World Values Survey)
tarafindan kullanilan bir teoridir. 1981 yilimdan bu yana yiiriitiilen Diinya Degerler Arastirmast,
uzun soluklu bir aragtrmadir ve bireylerin degerlerini, inanglarmi ve motivasyonlarindaki
degisimleri inceleyerek yasam tizerindeki etkilerini anlamaya g¢alismaktadr. TUm dinyadaki
siyasal, kiiltiirel ve sosyal degisimleri izlemeyi amaglamaktadir (Lijadi, 2019: 14; Manabe, 2019:
3; Minkov, 2012). Onceleri yalnizca Avrupa’da gergeklestirilen degerler arastrmasi 1981-1984
yillar1 arasinda 22 {ilkeyi igeren bir caligma olarak baglamistir. 1990-1993 yillarinda arastrmanin
yapildigt iilke say1s142’ye ¢cikmustir. Bu asamadan sonra 1995-1997 yillarinda Inglehart, 53 tilkenin
bir arada bulundugu Diinya Degerler Arastirmasi olan galismay1 gergeklestirmistir. GUniimiizde 7.
dalganin tamamlandig1 (2021 Aralik aymda) ve bu ¢ahismada 80 iilkeyi hedef alan arastrmanmn
sonlandirildig1 bilinmektedir. Bu arastrma, dinyadaki Ulkelerin gerek demografik bilgilerini
gerekse kultiirel degerlerini takip etme firsat: sunmaktadir. Ayrica bolgeler arasi kiiltiirel farkliliklari
ortaya koymasi agisindan da gok 6nemli bir aragtrmadir (Inglehart, 2000: Lijadi, 2019). Turkiye ise
Diinya Degerler Aragtirmasi’na 1990 yilinda dahil olmustur (Inglehart, 1997: 3).
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Buraya kadar bahsedilen deger teorilerinde ti¢ temel 6zelligin ortak oldugu bulunmustur.
Tiim teorilerde bulunan ti¢ deger: Olumlu sosyal etkilesim, temel ihtiyaglarin karsilanmasi ve 6znel
iyi olustur (Lijadi, 2019: 25).

2.2.3. Degerler ve ruh saghg

Kisinin degerlerinin farkinda olmasi ve degerleri ile yakin temas halinde bir yagam Stirmesi,
ruh sagligini olumlu anlamda desteklemektedir (Bojanowska ve Piotrowski, 2021: 1192; Hanel ve
ark., 2018: 9; Simgir ve Dilmag, 2018: 10). Literatiirde degerlerin ruh sagligi ve iyi olus tizerindeki
etkisi hakkinda sinirh sayida ¢ahsma bulunmaktadir (Simsir ve Dilmag, 2018: 11). Burada énemli
ve dikkat edilmesi gereken meselelerden biri, degerlerin kiiltiirden kiiltiire farklilik gosterebilecegi
ve bu durumda ruh saghgmi destekleyen degerlerin de baglama ve kiiltiire gore degiskenlik
gosterebilecegidir (Fischer ve Schwartz, 2011; Maercker ve ark., 2015: 10). Degerlerin kiiltiire bagli
olarak nasil bir degisim gosterdigi ilerleyen bollimlerde bahsedilecektir (bknz. 2.2.4.).

Schwartz’mn degerler sistemini ruh sagligi agisindan arastiran calismalar, bazi degerlerin ruh
saglig ile iliskili oldugunu ve ruh saghigini destekledigini gostermektedir (Bobowik ve ark., 2011;
Maercker ve ark., 2009; Maercker ve ark., 2015; Ostermann ve ark., 2017; Sagiv ve Schwartz,
2000; Zimmerman ve ark., 2014). Maercker ve arkadaslarma (2015) gére Schwartz’m
muhafazakarlik ve 6z agkinlik baghg altindaki degerler, kisinin ruh saghgmi sosyal destek araciligi
ile desteklemektedir. Muhafazakarlik ve 6z askinlik baghg: altindaki degerler, her insanin sosyal
destege ihtiyact oldugu ve bu degerlerin bu ihtiyac1 karsilayarak ruh saghgmi destekledigi
belirtilmektedir (Baumeister, 2005). Kendini gelistirme ve yenilige agiklik baslig1 altindaki degerler
ise, kisinin dayanikliligini artirarak ruh saghgm olumlu anlamda etkilemektedir (Maercker ve ark.,
2015: 9). Kendini gelistirme ve yenilige a¢iklik bashig altindaki degerlerin kisinin 6zerklik, yeterlik
ve iligkili olma ihtiyaglarmna karsilik geldigi g6z 6niinde bulunduruldugunda (Shwartz, 1992: 6) bu
ihtiyaclarm tatmini, psikolojik biiyiime ve kendini gerceklestirmeye yol acarak ruh sagligmi
destekleyecektir (Bobowik ve ark., 2011).

Yapilan ¢aligmalara bakildiginda;

- Tiirk kiiltiiriinde yapilan bir galismada, 6z yonelim, uyarilma ve iyilikseverlik degerlerinin
ruh saghigmi olumlu anlamda etkiledigi bulunmustur (Ulu, 2018: 1). Yine Turk klturiinde ergenler
ile yapilan bir diger ¢ahsmada, problemli internet kullamimu “gli¢, hazcilik, uyarilim” degerleri ile
pozitif; “evrensellik, iyilikseverlik, geleneksellik, uyma ve dindarlik™ degerleri ile negatif yonlii
anlamli iligkiler tespit edilmistir (Dogan, 2018: 263).
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- Yenilige aciklik bashgi altindaki degerler Israil, Avrupa ve Almanya’da yapilan
caligmalarda ruh saghgi ile iliskili bulunmustur. Hazceilik, uyarihm ve gii¢ degerleri travma sonrast
stres belirtileri ile olumsuz anlamda iliskili bulunarak ruh saghgmi destekledigi goriilmiistiir
(Bobowik ve ark., 2011; Maercker ve ark., 2009; Ostermann ve ark., 2017; Sagiv ve Schwartz,
2000; Zimmerman ve ark., 2014). Ancak, Afrika gégmenleri ile yapilan ¢aligmada gii¢ ve basart
degerlerinin bireylerin ruh saghgm olumsuz anlamda etkiledigi bulunmustur (Idemudia, 2011).

-Oz askinhk bashgr altindaki degerler ve ruh saghg: arasindaki iliskileri inceleyen
calismalara bakildiginda da iyi olusu saglayan degerlerin kiiltiirden kiiltiire farklilik gosterdigi
goriilmiistiir (Idemudia, 2011: 441; Ostermann ve ark., 2017: 654). Oz askmlik grubu altmda
bulunan evrensellik ve iyilikseverlik degerleri Avrupa 6mekleminde ruh saghgt ile olumlu bir iliski
gosterirken (Bobowik ve ark., 2011), Alman 6reklemde bahsi gecen degerlerin ruh saghigin
olumsuz anlamda etkiledigi goriilmiistiir (Zimmerman ve ark., 2014). Bu farkliliklar, degerler ve
ruh saghg: arasindaki iliskide kiltirel ve baglamsal etkileri gostermektedir (Ostermann ve ark.,
2017: 655).

Degerler ve ruh saghg: ya da iyi olus arasindaki iliskiyi inceleyen diger calismalara
bakildiginda, degerlerin ruh saghgmi ve iyi olusu olumlu anlamda destekledigini gostermektedir
(Brooks ve Matthews, 2000; Bulut ve Dilmag, 2018: 362; Dilma¢ ve Yucesoy, 2019: 1696;
Jambrak ve ark., 2014: 120; Jarden, 2010; Korkmaz ve Dilmag, 2021: 78; Seki ve Dilmag, 2015:
64; Simsir ve Dilmag, 2018: 10; Simsir, Seki ve Dilmag, 2018; Telef ve ark., 2013: 1297; Yurcu ve
Akincy, 2019: 487). Omegin affetme, siikiir, sevgi, comertlik, diiriistlik degerlerin kisinin iyi
olusunu arttirdig1 ve ruh saghigma olumlu etkileri oldugu goriilmiistiir (Toussaint ve Friedman,
2009: 635; Warna-Furu ve ark., 2010: 43). Umut, depresyonda olan bir insan icin adeta panzehir
gorevi gortir. Yapilan calismalarda, umut degerini gelistirmenin depresyon ile basa ¢gikmada faydali
oldugunu ortaya koymustur. Bir kiside umut diizeyi diisiikse kisinin hayatma son verme riski daha
yuksektir (Arnau ve ark., 2007; Seligman, 2011). Ya da iyimser olma, kisiyi depresyona karst
korumaktadir (Bannink, 2017). Insanlara fayda saglayabilecek iyilikler yapmak, depresyona kars1
bir kalkan gorevi gormektedir (Ayten, 2015). Diger aragtirma sonuglarma bakildiginda;

- Madde bagimlisi bireylerde ruhsal iyi olus ve degerler iligkisini inceleyen bir caligmada,
bilgelik ve sevgi degerlerinin ruhsal iyi olusun 6nemli yordayicilari oldugu bulunmustur (Brooks
ve Matthews, 2000).

- Farkl1 bir kiiltiirde madde bagimhhg ile ilgili yapilan bir diger calismada, bazi degerlerin
bu bagmmhhktan kisiyi korudugunu gostermistir. Sorumluluk, dostluk, baris¢1 olma, saygi,
diirtistliik ve hoggorii degerleri kisiyi bagimliliktan korumaktadir (Sen ve Dilmag, 2017: 116). Aym
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sekilde bahsi gecen bu degerlerin kisiyi problemli internet kullammina karst korudugunu da
g6stermektedir (Kiling ve Giindiiz, 2017: 261).

- Kanser hastalar1 ile yapilan bir calismada, dini degerlerin ruhsal iyi olusu yordadig
gorulmektedir (Lo ve ark., 2011).

- Sosyal goriiniis kaygist ile ilgili yapilan bir ¢ahsmada, hosgori, dostluk, saygi, barisgil
olma gibi degerlere sahip olan bireylerin sosyal goriiniis kaygisi ile negatif iliskili oldugunu
gostermektedir. Ciinkii bu degerler, kisinin kendisini digerleri ile daha az kiyaslamasmi
saglamaktadr (Seki ve Dilmag, 2015: 64).

- Ozgiirliik degeri ve affedicilik tutumlari, depresyon ve anksiyete diizeyleri ile negatif
iligkili bulunmustur. Yani bu degere sahip olan bireyler, depresyon ve anksiyete agisindan daha az
sikint1 yasamaktadir (Ugurcu, 2015: 115).

- Turk kultartinde Covid-19 déneminde yakinlarmm kaybeden bireylerin bu siirecle nasil
bas ettigini inceleyen bir arastirmada, bireylerin dini bas etme stratejilerini kullandiklar ve siikiir,
sabir ve tevekkiil gibi degerlerinden destek aldiklar1 goriilmiistiir (Sami, 2021).

Ozetle, bahsi gegen ¢alismalar dikkate alindiginda degerlerin ruh saghg: ve iyi olus ile yakmn
iliskili oldugu soylenebilir.

2.2.4. Kultar ve degerler

Kuiltir bir toplumun temel taslarindan biridir. Bu kavram, bir¢ok farkli disiplinlerde
calisilan bir konudur. Ancak ¢ok genis bir kavram olmasi sebebiyle, Uzerinde mutabik kalman bir
tanima yer verilmesi zordur. Bu sebeple, bu konuda ¢alisan uzmanlar yaklasik 200°den fazla kiiltiir
ile ilgili tanimlamanmn var oldugunu ifade etmektedir (Ozen, 2014: 60-61). Genel olarak
tanimlamak gerekirse kiltUr; bir grubun igerisinde yasayan insanlar digerlerinden ayiran, toplum
tarafindan sekillenen, toplumun igerisinde yer alan degerler, normlar ve deneyimlerin paylasildigi
dinamik ve yaratic1 bir siirectir (Hoftesede, 2011: 3; Lopez ve Guarnaccia, 2000: 574).

Bir kiltlrt anlamak i¢in sadece o kiltiire ait miizik, moda, sanat bilmek yetmez, o kiltiirde
yasayan insanlarin davranig ve diisiincelerini belirleyen deger ve normlari incelemek gerekir (Ting-
Moomey,1999). Degerler ve inanglar kiiltiirler arasi farkhiligi olusturur. Bu degiskenlik de
insanlarin dayanikliliktan ne anladigmi ve zor zamanlarda giiclii kalabilmek i¢in nelerin kiymetli
oldugu konusunda gesitlilik olusturmasina yol agacaktir (Gunnestad, 2006).

Kisinin igerisinde yasadig1 baglam, sosyal destek icin bagvurdugu kisileri de etkilemektedir.
Bir ¢ocugun kirsal veya kentsel bir ortamda yasamasi ya da fiziksel veya zihinsel engellilere yonelik
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hizmetler sunan bir hiikiimet tarafindan desteklenip desteklenmemesi, ailenin kiiltiir{inii ve kiiltiirel
degerleri yansttan faktorlerdendir (Ungar, 2015: 38). Bazi ¢ahsmalarda kultlrin, toplulukcu ve
bireyci kiltlr olmak Uzere iki ana grup ve dikey-yatay alt basliklar altinda dort bigimde ele alindig1
gorilmektedir (Singelis ve ark., 1995; Triandis ve Gelfand, 1998). Hoftsede (2011: 17) ise, bu
ayrimu gereksiz gormektedir. Kiiltiirti bahsi gecen bagliklar altinda gruplandiran ¢aligmalardan
birinde; iyilikseverlik degeri bireyci kiiltiirde bireysel bir karar iken, toplulukcularda ise toplumsal
bir gorev olarak gorulmektedir (Miller, 1997: 182-83). Aym degerin farkh kiiltiirlerde farkl
anlamlara geldigi de agiktr.

Ozetle, degerler Kiltir ile dogrudan iliskili bir kavramdir. Kisinin sahip oldugu degerler,
icinde yasadig1 ve biiyiidiigii kiiltiire, kurumlara ve kisinin bizzat kendi kisiliginin tiriinii olarak
degerlendirilmektedir. Bu agidan bakildiginda deger, kiiltiirden bagimsiz diisiiniilemez (Rokeach,
1973).

Tiirkiye, Asya ile Avrupa arasinda koprii olusturan 6nemli bir tilkedir. Kendi icerisinde
birgok kiiltiirii barmdirmaktadir. Ulkenin kiiltiirel gesitliligi dogu, bat1 ve Anadolu etkilerinin bir
karisimi olarak tanmmlanabilir (Kuzulugil, 2010). Diinya Degerler Arastrmasinin son verilerine
gore Turkiye icin aile en 6nemli deger olarak devam etmektedir. Bunu arkadaslik, din, bos zaman
aktivitesi ve ise verilen 6nem takip etmektedir. TUrk toplumunda kiymet verilen ve nesilden
nesillere aktarilmasi agisinda en ¢ok énem verilen degerler; hosgorii ve diger insanlara saygi,
caliskanlik, sorumluluk bilinci olarak siralanmaktadir (EVS/WVS, 2022).

2.2.5. Psikolojik dayamikhilik, degerler ve deger odakh yasam iliskisi

Kisilerin dayanikli kalmasmi saglayan en 6nemli faktdrlerden bir tanesi de degerlerinin
farkinda olmasi yani, hayatta kendileri i¢cin gercekten neyin kiymetli oldugunu bilmesi ve bu
kiymetli olanlar ile baglantisini saglam kurmus olmasidir (Frankl, 2012; Gentili ve ark., 2019; Ryan
ve ark., 2019; Stanley ve ark., 2015; Zimmermann ve ark., 2014). Yasam alanlarinda birden fazla
deger tanimlayan bireylerin digerlerine kiyasla daha az psikolojik sikint1 yasadigi goriilmektedir
(Murrel, 2013; Sagiv ve Schwartz, 2000). Zimmerman ve arkadaslarma gore (2014), belli degerlere
sahip olan insanlarm daha dayanikli oldugu belirtilmistir. Kisilerin sahip olduklar1 degerler,
psikolojik dayaniklilik diizeylerini etkilemektedir (Sebre ve ark., 2014: 206; Tosun ve Dilmag,
2015: 854). Turk kultiiriinde ve covid-19 salgmi déoneminde dgretmenlerin hangi degerlerden gug
aldig1 aragtirilmistir. Bu arastrma sonucuna gore, bu zorlu dénemde dgretmenler, gerek bireysel

(milli birlik ve beraberlige olan inang, iyimserlik, sabir, digerkamlik, saygi, sevgi vs.) gerekse
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toplumsal (aile ve komsularla iliskiler, sosyal yardimlagsma ve dayamsma) ve dini degerlerden
(ibadet etme, dua etme ve siikretme) gii¢ aldiklarii dile getirmislerdir (Girel ve Er, 2020: 582). Bir
diger arastirmada ise maneviyat, zor zamanlarda Kisinin dayankh kalmasini sagladig1 bulunmustur
(Rashid ve McGrath, 2020). Maneviyat, kisiye zorluklar karsisinda gelecege umut ile bakabilme,
sosyal dayanisma Ve yasanilan olumsuzluklari kabul etme noktasinda yardimci olmaktadir. Bu
agidan bakildiginda maneviyat, zor zamanlarda kisiye gii¢ veren bir deger olarak kabul edilmektedir
(Segkin ve Hasanoglu, 2016: 74-75).

Kisinin zor zamanlarda ayakta kalmasina yardimei olan bir diger kavram, siikretmektir
(Kumar ve Dixit, 2014: 1417). SUkdr, diger insanlar ile kurulan sosyal iliski ve iletisimi derinlestirir.
Ayni zamanda sosyal destegi artrip stres ve depresyonu azaltarak, psikolojik dayanikliligi
giliclendirmeye yardimci olur (Emmons ve Stern, 2013: 853-854; Wood ve ark., 2008: 867). Siikiir,
kisiye olumlu bir bakis agis1 kazandirir ve kisinin yasamindaki giizellikleri fark etmeleri konusunda
destekler (Oncli, 2018: 471). Kisaca, yasamda var olan kiiglik ya da bytk fark etmeksizin sahip
olunan giizellikleri (aile, ihtiyaglarmin karsilanabilmesi, arkadaslar, yetenekler, saglikli olma)
gorebilmek ve bunlar igin siikiir etmek, zor zamanlarda gliclii kalmaya yardimci olur (Segkin ve
Hasanoglu, 2016: 76-77). Yardimsever olma, sosyal destegi artrmaktadir (Maercker ve ark., 2015:
14). Sosyal destek ise, psikolojik dayamklilik agismdan 6nemli bir kavramdir. Zorluklar kargisinda
kisinin ¢evresinden destek alabilmesi, yeniden toparlanabilmesine yardimci olur (Ozbay ve ark.,
2007: 35). Yapilan ¢alismalar iyilik yapmak ile psikolojik dayaniklilik arasinda iliski oldugunu
gostermektedir (Haroz ve ark., 2013: 139; Moore ve ark., 2020: 354).

Umut etmek, olumsuzluklar ve zorluklar karsismda koruyucu bir gérev gormektedir.
Umutlu kisiler, hayatta problemlerin var oldugunu kabul ederek zorluklar ile karsi karsiya
kaldiklarinda giiglii bir sekilde bas edebilirler (Snyder ve ark., 1998: 808; Werner ve Smith, 1992:
202). Umutlu olmanin psikolojik dayaniklilik tizerinde 6nemli bir etkisi vardir (Lloyd ve Hastings,
2009: 965; Oktan, 2012: 1694; Russo Ve ark., 2021; Soylu, 2020: 22). Ciinki umutlu olan insanlarin
Karsilastiklar1 sorunlar1 ¢ozebileceklerine dair inanglar1 vardir (Werner ve Smith, 1992: 202).
Bununla birlikte literatiirde degerler ile psikolojik dayanikliligin 6nciilii olan iyi olusun iliskisini
iceren birgok galisma meveuttur (Bobowik ve ark., 2011; Cohen ve Shamai, 2010; Haslam ve ark.,
2009; Jamaludin ve ark., 2016; Le, 2011; Mousseau Ve ark., 2014; Murrell ve ark., 2017; Sagiv ve
Schwartz, 2000; Sortheix ve Schwartz, 2017; Watanabe ve ark., 2020; Yahyagil, 2015;
Zimmerman ve ark., 2014). Yani, pozitif degerlere sahip olan ve baskalarina kars1 yardimsever,
ilgili ve sorumlu bir sekilde hareket eden bireylerin, psikolojik dayaniklilik diizeylerinin daha gicli
oldugu belirtilmektedir (Akt; Daniel ve Wassell, 2002: 63). Ozetle zorluklar karsisinda giiglii kalma
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Ve bas edebilmenin yollari, kisinin inang ve degerlerinden etkilenen ¢ok boyutlu bir kavramdir (Tan,
2007: 501).

Psikolojik dayanikhihg: yiiksek bireylerin stresli yasam olaylari ile karsilastiklarmda ne
yaptiklar1 ve ne yone gittiklerini belirlemek onemlidir. Degerler ile temasi olan ve degerleri
dogrultusunda yasam siiren bireylerin psikolojik dayanikliliklarinin yiiksek oldugu goriilmektedir
(Burton ve ark., 2010; Ceary ve ark., 2019; Woodier, 2011). Degerlerinin farkinda olmayan ve zayif
temasi olan bireylerin, kimlik ve sosyal baglilik sorunlarindan ruhsal bozukluklara kadar bazi
sikintilara yol agabilecegi ifade edilmektedir (Ostermann ve ark., 2017: 652). Degerleri ile yakin
iligkili temasa sahip olmak ve deger odakli bir yasam siirmek, psikolojik saglik agismdan merkezi
bir 6neme sahiptir (Plumb ve ark., 2009: 97). Aym zamanda ¢alismalar deger odakh yasamin
psikolojik dayamiklhiligin onciilii olan hayata dair anlami, olumlu duygulari, iyi olusu, ruh sagligni
ve yasam Kkalitesini artrdigimi bulmustur (Ciarrochi ve ark., 2011; Lundgren ve ark., 2008;
Ostermann ve ark., 2017: 668; Plumb ve ark., 2009; Williams ve ark., 2015). Bu hususta 2023
yihinda yapilmis olan bir meta analiz caligmasi sonuglar1 deger odakli yasayan bireylerin depresyon
ve anksiyete diizeylerinin ¢ok daha diisiik oldugunu bulmustur (Tung Ve ark., 2023). Degerler ile
temas halinde olan tiniversite 6grencilerinin, olmayanlara gore okula daha iyi uyum sagladiklari ve
daha basarili olduklar1 goriilmiistiir (Nelson ve Padilla-Walker, 2013). Bununla birlikte deger odakh
yasam, zorlu yasam olaylar1 karsisinda koruyucu bir gorev gormektedir. Bu sebeple, bireyleri deger
odakh bir yasama tesvik etmek sikintili olaylar karsisinda kisinin psikolojik dayanikliligmni
glclendiren bir unsur olarak ele almmaktadir (Ceary ve ark., 2019; Murrell ve ark., 2017).

2.3. Yurt Icinde Yapilan Arastirmalar

Yapilan literatiir taramas1 sonucunda yurt icinde psikolojik dayaniklilik ve deger odakli
yasami bir arada inceleyen yalnizca bir arastrmaya rastlanmistir. Bu durumun olast sebepleri
arasinda; deger odakh yasam kavraminin 3. dalga bilissel davranis¢i ekollerinden olan Kabul ve
Kararhlik Terapisi yaklagimmin bir tir(inii olmas1 (Hayes, 2004) ve bu yaklagimmn ise Tiirkiye’de
son yillarda gelismeye ve kullanilmaya baglanmis olmasi sayilabilir (Sarag, 2020: 7620). Yapilan
tek bir arastrma bulgularma bakildiginda ise, deger odakli yasamm psikolojik dayaniklilig:
yordadig1 bulunmustur (Alpay, 2020). Bu minvalde yurt i¢inde yapilmis olan arastrmalara
bakildiginda; deger odakh yagsamin ruh saghgi ve yasam doyumu ile iliskisinin incelendigi deneysel
ve korelasyonel arastrmalarin oldugu goriilmiistir (Cigek, 2021; Karatepe ve Aktepe, 2020;
Keskin, 2020; Oztiirk, 2020; Polat ve Asi-Karakas, 2021; Yildiz ve Aylaz, 2020).
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Yapilan aragtrmada deger odakh yasam ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde iliski
oldugu arastrmalar tarafindan ortaya konmustur (Cekici ve ark., 2019: 26; Cicek, 2021: 82).
Deneysel desende tasarlanmis tez ¢alismasinda Yildiz ve Aylaz (2019) sizofieni hastalari ile
calismis Ve bir oturumda deger odakh yasam miidahalesi yaparak bu hastalarm islevsellik
diizeylerini artrmay1 hedeflemistir. Elde edilen sonuglara gore sizofreni hastalarinda islevsel
iyilesme oldugu tespit edilmistir. Bir diger arastrmada, psikiyatri hastalarmin 6fke yonetimini
saglayabilmek adma deneysel bir arastirma tasarlanmis ve bu seanslarm birinde deger odakh
eylemlerin dahil edildigi goriilmiistir. Elde edilen arastrma sonucunda hastalarm &fke
ruminasyonlari ve diirtiiselliklerinin azaldig1 tespit edilmistir (Polat ve Asi-Karakas, 2021). Obsesif
Kompulsif Bozukluk (OKB) hastalari ile yapilan bir arastrmada, OKB hastalarmin deger odakli
yasam duizeylerinin saghkli gruba kiyasla anlamli bir sekilde daha diisiik oldugu bulunmustur
(Keskin, 2020).

Bahsedilen bu bulgularin tam tersi olarak ise remisyon donemindeki bipolar hastalari ile
yapilan bir arastirmada, deger odakl yasamin genel islevsellik diizeyleri tizerinde bir etkisi olmadig1
ortaya konmustur (Karatepe ve Aktepe, 2020). Bir diger arastirmada ise, panik bozukluk hastalart
ve saglikl grubun karsilastirildigi cahsmada panik bozuklugun deger odakli yasam puanlar ile
arasinda anlamli bir iliski olmadig1 bulunmustur (Oztiirk, 2020: 49). Son olarak deger odakl yasam
ile problemli internet kullanimi arasinda anlamli bir iliskinin olmayist bir diger arastirma sonucu

bulgusudur (Cicek, 2021: 78).

2.4. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Yurtdisinda nitelikli  dergilerde yayimlanan arastrmalara bakildiginda, psikolojik
dayaniklilk ve deger odakli yasamin bir arada incelendigi arastrmalarn yurt i¢inde yapilan
arastrmalara kiyasla daha fazla oldugu goriilmiistiir (Baseotto ve ark., 2022; Burton ve ark., 2010;
Ceary ve ark., 2019; Klosterman, 2017; Murrell ve ark., 2017; Ryan ve ark., 2019). Onceki
arastrmalar daha ziyade, belirli degerlere sahip olmanm psikolojik dayaniklilikla iligkili
olabilecegini (Zimmerman ve ark., 2014) ve deger odakli yasamanin psikolojik dayanikliligin
gostergeleri olan iyi olus, ruh saghgi, yasam doyumu ve islevsellik gibi faktorler ile olumlu iliskisi
oldugunu gostermistir (Carvalho ve ark., 2021; Ceary ve ark., 2019: 534; Ciarrochi ve ark., 2011;
Donahue ve ark., 2017; Fondacaro ve ark., 2021: 115; Klostermann, 2017; Miller ve Orsillo, 2020;
Pavlacic ve ark., 2021; Williams ve ark., 2015). Yapilan meta analiz galigmalar, fiziksel ve ruhsal
saglig1 gliclendirebilmek igin deger odakl yasam miidahalesinin 6nemini vurgulamustir (A-Tjak ve
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ark., 2015; Han ve Kim, 2022). Deger odakli yasam Ve psikolojik dayanikliligi bir arada inceleyen
arastirmalar ise siirlidir (Ceary ve ark., 2019).

Psikolojik dayanikliligi giiclendirme amaciyla gelistirilen miidahale programinda
oturumlardan birinde deger odakh yasama yer verildigi goriilmiis olup oturumlarin ardindan
bireylerin psikolojik dayaniklilik, iglevsellik ve 1yi olus diizeylerinin giliclendigi tespit edilmistir
(Burton ve ark., 2010; Fondacaro ve ark., 2021: 116; Pakenham ve ark., 2018; Ryan ve ark., 2019).
Bununla birlikte deger odakli eylemler kisinin yasadigi anlik mutlulugunu desteklemektedir. Uzun
vadeli mutluluk ise deger odakli bir yasam stirme ile iliskilidir. Bu mutlutuk anlari, kisinin psikolojik
dayanikhhigimi gii¢lendirerek deger odakli eylemlere daha ¢ok tesvik edecektir (Williams ve ark.,
2015: 137).

Murrell ve arkadaglar tarafindan 2017 yilinda yas siirecinde olan bireylerle yapilan bir
arastrmada degerleri dogrultusunda bir yasam stirebilen bireylerin psikolojik dayanikliliklarmimn
daha giiclii oldugu tespit edilmistir. Yani zorluklar karsisinda degerleri ile daha tutarh bir sekilde
yasam stiren 6grencilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin degerleriyle daha uzak iligkili yasam
siirenlere gore daha giichii oldugu goriilmistiir. Kronik hastalar ile yapilan bir arastirmada ise deger
odakh yasam ile psikolojik dayaniklihk arasinda orta diizeyde anlamh bir iligki oldugu tespit
edilmistir (Klosterman, 2017: 15).

Psikolojik dayanikhlik ve deger odakh yasamu bir arada inceleyen bir aragtrmada bu iki
kavramn birbiri ile iligkili oldugu ve stresli yasam olaylar1 ile psikolojik dayaniklihk arasindaki
olumsuz iliskide deger odakli yasammn araci rolii oldugu tespit edilmistir. Ozellikle deger odakli
yasam ile psikolojik dayanmiklilik arasmda giiclii bir iliski oldugu vurgulanmustir. Arastirmanin
vardig1 nokta, kisinin degerlerini bilmesi ve bu dogrultuda bir yasam siirmeye ¢alismasi siireg
icerisinde psikolojik dayanmikliligini gii¢lendirebilmesine yardime1 olacak olmasidir. Kisinin sahip
oldugu degerlerini bilmesi 6nemli olsa da bu degerleri hayata ge¢irmesi psikolojik dayaniklilik
agisindan ¢ok daha kritiktir (Ceary ve ark., 2019). Deger odakli yasam ve travma sonrasi bitylimenin
birbiri ile oOrtlistigiinii ileri siiren arastrma sonuglart ise, deger odakh yasamann iyi olus ve
psikolojik dayanikhilik ile anlamli ve 6nemli bir sekilde olumlu yonde; travma semptomlart ve
sikint1 ile 6nemli derecede olumsuz yonde iliskili oldugunu gostermistir (Baseotto ve ark., 2022:
97).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Deseni: Karma Yontemler Arastirmasi

Karma yontemler arastirmasi, nicel ve nitel aragtirma yontemlerini bir arada barindiran ve
guntimiizde giderek popiler hale gelen yaklasimlardan biridir. Karma yontemler arastirmasi sadece
iki farkli yontemin (nicel ve nitel) bir arada kullanilmasi anlamma gelmemektedir. Karma
yontemler arastrmasi metot diizeyinde, arastrma probleminin daha kapsamli bir sekilde
anlasilabilmesi i¢in nicel ve nitel yontemleri tek bir galismada bir arada kullanarak elde edilen
sonuglarin anlamh bir sekilde birlestirilmesi (entegrasyonu) olarak ifade edilmektedir (Creswell ve
Plano-Clark, 2007: 5).

Terminolojik agidan bakildiginda, karma yontemler arastrmasi yerine bircok farkh
isimlendirmenin kullanildig1 goriilmiistiir. Bu yaklasim i¢in, nicel ve nitel yontemler, birlestirilmis
yontemler, birlesik arastrma, ¢oklu yontemler, karma metodoloji, karma arastirma gibi ifadeler
kullanilmaktadir. Ancak son yillardaki yazilara bakildiginda kavramsal olarak karma yontemler
arastirmast teriminin kullanildigr goriilmektedir (Creswell, 2015:1; Creswell ve Creswell, 2018:
297). Ayrica Toraman’m (2021) karma yontemler arastrmasi ile ilgili derleme gahismasmda
“Mixed Method Research” kavrammin TUrkge literattirde “Karma Yontemler Arastirmast” olarak
kullanilmas1 gerektigi ifade edilmistir. Yine aym makalede, ¢alismasinda karma yontemler
aragtirmasi deseni kullanacak olan arastrmacilara dikkat etmesi gereken 14 kriterden bahsetmistir
(ss. 8-10). Bu tez kapsaminda da bahsi gegen kriterler g6z 6niinde bulundurulmustur.

Karma yontemler arastrmasi 1980’lerin ortalarindan itibaren baslamustir. Ancak sunu
biliyoruz ki kokleri cok daha eskilere dayanmaktadir. 1959 yilinda Campbell ve Fiske tek bir
caligmada birden fazla yontem kullanarak karma yontemler aragtrmasinin temellerini atmuslardir.
Burada kullandiklar1 yontemler sadece nicel olsa da yaptiklar1 cahigmalar diger arastrmacilarm
caligmalarinda birden fazla yontem kullanmalarini tegvik etmistir. 1990'larin baglarinda ise, nicel ve
nitel veriler daha sistemli bir sekilde birlestirilmeye ve harmanlanmaya baslanmustir. Bu siireg ile
birlikte giinimize kadar karma yontemler arastrmalarmda farkhi tasarimlar ortaya ¢ikmustir
(Creswell ve Creswell, 2018: 51).

Bahsi gegen farkli tasarimlar incelendiginde, karma yontemler aragtrmasi desenlerini farkls
siniflandiran  bircok arastrmaci oldugu goriilmiistiir. Bu farkli smiflandirmalarin  temelinde

arastrmacilarm odaklandiklar1 meseleler yatmaktadir. Karma yontemler arastrmasimin amacina,
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oncelik srasma, veri setlerindeki 6énem vurgusuna ve etkilesim diizeylerine gore smiflama
yapmiglardir (Creswell ve Plano-Clark, 2018: 53).

Giiniimiizde kullanilan en sk kullanilan Creswell ve Plano-Clark'm (2011: 69-70)
modeline gore karma yontemler arastrmasinin alt1 farkh tiirii oldugu belirtitmistir. Bunlar;

- Es Zamanli Desen

- Aciklayici Sirali Desen

- Kesfedici Sirali Desen

- GOmUIG Desen

- Doniistimsel Desen

- Cok Asamali Desen

Bu desen tirlerinden hangisinin kullanilacagna karar vermek i¢in asagidaki dort soruya
yamt vermek gerekecektir. Verilen yanitlar karma yontemler arastrmasinda kullanilacak deseni
tespit etmeyi kolaylagtrmaktadir (Creswell, 2014: 569-70; Creswell, 2020: 704):

- Belirlenen oncelik: Iki farkh kolda toplanan verilerden hangisine daha ¢ok vurgu
yapilmakta ve dikkat edilmektedir? (Nicel, nitel, yahut her iki yonteme de esit agirlik verme)

- Belirlenen swa:. Veri toplama siirecinde hangi veri seti sira bakimindan daha 6nce
toplanacaktir? (Nicel ya da nitel dncelik, yahut her iki veri setini de es zamanli toplama)

- Analiz suireci: Arastirmaci verileri nasil analiz edecektir? (Verilerin birlestirilerek tek bir
analiz stirecine dahil edilmesi yahut birbirinden bagimsiz sekilde ayr1 ayr1 analize tabii tutulmast)

- Harmanlama siireci: Veriler hangi asamada harmanlanacaktr? (Veri toplama, desen,
verileri coziimleme yahut verilerin yorumlanmasi asamasmda)

Bu dort soruya verilecek olan yanitlar arastrmacimin karma yontemler arastrmasmda hangi
deseni kullanacagmi belirlemesine yardime1 olacaktir. Asagidaki sekilde bu sorulara yanit verilerek
gelistirilen ve Creswell ve Plano-Clark'm (2018) bahsi gegen alt1 farkli deseni revize ettigi son
simiflandirma sistemine yer verilmistir. Es zamanh ve sirali olarak ifade edilen bu desenler asagidaki

sekilde 6zetlenmistir.
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Es Zamanh Desen

Nicel agamada
elde edilen
verilerin analizi

: Sonuglari kargilagtirma ya da iliskilendirilme Yorumlama

Nitel asamada
elde edilen
verilerin analizi

Aciklayic Sirah Desen (Nicel Nitel Sirah Desen)

Nicel asamada Nitel asamada
elde edilen — — Takibi elde edilen = ——Yorumlama
verilerin analizi verilerin analizi

Kesfedici Sirali Desen (Nitel Nicel Siral Desen)

Nitel veri 1‘?‘;"—:1511?‘“3 aract, Nicel veri
. mudanalg programi, Test etlne
toplama ve » Insa Etme— | websitesiyada | | toplama ve Yorumlama
analizi uygulama gelistirme uygulama analizi

Sekil 2. Karma Yontemler Arastirmasi Desenleri
Kaynak: (Creswell ve Plano-Clark, 2018: 65)

3.1.1. Karma yontemler arastirmasi seciminin gerekgceleri

Tezin basinda, zor zamanlardan gegen bireylerin ruh saghgmi koruyabilmesinde degerleri
ile yakin iliskili bir yasam stirmelerinin nasil bir rol oynayacagma dair bir arastirma sorusu ile yola
cikilmustir. Degerleri ile yakin temasi olan insanlar zorluklar karsisinda ruhsal agidan daha saghkl
kalabiliyorlar ise, burada hangi degerler rol oynamaktaydi? Kisilerin degerlerini 6lgekler ile tespit
etmenin hem saghkli sonuglar veremeyecegi hem de detayli bir bilgi sunmayacag diistiniilerek
nicel yontem diginda farkli bir yonteme gereksinim duyuldu. Bu sebeple zor zamanlarda bireylere
guc veren degerleri kesfetmek icin bireyler ile birebir goriisme yapmaya ihtiya¢ dogdu.

Degerlerin, zor zamanlarda kisiyi ayaga kaldiran bir kaynak oldugu ve Kiltirden kilttre
farkliik gosterebilecegi yapilan caligmalar tarafindan bilinmektedir (Gentili ve ark., 2019;
Gunnestad, 2006). Zorluklardan gecerken kisinin destek aldig1 degerlerin toplumdan topluma
degisebilecegi g6z oniinde bulunduruldugunda, halihazirda var olan deger teorileri yerine Turk
Kiltdrine ait kisiye glic veren degerleri kesfetmek igin gdmilu teori deseni benimsenmistir.
GOmuli teori ile, kiiltiire ait temel siireclerin ve altinda yatan mekanizmalar agiklanabilmektedir

(Charmaz, 2006). Bu sayede bu arastirma ile bireylerin degerlerinin kiiltiire has kodlarin neler
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oldugunu tespit etmek mimkun hale gelmistir. Tiim bu siirecler arastirmaya baslamadan evvel
planlanarak netlestirilmistir.

Bu ¢alisma;

- Arastirma problemine daha biitiinliiklii bir yanit verebilme (famamlayicilik),

- Nicel verilerden elde edilen sonuglarmn nitel bir calismaya yonlendirmesi,

- Nicel asamada katilimcilardan toplanan verilerin ayni gruptaki bireylerin deneyimlerini
nitel veri toplayarak kesfetme istegi,

- Arastirilmak istenen konuya dair kiiltiirel agidan yeni bir bakis agis1 elde etme istegi,

- Aragtirmanin gegerlik ve giivenirligini giiglendirmesi (gelistirme) gibi sebeplerden 6tirt
karma yOntemler aragtirmasi iizerine yapilandirimistr (Bryman, 2006; Greene, Carcelli ve
Graham, 1989).

3.1.2. Karma yontemler arastirmasi dizayni

Bu tez kapsaminda, arastirma sorularina daha biitiinliiklii bir yamt verebilmek adina, tek bir
cahgma i¢cinde hem nicel hem de nitel verilerden elde edilen sonuglarm biitiinlestirilmesini saglayan
karma yontemler arastrmasindan yararlaniimstir (Creswell, 2014: 565). Her iki veri tlriiniin
kullanilmasmin mantig1 ne nicel ne de nitel yontemlerin tek basina bireylerin zor zamanlarda nasil
glicli kaldign1 ve bu zor zamanlarinda hangi degerlerin rol oynadigmi kesfetmek igin yeterli
olmamasidir. Bu iki yontem birlikte kullamldiginda, nicel ve nitel asamada elde edilen veriler
birbirini tamamlamakta ve arastirma probleminin daha eksiksiz bir resmini sunmaktadir (Greene ve
ark., 1989).

Bu galismada, karma yontemler arastirmasi desenlerinden olan ve iki farkli asamadan
olusan agiklayict sirali desen kullanilmustir (Creswell ve Plano-Clark, 2018). Bu tasarimda 6nce
nicel veriler toplanip analiz edilmektedir. Daha sonra nicel asamadaki verileri detaylandirmaya ve
agiklamaya yardime1 olmasi igin nitel veriler toplanmaktadir. Nicel veriler, psikolojik dayaniklihgm
deger odakh yasam Uzerinden ruh sagligina dolayli ve dogrudan etkisini belirlemeye yardimci
olmustur. Ikinci asama olan nitel béliimde ise, psikolojik dayaniklihg: diisiik ve yiksek olan
bireylerden katiimeilar belirlenmistir. Ilk asamada psikolojik dayanikhiligin ruh saghg ile
arasindaki iliskide deger odakli yasamin aracilik roliinlin tespiti ile, bu degerlerin neler oldugunu
kesfetmek i¢in gomiilii teori yaklasimi kullanilmustir. Bdylece nicel asamada elde edilen sonuglar,

arastrma probleminin genel bir resmini sunarken nitel sonuglar, zor zamanlarda katiimcilara giig
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veren deger ve kaynaklarm neler oldugunu derinlemesine kesfederek bu istatistiksel sonuglari
aciklamaya ve detaylandirmaya yardimci olmustur.

Nicel asamada elde edilen sonuglari nitel asamada kesfetmek ve derinlemesine agiklamak,
daha kapsamli veri toplamay1 igeren Ve kiiltiire 6zgli deger Ortintiileri teorisi gelistirmek gibi
sebeplerden 6tiirti cahgmada Oncelik/vurgu nitel yaklasima verilmistir (Creswell, Plano-Clark,
Gutmann ve Hanson, 2003: 178). Nitel asamada derinlemesine goriismeler igin 15 katilimei
secilmistir. Nicel verilerin sonuglarma dayali olarak ve arastrma sorulari dogrultusunda
derinlemesine goriisme protokolii gelistirilmistir. Son olarak nicel ve nitel asamalar birbirine
baglanmustir (bknz. Sekil 3). Nicel ve nitel asamalarin sonuglar, birlestirilmis gorseller aracihiiyla
Ve tiim ¢aligmanin sonuglarmin tartisilmasi sirasinda bitiinlestirilmistir (bknz. Tablo 14).

Evre Asama Sure Cikti
) o * Korelasyonel desen (N=493)
= N‘II'C:IIZ:;:::I‘ » * Depresyon Anksiyete Stres Olgegi Veri Seti
P « Deger Odakli Yasam Olcegi
* Connor-Davidson Psikolojik Saglamlik
1. Evre — Olgegi
s . 7 Betimleyici istatistik, normallik,
* Verilerin Temizlenmesi < ik, cokl 51
Nicel Verilerin L5+ $pss23.0ve AMOS dogrysallicicoklu Baslanti.,
Analizi « Ppearson Korelasyon korelasyon ve beta degerleri
* Yol Analizi
// '\‘ Kuramsal 6rnekleme ve amagsal 6rnekleme
o ( K n \ yoluyla segilmis &l¢iit 6rnekleme prensibine
Bagla nti \ Seimi ,,, dayali toplam 15 katilimci (kuramsal Derinlemesine gériisme protokolii
M ‘,,/ ornekleme dikkate alindig igin katihmcilar )
i veri toplama stireci igerisinde belirlenmistir.)
* Yariyapilandinimig derinlemesine
y _ gorlisme sorularinin netlestiriimesi . . e n
s Nitel Verilerin: |5 Cevrimigi ortamda her biri en az 60 en Derinlemesine goriigmelerin
Toplanmasi i i
‘ e fazla 120 dakika stiren gériigsmelerin desifreleri
2. Evre - ger;ekle;tirilmesi
« lhtiyag dahilinde ikinci gérugmelerin
gergeklestirilmesi
Nitel Verilerin
i * MAXQDA
Analizi e bt |k-8ksen-se e RadlRe * Kod-alt tema-temalar
¢ ¢ * Verilerin gorsel temsilleri

* Sabit karsilagtirma analizi

/ Nurj_el \;e « Birlestirilmis gorseller
t \ ; . ’ - ;
Entegre itel Nicel ve nitel sonuglarin birlestirilmesi ve + Tartisma

sonuglarin
entegre  / yorumlanmasi  Ortaya gikan sonuglar

Etme ‘\ edilmesi  /

Sekil 3. Agiklayic1 Sirali Desen Karma Yontemler Arastirmasi Tasarimi i¢in Arastirma
Surecinin Gosterimi. Clark (2016) ve lvankova ve Stick'ten (2007) uyarlanmustir.

3.1.3. Felsefik varsayimlar

Bu ¢alisma, iki veya daha fazla farkh bakis agisim birlikte kullanmay1 savunan Diyalektik
cogulculuk diinya goriisii tarafindan sekillendirilmistir. Bu bakis agisi, farkl iki felsefeyi
birlestirerek yeni bilgilerin ortaya ¢ikmasim saglamaktadir (Shannon-Baker, 2016: 328). Greene ve
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Hall'a (2010: 124) gore diyalektik bakis agisi, arastirma siireci boyunca birbiriyle "saygili diyalog™
icinde olan iki veya daha fazla paradigmayi bir araya getirmektedir. Buradaki vurgu her iki bakis
agisma katilmaktan ziyade, ortaya ¢ikan Yeni anlayislara odaklanmasidir. Insanlarla ilgili olgularm
karmasik bir yapida oldugu ve c¢oklu paradigmalarin bu zengin etkilesimlerin ve davranislarm
anlagilmasimi en iyi sekilde gelistirdigine olan inang, bu diinya goriisiinii benimsemekte merkezi bir
rol oynamaktadir (Clark, 2016: 8). Creswell ve Plano-Clark (2018), karma yontemler
aragtrmasmnda iki farkli bakis acisii bir arada kullanarak elde edilen sonuglar1 birlestirme
noktasmnda diyalektik cogulculuk paradigmasmi 6nermektedir.

Johnson (2017), diyalektik ¢ogulculugun temel 6zelliklerini;

- Farkli teorileri, disiplinleri ve paydaslarin bakis agilarmi dinlemek ve anlamak,

- Bir biitlin olusturmak i¢in ¢esitli bakis agilarim birlestirmek,

- Coklu bakig agilarmin bir araya gelmesinden veya farklilasmasindan ortaya ¢ikan
arastirma bulgularm yayarak ve kullanarak daha genis bir etki olusturmak olarak ifade etmistir.

Diyalektik cogulculuk bu tezi desteklemek i¢in en 1yi diinya goriisii olarak belirlenmistir.
CUnka, teorik bakis agilarmin karistirilarak elde edilen sonuglarin gticiine dnem verilmektedir. Ayni
zamanda arastirma stirecinin bazi bilgi bigimlerinin daha 6znel, bazilarmin ise daha nesnel olarak
konumlandirldigi bir stireklilik tizerinde gergeklestigi benimsenmektedir (Niglas, 2010). Bu
calismada nicel veri toplama-analiz stireci nitel veri toplama-analizi ile devam ettigi i¢in, farkli bakis
acilarmi bir araya getirmeyi miimkiin kilmustir.

Nicel asama sayisal verilerin toplanmasi, 8l¢UmU Ve istatistiksel sonuglarm yorumlanmasi
noktasnda postpozitivist diinya goriisii  tarafindan  gergevelenmistir.  Postpozitivizmle
iliskilendirilen felsefe, tahmine veya neden-sonug iliskisine yol acan bir durus sergilemeyi
(Ponterotto, 2005) ve kesin bir gerceklik olmasa da daha kusurlu nesnel bir gergeklik kavrammi
icermektedir (Hatch, 2002). Genel olarak postpozitivistler, teorinin olasi yanliglamaya tabi olmasi
gerektii (Popper, 1968) ve bu baglamin bilimsel kesifte 6nemli oldugu konusunda hemfikirdir
(Kuhn, 1996). Postpozitivizm, glinimiizde insanlar ile ilgili yapilan ¢alismalarda nicel arastrma
i¢in en yaygm kullanilan paradigmadir (Teddlie ve Tashakkori, 2009). Bu ¢alismada pozitivist bir
kavram olan nicel asamada Ol¢im ve veri analizi kullamlmustr ancak manipilasyon
kullanilmamustir. Nicel asamada nesnellik aranmakla birlikte, gergekligin tam olarak elde
edilemeyecegi Ve Olgiilmek istenen unsurlarm yaklagik bir degerinin yakalanacagi kabul edilmistir
(Hatch, 2002).

Nitel asamada nesnel bir ger¢egin olmadigmni, bunun yerine bireylerin kendi sosyal olarak

insa edilmis anlamlarm ortaya koydugunu savunan yapisalci diinya goriisii benimsenmistir.
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Yapilandirmaci goriis, “tim bilginin deneyimle basladigini” kabul etmektedir. Yapilandirmacilik
felsefesi, 6znel olan ¢oklu gerceklere odaklanmaktadir. Bilgi, katilimeilarla birlikte olusturularak
bireyin sosyal baglamlarindan etkilenmektedir (Ponterotto, 2005; Teddlie ve Tashakkori, 2009).
Yapilandirmact goriis, tipik olarak nitel arastrmalarda kullamlmaktadir. Nitel arastirmadan elde
edilen sonuglar, karmagik gercekler hakkindaki anlayis1 tanimlamaya ve derinlestirmeye yonelik
girisimlerin kii¢iik pargalar1 olarak kabul edilmektedir (Maxwell, 2013). Karmasik ve soyut bir
sekilde tanimlanmug bir yap1 anlasilmaya ¢ahsildigi ve yapmnm kisiye 6zgu anlanu ile ilgilenildigi
icin, yapilandirmacilik nitel asama igin uygun bir paradigma olarak benimsenmistir.

Diyalektik ¢ogulculuk yaklagmu, nicel ve nitel verilerin entegrasyonu icin bir temel
olusturmustur. Diyalektik cogulculuk, bazi bilgi bigimlerinin en iyi 6znel, digerlerinin ise daha
nesnel olarak goriildiigiinii kabul etmektedir. Boylece bu galismada nicel ve nitel verilerin
biitlinlestirilmesinin temelini olugturmaktadir (Niglas, 2010).

Nicel ve nitel asamalar arasinda, nicel veriler nitel asamadaki katilimcilart 6znel olarak
belirleyebilmek icin nesnel olarak analiz edilmistir. Psikolojik dayaniklilik diizeyleri diisiik-yiiksek
ve deger odakh yasami orta ve yiiksek olan bireyleri 6znel olarak belirleyebilmek igin katihimeilar
nesnel olarak belirlenmistir. Aym zamanda katilimeilar, gdmiilii teorinin getirdigi kuramsal
ornekleme hassasiyetine uygun olarak 6znel bir sekilde belirlenmistir.

Nicel asamada postpozitivist varsaymmlar oncelikli oldugundan, bu veriler daha nesnel bir
sekilde analiz edilmistir. Nitel asama yapilandirmaci varsayimlar kullamlarak tasarlanmis ve
bilgilerin, katthmeilarin yasanmis deneyimlerinden ortaya ¢iktigi goz 6niinde bulundurularak analiz
edilmistir. Meta ¢ikarimlar olustururken nicel sonuglarin nitel bulgular ile nasil agiklandigmi ve
detaylandrildig1 arastirilmustir.

Ek olarak, son yillarda yapilan ve adma “karma yontem gomull teori”” (Mixed Methods
Grounded Theory-MMGT) adi verilen karma yontemler arastrmasi ve gomll teorinin bir arada
yer aldig1 calismalarda felsefik goriis agisindan, pragmatizm ve diyalektik cogulculuk bakis
agilarmm dengeli bir sekilde yer aldig1 goriilmektedir (Howell Smith ve ark., 2020; Shim ve ark.,
2021).

3.1.4. Aciklayici sirah desen

Iki asamah model olarak da isimlendirilen bu desenin genel amaci, nitel verilerin nicel
sonuglart daha ayrmtili olarak agiklamaya ve zenginlestirmeye yardimci olmasmi saglamaktir
(Creswell ve Creswell, 2018: 304). Agiklayici sirali desen tiiriinde iki agama olmak tizere sirali bir
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sekilde veriler toplanir. Ilk asamada nicel veriler toplandiktan sonra nicel sonuglarm daha da
aciklanabilmesi ve anlasilabilmesi agisindan ikinci asamada nitel veriler toplanir.

Onceki baslikta belirtilen dért soruya verilen yanitlarm (bknz. 3.1) karma yontemler
arastrmasinda kullanilacak deseni belirledigi g6z 6niinde bulunduruldugunda, bahsi gecen dort
soruya yanit vermek gerekirse;

- Oncelik agisindan, bu desen tiiriinde belirlenen 6ncelik nitel yontemdir. Nitel asamadaki
vurgu nicel yonteme kiyasla daha gugltdr.

- Veri seti swrast bakimindan dncelik nicel verilerin toplanmasidr. Ikincil olarak nitel
asamadaki veriler toplanr.

- Analiz stirecinde, nicel ve nitel veri tabanlar1 ayr1 ayr1 analiz edilir. Ardindan aragtirmaci,
nicel sonuglar1 nitel bulgulara entegre ederek iki veri setini birlestirir.

- Harmanlama suirecinde, arastirmaci ¢alismanim takip sonuglarini yorumlar. Bu yorum,
once birinci asamadaki nicel sonuglarm ardindan ikinci asamadaki nitel sonuglarm rapor edilmesi
seklini takip eder. Ancak bu desenin esas amaci nitel verilerin nicel sonuglara daha fazla derinlik
kazandirmasma yardimei olmasi oldugu icin, nitel sonuglarm nicel sonuglar1 genigletmeye veya

agiklamaya nasil yardimci oldugunu belirten bir yorum yapilmasi oldukca énemlidir.

3.1.5. Aciklayici sirah desen icin érnekleme dizayni

Bu aragtrmanm orneklemi 18-64 yas arasi yetiskin bireylerden olusmaktadr. Karma
yontemler arastirmacilarinin 6rnekleme tasarimlarmi belirlemelerine yardimer olmak igin yararli bir
cerceve saglanmustir. Bu gerceve, iki boyutlu bir karma ydntemler arastirmasi 6rnekleme modelini
icermektedir. Bu modelde, karma yontemler arastrmasi 6rnekleme tasarmmlart (1) zaman
oryantasyonu Ve (2) iliski kavramlar1 gercevesinde ele alinarak bir gerceve ¢izilmeye ¢aligilmustir.

Zaman oryantasyonu, nitel ve nicel asamalarm ardisik yahut es zamanl gerceklesme
durumunu ifade etmektedir. Ardisik 6rnekleme tasariminda, ilk asamayi detaylandirmak icin ikinci
asamada nicel/nitel yontem yurGtilmektedir. Her iki 6rneklemden elde edilen veriler veri
yorumlama agamasinda biitiinlestirilir ve yorumlanir.

liski kavramu ise, karma yontemler arastirmasinda kullanilan yontemler arasmdaki bagin
nasil kuruldugunu belirlemektedir. Nitel ve nicel asamada 6rneklemlerin iligkisi ayni (identical),
paralel (parallel), gomiili (nested) ve cok diizeyli (multilevel) olabilir. GOmUlU iliski, arastirmanin

bir bileseni i¢in segilen bireylerin, ¢alismanin diger asamasi igin segilen katihmecilarin bir alt
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kiimesini temsil ettigi anlamina gelir (Collins ve ark., 2007: 276-77; Onwuegbuzie ve Collins, 2007:
292).

Bahsedilen bu iki boyut dikkate alindiginda bu arastrmada “‘ardigik-gomulil 6rnekleme”
dizaynm model almmustir (bknz. Tablo 5.)

Tablo 5. Agiklayic Sirali Desen igin Ornekleme Dizayni

Zaman Oryantasyonu Tliski

nicel ——> NITEL Gomulu
Kaynak: (Collins ve ark., 2007: 276)

Aragtirmada katilimcilarm galismaya nasil dahil edildigi ile ilgili Collins ve arkadaslart
(2007: 272) karma yontemler aragtrmasi modeli igin bazi oOnerilerde bulunmuglardir. Bu
arastrmacilar, karma yontemler arastrmasinda kullanilabilecek 24 farkli 6rneklem semasindan
bahsetmislerdir. Bu semadan hareketle arastrmanin nicel asamasinda “basit tesadifi 6rneklem”
(simple random sample), nitel asamasinda ise amagsal 6rnekleme tiirlerinden “Ol¢iit 6rnekleme” ve
“kuramsal 6rnekleme” yontemleri kullanilmustir.

Arastirmada 6rneklem sayismin belirlenmesi ile ilgili nicel asamada Yapisal esitlik
modelinde kullanilan 6rneklem sayisi dikkate almmustir (Comrey ve Lee, 1992; Kline, 2016: 16) .
Nitel asamada ise Creswell (2007, 2014) tarafindan belirtilen oneriler g6z 6niinde bulundurulmaya
calisilmustir. Her iki farkli kolda yur(tilen arastrmada, 6rneklem biiyiikligli ve semasinm nasil
belirlendigi daha detayl bir bigimde nicel ve nitel asamalarda bahsedilmistir.

3.2. Nicel Asama

Bu aragtirmanin nicel boliimiinde psikolojik dayaniklilik ve ruh sagligi arasindaki iliskide
deger odakli yasammn araci roliinii incelemek amaglanmuistir. Psikolojik dayamklilig: giiclii olan
bireylerin ruhsal agidan daha saglikli olduklar1 ve bu iligkide kisilerin sahip oldugu degerler ile yakin
iligkili bir yasam siirmesinin araci bir rolii oldugunu ortaya koymak amactyla korelasyonel desen
kullanilmugtir. Korelasyonel arastrmalar, iki veya daha fazla degiskenin birlikte degisimini
inceleyen arastrmalardir (BUyukoztirk ve ark., 2017).
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3.2.1. Evren ve 6rneklem

Arastirmanmn evrenini Gaziantep ve Istanbul’da ikamet eden 18-64 yas aras1 yetiskin
bireyler olusturmaktadir. Istanbul’un kozmopolit bir schir olmasi, katiimcilarm gesitliligini
artiracagl igin segilmistir. Arastrmacinin Gaziantep’te ikamet ediyor olmasi sebebiyle ise,
katilimeilara erigim agisindan tercih edilmistir. Bu sebeple her iki ilden veri toplanmast uygun
gortilmiistdr.

Baslangicta 503 kisiden veri toplanmustir. Ancak veriler incelenirken dokuz kisinin iki defa
Olceklere yanit verdigi goriilmiistiir. Veri tekrar1 olmasi sebebiyle dokuz kisi 6rneklem grubundan
cikarilmstir. Aym zamanda verilerde u¢ deger incelemesi yapilmig olup tek yonlii ve ¢ok yonlii
olmak tizere iki tiirlii de degerlendirilmistir. Tek yonlii ug deger olarak bir katihme1 6rneklemden
cikarilmistir. Bu katihmemin Z puaninm -3 ve +3 araligmin disinda olmasi ve olgeklere verdigi
yamitlarn bir 6riintli olusturmasi sebebiyle verilerden silinmistir. Cok yonlii ug deger agisindan ise,
Mahalonobis uzakhgi hesaplanmis olup herhangi bir u¢ deger tespit edilmemistir (p<0.001
diizeyinde ki kare degeri hesaplanmustir). TUm bu stireclerin sonunda 6rneklem, uygun érnekleme
yontemi ile secilmis 341 kadm (% 69.2) 152 erkek (% 30.8) olmak Uzere toplam 493 bireyden
olusmaktadir. Orneklem biiyiikliigii hesaplanirken Kline (2016) ve Tabachnick ve Fidell'in (2007)
Yapisal Esitlik Modellemelerinde belirttikleri 6rneklem sayisi dikkate alinmustir.

Kline (2016), drneklem sayisi i¢in “N:q " kurahindan bahsetmistir. Buradaki N, 6rneklem
sayisimi ifade ederken q ise istatistiksel tahminler gerektiren model parametrelerin sayisidir.
Onerilen 6rneklem biiyiikliigii ise 20:1 (N:q) olacak sekilde hesaplanmaktadir. Ornegin tahmin
gerektiren parametre sayisi 10 ise, arastirmadaki 6rneklem biiyiikligii en az (20q) 200 olarak
belirlenmektedir. Bu formilden hareketle bu arastrmada, bagiml degiskende 21 parametre
bulundugundan 420 6rneklem sayst yeterli olarak bulunmustur.

Comrey ve Lee (1992) 6rneklem sayisma gore modelin uyum gésterme oranmna dair bazi
onerilerde bulunmuslardir. Bu 6nerilere bakildiginda;

- 50 —cok zayf;

- 100 — fakir;

- 200 — adil;

- 300—iyi;

- 500 — cok iyi;

- 1000 veya daha fazla —mukemmel
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Bu araliklar g6z 6niinde bulunduruldugunda 500 6meklem sayisimin GoK Iyi uyum

gosterdigi gorulmektedir.

3.2.2. Veri toplama araclan

Bu arastirmanin nicel asamasinda arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu”
disinda ti¢ dlgek kullamlmustir. Katilmeilarin ruh saghg diizeyini 6lgmek amaciyla “Depresyon
Anksiyete Stres Olcegi”, deger odakl yasam siirme durumlarmi dlgmek icin “Deger Odakh Yasam
Olgegi” ve psikolojik dayanikhlik diizeylerini dlgmek amaciyla “Connor-Davidson Psikolojik
Saglamlik Olgegi Kisa Formu” kullamlnustir.

3.2.2.1 Kisisel bilgi formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunda katihmcilardan yas, cinsiyet,
yasanan il ve psikolojik zorluk yasama durumlarina dair bilgiler alinmustr.

3.2.2.2 Depresyon anksiyete stres Olcegi (DASO-21)

DASO, son bir hafta boyunca depresyon, anksiyete ve stres belirtilerin varhgmi ve siddetini
degerlendirmek icin Lovibond ve Lovibond (1995) tarafindan gelistirilen 21 maddelik bir 6z
bildirim &lgegidir. Olgegin, Sarigam (2018), Yimaz ve arkadaslar1 (2017) ve Yidrm ve
arkadaglar1 (2018) tarafindan yapilmus {i¢ farkh Tiirkge uyarlama ¢alismasinin oldugu goriilmiistir.
Bu ¢alismada Yildirim ve arkadaglarinin (2018) uyarladigi 6lgek kullaniimustr. 21 maddeden
olusan DASO-21 6lgegi, ii¢ alt boyuttan (depresyon, anksiyete ve stres) ve dortlii likert tipi
puanlama sisteminden (0: Hicbir zaman ve 3: Her zaman) olusmaktadir. Alt boyutlardan alinan
yiiksek puanlar, ilgili alt boyut i¢in kisinin duygularmin yogun oldugu anlamma gelmektedir.
Depresyon, anksiyete ve stres alt boyutlar1 i¢in Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayilar1 sirastyla 0.89,
0.87 ve 0.90 ve test tekrar test katsayilar sirastyla 0.93, 0.83 ve 0.82'dir. Bu ¢alisma igin toplam
puan Cronbach alfa i¢ tutarhlik katsayilar1 0.93 olarak hesaplanmustir.
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3.2.2.3 Deger odakl yasam 0Olcegi

Deger Odakli Yasam Olgei, Wilson ve Groom tarafindan 2002 yilinda gelistirilmistir
(Wilson ve Murrell, 2004) . Olgek Cekici ve arkadaslar1 (2018) tarafindan Tiirkce’ye uyarlanmustir.
Sistemli bir bigimde kisinin deger alanlarin1 belirlemek (6nem) ve bu deger alanlartyla ne kadar
uyumlu bir sekilde yasadigmi dlgmek (tutarhilik) amaciyla iki asamadan olusmaktadir. {lk bolimde,
katihmcilar 10 deger alanini kendileri i¢in 6nem derecesine gore; ikinci boliimde ise son bir haftay1
diistinerek 6nemli gordiikleri deger alanlarma hizmet eden davranis gosterip gostermedigini 1-10
arasinda olmak iizere puanlamaktadir (Wilson ve Murrell, 2004). ilk asamadaki puanlama kisilerin
deger alanlarmi tanirmlamaya yardimci olurken, ikinci asamadan alian diisiik puanlama kisilerin
degerlerinden uzak bir yasam siirdiigiinii gdstermektedir. Onem ve tutarhlik boyutlarmda her deger
alani igin verilen cevaplar carpilip ortalamasi alinarak toplam puan hesaplanmaktadir. Toplam
puanin yiiksek olmasi kisilerin degerleri dogrultusunda bir yasam siirdiigiine isaret etmektedir.
Olgegin tiim 6lcek icin Cronbach alfa degeri 0.90 olarak bulunmustur. Bu calismada tiim dlcek icin
Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi ise 0.875 olarak bulunmustur.

3.2.2.4 Connor-Davidson psikolojik saglamlik 6l¢cegi kisa formu

Campbell-Sills ve Stein (2007) ve Connor ve Davidson (2003) tarafindan gelistirilen 25
maddelik psikolojik saglamlik 6lgegini tiniversite 6grencileri tizerinde faktor analizi uygulayarak
10 maddelik kisa forma ¢evirmistir. 10 maddeye indirilerek kisa form haline getirilen bu lgegin
Cronbach alfa degeri 0.85 olarak bulunmustur. Olgegin Tiirk kiiltiiriine uyarlanmasi ise, Kaya ve
Odac1 (2021) tarafindan yapilmustir. Olgegin Tiirkge gecerlik giivenirlik gahsmalar1 1211 Gniversite
ogrencisi ile yiiriitiilmiis olup Tirk¢e’ye ¢evrilmis formunun i¢ tutarlilik katsayis1 0.81 olarak
bulunmustur.

Olcegin yapisma bakildiginda tek faktorlii oldugu ve1l0 maddeden olustugu goriilmiistiir.
“0” hi¢ dogru degil, “4” neredeyse her zaman dogru olmak {izere derecelendirilmis olup 5°1i likert
tipli bir dlgektir. Olgekten alman toplam puan 0-40 arasindadir. Olgekten alman puanlarm yiiksek
olmasi psikolojik dayanikliign giiglii oldugunu gostermektedir. Bu aragtrmada Cronbach alfa
guvenirlik diizeyi ise 0.849 olarak bulunmustur.
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3.2.3. Verilerin toplanmasi

Veriler, belirlenen 6rneklem grubundan 2021 Subat-Aralik aylarimda 493 yetiskin bireyden
toplanmustir. Cahsmay1 gergeklestirebilmek icin dncelikle Hasan Kalyoncu Universitesi Lisansiistii
Egitim Enstitiisi'nden E-97105791-050.01.01-4040 numarah etik onay izni almmustir. Veriler
cevrim i¢i ortamda toplanmus olup katilimeilarin 6lgekleri doldurmast 10-15 dakika stirmiistir.
Calismanin baginda katilimcilara galismaya dahil olmanin goniilliiliik esast oldugu vurgulanmustir.
Ayrica istedikleri zaman ¢alismadan ayrilabilecekleri bilgisi verilmis olup tim bilgilerinin gizli
tutulacagma dair agiklamalara yer verilmistir. Bununla birlikte aragtrmanm ikinci (nitel)
asamasinda goniillii olan katilimeilar ile ¢evrimigi ortamda bir defaya mahsus goriisme yapilacagi
bilgisi verilmis olup derinlemesine goriismeye katilmak isteyen katihmcilarin iletisim bilgileri

almnustr.

3.2.4. Verilerin analizi

Arastirmada veriler toplandiktan sonra Kisisel Bilgi Formu, Depresyon Anksiyete Stres
Olgegi, Deger Odakli Yasam Olgegi ve Connor-Davidson Psikolojik Saglamlik Olgegi Kisa
Formu’na verilen cevaplarm toplam puanlar1 hesaplanmustir. 493 yetiskinden elde edilen toplam
puanlar SPSS 23.0 ve AMOS programlarinda analiz edilmistir.

Analizlere baglamadan evvel grubun genel resmini ¢izmek adna katihmcilarn kisisel bilgi
formuna verdikleri yanitlarm yiizde ve frekans degerlerine yer verilmistir. Aragtrmada yer verilen
olgme araglarina ait ortalama, standart sapma ve cronbach alfa degerleri hesaplanmustir. Sonrasinda
arastirma sorusu kapsaminda istatistiksel analizler yapilmustir.

Verilerin normallik diizeylerine bagh olarak istatistiksel analizler degisecegi icin analizlere
baslamadan evvel verilerin normallik diizeyleri incelenmistir. Kim’e (2013) gore 6rneklem sayist
300’den fazla ise basiklik ve carpiklik degerlerine bakilmaktadir. Carpikhik degeri 2’den biiyiik,
basiklik degeri 7°den biiyiik ise verilerin normal dagilmadigna karar verilir. Basiklik ve garpiklik
katsayilarimin tum 0lgeklerde -1 ve +1 degerleri arasinda oldugu goriilmiis olup verilerin normal
dagildig1 kabul edilmistir. Psikolojik dayanmkhihigmn ruh sagligi ile iliskisinde deger odakl yagamin
aract roliinii incelemek adna Yapisal Esitlik Modelinden Yol Analizi kullanitmustir.
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Yapisal Esitlik Modeline baslamadan evvel bazi sayiltilar ve gerekliliklerin test edilmesi
gerekmektedir. Bunlar bes baglik altinda toplanmaktadir: Orneklem biiyiikliigii, kayip degerler,
normallik, dogrusallik, ¢oklu baglant1 ve ug degerlerdir (Cokluk ve ark., 2018).

Orneklem biiyiikliigii, yapisal esitlik modelinde kullanilan rneklem biiyiikliigii belirleme
formiillerine gore hesaplanmis olup evren ve 6rneklem bashginda detayli bilgiler verilmistir.

Verilerde kayip deger bulunmadigi i¢in herhangi bir islem yapilmamustir.

Verilerin normal dagilip dagilmadigmi test etmek icin basikhik ve carpiklik degerlerine
bakilmis olup dagihmin normal oldugu goriilmiistiir.

Degiskenler arasi dogrusal bir iliski olup olmadigmi test etmek icin ise artik grafik
incelenmistir. Grafige gore noktalar y=0 dogrusunun etrafinda yaklasik olarak simetrik bir bicimde
toplandig1 goriilmiis olup degiskenler arasinda dogrusallik oldugu goriilmiistir.

Coklu baglant1 problemini incelemek adna dort yol kullanitmustir.

- Degiskenler arast iligki,

- VIF deger,

- CI degeri (Condition Index),

- Tolerans degerleri

Degiskenler arasi iligkilerin 0.90 ve iizeri olmasi ¢oklu baglanti problemi oldugunu
gostermektedir. Bu arastirmadaki degiskenlerin iliskileri 0.90 degerinin altinda oldugu gorilmiistiir.
VIF degeri varyansin diger degisken tarafindan ne kadarmin ac¢iklandigm ortaya koyan bir degerdir
ve bu degerin yiiksek olmasi ¢coklu baglanti problemini ortaya koymaktadir. VIF degerinin 1-5
arasinda olmasi orta diizeyde; 5 ve 10 arasinda olmasi ise yliksek diizeyde iliskili oldugunu
gostermektedir. Yapilan regresyon analizinde VIF degerinin 1.08 oldugu bulunmus olup ¢oklu
baglant1 probleminin olmadig1 sdylenebilmektedir. Tolerans degeri her bagimsiz degisken igin elde
edilmektedir ve 0-1 arasinda yer almalidir. Tolerans degerinin kiiglilmesi goklu baglanti problemi
oldugunu ifade etmektedir. Toleransin 0.10 degerinden kiigiik olmasi ¢oklu baglant1 problemi
olduguna isaret etmektedir. Bu arastrmada Tolerans degeri 0.924 olarak bulunmustur ve ¢oklu
baglant1 problemi olmadig1 goriilmiistiir. CI degeri, degiskenlerin birbirine ne derece bagimh
oldugunu gostermektedir. Bu arastrmada degiskenler arasi CI degeri 1-10 arasinda bulunmustur.
CI degerinin 10-30 arasnda olmasi ¢oklu baglant1 problemi oldugunu gosterirken, 30’un tizeri
giiclii bir ¢oklu baglant1 problemi oldugunu gostermektedir (Goger-Sahin ve Bulus, 2022: 23-24).
TUm bunlardan hareketle degiskenler arasinda ¢oklu baglanti problemi olmadig1 sdylenebilir.

Ug degerler, verilerin igerisindeki bir degiskenin degerinin 6rneklemde yer alan diger

degiskenlerden asir1 yiiksek ya da diisiik olmasidir. Bu degerler belirlenerek ug deger temizleme
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islemleri yapilir. Tek yonlu ve ¢cok yonlii olmak tizere iki tiirde ug deger incelemesi yapilmustir. Tek
yonli ug deger belirleme yontemlerinden bir tanesi siirekli degiskenlerde Z puani hesaplamadir. Z
degerinin standart araligi -3 ve +3 arasinda kabul edilmistir (Stevens, 2012: 17). Bu arastrmada bir
katilime1 bu arah@in diginda yer aldig1 ve verdigi cevaplarin Sriintii olusturdugu tespit edildigi i¢in
ormeklemden ¢ikariimistir. Cok yonlhi u¢ deger Mahalonobis uzaklig ile hesaplanmis olup herhangi
bir u¢ deger tespit edilmemistir.

Bu modeli kurabilmek adma degiskenler arasi iligki varsaymminin karsilanip
karsilanmadigini incelemek i¢in ise Pearson Momentler Carpim Korelasyon Katsayisi
hesaplanmustrr. Iliski varsaymmmimn karsilanmasinin ardindan dolayh etkinin glicii ve istatistiksel
olarak anlamli olup olmadig1 incelenmistir. Elde edilen degerlerin anlamliligi en az 0.05 diizeyinde
hesaplanmis olup 0.01 ve 0.001 anlamhlik diizeyleri de ayrica belirtilmistir.

Dolayh etkiyi arastrmak i¢in Bootstrap yontemi kullanilmistir. Bu yontemde {ist ve alt
guven limitlerinin sifirt kapsamamasi halinde dolayl etkinin anlamli olduguna karar verilmektedir
(Hayes, 2013). Bu iligkide giiven aralig1 0,95 ve 1000 (bootstrap) yeniden 6rnekleme yapilarak
giiven araliklar1 ve bootstrap katsayisi belirlenmistir. Ayrica dolayli ve dogrudan etkinin incelendigi
bu arastrmada kurulan model, tam tamimlanmus bir model oldugu i¢in test edilebilir bir model
degildir. Bu sebeple uyum indekslerine bakilmasi uygun degildir (Dolma, 2022).

3.3. Nitel Asama

Bu arastirmanm 6nem agismdan daha oncelikli tutulan nitel bolimunde gémalu teoriden
yararlanilmustir. Arastrmanim nitel asamasinda, Tiirkiye’de yasayan insanlarm hangi kaynaklara
dayali olarak ayakta kaldig1 ve zor zamanlarda hangi degerlere tutunduklari a¢iga ¢ikarilarak yerel
baglamda bu degerleri kesfetmek hedeflenmektedir. Zor zamanmn tanim arastirmaci tarafindan
smirlandirilmamus olup katihmeilarm zorluk olarak degerlendirdikleri olaylar zor zaman olarak ele
alnmustir. Halihazirda zor zamanimn tanimu kisinin bizzat kendi algilar tarafindan belirlenmektedir
(Masten, 2014). Bu sebeple 6znel olarak algilanan zorluk, zor zaman tamimi igin yeterli
gOriimiistiir.

GOmulli teori, arastirilan konunun birgok farkli agidan incelenmesine ve kapsamh
aciklamalar gelistirilmesine olanak tamimaktadr. Ayrica, kilture ait temel siireglerin ve altinda
yatan mekanizmalarm agiklanmasia zemin hazirlamaktadr (Corbin ve Strauss, 2015: 32). Bu

sebeple bu aragtrmada gomiilii teori tercih edilmistir. Calismanin konu ile ilgili ortaya daha
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derinlemesine ve kapsamli sonuglar ¢ikararak alanin zenginlesmesine katki saglayacagi
diistiniilmektedir.

GOmiilii teori, verilerden bir teori olusturmayi amaglayan nitel bir metodolojidir. Teori,
kategorilerin ozellikleri ve boyutlar1 acisindan detaylandirilmasiyla birlikte gelismektedir. Iyi
gelistirilmis Kategorilere ek olarak alt kategoriler arasinda birbirleriyle iliski kurulmakta ve
“cekirdek kategori” denilen tiim siireci agiklayan ve kapsayan daha soyut bir kavramla baglantilar
kurulmaktadr. Cekirdek kategori, galigmanin ana temasmi veya Oziinii birkag kelimeyle
aciklamaktadir. Bir seyin neden ve nasil olduguna dair teorik agiklama olusturmak i¢in diger tiim
kategori ve kavramlarm onun etrafinda biitlinlestirilmesini saglamaktadir. GOmUlu teoriyi diger
nitel yontemler arasinda benzersiz kilan, veri toplama ve analiz etme yaklagimudir (Corbin ve
Strauss, 2015: 34).

Gomiilii teori; verilerin toplanmasi ve analiz edilmesi siirecinin es zamanl olarak yapildigy,
aragtrmanin Oncesinde hipotezlerin belirli olmadigi, kategorilerin ve kodlamalarm siire¢ igerisinde
meydana getirildigi, stirekli karsilastrmali analiz yontemi ile her asamada karsilagtrmanin
yapildigi, temel amacmin evreni temsil i¢in genelleme yapmaktan ziyade teori gelistirmek oldugu,
Kategorileri detaylandirmak, 6zelliklerini belirlemek, kategoriler arasindaki iligkileri tammlamak ve
bosluklar1 belirlemek i¢in memo yazimmin kullanildig, teori olusturmaya yonelik 6rneklemeye
dikkat edildigi nitel bir arastrma yontemidir (Charmaz, 2006: 5-6). GOmili teori sistematik,
gelisen/klasik, yapilandirmaci olmak tizere ¢ ana deseni barmdirmaktadir (Charmaz, 2006;
Creswell, 2014; Glaser, 1978; Strauss ve Corbin, 1990).

GOmUli teori, ilk olarak Glaser ve Strauss (1967) tarafindan verilere dayali teori olusturmak
amactyla gelistirilmistir. Daha sonra Glaser (1978) ilk yaymnlanan kitabi tizerine eklemeler yaptigi
bir kitap ¢ikarmustir (klasik desen). Strauss ve Corbin (1990) ise klasik gomiilii teoriden daha farkli
bir sistem nermistir (Sistematik desen). Glaser (1992) bu kitaba kars1 biiyiik elestiriler gelistirmistir.
Strauss ve Corbin’in gelistirdigi bu yaklasimm gomiilii teori olamayacagmi ve bu sistemi kabul
etmedigini ifade etse de halen diinya ¢apinda sik¢a kullaniimaktadir. Son olarak Charmaz (2006),
yapilandirmaci bir yaklasim ile arastrmacinim anlam bizzat yapilandirdigmi ileri stirmiistiir. Ayrica
hem klasik hem de sistematik desenden faydalanarak yeni bir desen 6ne stirmiistiir (yapilandiwmaci
desen).

Bu arastirmada veri toplama dncesinde konu ile ilgili literattrtin incelenmesi, veri toplama
srasinda  Onceden belirlenmis yar1 yapilandirilmig sorularm bulunmasi, arastrmacmmn veri

toplarken aktif ve biitiinlestirici bir konumda olmast, veri toplama ve analiz etme siirecinde diger
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desenlere kiyasla daha yapilandirilmis olmasi ve konu ile ilgili biiyiik resmin sunulmasi sebebiyle
Corbin ve Straussun (2015) sistematik gomiilii teori deseni benimsenmistir.

GOmUli teori arastrmasmimn sistematik deseni Yyiritllirken temel olarak Corbin ve
Strauss’un kaynagi takip edilmistir. Ayni1 zamanda Creswell’in (2014) 6nerdigi sekiz adimdan da
faydalamlmustir. Bu adimlar asagidaki tabloda belirtilmistir (Tablo 6).

Tablo 6. Sistematik Desen Tiiriinde Yiiriitiilen Arastirmalarda Takip Edilecek Adimlar
Takip Edilecek Adimlar Aciklama

Aragtirmacinin bir teori gelistirme, var olan bir teoriye yenilikler katma,
siirece dair agiklama yapma veya insanlarin iliskileri ve davranislan ile
alakali bir resim ¢izme gibi amaglart dogrultusunda gomiilii teori
kullanilmasi dnerilmektedir.

GOmulu teori, siireci agiklayan bir desen oldugu i¢in baslangig i¢in gegici bir
stirecin belirlenmesi gerekir. Bu siire¢, arastirmanin gidisati igerisinde
degisebilir.

Bu ¢aligmada siireg, Tiirkiye'de yagayan insanlarin zor zamanlarda psikolojik
dayaniklilik baglaminda degerler oriintiileri nasildir? olarak belirlenmistir.
Katilimeilara ¢alismanin amaci, siireci, ¢alisma alam hakkinda acgiklama
yapilmasi gerekmektedir. Ayn1 zamanda katilimcilardan alinan ses kayitlari
ve bilgilerin gizliligi ve mahremiyeti garanti altina alinacagi konusunda
katilimcilar bilgilendirilmelidir.

Arastirma problemine yanit verecek kisilerden veri toplanmasi ve veriler
tekrar etmeye bagladiginda ¢alismanin sonlandirilmasim ifade etmektedir.
Verileri kodlama, veri toplama siirecinin basinda baslamaktadir. Ilk asamada
5. Verileri kodlama acik kodlama ile baglanip eksen kodlama ile kategoriler arasindaki iligkiler
glclendirilmektedir.

Kodlama siirecinin son basamagi olan segici kodlamada ise, ana bir kategori
belirlenmekte ve diger kategoriler arasinda iligki kurulmaya caligilmaktadir.
6. Teori gelistirme Daha once gelistirilen tiim kategorilerin ¢ekirdek bir kategori etrafinda
birlestirilmesidir. Cekirdek kategori calismanin esas ana olgusunu temsil
etmektedir. Bu agama, esas teorinin gelistigi ana evredir.

Nitel arastirmalarda elde edilen bulgularin gecerlik ve giivenirligini agikca
ortaya koymak caligmanin dogrulugu/saglamligi agisindan dnemlidir.
Arastirma raporu tiglincii tekil sahis diliyle ve nesnel bir islupla yazilmalidir.
Son olarak, arastirmaci tarafindan bir teori ile sonlandirilmalidir.

1. Arastirma problemine cevap
verebilecek en iyi desenin gdmuli
teori olup olmadigina karar verme

2. Arastirma problemini yansitan
gegici bir stire¢ belirleme

3. Etik onayin alinmasi

4. Kuramsal 6rnekleme

7. Teoriyi dogrulama

8. Rapor yazma
Kaynak: (Creswell, 2014: 468-470)

GOmUlu teoride daha dnce de bahsedilmis olan, dikkat edilmesi gereken ve 6nemli gortlen
baz1 meseleler vardr (Strauss, 1987: 23);

- Veri toplama ve analiz etme sireci es zamanh olarak yiiriitiilmektedir. Yani katilimcilar
ile goriisme yapildiktan hemen sonrasinda veriler analize tabii tutulmaktadir.

- Baslangicta bir hipotezle yola ¢ikip teori iiretmek yerine tlimevarimer bir yaklagimla
bizzat gercek yasamdan elde edilen verilerden teori igin kategori ve kodlar tretilmektedir.

- Analizin her asamasinda elde edilen kategori kategorilerle, alt kategoriler-alt kategorilerle,
kodlar kodlar ile stirekli karsilastirilarak verilerin iginde gomili olan kavramlarin agiga
c¢ikarilmasini saglamaktadir ve agiga ¢ikan kavramlarin birbiri ile iligkilendirilmesi i¢in kullamlan
bir yontemdir (Siirekli karsilagtirma yontemi).
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- Kuramsal 6rnekleme, arastirmacinin daha sonra hangi verileri toplayacagma ve bunlari
nerede bulacagma analitik gerekeelerle karar verdigi bir aragtir. Kuramsal 6rneklemede temel
mesele veri toplamada bir sonraki adim olarak arastrmanin amacima da bagh olarak kimlerden ve
nerelerden (farkh boyut ve stratejileri vs. bulmak igin) veri toplanacagma karar vermeyi
belirlemektedir. Kuramsal Orneklemede, referans alinan mesele kavramlardir. Dolayisiyla
arastrmaci 6grenmek istedigi kavramlar hakkinda daha fazla bilgi alabilecegi yerlere, kisilere ve
durumlara gitmelidir. Diger 6rnekleme yontemlerinden farkli olarak arastrmacilar analize
baglamadan Once tim verileri toplamak vyerine, ilk veriler toplanrr toplanmaz analize
baglanmaktadir. Yani veri toplamayi analiz takip etmelidir. Analiz kavramlara, kavramlar da
sorulara yol a¢maktadir. Sorular, arastrmacmin bu kavramlar hakkinda daha fazla bilgi
edinebilmesi icin daha fazla veri toplamaya yardimci olmaktadir (Kuramsal Ornekleme). Bu
dongiisel siireg, arastrma doygunluk noktasma, yani arastrmadaki tiim ana kategorilerin tamamen
gelistirildigi, cesitlilik gosterdigi ve entegre edildigi noktaya ulasana kadar devam etmelidir. Artik
kategorilere dair yeni bir bilgi sunulmadigi noktada arastrma sona ermektedir (Kuramsal
doygunluk).

- Analiz siirecinde memo yazim gomiilii teoride ¢cok dnemli bir rol tistlenmektedir ve
analizin bir par¢asidir. Memo yazimmi betimlemek gerekirse, arastrmacmm Vverinin kendisiyle
konusmasi olarak tarif edilebilir. Katilimcilar ile ilgili, arastrmacmin verilerden olusturdugu
kategori-alt kategori-kodlar hakkinda, arastrma siireci Oncesi sonrast ve srasindaki
degerlendirmeler, duygu ve diistinceler gibi birgok konuda memo yazilarak veriye biitiinciil olarak
bakmay1 saglayan kesfedici bir stirectir (Memo yazimi).

- Kisilerin yasamus oldugu olaylarm nedenleri degiskendir ve olaylar karsisinda sergilenen
tutum-gelistirilen strateji, kosullardaki degisikliklerle eslestirilir. Bu dinamik etkilesim bi¢imi Stire¢
olarak ifade edilmektedir. Siirecten kastt, insanlarn kosullar karsisindaki degisikliklere uyum
saglamaya calisirken gosterdikleri eylemlerdeki siirekli ayarlamalaridir. insanlarmn cevrelerinde
olup bitenlerdeki ince degisikliklere uyum saglama ve bunlara tepki verme yetenegini
gostermektedir. Streg, eylemlere hayat verdigi igin analizin 6nemli bir yoni olarak kabul
edilmektedir.

- Cekirdek kategori, teorinin etrafinda yazildigi merkezi Kategoridir. Arastrmanin ana
temasini temsil etmektedir. Cekirdek kategori, caligmadaki tiim katthmcilari temsil edecek kadar ve
caliymada ifade edilen ana fikirleri birka¢ kelimeyle 6zetleyen soyut ve genis bir kavramdir. Ek

olarak, diger kategoriler arasmnda en fazla agiklama giiciine ve diger kategorileri ona ve birbirine
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baglama yetenegine sahip goriinen kategoridir (Corbin ve Strauss, 2015: 194). Arastirmaci kendine
bazi sorular sorarak ¢aligmanin ¢ekirdek kategorisini belirlemeye galisir:

o Buarastirmada sunulan ana analitik fikir nedir?

o Bulgular birkag climleyle kavramsallastirilacak olsa ne denilebilir?

o Ortaya konulan tim eylem/etkilesim ne ile ilgili gortintiyor?

o Kategoriler arasindaki farkhlik nasil agiklanabilir?
Tiim bu sorularn yanitlar1 aranirken son olarak gekirdek kategori, halihazirda tanimlanmis
kategoriler arasindan ortaya ¢ikabilecegi gibi ana fenomeni agiklamak i¢in daha soyut bir terime
ihtiyag duyulabilir (Cekirdek kategori).

- Teori olusturmak i¢in olusturulan kategori ve alt kategori, gekirdek kategorinin etrafinda

birbirine baglanir. Bu noktada diyagramlardan yararlamlir (Entegrasyon) (Corbin ve Strauss, 1990:
14).

3.3.1. Calisma grubu

GOmiilii teori arastirmalarinda katilimeilarin nasil belirlenecegi ve hangi 6rnekleme yontemi ile
secilecegine dair calismamin en basinda karar verilir. Bu surece “amagcsal drnekleme” denir. Amaca
yonelik 6rnekleme yontemlerinin birgok alt baghg1 vardir. Bunlardan ikisi, bu aragtrmada da kullamlan
“kuramsal 6rnekleme” ve “lcit drnekleme”dir (Collins ve ark., 2007: 272). Bu arastrmada ise,
Tiirkiye’de yasayan insanlarin zorluklar karsisinda nasil giighii kalabildiklerini, hangi kaynaklara ve
degerlere sahip olduklarmi Ggrenmek amaciyla arastrmanmn baginda amagsal Ornekleme
yontemlerinden ““6lctt 6rnekleme” ve “kuramsal 6rnekleme” yontemi kullaniimastir.

Olgit ornekleme yontemi, bir dizi kriterler dogrultusunda katihimeilarm cahsmaya
secilmesi yontemidir (Collins ve ark., 2007: 272). Bu galismada olgiitler su sekildedir:

- Psikolojik dayaniklilig: diisiik ve yiiksek,

- Deger odakli yasamu orta ve yiiksek,

- Depresyon anksiyete ve stres diizeyi diisiik ve orta,

- Halihazirda psikolojik destek almayan bireyler ¢alismaya dahil edilmigtir.

Bu baglamda nitel asamadaki katilimcilar1 belirleyebilmek i¢in nicel asamada halihazirda
Psikolojik Dayaniklilik, Deger Odakli Yasam, Depresyon Anksiyete ve Stres dlgeklerine yanit
veren katilimeilar arasidan calisma grubu belirlenmistir. Olgekleri yanitlamaya baslamadan evvel
katilimcilara arastirmanin amag ve kapsamimna dair bilgiler verilmis olup bu uygulamanin ardindan

gontillii olan katilimeilar ile “psikolojik dayamklilik” ile ilgili gevrim i¢i olmak iizere bir defaya
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mahsus derinlemesine goriisme yapilacagi bilgisi verilmistir. Arastrmanin ikinci asamasi olan
goriismelere katihm saglamak isteyen katiimcilarm iletisim bilgileri almnustir. Ikinci asamaya
katilan bireyler arasindan ¢ekilis yoluyla belirlenen {ic kisiye hediye verilecegi bilgisi de eklenmistir.

Derinlemesine goriigmeye katilim saglamak isteyen 172 goniillii olmustur. Katihmeilarin
Olcek puanlar1 degerlendirmeye alinarak belirli kriterlere gore arastrmaya dahil edilmistir. Connor-
Davidson Psikolojik Saglamlik Olcegi'nden diisik ve yilksek diizeyde puan alan gonilli
katilimcilar, derinlemesine goriisme yapmak amactyla segilmistir. Psikolojik dayanikhligi 6lgen
Connor-Davidson Psikolojik Saglamlik 6lgeginde;

- Yiiksek psikolojik dayanikhlik; 6rneklem grubunun ortalamasmnin 1 standart sapma tizeri
(24 ve Uzeri psikolojik dayaniklilik puant),

- Diisiik psikolojik dayaniklihik; 6rneklem grubunun ortalamasmin 1 standart sapma agagisi
(23 ve asagis1 psikolojik dayaniklilik puani) olarak kabul edilmistir.

Deger Odakh Yasam Olceginden ise, orta ve yiiksek puan alan katilimcilar calismaya dahil
edilmistir. Deger Odakh Yasam Olceginde;

- Diisiik puan; 6rneklem grubunun ortalamasinin 1 standart sapma asagisi (0-51 arasi)

- YUksek puan 6rneklem grubunun ortalamasinm 1 standart sapma tizeri (85 Uizeri),

- Arada kalan kisim ise orta deger odakh yasam (52-85) olarak kabul edilmistir.

Bu sartlara uyan goniilliilerden daha saglikli ve zengin veri toplayabilmek amaciyla hali
hazirda psikolojik destek almayan bireyler arasmdan seg¢im yapilmustir. Bu sebeple hem nicel
asamada demografik bilgi formunda “Su anda herhangi bir psikolojik zorluk nedeniyle psikolojik
destek alryor musunuz ya da tedavi gOriyor musunuz?” seklinde bir soru yoneltilmis hem de
Depresyon Anksiyete ve Stres Olgeginden diisiik ve orta puan alan bireyler calismaya dahil
edilmistir. Depresyon Anksiyete Stres Ol¢eginde;

- Diisiik puan; 6rneklem grubunun ortalamasmin 1 standart sapma asagisi (0-9 arasi)

- Yiiksek puan 6rneklem grubunun ortalamasmin 1 standart sapma tizeri (32 Uizeri),

- Arada kalan kisim ise orta (10-32) olarak kabul edilmistir.

Katihmcilar arasimdan goniillii olan iki kisi bu kriterlerden bazilarinin disinda kalmstir. Bir
katilimemm Depresyon Anksiyete Stres Olceginden almis oldugu puan Yilksek (38 puan) olsa da
calismaya goniillii olarak katilmayi istedigini bildirdigi i¢in dahil edilmistir. Bir diger katilmemm
ise, Deger Odakli Yasam puam diisiik (48 puan) oldugu halde arastrmaya dahil edilmigtir. Hali
hazirda galigmaya katilmaya goniillii olan grubun agirlikli kadinlardan olusmus olmasi ve erkek
katilmemin ¢alismaya dahil edilebilmesine ihtiyag olmasi gibi nedenlerden 6ttt gonulli olan bu

katilimc, arastirma grubunun igerisine alinmustir.
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Orneklemi belirlemede gémiilii teori icin dnemli olan “kuramsal 6rnekleme” yontemine de
dikkat edilmistir. Kuramsal 6rnekleme, teori gelistirme amactyla yola ¢ikan arastrmacimnin ilk veriyi
topladiktan sonra bir sonraki verinin ne olacagma ve nereden toplayacagma karar vererek tim
bunlar1 birlestirmesidir (Strauss, 1987: 38).

Orneklem sayis1 kuramsal doygunluk referans alnarak belirlenmistir. Baslangicta
orneklem biiylikligii net sayr olarak verilememektedir. Arastirma siireci igerisinde artik yeni
verilerin  gelmedigi noktada yani doygunluga ulasildigi karar1 verildiginde arastirma
sonlandirilmaktadir. Yani, artik yeni karsilagilan bir verinin ortaya ¢tkmamasi ve kuramdaki tiim
kavramlarin yeterince gelistirilmis olmasi anlamma gelmektedir. Kuramsal doygunluga ulagmis
olmak icin aykirt durumlar tanimlanmali, higbir kategori yeni veriye ihtiyag duymamali, her
kavramm tanim yapilmis olmalidir. Dolayisiyla kuramsal doygunluk 6rmeklem biiytikligiini de
belirleyen bir kavramdir. Genel olarak gémiilu teoride drneklem biiyiikliigii genel kabul sayis1 15-
20 kisidir (Collins ve ark., 2007: 273; Onwuegbuzie ve Collins, 2007: 289).

Bu arastirmada psikolojik dayaniklihk baglaminda farkh gruplardan ve arastrmaya
katilmaya goniillii olan yaslar1 21-53 arasinda degisen toplam 15 yetiskin ile 60-120 dakika arasinda
stiren derinlemesine gortismeler yapilmustir. Veri doygunlugu olusana kadar katilimeilarla ikinci bir
goriismeye ihtiyag duyulmus ve ek bir goriisme daha yapilmustr. Clnkd, goémall teori
arastrmacmimn, veri doygunlugu gergeklesene kadar aym katilimet ile birden fazla goriigmesini
miimkiin kilmaktadir (Charmaz, 2006: 51). Goriismeler boyunca goriisme formuna eklenen sorular
ikinci goriismeler gerceklestirilerek tamamlanmustir. Katihmcilarin bilgileri detayl olarak Tablo
7’de sunulmustur. Gizlilik meselesi agisindan katilimcilarin isimleri degistirilmis ve yaslart
raporlanmamustr. Calismaya dokuzu kadm, altis1 erkek olmak tizere toplam 15 kisi katilmustir.
Katihmeilardan yedisi Gaziantep’te geri kalani ise Istanbul’da ikamet etmektedir. Katilimeilardan
10’unun PD’si diisiik bes kisinin ise yiiksektir. DOYO agisindan, iki kisinin yiiksek, bir kisinin
diisiik digerlerinin orta diizeydedir. DASO ise, {i¢ kisinin diisiik, bir kisinin yiiksek, geri kalan1 ise
orta diizeydedir. Gegmiste psikolojik destek alan sekiz kisi bulunmaktadir.
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Tablo 7. Katilimcilara iliskin Bilgiler

Kathmelar| 1 | Cinsiyet| Gesmiste psikolojik destek | pny 1 hy e | pasE
alma durumu
Meryem Istanbul | Kadin Evet Diisiik | Orta | Orta
Dilara Istanbul | Kadin Evet Disiik | Yiksek | Diisiik
Ahsen Gaziantep | Kadin Evet Yuksek | Yuksek | Orta
Slimeyra | Gaziantep | Kadin Hayir Diigiik | Orta Orta
Rabia Istanbul | Kadm Hay1r Yilksek | Orta | Orta
Filiz Istanbul | Kadin Evet Diusiik | Orta |Yiksek
Mahmut Istanbul | Erkek Hayir Yiksek | Orta | Diisiik
Ali Gaziantep | Erkek Hayir Yiksek | Orta Orta
Mehmet Istanbul | Erkek Hayir Diisiik | Orta | Orta
Burak Istanbul | Erkek Hayir Yiksek | Orta | Diisiik
Beyza Gaziantep | Kadin Hayir Disiik | Orta Orta
Vesile Gaziantep | Kadin Evet Disiik | Orta Orta
Sule Istanbul | Kadin Evet Diisik | Orta | Orta
Eymen Gaziantep | Erkek Evet Diigiik | Diigiikk | Orta
Barig Gaziantep | Erkek Evet Diigiik | Orta Orta

3.3.2. Veri toplama araglan

Sistematik gdmiilli teori desenini ortaya atan Corbin ve Strauss (2015: 57) giincel kitabmda
cok sayida veri toplama aracindan bahsetmistir. Bunlar; goriisme, gozlem, video, belge, cizim,
arastrma gunligi, memolar, gazeteler, tarihi belgeler, biyografiler ve ¢ok daha fazlasidir. Gomall
teoride en popiiler veri toplama araglar1 goriisme ve gozlemdir. Bu arastrmada ise goriisme, glnlik
tutma ve memo yazimi veri toplama araglari olarak belirlenmistir.

Arastrma kapsaminda bireylerin zorluklar karsismda nasil giiglii kaldiklari, hangi
kaynaklara ve degerlere sahip olduklar1 hakkimda bilgi sahibi olmak amaciyla arastirmaci tarafindan
acik uclu ve yari yapilandiriimig formatta “Goriisme Soru Listesi” hazirlanmustir. Derinlemesine
gorlismelerde kullamlan yari yapilandirilmis formatta hazirlanan bu sorularm ilk boliimiinde
arastrmanin kapsamu ve gizliligi hakkinda bilgi verildikten sonra katihmcilarm yas, cinsiyet, aile ve
komsularla iligkisi vs. hakkinda bilgi almmustir. Ikinci boliimiinde ise arastrma sorularma yanit
verebilecek sorular sorulmustur.

Yar1 yapilandirilmig goriisme sorulari hazirlanirken ilk asamada ii¢ akademisyen ile
gorlisiilmiistiir. Daha sonra aragtrmacmnin zihninde soru formatmi olusturabilmesi igin bir kisi ile
arastrma problemine iliskin 6n goriisme yapilmistr. On gériismenin desifresi ve kodlamalart

yapilarak goriisme sorularm islevligi degerlendirilmistir. Bu gériisme sonrasinda arastirmaci, tez
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danisman ile birlikte sorularda diizenleme ve eklemeler yapmustir. Daha sonra ayni sorular gomiilii
teori alaninda uzman bir akademisyen ile goriisiilmiis ve fikirleri almmustr. Son olarak
derinlemesine goriisme i¢in hazirlanan sorular, aralarinda gomiilii teori, psikolojik dayaniklilik ve
degerler hakkinda bilgi sahibi olanlarm da bulundugu 10 uzmana gonderilmistir. Amaca uygun
olmayan sorular ¢ikartilmis ve uygun sorular eklenmistir. Uzmanlarm bilgilerinden istifade edilerek
derinlemesine goriismelere baslayabilmek i¢in gorlisme soru listesinin son hali verilmistir. Esas
goriismeler Oncesi pilot goriismeler yapilmamustir. Ciinkii sistematik gomiilii teori kuramsal
ormekleme yontemini benimsedigi i¢in her gorismeden elde edilen verileri kullanmak ve her
goriismeden sonra analiz yoluyla ortaya ¢ikan yeni ipuglarini kesfetmek amaglanmaktadir. Veri
toplama strecinde yeni kavramlar eklemek icin yeterince esnek olmak 6nemlidir (Corbin ve
Strauss, 2015: 360). Bu sebeple pilot goriisme yapilmadan uzman doniitlerinden sonra
derinlemesine goriismelere baglanmustir. GOMUIU teori, arastrma siireci boyunca goriisme
sorularmin revizyonuna miisaade eden bir arastirma tiirii oldugu i¢in gériismeler siiresince yeni
goriisme sorular1 eklenmistir. Hazirlanan Goriisme Soru Listesi EK-2’de verilmistir.

Tum bu stire¢ sonunda 15 yetiskin ile bireysel ve ¢evrim i¢i olarak yapilan goriismeler (60-
120 dakika), Agustos 1-Ekim 1 tarihleri arasinda yapilmustir. Goriismeler ses kayit cihazi ile kayit
altma almmustir. Gomiilii teoride 6zellikle bireylerin bizzat kendi ifadeleri gok 6nemli oldugu igin
katihmcilarin bilgisi ve izinleri dahilinde ses kaydi almmustir. Ses kaydmnm alinmasi goriisme
sonrasinda desifrelerin ve kodlamalarin yapilabilmesine yardime1 olmustur. Gériisme boyunca “Bu
konu hakkinda biraz daha detay verebilir misiniz?”, “Biraz daha agar musmiz?”, “Nasil
gereeklesti?”, “Nerede meydana geldi?” gibi sonda sorulara yer verilerek katilimcilardan daha
detayh bilgiler alinmaya ¢aligilmustir.

Tiim veri toplama siireci boyunca memo yazimina Ve arastirma gunliigii tutmaya 6nem
verilmistir. Arastrma giinliigli memo yazimmdan farkhdir. Arastrma giinliiiinde arastirmaci
kendi 6nyargilarmi ve varsaymmlarmi not alabilecegi gibi tepkileri hakkinda da notlar alir. Bu sayede
arastrmacmnin kendisi ile alakali farkindalig1 artarak i¢ gorii kazanmasini saglamaktadir. Arastrma
stirecinden ne kadar etkilendigimizin yam sira sonuglari ne derece etkiledigimizi kesfetmemiz de
ayrica Onemlidir. Ginlik tutmak, aragtrmacinin arastrma siirecinin gelistigini gérmesini ve
arastrma ilerledikce kendinde meydana gelebilecek degisiklikleri not etmesini saglamaktadir. Her
goriisme sonrasmda ginliige birkag kelime yazilmalidir; aksi takdirde Onemli bilgiler
unutulabilmektedir (Corbin ve Strauss, 2015: 57).

Gomiilii teoride memo yazimi bagl bagma gerekli goriilen ve analize yardimei olan not

tiirtidiir. Saldana’nin memo yazimi konusunda bazi Onerileri bulunmaktadir. Bu 6nerileri takip

57



ederek goriismeler sonrasinda hangi konular hakkinda memo yazimi gerceklestirilebilecegi
netlestirilmistir. Bu 6nerilerden bazilar1 su sekilde siralanmustir:

(1) Katilmeilar ile nasil bir benzerliginizin oldugunu diisiiniin ve sizdeki yansimalarini

yazin.

(2) Verilere verilen kodlarin neden ve nasil secildigini agiklayarak yazin.

(3) Katilimcilarmn rutin-rittel-kurallar-roller-iliskileri hakkinda yazmn.

(4) Gegici olarak belirlenen kategori-alt kategoriler hakkinda yazm.

(5) Ortaya ¢ikan tiim kodlamalar ile ilgili nasil bir baglanti/ortiisme/akis olabilecegi

hakkinda yazmn (Saldana, 2019: 44-48).

Bununla birlikte Corbin ve Strauss (2015) memo yazim tiirlerini bes bagslik altinda
toplamustir ve memo yazim ile birlikte diyagram ¢iziminin 6nemine de vurgu yapmustir. Bir
diyagramu tamamlayamamak, arastrmacinin daha yapacak ¢ok seyi oldugunu ifade etmektedir.
Memo yazmak ve diyagramlar yapmak analizin bir par¢asidir, arastwrmaciyr “dogru”
kavramsallastrmay1 aramaya devam etmeye zorlamaktadir. Bu nedenle memolar ve diyagramlar
cok giiclii analitik araclardir. Memolar, analizi ileriye tagimaktadir ve bu nedenle arastirma siireci
icin veri toplamanin kendisi kadar 6nemlidir (ss. 131-32). Memo yazimu ile ilgili bahsi gegen bes
baslik su sekilde siralanmustir:

(1) Verileri kesfetmek amactyla memo yazimi

(2) Verilerden kod-alt kategori-kategori gelistirmek ve Kategorilere ait Ozellik ve

boyutlarm belirlenmesi

(3) Kargilastirma yapmak ve soru sormak

(4) Kosullar, eylemler-etkilesimler ve sonuglar arasindaki iliskileri kesfetmek

(5) Tiim kodlamalar sonucunda ortaya ¢ikan hikaye akisini gelistirmek.

Her gorlisme sonrasinda tiim bu basliklara dikkat edilerek analitik notlar yazilmustir.
Kodlama sirecinde bu notlardan da ayrica yararlanilmistir. Arastirma siirecinde yazilan memo

notuna 6rnek olarak EK-6’da verilmistir.

3.3.3. Verilerin ¢oziimlenmesi ve analizi

Corbin ve Strauss’un sistematik gomulli teoriyi agikladiklar: ilk kitaplarmda verilerin
analizi ile ilgili U¢ tlr kodlama sisteminden bahsetmislerdir: acik kodlama, eksen kodlama ve secici

kodlama (Strauss, 1987; Corbin ve Strauss, 1990). Kodlama islemine gegmeden evvel Strauss
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(1987: 30) ilk asamada desifreyi higbir analiz yapmadan bastan sona okunmasi gerektigini de
eklemistir.

Acik kodlama, verilerin kavramsallastirildigi yerdir. Kodlamanin ilk asamasinda verilere
kodlar (etiketler) atanr. Kavramsal olarak benzer olan kodlar kategori ve alt kategorilere
yerlestirilir. Ik asamada gerceklestirilen alt kategori ve Kkategorilere gecici goziiyle bakihr.
Aragtirmaci analiz ilerledikge kodlarin dogru ve ilgili kategorilerde konumlanacagini bilir. A¢ik
kodlama siirecinde olusturulan kategoriler, boyut ve 6zelliklerine gére detaylandirilir (Corbin ve
Strauss, 1990: 12-13). Ozellik, acik kodlama siirecinde ortaya konan alt kategoriler olarak da ifade
edilmektedir. Boyut ise, bir 6zelligin stireklilik igerisinde gorilmesi ve ug noktalarmn belirlenmesi
anlamma gelir (Creswell, 2014: 546). Bir kategori altina yerlestirilen alt kategoriler, kategorileri
belirleyen, farkhlastiran ve bunlar icinde cesitlilik gosteren 6zellikler ve boyutlar haline gelir
(Corbin ve Strauss, 2015: 218). Agik kodlama yaparken birgok farkli yontemden yararlanilir.
Kelime kelime, satrr satir veya paragraf paragraf kodlama agik kodlama siirecinde kullamlir
(Staruss, 1987: 28; Morse ve ark. 2021: 33). Bu strecte veriye bircok soru sorulur ve
karsilastirmalar yapilir. Veriler hakkinda, “Burada neler oluyor gibi goriintiyor? Bu veri boltimu ne
ile ilgili? Ifade edilen ana fikir nedir?” gibi sorularla kodlamalar detaylandirilir (Morse ve ark., 2021:
32).

Eksen kodlama, agik kodlama siirecinde ortaya konan kategori ve alt kategoriler arasmdaki
iligkinin Kurulmasmi saglamaktadir. Aymi zamanda bu iligkiler arasindaki catlaklar1 gidermeye
calisilmaktadir. Paradigma 6geleri (nedensel kosullar, stratejiler, sonuglar) agisindan her seferinde
bir kategori etrafinda yapilan yogun analizlerden olusmaktadir (Strauss, 1987: 32). Creswell'e
(2020: 546-547) gore ise eksen kodlama siirecinde, agik kodlamada belirlenen kategorilerden biri
merkeze konularak diger kategoriler ile iliskilendirilir. Bu kategoriler (kisaca kodlama paradigmasi
olarak da ifade edilen), nedensel kosullar-stratejiler ve sonuglar dogrultusunda iligkilendirilir. Eksen
kodlama stirecinde cekirdek kategori belirlenmeye baslanir.

Secici kodlama ise, tiim kategorilerin iligkili oldugu bir semsiye olarak ifade edilebilen
cekirdek (merkezi) kategori etrafinda birlestirildigi ve kategorilerin ayrmtilandirildigi stiregtir.
Halihazirda eksen kodlama ile kurulan teorinin biitiinlestirme ve iyilestirme surecidir (Strauss ve
Corbin, 1998: 143). Creswell'e (2020: 547) gore segici kodlama, eksen kodlamada olusturulan
kategoriler arasindaki iliskilere dair hikaye yazim siirecidir. A¢ik kodlama ile elde edilen kategori
ve alt kategoriler, eksen kodlama ile daha da netlestirilip diizenlendikten sonra tiim kategoriler,
“cekirdek’ bir kategori etrafinda toparlanarak birlestirilir. Cekirdek kategori, cahgmanin merkezi
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olgusunu temsil eder. Eksen kodlamadan daha soyut bir stirectir. Veriye sorulan su sorular ile
belirlenmeye ¢alistlir;

- “Bu arastrmada sunulan ana analitik fikir nedir?

- Bulgularim birkag climleyle kavramsallastirilacaksa ne diyecegim?

- Tiim eylem/etkilesim ne hakkinda gériiniiyor?

- Kategoriler arasinda gordiigiim degisimi nasil agiklayabilirim?”

Cekirdek kategori, halihazirda tanimlanmus kategoriler arasindan ortaya ¢ikabilecegi gibi
calismanin temel meselesini agiklamak i¢in daha soyut bir terim de kullanilabilir. Ortaya konan
diger kategoriler kosullar, eylem/etkilesim stratejileri ve sonuglar olarak ¢ekirdek kategoriyle iliski
i¢inde olacaktir (Corbin ve Strauss, 1990: 14).

Corbin ve Strauss’un (2015) son kitabmin analiz boliimiinde segici kodlamadan
bahsetmedigi goriilmektedir. Eksen kodlamay1 ortaya cikarmak icin de paradigma ve baglam
kavramlarma agirlik vermektedir. Bu arastirmanimn analiz Siirecinde, arastirmacilarin son kitabinda
bahsettikleri analiz stireci referans almmustir. Bu kitapta gomiilii teori yaparken analiz asamasinda
dikkat edilmesi gereken siirecler asagida belirtilmistir.

Acgik kodlama surecinde verilere soru sorma ve veriler arasi siirekli karsilastrma
yapilmasiyla kodlama islemi gergeklestirilmektedir. Kavramsal olarak daha once kodlanmis
olaylara benzer oldugu tespit edilen olaylara, aym kavramsal etiket verilerek ayni alt kategorinin
altma konulmaktadir. Alt Kategorinin altinda kodlanan her yeni olay, o alt kategoriye ait genel
ozelliklerine ve boyutlarma katkida bulunarak detaylandirr ve gesitlilik getirir. Bu sirecte
kategorilere ait 6zellik ve boyutlar belirlenmektedir. Bu kategorileri 6zellik ve boyut agisindan
gelistirmek analizin 6nemli bir parcasidir. Kategorilere ait boyut ve 6zellikler belirlenirken; veriler
arasi atanan kodlarm benzerlik ve farkhiliklar1 arasinda siirekli karsilastirma yapmak ve kuramsal
orneklemeyi takip ederek kategorilere ait yeterli bilgi edinimi doyum saglanana kadar devam etmek
gerekmektedir. Her goriisme sonrasinda memolar yazilmalidir. Memo yazimi, Kategori ve alt
kategorilerin olusturulmasmna, iliskilendirilmesine, her kategoriye ait boyut ve Ozelliklerin
belirlenmesine yardimci olmaktadir (ss. 238-240).

Ozetle, acik kodlama siirecinde verilerden elde edilen kavramlar tammlanmaya ve
kesfedilmeye galisilirken bir yandan da veriler arasmda siirekli karsilastrma yaparak, kuramsal
ornekleme yoluyla veriye sorular sorarak ve her goriisme sonrasinda memo yazarak Kategorilere ait
boyut ve 6zellikler detaylandirilir, kategori ve alt kategoriler olusturulur. Ancak aragtrmaci tiim bu
siiregler sonunda elde edilen kategori ve alt kategorilerin gegici oldugunu zihninde bulundurur (S.

244). Bununla birlikte gomlu teorinin en 6nemli meselelerinden biri de sadece kategori ve alt
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kategorileri listeleyip birakmamak, bu kategorileri iliskilendirebilmektir. Bu da agik kodlama ile igin
bitmedigini analiz siirecini ilerletmemiz gerektigini gostermektedir (s. 238).

Analiz siireci, arastirilan meseleye dair baglamn belirlenmeye galisiimasi ile devam eder.
Baglam, stratejileri (eylem/etkilesim) nedensel kosullarin ve sonuglarin arka planina yerlestirir ve
aciklar. Bunu yaparken kavramlari birbirine baglar ve bir teorinin agiklama yetenegini gelistirir.
Baglam, ¢ekirdek kategoriye ait siyasi, sosyal, ¢evresel, kiiltiirel ve tarihi kosullar1 kesfetmeyi
gerektirir. Baglamu belirleme paradigma olarak da ifade edilmistir. Paradigma analistlerin bir
kategori etrafinda eksen kodlama yapmalarma yardimecr olan bir analitik aractr. Kosullar-
eylemvetkilesim (stratejiler)-sonucglar olmak tizere ii¢ unsurdan olusmaktadir. Paradigma,
arastrmacmin kavramlari smiflandirmasina ve baglantilar kurmasma yardimci olmak i¢in verilere
uygulanabilecek bir bakis agis1 veya bir dizi sorudan olugsmaktadir. Baglam siirecinde ortaya ¢ikan
cekirdek kategori kosullar ile iliskilendirilir. Bununla birlikte paradigmaya ait diger unsurlar ile de
iliskilendirilir.

Cekirdek kategori, merkez kategori olarak da bilinmektedir. Arastrmacilarin, arastirmanimn
ana temasi olarak belirledigi kavramu temsil etmektedir. Cekirdek kategori, calismadaki tiim
katihmcilar1 temsil edecek kadar soyut ve genis bir kavramdir. Ek olarak, diger kategoriler arasinda
en fazla aciklama giicline ve diger kategorileri ona ve birbirine baglama yetenegine sahip goriinen
kategori olarak ifade edilmektedir (s. 194).

Aragstirmadaki bir kavramm ¢ekirdek kategori olup olmadigi anlayabilmek i¢in Strauss
(1987: 36) baz1 kriterler sunmustur. Bu Kriterlerden bazilar1 asagida belirtilmistir:

- Diger tiim kategorileri birbirine baglayan, kapsayici ve agiklayici olan soyut bir
kavramdr.

- Analizin kalbidir.

- Verilerde sik sik goriinmelidir. Katilimcihlarla yapilan tiim gériismelerde ortak olarak bu
kavrama isaret eden gostergeler bulunmalidir.

- Kendini kolayca belli eder, diger kategoriler ile olan baglantilar zorlamaksizin gelisir.

- Cekirdek kategorinin boyutlari, 6zellikleri, kosullari, stratejileri ve sonuglari agismdan
kodlama yapildig1 i¢in, analizde maksimum gesitliligi olusturmaya izin vermektedir. Ana
kategorinin bu sekilde ayrntilandirilmasi, teorini kayda deger bir sekilde ilerlemesini
saglamaktadr.

Paradigmay1 olusturan unsurlar ise yukarida da bahsedildigi tizere, kosullar-stratejiler
(eylem/etkilesim)-sonuglardr.
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Kosullar neden, ne zaman ve nasil oldugu sorularma yanit verir. Kisilerin olaylarm neden
olduguna iliskin algiladiklar1 nedenleri ve neden o sekilde davrandiklarma dair agiklamalaridir.
Yani, bazen kisiler, analistlere neden o sekilde davrandiklarma dair nedenlerini soylemektedir.
Insanlar olaylara anlam vererek olay1 anlamlandirir ve onlar problemler veya hedefler olarak
algilamaktadir. Tim bu anlamlandrma sonucunda bir eylem (stratejiler) sergilerler.
Eylem/etkilesim (Stratejiler) insanlarm hayatlarinda meydana gelen olaylara ya da durumlara
verdikleri gercek tepkilerdir. Kosullar ve gekirdek kategori arasindaki baglanti, eylem/etkilesimi
(stratejiler) dogurarak sergilenen eylem ile baglangigta umulan bir sonug elde edilir. Ayni zamanda
olayn degisen kosullarina yanit olarak alinan siirekli bir eylem akisinin varligi, sireci dahil etmeyi
gerektirir. Sireg, insanlar kosullardaki degisikliklere uyum saglamaya calisirken bu eylemlerdeki
stirekli ayarlamalaridir.

Buraya kadar Ozetlersek, verilerin analizinde oOncelikle agik kodlama ile kavramlar
tanimlanir, detaylandirilir ve iliskilendirilir. Sonrasinda gekirdek kategori, baglam ve siireg
agisindan analiz edilir. Bu asamadan sonraki teori olusturmanin son adimu ise, bulgularin entegre
edilerek analiz siirecinin tamamlanmasidir.

Entegrasyon sirecinin (aym kitabin 6nceki basimlarinda segici kodlama olarak geger)
tamamlanmasi arastirmacilar tarafindan yapim zor olmak ile birlikte arastrmanm bagmdan beri
gelistirilmek istenen teori igin atilmasi gereken son adimdir. Arastirmacinin gorsel bir model
kullanarak tiim katilimcilara uygun hikayeler olusturmasima ve kategorileri tamamen birbirine
baglayarak bulgular1 birbiriyle iliskili kavramlar olarak sunmasina olanak tanir. Teori olusturma
sirasinda ¢ekirdek kategori genisletilir, varyasyonlar hesaba katilir ve bir model tiretilir. Calismanin
nihai Griiniinii temsil eder. ilk gdriismeden son goriismeye kadar her goriisme sonrasmda tutulan
memolar Ve cizilen diyagramlar entegrasyon siirecinin olmazsa olmazidir. Clinkil kavramlar tek
basina teori olusturamazlar. Yogun ve agiklayici bir teori olusturmak igin kavramlar birbirine
baglanmali ve ayrntilarla doldurulmalidir (s. 194). Bu da son adim olan bulgularin entegrasyonu
ile miimkiin olacaktir.

Tekrar vurgulamak gerekirse gomulli teori yaparken baglamu, siireci ve entegrasyonu
(gekirdek kategori etrafinda diger kategorileri paradigma dogrultusunda iligkilendirmek) belirtmek,
bir teorinin agiklama glictinli artrmak i¢in analizin gerekli yonleridir.

Ozetle, teori olugturmak amactyla veriler analiz edilirken, olaylara (kosullar dizisine) ve
kisilerin bunlart nasil tanimladigma veya bunlara nasil anlam verdigine (sorunlar, zorluklar,
engeller, hedefler vb.) bakilmaktadir. Kisilerin sorunlari, zorluklar1 veya hedefleri yonetmek igin

yaptigi eylem-etkilesimler (Stratejiler) aranmalidir. Sonrasinda, eylem ve etkilesimden kaynaklanan

62



sonuglara bakilmalidir. Bunu yaparken, eylem-etkilesim ve sonuglari kosullarla iliskilendirmek
gerekir. Bu sayede, gelistirilen teori agiklanarak sonuclar tizerinde bir miktar kontrol saglanmus olur.
Analiz siireci tamamlandiginda yapilan arastirma ile ilgili s6yle bir sey sOylenebilmelidir;
“Bu sartlar altinda ve bu anlam verildiginde, su veya bu eylemin yapimasi beklenebilir ve
sonug bu olacakti”. Bu baglantilar kurulamadig1 takdirde, bulgular teorik olmaktan ¢ok betimsel
olabilir. Boyle bir model kisilerin hayatlarindaki olaylar1 sekillendirmek ve kontrol etmek i¢in nasil
davrandiklarmi agiklama yeteneginden yoksun kalacaktir (5.180).

3.3.4. Gegerlik ve guvenirlik

Nicel aragtrmalarda oldugu gibi nitel calismalarda da arastirmaci, arastrmanin gegerligini
ve glivenirligini saglamak igin arastirma siiresince stratejik adimlar atmalidir. Gegerlilik konusunda
belki de en ¢ok almti yapilan kisi Hammersley'dir (1987). Bir arastrmanm, “Tammlanma,
agiklanma veya teorilestirilmesi amaglanan fenomenin ozelliklerini dogru bir sekilde temsil etmesi”’
durumunda gegerli sayilabilecegini belirtmistir (S. 67). Yani gegerlik, arastrmacinin arastirdigi
meseleyi miimkiin oldugunca yansiz ve oldugu gibi gzleyebilmesidir (Kirk ve Miller, 1986).

Nitel arastrmalarda gegerlik ¢ok 6nemli bir mesele olmakla birlikte gecerligi olusturan
stirecler ile ilgili birgok perspektifi vardir (Creswell, 2020: 246). Bu perspektiflerden Lincoln ve
Guba’nin (1985) kriterleri referans alinmustir.

Lincoln ve Guba’ya (1985: 189-219) gore bir ¢alismamn gecerlik ve glvenirligini
guclendirmek icin dort temel yol kullanilmaktadir. Bunlar; inandiricilik (credibility), aktarilabilirlik
(transferability), tutarZi/ik (dependability) ve onaylanabilirlik/teyit edilebilirlik (conformability)’tir.
Bu ¢ahgmada gecerlik i¢in, inandiricihik ve aktarilabilirlik; giivenirlik i¢in ise tutarhlik yollarmdan
yararlamlmustir.

3.3.4.1 Inandiricilik

Inandiricilik, nicel arastirmalardaki i¢ gecerlik kavramma denk gelmektedir (Lincoln ve
Guba, 1985: 219). Inandiricilik, arastrmacmnm elde ettigi bulgularin gerceklikle uyusmasi, benzer
ortamlarda da sonuglarin gegerli olduguna, nesnel bir sekilde verilerin toplandigina ve yine nesnel

bir yaklagimla sonuglarin ortaya konulduguna dair kanitlar sunmasidir (Yildirim ve Simsek, 2018:
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277). Bu galismada Lincoln ve Guba’nin (1985: 301) inandiricilik konusunda emin olabilmek igin
belirttigi yedi kriterden dort tanesi kullanilmustir. Bunlar;

- Uzun sireli etkilesim,

- Derinlik odakh veri toplama,

- Uzman goriisii alma,

- Veri gesitleme,

Calismada her katilimet ile en az 60-75 dakika stiren derinlemesine goriismeler yapilmustir.
Yapilan goriismelerin uzun siireli olmas1 6nemlidir ¢iinkii, katihmer ile arastrmact arasindaki
gliven bagi, goriisme siiresi uzadikca pekisir. Giiven ortami saglandik¢a katilimcmin kendini
agmasl, sorulara igten bir yamit vermesi kolaylasarak elde edilen verilerin gergegi yansitmasi daha
guclu olacaktir (Uzun surel: etkilegim).

Alanda uzun siire kalan arastirmaci katihmcilarin olaya/durumu/olguya dair bakis agilarmi
anlayabilir ve yorumlayabilir. Arastrmacmin sadece bir ses kayit cihazi gibi sdyleneni almaktan
ziyade, elde edilen sonuglar1 siirekli karsilastirarak, yorumlayarak, kavramsallastirarak ve bazi
ortintiileri kesfederek sdylenenin Gtesine gecmesi gerekir. Bu daancak derinlemesine veri toplamak
ile mimkiindiir. Arastrmaci arastrma sorularina yanit verebilen cevaplarin pesine diismeli,
gerekirse ek veri toplamalidir. Bu arastirmada veriler arasi siirekli karsilastirma yapilmus, elde edilen
veriler kavramsallastirilmig ve kategoriler arasi baglantilar kesfedilmistir. Gerek duyuldugunda yeni
sorular eklenerek arastirma sorularina yanit aranmustir (derinlik odakli veri toplama).

Nitel arastrma konusunda deneyimi olan uzmanlardan goriis alinmasi, inandiricihig
gliclendirmenin bir diger yoludur. Uzman, arastrmanin genel yapisi ve Kurgusuna, yapilan analize
ve elde edilen sonuglara dair elestirel bir gozle degerlendirip arastrmactya geri bildirimde bulunur.
Bu sayede arastirmaci kendi yaklasimmi kontrol etme ve arastirma tizerindeki etkilerini inceleme
firsat1 bulur. Ayrica gelen 6neriler ile arastirmanm niteligini gliclendirmis olur. Bu ¢alismanin tez
danmigmany, nitel aragtrmanin da Gtesinde degerler ve psikolojik dayaniklilik alanmda uzmandir.
Arastirmact yapmus oldugu tiim siireci detaylartyla birlikte damsmanina anlatmis ve elde edilen
kategori, alt kategori, kodlar, iliskiler ve baglantilar1 sunmustur. Danisman-uzman, bu sirecte
arastrmactya sorular sormus, analizi gdzden gecirmis ve bu siireglerin uygunluguna dair geri
bildirimde bulunarak aragtrmacinin kendi yaklasimini degerlendirmistir (uzman gortisii alma).

Veri cesitlemesi, arastirilan konuyu aydmlatmak i¢in farkh kaynaklardan destekleyici
kanitlar1 isin icine dahil etmektir. DOrt yol ile yapilmaktadir: veri kaynaklari, yontem, arastrmac,

teori ¢esitlemesi. Bu arastirmada nicel ve nitel yontemlerin bir arada kullaniliyor olmasi yontemsel
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acidan cesitlilik olusturmaktadir. Bir konuyu calisirken birbirinden farkll arastrma yontemlerini
birlestirmek, elde edilen bulgularm gecerligini saglayacaktir.
Tiim bu kriterler kullanilarak arastirmanm inandiriciliginin giiglendirilmesi hedeflenmistir

(Lincoln ve Guba, 1985: 301; Yildirim ve Simsek, 2018: 278).

3.3.4.2 Aktardabilirlik

Aktanlabilirlik, arastrmadan elde edilen sonuglarin farkli baglam ve katilimcilara
uygulanabilirligi anlamma gelmektedir. Ancak nitel ¢ahgmalarda nicel arastrmalardaki gibi
genelleme yapmak miimkiin degildir. Bu sebeple genelleme kavranm yerine aktarilabilirlik ifadesi
benimsenmistir. Nitel arastrmalarda elde edilen sonuglar, evrene genelleme yapmaktan ziyade
sonuglarin benzer ortamlara aktarilabilirligi ile ilgilidir. Bu sayede baska arastirmacilar, benzer
ortamlara ve siireglere iliskin bir anlayis gelistirebilmekte ve kendi ¢alismalarma daha bilingli
yaklasabilmektedir. Aktarilabilirligin, ayrintili betimleme ve amagl rnekleme olmak tizere iki yol
ile yapilabilecegi belirtilmektedir (Lincoln ve Guba, 1985: 316).

Bu cahgsmada katilimcilarm diisiince ve duygularmi igeren ifadelere dogrudan ahnti
biciminde yer verilerek veriler, ayrmtih bir bigimde betimlenerek sunulmustur. Okuyucu, direkt
alintilar1 okuyarak kendi galismasmin sonuglarma iligkin yorumlama firsat1 kazanmus olur. Ayrica
aragtrmanin amaclart dogrultusunda farkh gruplardan veri toplandig1 ve arastrmanin gidisatina
bagl olarak katilimeilarm belirlendigi g6z 6niinde bulundurulmus ve tiim bu siirecler detayli bir
sekilde sunulmustur. Katihmeilarin nasil segildigine, katiimeilara ait kisisel 6zelliklere ve elde
edilen bulgulara ayrintili bir sekilde yer verilerek diger arastrmacilar tarafindan yapilan benzer

calismalarin sonuglarmi karsilastirma imkani sunulmustur.

3.3.4.3 Tutarlilik

Tutarlik, elde edilen bulgularin zaman i¢indeki istikrarmni ifade etmektedir. Lincoln ve Guba
(1985: 316-318), glivenirlik olmadan gegerlik olamayacagmi géz 6niinde bulundurarak, birincisini
ispat etmenin ikincisini kurmak icin yeterli oldugunu ifade etmistir. Inandiricilikla ilgili olarak
Ozetlenen teknikler yeterli bir sekilde kullanildiysa, glivenirligin ayrica gosterilmesine gerek yoktur.
Ancak yine de bu argiimanin zayif bir argiiman oldugunu kabul ederek dogrudan giivenirlikle
ilgilenmek gerektigini de dile getirmistir.
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Tutarlik icin Ug kriterden daha bahsetmistir. Bu (¢ kriterden birincisi, az 6nce bahsedilen
argiimani desteklemenin bir yoludur. Tkincisi baz1 sorunlardan 6tiirii Gnerilmemektedir. Ugtincii ve
bu aragtrmada da kullanilan, denetleme teknigidir. Bu siirecte alanda uzman bir “denetleyici”
arastrmanin deseninden kurgusuna, nasil bir akista ilerledigini inceler. Ayrica kapsamli verinin
toplanip toplanmadigini ve siirecin yeterince tanimlanip 6rneklerle desteklenmis olup olmadigimni
kontrol etmekle sorumludur. Son olarak analizin nasil yapildigini ve analiz sonucunda elde edilen
kavramlari, kategorileri-alt kategorileri, iligkilerin uygunlugunu degerlendirerek verilerin ulagilan
sonu¢ ile arasindaki tutarliligmi denetlemistir. Denetleyici olarak bu siirecte nitel arastrma
konusunda uzman Dr. Serra Agirak¢a-Ding’ten destek alinmustir.

Tiim bunlarm diginda kullanmilan metodolojiye dayah olarak her bir nitel arastirma tiirii icin
bazi kalite standartlarim belirlemeye ihtiya¢ vardir. Bir kisi teori tiretmek amaciyla gomiilii teori
desenini kullandigini iddia ediyorsa yonteme ve teoriye dayali iki ana bilesene dikkat etmelidir. Bu
ana bilesenler:

- GOmili teori calismasinm yontemsel tutarliligmi degerlendirme,

- GOmMUIG teori calismasmin kalitesini ve uygulanabilirligini degerlendirmedir.

Her iki bilesen igin arastrmacilarin kendi aragtrmalarm yontemsel ve kalite-uygulanabilirlik
agisindan kontrol edebilecegi bir kontrol listesi hazirlanmustir (Corbin ve Strauss, 2015: 340-342).
Liste, bu arastrmadaki uygulamalar dikkate alinarak asagidaki tabloda verilmistir (Tablo 8).
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Tablo 8. Gomiilii Teori Calismasini Yontemsel Tutarlilik ve Kalite-Uygulanabilirlik Agisindan Degerlendirmek i¢in Arastirmact ve Okuyucularin

Kullanabilecegi Kontrol Listesi

Yontemsel Tutarhhk

Kalite-Uygulanabilirlik

Kontrol Noktasi Evet | Hayir Kontrol Noktasi Evet | Hayir
1. Hedef drneklemin nasil secildigi belirtildi mi? X L. Qekirdek kategorinin diger kategoriler ile olan X
iligkisini gosteren bir diyagram var mi?
2. Veri toplama ve analizi es zamanli olarak yapildi mi? X 2. Gekirdek kategori yeterince kapsayict ve soyut bir X
kavram mi?
3. Veri toplama ve analiz strecinde etik meseleler 3. Kategorilerin her biri boyut ve 6zellik agisindan
: X AR X
dikkate alind1 m1? gelistirilmis mi?
4. Veri toplarken kuramsal 6rnekleme yolu takip edildi X 4. Her kategorinin altinda onu tamimlayici verilere yer X
mi? verilmis mi?
= - T RC—
5. Goriismeler sonrasinda alinan notlara (memo) dair bir 5. Baglam tammlan-aral'< teoriye entegre gdllmls mi
. o X Kosullar-eylem/etkilesim-sonuglarin veriler ile akisi net X
ornek verildi mi? A
bir bicimde ortaya konmus mu?
6. Veri doygunlugunun hangi noktada tamamlandigi 6. I.(os}lllarda.lkl ({ejg.l Slkhkl? rleliskili olarak e_:ylem- .
Lo O X etkilesimdeki degisimler siire¢ agisindan teoriye dahil X
belirtildi mi? S
edildi mi?
7. Belirlenen kategori-alt kategoriler ve kurulan . ..
iligkilerin nasil yapildig1 hakkinda agiklama var mi1? Bu X 7. Bulgular, katihmerlarin deneyimlerini gergekten X
. L s yansittyor mu?
ana kategorilere dair drneklere yer verildi mi?
8. Cekirdek kategori var mi1? Bu kategoriye nasil o A N
ulagildigr agiklanmis mi? X 8. Arastirma bulgular1 yeni bir sey soylityor mu? X
9. Diger uzmanlardan ve katilimcilardan bulgular . . ) i
hakkinda geri bildirim almd mi? X 9. Elde edilen teorik bulgular gercekten dnemli mi~ X
10. Arastirmaci arastirma giinliigii tuttu mu? X 10. Calismanin siirliliklar: agikga belirtilmis mi? X
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3.3.5. Arastirmacinmin rold

Bu aragtrmanin dogusu hayatta herkes gibi zorluklar yasayan arastirmacimin zorlayici
stirecte kendisine neyin gii¢ verdigini diislinmesi ile baslamustir. Yasanilan zor deneyimlerle birlikte
nasil devam edebildigini, hangi kaynaklara ve degerlere sahip oldugunu merak etmistir. Sahip
oldugu degerlerin kavramsal olarak isimlerinin -6rnegin tevekkiil- literatiirdeki deger teorilerinden
farkh oldugunu fark etmistir. Yerel baglamda msanlara gii¢ veren degerlerin neler oldugunu
kesfetmek aragtrmacmin esas meselelerinden biri olmustur.

Nicel arastrmalarda arastrmact nesnel bir pozisyonda yer almaktadir. Nicel bir
arastrmada, veriler 6lgek, anket vs. ile toplandigi igin katilimeilar arastrmacidan bagimsiz olarak
sorulara yanit vermeye meyillidirler. Korelasyonel arastrmalarda veriler, katilimcilara veya verileri
toplayan kisiye bakilmaksizin toplanmaktadir. Bu arastrmanin nicel bolimiinde de veriler
katilimcilarindan gevrimigi ortamda toplanmustir. Veriler, yol analizi ile analiz edilerek elde edilen
bulgular analizin gerektirdigi varsaymmlar dogrultusunda yorumlanmustir.

Nitel aragtirmalarda arastrmaci 6znel bir pozisyondadir. Arastrmacmimn rollerinden biri,
arastrmaya katilanlarm duygu ve diisiincelerine erismektir. Insanlardan kendileri igin ¢ok Kkisisel
olabilecek seyler hakkinda konusmalarmi istemek kisi igin kolay olmayabilir. Gériismeler sirasinda
katihmciya ait tiim verilerin korunacagmna dair giiven verilmesi hem arastrmanin gidisat1 hem de
etik cerceve acisindan gereklidir. Bu tdr bir koruma sistemi katilimcilara agikga ifade edilmesi
gerekir ki, bu calismada da gerekli bilgiler verilmistir. Konusulan konu Kisi igin zorhu bir deneyimse,
olaym kisinin zihninde yeniden canlanacak olmasi hem kisi hem de arastirmaci i¢in zorlayici bir
stirec olabilmektedir (Sutton ve Austin, 2015: 226-27). Ozellikle bu arastirma kapsaminda kisilerin
zor zaman deneyimleri arastirildig ve detayli bilgi almak amaciyla derinlemesine sorular soruldugu
icin, zorlu deneyimleri bireylerin yeniden yasantilamasi kagmilmazdir. Ayrica katilimemin ilk defa
tanigtigt  birine 6zel zamanlarmdan bahsedebilmesi igin arastrmaciya biiyiik bir gorev
yuklemektedir.

Entegrasyon agamasinda diyalektik bir yaklasim benimsenerek nicel sonuglar, istatistiksel
analizin ardindan nitel agamada derinlemesine goriismelerin yapilacagi katilimeilar: nesnel bir
sekilde belirlemek amaciyla kullanilmistir. Ayrica nicel asamadaki tiim katihmcilar, kuramsal
ornekleme yontemi takip edilerek segilmeye galisilmustir. Psikolojik dayaniklihig: diisiik ve yiksek
duzeyde olan ve arastrmanin gidisatma bagl olarak daha ¢ok veri saglayabilecek gonulli bireyler
arasindan tercihler yapilmstir. Entegrasyon asamasinda hem postpozitivist hem de yapilandirmact

bir yaklagim kullanilarak, nitel asamanin tasarimma rehberlik etmek ve arastrma sorularmi
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yanitlamak i¢in genellestirilebilir sonuglar kullaniimustir (nicel bulgular). Zor zamanlarda gu¢ veren
deger ve kaynaklarin neler olduguna dair verilerle katihimcilarin bizzat kendi ifadelerinin ortaya
¢ikmasi saglanmustir (nitel bulgular).

Son olarak, katilimcmin kendini rahatca ifade edebilecegi, yargilanmayacagidan emin
oldugu ve anlasilabilecegi bir giiven ortamini olusturmak arastrmacmm rolleri arasinda yer
almaktadir. Bu noktada arastrmacmin klinik psikoloji alaninda ve Kabul Kararlilik Terapisi temelli
psikoterapi egitimlerini almis olmasi, goriisme esnasinda bahsi gegen gorevleri yerine getirmesine
yardimei olmustur. Ayrica arastirmacinin, kendi 6nyargi ve varsayim, beklenti ve deneyimleri
hakkinda farkindaliga sahip olmasi gerekmektedir. CUinki, nitel arastrmalarda elde edilen veriler
ve yorumlamalar bizzat arastrmacinin kendisinden etkilenebilir. Bu durumun 6niine gegebilmek

ICin ise, tiim aragtirma siireci boyunca arastirma giinligii tutulmustur.
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4. BULGULAR

Karma yontemler arastrmasi modellerinden agiklayici swrali desenin kullanildigi bu
arastirmada birbirinden ayr1 bir sekilde nicel ve nitel verilerin bulgular1 sunulmustur. Veri seti sirasi
bakimindan ilk olarak nicel veriler toplandigi icin, ilk boliimde nicel asamada elde edilen bulgular
raporlanmistir. Sonrasinda nicel asamada elde edilen bulgulart ayrmtili olarak agiklamak ve

derinlemesine kesfetmek amactyla ikinci agama olan nitel bulgulara yer verilmistir.

4.1. Nicel Bulgular

Bu boliimde elde edilen nicel verilerin istatistiki bulgular raporlannustrr. ik asamada
orneklem grubunu tanimlayan frekans (f) ve yiizde (%) degerlerine yer verilmistir. Sonrasinda
degiskenler arasi korelasyon ve betimleyici istatistik degerleri rapor edilmistir. Son olarak

arastrmanin tek arastirma sorusuna dair bulgular sunulmustur.

4.1.1. Orneklem grubunun genel yapisina ait tammlayic1 degerler

Bu boliimde arastrmaya katilan yetiskinlerin cinsiyet, yasadigi il, su anda ve gecmiste
yasadig1 psikolojik zorluk yasama durumu degiskenleri i¢in elde edilen frekans (f) ve ylizde (%)
degerlerinin dagilimlarma yer verilmistir.

Tablo 9. Arastirmaya Katilan Yetiskinlerin Demografik Degiskenlere Gore Dagilimi

Degiskenler f %
Cinsiyet
Kadimn 341 69.2
Erkek 152 30.8
Yasadig il
Gaziantep 276 56
Istanbul 217 44
Psikolojik zorluk deneyimi
(gecmiste)
Evet 171 34.7
Hayir 322 65.3
Psikolojik zorluk deneyimi (su
anda)
Evet 43 8.7
Hayir 450 91.3
Toplam 493 100
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Tablo 9’da goriildiigii ilizere arastrmaya katilan toplam 493 yetiskin bireyden 341’1
(%69.2) kadm, 152’si (%30.8) erkektir. Arastrmaya Gaziantep ilinden 276 kisi (%56), Istanbul’dan
ise 217 (%44) kisi katilmustir. Daha 6nce 171 kisi (%34.7) psikolojik zorluk yasarken, 322 kisi
(%65.3) daha 6nce psikolojik zorluk yasamadigm ifade etmistir. Arastirmaya katilan 43 kisi (%8.7)
su anda psikolojik bir zorluk yasarken, 450’s1 (%91.3) su anda psikolojik zorluk yasamamaktadir.

4.1.2. Yetigkinlerde psikolojik dayanikhhk ve ruh saghg: arasindaki iliskide

deger odakh yasamin araci roliine dair bulgular

Bu ¢aligmanin nicel boliimiinde psikolojik dayaniklilik ve ruh sagligi arasmdaki iliskisinde
deger odakh yasamimn araci roliinii incelemek amaglanmustr. Bu amag dogrultusunda oncelikle
degiskenler arasindaki Pearson Momentler Carpim Korelasyon Katsayisi hesaplanmustir.
Sonrasinda Yapisal Esitlik Modelinden Yol Analizi kullanilarak istatistiksel analizler
gerceklestirilmistir. Ruh saghigr bagimh degisken olarak belirlenirken psikolojik dayanikhilik
bagimsiz degisken, deger odakli yasam ise araci degisken olarak ele alinmustir.

Tablo 10. Degiskenlere Iliskin Korelasyon Katsayisi ve Betimleyici Istatistik Degerleri
(N=493)

1 2 3 4

1. DASO -
2.DOYO -0.320* -
3. CDPSO -0.427* 0.276* -
4.Yas -0.155* 0.149* 0.036 -
Gozlenen Ranj 0-60 17-100 2-38 18-64
@) (S) 21.17 68.11 23.20 29.81

(11.621) (17.041) (6.754) (9.546)
Cronbach’s o 0.933 07(%3é$5§51 0.849
Carpiklik 0.617 -0.297 -0.344 -
Basiklik 0.108 -0.302 -0.354 -

*p<0.01, DASO= Depresyon, Anksiyete, Stres Olgegi, DOYO= Deger Odaklr Yasam Olgesi, CDPSO= Connor-
Davidson Psikolojik Saglamiik Olgegi Kisa Formu, M= ortalama, S= Standart Sapma

Bu arastrmada degiskenler arasindaki iliskileri incelemek amaciyla Pearson Carpim
Momentler Korelasyon analizi yapilmistr. Ayrica degiskenlere ait betimsel istatistikler
hesaplanmustir.

Tablo 10°da goriildiigii tizere katilimeilarn yag ortalamasi 29.81°dir (S= 9.546). Dagilim
basiklik ve carpiklik degerleri acisindan degerlendirildiginde tiim degiskenlerin normallik
kosullarmi sagladig1 goriilmiistiir. Iliskiler acismdan ise Depresyon Anksiyete ve Stresin; deger
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odakli yasam (r=-0,320; p<0,01) ve psikolojik dayaniklhilik (r=-0.427; p<0,01) ile negatif yonde
istatistiksel olarak anlaml iliskilere sahip oldugu gorulmistiir. Ayrica psikolojik dayanikhilik deger
odakli yasam ile pozitif yonde istatistiksel olarak anlamh bir iligki gostermistir (r= 0.276; p<0,01).
Degiskenler arasinda iliskilerin mevcut olusunun ardindan dogrudan ve dolayli etkiler incelenmistir
(Tablo 11-12).

Tablo 11. Dogrudan Etkiler

B SHg B R? p
CDPSO—» DOYO 0.695 0.109 0.276* 0.076
DOY'O'“—> DAS(? -0.150 0.028 -0.219* 0227 <0.001
CDPSO—» DASO -0.630 0.071 -0.366*

*p<0.001

Tablo 12. Dolayh Etki (1000 yeniden drnekleme)

) %95GA
Model Dolayl Etki SH — —
Alt limit Ust limit
CDPSO—» DOYO—» DASO -0.060* 0.02 -0.093 -0.032
*p=0.002

Dogrudan etkilerin incelendigi Tablo 11°de goriildiigii {izere, psikolojik dayanikliligin
depresyon, anksiyete ve stres (p<0.001, = -0.366) ve deger odakh yasam (p<<0.001, 5= 0.276)
Uzerinde dogrudan ve istatistiksel olarak anlamli bir etkisi vardir. Ayrica deger odakh yasamin
depresyon, anksiyete ve stres Uzerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi oldugu bulunmustur
(p<0.001, = -0.219). Degiskenler depresyon, anksiyete ve stres varyansinin yaklasik %23’tinii
aciklamaktadir (R>= 0.227, p<<0.001).

Dolayh etkinin incelendigi Tablo 12°de goriildiigii tizere, deger odakli yasamin psikolojik
dayaniklilik ve depresyon, anksiyete ve stres arasinda aracilik rolii oldugu goriilmektedir (SH=0.02;
%95 GA=-0.093, -0.032). Bootstrap yonteminde iist ve alt giiven limitlerinin sifir1 igermedigi g6z
onuinde bulunduruldugunda, dolayli etkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu sonucuna varilmstir.
Ozetle, psikolojik dayaniklhiligin deger odakli yasam iizerinden depresyon anksiyete ve stres
degiskenine dolayli etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur ve bu etki %6 olarak tespit
edilmistir (p<0.01). Aracilik modeli Sekil 4’te sunulmustur.
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Sekil 4. Deger Odakli Yasam Araciligiyla Psikolojik Dayanikliligim Depresyon,
Anksiyete ve Stres lzerindeki Dolayli ve Dogrudan Etkisi

4.2. Nitel Bulgular

Arastirmanm bu bdliimiinde, nitel verilerin analizleri dogrultusunda elde edilen 8 ana
temaya ve 41 kategoriye iliskin sonuglara yer verilmistir. Elde edilen bu temalar ortaya ¢ikan siireg
modeli cercevesindeki sra ile sunulmustur. Bulgularin raporlanmasmnda katihmeilarin birebir
ifadelerine yer verilerek bizzat sahsi deneyimleri ve algilarmi ortaya koymak hedeflenmistir.
Bununla birlikte katilimcilara ait ifadelerle birlikte bu ifadelerin ne anlama geldigi arastrmacmm
yorumlamalartyla birlikte agiklanmustir. Bilimsel arastirmalardaki etik hassasiyetler gozetilerek
katilimeilarm gercek isimleri yerine her bir katilimciya rastgele kod adi verilerek raporlanmustir (Or.
Ali).

4.2.1. Tema 1: Zor zamanlarda gii¢ veren degerler ve kaynaklar

Bu aragtrmanmn temel amaci zorluk yasayan bireylere gii¢ veren deger ve kaynaklarmi
kesfetmek ve bu degerleri kiltirel baglamda ele almaktir. Bu amag dogrultusunda arastirmanin

birinci amaci, aragtrmaya katilan bireylerin bakis agisindan zor zamanlarda giic veren deger ve
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kaynaklarmn roliinii arastrmaktir. Derinlemesine goriismeler boyunca zor surecte bireylerin rehber
edindigi veya zirh gibi korundugunu ifade ettikleri degerler ve kaynaklara sikga rastlanmustir.
Ayrica bazi katilimeilarin bu zor stirecte kendini gliclii tutacak kaynaklar1 kesfetmenin 6nemine dair
oOnerileri ise dikkat ¢ekici bulunmustur. Bu sebeple bu tema, arastrmanin ¢ekirdek kategorisi-1.
Temast- olarak belirlenmistir Ve bu temay1 ortaya koyan katiimcilarin ifadelerine asagida yer
verilmistir.

Allah’1n1 seversen 1yi insan olursan bir de bunun iizerine inanglt olur isen bence
hani bu biraz zirh gibi bir sey, zirh gibi yani bilmiyorum. Hani ¢ok zor sey yapar,
¢ok zor yenilirsin (Dilara, paragraf: 302).

Insanin igerisinde bir mihenk tasi olmasi lazim yani bdyle baz alan tutan..
Degerini, 0l¢tiigiinii bilen bir deger tasi olmasi lazim bu 6nemli bir sey (Mahmut,
paragraf: 139).. Tevekkiille alakali benim mihenk tasim bu. Bir sey oldugu
zaman ¢ocuklara mesela ya da 6grencilerime ya da esime dostuma ya oglum bir
sey yok ya hayatta her sey olacak diye bir sey yok peygamber peygamberken
bile dedigi olmuyor.. Diyorum ya bazi ufak seyleri biiyiitmenin bir anlami yok..
O yiizden tevekkiil de mesela ne olur bu boyle bir sdzciik degildir de bu bir olay
mesela bu benim i¢in bir mihenk tasidir ben hemen toparladim (Mahmut,
paragraf: 159).

Zaten gcevren, yasantin, maneviyat seni bunlarda dizginliyor zaten bunlar bir nevi
zirh gorevi gorliyor.. Ya bizim hayata bakis acimiz yani yasantimiz neyse ona
gore kendimizi dizayn ediyorsak oradaki olay yani onu koruma altina almis
oluyorsun. Bir nevi bir bahgen var diyelim. Yatel 6rgi ¢ekmissindir ya da duvar.
Onun gibi yani o tel 6rgu ve duvar olmasa ¢ok serbest olursun zaten her tirli
serbestligin var (Ali, paragraf: 211-215).

..Allah‘m bana verdigi nimetin merhametini gdsterdim iste o beni gii¢lii yapiyor
o benim kalemimi saglam yapiyor surlarimi sapasaglam yapiyor (Mahmut,
paragraf: 137).

Ya en basiti sey tamam ben de sonugta ben de insanim {iziiliiyorum iiziildiigiim
zamanlar oluyor ... Etrafimda da ayni burada bir iki arkadasla tanistim boyle esi
olmayan onlarn s6yle... Strekli bir isyan halinde kendini ickiye veriyor bir seye
veriyor yani yikiliyor dokiilityor mutsuz mutsuz. Ben de mutsuz oluyorum ama
hani yine benim bir tutunacak dalim var (Filiz, paragraf: 351).

O kaynaklar ¢ikinca sanki bir kere beni tutan seyler ¢ikmis. Yine belki yine
yapacagim seylere devam edebilirim ama daha bdyle istemeden olurmus gibi
yani ¢linkii bunlar beni regiile eden seyler bir yandan mesela olumsuzluklar1
olumsuz duygulari iste ne bileyim stresi kaygiy1 vs. stabilize eden bir sey bunlar.
Yani onlar aslinda dengeye getiren seylermis gibi ama iste sadece bunlarin
higbiri olmasa ve sadece o stres kaynaklari olsa.. Birakmak daha kolay olabilir.
(Sule, paragraf: 248).
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Yapilan analiz sonucunda yukaridaki ifadeler dikkate alindiginda, bireylerin sahip oldugu
deger ve kaynaklarm onlar1 giiclii tutan, zirh gibi koruyan Ve zor bir yasant1 deneyimlediklerinde
toparlanabilmelerine yardime1 oldugu sonucuna ulagilmstr.

Hani illa ki o kisi i¢in illaki ben de tespih ¢ekmek ¢ok yararli oldu ama belki
onda olmayabilir. Yani olmayabilir demiyim de o belki bagka bir sey daha ¢ok
dayanir. Her insan kendi i¢inde neye ne kadar ¢ok dnem verdigini bulup onu
kesfederse o zaman sikint1 olmaz (Meryem, paragraf: 305).

Acikgast bagka birinin dedigi higbir seyin ise yaradigmi diistinmiiyorum. O
durumda ne deseniz bos oluyor ¢iinkii. Yani karsidaki ne kadar anlamaya caligsa
da anlayamayacagini diisiiniiyorsunuz bence. Yakimn zamanda dyle bir arkadagim
yine i arkadasim konugsmustuk bu konuyla ilgili hani sey dedim ben ne desem
hani bos gelebilir sana ne kadar anlamaya ¢alistyormus gibi davransam da
herkesin deneyimi kendine 0zeldir. Yani anlamaya c¢alisiyormus gibi
yapmayacagim ama bu durumda insan sadece kendisi kendini ¢ikarabiliyor o
nedenle de seyi bulman gerekiyor o seni zorla yataktan kaldiran giicii neyse o
hani onu bulmaya hani ¢alig diyebilirim ancak en fazla yani demistim o sekilde
bir sey sOyleyebilirim.. Kendin bulman gerekiyor ona odaklan hani hig
gegmeyecekmis gibi goriiniiyor bazen igindeyken ama hepsi gelip gegici o seyi
de hi¢ o motivasyonun kaynagini da bulabilirsen o sey yapacak yani onu rehber
al demistim (SUmeyra, paragraf: 210-212).

Bu ifadelere bakildiginda ise, katilimcilarin bazi 6nerilerde bulunduklar1 goriilmiistiir. Her
insanin bir zorluk stirecinde kendisine iyi gelebilecek, rehber edinebilecegi kaynaklarini kesfetmesi
ve onlara dayanmasi gerektigi vurgulanmustir. Zor zamanda bireylere iyi gelecek kaynaklarmi
kesfetmesi ve bu kaynaklarindan gii¢ almasi, bu siireci kolaylastiracag sonucuna ulagilmustir.

Zor zamanda gii¢ veren deger ve kaynaklara ek olarak, bu olgunun gostergeleri arasinda a)
iyi bir insan olabilmek, b) ruhu kirletmemek, ¢) anlamli bir hayat yasamak ve d) hayatta ve saglikli
kalabilmek seklinde ortaya konan kategorilere ulasilmis olup ilgili kategorilere asagidaki sekilde
yer verilmistir.
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Sekil 5. Tema 1: Zor zamanlarda Gug¢ Veren Degerler ve Kaynaklar

4.2.1.1 lyi bir insan olabilmek

Yapilan analizler neticesinde zor zamanda gii¢ veren deger ve kaynaklarm gostergeleri
arasinda iyi bir insan olabilmek oldugu tespit edilmistir. Katilimecilar i¢in zor siireclerden gegerken;
iyi, erdemli, ahlakli, ilkeli ve dogru bir insan olabilmek bireyleri gliclendirmektedir. Asagida yer
verilen ifadeler g6z Oniinde bulunduruldugunda bireylerin sahip oldugu deger ve kaynaklarm,
bireyleri iyi insan olabilmek noktasinda destekledigi sonucuna ulasimustir.

K: Sokak hayvanlarina yemek vermek.. Sogukta disar1 ¢iktigimizda kis da zaten
kimse yok, bir sey yok kediler kdpekler sokakta. Oyle, dyle basladi ufak ufak
iste mamalarla basladi (Burak, paragraf: 262-266).

A: Onlara peki bir mama koymak, su koymak o zor donemde size nasil
geliyordu?

K: Kendimi iyi hissettiriyor iyi bir insan oldugumu disiindiiriiyor (Burak,
paragraf: 268).

A: Bu goriismemizde kendinizle ve degerlerinizle ilgili neler hatirladiniz?

K: Inancli ve azimli oldugumu .. lyi biri oldugumu diisiiniiyorum, iyi bir insan
oldugumu diisiiniiyorum. En ¢ok gilivendigim o, iyi bir insan olduguma
inaniyorum.

A: Bunlar1 hatirlamak sizce neden 6nemli olabilir ne faydasi olabilir bunlari
hatirlamanin?

K: Yine iyi kalmama sebep oluyor.

A: lyiden kastiniz?

K: lyi insan.. Evet temiz diisiinceli insan olmama katki sagliyor boyleydin sen
bu yiiriidiigiin yoldan vazge¢me senin yolun belli litfen devam et diyor (Rabia,
paragraf: 233- 240).
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Ben ilizerime diisen sorumlulugu yerine getirmis oluyorum, ben iyi bir insan
oluyorum varsin sikint1 yok. Yani biz bu diinyaya iyi bir insan olmaya geldik.
Yani insan olmaya geldik. Once insan olmamiz lazim, insanlik bunu gerektirir
diye, insanlik bunu gerektirdigi i¢in yaptim (Mahmut, paragraf: 263).

Bunlar benim insan olmami, bence insan olmami sagladi. Insanlik bana gore
boyle 6ziinde sevgi, temelinde sevgi yatan bir deger (Dilara, paragraf: 334).

Iyi bir aile babasi olursun, iyi bir is arkadasi olursun, iste is ahlaki olarak
diistiniirsen bulundugun ¢evreden isi diizgiin yapan adam diye onore edebilirsin.
Yani diiriistliik yani bunlar1 saglar (Ali, paragraf: 219).

Bununla birlikte iyi bir insan olabilmenin getirdigi birtakim sikintilara ragmen bireylerin
degerlerini birakmadiklar1 gériilmiistiir. Asagida bu durumu isaret eden katilimeilarin ifadelerine
yer verilmisgtir.

K: Yani ne biliyim dernek var hayatimda diizenli gidip geldigim. Mesela o beni
zorlasa da iste bana bazen stres kaynagi olsa da eninde sonunda beni mutlu ettigi
i¢in bana iyi geldigi i¢in ben ona tutunmaya bir sekilde devam ediyorum. Zorlasa
da devam ediyorum. Hani sanki biraz dyle yani zorluklar olsa da kendine iyi
gelen seyleri tutabilen, tutmak i¢in ¢abalayan en azindan dyle diyelim biraz dyle
biri gibi sanki.

A: Mesela comert olmak, yardimsever olmak. Bunlar nasil bir insan olmaya
tekabul ediyor zihninizde, neye isaret?

K: Bunlar iyi bir insan olmanin belirtisi yani (Sule, paragraf: 242-244).

Insanlara yardime1 olmanin getirdigi o mutluluk o keyif beni daha sey yapti
acikcasi, ¢linkii ben insanla ugrastyorum. Is sonunda yani bir makinay1 bozup
tekrardan bir araya getirmiyorum ve insanla ugrastigim i¢in o insandaki
uyandiran seans odasindayken olusan o duygular beni ¢ok mutlu ediyor ve
diyorum ki hani tiim bu zorluklara ragmen iyi ki (Eymen, paragraf: 505).

4.2.1.2 Ruhu kirletmemek

Zor zamanda bireylere giic veren deger ve kaynaklarin gostergeleri arasmda ruhu
kirletmemek oldugu sonucuna ulagilmistir. Bireyler bir zorluk yasadiklarinda kullanmis olduklart
degerler ve stratejiler ruhun temiz kalmasmi saglamaktadir. Ruhun temiz kalmast ise, bireyleri zor
zamanda guclu tutmaktadir. Asagida katilimcilarn ifadelerine yer verilmistir.

Ama isin giiciin iste o isin giiclin fazlalig1 mesgalelerin artmasi, ya kendimize
bile vakit aywramaz duruma geldik. O yilizden ruhlar kirleniyor. Yoksa insan
kendine vakit aywrsa arindiracak, iyilik yaptik¢a armacak, gilizellik yaptikca
arinacak (Mahmut, paragraf: 291).

Dogru olacaksm. Ondan sonra yasantina sekil vereceksin, empati kuracaksm. Bu
tiir seyler temiz olmani saglayacak (Ali, paragraf: 130).
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Bireylerin olumsuz ¢iktilarma ragmen ruhun temiz kalmasi adma degerlerinden
vazgegmemesi dikkat gekicidir. Ttim sikintilara ragmen ruhun temiz kalmast, bireyleri zor zamanda
giiclii tutmaktadir. Ornegin katilimeilardan Vesile, su ifadeleri kullanmustir:

Adalet duygum olmasaydi sorumluk sahibi olmasaydim belki kazanglarim da
olurdu. Sorumluluk sahibi olmasaydim ama, ama ben mutsuz olurdum Kkirli
olurdum.. Eger adaletsizlik yaparsam bir insanin herhangi bir sekilde hakkimna
girersem ben kirlenmis olurum. Ruhum Kirlenir, kirli hissederim ruhumu.. Yalan
sOylemek zorunda kalabilir insan bazen.. Yalan soyledigimde kendimi kotii
hissediyorum, kirlenmis hissediyorum. Dolayisiyla hi¢ yalan sdylemiyor
muyum, hayir yalan sdylemek zorunda kalabiliyorum ama kendimi ¢ok kotii
boyle pis temizlenmeye ihtiyacim var gibi hissediyorum... Mahkemede falan her
sey oldugu gibi anlattik. Tabii iste maddi bir kayipla sonuglandi ama yine de su
an o yalani soyleseydim de dairemi kurtarsa miydim, hayir hi¢ pisman degilim.
Cilinkii 0 zaman kendimi kirlenmis hissederdim.. O bana bu gu¢ veriyor insana
(Vesile, paragraf: 126-140).

4.2.1.3 Anlaml bir hayat yasamak

Yasamu anlamli kilmak ve anlamh bir hayat yasama gayesi, bireyleri zor zamanda guicli
tutan bir diger gostergeler arasindadir. Psikolojik dayaniklilik ile anlamli bir yasam arasmda olumlu
iliskiler bulunmaktadir. Bu iliskinin psikolojik saghg1 ve iyi olusu destekledigi goriilmektedir
(Mohseni ve ark., 2019). Bireylerin zorluk 6ncesinde anlamli yasami isaret eden degerlerini
diistinmesi, maruz kalman stres karsismda daha uygun tepkiler vermesine yardimeir olmaktadir
(Ostafin ve Proulx, 2020). Bu baglamda bireylerin zorluk siirecinde anlamli bir hayat yasamak gibi
bir dertlerinin olmasi, bireyleri degerlerine yakmlagtirmakta ve giiclii tutmaktadir. Katilimcilara
“Zor zamammizdaki bu degerler ve kaynaklar yasaminmiza nasil bir katky saglyor?” ve “Zor
zamammizdaki bu deger/degerler ve kaynaklar hayatimzdan ¢iksa hayatiniz nasu degigir, nasil
davranrdimiz?” seklinde sorular yoneltildiginde birgok katthmcmin bu deger ve kaynaklarin
hayatlarma amag getirdigi ve hayatlarmdan ¢iktig1 takdirde ise amagsiz ve anlami olmayan bir
yasam olacagm ifade ettikleri goriilmiistiir. Ornegin;

Yani insanin amaci ot gelip ot gitmek degil. Yani siirekli yeni bir seyler
Ogrenirsin, ne biliyim hani yani insan onun igin yasar zaten. Yeni bir seyler
ogrenmek i¢in yasar. Ne biliyim daha dolu dolu olmak icin.. Yani hani bu tam
olarak boyle degil ama sanki borcunun bir kismimi 6demis gibi oluyorsun. Hani
sana o zaman verilmis, o bos zaman verilmis. Sen o bos zamanin karsiliginda
boyle seyler yaparsan sanki onu kiymetlendirmis gibi oluyorsun. Hani kiymetli
bir hayat gibi oluyor daha ¢cok (Meryem, paragraf: 456- 458).
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Yani insan olmaktan ¢ikarim baska bir sey oluruz. Bir makine, bir robottan bile
kotd. Ciinkii onlarin yine belli bir programi, bir amaci var. Benim icin highir
amac1 olmamis bugiin dogru yarmn yanlis olur. Clinki ddrdstlik olmaz (Mahmut,
paragraf: 145).

Hani diinyadaki varolus gayemizin gayemizden birisi de topluma hizmet etmek
ise o inan¢ da bu yolda yapilan hizmet o inancin bir pargast olmus oluyor.
(Mehmet, paragraf: 60).

Yani kendimi kotu hissederim. Bir ise yaramayan biri olmak higbir zaman
istemem. Birilerine faydam olsun onlardan besleniyorum ben. Yani birine
faydan yoksa yasama, yasama. Ciinkii giiniimiizde bir yapragmn bir kuru dalin
bile bir faydasi var.. Kuru dalin bir yapragin faydasi olurken biz yaratilmislarin
en Oviillmiis insan olarak bir faydamiz olmayacaksa hi¢iz (Rabia, paragraf: 301-
303).

En 6nemli sey yasamamizin sebebi aslinda. Yani hep sdyliyordum ya gecen
sefer de soyledim o Bosch’un séziinii. Insanlara itibarimi kaybetmektense para
kaybetmeyi tercih ederim. Para geri gelir ama itibar geri gelmez diyor... En
onemli yani aslinda bu diinyaya gelme amacimiz da o (Ali, paragraf: 179-181).

4.2.1.4 Hayatta ve saglikli kalabilmek

Hayatta ve saglikh kalabilmek, zor zamanda gl¢ veren deger ve kaynaklarm
gostergelerindendir. Zor zamandaki deger ve stratejiler, ruh sagligm koruyarak bireyleri hayatta
tutmakta ve bu sayede saghkli kalabilmektedirler. Ornegin;

O zaman da onlar1 yapmasaydim o kadar sabirli olmayabilirdim. Daha
tahammiilsiiz olurdum yani mesela o zaman da bunlar1 yaparak bir seylerden
zevk almaya ¢abaliyordum. Bunlar1 yapmasaydim disar1 ¢ikip kendimi gezmeye
zorlamasaydim o evde oturur depresyona girerdim (Meryem, paragraf: 189).

Inancim, inancim 0 kesinlikle zorlanirdim. Dedigim gibi atlatirsiniz yani bir
yolunu bulup ¢ikarsiniz da bir zorlugun igerisinden huzurlu olmazsiniz, daha
ofkeli olursunuz. Ama mutlaka 6fkeli, hakkiniz falan yenmis yani 6fkeli olursun
belki.. Huzursuz bir sekilde yani o seyden saglikli ¢ikmazdim. Elbette ki
¢ikardim ancak saglikli ¢ikamazdim.. Bilmiyorum inancim benim i¢in o yiizden
¢cok c¢ok oOnemliydi. Bunun disinda ya seydim hani Ozgir olmasaydim
atlatamazdim. Ozgiir olmak benim icin cok 6nemli (Vesile, paragraf: 188).

Ama iste burada 6nemli olan bu derdim benim deyip derdime de bir siikretmek
lazim. SUkir burada 6nemli diyorsunuz, her seye siikiir ama siikiir olmasa da bu
olmuyor. Bir sekilde dayanamazsin yani ¢ilinkii hayat ¢ekilmez hale gelir. O
dediginiz depresyon esiklerine ben bu hayatta neyim ki deyip intihar esigine
gelirsin (Mahmut, paragraf: 182).
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Yani kabul etmek gerekiyor. Yani her sey dedigimiz gibi olmayabiliyor,
kabullenmek gerekir. Bu sefer kabullenmezsen ne olacaktir ruhsal olarak
bozuntuya girersin. Yani hi¢ o zaman Allah’in verdigi cani sen sonlandiramazsin
Oyle bir seyimiz de var yani. Hemen bosluga diisiip ve ben bu diinyadan gideyim
demekle olmaz yani intihar gibi diyelim yani (Ali, paragraf: 76).

Biraktim. Yani insallah 6grenmisimdir ¢iinkii hayatta kalmak icin gerekli olan
bir beceri. Yoksa takili kalmak bir yere gétiirmiiyor yani seni de gekiyor geriye
0 ylzden 6grenmek lazimmug (Sumeyra, paragraf: 82).

Hepsini ¢gikarirsak eger ben su an yoktum intihar etmistim net. Cogu zaman hani
bunlarmn hi¢biri olmasa ben su ana kadar zannediyorum bir on defa falan intihar
etmistim (Baris, paragraf: 264-266).

Aynen siz benimle ne kadar konusursaniz konusun yani deger verdiginizi
soyleyin zor siiregte yanimda olun illaki bir saat kalirsiniz iki saat Gglincu saat
gidersiniz. Ya da gece atiyorum uyursunuz ben yine tek bagima kalirim. Benim
kendimle savasim benim i¢in 6nemli. Sizin soyledikleriniz tabii ki de cok
kiymetli...Ama yine hani kendimle savasim benim i¢in 6nemli. Bundan dolay1
hani saygidir degerdir inangtir bunlar bence beni de hayatta tutan seyler (Beyza,
paragraf: 141).

Yukaridaki ifadelerden de anlasildig1 izere bireylerin sahip oldugu deger ve kaynaklar
onlar1 zor zamanda hayatta ve saghkl tutarak giiclii kalmalarma yardimci olmaktadir.

4.2.2. Tema 2: Bireysel kolektif hafiza

Arastirmanin ikinci amaci ise, bireylerin sahip oldugu zor zamandaki deger ve kaynaklarm
ne zaman-nereden Ogrenildigi ve nasil edinildigine dair temel degiskenlerin neler oldugunu
kesfetmektir. Bu ama¢ dogrultusunda yapilan analizler neticesinde Bireysel Kolektif Hafiza
temasina iligkin “kiiltiir”, “genetik gecis”, “mizag”, “egitim”, “Gnemli figiirler: sayg1 duyulan kisiler,
aile”, “medya araglari” ve “yasam olaylari” olmak {izere 7 kategoriye ulagilmustir. Bireysel Kolektif

Hafiza temasina iliskin Kategorilerin gosterimi Sekil 6’da sunulmustur.
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Bireysel Kolektif Hafiza

Yasam olaylan

Sekil 6. Tema 2: Bireysel Kolektif Hafiza

4.2.2.1 Genetik gegis

Katilimcilar arasidan bir kisi ise degerlerin genetik gecisli oldugunu ifade etmistir. Burada
katihmcmm, degerlerin ayn1 zamanda gen ve gevrenin etkilesimi neticesinde olusacagmi belirtmis
olmasi ilgi ¢ekicidir. Clinkii, heniiz hangi genin degerler ile etkilesim gergeklestirdigi bilinmemekle
birlikte kalitim katsayilarmin istatistiksel olarak incelendigi calismalar, degerlerin hem genetik hem
de cevresel etkilesim sonucu edinildigini ifade etmektedir (Maio, 2017: 137). Katiimcinin ifadesi
su sekildedir: Mahmut, “Hani psikolojide bazi seyler biliyorsunuz ikive baglanyor, bir genetik bir
dis faktorler diye... Netice itibari ile ben bunun bazi seylerin genetik oldugunu da diistiniiyorum,
wstan da gelir yani. Ben ¢iinkii ben bakiyorum benim ¢ocukta oglanda da yansimast oluyor. Ya da
annesinin bir huyu yansimast oluyor. Huy olarak yansima oluyor, o huy islenince ortaya o cevher
ortaya ¢ikabiliyor. Ama o huyu islemezsen iyi bir ogretmenle iyi bir esle iyi bir anne babaya denk
gelmezsen o huy korelip gidebiliyor. Dolayisiyla ben normalde mantikly gibi gelmiyor ama ya bu
gocuk bunu nasil yapar ya bu inat huyunu veya bu diiriistliik bunu nasil ogrendi mesela ¢cocuga
gecmis bir sekilde genlerde o da var. Huy gegiyor o huyu bir de islenmesi icin iyi bir ¢evresel ortami
sart” (paragraf: 149).
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4.2.2.2 Mizag

Yapilan derinlemesine goriismeler neticesinde zor zamanda giicli tutan deger ve
kaynaklarin nereden edinildigi ve nasil sahip olundugu ile ilgili sorulan sorulara ortak yanitlardan
biri de mizagtan kaynaklandig1 yoniindedir. Ornegin; Mehmet, “Evet cocuklugumdan beri hep
oyleydim mesela belki yaradilis bilmiyorum” (paragraf: 112) diyerek zor zamanda ona gu¢ veren
insanlara faydah olma degerinin kendisinde hep var oldugunu dile getirmistir. Baris ise, zor
zamanda ona gii¢ veren yazi yazmak stratejisinin kiiglikliikten beri kendisinde hep var oldugunu su
sekilde ifade etmistir:

A: Hep sizde var olan bir sey miydi?
K: Evet vardi ben hatirhyorum kiigiikliikten beri var olan bir sey bu (Baris,
paragraf: 411-12).

Diger katihmeilarin ifadelerine de asagida yer verilmistir.

Bunu nasil 8grendim, vallahi o sey benim ¢ocuklugumdan 6yleydim. Oyle
soylerler kendim biraz hatirliyorum, babam soyliyor, ablam soyliyor... iste sey
vardi adaletsizligin yani en dibini gérmiisiimdiir benden sonra erkek kardesim
oldu biz iki kiz sonra bir erkek oldu annem i¢in ¢ok dnemli bir sey korkung bir
adaletsizlik vardi.. Dort yasindaydi erkek kardesim dogdu. Muhtemelen bes
yasindan itibaren ben savagmaya basladim, adaletsizlik var adaletsizlik var diye
ve sesimi yukselterek sirekli itiraz ediyordum. (Vesile, paragraf: 144-146).

Hani ben o hadisi serifle birlikte insanlara faydali olmay1 diisiinmeye bagladim
degil ama onu duyduktan sonra evet hani dogru olayim, daha fazlas1 da olmali
gibi bir diisiinceye kapildigimi sdyleyebilirim.. Yok zannediyorum igcimde var
bu ya (Baris, paragraf: 286).

.. Bence en ¢ok mizagtan gelen de bir sey hani o sabur, siikiir.. Bence mizag yoni
kesinlikle var. Cunki ben ¢ocuklugumdan beri béyleymisim yani zaten boyle
sakin (Sule, paragraf:136).

Tabii ki ailemi pas gecemem.. Kendi dogrularimiz olan kimsenin bir seyine
karigmayan Gyle bir insaniz diiz.. Hep benim i¢imde vardi bu igten gelen bir sey..
Allah bana bunu nasip etmis (Dilara, paragraf: 119). Fitrattan geliyor azimli
olmak kararli olmak fitrattan geliyor.. (paragraf: 211).

Ya evet bence fitrat geregi tabii bu bana verilmis bir lituf diye diislinliyorum
clinkii ufakken de hep bdyleydim cocukken de hep bdyleydim basariy1
seviyordum (Rabia, paragraf: 118).

Ya iizerinde durmamak gibi degil de bence.. Hani siirekli siirekli iste boyle
diisinmek tizerinde asir1 vakit harcamak, bilmiyorum. Yani ben.. O konuda biraz
avantajli oldugumu diistinliyorum. Ama bunun edinilebilecek bir sey oldugunu
da ¢ok diislinmiiyorum.. Bence bu Allah vergisi bir sey. O yiizden onun
avantajim oldugunu diisiiniiyorum (Sule, paragraf: 258).
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Yukaridaki ifadelere bakildiginda katilimcilar1 zor zamanda giiclii tutan deger ve
kaynaklarm kendilerinde hep var oldugunu, yaradihistan geldigini ifade etmislerdir.

4.2.2.3 Kultar

Katihmcilara “Hep mi boyleydiniz?”” ve “Bunlart nasi (kimden, ne zaman, nerede)
ogrendiniz? Hikayesini anlatabilir misiniz?” seklinde agik uclu sorular yoneltilerek sahip olduklar
degerleri nasil 6grenildigi ile ilgili bilgi edinilmistir. Arastirmaya katilan katilimeilardan bazilar1 ait
olduklart ve igerisinde biiyiidiikleri klltliriin zor zamanda onlar1 giiclii tutan deger ve kaynaklart
ogrenmesinde etkisi oldugunu vurgulanstir. Ornegin Mehmet, bu kategoriye iliskin sunlar ifade
etmistir: “Koye gittigimiz zaman yani koyde insanlar mesela bizim kéyde sey yaparlar kighk kisa
hazirlik. Boyle seyler falan yaparlar mann, makarna gibi. Toplamir bayanlar bir hafta birisinin
evinde toplanmrlar. Hep beraber onun manti makarnasim yaparlar. Kislhk sonraki hafta bir
baskasmn evinde toplanmip bu nedir birlik beraberlik iste yani birbirine yardimlasmayr goriiyorsun
yani orada” (paragraf. 251). “Yani annem de ¢ok yardimseverdi babam da ¢ok yardimseverdi.
Babaannem c¢ok yardimseverdi, kéye gittigim zaman ¢iinkii hep yazlarn koyde yasadigim da
oOyleydiler yani. Hep mesela bir is yapilacak hep beraber komsular toplanmir sirayla komsularin isleri
yapilrdi. Ya ben diyordum mesela bazen kiictikken hadi bugiin sunun teyzenin bir isini yapmaya
gidecegiz falan hep beraber gidiyoruz. Ya biz niye gidiyoruz kadimin isini yapiyoruz ama o da gelip
bizim isimizde yaptgi zaman hep beraber bizim isimizi gordiigii zaman haa falan diyorsunuz yani.
Iste orada bir arka planda beyinde bir sey olusuyor” (paragraf: 116).

Benzer sekilde katiimcilarm zor zamanda giic veren degerleri yasadigi kiiltiirde
ogrendikleri tespit edilmistir. Asagida bu katilimeilarn ifadelerine yer verilmistir:

Anadolu insani da diyebilirsin bence. Anadolu insaninin 6ziinde samimiyet var,
0zlinde iyi niyet var yani. Ben bence ¢ok ekstrem bir insan degilim seye gidin
bugiin doguya ¢ikin tur yapin. Adana’dan baslayin. Maras, Antep ondan sonra
Mardin Diyarbakir ne bileyim yukariya ¢ikin. Malatya, Kayseri. Oradan 6bir
tarafa gecin, Agri. Boyle gidin gelin VVan 6ziinde insanlar ¢yle biliyor musun?
Yani gercek anlamda insanlar kdrelmedi. Ben de dogal olarak 27 yasma kadar
Adana’daydim. Yani bugiin 38 yagindayim. 26 yasina kadar Adana’daydim...
13 yildir istanbul’daymm. 27 yil bence uzun bir siire yani o duygular1 o
duygularm kok salmasi i¢in demek ki salmis hala 6yleyim (Dilara, paragraf:
326).

Daha boyle sicakkanli oldugumuzu disiiniyorum. Hani sonugta burada
Istanbul’da 20 milyona yakin insan var. Komsuluk iliskisi falan dyle bir sey yok
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ama Adana’da olsa bir is olsa birinin bir ihtiyaci olsa direkt birine gonul
rahatligiyla birakabilirsiniz yani (Burak, paragraf: 333).

4.2.2.4 Onemli figurler

Zor zamanda giic veren deger ve kaynaklarm nasil 6grenildigi ve nereden edinildigi ile
iliskili olan bir diger unsur ise, bireylerin hayatlarinda kiymet ve 6nem verdikleri, saygi duyduklari
kisiler oldugu goriilmiistiir. Ayrica katilimeilarm birgogu ailesinden ¢ok sey 6grendiklerini ifade
etmislerdir. Bu dogrultuda katilimeilara “Bunlarla alakali aile biiyiiklerinizden duydugunuz bir soz
var mi? ya da “Size ogretirken tekrar ettikleri bir soz var mi?” seklinde agik uglu sorular
sorulmustur.

4.2.2.4.1 Sayg1 duyulan kisiler

Saygi duyulan kisilerden kasit bireyin hayatta rehber edindigi, rol model olarak aldiklar1
kisiler olarak tanmmlanmustir. Ornegin;

K: Amcamdan 6grenmisimdir ama ilk 6grendigim zamani bilmiyorum.

A: Amcaniz sizin i¢in ne anlam ifade ediyor?

K: Mesela ben arabay1 kullanan soforiim o da benim navigasyonum. Gidecegim
yere en kolay ve en hizli sekilde ulastiran. Eger rotamda tash yollar varsa
tekerime zarar verecek veya daha dolambagli bir gidis yolu varsa, benzimin
yetmeyecegi kadar uzun beni o yollara sokmadan en temiz ve hizli yoldan
gidecegim yere ulastiran bir navigasyon... Rehber gibi iste (Meryem, paragraf:
356-359).

Rabia ise su sekilde ifade etmistir, “Benim hosuma giden insanlar, rol model aldigim
insanlart uygulamaya ¢alisirken de... 25 ile 40 yas arasindaki hayatima giren insanlardan rol
model almak istedigim insanlardan ogrendigimi diistintiyorum... Rol model alirken su huyunu
sevdim bundan dolayr bak bu ¢ok iyi gidiyor yasantist da guzel. Bunu yaptigi icin ben de bunu
yapmalyim dedigim kisiler oldu. Muhtemelen onlardan” (paragraf. 180).

4.2.2.4.2 Aile

Aileden dgrenilen zor zamanda gii¢ veren deger ve kaynaklar ise gerek kitaplar araciligiyla

gerekse katilimcmin aile Gyelerini gdzlemlemesiyle 6grenilmis oldugu sonucuna ulasilmustir. EK
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olarak yasam siiresince aile iiyelerinin olaylar kargisindaki tutum ve ifadeleri, 6giitleri de bu
dogrultuda 6gretici olmustur.

Sumeyra ise, “Kitaplardan égretti.. Dedim ya tefsir okur annem, bize de okuturdu. Oradan
kendi anlatirdy hikayeleri. Iste bunlarin cocuklastirdms versivonlart vardi bu hikayelerin. Iste
tevektiille ilgili hikayeleri ne bileyim peygamber efendimizin ve peygamberlerin hayat: ile ilgili
hikayeleri, iste cocuklastirms versiyonlart vardi. Onlart okurdu stirekli, okuturdu bize kiigiikken.
Iste onlardan yani hani égrendim sonra” (paragraf. 144) ifadesiyle tevekkiilii annesinin kitaplar
araciligryla 6grettigini sGylemistir.

Allesi ile derin ve gucli baglari oldugunu ifade eden Rabia, “Merhamet ve vicdan bizim
evde ¢ok fazla kullanmlirdi. Merhamet, vicdan, yardimseverlik, baskast icin bir seyler yapmak bizim
evimizde hep vardir (paragraf. 124)”; Sule ise, “Evde de annem igin de ¢ok Onemliydi
yardimseverlik babam icin de mesela comertligi ben kesinlikle onlardan dgrendim kesinlikle
paylasmay elinde olan vermeyi kesinlikle onlardan 6grendim ikisi de bu konuda muhtesemlerdir”
(paragraf. 160) seklinde ifadelerle sahip olduklar1 degerlerin anne ve babalarindan 6grendiklerini
ifade etmislerdir.

Babasmin yasamdaki durusundan etkilenen ve zor zamandaki giclil durusunu babasmin
hikayesinden ilham edindigini ifade eden Sule, “Miicadeleci ve israrci pes etmeyen birisi, GOk kolay
pes edebilecegi seyler yasamis. Cok kolay bwrakabilirdi. Mesela gretmenlik okumus hayatina
memur olarak da devam edebilirdi yani.. Hani adanun bir hedefi varmus ben bu isleri biiyiitecegim,
ben bunu yapacagim. Cok da girisimci yani girisimci de bir insan o yiizden hep atilgan olmusg yani.
O anlamda sabirli olmus gergekten siikiirlii de olmus. Aslinda baktigim zaman benim degerlerim
de zaten annemden de babamdan da ¢ok geliyor babamdan daha ¢ok geliyor” (paragraf: 182)
diyerek miicadeleci olusunu babasmdan Ogrendigini belirtmistir. Benzer sekilde Mahmut
merhametli olmay1 “Mesela babamin iste merhametle alakali hosluk hostur sozii bu klasiktir onun
hayat felsefesidir. Biz kendi kardesimiz arasinda da bunu soylerdik aranizda.. Hosluk hostur yani
giizel hos olan hostur.. Glizel olan gizeldir iyi olan iyidir gibi bir sey. Lyilik yapmak iyi bir seydir
gibi bir sey. Hosluk hostur.. Bu merhametle bagdasi” (paragraf. 155-159) diyerek babasindan
ogrendigini dile getirmistir.

Annesinin olay kargisindaki tutumundan bahseden ve telkinlerini amimsayan Ahsen “Yani
annem bes ¢ocuk sahibiydi, hatta bir tane kardesim benden biiyiik vefat etmis ¢ok kiigtikken.. Bizim
yokluk donemlerimiz oldu ¢ok yokluk gektik. Annem her seferinde kizim bunu bulamayanlar da var,
iste sokaklarda kalanlar var. Ag kalanlar var, cok siikiir yani olaylara siikiir goziiyle bakmamizi
saglayan annem” (paragraf. 297) diyerek siikiir etmeyi annesinden 6grendigini ifade etmistir.
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Ayrica zor zamanda kullanilan biligsel stratejilerden biri olan kitap okumak ise yine
Stimeyra’nin annesinden 6grendigi bir seydir. “Yani kitap okumayr annemden ogrendim ben. Hani
okuyun demez de asla sadece kendi okurdu ve hani bize okurdu arada” seklinde ifade etmistir
(paragraf. 144). Zor zamanda ¢alismak stratejisini kullanan Mahmut ise, “Babam yetim biiytimiis
bir insan ve kalkti kalkali hep ¢alismis bize de hep ¢alismayr ogiitlemistiv’” (paragraf: 57) diyerek
babasindan 6grendigini dile getirmistir.

Son olarak aile gatis1 altinda ailenin biiyiiklerinden Ggrenilen deger ve kaynaklardan
bahseden katiimcilar da olmustur. Ornegin Mahmut “Yani rahmetlinin nenemin bir seysi vardi.
Annemler falan giderlermis iste kizlart hep derlermis iste bizim kocamiz séyle bu boyle su soyle. Ya
dermis, kizim dermis hi¢ mi giizel yanlan yok. Giizel yanlarina bakin dermis, kotii yanlarina
bakarsaniz kotii yan herkes de var.. Eksikler herkesin vardir, hepimizin vardir. Yani eksik olmayan
mi var? Yani eksik gorecek olsan gulde bile diken var” (paragraf: 307) diyerek ananesinden
olaylarm iyi yoniinii gérme stratejisini 6grendigini dile getirmistir. Benzer olarak ayni katilimci
dedesinden de tevekkiilii yasadiklar1 bir olay iizerinden anlatarak su ifadelerle Ggrendigini
belirtmistir.

Dedemin, annemin babasi.. O tevekkil konusunda ¢ok dnemlidir. Kendimin
onemsiz oldugunu bir zerre oldugum konusunda 6nemlidir. $imdi biz Anadolu
lisesini falan bitirdik.. Burada iyi hazirlandim.. Iyi de ¢alisiyoruz netler falan da
iyi geliyor.. Ben o zaman diyorum ben herhalde ¢apay yazarim. Sinava girdim
iyi gecmedi.. Ister istemez derecemiz diistl.. Tip yazamiyoruz.. Simdi bir 10 kg
vermisim, memlekete geldim. Boyle beni gordi dedem boyle bakti ya dedi.. Ne
hale gelmissin dedi ya! Siiziilmiistim 10 kg falan vermisim. Ne oldu dedi. Boyle
iste emek verdim didindim ¢abaladim sunu goésterdim bunu yaptim yani ben
daha iyi olacagimi diistiniiyordum. Sen kimsin lan dedi, aynen bdyle sen kimsin
lan dedi. Peygamber misin dedi sen? Ya dedi, peygamber dedi peygamberken
dedi.. Ebu talip amcam dedi Miisliman olmasim istiyorum dedi bir tiirli
olmuyor.. Misal onu 6rnek verdi. Dedi Ki bak o kadar istedi olmadi, esi hayatta
kalmadi. Cocuklar1 erkek ¢ocuklar1 61dii, kendisi taslandi. Ya bir cok 6rnek st
uste verdikten sonra.. Tekrar dedi ki sen kimsin sen kimsin lan dedi sen kimsin
dedi.. Yok fakiilte olmamis da bilmem lan hayir budur bitti hayirlisi.. Dogru
soyllyor ya 6yle olacak.. Mesela ne oldu tevekkiille alakali benim Mihenk tagim
bu.. Ben hemen toparladim ama dogru soyliiyor dedim dedem ya! Ben kimim ki
dedim ya, ben kimim ki hakikaten benim arkadaslarim suray1 kazandi da ben

nasil o kadar ¢alistim.. Her ¢alismayla olacak diye bir sey var mi1, olmuyor takdir
bu o yiizden bdyle (paragraf: 159).

86



4.2.2.5 Egitim

Kiiciik yaslardan itibaren bireylerin yasamlarinda okul hayat1 biiylik 6nem tasimaktadir
(Maio, 2017:166). Katihmcilardan Vesile “Iste bir yerde yaziyordur, bana okulda égretilmistir”
diyerek okul hayatinda bazi degerleri 6grendigini dile getirmistir (paragraf: 246).

Egitim seviyesi yliksek olan katilimcilardan birinin ifadesi su sekildedir Mehmet; “Egitimle
de alakast var yani, hep boyle yardimseverligi on plana ¢ikartan bir toplumda.. Ortamda olunca
insan 6yle oluyor yani (paragraf: 112). Iste o hep kiiciikliigiimiizden beri soylenir yani insanlara
yardim etmenin verecegi sevap.. Tabii ki oradan geliyor yani.. Iste insanlara yardim ettiginiz zaman
mikafat kazanacaksmniz demeseler o duygu insana nasil gelecek oyle, egitimle” (paragraf: 247).

Yine egitim seviyesi yiiksek olan katilimcilardan bir digeri ise Mahmut, “Telkin ve ogiitle.
Yani daha ¢ok boyle 6iit vererek... Insan nisyan kelimesinden gelir, unutmak kelimesinden gelir..
Iste mesela ne yapt: 6giit verdi, ogiit verdi. Sunlar bir sekilde dediginiz gibi kulakta kiipe oluyor.
Mesela soyliiyorsunuz aslinda sanki tutmuyormus gibi oluyor ama eger eviat islemisse igine
dedigim gibi.. Insamin mayasinda bir sey vardir o mayay: islemek icin séylemek gerekiyor telkin
etmek gerekiyor 6giit vermek gerekiyor” (paragraf. 153).

Katilimeilardan bazilar1 bu deger ve kaynaklar1 okulda 6grendigini belirtmistir. Egitim
hayatinda gerek oOgretmenlerinden gerekse kitaplardan bilgi edindiklerine dair ifadelerde
bulunmuslardir. Katihmcilara “Bunlarla alakal kitaplardan okudugunuz bir soz var mi?” seklinde
acik uclu sorular yoneltilmistir.

Yok ailemden degil.. Ben dershaneye giderken bir hocam sey demisti.. Biraz
sahit oldular ailemize yasamimiza falan. Bana dediler ki seni manevi hayata
davet etsek falan dediler. Allah Allah o neymis falan derken, iste dindi Allah’t1
peygamberdi 6yle 0yle tanistim.. Bana okulda 6gretilmistir (Vesile, paragraf:
154-246).

Kendimiz okuyup da 6grendigimiz seyler var ortaokuldayken Yavuz Sultan
Selim’in hayatin1 okurken tevekkiille alakali ¢ok sevdigim bir ciimledir: Taktir
tedbiri bozar. Hani Yavuz’un sefere ¢ikarken bir kitab1 vardi okumustum kitab1
Yavuz Selim’le alakali kitapta o climle ortaokuldayken direkt aklima naksettim
kullantyorum yillardir da. Takdir vardir tedbir alirsin istedigin her tiirlii 6nlemi
alirsin bozar (Mahmut, paragraf: 159).

Egitim baglaminda bireylerin dini egitim boyutunda da gii¢ veren deger ve kaynaklara dair
bilgi sahibi olduklarmi dile getiren katilmcilar olmustur. Sule su ifadeleri kullanmustir: “Ben
cocuklugum boyunca bakayim en az bir 7-8 sene dizenli kuran kursuna gittim.. Her cumartesi

kuran kursu var. Adi Kur’an kursu ama iste kuran degil sadece, kuran hadis iste ne bileyim ahlak
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iman neyse ne var ne yoksa iste tefsirinden seyine falan boyle dokuzdan dorde kadar felan derse
gidiyoruz her hafta sonu yani... ve hani ¢ok elhamdiilillah dedigim bir siire¢ orada da biz hep boyle
yani dinin seyin icinde oldugu icin dini egitimin icinde ozellikle o ahlak egitimin de iste kissalarin
getirdigi hadislerin getirdigi o seyi daha ¢ok igsellestiriyorsun (Sule, paragraf: 160)”. Ali ise “Ya
ben seye de ¢ok genglik doneminde diyim bizim bir abimiz vardi Mahmut Hoca derler. Bu su an
Antep Mevlevi dergahinin seyhi hocast su an. Onun sohbetine de ¢ok giderdim yani oranin bana
faydasinn oldugunu diistintiyorum yani” (Ali, paragraf: 122).

Yapilan analizler neticesinde bireylere zor zamanda gii¢ veren deger ve kaynaklarm nasil
ogrenildigi ve nereden edinildigine dair ulasilan sonuglar su sekilde agiklanmustir. Bireylerin egitim
hayat1 boyunca hem okul hayat1 icerisinde hem de dini egitim baglamu igerisinde 6gretmenlerden
veya kitaplardan bilgi edindikleri bulunmustur.

4.2.2.6 Medya araclart

Medya araglarmmn degerler, tutumlar ve nanglar {izerinde etkisi vardir ve toplumdaki
bireylerin degerleri medya tarafindan yonlendirilebilir (Maio, 2017: 176). Vesile, “Televizyonda
kamu spotudur hamdolsun bir de internet var simdi tamamen oradan (paragraf. 246).. Ya iste ne
biliyim iste hayvanlara bir kap su koy, hayvana su koyulacak (paragraf: 248). Televizyon izleyip
oradan bir seyler 6grendik, orada paylasmak. Iste digerkimlik, baskasin kendinden daha fazla
diisiinmek, iste kamu spotlar falan. Ben bunlar ogrendim” (paragraf: 246) diyerck medyanin

degerlerin 6grenilmesinde rolii oldugunu ifade etmistir.

4.2.2.7 Yasam olaylar

Katiimcilarm bazilart zor zamanda sahip olduklar1 ve onlara giic veren deger ve
kaynaklarm nereden ve nasil 6grenildigi soruldugunda, yasanti sonucunda veya deneyimler
neticesinde edinildigini ifade etmislerdir. Asagida katilimcilarm ifadelerine yer verilmistir:

Zaten askerde.. Askerlikten de var tabii. Orada da ¢ok olurdu sabir. Sabir bu
slire¢ gegcicidir, sabredeceksin.. En biiyiik sabri orada 6grendik yani, 0 surecin
bitmesi ile (Ali, paragraf: 114).

Adalet konusunda.. Adalet olustururken insan yasayarak belki de adaleti

ogreniyor, kendine dokundugu zaman adaleti hissediyor.. Dogru neyse onu
soyleyeceksin bastan ¢izgiler neyse. Netice itibari ile ne oldu adalet mefhumu
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hani dedim ya bir kitapla falan degil, yasantilariyla 6greniliyor.. Ya bu adalet
yaganarak 6greniliyor (Mahmut, paragraf: 163-165).

Bence ben bunu annemden 6grendim ya da babamdan 6grendim, su zamanda
o0grendim diye bir sey sOyleyemem. Bana gore ¢iinkii hayatin hani ilk
dogdugumuzdan itibaren hani biitiin tecriibelerimizle yasadiklarimizla belki
kotii bir insanin muamelesi bile bize saygiy1 6gretiyor. Hani sirf sadece iyi
seyler, iyi konusmak, annenizin 0giitli, teyzenizin susu bence bize saygiy1
Ogretmiyor. Hayatta yasadigimiz tiim seyleri topladigimizda bu bize bir biitiin
haline getiriyor, saygiy1 6gretiyor. Emegin ne anlama geldigini, sevginin ne
anlama geldigini bunlar1 bize gosteriyor.. Siz bana su an saygisizca olan bir
muamele gosterdiginizde ben bunu yani iyi olanla karsilastirip sayginin anlamini
ogrenirim. Bundan dolay1r bence ailem ogretti, annem ogretti, lise ¢aginda
ogrendim diye bir sey soyleyemem (Beyza, paragraf: 145).

Katilimeilardan iki tanesi yasadiklar1 bir olayda hissettikleri garesizlik duygusu ile
ogrendigi degerler oldugundan bahsetmislerdir. Ornegin; Meryem “Yani teslimiyeti caresizlikten
ogrendim. Yani ¢UnkU oradayim. Aslinda orada olmak istemiyorum ama ordayim. Orada olmak
istememem hicbir seyi degistirmiyor.. O caresizligimden teslimiyeti ogrendim” (paragraf. 283);
Eymen ise “Yani baktum degismiyor hicbir sey, baska ¢aren var mi yani. SOyliyorum olmuyor. En
son dedim ki kabul et ve yoluna bak. Yani o caresizligin getirmis oldugu bir seydi. Bir seyler
degismiyor, bir sey degistiremiyorsun. Degistiremedigin bir seyi de kabul etmekten baska ¢aren
yok.. Bir sekilde kabul ettim yani” (paragraf: 308). Katilimcilara zor zamanda gi¢ veren teslimiyet
ve kabul degerinin yasadiklar1 olaylar neticesinde 6grendikleri sonucuna ulagilmustir.

Katilimeilardan iki tanesinin zor zamandaki deger ve kaynaklarm aileden farkl bir sekilde
Ogrenmis olmalari ilgi ¢ekicidir. Katilimcilar, gdzlemleri neticesinde neyin yapilmamasi gerektigini
aileden 6grendiklerini ifade etmistir. Ornegin; Meryem, “Yani genelde ben bir seyin iyi yoniinii
gormeye ¢calisirim. Bu da soyle ogrenilmis bir sey, annem genelde her seyin kétii tarafina bakar ben
de ondan onu 6grendim. Simdi o her seyin kdtii tarafina bakip degisik bir ruh haline biiriindiigii
icin demek ki oyle yapmca oyle oluyor diye tam tersini deneyip daha iyi olmaya ¢alistyorum”
(paragraf: 321) diyerek zor zamanda kullanmis oldugu olaylarin iyi yoniin gérme stratejisini bu
sekilde 6grendigini ifade etmistir. Sule ise, “Siikrii nereden ogrenmis olabilirim. Aslinda annemden
ogrenmedim onu, ¢iinkii o daha stikiirsiiz bence. Belki o dzelliginden 6grenmis olabilirim. CUnki
bana hep ¢ok sey gelir cok sikayetci.. Ozellikle hani son.. 6-7 sene oncesine kadar falan asur asir
asint sikayetciydi.. Yani ben hep soyle diisiindiim annemle ilgili, hi¢hbir seyden memnun olmuyor.
Yani hak verdigim ¢ok fazla yani var ama ¢ok memnuniyetsiz geliyor ” (paragraf: 136) diyerek stikiir
degerini ve sikayet etmeme stratejisini annesinden neyin yapilmamasi gerektigine dair bilgi

edinerek 6grendigini dile getirmistir.
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Zor zamanda gui¢ veren duygulara yer agma stratejisini kullanan Beyza, bu stratejiyi gegmis
tecriibelerinden edindigini “Yasadigim zorluktan once de bir¢ok zorluk hani insan olmamizin geregi
yaswyoruz tabii ki. Onca ge¢misin bize verdigi bir tecriibe ama tam olarak o olayla birlikte ben bu
deneyimi yasadim diyemem. Hani 0 olaydan once de bu deneyimi yasadim diyebilirim” (paragraf:
301) seklinde dile getirmistir. Bu ifadelerle birlikte yasamin igerisinde sadece deneyimlemek degil
ayni zamanda hayatin igerisinde gbzlemleyerek 6grenilen deger ve kaynaklarin oldugundan da “Bir
de sadece yasamak gerekmiyor. Gormekle, film, dizi izlemekle ya da komsudan sundan bundan da
olaylar goriilerek deneyimlenebilir. Sadece benim basima gelmesi gerekmiyor. Hani gorerek de
olabilir diye diisiiniiyorum. Yani bu olayla ben bunu deneyimledim bunu diisiindiim diyemem”
(paragraf: 301) diyerek duygulara yer agma stratejisini hem deneyimleri sonucu hem de yasamimn
icerisinde gozlemleri sonucu 6grendiginden bahsetmistir.

Katilimeilardan biri ise yasadigi kiiltiirde onaylamadigi tutum ve davranislardan 6grendigi
baz1 degerler oldugunu dile getirmis olmast ilgi gekicidir. Ornegin Beyza, “Cizre de de yasadim.
Oradaki insanlar da gordiigiim zaman ¢ok fazla erkek egemen bir toplumda yagstyoruz ve boyle
oldugu zaman da kadin biraz arka planda gibi. Belki de hani etrafimda bunu ¢ok gordiigiim icin
ben dyle biri olmak istemiyorum.. Hani o kadinlardan biri olmak istemiyorum.. Bence insan kendi
ayaklar tizerinde durup ¢alismali.. Hani boyle bir insana ben ne kadar giivenirsem giiveneyim bir
giin gelip de evlendigim zaman bana hani sonradan ne olacagin bilemem ve ¢ok deger verdigim
bir varliga bir ¢ocugum oldugu zaman ben ona onun baskasmun hani insiyatifine birakmak
istemiyorum. Yani bilemiyorum karsimdaki kisi nasu olur. Bundan dolayr kendi ayaklarimin
Uzerinde durup her zaman baskasina bagl degil de kendime bagl olmak istiyorum (paragraf: 101)..
Hani belki de bu seylere tanik oldugum icin giiclii olmak ayakta olmak benim igin énemli” (paragraf:
159).

Arastirmanm tiglincli amaci, zor zamanda gli¢ veren deger ve kaynaklarm neler oldugunu
kesfetmektir. Katilimcilarm yagamlarinda meydana gelen ve zor zaman olarak anlamlandirdiklart
olaylara nasil tepki verdikleri ve bu zorlugu yonetmek igin hangi stratejilerin kullanildigini
belirlemek, arastrmanin tiglincii amacini olusturmaktadir. Bu amag dogrultusunda yapilan analizler
neticesinde “duygusal stratejiler”, “biligsel stratejiler”, “‘davranigsal stratejiler”, “sosyal stratejiler”

ve “manevi stratejiler’” olmak Uizere 5 ana temaya ulasilmustir.
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4.2.3. Tema 3: Duygusal stratejiler

Yapilan derinlemesine goriismeler neticesinde katihimcilar bir zorluk yasadiklarinda
zorlayict duygular ile birlikte yol alabildikleri tespit edilmistir. Bu dogrultuda, gerek zorlayici
duygular ile bag edebilmek icin gerekse duygu temelli beceriler kullanilarak zor zamanda gucli
kalmaya caligildig1 goriilmiistiir. Buradan hareketle “mizahi kullanmak”, “takdirle motive olmak”,
“sagliksiz beklentiye girmemek”, “empati kurabilmek”, “negatif duygular1 tagimamak™ ve
“duygulara yer agmak” olmak tizere alt1 kategoriye ulasilmustir. Duygusal stratejiler temasmin
kategorileri Sekil 7°de gosterilmistir.

Mizah kullanmak ie— —— Empati kurabilmek

Takdirle motive olmak s Negatif duygularn

Duygusal stratejiler tasmmamak

Saghksiz beklentiye
girmemek

meeeeeesssses)  Duygulara yer acmak

Sekil 7. Tema 3: Duygusal Stratejiler

4.2.3.1 Mizaht kullanmak

Mizah, zorluklar kargisimda uyumlu bir bag etme yontemi olarak kullanilabilmektedir.
Pozitif psikolojinin kurucularindan olan Peterson ve Seligman (2004), mizahi karakter giicii olarak
ifade etmektedir. Stresli olaylar karsisinda uyum saglayabilmeye yardimcei olur (Kuhlman ve ark.,
2021) ve depresyon gibi ruh sagligim tehdit eden psikolojik zorluklara karst adeta koruyucu bir
gorev gordr (Lin ve ark., 2021). Buradan hareketle katilimcilara “Bu zor zamanlarda size guc veren
(ivi gelen/ kolaylastiran) seyler nelerdi?” tarzinda agik uglu sorular sorulmus ve katilimcilardan bir
tanesi zorluklar ile dalga gecebildigini ifade etmistir.

Amaaaan Ahsen dedim. Ya ka¢ yasina gelmigsin. Elinde ekmegin var, devlet
memurusun. Calisiyorsun, igin var, gucln var. Ekmegini mi o veriyor, agint mi1
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0 veriyor, ay nolmus yani. Simdi o gidecek baskasmi bulacak, sen burada kds
kos oturup aglayacak misin dedim. Yani boyle yart.. yar1 giilerek gegirdim.. Yani
her seyle dalga gegebilirim ya.. Yani ilk bes on dakika icerisinde dalga
gecemiyorum agikgasi, sakinlesince dalga geciyorum (Ahsen, paragraf: 127-
193).

4.2.3.2 Takdirle motive olmak

Yapilan goriismeler neticesinde bir katilimcinm disaridan aldigi takdir ve onaymn zor
zamaninda gii¢ verdigini ifade ettigi gorilmiistiir. Ornegin; Mehmet, “Onun zorluguyla birlikte
ashinda bana bir¢ok insanin ulagmak isteyip olmak istedigi bir seyi bana iste ge¢ kardesim biz seni
buna uygun gordiik denilmesinin vermis oldugu bir gurur da var ayni zamanda. Yani orada zaten
hani bitin baskanlarim ve arkadaglarim ya senin ¢cok emegin var sen bunu hak ettin yani tamam
sen bunu istemiyorsun ama senin gibi birisinin burada olmast gerekiyor. Bu senden bekleniyor
bunu da asacagim biz sana inanyoruz diverek o gururu da bana vermeleri” (paragraf: 48) ve
Rabia’nin, “Taktir gérmek hosuma gidiyor, bu beni mutlu ediyor. Herkes tarafindan goriilmek
bilinmek hosuma gidiyor. Herkes biliyor tantyor yani (paragraf: 120).. Ise giderek dedigim gibi ben
mutlu oluyorum ¢tinkii onay goriiyorum belli kisilerden ” (paragraf. 222) diyerek is yerinde yasadigi

zorluklara onay ve takdir alarak toparlayabildigini ifade etmistir.

4.2.3.3 Sagliksiz beklentiye girmemek

Zor zamanda katihmcilara neyin i1yi geldigi ve siirecini kolaylastran neler oldugu
soruldugunda, bagkalarma kars1 olan beklentiyi ayarlayabilmenin onlara gii¢ verdigi tespit
edilmistir. Ornegin; Ahsen, “Bu siire¢ gecici bir siire¢ dedim. Biraz zorladh, ¢iinkii hayatimda ilk
defa bu kadar uzun uzun bir iliski almigtim. Bir seylerin olabilecegine de inandim ama ne kadar
beklentiyi yiikselttiyvsem o kadar karddim. Beklentimi yiikseltmemeye ¢alistim, beklentilerimi
asgarilestirmeye ¢alistyorum. O yiizden de o atlatma siirem iki buguk ayi falan buldu. Yine de iyi
atlatigima inanyorum. Aglamadan zirlamadan kendimi dagitmadan” (paragraf. 353). Filiz ise,
“Daha fazla da insanlardan beklentiye girmiyorum. Ama ara ara girdigim de oluyor yani. Ara ara
beklentiye giriyorsun mesela. Ama vallahi ben herhalde genelde Allah’a giiveniyorum baska da
insanlara gtivenmiyorum zaten o kadar. Hani sey olarak ¢iinkii insan ne diyim boyle giiveniyorsun
giiveniyorsun bir sey yapiyor, hayal krikhigima ugruyorsun. Oyle oluyor yani, fazla da insanlara

bel baglamak istemiyorum. Tabii dostlarim giivendigim arkadaglarim hari¢.. Mesafe koyuyorum.
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Olmaymnca olmuyor diyorum da bu ben de neyi saglyor, daha az yipranyorum bence daha az
yipranyorum” (paragraf: 130; 234) diyerek insanlara giivendigini ancak fazla beklentiye

girmedigini dile getirmistir.

4.2.3.4 Empati kurabilmek

Bas etme ile empati kurabilme becerisi birbiri ile iligkili kavramlardir. Giinliik stresler ile
bas edebilmek i¢in bireylerin empati becerilerinin gelistirilmesi ve bu dogrultuda bir miidahale
programu tasarlanmasi onerilmektedir (Morales, 2020). Buradan hareketle bireylerin bir zorluk
yasadiginda empati kurabilme becerisi zor siireci kolaylastiran bir strateji gérevi gormektedir.
Ornegin; Stimeyra, “Yani babadir sonugta diye diisiiniiyorum herhalde.. Yani soyle diisiiniiyorum
artik. Herkes insan, herkes hata yapabilir. Hani ¢ocukken kafamizda anne babamiz hata yapamaz.
Boyle bir yiiceltiriz ya, ama aslinda oyle degil yani. Ona da biraz hata payr vermem gerektigini
diistindiim. Yani o da insan, yani belki ben de ebeveyn olsam bilmiyorum ben nasil olacagim. Ben
de hata yapabilivim yani, o sekilde diisiindiim agikgast.. Yani sadece hatalarindan ibaret
gormemem gerektigini diistindiim. Ciinkii onun diginda bizim icin yaptiklarim diisiintiyorum baba
olarak, o nedenle hani o sekilde artik davranmamam gerektiginin farkina vardim agik¢ast”
(paragraf. 92-94) diyerek babasma karsi empatik yaklagsmasi yasadigi zorlu yasantiya uyum
saglayabilmesine yardimei oldugu sonucuna ulasilmustir. Beyza ise, “Cunku ailem yani daha ¢ok
annem hicbir sekilde bizi kolay biiyiitmedi. Babam hep isinde olan birisiydi. Mesela dort yil
yurtdisinda yasadi. Bu dort yil siirecte yani bir hafia geliyordu.. Bir hafia kalyp gidiyordu. Yani
tamamen annem bize hem anne oldum hem baba oldu yani. Hani ben bir kadin olarak onun
yaptiklarim diistindiigiim zaman empati kurdugum zaman hani onun bu kadar emek verdigi bir
seye ben de ok emek veriyorum” (paragraf. 143) diyerek annesi ile empati kurabilmesi, yasadigi
zorlukta annesinin fedakarliklarmi diisiinmesine ve kendini birakmamasina, toparlayabilmesine
katki saglamaktadir.

Empati kurabilmek bir zorluk zamaninda giiclii tutan bir strateji olabilir iken ayn1 zamanda
kisi i¢in kiymetli olan degerleri dogrultusunda davranmasma da yardime1 oldugu tespit edilmistir.
Ornegin; hayattaki varolus amacinmn insanlara fayda saglamak oldugunu ifade eden Ve bir zorluk
zamaninda bunun ona gii¢ verdigini dile getiren Mehmet, “Insanlara faydal olmaktan ziyade
insanlart anlamalkla ilgili bir sey. Yani eger o empatiyi kuramazsaniz insanlara, insanlar
anlayamazsiniz. Yani o karsimizdaki insani anlayacaksiniz ki hem siz kendinizi anlatabilirsiniz hem

de karsidaki insana bir faydamz olsun, olabilsin yoksa olmaz yani (paragraf: 255) diyerek insanlara
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faydali olabilmek igin empati kurabilme becerisinin var olmasi gerektigini ifade etmistir. Bir zorluk
zamaninda sefkatli olmanin ona gii¢ verdigini ifade eden Eymen ise, “Yani birisine yaklasirken
hakikaten iki kez diistintiyorum. Beni ne kadar dfkelendirse de beni ne kadar kirsa da acaba ben
onun oldugu konumda olsaydim ne yapardim diye diisiinmek, bana insanlara yaklasirken daha
setkatli ve daha dikkatli yaklasmanu saglyyor. Bu hem bana iyi geliyor hem de insanlarin goziindeki
o degerimin artmasina sebep oluyor. Ciinkii insanlar hep sunu séylerler bana. Ne kadar empatik
bir insan ne kadar anlayish bir insan oldugumu” (paragraf: 463) ifadesi ile sefkat degeri igin empati
yapabilmenin gerekli oldugu sonucuna ulagilmustir.

4.2.3.5 Negatif duygular: tastmamak

Zor zamanlarda hissedilen olumsuz duygular1 yiiklenmemek bir diger gii¢ veren stratejiler
arasmdadir. Asagida katilimcilarm bu ifadelerine yer verilmistir.

Uziintii verici yani bunlar hi¢ yasanmamis olsa daha giizel olur. Cézimiine
odaklanmak istiyoruz ama ¢6ziimii sende olmadigi i¢in de ¢ikamiyoruz bu
duygularm i¢inden. O yiizden o duygulari ¢ok da fazla iistiine gitmiyorum yani
bu duygular olabildigi kadar dillendirmemeye ¢alistyorum (Mahmut, paragraf:
219).

Bir de bana hi¢ kimse o kadar kotu gelmiyor. Hi¢c kimse yani. Bak beni
dolandiran kardesim, beni bir nevi terk etmis olan esim onunla da hala ¢ok giizel
iligkilerim var. Goriisiiriim hala eski esimle ama yani hi¢ kimseye kars1 bir kinim
olsun istemiyorum. Yani hi¢ kimse o kadar kétt gelmiyor bana (Vesile, paragraf:
114).

4.2.3.6 Duygulara yer agmak

Zor zamanlarda hissedilen olumsuz duygulara karsi acik bir durus sergilemek, duygulara
yer agmak ve kabul etmek kisinin zihinsel yiikint hafifleterek deger odakli yasamasina yardimei
olmaktadir. Bu durus kagmmaci bir tutum degil bilakis var olan duygular1 gézlemleyebilme ve
onlarla birlikte yol alabilme becerisi demektir (Yavuz, 2015). Katilimcilara “Hangi duygular: daha
¢ok hissediyordunuz? Bu duygulart hissetmekle alakali ne diisiiniiyorsunuz?” seklinde sorular
sorulmustur. Bu minvalde katilimcilarm ifadeleri su sekildedir:

Ya hani ¢ok siradan seyler. Hani her insan zaman zaman Gzullr, karamsarliga
kapilabilir. Ruhen ¢okebiliyoruz. Bunlar hani donem donem her insanin bagina
gelebilecek seyler. Yani hani orada.. Giinlik hayatimizi, aktivitelerimizi,
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sorumluluklarimizi aksatmamasini saglamak benim igin dnemli olan. Yoksa
bunlar hissedilir yani (Vesile, paragraf: 218).

Ciinkii s0yle ben suna inantyorum.. Nasil mutlu oluyorsak, iiziiliiyorsak su bu
hani insan her duyguyu deneyimliyor bence. Biraz da bu segenck degil
zorunluluk, hayatin dongiisii. Ben nasil ki diyemiyorsam hayir ben hayatim
boyunca higbir sekilde mutlu olmayayim sevinmeyeyim. Ben bu duygular1 nasil
yasiyorsam, iiziilecegim de act da ¢ekecegim. Bunlar da diger duygular gibi
normal bir duygu. Hani bunu kabul etmek gerekiyor bence (Beyza, paragraf:
89).. Su an iiziiliyorum yani her zaman mutlu olacagiz diye bir sey yok. Onun
icin Gzallyorsun yani (paragraf: 213).. Yasamak gerekiyor bence. Clnki hani
mutluluk, seving, heyecan nasil bir duyguysa; zuntd, aci da bir duygudur. Yani
ne kadar uzaklassak da onlar da her tiirlii bence bizi bulacak ve onlar da farkl
bir deneyim bence yasamak gerekiyor (paragraf: 323).

Duygularin var olabilecegini kabul etmek, tiim duygularin. Hem varligini kabul
etmek olabilecegini kabul etmek. Hani bunlar1 béyle neden oldu, neden, niye
boéyle oldu gibi almamak. Ama mesela onun nasil biraz bas edilebilecegini, onun
nasil vakit gecirecegini, ne kadar siire vakit gecirecegini falan oralarla ilgili
bence diisiinmek (Sule, paragraf: 206).

Bu ifadelerden hareketle bireylerin zor zamanda hissettigi olumsuz duygulara olan bakis
agisi, kabul edisi, yasanmasi gerektigini ifade etmeleri zor zamanlarda onlara iyi gelen stratejiler
oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu kabullenis pasif, caresiz bir kabullenis degil; yasamlarmdaki
faaliyetleri aksatmasmna izin vermeden yasanilmasi gereken duygular oldugu ifade edilmesi ilgi

cekicidir.

4.2.4. Tema 4: Bilissel stratejiler

Yapilan derinlemesine gériismeler neticesinde katilimcilarin zor zamanda zihinsel anlamda
bircok stratejiye basvurdugu goriilmiistiir. Bu dogrultuda “Neyi hatirlamak size giic verdi?”
seklinde agik uclu sorularla zor siirecte giiclii tutan zihinsel faaliyetlerin neler oldugu tespit
edilmistir. Bu baglamda “¢oziim odakli diisinmek: olumsuz duygularin kalici olmadigmi
diistinmek, kiyas yapmamak, sorunu biiyiitmemek, dertlerin gececegini diisiinmek, kendine
telkinde bulunmak ve olumlu diisiinmek ve iyi yanlarmdan bakmak”™, “ge¢mise dair diisiinmek:
geemis giizel giinleri hatirlamak, gegmis zorluguna bakip gii¢ almak, kokleriyle baglant1 kurmak”,
“gelecege dair diisiinmek: hayal kurmak, hedeflerini hatirlatmak”, “zorluklar1 normallestirmek ve
anlamlandirmak: zorluklar1 ders olarak diisinmek, zorluklar1 imtihan olarak diisiinmek”, “ibret
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almak”, “Ornek almak™, “siir bilgisini kullanmak™ ve “anda kalabilmek™ olmak Uzere sekiz
kategoriye ulasilmustir. Asagidaki sekilde biligsel stratejilere ait kategori ve kodlar gosterilmistir.

Olumsuz duvgularm | Hedeflerini hatirlatmak |
Eahcr olmadigm Kiyas g Zorluklan imtihan
diigiinmel yapmamak bily oruna olarak degerlendirmek Zorluklan ders
- olarak diisiinmek f
% A oA 1 X
Coziim odakl Dertlerin gececefini Zorluklar: Gelecege dair
| i diisiinmek . L
diisiinmek normallestirmek ve diigiinmek
Kendine telkinde
bulunmak v anlamlandirmak l
Olumha diiginmek
ve iyi yanlarmdan Hayal knrmak
bakmak
Biligsel stratejiler " Ibretalmak
Kiklerivle baglant
Gecmis giizel kurmak Ornek almak
giinleri
hatirlamak \ T /
. L Gecmise dair
Gecmis zorluguna
bakpgicamak | 4 giisinmek Anda Siir bilgisini kullanmak
kalabilmek

Sekil 8. Tema 4: Biligsel Stratejiler

4.2.4.1 Coziim odakl diisiinmek

Problemler karsisinda ¢dziim odakli diisinmek bilissel stratejilerin ilkidir. Omegin Sule,
“Mesela problemleri, baskalarimn getirdigi problemlere bakisimda da zaten ¢ok sey degilim yani.
Iste her sey ne kadar kotii ah vah insam da degilim yani. Daha béyle biraz daha kabullenici ve
coziim tiretme goziiyle baktigim icin yine herhalde oyle duruyorumdur disaridan da” (paragraf:
118) diyerek ¢oziim odakh diisiindiigiinii ve bu stratejinin zor siireci kolaylastrdigmi dile
getirmistir. Sekil 8’de goriildiigii tizere ¢6ziim odakli diisiinmek, bireylere zor zamanda guc veren
bir strateji iken bu baglamda katihmcilarm ifadelerinde sikga rastlanan “olumlu diistinmek ve iyi
yanlarmdan bakmak”, “kendine telkinde bulunmak”, “dertlerin gececegini diisiinmek”, “sorunu

biiyiitmemek”, ‘“kiyas yapma , “olumsuz duygularm kalict olmadigmi diistinmek™ gibi

kategoriler kapsaminda agiklanmustir.
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4.2.4.1.1 Olumlu diisiinmek ve iyi yanlarindan bakmak

Olumlu diistinmek, durumlarn iyi yoniinii gérmeye ¢ahismak demektir ve stresi daha az
tehdit edici olarak algilamamizi saglar. Neticede, zorluklar ile daha etkili bir sekilde basa ¢ikmaya
yardimc1 olan bir stratejidir (Naseem ve Khalid, 2010). fyimserlik ise, yasamda karsilasilan tiim
zorluklara ragmen hayata karst olumlu bir bakis agisma sahip olmak demektir. Olaylarin ya da
kisilerin 1y1 yonlerini gérmeye calismak ve 1yi taraflarmdan bakmak bireylerin fiziksel saghgmi
korudugu gibi ruh saghgm korumak noktasinda da 6nemli bir rol oynamaktadir (Carver ve Scheier,
2014; Gerson ve Fernandez, 2013; Rasmussen ve ark., 2009; Scheier ve Carver, 1992). Bu
dogrultuda Mahmut, zor zamanda “Rahmetlinin nenemin bir seysi vardi. Annemler falan
giderlermis. Iste kuzlar hep derlermis iste bizim kocamiz soyle, bu boyle su soyle. Ya dermis kizim
dermis, hi¢ mi giizel yanlan yok. Giizel yanlarima bakin demis. Kotii yanlarina bakarsaniz kotii yan
herkes de var.. Eksikler, herkesin vardir hepimizin vardw. Yani eksik olmayan mi var? Yani eksik
gorecek olsan gulde bile diken var” (paragraf: 307) diyerek olaylarm iyi yoniinii gormeye
calismanin 6neminden bahsetmistir. Ayrica, katilimeilarin olumlu diistinmeye dair ifadelerine sik¢a
rastlanmustir. Mahmut, “Hep olumsuz, simdi olumsuz yonden bakarsan paratoner gibi ¢ekiyorsun
olumsuzu. Biraz olumlu, Allaha siikiir saghgim sthhatim yerinde. Isim var giiciim var. Bu da yoluna
girer de. En azindan bir dala tutun” (paragraf: 307) ifadeleriyle olumlu diistinmenin 6nemine dikkat
cekmistir. Benzer sekilde Rabia'nmn “Her seyin hal edilebileceSini diisiindiim.. Illa kitii
diistiinmiiyorum oraya takilmryorum. Oraya takilirsan daha ¢ok biiyiiyor, sorunlar da biiyiiyor..
Her seyin oluru var her seyin oluru var. Ben hep bunu hayatnmda ya ¢ok biiviik stkaintilar
yasamadim diye diisiintiyorum ya da biraz fazla Polyannacyyim her sey gercekten oldu eksik ya da
fazla” (paragraf. 54-172) ifadesinde olumlu bakis agismin ona gii¢ veren bir strateji oldugu

sonucuna ulasimustir.

4.2.4.1.2 Kendine telkinde bulunmak

Katilimeilar arasindan sikga tekrar edilen kodlardan birisinin kendine telkinde bulunmak
oldugu tespit edilmistir. Birgok katilimemin zor zamanda zihinsel olarak kendine tekrar ettigi bazi
ifadeler oldugu bulunmustur. Ornegin;

Aciya sabrediyoruz, artik sabretmeye sabretmeye baslamamiz lazim. Hani
sabretmeye de sabir lazim bir noktada.. Hani artik aciya sabrediyoruz. Aci da bir
sikint1 yok ama sabretmeye sabir noktasinda baktim sikint1 olmaya basladi.
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Burada da sabretmeye sabredeceksin artik diye telkinde bulunmaya baslamigtim
(Baris, paragraf: 240).

Sen kimseden daha 6zel degilsin diyordum hani bir siirii insan bunu yasiyor belki
cok daha aci1 seyler var bu onun yaninda hi¢. Hayatina odaklan bak senin 6niinde
¢ok onemli bir sinav var, okulun.. Baskas1 bunun kendi bilinciyle yaptiysa sen
onun yaptig1 bir davranigla kendi hayatini mahvedemezsin.. Kendime sirekli
Oyle 6giit veriyordum. (Beyza, paragraf: 67).. Ben bir insan igin bir insanin
davranisi i¢in kendime bu kadar yiiklenmek istemedim yani bunlar1 da tekrar
ediyordum kendime (paragraf: 93).

Yani 0Ozledim, ¢ok sevdim. Ondan sonra dedim ki ya Ahsen 0Ozliyorsun
seviyorsun da bu adam sana kiymet vermiyor. Bu adam hani senin 0 merhamet
duygularin1 kullaniyor yapma hep kendi kendime telkin ettim. Yani yapma
dedim yapma. Ciinkii sen kiymetlisin, herkes annesi bir kere doguruyor. Sen
kiymetlisin, sen ¢ok 6zelsin. Bu diinyaya Allah seni canini baskalarina feda et
diye gondermedi. Aglayacaksan Allah igin aglayacaksin, Kkul igin
aglamayacaksin (Ahsen, paragraf: 113).

4.2.4.1.3 Dertlerin gegecegini diisiinmek

Katihmcilar arasindan sikga rastlanan kodlardan bir tanesi zorluk zamaninda bu siirecin
gecici bir siire¢ oldugunu, diinyanmn gecici bir yer oldugunu ve her seyin gecici oldugunu
diisiinmenin gii¢ verdigini ifade etmeleri olmustur. Ormegin; Ahsen, “Hep diyorum ki Ahsen bu
dinya gecici, bu diinya gegici. Sen bu diinyada bir basamak olusturmaya geldin (paragraf: 119).
Yani gegecek bu belli bir siirec. Ahsen gecebilmesinin zaten yontemlerini biliyorsun, uygulamaya
basla. Biraz zaman alacak ama gegecek (paragraf: 239).. Her sey, bu diinya gecici” (paragraf: 353);
Eymen, “Hayatimda hichir sey kalict degil her seyin bir stiresi var. Gelir de gecer. Yasanacak ve
bitecek ~ (paragraf: 334). Stimeyra ise, “/cindeyken cok sonu gelmeyecek gibi goriinebiliyor ama
aslinda hani dedigim gibi de insann siirekli kendine hatirlatmas: gerekiyor” (paragraf: 126) diyerek
bu dertlerin ve sikintilarin gegici oldugunu kendine hatirlattiklar: goriilmiistiir.

Katihmcilara “Sizinle benzer zorlugu yasayan baska birine kendi hayatimzdan paylasmak
isteyeceginiz ve ona faydasi olacagin diisiindiigiiniiz bir sey var nu?” sorusu yoneltildiginde Sule
su sekilde bir ifade kullanarak diinyanin geciciligine deginmistir.

Cok takma demeyi ¢ok sevmiyorum ama hani bu sirecte gececek neticede biraz
daha boyle ¢cok olumsuzluklariyla kendini birakmamasini sdylerim. Yani eninde
sonunda bitiyor yani ingallah kurtuluyoruz o sirecte (paragraf: 200).
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Katihmcilara “Bu donemde soylediginiz ya da hatirlayinca size iyi gelen veya gii¢ veren,
S0z, siir, sarki, replik, atasozii, deyim, sure, ayet, film, kitap, tiirkii, kelime, dua var mi?” seklinde bir
soru yoneltildiginde diinyanin gecici oldugu anlamina gelen sézlerden bahsettikleri goriilmiistiir.
Bu sozler o zor zamanda kisilere giic vermektedir. Ornegin;

Bu da gecer yahu s6zu (Baris, paragraf: 316). Bu da gecer yahu’nun hikayesi
beni ¢ok etkilemisti.. Hani 0 donem iginde tekrardan o donemde onu hatirlamig
olmak benim ig¢in biiyiik bir sey olustu olusturdu. Hikayesi zaten en basta ¢ok
etkilemisti.. Iste birisi siirekli bir sikint1 yasiyor falan her seferinde ziyarete
gittiginde sey diyor, “Bu da geger yahu!” diyor. Ikinci senesinde ziyarete gidiyor
adam bolluk bereket iginde, “Bu da gecer yahu!” diyor. Ondan sonra iste ya ne
gececek ne olacak ikinci tiglincu sene tekrar gidiyor, yine sikintili “Bu da gecer
yahu!” diyor. Ondan sonra tekrar gidiyor, adam 6Imiis mezar tagina “Bu da gecer
yahu!” yazdirmig. Adam iste gidiyor, ya 61diin artik ne gegip duracak falan diyor.
Ertesi sene bir gidiyor mezarini da sel alip gotiirmiis, kisaca anlattim.. Her sey
gelip gegici sikint1 da gelip gegici mal miilk de gelip gegici (paragraf: 330-334).

Diinya madem fanidir hem madem Omiir kisadir var mesela o gii¢ verir. Hani
diinyanin fani oldugunu, her seyin gegici oldugunu hatirlamak (SlUmeyra,
paragraf: 152).

Bazi katilmeilar ise olimii diistinerek dertlerin bir giin son bulacagmi kendilerine
hatirlatarak gii¢ bulmustur. Oliimiin bir giin yasanilacak bir gerceklik oldugunu kabul eden ve bu
perspektiften bakabilen insanlar, yasamin kiymetini daha iyi anlayabilir, anda kalabilmeleri daha
miimkiin olabilir ve olumsuz duygularm azalmasma katki saglayabilir. Oliim diisiincesi insanm bir
konuda saplantih olarak kalmasmin oniine gecerek ruhuna cekidiizen vermesine ve neticede
toparlanabilmesine yardimci olur (Akt, Cakmak, 2019; Gashi, 2021). Katilimcilardan bazilar1 zor
zamanda Oliimii hatirlayarak dertlerin bir noktada sona erecegini ve diinyanmn gegici oldugunu
diisiinerek yasadig1 zor zamanda gii¢ bulabilmektedir. Ornegin; Ahsen, “Cuinkii bu diinya boyle
kalmayacak. Hepimiz elbette bu canlarimizi teslim edecegiz, emanetlerimizi. Boyle diisiiniince daha
rahat oldum” (paragraf. 115); Ali ise, “Yani olimiin oldugunu bilmek, hatirlamak. Oliimiin

oldugunu hatirlamak da yetiyor.. Bu isin sonunda oliim var” (paragraf. 138).

4.2.4.1.4 Sorunu blyutmemek

Katihmcilara “Sahip olmasaydim bircok seyi atlatmakta ¢ok zorlandirdim dediginiz
oOzellikleriniz neler?” seklinde bir soru yoneltildiginde, yasamlan zor zamam biiyiitmeyerek gugli
kalmaya calismalar1 sik¢a rastlanan kodlardan biri olmustur. Oregin; Beyza “Hani ben olay

genellikle kiiciimstyorum (paragraf: 193). Yani ben o an sadece kendime odaklamirsam sadece
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yvasadigim olaya odaklanmrsam sanki biitiin hayat durmus da biitiin insanlar hani benimle aym
problemi yasiyor gibi. Ama ben problemi biiyiitmek degil de kiiciiltmek istiyorum.. Hani yasadiginiz
olay bence gozunuzde kigultyor (paragraf. 105). Yani ben bulundugum zor durumu daha ¢ok
klcultmeyi seviyorum, kiiciilterek daha iyi bas edecegimi diisiiniiyorum” (paragraf. 259) diyerek
sorunu biiyiitmedigine isaret ettigi gorilmiistiir. Diger katihmcilarin ifadelerine asagida yer
verilmistir.

Ondan sonra hani bazen ben sey yapiyorum kendime biraz gamsizliga da
varabilecek bir seyim var aslinda. Yani olaylar1 bitylitmiiyorum aslinda. Hani
oturup Uzerine.. Oturup iizerine ben boyle sikinti yasiyorum diye yani
diisiinmiiyorum uzun uzun. Onu bdyle kendime tek mesele haline getirmiyorum
(Sule, paragraf: 254).

Yani problem yasadigim zaman ¢ok da iistiinde durmamak agikcasi. Ciddi bir sey
degilse, tabii ki kii¢tik problemleri biyitmemek pireyi deve yapmamak (Eymen,
paragraf: 412).

4.2.4.1.5 Kiyas yapmamak

Katihimcilarm kendinden daha (st konumda olarak algiladigi bireylerle kiyas yapmadan
kendi bulundugu yerden memnunluk duymasi, zor zamanda iyi gelen stratejiler arasmmda yer
almaktadir. Ornegin;

Sadece bulundugum ortamdaki standartlara gore degerlendiriyorum ama benim
bir tistiimle kiyaslamiyorum kendimi. Ben zaten iyiyim (Rabia, paragraf: 142).

Su an benim elimde dyle bir imkan var. Kendimi baskalariyla kiyasladigimda
hani buna sahip olmak isteyen bir ¢ok kisi var.. Yani her zaman kendimizden
iistiin olanlar1 degil de alttakilere de bence bakmaliyiz (Beyza, paragraf: 227).

4.2.4.1.6 Olumsuz duygularin kalici olmadigini diisiinmek

Katihmcilardan bazilarinin zor zamanm getirmis oldugu yogun olumsuz duygulara karst
bir durus gosterdigi tespit edilmistir. Olumsuz duygulara olan bu durus, zihinsel olarak duygulara
kars1 bakis agst ile ilgilidir. Ornegin Stimeyra, “Hani o duygu durumunun da gegici oldugunu
diistintiyorum agik¢as” (paragraf: 164). Yani nasil olsa hani iiziiltiyorumdur tizgiiniimdiir yani
mesela o durumun da hani gecici oldugunu diisiinmeye calistyorum agikgast diistiniiyorum”
(paragraf. 168) diyerek zor zamanda hissettigi yogun olumsuz duygularmn bir sonu oldugu, kalict
olmadigini ve gegecegini diistinmenin ona iyi geldigini ifade etmistir. Katihmeilardan birisi ise “Bu
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donemde soylediginiz ya da hatirlayinca size iyi gelen veya giic veren, soz, siir, sarki, replik,
atasozii, deyim, sure, ayet, film, kitap, tiirkii, kelime, dua var mi?” sorusu yoneltildiginde bir kitaptan
bahsetmistir. Bu kitabin ona iyi gelmesi ve onun i¢in anlami, duygularm kalici olmadig gercegini
hatirlatmast ile iligkili oldugu sonucuna ulagilmistir. Asagida bu ifadelere yer verilmistir:

K: Vallahi hocam hala basucumdadir. Murathan Mungan’in Yaz Geger
kitabinda.. Yalniz bir opera siiri, Murathan Mungan’m. Bunu okurum, bu siir
bana iyi gelir.

A: Bu siirin senin i¢in anlam1 nedir?

K: Yani i¢inde ¢ok fazla duygunun oldugu tiim duygular1 o siir icerisinde
yasayabildigim bir siirdir benim i¢in..

A: Siirin igeriginden ziyade senin i¢in anlamini merak ettim. Sana ne anlamda
iyi geldigini ve gii¢ verdigini merak ettim. Hani bir cok duyguyu evet bir arada
yasiyorsun..

K: Su oluyor. Simdi mutsuzdum tamam ama bir sonraki sayfay: ¢evirdiginde
mutsuzluk gidiyor yerine baska bir duygu aliyor. Yani duygularmn kalici
olmadig1 higbir duygunun nihai olmadigini hatirlatiyor bana (Eymen, paragraf:
368-374).

4.2.4.2 Ornek almak

Katilimeilara zor zamanda onlara nelerin gii¢ verdigini tespit edebilmek i¢in “Bu sliregte
kendinize model aldigimiz biri oldu mu? Gegmisten ya da giiniimiizden hatirlayarak daha iyi
hissettiginiz / gii¢ aldiginiz biri oldu mu?” ve “Bu stiregte yagsantisimdan etkilendiginiz biri/birileri
oldu mu?” sorular1 yoneltilmistir. Baris, “Ben Muscar diye bir adanu tamdim YouTube 'da. O sey
yapti beni. Bu araba galerisi falan var onun bir réportajina denk geldim. Iste aslinda galeriyi
kurmadan once ¢ektigi stkantilart falan anlatyyor. Béyle bir ton dert, tasa su bu. En son adam su an
hani ciddi manada bir maddi geliri var. Aym zamanda manevi olarak da kendisini tatmin ediyor
Sevdigi isi yaparak meslegi yaparak. Onu izlemigtim. O biraz beni sey yapti o donem Muscar mesela
benim i¢in seydi (paragraf. 302).. Esasen o0 adam da ilk basta ciddi zorluklar ¢ekmis. Simdi rahat.
Eger sen de simdi bu zorluklan tiiketirsen ilerde rahata kavusma imkamn var” (paragraf. 304)
diyerek zor zamanmnda yasammdan Ornek aldigi bir insanin yasantisindan etkilendigini dile
getirmistir. Benzer sekilde Beyza da “Mesela ¢evremde bir kadin vardi. Oglu benim yasitimdi..
Kaza yapti 6ldii. Sonra iizerinden iki yil gegtikten sonra bir de o benim yasitim olan kigiden once 1-
2 yil once de bir kardesi daha olmiistii. Sonra bu yasitimdan sonra 1-2 yil falan gegti baska bir
kardesi de Istanbul'da gecirdigi kazadan dolayt o da 6ldii. Kisacast on yil siireg on yildan daha az
bir stiregte ti¢ tane ¢ocugunu yani kaybediyor ve bu hani bence eviat acisi ¢ok kétii bir sey ve tig

tane saglikly evladin bakuyorsun bir hi¢ ugruna goziin oniinden bir bakiyorsun kaybolmus. Bu ¢ok
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act bir sey ben hala o kadina bakngimda bakiyordum hala giilebiliyor, konusabiliyor. Benim
goziimde bu ¢ok fazla saygi duyulmasi gereken bir insan. Ciinkii her ne olursa olsun hani bir sekilde
yine hayata tutunmaya ¢alismus. Yine giicli durmaya ¢alistyor. Hani ben bunlar diistindiigiim
zaman..” (paragraf: 193) diyerek zor zamaninda ¢ok daha biiyiik zorluklar yasadigmi diistindiigii
bir kiginin zorluk karsisindaki durusundan etkilendigini ifade etmistir.

Bununla birlikte bazi katihimcilar kendisi ile benzer zorlugu yasayan bir insanin
yasammdan etkilendikleri dile getirmislerdir. Ornegin; Rabia, “Onlarn da zor zamam oldu, onlar
da su stkintir yasadilar diye.. Bir beyin firtinast gegiyor o anda, diyorum ki onlar da bu sikintiyt
yasadilar ve bu sikanti onlar icin ¢ok biiyviik stkintilardi. Onlar bunu atlatabildigine gore ben de
bunu atabilirim” (paragraf: 192); Filiz ise “Kendim gibi olan insanlara bakiyorum mesela onlar da
atlatmug diyorum bir sekilde sen de atlatirsin diyorum o6yle iste (paragraf. 238)” diyerek kendisi ile
benzer zorlugu yasayan bireylere bakarak giic almaktadir.

4.2.4.3 Ibret almak

Derinlemesine goriismeler neticesinde katilimcilardan bazilar1 kendinden daha zor
durumda olan insanlarin hayatlarimdan etkilendiklerini ifade etmislerdir. Asagida bu ifadelere yer
verilmistir:

Hepsinin sorunu benden daha fazla, hepsinin sikintis1 benden daha fazla. Onlari
dinliyorum aa benim sorunum yokmus ya, ben kendi kendime kuruyormusum
falan oluyorum (Rabia, paragraf: 166).

Yani gorliyorsun ki bazen diyorum hi¢ paran sunun bunun evin oturacak evin
kullanacak esyan da olmayabilirdi. Cok, benden daha kotl durumda olan
insanlar var yani, o bile bana gii¢ veriyor. Hani onlar1 gordiik¢e iyi geliyor,
hastaneye gitmek iyi geldi mesela. Insanlar1 gériiyorsun sedyelerdeler. Diyorum
ben ¢ok iyiyim yani. Kendimden daha zor durumda olan birini goriince yani imit
edecek bir seyler buluyorum kendime o bana ¢ok iyi geliyor.. Mesela daha zor
durumda maddi olarak manevi olarak ben mesela etraftaki insanlara mesela esini
kaybetmis etraftaki insanlar yol bulamayanlar ¢oluguyla ¢ocuguyla kadinla
ugrasanlar da var etrafta mesela kaym olsun kayinvalide onunla ugrasan hani
onlar1 goriince ben hep siikiir ediyorum yani halime iyiyim diyorum ben ¢ok
iyiyim yani (Filiz, paragraf: 260).

Ben dedim ya o siiregte kendimi en fazla tekrarladigim sey, Beyza bunu sadece
sen yasamiyorsun. Daha beterini yasayanlar da var (Beyza, paragraf: 91). Soyle
mesela benim izledigim filmlerden ya da gordiigiim kisilerden hani bakiyorum
insanlar o kadar kotii seyler yasamis ki, hani diyorum sonra kendi olayimmi
karsilastirtyorum. Hani onunkisinin yaninda g¢ekirdek gibi bir sey oluyor
(paragraf: 193-195).
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Diisiiniiyorum hani ben boyleyim bu kadar seyin igerisindeyim bu bana gii¢
veriyor.. Bazen soyleydi doktorumun bahsettigi bazi isim vermeden anlatilan
kotu olaylar diyeyim.. Tabii gelen hastalarin yasadiklari, simdi bana sdyle
sOyleniyor. Diyor ki sen bunlarin igerisinde dolup kaliyorsun ama baskalar1 da
neler neler yasayabiliyor gor anlaminda. Oyle bir doktorumun bana sdylemis
oldugu bir olay vardi onu 6rnek vermisti (Dilara, paragraf: 167-169)

Ben 6grencilerime sunu soylerdim. Bazen 6grencilerim derste of yine mi bu ders
biter mi falan filan ya da iste ne ¢gektik sudur budur. Tamam dertleri olabilir ailevi
de olabilir ya da arkadasi sevgilisi vesaire. Oglum dedim sana iki yer
oneriyorum. Dersten sonra.. Bir mezarlik dedim iste su Kartaldaki Yakacik
mezarligina gidiyorsun dedim. Ne igin git, bir bakalim hani en azindan yasiyor
musun yasamak istiyor musun yoksa orada yatmak mu istiyorsun. Bir de dedim
Kartal Lutfu Kirdar egitim arastirma hastanesi var ¢ikiyorsun aciline gidiyorsun.
Higbir sey yapmiyorsun, oturuyorsun, gelen hastalar1 izliyorsun. Sonra diyorsun
ki ya ben de bu durumlara diisebilir miydim diyeceksin ki bak iste kiminin kolu
bacagi kirilmig, kimi evladim diye agliyor can vermis. Belki hani acil sonugta
oturacaksin iki saat bekleyeceksin millet ne dertle geliyor falan.. Ondan sonra de
Ki dertlerimizi tekrar gel yarin konusalim (Mahmut, paragraf: 194).

4.2.4.4 Siir bilgisini kullanmak

Baz1 katihmcilar ise, bazi siirleri zihinlerinde tutarak zor zamanda bu siirlerden gug
aldiklarm1 ve bu sayede giiclii kalabildiklerini ifade etmislerdir. Siir ve genel olarak edebiyatn
bireylerde braktig1 duygu, hissiyat ve anlam, bireylerin stres ile basa ¢ikabilmesine yardimci
olmaktadir (Farsi, 2021; Zarei, 2021). Insanlar siirle yasadig1 acida anlam bularak yoluna devam
etmeye baslayabilir ve neticede huzur ve iyilik hali ortaya ¢ikabilir (Zarei, 2021: 49). Bu minvalde,
zor zamanda bireyin etkilendigi siiri antmsamasi kisiye gii¢ vermektedir. Ornegin Mehmet, “Ne
bileyim Necip Fazil'in Cile siirinin kitabini okuyup da bir zorlukla karsilasan bir insan ama pes
etmez yani, ne yapar miicadele edecegini miicadele etmesi gerektigini zaten miicadelesi onun bir
hayatimn bir gorevi oldugunu bilincinde olur. Ama onu okumamus bir insan Cile siivini veya iste
Sakarya siirini okumamug bir insan ya hayat giil pembe. Iste béyle yasayacagiz, gidecegiz. Higbir
zorluklarla karsilasmayacagiz. Bir zorlukla karsilastigi zaman hayal kirikligina ugrar” (paragraf:
168) diyerek siir bilgisine sahip olmanin zor zamanda gii¢ verdigini ifade etmistir.
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4.2.4.5 Zorluklart normallestirmek ve anlamlandirmak

Katihmeilara “Yasadiginiz bu zorluk sizin igin ne anlama geliyor?’ seklinde bir soru
yoneltilerek zor zamana olan algilamalari, bakis agilar sorulmustur. Zor zamana verilen anlam ve
zorluklarm yaganabilir olacagma dair inanglar bireylerin toparlanabilmelerine yardimci olan bir
bakis acis1 olarak degerlendirilmistir. Oregin; Beyza, “Sadece ben yasamiyorum. Bunu bence
kendimize sdylememiz ¢ok onemli. Diger insanlar da yasiyor. Bu da normal bir stire¢ olarak
algilamak” (paragraf:, 89); Vesile, “Insaniz divorum, insaniz. Oliim de dahil basimiza gelebilir,
Olebiliriz.. Hayat insan icindir. Her sey insan icindir. Oturup da hani benim de basima gelebilir, bir
baskastmin da gelebilir. Niye ben olmayayim ki, ben ola da bilirim insanlik hali. Hayatin bir
parcasidir. Benim agimdan hayatin bir parcasidir. Biiyiik dramlar olusturmayr sevmiyorum”
(paragraf. 182); Stimeyra, “Ciinkii illa ki olacak. Dertler sukintilar illaki olacak hayatta, hepimizin
var” (paragraf. 216). Rabia, “Herkes Uzullyor.. Herkes yastyor yani bu olumsuzluklari. Tek bu
benim basima gelmiyor.. Ama bunlarin normal siive¢ oldugunu diisiindiigiim i¢in takilmryorum
herkes yastyor ben de yasayacagim” (paragraf. 164); Mehmet, “Zaten hayat yani stkintisiz bir hayat
gecirmesi de zor yani. Oyle bir sey diisiinmek de belki bastan yanhs” (paragraf: 104) seklinde ifade
etmislerdir. Bununla birlikte hayatmn kendisini miicadele yeri olarak gérmek kisinin bir zorluk ile
karsilastiginda bunu normal olarak algilamasma yardimci olmaktadir. Bu sayede zor zamanda
miicadele etmesi gerektigini bilen biri kendini birakmamakta ve toparlanabilmektedir. Ornegin
Baris, “Hayatin kendisi bir zatihi miicadele. Hayat bir miicadele ise ve sen bu diinyaya geldiysen
bir sekilde bunlarla miicadele etmen lazim. Bunlarla miicadele etmeden hicbir sekilde kolay bir sey
yasamayacaksin” (paragraf: 92); Mehmet ise, “Hayatin zaten bir miicadele oldugunu, bir sey
oldugunu savas oldugunu. Yani hayat da bir ne diyor; hayat iman ve cihat alnimizin yazisi diyor
mesela yani Cahit Zarifoglu muydu? Yani hayatin zaten bir miicadele oldugunu bilirsek bir zorlukla
karsilastgi zaman ya ben bu zorlukla niye karsilasim demem ™ (paragraf: 168) diyerek zorluklar
normal karsilamalar1 ve bu siirecte miicadele etmeleri gerektigi diislincesinin toparlanabilmelerine
yardime1 oldugu sonucuna ulagilmistir.

Buradan hareketle yasamin igerisinde zorluklarm normal ve yasanabilecek olaylar oldugu

bakis acisina sahip olmanin, bireylerin zor stirecini kolaylastirdig1 sonucuna ulasilmustir.
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4.2.4.5.1 Zorluklar: ders olarak diisiinmek

Katilimeilara bu zor zamanin onlar igin ne anlam ifade ettigi soruldugunda sikga rastlanan
kodlar arasmda zor zamam Ogrenmesi gereken bir ders ve tecrlibe olarak degerlendirdikleri
goriilmiistiir. Ornegin;

Yani soyle diisiiniiyorum ben. Bir seyleri 6grenmem gerekiyormus.. Mesela
attyorum bu sey gibi mesela benim matematigim iyi de fizigim kotiiymis. Allah
da benim fizigim iyi olsun diye beni Amerika’ya gondermis (Meryem, paragraf:
552). Yani bir seyleri 6grenmen i¢in. Simdi insan yeni bir seyi 6grenirken bazen
sikint1 yagar ya cilinkii hi¢ bilmedigi bir sey. Onu 6grenmekte giigliik ¢eker,
zorluk ¢eker ama onu 6grendikten sonra da kendine yeni bir sey katar. Hani
bambaska bir sey 6§renmis olur.. Bu da dyle mesela ben simdiye kadar boyle
seyleri hi¢ bilmiyordum.. Ben bu dersi boyle alacakmigim. Mesela atiyorum

bazis1 bu dersi bir 6gretmenden alabilir. Ben de bu dersi yasayarak alacakmigim
mesela daha iyi 6grenebilmem i¢in (paragraf: 554).

Ben acikgast boyle boyle ozellikle tecriibelerden hep bir ders ¢ikarma
taraftariyim o yiizden giizel dersler oldu bana (Sule, paragraf: 72).. Su bana en
cok gii¢ veren seydi, ben bu siireci bosuna yasamadim ve buradan alacagim
dersler var. Beni en ¢cok bu zaten bdyle zamanlarda tutar (paragraf: 82).. Ama
sey hani ben bu siiregten bir sey 6greniyorum, bu siireg.. Bir sey 6gretiyor. Bu
fikir beni ¢ok tuttu yani (paragraf: 82)

Ne olarak goriyorum. Yani diyorum herhalde buradan da 6grenmem gereken bir
seyler vardi onu 6grendim. Bu bir dénemdi, sabret sey yap. Hani en iyi sekilde
buradan ¢ik 6yle diisiiniiyorum (Filiz, paragraf: 216).

Katilimcilardan bazilar1 ise bu zor zamam Allah’tan bir uyar1 olarak algiladigim ve yine
ders olarak gordiigiinii ifade etmistir. Ornegin; Ahsen “Ciinkii gelen Allah tan gelir. O bana ders
olarak geldi, ibret olsun diye geldi. Ben dyle olarak gortyorum (paragraf: 115). Kimse hi¢ kimsenin
hayatina Oylesine gelip gecmez, muhakkak bir ders alirsiiz. Ya giizel insanlar dostlar kazanwrsiniz
va muhakkak hayatimizda bir seyleri degistirmek icin gelirler” (paragraf. 117); Dilara, ““..Burada
onemli olan aslinda sana diyor ki Allah ben sana saglam bir beden verdim, ben sana bu bedeni, bu
akl hoyrat kullan diye vermedim diyor. Benim normal.. Bir akli dengem vardh, saglhgim yerindeydi.
Saghgim bozmak icin elimden geleni yapmusim.. Bir seyi ne kadar cok iistiine gittikce.. Iste
smaniyorsun, saghgmnla smaniyorsun. Bana dedi ki dur haddini bil dedi Allah.. Bir dur Dilara dedi
ne yapryorsun” (paragraf: 115) diyerek yasamlan zorlugun Allah’tan bir ders olarak geldigini ifade
etmislerdir.
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4.2.4.5.2 Zorluklar: imtihan olarak diisiinmek

Katihmeilardan bazilar1 zor zamam maneviyat a¢isindan degerlendirerek bir imtihan olarak
gordiiklerini ifade etmistir. Yasanilan zorlugun bir imtihan olarak goriilmesi kisiyi zor zamanda
gliclil tutan stratejilerden biri olarak bulunmustur. Asagida katihimeilarn ifadelerine yer verilmistir:

Su vardi maneviyat anlaminda.. Insanoglu hani siirekli bir imtihandan geger. Ben
de o donem bir imtihan oldugunu diistinliyorum ki her zorluk aslinda bir
imtihandir (Baris, paragraf: 238).

Smavdan kastim, hani hepimiz bizim dinimize gore sdylenenlere gore dinyaya
geldigimizde bir imtihan icerisindeyiz. Hani gidip de boyle yani sinavdan zaten
ekstra bir beklentiniz yani laylaylom gibi bir beklentiniz olmamali bence. Hani
ondan dolay1 siz tiziintliyli de mutlulugu da mutlulugu aciy1 her seyi normal
karsilamalisiniz ve bagima bir sey geldiginde aa benim basima nasil bu geldi..
Kafasina girmemeliyim g¢inkii normal karsilamaliyim. Bir hayattayiz, bir
sinavdayiz. Benim bagima her sey gelebilir (Beyza, paragraf: 217).

Hani her seyin bir imtihan olduguna inandigim i¢in bunlarin da gelip gecici bir
imtihan oldugunu hatirlatacak seyler okurum genelde (Slimeyra, paragraf. 122).

Ya benim babam hep sey der: “Ya bu diinyada insana rahat yok, burasi1 imtihan
yeri.” (Filiz, paragraf: 186).

4.2.4.6 Ge¢cmise dair diisiinmek

Yapilan derinlemesine goriismeler neticesinde katihmcilarm yanmitlarmda sikhkla zor
zamanda gecmis yasantilarini yahut gegmiste yasanilan bir olayr ammsayarak giic aldiklar1 tespit

edilmistir. Asagida gegmise dair diistinmek temasina ait kategorilere yer verilmistir.

4.2.4.6.1 Gegmis giizel giinleri hatirlamak

Yapilan derinlemesine goriismeler neticesinde bazi katihmcilarm gegmis hatiralart
animsadiklarinda onlara 1yi geldigini belirttikleri goriilmiistiir. Gegmis giizel giinleri yad etmek,
animsamak kisilere iyi gelmektedir. Ornegin;

Ben lise doneminde iken bir tane hocam onu bana sdylemisti ve ben ¢ok
begenmistim o siiri, €zberlemistim. Bir hafta sonra hocamm yanina gittim.
Hocam bakin ben bu siiri ezberledim demistim. O siiri ezbere hocama
soyledigimde ¢ok mutlu olmustu. Hatta her zaman siir ezberlememi, ¢ok guzel
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bir sey oldugunu dile getirmisti. Sadece siir benim goziimde degerli bir sey, bir
anis1 var ve bana anlamli geliyor (Beyza, paragraf: 205).

Aslinda agikcasi kiiglik boyle ezgiler bazen geldigi zaman insanlarin doksanli
zamanlarda ¢ocuklugunu 6zliiyor. Daha insanlar samimi iken daha bdyle mutlu
oldugun zamanlar1 6zendiren sarkilar var... insan sozlerini dinledigin zaman
mutlu oluyor (Mahmut, paragraf: 169).

4.2.4.6.2 Kokleriyle baglanti kurmak

Katilimcilardan bir tanesi zor zamaninda camiye gittigini ve bu caminin ecdadmi hatirlattig
i¢in 1yi geldigi ve gii¢ verdigini su ifadelerle dile getirmistir:

K: Bilmiyorum.. Fatih Sultan Mehmet’i ¢ok seviyorum yani ¢gok hosuma gidiyor
Fatih semti. Istanbul’daki en sevdigim yer orasi. Oraya gidince bir mutlu
oluyorum nedense. Bilmiyorum ama yani Istanbul’a gittigimden beri esimle ne
diyim yani esimle ¢ok sik gittigimiz bir camiydi orasi. Seviyorum yani orayi
(paragraf: 305).

A: Peki esinizle gittiginiz i¢in mi daha ¢ok orada huzur buluyorsunuz size iyi
geliyor? Yoksa baska bir sebebi var mi? Esinizle birlikte gittiginiz zamani
hatirlamak m1 orada size iyi gelen?

K: Vallahi onu da hatirliyorum ama ben esim varken de oray1 ¢ok seviyordum.
Fatih Sultan Mehmet’i ¢ok sevdigim i¢in olabilir yani. Yani Osmanliy1 ¢ok
seviyorum. Osmanliy1 sevdigim igin olabilir belki. Vallahi ecdadimiz diye
seviyorum. Yaptiklarini seviyorum mesela iilke yonetimi olsun her seylerini
seviyorum. Ben Osmanli’nin hayat tarzini seviyorum. Yani insana verilen deger
olsun, hayvana verilen her seye deger vermisler. Her seyi bir kuralli
kaideliymis.. Adalet olarak da ¢ok giizel (paragraf: 305-309).

Zor zamaninda gii¢ aldig1 bir kimsenin olup olmadig1 soruldugunda bir diger katilimei ise,
atalarmm vermis oldugu miicadeleyi kendisine 6rnek alarak gii¢ buldugunu ifade etmistir:

Yuzlerce 6rnek var. Taa atalarimizdan tutun mesela simdi yeni 26 Agustos iste
Alparslan’in zaferinden tutun da iste, 30 Agustos Zafer Bayrami’n1 kutladik.
Yani.. Iste atalarimizin vermis oldugu miicadeleden (Mehmet, paragraf: 134)

Derinlemesine goriismeler neticesinde katilimetlarin zor zamanda kendi koklerinden olan
manevi anlamda gtic aldig1 bazi insanlar oldugu tespit edilmistir. Ornegin gurbete gittigini igin zor
siirecten gecen Meryem, benzer bir zorlugu yasayan dinen biiytik birisinin yasamindan gii¢ aldigim
su climlelerle ifade etmistir:

Mesela Kanada’dayken aklima Muzaffer Ozak hazretleri gelirdi. O da New
York’ta yasamis bir siire. Halbuki mesela o da vatanindan ayrilmak istemez
sonucta evliyalar kendi vataninda yasamak isterler. Ama sirf Allah i¢in mesela
New York’a gidip orada yasamig bir siire oradaki dgrencilerine ders vermis
mesela. Demek ki Allah kimi nerede isterse orada yasatiyor (paragraf: 251)
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Zor zamanda peygamberlerin hayatlarma bakarak gii¢c bulmaya calisan katilimeilardan
bazilar1 ise su sekilde ifadelerde bulunmuslardir:

Ozellikle peygamber efendimizin hayatindan hani mesela iste zorluklar
karsisinda sabretmek hani daha iyi bir 0rnek olamaz yani. Bunlar benim aklima
hep geliyor zaten. Hani insanin hani dualarinda da boyle seyler oluyor iste onun
ahlakiyla ahlaklanmak diye dua ediyorsak onun ahlakindan da bir seyler
yapmaya c¢alistyorsun (Sule, paragraf: 164).

Bir de yani sey diisiiniiyorum peygamber efendimizi diisiinliyorum. O da hep
boyle yetimdi seydi zor biiyiimiis etmis. O aklima geliyor ¢ok zorlandigim
zamanlarda. Onu diisiiniiyorum onun hayatini, 6yle iste (Filiz, paragraf: 244).

Ya ge¢miste tarihte yagsanmis peygamber efendimizin donemleri olsun sahabeler
donemi olsun onlar ne zorluklar yasamis. Biz yani bizimki hi¢ kalir yaninda belki
(Ali, paragraf: 70).

4.2.4.6.3 Ge¢mig zorluguna bakip giic almak

Yapilan derinlemesine gorlismeler neticesinde katihmcilardan bazilarmin ortak olarak
geemis zorluklarma bakarak giic aldiklar1 tespit edilmistir. Ornegin;

Yani o kadar biiylik bir acidan sonra da yani bu tip seyler birazcik daha hafif
geliyor (Ahsen, paragraf: 121). O biiyiik aciy1 hatirladiginiz zaman bunlarin
aslinda c¢ok da basit kaldigin1 disiiniiyorsunuz (paragraf: 123).. Ben eski
acilarimdan gii¢ aldim (paragraf: 239).

Yani bunlarm hicbir tanesi ac1 degil, ¢linkii her bir acimin tistiinde biiyiik bir act
vardir. Insan biiyiik ac1 gelince kiiglik acinin derdini unutur (Mahmut, paragraf:
297).

Hani orada derste falan online olarak her igimizi yapiyorduk. Mesai kavramimiz
kalmamist1 ama benim i¢in ben sadece siikiir ediyordum. Ben hani o yonlerini
gormiyordum. Herkes sikayet ediyordu. Hani 6zel hayatimiz kalmadi strekli
ulasilabilir olmamiz gerektigi biraz sikintiydi ama benim ondan 6nce yasadigim
daha kotii bir durum oldugu i¢in o durum bana ¢ok iyi geldi (Sumeyra, paragraf:
178).

Tim bu ifadeler bireylerin zor zamanda, oncesinde yasamig olduklart biiyiik zorluga

bakarak gii¢ almasina ve daha iyi toparlanabilmelerine yardimei oldugu sonucuna ulagilmugtir.
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4.2.4.7 Gelecege dair diisiinmek

Yapilan derinlemesine goriismeler neticesinde, katilimeilarm yanitlarmda sikhkla zor
zamanda gelecege dair yapilan planlarin hatirlanmasi ve kurulan hayallerin gu¢li kalmalarma
yardimci oldugu tespit edilmistir. Asagida gelecege dair diistinmek temasma ait kategorilere yer
verilmistir.

4.2.4.7.1 Hedeflerini hatirlatmak

Zor zamanda kisinin kendisine hedeflerini hatirlatmasi kisiyi gucli tutan stratejilerden
biridir. Hedeflerin belirlenmesi bir tarafa bu hedefleri donem dénem kisinin kendisine tekrarlamasi
zor zamanda iyi gelen stratejiler arasmda oldugu sonucuna ulasiimistr. Bu minvalde asagidaki
diyalog 6rnek olarak verilmistir:

K: Ciinkii ben net hatirliyorum. O siirecte ilk iki giin ¢ok lizglinken diger giinler
de artik kendime geldim. Okuluma gittigimde ¢ok daha fazla enerjikle hani daha
fazla hedefe yonelik gidiyordum. Eve gelince de ayni sekilde. Daha sonrasinda
konustugumuzda sanki artik onun benim agimdan ¢ok fazla 6nem tasidigi
tasidigini diisiinmeyerek konusuyordum.

A Peki sey dedin ya iki giin ¢ok zorluk yasadim ondan sonra hemen okula gittim
vS. Bunu ne sagladi1?

K: Amaglarim, hedeflerim, hayatimdaki insanlar.

A: Hedeflerini hatirlamak m1?

K: H1 h1 (Beyza, paragraf: 317-321)

Katilimcilardan bir digeri ise dogum giiniinde arkadaslariyla birlikte hedefler belirledigini
ve bu hedefleri yil igerisinde bir zorluk yasadiginda animsayarak kendisine hatirlattigmi ve bu
sayede zor zamanda giilii kalabildigini ifade etmistir. Asagida bu ifadeye yer verilmistir:

Mesela biz her yil dogum giinlerinde.. Arkadaslarim beni karsilarina oturtur.
Bizim bir seyimizdir bu, bir rutinimizdir arkadas grubumuzda. Bir video aliriz
ve bir yilin1 anlat deriz, anlatir.. O video bana verilmez bir y1l boyunca. Bir yil
sonra o video bana verilir dogum giiniimde. Ben de arkadaslarima ayn1 sekilde
yaparim. Mesela ii¢ tane arkadasimin 6-7 yildir videolar1 var telefonumda..
Sonra o videoyu izletiriz tekrardan dogum giiniinde. Gelecek mesela su an 24
yasindayim 10 mayista c¢ekmistik mesela 25 yasindaki kendime mesajlar
gonderdim, bakayim yapabilecek miyim. O mesela o videoyu ben ¢ok moralim
bozuldugu zaman acarim. Derim ki bak kendime neler sdéylemisim ya bu
yasimda neler yapmayr planlamigim bunlar1 hatirlatirnm kendime (Eymen,
paragraf: 156).
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4.2.4.7.2 Hayal kurmak

Hayal kurma genellikle birgok insanin yaptigi zihinsel bir faaliyettir. Hayal Kurarken bir
aktiviteyi planlamak, karar vermek, zihinsel rahatlamayi saglarken zorlayici duygular hafifletmeye
yardimci olur (Akt; Duji¢ ve ark., 2020). Burada kritik bir nokta, hayallerin igerigine bagh olarak
kisinin 1yilik hali etkilemesidir (Mar ve ark., 2012). Katilmcilardan Burak, pandemi stirecinde
hayaller kurarak iyi hissedebildigini su sekilde ifade etmistir: ‘“Yavas yavas hani kendimizde
biiyiiksehirden soyutlamak gerektigini iste inandirmaya bagslyoruz. Hayaller kurmaya basladik,
hani bir Ege kasabasina yerlesmeyi diisiiniiyoruz. Tabi onlar igin de ne yazik ki maddi durumun iyi
olmast gerekiyor. Birden isi birakip iste Ege’ye gitmek icin de ekonomik giiciimiiz yok yani.. Yani
bu is yogunlugu iste Pandeminin getirdigi belirsizlikler falan bir anda aklimizdan ¢ikabilivordu 6yle
diyebilirim yani. 1-2 boyle giizel farkl gérmedigimiz bir yerleri goviip orast hakkinda yorum yapp
hayal kurabiliyorduk yani ” (paragraf: 66-74).

4.2.4.8 Anda kalabilmek

Anda kalabilme becerisi, gegmis ve gelecek ile ugrasmadan i¢inde bulunulan zaman
dilimine odaklanabilmek demektir (Segal ve ark., 2018). Anda kalabilme becerisi olan bireylerin
stres ile daha iyi basa ¢ikabildigi ve iyilik halini olumlu yonde etkiledigi gortlmektedir (Palmer ve
Rodger, 2009; Weinstein ve ark., 2009). Bu minvalde zor zamanda anda kalabilme becerisine sahip
oldugu tespit edilen baz1 katilimcilarm ifadelerine asagida yer verilmistir:

Ben ¢ok odaklaniyorum bir isi yapmam gerekiyorsa iyi odaklanabiliyorum.. Cok
yogun mesaili bir i hani yogun hareketli de bir is.. Yani diinyay1 unutuyorum
ben. Disarida yagmur yagdigini ¢iktiktan sonra soylediklerinde anlayabiliyorum,

aa ¢ok fena yagmur yagdi. Ben onu duymayacak seviyede odaklaniyorum
(Vesile, paragraf: 244).

Ya tlizerinde durmamak gibi degil de bence o sey var ya hani siirekli siirekli iste
boyle diistinmek, iizerinde asir1 vakit harcamak. Bilmiyorum yani ben ben o
konuda biraz avantajli oldugumu diisiiniiyorum.. Sorunlarin {izerinde de iyi
seyler lizerinde de yani biraz bdyle sanki anda kalabilmekmis gibi biraz tam
karsihigi (Sule, paragraf: 258).

Sey yani soyle sdyleyeyim mesela nasil yapiyorumdur? ise geldigim zaman ise
konsantre, iste eve gittigim zaman eve konsantre veya arkadaslarla sosyal
faaliyete gittigZim zaman sosyal faaliyet faaliyetlerde sey yaptigimiz oraya
konsantre. Bir sekilde yani ¢ok birbirine karigtirmadan yani bir konsantre olarak
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yasamak insan1 sey yapiyor yani belki o zorluklar1 agmaya da sey yapiyor vesile
oluyor (Mehmet, paragraf:176).

4.2.5. Tema 5: Davramssal stratejiler

Yapilan derinlemesine goriismeler neticesinde katiimcilarin zor zamanda davramgsal
anlamda birgok stratejiye bagvurdugu goriilmiistiir. Bu dogrultuda “Ne yapmak size glc verdi?”
seklinde agik uglu sorularla zor siiregte giiclii tutan faaliyetlerin neler oldugu tespit edilmistir. Bu
baglamda “problem ¢6zmeye odakl davranis stratejileri: sinirlarini korumak, sikayetlenmemek ve
yardim almaktan geri durmamak”, ve “problemden uzaklasmaya yonelik davranis stratejiler:
uyumlu stratejiler: pozitif duygu deneyimi insa etmeye yonelik davramssal stratejiler (1yi gelen
mekanlara gitmek, yasanilan ortamda degisiklikler yapmak, rutini devam ettirmek, egzersiz
yapmak, kendiyle kalabilmek, negatif insanlardan uzak durmak ve gelecek igin giizel hatiralar
biriktirmek), yeni pozitif davramslar olusturmaya yonelik stratejiler (hedef belirlemek ve diizenli
hayat kurmaya galismak), uyumsuz stratejiler: uyumak, yemek yemek ve sigara igmek” olmak
Uzere iki temel kategoriye ulagilmustir. Asagidaki sekilde davranissal stratejilere ait kategori ve
kodlar gosterilmistir.

Sumrlamm
___‘_'_'__..p Lorumak
Problem cézmeye odakh ., l:mblmdenmkkgmm
davramg stratejileri \‘ yonelik davrams stratejileri

I Yardim almalktan

‘ Uvamlu stratejiler | | Urumsnz stratejiler ‘

x/ \ Y
=3
Pozitif duygu denevimi Yieni poitf davranglar
in3a etmeyve vinelik alnytnrmavs vénslik b vemelk
davramssal stratejiler J— Yemeky

Sigara igmek

Davramssal Stratejiler

Sekil 9. Tema 5: Davranigsal Stratejiler
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4.2.5.1 Problem ¢ozmeye odakli davranis stratejileri

Katilimcilara “Ne yapmak size gli¢ verdi?” seklinde bir soru yoneltildiginde katilimeilarin
birgogunun var olan sorunu ¢ézmeye ¢ahstiklart goriilmiistiir. Bir sorunla zorlukla karsi karsiya
kalan bireyler kontrol edilebilir durumlarda, sorunu ¢6zmeye yonelik hareket ettiginde bas etme
siireci de hizlanmaktadir (Littleton ve ark., 2007). Asagida katiimcilarm zor zamanda sorunlari
gidermeye calisarak toparlayabilme stireci ile ilgili ifadeler yer verilmistir:

Ya iste bunlar1 ¢cozmekti. Ben adim adim ¢6ziiyordum. Mesela ¢ocuklarim {icii
de 6zel okulda okuyordu. Hemen iste biri devlete gecti.. Kendisinin istegi
iizerine ya iste okul degistirdim oglumun biiyilk oglumun biraz problemli
hiperaktivite art1 Asperger sendromu onu daha 1yi bir okula aldim. Param yoktu
daha pahali bir okula aldim. Yani cesaretle bir seyleri degistiriyorsunuz ya. Bir
adim bir adim o an iyi1 geliyordu zaten. Hani evi tagidim bu ¢ok iyiydi. Ailemden
uzaklastim, iyi bir seydi.. Bunlar bana genellikle iyi geldi (Vesile, paragraf: 106).

Sorunun koékiinii buluyorum.. Bunun eksigini kim giderebilir diyorum.. Once
dogru kapry1 calmak gerektigini diisiiniiyorum.. O sorunu giderdikten sonra
sadece sorun odakliyim o anda o sorunun gitmesi lazim (Rabia, paragraf: 158).

Sorunun ¢dziimiine iliskin Oncelik sirasi olusturmak ve analitik diisiinmek burada kritik
hususlardan biri olmustur. Zor zamanda katilimcilardan birinin olaylarm aciliyet durumuna gore
zihinsel olarak bir siralama yaptig1 tespit edilmistir. Bu aciliyet sirasini olugturmak, kisinin zorluk
disindaki kiymet verdigi alanlarini zedelemedigi igin ise yaradigi gériilmiistiir. Rabia bu kod ile
ilgili su ifadelerde bulunmustur: “Bekletirim ama beyin mesgul baska bir seyle. O anda gercekten
0 gerekiyorsa onu yaparim, onu bekletirim. Ama hani dncelik dedim ya simdi hangisinin oncelikli
ve daha acil oldugunu diistintiriim. Eger diger tiirlii acil ve oncelikli ise onu hallederim. Ona geri
doénerim mutlaka..” (paragraf: 218).

Yasanilan zorlugun niteligi ve icerigine gore bireylerin zihinsel olarak farkh yollar izledigi
goriilmiistiir. Ornegin kisi degistiremeyecegi zor bir olay ile karsi karsiyaysa “O zorlugu, eger
coziimii bende ise ¢oziimii kendimde artyorum oncelikle ¢cozmeye ¢alisyyorum. Burada dedigim gibi
ailem de gittim mekik diplomasi yaptim. Annemle ayri onla ayri konustum veya kendi vicdanlarina
biraktim. Ama sorunun ¢oziimii ben de degilse bu insanlari zaten bir sey yaptiramam. Sorunun
coziimii bende ise, icime donerim. O isin ¢oziimii icin ne yapmam lazim, fikir mi degistirmem lazim
zihniyet mi degistirmem lazim. Yani Allah‘in ayeti var ya hani Ziimer Suresinde “Siz fikvinizi
degistirmezseniz zihniniz zaten isiniz diizelmez. Once siz kendinizi bir degistirin ki toplumda ona

gore degissin isiniz de degigsin” ¢coziimii ben de olan seyi yapabilirim... Ama ¢oziimii sende degilse
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zaten onu bulamazsin her seyin ¢oziimii bizde olacak diye bir sey yok” (paragraf: 103) diyerek
soruna dair ne yapabilecegini analiz ederek kendi iginde ¢oziimleme yaptig1 goriilmiistiir. Rabia ise,
“Bir diistintiyorum bana bunu yapan kim, neden yapryor, nigin yapryor ve amact ne? Sonucunun
ne olacagim diistintiyorum. Sonra onlardan daha iyi oldugumu fark edince sil bagstan
yapabiliyorum” (paragraf: 102) diyerek olayn i¢ yiiziinii analiz ederek kendisine olan giiveniyle
birlikte toparlayabildigini ifade etmistir. Dilara ise, bir zorluk yasadiginda sorunu ¢dzmeye
calismadan evvel analitik diisiinerek konunun ne ile iliskili oldugunun tespit etmenin 6nemini su
sekilde vurgulamaktadir:

A: Cozmeye calisirken nasil ¢oziiyorsunuz? Ne yapiyorsunuz?

K: Yani duruyorum neyle iliskili olduguna bakarim. Isin maddi kisminla mi
alakali, manevi kismiyla mu alakali, sevgili ile mi alakali, paylagimla mi alakals,
gecmisten gelen bir olay mi, geleceg§imi nasil etkiler, ailemle alakali m1 degil
mi? Konular1 bence dnce konuyu kendi i¢inde paylasmak ayirmak lazim.

A: Bunun ad1 ne?

K: Bence analitik diisiinmek bunun adi. Konuyu 6nce bir 6ziimsemek lazim.
Sonra ¢6zmek lazim.. Para kaynagi ise benim yapabilecegim para noktasinda bir
sey varsa onu yaparim. Eger maddi bir problem varsa karsimda yapamadigim
noktada esime danisirim (paragraf: 172-175).

Problemleri ¢ozmeye yonelik {i¢ stratejinin kullanildig1 goriilmiistiir: smirlarmi korumak,
sikayetlenmemek ve yardim almaktan geri durmamak. Asagida bu stratejilerin detaylarma yer

verilmistir.

4.2.5.1.1 Stmrlarint korumak

Derinlemesine goriismeler neticesinde katilimcilardan bazilar1 zor zamaminda kendi
smirlarini koruyarak siireci daha 1yi atlatabildigini ifade etmigtir. Smirlarmi korumak, zor zaman
sonrasindaki ¢iktilart etkileyebilecegini ifade eden Sule “MUmkin mertebe bir kere simirlarim
korumayr 6nemsedim. Yani hocaya karsi da nezaketimi sey yapmadan bozmadan ama simirlarim
korumayr ¢cok énemsedim.. Siireg¢ boyle hakikaten bir sey hissettiren bir stiregti. Neyin icindeyim
ben su anda? Ben niye bu ise girdim? Pismanlik duygusu da aktif, keske yapmasaydim aktif. O
yiizden hani miimkiin mertebe hocaya yapamayacagim hani bu damsman stirecinde de istemedigim
hocalar: miimkiin mertebe soyledim.. Yani simr konusunu korumaya ¢alistim en ¢ok. Clinkii yani
korumasaydim swmir derim herhalde. Yani onu korumasaydim kendi isteklerimin ozellikle
isteklerimin ¢ok pesinde olmasaydim su anda ¢ok istemedigim bir hocadaydim yani.. En ¢ok

stnurimi korudum yani isteklerimi” (paragraf: 68) diyerek smirlarini korumanin ise yarar bir strateji
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oldugunu ifade etmistir. Ailevi problemlerden yana zorluk yasayan Mahmut ise “Hani sey degil
belli yere kadar taviz verilmeli.. Ama dogru yere kadar ver. Kardes kusura bakma bundan sonrast
benim dozel alamm. Eger boyle bir sikinti yastyorsak ben dogrularimi soyledim, iletisime de agigim,
kapim da agik, gelirsen bagum tistiinde yerin var. Gelene git demem, gidene gel demem. Sen bilirsin
deyip isine devam etmek lazim. Ciinkii o sekilde daha da biiyiik sarmala girecektir. Kendisine
vapacaktr. Kendisini yok edecektir” (paragraf. 173) ifadeleri ile kendi alanlarm korumanin

onemine dikkat ¢cekmistir.

4.2.5.1.2 Sikayetlenmemek

Derinlemesine goriismeler neticesinde zor zamanda sikayetlenmenin isleri daha da
zorlagtirdig1 tespit edilmistir. Lakin burada kritkk bir nokta var ki Meryem su ifadelerle
sikayetlenmemenin zor zamanda nasil ise yarayabilecegini su sozlerle dile getirmistir: “Sikayetgi
olmam. Yani mesela ¢ok zorlansam da ¢ok sikayet etmem.. Icimde cok sikayet ederim. Bedenime
yansir, basim agrwr, boynum agrir ama disariya ¢ok sikayet etmem. Yani mesela bu sikayetci
olmamak bana yarar mi sagliyor zarar mi ona ¢ok karar veremedim.. Sorunu blyitmemek.. Clnki
ne kadar ¢ok sikayet edersen o kadar ¢cok goziinde biiyiiyor (paragraf: 323-327).. Sikayetlenmemek
bence.. Yani eger gercekten bir kabullenme varsa sikayetlenmemek iyi bir sey. Ama sen onu
gergekten kabullenmeyip iginde stirekli atip tutarsan iste soyle hissediyorum soyle oldu soyle iste
boyle zor bu olacak su olacak diye siirekli iginde boyle diisiine diisiine sikayetlenmeden disarya
ama stirekli iginde sikayetlenirsen bunun hi¢hbir faydasi yok.. Ya bu sikayetlenmeme aslinda séyle,
mesela bence bu sikayetlenmeme merdivenin ikinci ya da iigiincii basamagi. Ondan once bir
kabullenis basamagi olmasi lazim ki insana iyi gelsin. Simdi sen o kabullenise basmadan
sikayetlenmemeye basarsan tamam disardakiler seni iyi hos goriir ama sen stirekli hasta olursun™
(paragraf: 584-592) diyerek olay1 ya da duyguyu kabullenmenin sikayetlenmeme stratejisinde
gerekli bir durus oldugunu ifade etmistir. Kabulsiiz bir sikayetlenmeme kisinin kendisini kirmasma
sebep oldugu i¢in zor zamanda ise yaramayacagi sonucuna ulasilmustir.

Benzer sekilde Sule de zor zamanda sikayetlenmenin sorunu biiyiiten bir sey oldugunu
“Bence sikayetlenmek sorunu biiyiiten bir sey. Sikayetlenmemek de tam tersi. Yani soyle, sorunu
kiigiiltmez ama onu oldugundan daha biiyiik gormemeni saglar. CUnkU hani bunu mesela kendi
kendime bagka insanlara da ... Bunu yaptigim zaman sanki bir seyler daha ¢ok somutlagiyor. Bir
seyler daha ¢ok gbzde blylyor. Baskalarimn fikirleriyle daha da biiyiiyor. O yizden sanki o avantaj
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yani sorunu biraz oldugu gibi gorebilmek, onu sagliyor” (paragraf. 264) seklinde dile getirerek zor

zamanda sikayetlenmemenin ige yarar bir strateji oldugunu ifade etmistir.

4.2.5.1.3 Yardim almaktan geri durmamak

Kisi bir zorluk yasadiginda ve yardima ihtiyag hissettiginde, bunu yadsimayarak yardim
arayismna gectiginde siireci atlatmasi kolaylasmaktadir. Ozellikle katilimcilardan iki tanesi giiclii
oldugunu diistinmenin avantaj oldugu gibi dezavantajlarindan da bahsetmistir. Rabia avantaji su
sekilde ifade etmistir “Guiglii oldugumu diistiniiyorum.. Bu giiciin elimde oldugunu bilmek beni
mutlu ediyor” (paragraf. 226). Dezavantaj olarak ise, zor zamanda kisinin giiclii oldugunu
diistinmesi ego yapmasina ve yardim arayiginin oniine gegmesine neden oldugu ve bunun da kisiyi
zor zamanda sikintrya soktugunu su ifadelerle dile getirmistir:

A: Ne giizel. Peki siz ayn1 zamanda giiclii oldugunuzu da diisiinen bir insandiniz.
Giiclii oldugunuzu diisiinmek de bir ise yariyor mu zor zamaninizda?

K: Yoo sadece ego yapiyor.

A: Ego mu yapryor? Nasil yani?

K: Gayet giizel ego ile dolaniyorsunuz. Ben zaten yaparim, hallederim diye.
Yoksa isleri kolaylastirmiyor, ego yapiyor.

A: O zaman sanki giiclii oldugunuzu diistinmek bagkalarindan yardim almanin
da 6nlnu kesiyor mu sanki?

K: Evet. Ciinkii hani dedim ya, aciz. Onlardan yardim talep edersem aciz
olacagimi hissediyorum. Onun i¢in olmuyor.

A: Giiglii oldugunuzu diisiinmek ¢ok da ise yaramiyor o zaman?

K: Yok ya ise yaramiyor iste ama egonu yiikseltiyor o kadar. O gii¢lil olmak o
anda isimi kolaylagtirmiyor. Demek orada bir zayifligim var ki ben onu

yapamamisim. Bir giligslizliiglim var. Kirik bir halka, var bir sey var yani
(paragraf: 304-311).

Giiglii oldugunu diisiinen bir diger katilimetya “Guiglii olmak size nasil hissettiriyor” sorusu
yoneltildiginde benzer sekilde avantaj ve dezavantajmdan bahsetmis ve burada dengeli olmanmn
Onemine vurgu yapmustir. Bu ifadelere asagida yer verilmistir:

K: Ya ben bunu seviyorum. Bunu bdyle hissetmeyi seviyorum ama bazen sdyle
de olabiliyor genel baktiginiz zaman. Giiglii olmak giizel bir sey hani bagina
gelen seylerde miicadele edebilmek.. Yani yardim istemek, baskasindan destek
istemek iste hani o konularda birazcik insani beri tutan bir sey oluyor bence
giiclii durmak. Yani ben bunu yaparim iste diye diisiinmek, hissetmek.. Giglii
tutan bir sey degil degil. Yani dyle degil bence ama belki hani mesela bagkas1 bu
konuda bana daha ¢ok yardim edebilecekse mesela bunun 6niinde bir engel gibi
hani sanki. Her zaman i¢in degil tabii ki ama bazen engel olabilir (Sule, paragraf:
230-236).
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Buradan hareketle zor zamanda bir bagkasindan yardim almaktan geri durmamanm gU¢
veren stratejiler arasinda oldugu sonucuna ulasilmustir. Katilimetlardan Mehmet, “Fikir almak aym
zamanda yardim almak manasina geliyor. Hem onlarin ne yaptigin bilmek yasanmus bir tecriibeyi
oradan alip burada daha fazla isi zora sokmamak adina veya o karsilastigimiz zorlugu asmak
adina.. Ben arkadasima sordum ne yapryorsunuz falan diye.. Boyle durumlarda.. Soruyorsunuz
yani.. Daha 6nceki meclis diyeleri ile de ¢ok fikir alisverisinde bulundum. Ne yapiyordunuz orada?
Nasu bir tavir alryordunuz? Ne yapalim bu konularda? Nasu bir yardimci olabiliriz diye. Fikir yani,
fikir almak gok 6nemli. Sormak gergekten cok 6nemli ” (paragraf: 144-146) seklindeki ifadesi ile zor
zamanda yardim arayiginda bulunmasi onu giiclii tutan stratejilerden biri olarak ifade edilmistir.

4.2.5.2 Problemden uzaklasmaya yonelik davranis stratejileri

Katilimeilara “Bu zamanda yaptnginiz size iyi gelen bir aktivite/faalivet/davrams var
mydi”?’ seklinde bir soru yoneltildiginde mesgul olmanm, mesguliyetin ve odagi degistirmeye
yardimci olan davraniglarin bireylere 1y1 geldigi tespit edilmistir. Problemden uzaklasmaya yonelik
yapilan davranislar, mesguliyet saglama ve odagi degistirme temellidir. Katihmcilardan bazilari zor
zamanmnda bu siirecten uzak kalabilecek stratejiler sergilemistir. Ornegin, Mahmut; “Devam edecek
yani hayat bundan ibaret degil.. En iyisi gormezden gelmek, umursamamak” (paragraf. 235)
diyerek sorunlar1 gormezden gelerek ve sorunlardan uzaklasarak bas edebildigi goriilmiistiir. Beyza
ise, “Kisacast beynimin biraz diistinmesine izin vermiyordum. Sadece kendimi hep bir seylerle
mesgul etmeye ¢alistyordum. Ciinkii ben direkt dursaydim stirekli beynim bir seyler soyleyecekti
bana” (paragraf: 77) diyerek mesgul olacak aktiviteler yapmanm ona iyi geldigini ifade ettigi
gortilmiistiir. Benzer sekilde Mahmut, “Calismak onemli giinkii insan soyle bir sey var elin emegini
vedigi zaman bu hem bereketli oluyor hem hayirli oluyor hem de ¢alistigin zaman insamin kafas
megguliyet oluyor.. Zihniyetle alakali, calismakla alakal. Calismayan insan baska seye sarar. Bu
benim hayat felsefemdir. Bir sekilde mesguliyet olmast lazim, ¢tinkii insan beyni miithis bir organ..
Beyin 6yle miithis bir organ ki yani onu mesgul etmek lazim, onu ¢alistirmak lazim. Yoksa o beyin
kurar kurar kurar. Ya psikolojideki bircok rahatsizligin belki sebebi budur. Ya sen bir mesgul et.
Bir dil 6gren.. Calismak bence insamin mesguliyetidir ve insann farkl seyler kurmasint ya bu bak
bunu dedi acaba bunu derken bunu mu dedi ya bu tip konular genelde ¢alismayan insanlarin
sorunlart oluyor” (paragraf. 123) diyerek zihni aktif tutmanin 6nemine dikkat ¢ekmistir.
Problemden uzaklasmaya yonelik bireylerin uyumlu ve uyumsuz stratejiler gelistirdikleri
gOriilmiistiir.
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4.2.5.2.1 Uyumlu stratejiler

Katilimcilarm zorluklar ile bas edebilmek amaciyla uzun vadede ise yarar stratejiler
gelistirdikleri goriilmiistiir. Bu stratejiler; pozitif duygu deneyimi insa etmeye ve yeni pozitif
davraniglar olusturmaya yonelik stratejilerdir. Bu stratejilerin detaylarina asagida yer verilmistir.

4.2.5.2.1.1 Pozitif duygu deneyimi insa etmeye yonelik davranigsal stratejiler

Derinlemesine goriismeler neticesinde katilimcilarin zor zamanda keyit aldigi aktivitelere
yoneldigi tespit edilmistir. Keyif alman aktivitelerle (6r; dikis dikmek, resim yapmak, film izlemek,
plak toplamak, gezmek, miizik dinlemek, Kitap okumak..) mesgul olmak zor zamanda odagin
degismesine de yardimci olarak ve mesgul ederek kisiye 1yi gelmektedir. Asagida bu kodu temsil
eden ifadelere yer verilmistir:

Ben orada yapmay1 sevdigim seyleri de yaptigim i¢in keyif aliyorum. Cunki
mesela orada bos bos otursam, higbir sey yapmadan ne kahve i¢iyorum ne kitap
okuyorum ne muzik dinliyorum. Orada bdyle otursam bu sefer siirekli oradaki
olumsuzluklar1 diisiinecegim kafamda. Ama siirekli boyle sevdigim seyleri
yaparak degisik seyler yaparak hani aslinda mutlu oldugum seyleri yaptigim i¢in
mutlu oluyorum.. Yapmay: sevdigim seyleri yaptigim i¢in mutlu olmak
(Meryem, paragraf: 412).

Sarki zaten sey 90’lar popu bir o zaman tekrar tekrar hatmettik. Cocuklar
ezberlemigler. Hatta seydim ben hani miizik agip gerekirse dans edip
toparlanmaya ¢alisirim. O zaman da onu ¢ok yaptim.. Mizik iyi geliyordu hani
genel olarak muzik iyi geliyordu (Vesile, paragraf: 168).

Ben gezmeye basladim, kendime zaman ayirmaya basladim.. Kitap okudum,
gezdim. Sehir sehir dolastim. Firsatim var, giizel arkadaslarim da var. Sehir
diginda onlarla zaman gecirdim. Bana iyi geldi.. Tiirkiye’nin yarisin1 gezdim..
Baska, sarki tiirkii. S6yle ben oyun havasi dinliyorum dedim ya {iiziildiigiim
zaman. Bunu erkek arkadasim da biliyor.. Kavga ettik falan ben agmisim ses
topunu oynuyorum. Adam diyor ki dalga m1 geciyorsun, biz kavga ettik sen
neyin kafasindasin.. SOyle rahathiyorum unutuyorum (Ahsen, paragraf:127-
331).. Miizigi son ses agiyorum... Ondan sonra basladim biitiin evi elleri nereye
degdiyse her seyi aspirinle her yeri her seyi sildim.. Ah dedim ya rahatladim.
Yani kafamdan beyninden silersiniz ya evin her yerinden onu sildim. Bu beni
rahatlatti. Temizlik zaten ekstra da rahatlatiyor ama (paragraf: 251-253).

Miizikler hocam.. Sezen Aksu dinliyordum.. Cok o da ¢ok yardimci oldu bana
(Eymen, paragraf: 200).
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Ben onu anladim zaten sikint1 aninda yapmaya basliyorum. Kendimi dikis
dikerken buluyorum, iyi geliyor. Bence yillardir bu boyle. Ne zaman daralsam,
bunalsam evde keserken dikerken buluyorum. Nasil oluyor bilmiyor ama (Filiz,
paragraf: 146).

Ben hani canli miizik, konserdir su bu sarkiyla da bence insan igindekileri
atabiliyor ya da hareketli falan. Yani biraz da enerjinizi bosaltiyor sanki ben
bunlar1 yaptim.. O siiregte duygusal sarkilar dinlemeyi ben de ona eslik etmeyi
¢ok seviyorum. Ciinkii sanki benim duygularimi dile getiriyor.. Bana gore
mesela temizlik yapmay1 da ¢ok severim. Bu benim iginde bir terapi oluyor
mesela stres atmak gibi bir sey oluyor ben de.. Hani bir problemim oldugunda
temizlik yapmak gercekten bana iyi geliyor.. Bir de dedim ya hani beynimin
biraz da hani kagis gibi diisiinebilirim o an onunla mesgul oluyorum. Beynim
baska seylere yonelmiyor.. Antep’te ben full disar1 ¢iktim. Hani gezmeyi ¢ok
seviyorum yani o tarz durumlarda. Ya da yani genel olarak disar1 ¢ikiyordum.
Ben ¢arsida falan dolanmay1 seviyordum.. Normal gelisigiizel gezmek mesela o
donemde miizelere gittim gezdim farkli farkli 6niime hangi miize geldiyse
gezdim kaleye gittim hani Oniime ne ¢iktiysa.. Hani benim bir problemim
oldugunda ben evde kalamam evde kalirsam beynimin siirekli konusmasimna izin
veriyorum bu gezme hani bir miize degil sadece sokak, disar1 olmak amag o
(paragraf: 23-247).

Yani su an ¢alismak da 1yi geliyordu aslinda. En azindan dertleri unutturuyor.
Bir sekilde kendimizi ise verdigimiz siirece bir sey diisiinmiiyoruz etmiyorduk
(Burak, paragraf: 60).

Bir diger katilime ise gezmenin ona zor zamanda 1yi geldigini su sekilde ifade etmistir:

K: Tatlim gezmelerin hepsini severim. Her yeri severim. Deniz severim, mavi
severim. Kendimi kotii hissettiim zaman biitgem dahilinde mutlaka aksam
gezisine ¢ikarim. Ciinkii giin icerisinde ¢alistigim i¢in aksam gezisini tercih
ediyorum. Mutlaka giderim. Dedigim gibi biitgem dogrultusunda bir yemek
yerim bir cay kahve icerim. O giinkii programi mi mutlaka disarida
degerlendirmeye c¢alistyorum yoksa eve gidersem dedigim gibi evdekine
bileyleniyorum.

A: Gezmek ne ise yartyor o siiregte?

K: O kafamdaki dagmikliga sebep oluyor. Yani o an1 hatirlamiyorum. Keyifli
vakit geciriyorum. Gezmeyi ¢ok seviyorum yani gezmenin her seklini
seviyorum. Kafam dagiliyor.

A: O zaman biraz odaginiz m1 degisiyor? Kafaniz dagiliyor?

K: Evet odaklanma noktam degisiyor (Rabia, paragraf: 259-263).

Kitap okuma ve gezmenin zor zamanda ona iyi geldigini ifade eden Ahsen ise “Cunku bu
diinyadan ayrilyyorum. Kendi suantilarimdan o kitabi okurken izole ediliyorum. Baska bir diinyanin
icine giriyorum ¢ok zevk veriyor bana, cok keyif veriyor. Ufkumu aydinlatiyor, baska bir seyler

diistinmeme sebep oluyor. Yani odaklanmayr birakryorum.. Gezeyim, tozayim, egleneyim. Bir yere

118



odaklanmamak gerekiyor, saplanmamak gerekiyor” (paragraf: 361-369) ifadesi ile kitap okumanin
ve gezmenin ayni zamanda odagim degistirmesine yardimei oldugu i¢in iyi geldigini ifade etmistir.

Zor zamanda disartya ¢ikip denizi ve insanlar1 seyrettigini ve bunu ona iyi geldigini, bundan
keyif aldigin1 soyleyen Beyza, bunun aym zamanda odagini degistirmesine yardimei oldugundan
su ifadelerle bahsederek desteklemistir:

Orada bana iyi gelen yani denizi seyretmek bana ¢ok giizel bir duygu katiyordu.
Art1 hani insanlar1 seyretmek. Bakiyorum hani diinya doniiyor. Sanki bir dongu
var. Insanlar gidip geliyor, birileri isini yapiyor, birileri kosturuyor falan,
Insanlardaki bu seyi gérmek beni mutlu ediyor. Yani durgun bir sey yok gibi
hani bunu seyretmek bana giizel geliyor.. Baska seylere odaklanmaya
calisiyorum (paragraf: 185).

Kisinin zor zamanda var olan durum igerisinde dikkatini baska yere yonlendirmesi bas
etme siirecinde Snemli stratejilerden biridir. Uzgiinken bir seyler izlemek veya kosmak, istenmeyen
duygu yahut olaylar ile dikkati farkli bir alana ¢ekerek zor zamanda bag etmeye yardimci olmaktadir
(Inan ve Yiicel, 2020: s. 183). Bu dogrultuda katilimcilarin birgogu zor zamanda odagim keyif aldig:
bir alana degistirerek giichi kalmaya calismaktadir. Ornegin; Mahmut, “Bu zorluk mesela bir
sekilde ne oldu ice donerek, is ortanmuma donerek, farkl bir ilgi alan olusturarak yani bir yaray
kapatarak baska bir tarafa gectim. O alana odaklanmadim. Ciinkii o alamin ¢oziimii bende degil
onun farkina vardim.. Bu stiregte bir ilgi alamimu is ortanuma gevirdim (paragraf: 103-107).. Aslinda
cocuklarla ugrasmak, isle giicle ugrasmak bana en iyi gelen sey o oldu. Yani daha ¢ok o oldu.
Clinkii dikkatini baska yere dagitmak algnyr bozmak iyi oluyor. Burada ben de daha ¢ok ona
yoneldim” (paragraf. 235) diyerek dikkatini farkhi keyif aldig1 bir alana yonlendirmenin ona iyi
geldigini ifade etmistir.

4.2.5.2.1.1.1Kendiyle kalabilmek

Zor zamanda bireyin belirli bir siire yalniz kalmasi ve kendiyle kalabilmesi iyi gelen bir
diger stratejilerdendir. Asagida katilimceilarn ifadelerine yer verilmistir.

K: Ya ben soyle kafami dinledigim suraya gidince kafami dinledigim bazen
araba bile bana iyi gelebiliyor. Arabanin i¢inde bir miizik ac¢ip onu, kendimi
dinlemek daha iyi geliyor boyle durumlarda.

A: Yani oradaki sey kendinizle mi kalmak, arabada miizik agip?

K: Evet

A: Kendinizle kalmak da size iyi geliyor?

K: Aynen, kendimle kalmak.. Yani kendi kabuguna ¢ekilip diisiinceye dalmak
daha glzel oluyor. Bir nevi inziva gibi oluyor (Mahmut, paragraf: 241-247).
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Yani aslinda yalniz kaldigim alanlar bana sey gelir o anlamda, mekanlar iyi
hissettirir. Ozellikle bdyle zor bir zamansa eger insanla i¢ ice olmaktansa yalniz
kalmayi tercih ederim yani (Sule, paragraf: 88).

Yani orada da soyle bir durum var kendinle bas basa kalip yani aklina gelen
sorular1 cevaplamaya basliyorsun. Ya hani su sdyle olsaydi daha m1 iyi olurdu?
Soyle mi yapsaydik falan veya bu da boyle oluyorsa bu da diizelmiyorsa artik
tamam de. Sen kendi yoluna bak gibi (Ali, paragraf: 187).

Ornegin pandemi gibi zor bir zamandan gegen Burak, “Yani insanlardan uzaklasmak iyi
geliyordu. Sahil kenarina inmek iste bir sey yapmak, kalabaliktan syyrilmak. AVM lere girmedik 1-
1 buguk yil AVM ye girmedik... Bir yandan kalabaliktan kopmak iyi geldi.. (paragraf. 64) Mesela
bazen sakin kaostan boyle kalabaliktan kagmak, dort duvar arasinda tek basima kalsam ya da
esimle otursak etsek bana yetiyor. Yani huzuru bulabiliyorum gercekten” (paragraf:. 110) diyerek
kalabaliktan uzaklagmasmimn ona bu stiregte 1yi geldigini ifade etmistir. Aym sekilde pandemiyi bir
nimet olarak degerlendiren, pandemi 6ncesinde depresif bir ruh halinde oldugunu ve biiyiik bir
zorluktan gectigini ifade eden SUmeyra ise “Psikopatca gelecek ama saghikli bir durum degil covid
salgin. Ama benim igin gercekten nimetti.. Karantina oldugumuz siirede ben toparlayabilirdim.
Yani yoksa isi brakacakim. Yani ama Covid olunca baktim evden hani odada tek bagimayim insan
gormiiyorum hani o ¢ok rahatlatt beni (paragraf: 174). Stirekli hani insanlarla goviismedim. Yani
dedigim gibi hani dayanamayacaktim ¢iinkii bir donem daha dgrenciler insanlar hocalar. Yani
artik boyle rol yapryordum herkesin icinde artik. Hani bir stire boyle sakin, insansiz bir ortamda
hani sadece bir stire kitap okudum seyler disinda normal is seyleri digimda, kitap okudum 6yle mizik
dinledim. Evden ¢ikmamamiz gerekmedigi icin sadece stikiir ediyorum ™ (paragraf: 178) diyerek zor
siirecte kendiyle kalabilmesinin ona 1yi geldigini ifade etmistir.

4.2.5.2.1.1.2 Negatif insanlardan uzak durmak

Derinlemesine goriismeler neticesinde katilimeilar arasindan Ahsen, zor zamanda
cevresinde onu asagi geken insanlardan uzak durmaya ¢ahstigmni su ctimlelerde ifade etmistir: “Bir
de ¢ok sevdigim arkadaglarimla bir de enerjisi yiiksek arkadaslarimla gegirivorum. Bana negatif
elektrik veren hi¢hir arkadagimla da gériismiiyorum. Goriisiiyorum ama merhaba merhaba iste o
kadar.. Bu bana iyi gelivor. Yani negatif insanlardan uzaklasmam gerektigini tekrar tekrar
ammsiyorum”’ (paragraf. 53-279). Buradan hareketle kisiye zarar veren ve olumsuz etkileyen

insanlardan uzak durmanin zor zamanda iyi gelen stratejiler arasinda oldugu sonucuna ulagilmstir.
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4.2.5.2.1.1.3 Gelecek i¢in giizel hatiralar biriktirmek

Cocuklari ile yasayan Filiz, zor zamanda onlardan gii¢ aldigm ve onlar i¢in bir seyler
yaptiginda kendini iyi hissettigini ifade etmistir. Ozellikle ileride ocuklarm hatirmnda giizel amlar
biriktirmek onu zorluk yasasa da ayaga kaldiran motivasyonlardan biri olarak belirlenmistir. Bu
durumu su sekilde ifade etmistir: “Hem de sey diye diisiintiyorum ¢ocuklar ilerde mesela boyle
guizel hatirlasinlar. Ay biz ¢ocukken sunu yaptik, bunu yaptik, giizel amlart da olsun. Hani bir tek
evde oturduk. Hep soyle yaptik boyle yaptik. Ben gezmelerini, gormelerini boyle hayat gérmelerini
ufuklarin agilmasim da istivorum mesela. Seviyorum oyle ¢ocuklarla bir yerlere gitmeyi, piknigi,

vakit gecirmeyi ¢cok seviyorum kendi ¢ocuklarimla” (paragraf. 347).

4.2.5.2.1.1.4Egzersiz yapmak

Spor yapmak yasamdaki stresler karsisinda adeta koruyucu bir gorev goérmektedir
(Bozyilan ve Glingormiis, 2021). Stres ile bag etmek i¢in spor bagvurulan bir stratejidir (Cairney ve
ark., 2014). Diizenli yapilan egzersiz stresin getirmis oldugu belirtilerin 6niine gecerek ve benlik
saygisini destekleyerek ruh saghgmi olumlu yonde etkiler (Berger, 1994). Diizenli egzersizin ruh
saghgma 1yi gelmesi bir yana kanser gibi fiziksel hastaliklara dahi iyi geldigi bilinmektedir
(Courneya ve ark., 2000). Bu dogrultuda katilimcilarmn birgogu zor zamanda gerek yiirtiylis yaparak
gerekse spor yaparak bu sirecle bas etmeye calistigi goriilmiistiir. Katilimeilara “Bu zamanda
yapugniz size iyi gelen bir aktivite/faaliyet/davranis var miydi?” seklinde bir soru yoneltilmistir. Bu
soruya cevaben asagidaki ifadelere yer verilmistir:

Spor iyi gelirdi, yiriyiis iyi gelirdi. Gezmeler iyi gelirdi.. Cok boyle daraldigin
zaman yuriimek olabilir (Mahmut, paragraf: 237-241).

[k yazlikta sirtimda ¢ikmaya baslamist1 bunlar. Yazhga falan gidince de ben
stirekli ylirliyorum zaten bir yiiriime seyi var. Herkesi de ydritiyorum. Hani
yazliktakiler de diyorlar sen gittin yiiriiyiis bitti. Sen varken yiiriiylis var. Yani
ben de hep bir yiiriime seyi var.. Kafamdaki mi dagiliyor yiiriirken, diistiniiyor
muyum hizli hizli bilmiyorum ki nasil oluyor. Yani ne diyeyim evde canim
sikilinca da direkt stada gidip yiirimeye bagliyorum. Canim bir sey sikilinca
falan iyi geliyor herhalde (Filiz, paragraf: 150-152).

Yurtimeyi ¢ok seviyorum. Yiiriiyiis insana gergekten iyi geliyor, motive ediyor..
Kalkip tizerimi basimi degistirip sagimi basimi toparlayip yarim saat bir saat ya
bdyle alabildigine ¢cok hizli sekilde yliriidiiglim zaman ¢ok iyi geldigini ben
gordim, bunu deneyimledim (Ahsen, paragraf: 51;157). Ac1 ¢ekiyorum diye ben
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tutup da her giin her giin ila¢ bagimlis1 gibi ilag yutamam. Sakinlesmenin zaten
bir ¢cok yolu varken ben kaldirip da kendimi onlara hapsedemem, onlarin
arkasina sigmamam.. Ben bir tane antidepresan alip da yatip uyumak yerine
kalkip ilizerimi bagimi1 degistirip sagcimi bagimi toparlayip yarim saat bir saat ya
bdyle alabildigine ¢cok hizli sekilde yiiriidiiglim zaman ¢ok iyi geldigini ben
gordim. Bunu deneyimledim (paragraf: 157).

Simdi ben kesinlikle seydi yiiriiyiis yapmakti. Acayip yani bedenen ayni
zamanda ruhen acayip etkili yiirliylis yapmak. Uzuuunca yiriimek (Dilara,
paragraf: 276).

Yani daha ¢ok iste evin i¢inde oldugumuz bir siiregti zaten maalesef. Yani ara
ara boyle iste ne bileyim ormana yiiriiylise ¢ikmak falan gibi seyler yapiyorduk..
Beni rahatlatiyor iyi geliyor yani (Sule, paragraf: 98).

Boyle denize kars1 yiiriimek iyi geliyor, iyi hissettiriyordu bana. Ilk zamanlar
hatta bayag1 zorlantyorduk. Hatta eve tikandik kaldik, kilo aldik. Iki adim atsak
nefes nefese kaliyoruz falan. En kotii bir sey oldugunda mesela oksiirdligiimiizde
acaba hasta Covid mi olduk, bunlar1 diisiiniiyorduk. Ama denizin kenarmna gidip
yiiriidiigiimiizde tiim bu duygular geciyordu yani (Burak, paragraf: 242).

Ayni zamanda bir de benim arkadasim vardi bir tane Antep’te.. Cok iyi
anlasirdik birbirimizi anlardik, birbirimizi yargilamazdik. Boyle bir iligkimiz
vardi. Bu arkadasla birlikte yaptigimiz gece yliriiyiisleri. Yagmur yagardi mesela
¢ikalim mi, hadi ¢ikalim. YUrlrdik, ikimiz de rahatlardik dénerdik. O gece
yiirliyiislerinin beni ¢ok rahatlattigini hatirliyorum. Hatta su an ¢ok daha sey
hatirliyorum. Yani evet o kadar sikint1, zorluk falan bunalmisim etmisim. Gece
arkadasla birlikte ¢ikardik. Su an goziimiin Oniinde yiiriidiigimiiz yollar, 0
rahatlama hissi. Tekrardan eve doniis.. O ¢ok ciddi manada rahatlatiyordu beni
(Baris, paragraf: 192).

4.2.5.2.1.1.5 Yasanilan ortamda degisiklikler yapmak

Katihmcilardan birisinin zor zamanda ¢evresinde degisiklikler yaparak giiclii kalmaya
calistig1 tespit edilmistir. Cevresini degistirmesi odagmm degistirmesine yardimei olmaktadir. Bu
durumu su sekilde ifade etmistir:

Evet evimin biitiin esyalarmi degistirdim ben. Sehpami degistirdim,
televizyonumu degistirdim, buzdolabimi degistirdim. Kendime guzel bir
kiitiiphane aldim, kitaplik aldim. Ondan sonra odami degistirdim. Kitaplarimi
cok giizel yerlestirdim. BOyle kalemlerimi falan filan. Evet onlar bana iyi

geliyorlar. Cinki bu dinyadan ayriliyorum, kendi sikintilarimdan (Ahsen,
paragraf: 369).
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4.2.5.2.1.1.6 Iyi gelen mekanlara gitmek

Katihmeilara zor zamanda “Size iyi gelen bir mekan var miydi?” seklinde bir soru
yoneltildiginde ev ve evin disinda mekanlarm iyi geldigini ifade ettikleri goriilmiistiir. Bazi
katilmcilar ise mekanlarm bizzat iyi hissettirdigini veya mekan degisikliginin iyi geldigini su
sekilde ifade etmigslerdir. Meryem, “Evden yani ¢cok boyle nasil denir tebdil-i mekan. Tebdil-i mekan
ferahligi denir” (paragraf:398) diyerek mekan degisikliginin ona iyi geldigini; Sule ise “Mekanlar
iyi hissettirir” (paragraf: 88) diyerek zor zamanda mekansal olarak degisiklik yapmanin kendilerine
iyi geldigini ifade etmiglerdir. Katilimcilarin ev, doga, dini mekanlara giderek huzur bulduklar
tespit edilmistir. Iyi gelen mekanlara gitmek zor zaman stratejisi olarak degerlendirilmekte olup
mekanlara ait ifadelere asagida verilmistir.

Derinlemesine goriismeler neticesinde katilimcilara iyt gelen mekanlardan birinin ev
oldugu tespit edilmistir. Bu ifadelere asagida yer verilmistir:

K: Ben evimi ¢ok seviyorum ya evimi gok seviyorum.

A: Eviniz sizin i¢in ne anlam ifade ediyor?

K: Ben evcilim. Huzur, mahrem, sakinlik. Yani en ¢ok herhalde huzur (Ahsen,
paragraf: 259-261).

Calisma odam var, cati kat. Sey tek oda catida, orayr da seviyorum. Yani oray1
da boyle kapiyr kapattigim zaman tiim evin seyinden o iste annem hani ¢ok
konusuyor diyorum ya mesela onun sesini kesen bir mekan oldugu icin oraya
¢ikmak. O ¢alisma odam da var (Sule, paragraf: 84).

K: Tek mekan evimdi.

A: Eviniz mi iyi geliyordu?

K: Hihi

A: Nasil 1yi geliyordu mesela eviniz?

K: Ev yani o donemde ben biraz depresiftim.. Istemiyordum en giivenilir yer
goriiyordum evden disar1 ¢ikmiyordum. Hani depresif karamsar oldugunuz i¢in
o0 yiizden en giivenli yer en sevdigimin yeriydi yaniydi. O yiizden.. Esimin yani
kendi evim. Evimin i¢inde huzurlu ve mutluydum. En giivenli yer orasiydi
benim icin (Dilara, paragraf: 270-274).

Derinlemesine goriismeler neticesinde katilimcilardan bazilar1 zor zamanda sahil, ormanlik
alan, agag alt1 gibi doga ile i¢ ige olabilecegi yerlere gittigini ve bunun onlara iyi geldigini ifade
etmistir. Asagida bu ifadelere yer verilmistir:

Bir erik agacimiz var, erik agacinin alti.. Golge ya biitlin bahge giinesken tek
golge olan yer ve oraya iste sandalye masa atip oturuyordum.. Oras1 dogayla i¢
ice ve kedilerimle yan yana ve sey rahat. Yine evden aslinda sey yine evden uzak
gibi oluyor. Ciinkii evin iginden ¢ikmis oluyorum.. Ne bileyim ormana yiiriiyiise
cikmak falan gibi seyler yapiyorduk (Sule, paragraf: 84-98).
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Sitenin i¢inde yiridum, ormanlik bir alan oldugu i¢in.. Mesela ben o ormanda
degil de atiyorum yolda yiiriiseydim arabalarin o asfaltta mesela otoban
kenarinda Oyle bir huzurla yiiriiyemezdim. Yani onun da bana verdigi bir
sakinlik olmustur (Meryem, paragraf: 396-400).

Hani hafif hafif boyle yavas yavas disar1 kagamaklar iyi oluyordu. Sahile,
ormanlik sakin bir yerlere gitmek rahatlatiyordu (Burak, paragraf: 58).

Ben belli bir dénem Istanbul’da yasadim ve Besiktas sahili falan Besiktas
meydani bana ¢ok yakindi. Ben mesela hep bir problemim oldugunda tek bagima
bile olsam kimseyi ¢agirmadan oraya gidip sadece denizi seyretmeyi c¢ok
seviyordum.. Istanbul’da oldugum siirecte ben Besiktas meydanmi cok
seviyordum. Hep bir problemim olmasa bile yani yalniz tek bagima oraya
gidebiliyordum. Bu beni ¢ok rahatlatiyordu yani bunu diyebilirim (Beyza,
paragraf: 111; 183).

Aa tabii Ibrahimlide Salkim kafe var. Onu ilk ben kesfettim. Hep oraya giderim
hala da giderim yani (Eymen, paragraf: 228).. Yesillik her taraf yesil ve tamamen
disardan uzak. Her taraf boyle yemyesil bir yer. Disar1 ile temas etmiyor.
Oncesinde ben hatirliyorum orasi i¢ mimarlik ofisiydi. Ylksek yiksek boyle
Fransiz camlari. Simdi de kafe yaptilar orayr. O zamanda 2016 2017 hala da
gidiyorum. Bana iyi geliyor. Her taraf yesil. Sehrin iginde iste bir bur¢ Ormanina
gitmeme gerek yok. Erik¢e ormanina gitmeme gerek yok. Orada evime yakin
dershaneme yakindi. Giderdim, kahvemi de igerdim arkadaslarimla (paragraf:
230).

Derinlemesine goriismeler neticesinde katilimeilardan bazilar1 zor zamanda dini mekanlara
giderek gii¢ aldigmi ifade etmistir. Asagida bu ifadelere yer verilmistir:

Destek aldigim sey var, bir dergah var. Dergaha gidiyorum yani orada glg¢
aliyorum. Yani manevi olarak akilerimi dolduruyorum yani 6yle var yani..
Aslinda her hafta yapmam gereken bir sey. Her hafta gitsem iyi olur, bana iyi
gelecek ama gidemiyorum. Her hafta ayda bir veya 2-3 ayda bir gidiyorum.
Yani.. Akl bosaldigi zaman gidiyorum. Aklyu doldurup geri geliyorum yani
(Mehmet, paragraf: 237-239).

Camii miithis ben hala bayilirim.. Cami biinyesinde kuran kursunda calistyorum.
Yazlar1 ¢ok kalabalik oldugumuz i¢cin caminin alt katin1 kullanmama izin
verirler.. Ben yaz kursunu iple cekerim. Camiye kendim gecerim.. Ben gider
camide ¢aligirim. En azindan o yazi camide gegireyim diye, camii huzur veriyor
bana. Boyle sey yok ¢ok esya da yok. Hi¢ esya yok hatta. Kalabalik yok, bdyle
tertemiz bombos orada yani sey yapiyorsunuz Allaha yakin oluyorsunuz.. Gider
ara sira otururum hani sadece namaz kilmak igin degil otururum da boyle. Sessiz
huzur diinyadan uzaklasmis oluyorsunuz tamamen o bana gug¢ verirdi hala da
Oyledir. Cami bana ¢ok gug verir (Vesile, paragraf: 176).
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O ara ben seye gittim mesela Istanbul’da Eyiip Sultan’a iste Fatih camiyi ¢ok
severim oraya gittim. (_)yle yerleri gezdim o ara. En ¢ok Fatih camini seviyordum
zaten ¢ok gidiyorduk Istanbul’da (Filiz, paragraf: 303).

Benzer sekilde dini bir mekan olan tiirbe ziyaretinde bulunan Baris ise zor zamaminda
tiirbeye giderek huzur buldugunu su sekilde ifade etmistir:

K: Seyh Fethullah hazretlerinin kabriydi.

A: Oraya gidiyordunuz o halde?

K: Aynen dyle oraya gidiyordum.

A: Peki orasi size nasil iyi geliyordu?

K: Rahatlatiyordu.

A: Yani oraya gittiginizde yaptiginiz bir sey var miydi?

K: Oraya gittigimde once vakit namaziysa eger camide namazimi kiliyordum.
Sonra Seyh Fethullah hazretlerinin kabrine gelip ruhuna iste okuyorduk. Ondan
sonra oturup bekliyorduk. Boyle bakiyordum, oturuyordum. Oturmak rahat
geliyordu. Rahatlatiyordu beni. Nasil rahatlatiyordu bilmiyorum tarifini de
edemem.. Ama rahatladigimi ¢ok iyi biliyorum. Hatta zaman zaman oraya
gitmeyi agir1 istiyordum. Cikip gidiyordum ertesi giin (paragraf: 222-230).

4.2.5.2.1.1.7 Rutini devam ettirmek

Rutin kisinin yasamina bir gerceve ¢izmesini saglamakta ve deneyimlerden edinilen hazzi
ve keyfi artrarak Koruyucu bir rol oynamaktadr (Hildon ve ark., 2008). Ayrica, Ungar ve
Jefferies’in (2021) psikolojik dayamklihig1 giiclendirme modelinde bireylerin diizenli bir rutininin
olmasi kisiyi koruyan bir kaynak olarak yer almaktadir. Katilimeilarm zor zamanda diizenli bir
hayat kurmaya cahgmasi ve rutine bagh yasamasi kisiyi giiclendirmektedir. Bu dogrultuda
katihmcilarn ifadelerine yer verilmistir:

K: Giin igerisinde hocam ige gidiyorum sabahlari. Saat on ikiye-ikiye kadar
stirebiliyor ek ders durumuna bagli olarak. Kuran kursunda g¢alistyorum bir
caminin biinyesinde. 2:30 gibi ¢ocugu okuldan aliyorum, bu kis rutinim.
Okuldan aliyorum aligverisimizi yapiyoruz eve geliyoruz biraz dinleniyorum.
Bir ¢ay kahve sigara seyleri. Sonra aksam yemegi hazirliyoruz veya yemek
sOyliiyoruz. Cocugun 6devi var ise yaptirtyorum. Onun diginda genelde iste
telefonda sosyal medyada falan Twitter’da daha ¢ok takiliyorum.. Ben salonda
oturuyorum, televizyon izliyorum. Meyve ye falan o ortamu saglamak
maksadiyla.. Gilinim bdyledir ve rutindir benim. Hani dakikas1 dakikasina
uyandigim saat sonra kahvaltim dusa girdigim saat evden ¢iktigim saat zaten
rutinin bozulunca ben sarsilirim. Dolayisiyla kolay kolay farkl: bir sey yapmam.
A: O rutin size iyi mi geliyor?

K: Yani olmazsa olmaz benim i¢in. Simdi bir de sey ekledik. Babami giinde bir
kez ziyaret ediyorum (Vesile, paragraf: 28-30).

125



K: Zaten bir rutinde ise gidip geliyordum.. Buraya gelip isimi halledip isimden
gidip eve gidip yatip uyumak yemek. Sadece esimle konusmak yeterliydi. Bir de
seanslara gitmek yeterliydi.

A: O rutini yasamak size iyi geldi anladigim kadariyla
K: Tabii tabii (Dilara, paragraf: 159-161).

4.2.5.2.1.2 Yeni pozitif davranislar olusturmaya yonelik stratejiler

Katilimeilardan bazilar1 zor zamanmda hem odagini degistirmeye yardimet olan hem de
mesguliyeti saglayan yeni aligkanlik edinmistir. Bazilar1 resim yapmak, kitap okumak gibi yeni
aliskanliklar edindigini dile getirmistir. Baz1 katilimcilarm ise zor zamanda anda kalabilmelerine
yardimet olacak ve yavaslamayi saglayacak aktiviteler yaptig1 goriilmiistiir. Ornegin;

Onceden yapmayip o zaman da basladigim seyler vardi. Hani kafami dagitmak
icin resim yapmaya bagladim, akrilik .. Sey akrilik boya aldim onun bir yine seti
vardi boyle onunla basladim ilk. Gergekten cok 1yi geldi. Boyle ¢iinkii bagka bir
sey diistinmiiyorsun onu yaparken. Sadece ona odaklaniyorsun o resme.. O 1iyi
gelmisti hani sey acidan dedigim gibi baska bir sey diisinmeme firsat
vermiyordu. Onu yaparken mesela kafam dagiliyordu yani.. Ya yavaslamam
gerekiyor diye diisiniiyordum 6yle hissediyordum yani. Cunkl hani bdyle
dagilacak gibi hissediyordum. Yavaslamazsam aslinda resim de o resim yapmak
da yani yavaglatt1 gibi hissediyorum. Ciinkii boyle baya zaman harciyorsunuz
tek tek boyle her seyi renkleri falan karistir tek tek ¢iz derken bayagi gercekten
insana sey yapiyor yani zaman seyini degistiriyor.. Sey hissi vardi galiba
gergekten iyi geliyor bana beni rahatlatiyor iste yavaslatiyor gibi diisiiniiyordum
(Sumeyra, paragraf: 262-288).

Benzer sekilde zor zamanda kitap okumanin ona iyi geldigini ve o donemde bu aliskanlig
edindigini ifade eden Eymen su sekilde ifade etmistir: “Kitaplarim.. Ben kitap okumayr da ¢ok
severim. Ben kitap okuma aliskanhgin o donemde elde ettim. Universiteye hazirlandigim donemde.
Clinkii ders ¢calismak.. Benim icin ¢ok keyifli bir sey degildi ve ben ¢ok ¢ok kitap okudum.. Hep kitap
okuyordum yani ben o dénemde.. (paragraf: 200).. Dikkatimi dagitiyor hocam. Hani farkl bir
hikayeyi, farkl bir hikayeye odaklanmami saglyor. Daha roman tarzi klasikler tarzi seyler
okuyordum ve kendi hikayemden ¢ok farkly bir hikayeye odaklandigim zaman daha iyi geliyordu.
Dikkat dagitma gibi” (paragraf. 451).
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4.2.5.2.1.2.1 Hedef belirlemek

Gergekei, ulagilabilir ve kiiciik hedefler koymak bireyin sorunlar karsisinda etkili bir sekilde
bas etmesini saglamaktadir (Glner, 2000). Belirlenen hedefler, zor zamanda devam etme istegini
artrmaktadir (Greenglass Ve ark., 2005). Ormegin Eymen, her yil dogum giiniinde arkadaglari ile
birlikte bir y1l sonrasina dair hedefler belirlemektedir. Bu hedefleri belirlemek, zor zamanda kisiyi

giiclii tuttugu sonucuna ulasilmistir. Asagida bu ifadeye yer verilmistir:

Arkadas grubumuzda aliriz karsimiza bir video.. Bir yilin1 anlat deriz, anlatir..
Sonra bir o video bana verilmez bir yil boyunca. Bir yil sonra o video bana verilir
dogum giinimde. Ben de arkadaslarima ayni sekilde yaparim mesela ii¢ tane
arkadasimin 6-7 yildir videolar1 var telefonumda.. 25 yasindaki kendime
mesajlar gonderdim, bakayim yapabilecek miyim.. Her yil mesela bir plan
yaparim.. Kii¢iik kii¢iik planlar. Bu y1l hi¢ tanimadigim bir insanla tanisacaksin
diye bir plan yapmistim mesela. Bu yilin dncesinde hi¢ tanimadigim bir insanla
daha tanisamadim ama tanisacagim ingallah bir ay sonra falan.. Evet o videolar
bunda etkiliydi, koydugum kiigiik hedefler etkiliydi (paragraf: 186).

Katihmeilardan Dilara ise, “Bir elimde bir kitap var ha onu soyleyeyim size.. Ilber
Ortayli ‘min kendine bir yol haritas ¢iz olayr.. Oradaki bir s6z séyleyeyim size o ¢ok hogsuma gitti
benim. Insan gelecegi nasil kurar kitabin adi.. Onda da ne diyor biliyor musunuz: Bir hedef
bulacaksiniz, o ugurda ¢alisacaksiniz. Hedefinizi gerceklestirmek icin bir yol arayacaksmiz. Yol
yoksa o yolu yapacaksmiz.. bu ¢ok énemli bak bir yol arayacaksin eger o yol yoksa o yolu
vapacaksin” (paragraf: 207) diyerek hedef belirlemenin 6nemini ifade etmistir.

4.2.5.2.1.2.2 Diizenli hayat kurmaya ¢alismak

Katihmcilardan bazisi ise zor zamanda diizenli bir yasam kurarak siirece daha iyi uyum
saglayabilmistir. Ozellikle bu katilimcmimn rutin yerine diizenli hayat kavranmi kullanmas dikkat
cekicidir. Halihazirda yeni bir rutin olusturmaya ¢alismak ve bu rutine uymak kisiye 1yi gelmistir.
Ornegin;

K: Yani soyle bir sey diisiindiim aslinda. O kadar bostum ki mesela yapacak
hi¢gbir seyim yoktu. Ama diizenli bir seyim olsun istedim. Mesela hani attyorum
ise gitmek gibi. Ya da ne bileyim ders ¢alismak, okula gitmek gibi. Hani diizenli
bir seyim olsun. Mesela atiyorum her giin kitap okusam diizenli bir hayatim olur
ya da her giin digar1 ¢iksam.. Maksat programli, diizenli bir hayat gibi.

A: Belli bir rutine baglh yasamak o zaman senin istedigin bir seydi sana iyi gelen

bir seydi. Sen de o diizeni kurmaya m1 ¢alistin?
K: Aslinda rutin deyince kulaga ¢ok iyi gelmiyor ama.
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A: Ad1rutin degil ama programli yagamak gibi mi?

K: Yani evet

A: Rutin kulaga niye iyi gelmiyor?

K: Rutin bdyle sanki sey gibi hani sey derler ya rutine bagladim artik. Artik ne
yaptigini bile bilmiyor ne yaptigindan bile haberi yok. Artik o kadar robotlagsmis
ki onu yap yap yap ne keyif aliyor ne bir sey. Ama rutini olmus onun mesela.
Hani sorsan bugiin ne yaptin, aslinda onu saymaz bile mesela ¢iinkii rutini olmus
gibi. Farkinda olmadan yapiyor onu mesela. Ama ben ondan zevk almak i¢in
yaptyorum mesela.

A: Peki sen buna ne dersin? Bunun ismine rutin demezsin de ne dersin?

K: Yani buna ben dizenli hayat derim belki bilmiyorum (Meryem, paragraf:
438-448).

4.2.5.2.2 Uyumsuz stratejiler

Katilimcilardan bazilar1 zor zamanda kisa vadede kisiyi rahatlatan ancak uzun vadede
islevselliklerini asag1 ceken bazi stratejilere basvurmusglardir. Bu stratejiler o donem iyi geliyor gibi

goriinse de sonrasinda kisileri mutsuz etmistir.

4.2.5.2.2.1 Uyumak

Saglikli uyku fiziksel, bilissel ve ruhsal saglik agisidan kritik bir 5neme sahiptir (Owens,
2021). Zor zamanda uyumak, bas etmeyi kolaylastiran bir stratejidir (Wang ve Yip, 2020). Ancak,
uzun vadede giliniin biiyiik bir bolimiinii sadece uyuyarak gecirmek katilimeilarm yasamin
kisirlagtrmustir. Asagida bu ifadelere yer verilmistir.

O donemlerde agik konusmak gerekirse ben ¢ok yiyordum, kilo almistim. Bu
arada baya bir kg almistim, 20 kg almistim o donemlerde. Ne yapmak?.. O
donemlerde agik konugmak gerekirse uyumak iyi geliyordu.. Biliyorsunuz hani
uyumak, uyusturmak, uyusturucu.. Ilaglarm uyusturucusu bence beyni
rolantinaya aliyor. Yani o beyni bir sekilde durduruyorsun (Dilara, paragraf:
101-103).

Ben Uziilince biitiin hayatim.. Hayattan kopuyorum herhalde daha fazla
uyuyorum. Gunduzleri uyuyorum, geceleri uyuyorum. Yani ara ara donemlerim
oluyor, o bana iyi gelmiyor. Bu sefer ¢ocuklara hani herhalde sey davraniyorum
onlar1 ihmal etmis gibi oluyorum. Bazen sinirli oluyorum sanki onlar1
kirtyormusum gibi geliyor, oluyor yani (Filiz, paragraf: 276).
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4.2.5.2.2.2 Yemek yemek

Zor zaman1 yemek yiyerek atlatmaya calisan katilimcilarin oldugu goriilmiistiir. Duygulari
diizenleyebilmek ve sorundan uzaklagmak i¢in yemek bir kagis yolu olarak goriilebilir. (Freeman
ve Gil, 2004; Koff ve Sangani, 1997; Koo-Loeb ve ark., 2000). Bu durum anlik olarak keyif verse
ve sorunlar1 unuttursa da uzun vadede kilo ahmimna ve sagliksiz bir yasama neden olabilir. Ornegin
katilimeilardan Dilara, “Yemek yemek. Ciinkii depresifken hani sonugta yemek yiyip kilo alnugtim.
Sonugta hatirliyorum.. Yemek yemek bunlar beni mutlu ediyordu” (paragraf. 278) diyerek o

donemde mutlu ettigini ancak uzun vadede kilo alimma neden oldugunu ifade etmistir.

4.2.5.2.2.3 Sigara igmek

Sigara kullanimi zor zamanda kisinin rahatlamak ve siirecle bas edebilmek i¢in bagvurdugu
bir strateji olabilmektedir (Gonzalez ve ark., 2010: 556). Ornegin Eymen “Sigara, nikotin
bagimhisyim. O siiregte bana destek¢i olan seylerden bir tanesi de o (paragraf. 236).. Sigara
konusuna soyle deginebilirim. Biraz once dedim ya bir zorluk yasadigimda kendime sefkat duyarim.
O zamanda duymamigim ki sigara icmisim, sigaraya baslanusim. Bugiin kendime sefkat duyacak
olsam sigara icmem kendime merhamet ederdim” (paragraf: 426) diyerek sigara icmenin zor

donemde 1yi geldigini ifade etse de bu durumdan hosnut olmadigmi ifade etmistir.

4.2.6. Tema 6: Sosyal stratejiler

Yapilan derinlemesine goriismeler neticesinde katihimeilarin zor zamanda sosyal anlamda
bircok stratejiye basvurdugu goriilmiistiir. Bu dogrultuda “Zorlandiginiz zamanlarda kimlerden
yardim istersiniz?”, ““Ne tiir bir yardim beklersiniz?”, “Bu yardimda size iyi gelen ne olur?” ve “Bu
sovledigi sey sizin icin onemli mi, ne anlamda énemli?” seklinde agik uclu sorularla zor siiregte
gucli tutan sosyal destek kaynaklarmm neler oldugu tespit edilmisti. Bu baglamda “uzman
destegi”, “bag kurulan evcil hayvanlar”, “olumlu aile iligkileri”, “faydali oldugu kisiler”, “saygi
duyulan kisiler”, “komsuluk ve akrabalik iliskileri” ve “derinlikli arkadaslik iligkileri” olmak Uizere
yedi kategoriye ulasilmustir. Asagidaki sekilde sosyal stratejilere ait kategorilere yer verilmistir.
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e

Sosyal stratejiler

Sekil 10. Tema 6: Sosyal Stratejiler

4.2.6.1 Uzman destegi

Zor zamanda psikoterapi destegi almanin stresli stireg ile bas etmeyi kolaylastirici bir etkisi
vardir (Gardner ve ark., 2005; Oster ve ark., 2006). Yapilan derinlemesine goriismeler neticesinde
zor zamanda bireylerden bazilar1 terapi destegi alarak toparlayabildigini ve o siirecte bu destegin
onlara iyi geldigini ifade etmistir. Ornegin; Dilara, “27 yasindaydim dedigim gibi lokasyon
degisikligi, aile degisikligine, is degisikligini aym anda eys siiregte yasyor olmam beni ruh
anlaminda bogmustu. Yani agir depresyona girmistim ve o donemde tedavi olmugstum destek aldim..
Psikiyatrd: ama aym zamanda psikolog gibi goviisme seanslarumiz vards. Ilacla destekliyordu, iyi
bir doktordu.. Cok iyi de ozel bir klinikteydi o yiizden yani sey ona giiveniyordum” (paragraf: 63-
87) diyerek zor zamanda terapi destegi aldigin1 ve bunun ona iyi geldigini ifade etmistir. Ayni
zamanda katilimeilara “Peki benzer zorlugu yasayan bagka biri olsa su an ona ne derdiniz kendi
hayatimizdan paylasacagimiz ona faydast olacagim diisiindiigiiniiz neler soylerdiniz?” seklinde bir
soru yoneltildiginde zorluk yasayan diger insanlara “Hichir sey yapmazsan destek al” (paragraf:
221) diyerek psikoterapi destegi alma konusunda bazi dnerilerde bulunmustur. Katiimeilardan Filiz
ise “O ara bir birkac seans terapiste gittim. [k basta o da iyi geldi bana.. O da iyi geldi bana”
(paragraf: 210) diyerek zor zamanda uzman destegi almanin ona iyi geldigini belirtmistir.
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4.2.6.2 Bag kurulan evcil hayvanlar

Evcil hayvana baglanmak ve onunla derin bir iletisim kurmak hem ruh sagligma hem de
fiziksel saghga iyi gelmektedir (Kaminski ve ark., 2002; Virue's-Ortega ve Buela-Casal, 2006).
Ozellikle bireylerin yalnizlik hissiyatm azaltarak kosulsuz sevgiyi hissetmelerine ve dolayisiyla
sagliga iyi geldigi ifade edilmektedir (Rew, 2000). Bu minvalde katilimcilardan Sule, “Kedilerim
zaten beni ¢ok hayatta beni rahatlatan sey. Onlar yani giin icerisinde en ¢ok stresimi alan seyler
¢ok seviyorum onlari.. Onlarda bana iyi gelen ben bir kere onlarin bakim vereneyim. Bunun onlar
da ¢ok farkindalar. Aramizda asir sevgi ve muhabbet var.. Bazilar ile agk var. Boyle seyler yani
bir kere kucagima oturduklari zaman bir sey gurgurlar biz seviyoruz yani birbirimizi hissediyorum
oNnu.. Bir yandan da mesela onlarla konusmayr da ¢ok severim bu arada. Boyle odamda ya da bir
verde iste birisi kucagimda ise dzellikle yatarken biriyle uyuyorsak falan ben bdyle onu anlatmay:
falan da ¢ok severim. Hani beni dinler tepki yok tabii ki de ama paylasmak paylasmak da hosuma
gidiyor. Hani bir cevap almadan paylasmak mesela bir defiere yazmak da benim igin oyledir.. Yani
kimisi suya anlatir kimisi iste ne biliyim iste denize falan ya. Benim de kediye anlatmak, biraz dyle
iste” (paragraf: 80-94) diyerek bag kurdugu hayvanlarn ona nasil iyi geldigini bu ifadelerle
desteklemistir. Benzer sekilde zor zamanda Eymen de barmak ziyaretleri yaparak giiclii kalmaya
cahstigim “Son senesinde yapryordum evet ti¢ yillik bir stirecti. Barinaga giderdim ve bana ¢ok iyi
gelirdi.. Hatta ayda bir boyle barinaga giderim mama alirim. Oradaki hayvanlara onlarla vakit

geciririm o iyi gelirdi” (paragraf: 264-268) ifadesiyle desteklemistir.

4.2.6.3 Olumlu aile iliskileri

Psikolojik ve fiziksel zorluklar veya stresli yasam olaylar1 karsisinda aileden destek
alabilmek bireylerin toparlanabilmesinde 6nemli rol oynamaktadir (Guerra Ve ark., 2018; Sari ve
ark., 2019). Buradan hareketle derinlemesine goriismeler neticesinde birgok katilimemin zor
zamanda ailesinden destek aldig tespit edilmistir. Kisinin gerek anne-baba-kardes gibi ¢ekirdek
ailesi tarafindan gerekse esi ve ¢ocuklar1 tarafindan destek aldig1 goriilmektedir. Bu destegin zor
zamanda toparlanabilmesinde biiyiik rolii oldugu su ifadelerle belirtilmistir.

Yani ailem var acgik¢as1 annem iste babam kardeslerim onlar var yani. Onlar1
diistindiikge gii¢ aliyorum bence. Evet yani onun zor zamanlarda onlar gig
veriyor gergekten. Bana onlarin varligi hani kendim i¢in degilse bile onlar igin
kalkip bir seyler yapmam gerektigi hani o yiizden belki zorlamam gerektigi
kendimi gibi o sekilde diisiiniiyorum yani. Ailem bu noktada benim igin anahtar
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rol bence... Hani kendim igin yapmayacaksam bile o yataktan onlar icin
kalkmam gerekiyor diye diisiiniiyordum (Sumeyra, paragraf: 202-204).

Stirecte annem vardi yanimda. Aslinda birazcik delirdim yani ne yapacagimi
bilemedim. Annem biraz destek oldu hani o strecleri biliyordu.. Yani kotlydu
boyle aglama krizleri falan oldu ama bir iki dakikalik ¢ok degil.. Ailem biliyor
iligkimi.. ve sag olsunlar bana hep destek oldular. Ailem benim en biiyiik sansim,
annem benim en biiyiik sansim o donemde (Ahsen, paragraf: 85; 349).

En biyuk destek¢im ablamdi. Ciinkii anne babama ben anlatamiyordum
tiziiliyorlardi. Cikip Antep’e gelmek istiyorlardi hemen falan. O ylzden ben
ablama siirekli anlatirdim, ablam surekli destek olurdu.. Cok samimiyizdir her
seyi konusuruz dertlesiriz. Benim bir sikintim oldugunda direkt ablami ararim.
Anne babamdan 6nce ben ablami ararim, ablamla ¢6zmeye ¢aligirim keza ablam
ayni sekilde bir sorun oldugunda da beni arar. Benimle ¢6zmeye calisir bu
sekilde agiklayabilirim (Baris, paragraf:84; 260).

Yani benim en buyuk destek¢im oydu yani. Cocuklar kiigiiktii esimden sonra
Oyle oldu.. Simdi disardaki insanlar var bir de kiz kardesin var mesela bir sey
falan oldugunda bakiyor herhalde benim tipimden mi anliyor ne yapiyor
cocuklar1 aliyor gotiiriiyor gezdiriyor disarda yediriyor gezdiriyor igiriyor veya
hicbir sey yapmasa bana bir is falan giic yaparken destek ¢ikiyor. Birlikte ¢arsiya
¢ikiyoruz. Birlikte disar1 ¢ikiyoruz bir yere gidiyoruz (Filiz, paragraf: 44; 134).

Esim bunu asla es gegmem miimkiin degil.. Yeni evlendigin birinde bdyle bir
sey oldugunu diisiinsene! Biriyle evleniyor yillarca beraber oldugu bir insanla
ve boyle bir olayla karsilasiyor. O da sokta tabi. Onun bana yardimci olma ¢abasi
miicadele etmesi onun o azmi o ¢aligmalar1 beni ¢ok etkilemisti. Onun icin de
iyilesmem gerektigini diistindiim (Dilara, paragraf: 89-99).

Simdi ben her zaman soyliiyorum yani bunu benim ii¢ tane kizim var. Netice
itibari ile ti¢ kizim i¢in miicadele etmek zorundayim. Yani kimi ¢alisiyor kimi
okuyor ikisi okuyor falan. Ya onlara da iyi kotii bir sekilde onlarin da hayatlarmi
idame edebilmek icin.. Onlar icin de micadele etmem gerekiyor (Mehmet,
paragraf: 162).

Evet cocuklarim bana destekler baya bakiyorum bdyle ya benim iistiime
titriyorlar.. Bazen bakiyorum ben yatiyorum kalkiyorum kahvalti1 hazirlamislar
veya bir yeri toplamislar bakiyorum bir yeri siipiiriiyorlar.. Ben hayat1 hig
birakmadim yani ¢ocuklari olmasi da bir art1 yani ben hep bunu sdylityorum iyi
ki bunlar var olmasa sirf tek olsaydim ne kadar zor olurdu. Hani onlar da bir
insanin kafasini dagitiyor bir arkadas bir sey onlarin da bir seyleri ile
ilgileniyorsun bir kursa gotiiriiyorsun bir seye gotiiriiyorsun o da bir sosyallik
oluyor.. Yani iyi geliyor cocuklar da bana iyi geliyorlar iyi ki varlar yani..
Gocuklarim da var. Mecbur miicadeleci olacaksin yapacak bir sey yok yikik
dokuk gezemezsin ortalarda surekli. Clnkl onlar Gzultyorlar onlar da benden
destek aliyorlar. Ben mutlu olunca onlar da oluyorlar (Filiz, paragraf: 156-329).
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4.2.6.4 Faydal oldugu kisiler

Derinlemesine gériismeler neticesinde bazi katilimeilarin diger insanlara yol gostermeye
ve oncll olmaya, guzel 6rnek olmaya calistigi ve zor zamanda o kisilerin kendilerine iyi geldigi
goriilmiistiir. Ornegin dini bir kurumda calisan Vesile, kisilerin derdini dinledigini ve onlara
rehberlik ettigini ifade etmistir. Bu kisilerin doniitlerinin ona iyi geldigini su sekilde ifade etmistir.

Ya benimle konusmak hemen hemen herkese iyi geliyor. Mesela birinin
psikolojisi falan ¢okmiisse kotii hissettigi zaman sadece benimle konusarak iy1
hissedebiliyormus.. Cok fazla duyuyorum ailem de buna dahil arkadas ¢evrem
buna dahil. Cok ferahlayip huzur bulduklarini falan sdyliiyorlar.. veya iste benle
konusunca kendi problemlerini kendileri ¢6ziim buluyorlarmis.. Benim i¢in de
bu giizel bir sey (paragraf: 228-232).

Yasam amaci insanlara faydahh olmak olan Baris, kendinden yasca kiigliklere yol
gostermeye ve onlara dokunmaya ¢alisarak oncii olmaya c¢alistigim ifade etmistir. Bu minvalde
faydas1 dokundugu 6grencilerin bir zor zamaninda kendisine destek verdiklerini su ifadelerle dile
getirmistir.

O cocuklar da unutmuyorlar. Ariyorlar siirekli sey yapiyorlar hal hatir
soruyorlar. Bir sikintim oldugunda onlar mesela hemen Kkosturuyorlar.
Yapabilecekleri bir sey varsa falan hani bunlar ciddi manada beni tatmin ediyor.
Paradan daha ¢ok tatmin ediyor beni 6yle soyleyeyim (paragraf: 166).

Kendinden yasca kiiciiklere giizel ornek olmaya calisan Mehmet, bu kisilerin
donutlerinden “Abi iste diyorlar soyle konusmustuk béoyle yapmistik.. Diyor ki bir tanesi ben
Amerika’ya gittim diyor Amerika’da diyor hep senin soylediklerin konustuklarmmiz diyor aklima
geliyor. Abi diyor iste dogru yoldan aynilmayn falan filan dedim béyle verdigim ogiitler. Oyle
deyince insan tabi sey oluyor yani Amerika da bile yani adam benim séylediklerim aklina gelmis..
Ne oluyor bu sefer insana hakikaten moral oluyor yani” (paragraf: 273) diyerek gii¢ aldigini ifade

etmistir.

4.2.6.5 Saygt duyulan kisiler

Katilimcilardan bazilar1 hayatta rehber edindigi ve saygi duydugu kisilerin hayata karst
durusundan ilham aldigm ifade etmistir. Kendisinden yasca biiyilik kisilerin hem hayattaki
durusundan hem de &giitlerinden destek aldiklart tespit edilmistir. Ornegin Bars, “O donem Yusuf
Kaplanla yiiz yiize tamsmis olmamum da belki bir etkisi vardir o zaman diye diisiiniiyorum.. Yusuf
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Kaplan benim icin yani ciddi manada Yusuf hoca kosturuyor ediyor ¢ok bir yogunlugu var sikinti
da ¢ekiyor. Kendisi aym zamanda ama buna ragmen tiretmeye devam ediyor. Buna ragmen
herkesle birebir ilgilenmeye devam ediyor. O kadar yogunlugu arasmda mesela benimle birebir
ilgilenmisti. Insanlara deger veriyor efendime séyleyeyim bu gibi ézellikleriyle. Aym zamanda
Yusuf hocamin arastirmact kimligi beni ¢ok etkiliyor zaten.. Yusuf Kaplan benim ornek aldigim bir
insan.. Yani ciddi manada her seye ragmen bir seyler yapmaya ¢alisan bir derdi olan bu dert
ugruna ¢alisan gecesini giindiiz eden bir insan. Bu yiizden kendime ornek olarak alryorum. Crinkii
ashinda gegmiste ben de de hani bu tarz diisiinceler vardl. Yusuf Kaplan benim o diisiincelerimin
viicut bulmus hali ve ben onu gordiikce nasil denir motive oluyorum” (paragraf. 128- 402)
ifadelerinde rehber edindigi kisinin manevi destegi ve hayattaki durusundan gii¢ aldig1 sonucuna
ulasilmustir. Benzer sekilde Meryem’e “Zor zamanlarda size gii¢ veren seyler nelerdi? seklinde bir
soru yoneltildiginde “Yine amcam vardi” (paragraf. 165) olarak yanit vermistir. Oz amcasi
olmamakla birlikte bu kisinin onun i¢in ne anlam ifade ettigi soruldugunda “Benim gittigim yolu o
on kere belki gidip gelmis. Her seyi govmiis sagda ne var solda ne var onde ne var arkada ne var.
Onun séyledigi her sey tecriibe aslinda. O onceden tecriibe etmis bana da onu soyliiyor yani. O
viizden soyledikleri kiymetli (paragraf. 245).. Mesela ben arabayt kullanan soforiim o da benim
navigasyonum. Gidecegim yere en kolay ve en hizli sekilde ulastiran eger rotamda tash yollar varsa
tekerime zarar verecek veya daha dolambag¢h bir gidis yolu varsa benzimin yetmeyecegi kadar uzun
beni o yollara sokmadan en temiz ve hizli yoldan gidecegim yere ulastiran bir navigasyon™
(paragraf. 357)” diyerek onun igin bir rehber oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu katilimei, zor
zamanda bu kisinin hem 6giitlerinden hem de durusundan gui¢ aldigmi ifade etmistir.

4.2.6.6 Komsuluk ve akrabalik iliskileri

Komgsu ve akraba destegi kisiyi zor zamanda giiclii tutan kaynaklar arasmda yer almaktadir
(Chenveark., 2021). Zor zamanda komsu desteginin katilimcilara iyi geldigine isaret eden ifadelere
asagida yer verilmistir:

Mesela gecenlerde arabamda hafif bir hasar oldu. Dururken arkadan biri vurdu.
Ufuk abi var iist komsumuz.. Mahmut’um gel gidelim bir bakalim dedi.. Hani
gittik hi¢ hasarsiz bir sekilde kiigiik bir hasard1 zaten onarttik. Ya bu yardimlar
kiiciik gibi goriinebilir ama o da benden ister bir sey olur.. Bizim Cemil usta var
orada yapariz tamam eyvallah gittik yaptik ¢iktik geldik ¢ok kiigiik basit bir
sekilde. Bunlar problemler gibi goriiniiyor ya da iste bagka bir problem oluyor
gidiyoruz onu halletmeye ¢alistyoruz gibi gibi yani ufak tefek seylerde istiyorum
yardimlar.. Ister istemez kafada biiyiik yapiyor. Ciinkii is yogunlugu stresi

134



cocuklarin arasinda ya bunu ne yapacagiz diye diisliniirken o sirada hemen bir
probleme ¢oziim katki saghyorlar.. Iletisime agik insanlar oldugumuz igin
dedigim gibi {ist komsumuzla veya baska bir seyimizle problemlerimizi
¢ozebiliyoruz (Mahmut, paragraf: 79-85).

Komsuluk ¢ok giizel komsularim, bina olsun sey olsun c¢ok giivenilir
komsularimdan da ¢ok memnunum ¢ok iyiler. Bir arkadas bir aile gibi
goriisiiyorum. Gitme gelmeler var.. Yani bir kollama var buradaki komsular ¢ok
Iyi. Yani bir igin giiclin olsun mesela ¢ocugunu okula birakir, alir. Pazardan bir
eksigin varsa mutlaka Sorar alirlar. Hi¢ 6yle sey degil. Giizel bir bina komsulugu
cok guzel (Filiz, paragraf: 68).

Komsuluk Antep’te yasadigim evde bizim kars1 komsumuz 7-8 yillik bir teyze
onunla iyi oldugumuz kadar sanirim Tirkiye’de boyle bir komsuculuk
olmayabilir. Yaslh bir teyze tek basina yasiyor yani 5 dakikada bir bizim eve
geliyor diyebilirim. Cok iyi anlagiyoruz hatta annemden daha ¢ok ikimiz
anlagiyoruz.. Yani ben mesela iligkilerimi gidip de annemle.. Yani
konusamiyorum bu tarz konulari. Ama ben teyzeyle rahat rahat konusabilirim
cunki teyze bana der Beyza su dogru su yanlis, sunu yap. Hep ben diyorum
mesela bir sey olsa direkt teyzeye giderim falan ¢ok fazla o konuda iyi bir kadin
(Beyza, paragraf: 51-173).

Komsular disinda akrabalarin zor zamanda kisiye destek vermesi de kisinin zor stirecini
kolaylastiran stratejiler olarak tespit edilmistir. Asagida bu ifadelere yer verilmistir:

Mesela iste beni hastaneye falan gidip gelirken hep onlar geliyor yanimda. Her
isime eltimin kizlar1 da olsun bir isim giliciim oldugunda kaymlarim olsun hig
beni sey yapmuyorlar yani (Filiz, paragraf: 66).

Kesinlikle bundan ¢ok eminim her tiirlii bana yardimci olurlar.. Mesela zorluk
konusunda benim teyzelerim var teyzelerime.. Yani ¢ok fazla gliveniyorum o
konuda her tiirlii bana yardime1 olabileceklerini diistiniiyorum.. Ben teyzelerimle
ayni sehirde yasamadigim i¢in en fazla olan sey telefon goriismesi olabiliyor.
Hani ne kadar yakin arkadas da olsa bazen ailevi sorunlar olabilir ya da baska
seyler olabilir. Bazen arkadasinizla bunu paylasmaya ¢ekinebilirsiniz ama gidip
de hani teyzem s6z konusu oldugunda benim ailemin her seyini biliyor ben
rahat¢a konusabiliyorum onlarla.. Hani bir de benden yasga biiyiikler bana 6giit
verebilirler ya da sonugta daha fazla tecriibe yasamislar bu konuda (Beyza,
paragraf: 39-47).

4.2.6.7 Derinlikli arkadaslk iliskileri

Katilimeilarm bir kismi zor zamanda romantik iligki kurulan kisiler de dahil olmak {izere
derin bag kurulan arkadaglarindan destek almustir. Bu destek hem onlardan manevi destek almak,
anlagiimak, dinlenilmek hem de fikir almak ile ilgili oldugu tespit edilmistir. Ornegin Mehmet, bir
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zor zamaninda arkadaglarma akil damsarak zorluk ile bag etmeye ¢cahgmustir. Bu ifadeye asagida
yer verilmistir:

Iste evde hanimla sdyle bir sorun yastyoruz siz ne yapiyorsunuz bu tiir konularda
ya da iste ¢ocukla ilgili cocuklarla ilgili bir sorun yasadigimiz zaman ya sdyle
mesela benim ii¢ kizim var {i¢ kiz1 olan baska bir arkadagim var ona soruyorum
mesela bazen cocuklar ile ilgili ne yapiyorsun abi falan diye boyle destek
aldigimiz arkadaslar oluyor illaki oluyor soruyoruz yani (Mehmet,
paragraf:142).. Fikir almak ayni zamanda yardim almak manasina geliyor hem
onlarin ne yaptigini bilmek yasanmis bir tecriibeyi oradan alip burada daha fazla
is1 zora sokmamak adma veya o karsilastigimiz zorlugu asmak adina mesela
iiniversiteye giderken ki liniversite sinavina hazirlanirken ki kizimm yasamis
oldugu zorluklar1 o tercihlerinden tutun iste simav saatine kadar ben arkadasima
sordum ne yapiyorsunuz falan diye bazen iste bir sey soyledigim zaman
yapmadiklart zaman ya ne yapiyorsunuz bdyle durumlarda falan diye
soruyorsunuz yani (Mehmet, paragraf: 144)

Zor zamanda Mahmut derin bag kurdugu cocukluk arkadaslarindan destek aldigmm
“Dostlarimizdan da bazen telkinler alyyoruz.. Bu arkadaglarla gece 12 de de olsa biz arariz. Bir sey
olsa paylasiriz yani bu iletisim imkanmmmn saglanmasi ¢ok yakimimizda olmasa da temas edemesek
de aradan siire bile gegse sarddigimiz zaman o sicakligi hissettigimiz dostlarumiz  yani..
Zorlandigim zaman tabii ki dostlarimdan yardim isterim.. Buradaki stirecim beraber dostlarimla
astim.. Bu dostluktur gercek dostluktur. Senin yaminda olmas: gereken yerde ihtiyacin oldugun anda
senin yaninda oluyor. Ama yaminda olmasi gerekirken maddi olarak da olabilir. Belki hepsinin aym
imkam yoktur ama manevi olarak da sana vaktini aywmast, seninle mesgul olmasi seninle hemhal
olmast bu dostluktur yani. Yarenliktir yani dost olursa yaren olursa boyle olur” (paragraf: 61-129)
diyerek ifade etmistir.

Benzer sekilde zor zamanda derinlikli iletisim kurdugu arkadaslarmin kendilerine iyi
geldigini ifade eden katilimcilarin sézlerine asagida yer verilmistir:

Giizel arkadaslarim var kaliteli arkadaslarim var. Oyle 30-40 sene ben 42
yasindayim yedi yasindan beri olan arkadasimla hala diin goriistim mesela. Hig
birakmiyorum onlari. Oyle birakmayiz birbirimizi dyle goriisiiyorum. Yani
memlekete gidince de goriistiyorum.. Yani bir aile gibi yemege gidiyoruz. Parka
bahceye gidiyoruz cay bahgesine. Hani hi¢ birakmadim onlar1 onlar da beni
birakmiyor.. Onu ararim mesela o ¢ok giizel akil verir sey yapar.. Ben mesela
fevri davranirim o da sakin sakin boyle bana sey yapar.. Yani iyi gelir onlar bana
(Filiz, paragraf: 72-76).

Arkadaglarim.. Yani 6zellikle bu meseleyi paylastigim sanirim iki arkadasim
var.. Onlarla olan onlarin 6zellikle sosyal destegi giizel.. Siireci anlamalar1 en
cok ve hani mesela onlar da tecriibe olarak benimle ayni konumdalar. Daha
tecriibeli degiller hatta ben onlardan daha ©nde olabilirim o anlamda
yiriidiigiimiiz yol acisindan yani. Ama hani siireci anlayip siirecle ilgili hani
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mesela sagmaliklarinin farkinda olmalar1 iste yani bana aslinda sosyal destek
yaptiklar1 sey. Hani bazen tavsiyeler de veriyorlardi ama en ¢ok bence
anlamalar1 (Sule, paragraf: 80-90).

Bir sorunum var evet moralim bozuk hani bu konuda gidip arkadasim benim
yanimda olmaya calisir. Beni eglendirmeye calisir ya da israr eder beni
dinlemeye ¢aligir.. Hani gel birlikte eglenelim ya da birlikte gidip dolasalim sana
hava almak iyi gelir bu tarz seyler olabilir.. Bir arkadasimla konusuyordum
sirekli bu konuyu anlatiyordum. CUnki anlatmasam i¢cimde birikecekti
anlattigim zaman sanki i¢cimde biriken bir enerji var ve ben o enerjiyi konusarak
disar1 atiyorum. Disar1 attigim zaman da birikmiyor en azindan. Sirekli sus sus
icinde tut bence bu ¢ok daha kétii bir seye doniisebilir.. Hani ama o dénemde o
arkadasimla bu duygularimi paylagsmay1 ¢ok fazla istiyordum (Beyza, paragraf:
41-75).

4.2.7. Tema 7: Manevi stratejiler

Yapilan derinlemesine goriismeler neticesinde katihmeilarin zor zamanda manevi anlamda
birgok stratejiye bagvurdugu goriilmiistiir. Bu dogrultuda “Manevi anlamda yaptiginiz veya size gii¢
veren bagka bir sey var nu?” seklinde agik uglu sorularla zor siiregte giichi tutan manevi destek
kaynaklarmm neler oldugu tespit edilmistir. Bu baglamda “Allah inanc1 ve Allah’a yaklagmak:
ibadet etmek, dua etmek” ve “degerler: adalet, disiplin, samimiyet, iyi niyet, vefa, tevekkil,
teslimiyet/kabul, siikiir, sevgi, sefkat/merhamet, azim/miicadelecilik, vicdan, cesaret, umut/imit,
yasama sevinci, idealizm, saygi, sabir, merak, 6zsaygi, insanlara faydali olmak, giizel 6rnek olmak,
cahskanlik, sorumluluk, comertlik, diiriistliik, affedicilik, kanaatkarlik, kendine yetebilmek, thsanda
bulunuculuk, yardimseverlik, sayginlik, tretkenlik ve kendini gelistirmek™ olmak (zere iKi

kategoriye ulasilmustir. Asagidaki sekilde manevi stratejilere ait kategorilere yer verilmistir.
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Allah inane ve

Allah’s yaklagmak
/
f Manevi stratejiler
| Thadet etmek: | | Dus etmek

Sekil 11. Tema 7: Manevi Stratejiler

4.2.7.1 Allah inanci ve Allah’a yaklasmak

Stresli yasam olaylar1 karsisinda Allah inancina sahip olmak bag etme siirecini kolaylastiran
bir faktordir (Kyngas ve ark., 2001). Allah inancina sahip olmak ayni zamanda ruh saghgmi olumlu
yonde etkilemektedir (Magin ve ark., 2021; Snider ve McPhedran, 2014). Buradan hareketle
katilimeilarin birgogu zor zamanda Allah’a sigmdigmi ve ona olan inanci sayesinde zorluklarin
tistesinden gelebildigini ifade etmistir.

Ornegin Baris, “Allah inanci.. Hani dini hassasiyetleri olan bir insan olmasaydim Allah
diistincesi veya Allah korkusu olmasaydi.. Cok zorlamirdim. Mesela Allah kavrami ben de
olmasayd, diisiincesi ciddi manada zorlamrdim” (paragraf. 352) diyerek zor zamanda Allah
inancmnin onu giiclii tuttugunu ifade etmistir. Benzer sekilde Filiz, “Vallahi glc veren ben neden
gii¢ aldigimu biliyorum da yani ben hep sunu savunuyorum herhalde iman giicii baska bir sey degil..
Hani diyorum ya Allah inanci gergekten o olmasaydi zor atlatirdim herhalde” (paragraf. 130-278)

ifadesinde Allah inancinm ona iyi geldigi sonucuna ulagilmistir. Stimeyra ise “Inancim diyebilirim
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yani hani bu konuda dayanak noktam.. Boyle hani dinimiz men etmeseydi falan intihar eden
insanlarin ruh halini kafa halini anlayabiliyordum.. Hani inancim o noktada dedigim gibi bir sey
olusturuyor bir engel olusturuyor ¢ok siikiir.. Ben bu sekilde sey yapabiliyorum inancim sayesinde
¢tkabiliyorum hani bunlart benim bence tazelemem gerekiyor agik¢asr” (paragraf. 122-216)
seklinde ifade etmistir.

Allah inancinin zor zamanda giiclii tuttugunu dile getiren diger katilimcilarin ifadelerine
asagida yer verilmistir:

Allah zaten Allah yani inang 6nemli bir nokta insanlar igin benim i¢in inang ¢ok
onemli bir sey insanda. Inancin olmasi.. Yani Allah var gam yok dedim keder
yok dedim kendime.. Benim yine doner dolasir asil 6z gergekten inang.. Allah’a
yani hani sonugta yani cani saglhigi akli veren de Allah alanda Allah (Dilara,
paragraf: 89-115).. Hep 6ziinde yatan sey tamamen Allah‘m kalbime indirdigi
seylerle alakali. Yani bence inang ¢ok biiyiik baglayici bir sey (paragraf: 302).

Inancim, inancim o kesinlikle zorlanirdim dedigim gibi atlatirsiniz yani bir
yolunu bulup ¢ikarsmniz da bir zorlugun igerisinden huzurlu olmazsmiz daha
ofkeli olursunuz ama mutlaka 6fkeli hakkiniz falan yenmis yani 6fkeli olursun
belki.. Huzursuz bir sekilde yani o seyden saglikli gtkmazdim elbette ki ¢ikardim
ancak saglkli ¢ikamazdim.. inancim benim i¢in o yiizden ¢ok ¢ok dnemliydi
(Vesile, paragraf: 188)

Yurtdisina taginan ve gurbet olarak ifade ettigi bu yerde zorluk ¢eken Meryem “Cunk
orada olmanin sebebi Allah igin. Ben madem Allah igin ordayim siivekli Allah’la olayim ki Allah
da benimle olsun” (paragraf: 207) diyerek zor zamanda Allah’a yaklastigin ifade etmistir. Benzer
sekilde Beyza da “Hani o stirecte benim Allah'a yonelmem bence ” (paragraf. 113), Ahsen “Allah’a
yakinlasmaya basladim™ (paragraf: 137) ve Vesile “Allaha yakin oluyorsunuz” (paragraf. 176)

ifadelerinde Allah ile olmak o sirecte onlara iyi gelmistir.

4.2.7.1.1 Ibadet etmek

Bazi katilimcilar da Allah’1 hatirlatan ve ona yaklastiran davramslar sergilemektedirler. Bu
davranislardan en sik rastlanan kod ise ibadet etmek olarak bulunmustur. Zor sirecte ibadet etmenin
kisilere iyi geldigi tespit edilmistir. Kisiler tespih c¢ekerek, namaz kilarak, dini igerikli dersler
dinleyerek ve Kuran-1 Kerim okuyarak zor zamanda giiclii kalmaya ¢alismaktadir. Asagida bu
ifadelere yer verilmistir:

Ibadet etmek.. Iyi gelen ya boyle Kuran-1 Kerim okumak aa o inanilmazdur..
Kurani kerimi Arapcadan okumak.. Kuran-1 Kerimin seyi bana sey geliyor
rahatlatic1 geliyor sadece Yasin degil tiim ayetler dyle sdyleyeyim size.. Siz bir
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Yasin’i yiiksek sesle evin igerisinde yankiladigmiz zaman bence
sakinlesmeyecek bir insan yok diye diisiiniiyorum.. Bana sey geliyor rahatlatici
geliyor. Sadece Yasin degil tiim ayetler 6yle soyleyeyim size (Dilara, paragraf:
197-276).

Medrese bana sey geldiyse o evin altindaki iyi gelmistir psikolojik olarak orada
basladim.. Mesela cuma giinii sohbet kuran dyle arkadaslarim oldu, oturduk
sohbet ettik. Onlar1 dinledikge sey yaptik¢a, baska bir yine bir ayn1 seyin grubun
yan binada buldum. Onun sohbetlerine de her hafta gittim o dénemde ilk esimi
kaybettigim donemde. Onlar bana ¢ok iyi geldi mesela.. Ben o0 sira umreye gittim
iki sene sonra esimden o da bana ¢ok iyi geldi (Filiz, paragraf: 140-210).

Mesela zor zaman pandemi de aslinda bunu yapmistim.. Pandemi déneminde
mesela kendime takip edecegim bir ders se¢mistim bdyle YouTube’daki
hocalardan. Ondan sonra onu boyle diizenli giinlik yapmaya ¢alistyordum 20
dakika 30 dakika bile olsa not alarak ders falan dinliyordum. Oyle seyler de ara
ara yapabiliyorum. Béyle kendimi ruhsal olarak iyi hissetmedigim dénemlerde
de Oyle seyleri de basvurabiliyorum veya simdi Kur’an okumayi1 daha c¢ok
hayatima almaya ¢alisma gibi. O da ger¢ekten hani sey olarak 6zellikle ruhen iyi
hissettiriyor zor zamanda. Evet daha ¢ok sey yaptigimi sdyleyebilirim o konuda
daha ¢ok sarildigim bir sey olabiliyor kuran okumak (Sule, paragraf: 172).

Tespihi ben istedim onun bana huzur verecegini biliyordum. Clinki ne kadar ¢ok
Allah ile olursan o kadar huzurlu olursun.. Orada mesela ben ilk yurtdisina
¢ikacagim zaman ugaga binmeden 6nce amcama gidiyorum yazmistim o da bana
sadece Allah’1 unutma demisti. Yani bu benim icin Allah’1 unutmama yontemi
gibiydi sanki.. Yani o donemde mesela tespih gekmenin bana iyi geldigini belki
fark etmemisimdir ama ¢ektikge ¢ektikge fark ediyorum onu (Meryem, paragraf:
201-221).

Bir seyden daha bahsedeyim bir de elem nesrah leke suresi var peygamber
efendimizin de zor duruma diistiigli zaman gelen ayet. Biz diyor senin sadrini
yani gOgslinii agip rahatlatmadik mu feraha kavusturmadik mi diyor. Bir isi
bitirdigin zaman bagska bir ise koyul. Yoruldugun zaman yorulunca baska bir ise
koyul. Yani git kosene yat dinlen demiyor (Mehmet, paragraf: 154).

Sey ingirah okudum ¢ok o sira ingirah okumaya ¢alisirdim kendimde. Hani zorla
ittire ittire bu halden ¢ikarsam kendi kendine ¢ikaracaksin.. Yani o yizden
yapabiliyorsam ingirah okumaya calisirdim agikcasi iste Sekine duasi falan
cevsenler okuyabiliyorsam. Hani namaz kilmak bile zor geliyordu agikgasi. Hani
namazda biraz sey yapmaya calisiyordum kendimi nebileyim toparlanmaya
calisiyordum (SUimeyra, paragraf: 194).

Ha daha ¢ok namazlarima sarildim. Daha ¢ok kendimi maneviyata yikledim.
Bol bol dualar okudum ondan sonra efendimizin hadisi seriflerini okudum iyi

geldi bana (Ahsen, paragraf: 115).

Hah evet rukye ayetleri.. Mesela sifa ayetleri diyeyim ben size daha iyi
anlarsiiz. Sifa iceren ayetler vardir insana kendini iyi hissettirir.. Inanmayan bir
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insana bunu ispatlayamam tabii ki ama ben inandigim i¢in bana gercek.. Ben
stirekli seyi agryorum YouTube’dan falan rukye ayetleri diye yazarsaniz
¢ikiyor.. Kuran-1 Kerimin genel olarak sifa olduguna ¢ok inaniyorum ama bu
benim inancim.. Bana sifaydi. Benim seydi bana huzur veriyordu, psikolojimi
dizeltiyordu, evimin enerjisini degistiriyor. Benim inancim tabi evin enerjisini
degistiriyor hani hayatimizdaki bir takim seyleri daha huzurla sanki yoluna
koyuyor.. Yani kendim de okuyorum zaten de ama ¢ok iyi okuyan bir hafizdan
Kuran-1 Kerim dinlemek bana sorarsaniz herkese iyi gelir.. Kuran-1 Kerim’i
okumak ya da dinlemek aslinda ne kadar biiyiik bir gii¢ aliyorum (Vesile,
paragraf: 168-194).

4.2.7.1.2 Dua etmek

Birgok arastrmaci dua etmenin bas etme siirecinde Onemli bir payr oldugunu
vurgulamaktadir. Ayrica bircok arastrma dua etmenin psikolojik ve fiziksel zorluga iy1 geldigine
dair bulgulara ulagmustir (Bénziger ve ark., 2008; Cardella ve Friedlander, 2004; VVandeCreek ve
ark., 2002). Katihmeilara “Manevi anlamda yaptiginiz veya size gii¢ veren baska bir sey var mi?”’
seklinde bir soru yoneltildiginde birgogu dua etmek oldugunu sdylemistir. Ornegin Baris, “Dua
etmek.. Ben kendim hani dua ederdim ve hala da oyle sey gibi diyebiliriz hani ne varsa Allah’a arz
edip hani yani Allah tabii ki biliyor ben kendi dilimden arz edip istemek beni asir1 rahatlatiyordu.
Yani ¢iinkii seyi biliyordum biliyorum daha dogrusu ret olmuyor diinyada karsiligi olmasa bile ya
ben géremiyorumdur ya da ahirete saklaniyordur. Her haliikarda karlyyim o dua ettikten sonra da
elhamdiilillah rahatlyyordum yani” (paragraf. 232-234); Beyza, “Allah’a dua etmek o stirecte bu da
bana cok iyi geldi”” (paragraf. 113); Dilara, “Yani dua ediyordum ¢ok dua ediyordum” (paragraf:
97); Mehmet, “Yani mesela olmayacak bir is veya zorlandigim bir konuda da dua edip Yarabbi iste
bu konudaki zorlugumuzu kaldir kolaylastrwr diye dua ediyorum” (paragraf. 130) diyerek zor
zamanda dua etmenin onlara nasil iyi geldigini ifade etmislerdir.

4.2.71.2 Degerler

Kisinin yasamina rehberlik eden ve kiymetli olan degerler (Hayes ve ark., 1999), yasamda
zorluklar kargisinda giiclii kalmaya yardimer olan inanglardr (Morgan-Consoli ve ark., 2015;
Zimmerman ve ark., 2014). Bu minvalde katihmcilara zor zamanda gii¢ veren davramslarin
ardindaki degerlerin neler oldugu tespit edilmistir. Katihimeilara “Zor zamanlarimizda yaptiginiz bu
sey sizin igin onemli olan seylerle ilgili neler soyliiyor?” ve “Zor zamanlarmizda yaptigmiz bu sey

sizin nasil bir insan oldugunuzla ilgili neler sdyltyor?” seklinde sorular yoneltilmistir.
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Bu baglamda bu arastirmada zor zamanda gii¢ veren degerler “adalet, disiplin, samimiyet,
iyi niyet, vefa, tevekkiil, siikiir, sevgi, sefkat/merhamet, azim/micadelecilik, vicdan, cesaret,
umut/lmit, yasama sevinci, idealizm, saygi, sabir, merak, teslimiyet/kabul, 6zsaygi, insanlara
faydali olmak, glzel 6rnek olmak, caliskanlik, sorumluluk, comertlik, dirtstlik, affedicilik,
kanaatkarlik, kendine yetebilmek, ihsanda bulunuculuk, yardimseverlik, saygmnlik, tiretkenlik,
kendini gelistirmek™ basliklar altinda toplanarak agiklanmustir.

4.2.7.2.1 Adalet

Adalet katilimcilar tarafindan zor zamanda gerek ruhu temiz kilmasi gerekse iy1 insan
olmay1 saglayan bir deger olmasi sebebiyle giic veren degerler arasinda yer almaktadir. Ornegin
Vesile, “Eger adaletsizlik yaparsam bir insamn herhangi bir sekilde hakkina girersem ben
kirlenmis olurum.. Birine adaletsizlik yapmus olsam ya diinyada ortaya ¢ikacak ya da ahirette. O
benim icin de sey olarak kalacak zaten o beni o kisiye karst da zayif yapar. Bence zayif yapar ¢iinkii
ben bir yalan séyledim, bir yanls yaptim ya da hak yedim. Bu ortaya ¢ikacak mi diye korkarim
hatta o yalamn ortaya ¢ikmasin diye yeni bir seyler yapmam gerekir. Benim ozgiirliigiimii kisitlar
ama diiriist¢e davranmissaniz ve adilce davranmigsaniz aleyhimize de olsa cezanizi ¢ekersiniz ama
Ozgurstnizdir guclustnizdir” (paragraf: 128-136). Ayrica “Adilseniz kimseye bir minnetiniz
olmuyor bu sizi giiglii yapar zaten benim agimdan en azindan bu beni giiclii yapiyor. Dolayistyla
hayat daha kolaylastyor” (paragraf: 136) seklindeki ifadesinden adalet degerinin kendisini gucli
kildig1 sonucuna ulagilmustir.

Ailesi ve esi arasinda yasanan problemler neticesinde ailesinden uzaklasan Mahmut
yasanilan olay igerisinde adaletli olmanmn 6neminden bahsetmistir. Bu zor siirecte adil olmak ona
guc vermektedir. Adil olmak o siirecte ne ise yaradi seklinde bir soru yoneltildiginde
“Kolaylastird:.. Burada adaletsizce davranip bir tarafi tutmadim. Once sulhen bu isin ¢oziilmesi
icin once tarafgir olduk adil davranmaya ¢alistik. Ne bir taraf annem de ne bir taraf esimdir deyip
taraf turmadim. Elimden geldigi kadar ortada durmaya ¢alistim, iki tarafin da hatalarin ve
eksiklerini yliziine sdyledim” (paragraf: 251). Ayrica adil olmasaydi “O adalet madalet yok yani
bugiin dogru yarin yanhstr. Adalet benim terazim sagmistir artik insan olmaktan ¢ikariz” (paragraf.
145) diyerek adaletli olmanin insan olmanm gerektirdigi bir deger oldugunu ifade etmistir. Bu ise
kisiyi giiclii kilmaktadr.

142



4.2.7.2.2 Disiplin

Zor zamanda disiplinli olmak, kisinin rutinini bozmamasina ve yapilmasi gereken islerine
devam etmesine yardimci olarak siireci kolaylastrmustir. Buradan hareketle romantik iligkisini
sonlandiran ve bu siirecte zorluklar yasayan Ahsen, “Disiplinle alakali yani saat 7:00 de yemek
yiyorum mesela.. En ge¢ saat 7:00 de yemek yiyorum. Sofra kurarim yedi en fazla kalktigim 7:30
dur. O saatten sonra yemek yemem en fazla abur cubur bir seyler atistirim o kadar, onlardan
vazgecmedim.. Kalkmaktan vazgecmedim. Eski diizenim iste hafta ici ¢alistyorum. Cuma guni
camasir cumartesi biitiin evi temizlerim. Pazar guni dinlenmeye cekilirim. Bunlardan
vazgecmedim bunlar da disiplin. Kitap okumaktan vazge¢cmedim Yeni kwafetler aldim. Evimi
yeniledim yani kesinlikle bunlar disiplin” (paragraf: 471) diyerek ailesinden 6grendigi disiplinli
olmanin zor zamanda isini kolaylastiran bir deger oldugunu dile getirdigi goriilmiistiir. Bununla
birlikte zor zamanda kitap okumak, temizlik yapmak gibi davranislarm ona gii¢ verdigini ifade eden
Ahsen, bu davraniglar1 devam ettirebilmek icin disiplinin 6nemine vurgu yapmustir.

4.2.7.2.3 Samimiyet

Katilimeilarm bazilart insan olmanmn gerekliliklerinden bir tanesinin samimiyet oldugu
vurgusunu yapnustr. Samimiyet, Kisinin iyi bir insan olmasma yardimei1 olarak gii¢c vermektedir.
Ornegin; Mahmut, “Kiiciik ezgiler senin aklina gelir dikkat edersin, samimiyeti artiran par¢alar
var.. Bunlar dinlerdim iyi gelirdi.. Insan énce insan olmali, sorgulanabilir olmali, seffaf olmali,
samimi olmal’” (Mahmut, paragraf. 169-171) diyerek samimiyetin gii¢ verdigini ifade etmistir.
Dilara ise, “Bizim ailenin temel dayanagi bence samimiyet, ictenlik sevgiydi. Bence ailenin temeli
sevgi tuttu. Samimiyet ve ictenlik dirust olmak cok énemli. Belki bir aileyi tutabilecekler temeller
arasinda budur” (paragraf: 29) diyerek aileyi ayakta tutan degerler arasinda samimiyet oldugunu
dile getirmistir. Bununla birlikte samimiyetin iyi niyetle birlikte anlam kazanacagi su sekilde ifade
edilmistir:

Ben sana samimiyetsiz cevaplar versem, senin dogru yolu bulmana, bulamazsn.
Yapmis oldugun o klinik arastirmalarinda daha degisik bir duygu durumu ortaya
¢ikar. Ben sana samimiyim ki dogru yolu daha rahat bulabilirsin.. Bu da nedir
benim iyi niyetimden, iyi niyetimle iyi niyetli bir insan oldugum igin. Senin
niyetini anlaylp sana yardimct olmak istedigim i¢in samimiyim (Dilara,
paragraf: 312).
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4.2.7.2.4 Lyi niyet

Derinlemesine gorlismeler neticesinde bazi katilimeilarm zor zamanda 1iyi niyetli olmalar1
kisiyi giiglii tutan bir deger olarak ifade edilmistir. Ornegin iyi insan olmaya calismanm kendisini
zor zamanda giiclii tuttugunu ifade eden Mahmut, iyi insan olmanin iyi niyetli olmakla iligkili
oldugunu “Jyi niyet burada 6nemli. Jyi nivet de iyi insan olmann burada temeli. Cunkii ameller
niyetlere géredir. Zaten bizim dinimizde de bunu soyler. Ameller niyetlere goredir.. Onemli olan
zamamm iyi niyetini paylasabilmek” (paragraf: 279-289) ifadelerinde belirtmistir. Benzer sekilde
Dilara’nin “Niyet de ¢ok onemli simdi.. Kotu niyetli olursan, baskalarimn kuyusunu kazarsan,
olmayacak seyler yaparsan, doner dolasir seni bulur. Ama sen eger iyi niyetinle kalbini de temiz
tutar temiz ve iyi insan olursan.. Hani ¢cok zor sey yapar ¢ok zor yenilirsin.. Senin de bu niyet
dogrultusunda hareket etmen lazim. Kalbinin iyi olmast lazim, seffaf olmast lazim.. Sen boyle
olunca Allah sana kat kat veriyor” (paragraf: 302) ifadelerinde iyi niyetli olmanmn ve kalbi temiz

tutmanin giiclii tuttugu sonucuna ulagilmistir.

4.2.7.2.5 Vefa

Zor zamanda vefali olmak kisinin 1yi bir insan olmasimna isaret eden bir deger oldugu i¢in
zor siiregte giicli kalmaya yardime1 bir deger olarak degerlendirilmistir. Ornegin zor zaman olarak
normal sartlarda ailesi ile gii¢hi bagi olan ancak bir problem neticesinde iliskileri zayiflayan
Mahmut, vefali olmanin ona nasil iyi geldigini asagidaki diyalogda ifade etmistir:

Vefa gdstermem gerektigini.. Benden bir sey istemisti vefa gostermem gerekiyor
clinkii benim de lizerimde emegi var sonucta.. Okuyacak kisiler olabilirdi belki
ama hani ne oldu sey benden istedi e benden istemisse bunu bir zeytin dali gibi
de gordlebilir iyilik de gortlebilir. Buna iyilikle karsilik iyilikle mukabele edilir,
vefa gosterilir. Sonugta onun da benim iizerimde emekleri var ablamin.
Dolayisiyla hem vefa gostermek adma hem de iyilikle mukabele etmek adina
yani dogrusu bu oldugu icin yapilir zaten.. Ben iizerime diisen sorumlulugu
yerine getirmis oluyorum ben iyi bir insan oluyorum varsimn sikint1 yok. Yani biz
bu diinyaya iyi bir insan olmaya geldik yani. insan olmaya geldik énce insan
olmamiz lazim. Insanlik bunu gerektirir diye insanlik bunu gerektirdigi icin
yaptim.. Sonugta senin iizerinde emegi var seni dogurmuslar yetistirmisler bu
yasa getirmisler vefa gostermen lazim (paragraf: 259-273).
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4.2.7.2.6 Tevekkul

Tevekkiil etmek birgok katilimet tarafindan zor zamanda kisiye gli¢ veren bir deger olarak
ifade edilmistir. Ornegin Mehmet “Ciinkii gercekten bazen hani ¢ikamadigimz isin icinden
ctkamadiginiz konularda da benim elimden bu kadar geliyor benim imkanmm bu kadar diyorsunuz
nasip diyorsunuz.. Mesela olmayacak bir is veya zorlandigim bir konuda da dua edip, Yarabbi iste
bu konudaki zorlugumuzu kaldw kolaylastirir diye dua ediyorum. Oradan da bir yardim gelecegine
inandigim igin sey oluyor oradaki sey gii¢ yani ovadan bir yardim gelecegine inanmig olmak bile
insam ferahlatyor, ¢alisirken bile herhangi bir zorlukla karsilastiginiz zaman.. Ya simdi darda
kaldigin zaman.. Cenabt Haktan yardim istedigin zaman Cenabt Hakk i yardim edecegini bilmek
ferahlatwyor insani. Yani gogsiinii actik agtim diyor ya o yani iste o rahatlatiyor insant..” (paragraf:
106-136) diyerek zor zamanda Allah’a dayanmanin ve giivenmenin onu ferahlattigm ifade etmistir.
Benzer sekilde tevekkiiliin katilimcilara zor zamanda gii¢ verdigine isaret eden ifadelere asagida
yer verilmistir:

Yani soyle bir sey hani tevekkiil olay1 var ya ¢abalayacaksin ¢abalayacaksin bir
seyler olmuyorsa artik ona razi olacaksin. Yani ¢ilinkii ben elimden geleni yaptim
diyeceksin olmuyorsa vardir bir sebebi (Ali, paragraf: 120).

Vallahi ben herhalde genelde Allah’a giiveniyorum.. Mesela ben hep onu
diyorum ben Allah’a giivenirim giivendigim icin de olabilir. Allah kotii yazi
yazmaz diyorlar ya belki de ben ona inaniyorum. Benim i¢in en iyisini o biliyor
yarattigin1 Allah biliyor diye diistiniiyorum. Ben herhalde sey mesela her
zorlukta bir kolaylik vardir onu diyorum hep o.. Her zorlukla beraber bir kolaylik
mutlaka vardir diyorum. Allah bana bir ¢ikis kapisi gonderecek hep o benim
seyim zaten. Allah her seyi ayarlamistir diyorum mesela benim her zaman
sOyledigim seydir laftir. Allah onu ayarlamistir, hep yillardir onu kullanirim.. O
bir ferahlik veriyor bana Allah onu ayarlamistir. Her sey olur diyorum mesela
ayarliyor da gercekten ayarliyor bir seyler (Filiz, paragraf: 130-244)

Tevekkul ediyorum. Demek ki bu kadar olacakmis ne yapabilirim bu kadar
oluyormus.. Yani ben cabaladiktan sonra olacagi bu kadarmig. Simdi yice adalet
dedim ya yiice adaletin altinda tevekkiil yatiyor bende. Ciinkii ben ¢abaladim ve
senin gordiigiinii biliyorum gerisini sana birakiyorum bu kadar ben de.. lyi
geliyor ¢iinkii bagka ¢ikar yolum yok. Bu kadarimi yapabiliyorum daha ustii ne
aklim yetiyor ne beynim yetiyor ne fiziksel sartlarim yetiyor ne param yetiyor.
Bu kadarma yetiyorum ¢iinkii bunun farkindayim bu kadarmi yetebiliyorum.

Daha 6tesi benden ¢ikmiyor o zaman da zorlamamak gerekiyor bazen durmak
gerekiyor (Rabia 172-176).

Tevekkil etmek. Cok, insanin gdgsiinden yiik alan bir sey bence sirtindan.
Clinkii hani sey ¢ok sik sdyliiyorum onu. Hani gemi zaten gidiyor kendi kendime
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tekrar ediyorum yiiklerini birak gemiye Slmeyra. Hani hepsini omuzlamaya
caligma gibi bunu iste hatirlamaya ¢alismak onemli bence.. Tevekkil etmek
benim i¢in elinden geleni yapip yapmaya caligip sonrasinda hakkimda hayirlisi
olsun diyebilmek. Yani ne geliyorsa vardir bir hayir diyebilmek, gerisini hani
deriz ya Allaha birakmak.. Diinyevi sikimntilar karsisinda tevekkiil edebilmek,
tevekkiill etmeyi O0grenmek acgikcasi hani ufacik derdimiz de olsa yani
kendimizce biiyiik bir derdimiz de olsa sey yani hani formiil ayn1 agikg¢asi sen
elinden geleni yaptigmi diisiiniiyorsan her konuda ne olursa olsun sonrasinda
vardir bir hayir (Stimeyra, paragraf: 138-158).

Cok dayanamadiginiz bir yerde Allah’a tevekkiil ediyorsunuz. Diyorsunuz Ki
tamam bu benden ¢ikt1 yani bu konuda yapabilecegim bir sey yok deyip ben
bunu Allah’a biraktim deyip ben gercekten birakiyordum yani birakiyorum. O
konuyla bir daha ilgilenmiyordum.. Hayir bildiklerinizde ser, ser bildiklerinizde
hayir vardir; Allah bilir siz bilemezsiniz diye bir sey vardir veya eski esim sey
derdi kul hesap eder Allah takdir eder o vardi.. Kardesim 6fke duydugum da oldu
baskalarma 6ftke duydugum da oldu ama bu 6fkemin karsiliginda hemen aksiyon
almadim. O 6fkem zamanla gecti ama o esnada sirekli kendime bunu telkin
ettim.. Allah ya bunu telafi etmistir ya da edecektir diye disiindiim. Simdi bir
sey sana Odenmisse hala yaygara koparmanm bir alemi var mi1? Allah da
yukardan goriip ne der ben sana bunu 6dedim daha ne yaygara kopariyorsun der
(Vesile, paragraf: 106-158).

K: Coziim benden kaynaklaniyor ben yapmamissam bunda sikinti yok.
Hakikaten elimden geleni yaptiktan sonra bazi yerde de takdir vardir olmasi
gereken bir taktir vardir tedbiri bozar. Boyle bir s6z her zaman kullanirim ben..
Allah’1n takdiri vardir. Takdir tedbiri bozar. Istediginiz tedbiri alin olacaksa olur
yani sonugta boyle.

A: Ne anlamu ifade ediyor? Bunun anlami ne hangi kelimeye karsilik geliyor
sizin zihninizde? Takdir vardir Allah takdir ediyorsa olur?

K: Bu tevekkiil bagka bir sey degil. (Mahmut, paragraf: 107-109).

Ayrica Mahmut’un bir zorluk yasadiginda tevekkiiliin kolaylastirict giiciinii sikga
wurguladigi gériilmiistiir. Ornegin;

En ¢ok tevekkiil bana her zaman yardimci olur.. Tevekkil ozellikle dayanak
noktasi olarak psikolojik dayaniklilik noktasi olarak ¢ok onemli.. Ozellikle
dedigim gibi takdir ¢ok onemli.. Tevekkiile de inanmak lazim. Tevekkil ¢cok
onemli bir sey ciinkii suyu dondiiremezsiniz yani bu tip durumlarda 6zellikle
benim i¢in en Onemlisi hayatimin merkezinde bu tip problemli durumlarda
tevekkil cok dnemli (paragraf: 115).

Son olarak Beyza, yasadig1 zor siirecte giiclii bir varliga giivenmenin huzurundan “Cok
biiyiik yani sanki giivendigim ¢ok onemli bir sey var anne babadan aileden dte. Ciinkii tek geliyoruz
hayata ve tek gidecegiz.. O stirecte de séyle oluyor yani giivendigin bir sey oluyor bir varlik var ve

ben ona giiveniyorum yani.. Giigli bir varligin varligi giivenmek oyle bir varligi hissetmek bence
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cok onemli bir sey insanmn ruh saghg icin.. Hani yani essiz bir varliga yonlendiriyor ondan gii¢
alyoruz. Bunu bana katti.. Yani soyle bir bakis agist var: Benden daha giiclii olan bir varliga
guvenmek ona dayanmak bana giic veriyor. Boyle bir varliga olan inancim bana gii¢ veriyor. Boyle
bir varligi yok saydigim zaman kendimi yalmz hissediyorum sanki tek basimayim ve benim basima
her an her sey gelebilir kafasinda olurum..” (paragraf: 113-221) diyerek bu giivenin ona nasil bir
glic verdiginden bahsetmistir.

4.2.7.2.7 Teslimiyet/Kabul

Katilimeilara zor zamanda giic veren ve sikga rastlanan kodlardan bir digeri ise
teslimiyet/kabul oldugu bulunmustur. Ornegin gurbette yasayan ve bu siiregte zorluk ¢eken
Meryem, her seyin teslimiyetle ilgili oldugu ve teslimiyetin zor zamanda kisiye gli¢ verdigini su
sekilde ifade etmistir:

K: Yani bana gii¢ veren sey Allah benim orada olmami istiyor ben de buna
sabretmem lazimdu.

A: Bunun ad1 var m1?

K: Bunun ad1 teslimiyet (paragraf: 175-177)

Ayrica su sekilde eklemeler yapmustir: “Benim icin onemli olan Allah’in yazdigina razi
gelmek.. Ha mesela bir soz vardi vazgegmeyi dgrendikee biiyiiyor insan diye aslinda boyle bir seyi
tutturmadan oniine ne geliyorsa onu yasayarak aslinda isteklerinden de vazgegerek yasadigin seye
adapte olabiliyorsun, boyle yaptikca da biiytiyorsun.. Kadere iman gibi, kaderinde ne varsa ona
razi olursun.. Aslinda her seyin sonu yine teslimiyete ¢ikiyor” (paragraf: 187-237).

Bosanma siirecinde gerek maddi kayiplar gerekse ruhsal zorluklar yasayan Vesile,
“Haklamda hayiwli olan her neyse o sekilde sonuglanacagina da inancim tam oldugu icin boyle
hani tedirginlik falan yasamadan birakabiliyordum.. Bir insan bana ne yapmis olursa olsun.. Ben
dedim ki kaybettigimi Allah yerine koymustur veyahut koyacaktir buna inanyyorum.. Bana huzur
vermiy oldu.. Benim maddi kayiplarim maddi kayiplarimin arkasinda dedim yani ha tamam ¢ok sey
yapmuyorsunuz tiziilmiiyorsunuz bazist tiziiliir bazist tiziilmez de ben orada dedim ki Allah bunun
yerine koymus bunu yapacaktir. Ben bundan eminim stiphesiz. Boyle laf olsun diye séylemiyorum
ama bu olmanusg olsaydi huzursuz olurdum” (paragraf. 106-124).

Benzer sekilde hayatinin birgok alaninda degisiklikler yapmak durumunda kalan Dilara bu
siiregte ruhsal anlamda zorluklar yasadigini dile getirmistir. Bu zor siiregte “Allah var gam yok
dedim keder yok dedim kendime” (paragraf: 97) diyerek giiclii kalmaya ¢aligmustr. Ahsen ise
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“Veren de Allah, alan da Allah diyorum” (paragraf: 119) diyerek zor zamanda teslimiyete isaret
eden diisiincesinin kendisine gii¢ verdigini ifade etmistir. Is yerinde mobbinge maruz kalan Baris
ise “Seni bu diinyaya génderen Allah seni bu diinyada a¢ brakmayacak, rizka Allah kefil. O yiizden
sen olman gerektigi gibi davran neysen o ol” (paragraf: 344) seklindeki ifadesinde teslimiyetin
Onemine vurgu yaptig1 goriilmiistiir.

Isyerinde zorluklar yasayan Mehmet de teslimiyetin ona gii¢ verdigini su sekilde ifade
etmistir:

Soyle soyleyeyim diyelim ki bir zorlukla kars1 karsiyasmiz. Dua istiyorsunuz bu
isinizin olmas1 i¢in yardim istiyorsunuz. Cenab1 Haktan yardim gelir o isi
basarirsaniz Cenab1 hak nasip etti oldu. Gelmiyorsa da o isiniz olmuyorsa da
demek ki bunun olmamasinda da bir hayir vardir deyip olumlu da olumsuz da
olsa o sizi feraha kavusturuyor.. Yani hani belki yani insanin karsilasacagi en
cok sey sevdiklerini kaybetmek ama iste orada ne oluyor bir yerde diyorsunuz
Ki takdiri ilahi oradan da belki bir kendinize o acidan bir teselli bulabilmek
onemli.. Cok ugrasiyorsunuz bir seyler daha iyi olsun falan diye. Bakiyorsunuz
ki diyorsunuz iste.. 1 saat daha fazla calisacagim biraz daha fazla para
kazanacagim diyorsunuz. Bakiyorsunuz yine ayni netice itibariyle o para
kazandigmiz o para ya hastaliga gitmis veya baska bir seye gitmis bir sey olmus.
O bir nasibiniz oluyor orada bir kader mi diyelim veya nasipte neyse o oluyor
(paragraf: 106-184).

Sonolarak Ali de Allah inanct ile birlikte hayattaki zorluklar1 kabul edisini “Yani bir de su
var yani Bakara suresi son iki ayetinde insanlara Rabbim tasryamayacag yiiklerin iistiinde yiik
wiklemedigi séyleniyor. Demek ki tasiyabilecekmisiz ki bunlar var diyorum. Mesela bir sekilde her
seyin tistesinden geliniyor iyi veya kotii” (Ali, paragraf. 70) diyerek zorluklar karsisinda
toparlayabildigini ifade etmistir.

Zor zamanda yasantty1 ve diger insanlarm davraniglarini degistiremeyecegini kabul etmek
siireci kolaylastiran bir deger olarak ifade edilmistir. Ornegin Beyza “Ya olayr kabullenmek
gerekiyor. Gegici oldugunu varsaymak, kabullenmek gerekiyor” (paragraf: 215) diyerek zor
yasantiy1 kabul etmenin 6nemine vurgu yapmustir. Ali ise “Yani kabul etmek gerekiyor yani her sey
dedigimiz gibi olmayabiliyor. Kabullenmek gerekir. Bu sefer kabullenmezsen ne olacaktir ruhsal
olarak bozuntuya girersin” (paragraf: 76) diyerek kabuliin zor zamanda ruh saghgmi koruyarak
giiclii tuttugunu ifade ettigi goriilmiistiir.

Eymen ise “Bir slire sonra arnik.. Bir sey degismiyor ee ne yapacagim, ne olacak yani. Bir
seyi degistiremiyorsan ne yapmam gerekiyor kabul etmem gerekiyor. Kabul ettim, tamam babam
boyle bir insan dedim. Onu bu sekilde kabul edip artik yoluma oyle bakmaya ¢alistim agikgast”
(paragraf: 114) diyerek insanlarin davranislarini degistiremeyecegini kabul ettigini ve o siiregte bu
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kabuliin kolaylastirici bir sey oldugunu dile getirmistir. Benzer sekilde Sule de akademik hayatta
yasadig1 bir probleme iliskin kisilerin davranisini degistiremeyecegini kabul ettiginde zor siireci
daha kolay atlatabildigini “Ya kabullenici olma soyle, tabii ki de mesela hocanin orada neden béyle
davrandigint falan sey yapiyorsun. Iste yani nive boyle yapiyor ne sagma sey. Bu boyle
olmamaliydi seyi ¢cok oluyordu. Ama bir yandan da mesela sunu kabul ediyorum yani maalesef bir
stirti hoca boyle, maalesef akademi boyle, maalesef iste hocalar bir sekilde cvlerini boyle
dolduruyor falan. Yani hani bunlar diistindiigiim zaman kabullenme kismi benim igin biraz sey
oluyor. Benim degistiremeyecegim kisma benim etkim olamaz. Burada keske bu kadin boyle
olmasaydi tamam ama ben ne yapabilirim, bu kadinla ¢alismaya devam etmem yani.
Yapabilecegim kisma odaklanmami sagliyor. Yapamayacagimin tizerinde durup onu boyle stirekli
kendime dert edecegime mesela kabul orada en biiyiik o etkisi var” (paragraf. 122) diyerek ifade
etmistir.

Kabul degerine iligkin katilimcilardan bazilar1 kabuliin pasif bir kabulden ibaret olmadig1
kisinin iizerine diiseni yapmasi gerektigi vurgusu da dikkat c¢ekicidir. Asagida bu ifadelere yer
verilmistir:

Ciinkii bence kabul etmek bdyle bir sey. Hani ben bunu kabul ettim deyip
oturmak gercek bir kabullenis degil bence. Hani onun i¢in bir sey yaparsan yani
sen kendin onun i¢in ¢abalarsan o zaman gercekten kabullenmis olursun. Tamam
evet kabul, bu boyle.. Mesela sey gibi mesela atiyorum hoslanmadigin bir seyin
varhigini tasdiklemek gibi kabullenmek. O seyi kabullendim evet sonugta bu

benim hoslanmadigim bir sey. E ben de elimden geldigince onu degistireyimle
kabullenmis olursun (paragraf: 506).

Kabuliin i¢inde sey de var aslinda hani bu basima geldi.. Bu iste bir sekilde her
insanin basma gelebilir geldi. O kabul hani geldiyse bir sebebi vardir. Tamam
simdi peki bunla ne yapacagiz hani aslinda bu bakis beni sanki sey yapiyor boyle
seylerle bas etmeyi kolaylastiriyor diye diistiniiyorum (paragraf: 254).

Kendim i¢in de mesela bu lekelere benim i¢in yapabilecegim bir sey yok
diyorum.. Fazla derin diisiinmeyerek etmeyerek hani tiziilsek de bazi hastaliklara
bizim yapabilecegimiz bir sey yok diye de diistiniiyorum. Ne kadar Uzilsen de o
hastaliga onla yasamay1 6grenmek de lazim diyorum. Mesela bazen etrafimda
var kronik hastalar olsun farkli hastaliklar olsun yani gecenler iste birine bunu
ya bunu kabul edeceksin. Bu tamam senin hastaligin gegen birine dyle sdyledim.
Mesela elinden gelen tedavi yapacaksin edeceksin ama kendini yormadan
etmeden. Bunun iistiine kafay1 taksan da takmasan da bu hastalik bizim elimizde
olan bir sey degil. Yapabilecegimizi yapip gerisini de biraz hayatin akisma
birakmak lazim diye diisiinityorum (paragraf: 272).
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Cocukluk doneminde babast ile problemler yasayan ve bunu yeni yeni atlatmaya baglayan
Stlmeyra, onu zorlayan gegmis yasantisii kabul etmeyi 6grendiginde yasamma daha saglikli
devam edebildigini su sekilde ifade etmistir:

Sanirim ben artik sey yaptim ya affettim de degil de artik yani hani biraktim ya
geemisi.. Yani takilmamam gerektigini diisiindiim artik oradan bir sekilde
cikmam gerekiyordu. Onu da de bir tek kendim yapabilirdim. Yani dedim
Slimeyra yani bunu bu sekilde siirdiiremezsin bir sekilde ¢ikman gerekiyor bu
girdabm i¢inden. O yiizden dedim ki let it go. Yoksa kendin gekiyorsun hani
karsindakine bir sey olmuyor, sen kendin yapiyorsun. O yiizden sey yaptim artik
herhalde bilmiyorum oyle disliniyorum.. Braktim. Yani insallah
o0grenmisimdir ¢linkli hayatta kalmak i¢cin gerekli olan bir beceri. Yoksa takili
kalmak bir yere goétiirmiiyor yani seni de ¢ekiyor geriye o ylizden 6grenmek
lazzmmis.. Boyle taze tuttugum i¢in kafamda ama hani birakinca artik sey
yapmiyorum kafamda siirekli yasamiyorum. Yani o icimde taze tutmamaya
caligtyorum o duygulari o yiizden daha iyi geldigini diisiiniiyorum (paragraf: 80-
88).

4.2.7.2.8 Siikiir

Zor zamanda siikiir sebebi bulmak, siikredebilmek katilimeilar tarafindan gii¢ veren bir
deger olarak belirtilmistir. Ornegin Beyza “Siikretmeyi bilmek gerekivor. Elimizde olan var olan
seyleri bilmek deger vermek size giic veriyor bence” (paragraf: 221) diyerek siikretmenin giig
verdigini ifade etmistir.

Babasmi kaybeden ve bu zor siiregte dahi siikiir sebebi buldugunu ifade eden Ahsen
siikretmenin ona 1y1 geldigini asagidaki diyalogda ifade etmistir:

A: Siikretmek size nasil iyi geliyor?

K: Babamda da mesela stikiir ettigim seyler vardi yani beterin beteri vardir.
Insanlar yillarca yataklara yapisiyor oliimii diliyor o kadar korkung acilar
cekiyorlar ki 6liimii diyorlar.. Oliimii dilemek kadar korkung bir sey yok. Bdyle
insanlarla da karsilastim ben.. Yash bir teyze vardi o6lumi diliyordu
yataklardaydi, higbir isini kendisi yapamiyordu.. 80-90 yaslarnda ve
Olemiyordu, herkese bagimli yasiyordu. Hamdu senalar olsun.. Babama
yataklara yapistiryp Oliimii dilettirip imani1 elinden almadi. Tabi Allah bilir
orasmi ama yani goziimiiziin Oniinde yillarca eriyip bitip ona o Olim
gelmeyebilirdi.

A: Orada da aslinda bir siikiir sebebi bulmugsunuz yani?

K: Kesinlikle. Yani ben ¢ok agliyordum boyle babamin yanma girip ¢iktikca
onun boyle eridigini gordiikkge mahvoluyordum. Sonra benim kuzenim sey dedi
iste Ahsen ne olursun yapma bak baban ¢ok aci ¢ekiyor. Sen hayatta kalsin
istiyorsun ama o adamin ¢ektigi acilar1 gor liitfen dedi. Ya boyle baban aci ¢eksin
istiyor musun dedi. Istiyor musun boyle acilar cekmesini devam mu etsin yani
bir insana bu kadar zilim olmaz dedi. Benim bir enistem var mesela kiz
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kardesimin esi sey sOyledi ya baldiz bak bu kadar agliyorsunuz ben sizi
anliyorum. Bir yil 6nce de tam 11 ay once de onlar babalarin1 kaybetmiglerdi.
Dedi ki bak baban yanarak 6lmedi. Cok 0zir dilerim bir lagim ¢ukurun igine
diisiip 6lmedi. Baban parca parga olup 6lmedi. Sen babani hastaneye gidip
tertemiz yikayabildin, cenazesini tertemiz alabildin, 6pebildin tertemiz zemzem
suyuyla Kurani Kerim’i ile dinleyip Oyle 6ldii. Allah herkese boyle giizel
Olimler nasip etsin. Bunun i¢in hani aglamak yerine siikretmelisin.. Benim
hayatimda gercekten giizel insanlar var. Bizim ailemize katilanlar da aslinda ¢ok
giizel insanlar. Allah hepsinden sizden de razi olsun yani hep bir siikiir sebebi
bulabilirsiniz (paragraf: 290-293).

Katilimcilardan Mahmut ise, derdine bakarak siikretmesi gerektigini bunun hayati
yasanilabilir kilacagmi “Burada onemli olan bu derdim benim deyip derdime de bir siikretmek
lazim. Siikiir burada onemli diyorsunuz her seye siikiir ama gsiikiir olmasa da bu olmuyor. Bir
sekilde dayanamazsin yani. Ciinkii hayat ¢ekilmez hale gelir o dediginiz depresyon egiklerine ben
bu hayatta neyim ki deyip intihar esigine gelirsin.. Cok siikiir elhamdiilillah deyip kendisine bu
nimeti veren..” (paragraf: 182) seklinde ifade etmistir.

Katilimcilardan esini kaybeden ve cildinde lekeler ¢ikan bu siiregte zorluklar yasayan Filiz,
“..0 zaman da neye stikiir ettim mesela yine eviatlarim hani basimda. Ya zor bir donem oldugumda
yine stikrettim o zaman yine dedim kafami sokacak bir evim var. Esimden ufak bir maasum yani is
yverimiz falan da vardi Allaha siikiir. O durum yani siikredecek ¢ok sey vardi o zaman da yine de
vardi.. Zorlandigim donemler oldu ama bakiyorum yine bir oturacak evim az bir maasim veya
diikkandan bir gelirim var iste ne diyeyim hani kira geliri olarak da var yani onlar bile bir stikiir..
Kendim icin yani daha da zor durumda da olabilirdim diyorum mesela olabilirdim yani sonucta..”
(paragraf. 263-268) seklindeki ifadesinde zor zamanda siikiir sebepleri bulmamin ona iyi geldigi

sonucuna ulasilmustr.

4.2.7.2.9 Sevgi

Zor zamanda kisiyi gliclii tutan degerlerden bir tanesi de sevgi degeridir. Kisinin hem
kendisine hem insana, hem hayvana hem de dogaya olan sevgisi siirecini kolaylastiran bir deger
olarak ifade edilmistir.

Kendini sevmek; stresli durumlarla bas edebilmeye yardimei olmaktadir. Kendini sevmek,
gelistirilebilir bir beceridir ve psikolojik dayanikhhgm gliclendirilmesinde 6nemli faktdrlerden
biridir (Abramson ve Leite, 2021; Azahrah ve ark., 2022). Bireyin kendini oldugu gibi kabul etmesi

ve sevmesi, ruh saghgm destekleyen bir durumdur. Pandemi gibi toplumsal Orseleyici bir
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yasantidan gegen ve kendini seven bireylerin 6z bakimlarmi ihmal etmedikleri goriilmiistiir.
Neticede, zor zamanla bas etmelerine yardimer olmustur. Yani bu zor siirecte kisilerin kendini
sevmesi bir bas etme stratejisi olarak kullanilmistir (Petrylaite, 2022). Bu dogrultuda bu arastirmada

yer alan katilimcilarin bazilarmin ifadesi asagidaki gibidir:

K: Ya aman sen de diyorum, neye iiziiliiyorsun diyorum. Herkes kendi hayatini
yasamaya devam ediyor yani. Normal hayatina idame ederken ben niye, ben niye
yapmayayim yani. Ben acilar i¢inde bliylimeye gelmedim yani, bir insan yani
nihayetinde dogru mu?

A: Bunun bir ad1 var mi1.. Hani onlar hayatina devam ederken ben niye.. Bunun
bir ismi var m1?

K: Kendini sevmek (Ahsen, paragraf: 131-133).

Ahsen, yine benzer ifadelerle kendisine olan saygi ve sevgiyi su ifadelerle desteklemistir:
“Kendimi ne kadar ashnda krymetli oldugumu tekrar tekrar hatirladim. Iste bazen diyorum.. Adam
geliyor sen soylesin sen boylesin goklere uguruyor. Bir yanda bir bakiyorsun hop yerdesiniz. Dur
diyorum, dur Ahsen. Dur! Sen zaten kiymetlisin, sen zaten degerlisin. Baskalarimmn sana verdigi
deger seni diistirmez ya da seni yiiceltmez. Sen oldugun gibi bir insansin, kendimi seviyorum ben”
(paragraf. 137).. “O insamn bana yaptug saygisizlik veya beni degersizlestirme psikolojisi beni
enterese etmemesi lazim. Ciinkii ben kendime saygi duyuyorum, kendimi seviyorum” (paragraf:
201). “Ya ben ¢ok giizel bir insamim ben ¢ok degerliyim” (paragraf. 375). Eymen ise, “Kendime
verdigim degerle aslinda yani kendimi sevmemle de alakali bir sey galiba bu. Biraz da kendimi
sevdigim icin, kendime deger verdigim icin aslinda hayatimda hicbir sey kalict olmayabilir. Bunu
kabul et. Bagrina bas, bu sekilde yasa” (paragraf. 334) diyerek zor zamaninda kendisine olan
sevgisinin ona zor zamaninda iyi geldigini ifade etmistir.

Romantik iligkisini sonlandiran ve bu siiregte zorluklar yasayan Beyza’nin annesine olan
sevgisi zor zamanda onu giiclii tutmustur. Beyza “Annemi ¢ok fazla Gzullyor olabilirim. Cok fazla
deger veriyorum ve basima gelecek en ufak seyde ondan énce ben de ¢ok iiziiliiyorum. Yani ¢ok
fazla sevgi icerdigim icin olabilir” (paragraf: 279) diyerek ona olan sevgisi zor zamanda kendisini
cok fazla brakmamasmi saglamistir. Stmeyra ise, zor zamanda ailesi igin ayakta kalmasi
gerektigini diisiinmiistiir ve onlara duydugu sevginin o siirecte giiglii kalmasini sagladigini “Hani
kendim icin yapmayacaksam bile o yataktan onlar icin kalkmam gerekiyor diye diisiiniiyordum..
Bunun adi herhalde onlar sevdigimi gosteriyor bilmiyorum yani onlara duydugum sevgi herhalde
yonlendiriyor o durumda agik¢ast” (paragraf: 204-208) seklindeki ifadelerle desteklemistir. Zor
zamanda plak toplamanin giichii kalmaya yardime1 oldugunu dile getiren Eymen ise, bu davramsin
ardinda insanlara duydugu sevgi degerinin oldugunu su ciimlelerle ifade etmistir. ““Yani o plaklarin
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icinde birazdan size de gostereyim bir tane 79 yilina ait bir plagim var tiim insanlar ilkeldirler
yaziyorlar ve bunu bir insan yazmig bu plagin tistiinde bir yasanmislik var. Bana ¢ok iyi gelir baska
insanlarin dokundugu, baska insanlarin zamamnda dinledigi o his yani bana iyi gelir. Yeni
seylerdense eski seyleri daha ¢ok seviyorum. Ikinci bir el kitabi daha ¢ok seviyorum ¢iinkii onu birisi
daha okumus birisinin daha birisinin daha hayatina dokunmustur belki birisi daha o yapraklart
cevirmistir plak toplamak boyle basladi.. Yani 0 anki 0 haz bana ¢ok iyi geldi bunu dinledigim
zaman o kadar mutluyum Ki.. Yani sey olabilir, insanlara kyymet veririm ben her bir insana ¢ok
deger veririm. Zamaninda bir insamin bu plagi dinlemis olmast ve oraya not etmesi ben de mesela
bu akimi devam ettirip plak alinca bir seyler yazarim ortasina yani o insanlar su an tanimryorum
belki de yasamayan insanlar 69 senesinde dinlenmis belki de kag kisinin elinden gecti bu plak o
insanlarin degerli olmast insanlarim zamaninda bunu dinlemis olmasi” (paragraf. 242-252).

Zor zamanda sahiplendigi kedileri ile kurdugu bagin ona iyi geldigini ve bunun sevgi degeri
ile iligkili oldugunu ifade eden Sule “Ya onlarda bana iyi gelen ben bir kere onlarin bakim
vereneyim. Bunun onlar da ¢ok farkindalar. Aramizda asir sevgi ve muhabbet var ¢ok sey var yani
bazilart ile ask var. Boyle seyler yani bir kere kucagima oturduklar: zaman bir sey gurgurlar, biz
seviyoruz yani birbirimizi hissediyorum onu. Hani agiktan da seviyorlar zaten” (paragraf. 94)
diyerek onlara olan karsilikli muhabbet ve sevginin ona iyi geldigi sonucuna ulagilmustir.

Zor zamanda dogaya olan sevginin de kisiye giic verdigi sonucuna ulagilmistir. Doga
sevgisi zor zamanda kisiyi gii¢hi tutmaktadir. Zor zamanda ormana, sahile veya acik alanlara
giderek gli¢c bulan katihmcilarn bu davramsmimn ardindaki degerin doga sevgisi oldugu sonucuna
ulasilnustr. Ornegin Meryem, “Mesela ben orada yiiriirken cok keyif alirdim ama o agaglar
olmadan yiriseydim o kadar keyif almaya bilirdim” (paragraf. 406); Sule “Boyle karsumiz full
orman boyle pencereyi agip boyle izleyebiliyorum. Yani bos durmak hani oyle anlarda yesile
bakmak oluyor, o doga sevgisi bence. Iste bu evde oturmaya basladiktan sonra en ¢ok canland.
Yani benim buna ihtiyacim var ve ben hani bunsuz yapamam demek istemiyorum ama hani bunun
olmadig1 bir hayatta da muhtemelen bol bol dogayla ilgili bir seyler yapmaya ¢alisirima geldi”
(paragraf: 134); Rabia “..Beykoz u ¢ok seviyorum ve Beykoz 'u hem denizi mavisi hem yesili olan bir
yer. Sakin stikut bir yer bir kere her seyden ¢ok sakin bir yer Beykoz ” (paragraf: 265); Baris “Denizi
seyretmek dalgalarin gelip dertlerini insanlarmn bir bir alip geri gotiirdiigrinii diistinmek, tahayyiil
etmek benim igin muazzam bir aktivite diyebilirim” (paragraf: 42) diyerek doga sevgisinin giiglii

tutan bir deger oldugu sonucuna ulagilmstir.
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4.2.7.2.10 Sefkat/Merhamet

Sefkatli olmak ve sefkate isaret eden davranislar sergilemek zor zamanda kisinin siirecini
kolaylastiran bir deger olarak ifade edilmistir. Ornegin ailesi tarafindan meslek se¢imi konusunda
bask1 gdren ve otoriter bir ailede biiylidiigiinii dile getiren Eymen, bu zor zamanda sefkate isaret
eden davramglarin ona gii¢ verdigini su sekilde bahsetmistir:

K: Son senesinde yapiyordum evet ii¢ yillik bir siirecti barmaga giderdim ve
bana c¢ok iyi gelirdi.. Hayvanat bahgesinin hemen yaninda bir barinak var hala
da giderim.. Ayda bir boyle barinaga giderim mama alirim oradaki hayvanlara
onlarla vakit gegiririm o iyi gelirdi yani bana.

A: Herkese bir zorluk yasadiginda barmaga gidip hayvanlar1 ziyaret etmek belki
beslemek ona iyi gelmeyebilir, sana iyi geliyor. Senin hangi 6zelliginle ve
degerinle iliskili neye kiymet verdiginle iligkili?

K: Sefkat ya muhtemelen tekrar sefkattir.

A: O da sana gli¢ veriyor?

K: Evet (paragraf: 264-272).

Benzer sekilde baska bir zorlugunu diistindiigiinde Eymen meslegi geregi madde
bagimlilari ile ¢alisirken onlara iyi geldiginde kendini iyi hissettigini ve bunun sefkat degeri ile
iliskili oldugunu ifade etmistir. “Onlarin temiz kalmalar bir giin daha temiz kalabilmelerine
yardimct olabilmek. Yalmzca bugiin igin diye bir sloganmmiz vardir bizim. Cok mu problemlisin
yalnmizca bugiin temiz kalsan yeter. Ben onlart yalmizca bugiin icin temiz kalmalart icin yardimct
oluyorum, bu bana ¢ok iyi geliyor.. Bu benim hangi degerimle iliskili, sefkat sanirim” (paragraf:
188-190) diyerck belirtmistir. Bununla birlikte merhamet, zor zamanda kisiyi gii¢hi kilan
degerlerden biri olarak ifade edilmistir. Merhametli olmak Rabia i¢in “Merhametli olur. Merhamet,
vicdan varsa o insan iyidir” (paragraf: 90) iyi bir insan olmaya yardimci olmaktadir. Zor zamanda
merhametin  giigli  tuttugunu  ifade eden katthmcilardan Mahmut, merhametin isleri
kolaylastirdigin ve kisiyi gii¢lendirdigini su sozleri ile desteklemistir:

Zaten diinya merhametle yaratilmistir. Allah merhamet nazariyla insana bakar.
Bizim de insana merhamet nazariyla bakmamiz lazim diye disiiniiyorum.
Merhamet olmadigi zaman o isten hayir gelmeyecektir yani yaptigin iste
merhamet olacak yaptigm hangi is olursa olsun.. Iste filanca aileye gittik esi
calismiyor.. Gittik esi sakat ii¢ cocugu var.. Ben onlara dagittigim zaman o
kurban kesilmis oldu ben mutlu oldum. Ne i¢in dagittim onu bana bir menfaatleri
mi var, hayir. Ben menfaat i¢in mi yaptim, hayir. Allah rizasi i¢in o merhameti
gosterdim Allah‘m bana verdigi nimetin merhametini gosterdim. Iste o beni
giiclii yapiyor, o benim kalemimi saglam yapiyor, surlarimi sapasaglam yapiyor.
Clinkii ben sunu diyorum ben Allah’1im senin i¢in yaptim diyorum sikint1 yok..
Merhamet o aslinda seni iyi hissetmeni sagliyor ve seni iyi insanlara karsi
karsiya getiriyor Sana bir kap1 acar. Bahsettigim zaman merhametli olun Allah
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sana muhakkak bir kap1 agar. Bu boyledir sana muhakkak bir seyi getirir 6niine
koyar. Bir yerden bir kapiy1 acar sen hi¢ fark etmedigim bir yerden gelir
(Mahmut, paragraf: 135-143).

Merhamet ayni1 zamanda kisinin degerleri dogrultusunda davranmasma yardime1 olan bir
deger oldugu igin énemli olarak dile getirilmistir. Omegin Baris, “Ureten insanlara baktigimizda
mesela Ihsan Fazlioglu na bakalim merhametli, efendime séyleyeyim diger insanlara bakalhm iste
Mustafa Asim Koksal'a bakahm bir merhamet seyi var yonii var. Uretmek de merhamet birbiriyle
iliskili. Ureten insanin merhametsiz olma gibi bir liiksii yok divebilivim. Yani ¢iinkii insanlik icin
calisan bir insamn merhametsiz olma gibi bir durumu olamaz yani.. Daha diin merhametimin
kurbam oldum ama buna ragmen hala daha sey yapyorum merhametli olmayr savunuyorum”
(paragraf. 416-418) diyerek onu zor zamanda giiglii kalmasma yardimci olan tiretmek, insanlara
faydali olmak gibi degerlerinin kokeninde merhametli olmak oldugu vurgusu dikkat ¢ekicidir.
Benzer sekilde Ahsen de onu zor zamaminda giichi tutan yardimseverlik degeri i¢in gerekli
oldugunu ifade ettigi merhametin 6nemine deginmistir:

A: Vicdan ve merhametten de bahsetmistiniz siz.

K: Evet

A: Bu da o erdemli yagsamanin igerisinde mi?

K: Tabii ki de. Insanlara kadm veya erkek en ¢ok yakisan sey merhamettir,
vicdandir. Insan vicdani ve merhameti ile yasar.

A: O zaman bu iyilik yapmak da aslinda bunlarm i¢inde var gibi, yani merhamet
ve vicdan yoksa..

K: Tabii ki de yani vicdan ve merhamet olmayan birisi size ¢ikarsiz hi¢bir
sekilde bir 1yilik yapmaz. Yapiyorsa da iyiligini aslinda siz iyilik olmadigini
anlarsiniz, var tabi ¢ikar1 vardir.

A: lyilik icin mi vicdan ve merhamet gerekiyor?

K: Kesinlikle (paragraf: 390-397).

4.2.7.2.11 Azim/Mucadelecilik

Zor zamanda baz1 katihmeilar azimli ve miicadeleci durusu gucli tutan bir strateji olarak
ifade etmislerdir. Ornegin Rabia “Devam etmem gerekiyor, yeniden baslamam gerekiyor. Yeniden
kendimi egitmem gerekiyor.. En azindan hani ileriye gidemiyorsam da geriye gitmemeliyim bu
zihniyet var bende. Evet ileriye gidemiyorum demek 4 tamam benim aklim ve beynim buna yetiyor.
Ama geri gitme, burada dur. Geri gitme asla.. Caba ve gayret. Ben ¢iinkii cabaliyyorum gayret
ediyorum sonrast bu kadar” (paragraf. 144-182) diyerek azimli olusunun zor siiregte giiclii
tuttugunu dile getirmistir. Benzer sekilde Burak da “Kararl olusum diyebilirim. Bir sey istedigimde

onu er ya da ge¢ elde etme istegi, arzusu diyebiliriz” (paragraf: 82) ifadesinde bir zorluk
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yasadigindaki kararli durusu onu o siiregte giiclii tutmaktadr. Mahmut “Muhakkak miicadele
ederiz” (paragraf: 182) diyerek zorluk karsisinda miicadeleci olmay1 vurguladigi goriilmiistiir.
Mehmet ise kizlar1 i¢in miicadele etmek zorunda oldugunu ve kendisini birakmadigmi “Onlar i¢in
de mucadele etmem gerekiyor.. Yani varsa cocuklarniz evliyseniz ¢cocuklarimiz varsa onlarmn igin
miicadele etmek zorundasimiz yani” (paragraf. 162-164) ifadeleri ile belirtmistir. Bununla birlikte
insanlara faydal olma gayretinde miicadeleci olmanmn giiclii tuttugunu “Bitiin insanhig diisiinerek
hareket ettiginiz icin onun vermis oldugu miicadelenin size manevi katkilar: daha ¢ok sey yapuyor,
motive ediyor. Motor oluyor birazcik” (paragraf. 56) ifadeleriyle desteklemistir.

Psikolojik zorluklar yasadigi donemde Siimeyra bu zamanda bir animasyon filmindeki
repligi animsadigni, miicadele etmesi gerektigini hatirlattigi ve bunun ona iyi geldigini su ifadelerle
belirtmistir: “Yiizmeye devam et diyor ya seyde de Nemo'da, Kayip Balik Nemo diye sey var
animasyon var. Orada ¢ok sevdigim bir replik “Yuzmeye devam et/” o samrim.. Dolly.. Hep
unuttugu icin sey diyor ““Ne kadar karanlik olursa olsun, ylizmeye devam et/ Bir sekilde ¢ikacaksin
hani karanhktan diyor.. Cok guzel bir metafor bence. Hayat metaforunda da yani bir sekilde
yuzmeye devam etmemiz gerekiyor” (paragraf: 322-324). Dilara ise “Biraz azimli, azimli bir yapim
vardir. Miicadeleci, azimli.. Yani bir yol arayacaksin diyor, hedef belirle. Hedefini belirledikten
sonra bir yol ara. Yolun yoksa yol yapacaksin diyor.. Yani bulmaya ¢alisacaksin yani bu benim icin
guzel bir s6z dyle sdyleyeyim” (paragraf: 207) ifadelerinde miicadeleci olusuna rastlanmustir.

Benzer sekilde zor zamanda miicadeleci olmaya isaret eden katihimcilarin ifadelerine
asagida yer verilmistir:

Yani bu sey gibi hani mesela sigaraya bagimli bir insan diisiin. Bir tanesi.. Boyle
bu zaten bagimlilik yapiyor ben ne yapayim artik deyip siirekli igmeye devam
eden, digeri de aslinda sey gibi hani birakma ¢abasi1 var atiyorum giinde on tane
iciyorsa bese kadar indirebiliyor mesela.. Zarar1 hafifletiyor ¢ilinkii buna bir
cabasi var. Hani ikisi de sigara i¢iyor ama biri bos vermis giinde on tane igiyor,
nasilsa ben bagimli oldum diyor. Ama digeri ¢abaliyor onu yariya diigiirmiis.
Daha az zararla atlatiyor gibi mesela.. BOyle senin de aslinda yasadigin seylerde
bir rollin var gibi. Hani senin yapabilecegin bir sey var, sen de nasil diyeyim
zaten boyle oldugu icin birakamazsin. Sen c¢abalayarak tastamam degismiyor
olabilir ama bir seyleri daha yoluna koyabilir, daha hafifletebilir ya da ne biliyim
hani ¢aba dyle bir sey bence benim géziimde. Caba bir seyi tam tersine ¢evirmek
degil ama en azindan aza indirmek ya da neyse iste daha ucuz atlatmak gibi
(Meryem, paragraf: 498-500).

Ya kendimi heba edip Uzulup karalar baglayacaktim ya da disa donecektim
tekrar hayatima kaldigim yerden devam edecektim. Tabii ki de yani 10-15 gun,
20 gun, bir ay boyle gecti mucadele ile gecti. Sonra ben gezmeye basladim,
kendime zaman ayirmaya basladim. Sehir sehir dolastim. Firsatim var, guzel
arkadaglarim da var. Sehir diginda onlarla zaman gegirdim bana iyi geldi (Ahsen,
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paragraf: 127).. Kendimi birakmadim. Boyle feryat ederek aglamadim..
Miicadele, ben 10 yildir Antep’te miicadele ediyorum (paragraf: 353-437).

4.2.7.2.12Vicdan

Vicdanh olmak, vicdana doniip muhasebe yapmak zor zamanda kisiyi giichii kilmaktadir.
Ornegin Mahmut, “Vicdan neyi gerektiriyorsa onu yapmak lazim, benim isime yartyor diye yanar
doner olmama gerek yok” (paragraf. 117) diyerek vicdanin adeta davranislara bir kilavuz gibi
rehberlik etmesi gerektigi vurgulanmustir. Bununla birlikte romantik iliskisini sonlandiran ve bu
siirecte zorluk yasayan Beyza gerek ailesinin ona verdigi emekleri diisiinerek gerekse onlara verdigi
deger icin bu siirecte giiclii kalmaya ¢alismistir. Vicdani, derslerine ve okuluna devam etmesini
saglamustir. Bu zor zamanda onu su sekilde giichii tutmustur:

Kendi kendime vicdanen diyordum hani.. Ben anneme deger veriyorsam onun
deger verdigi bir insana ben aci ¢ektirmemeliyim bu sekilde diisiinliyordum..
Hani zaten sOyledigim gibi atryorum ailem bana ¢ok emek harcadi ne bileyim
okula gonderiyor sunu yapiyor falan kismi kisminda ben stirekli kendi kendime
ben bunun karsiligimi vermeliyim. Mesela bugiin yasadigim bir 6rnegi soylemek
istiyorum. Bizimle ayni semtte oturan kiz arkadasimla okula gittik. Kiz
arkadasimin babasi yok. Annesiyle tek yasiyor.. Iki erkek kardesi onlara bakiyor.
Okula geldik derse girecegiz. Ben derse girdim. Kizi zorladim gel derse gel derse
gel. Gelmedi, biraz oturup bir seyler yiyecegim. Ara olunca bana haber ver dedi,
arada gelirim. Neyse gittim hoca da ara vermedi blok yapti. Yani kiz bosuna
okula gelip bosuna gitmis oldu. Ben olsam burada mesela vicdanim konusurdu.
Clinkii benim annem her sabah isi var ya da yok ben okula kalkarken benden
once kalkar kahvaltimi1 hazirlar. Her sabah dizenli olarak bunu yapar. Ne
bileyim yardimci1 olur. Taa digar1 ¢ikana kadar ayakkabimi bile kapinin ardinda
birakir. Benim annem bdyle yaparken ben okula gittigimde elim bos gelirsem
hani bir sey yapmadim vicdanim konusur orada.. Yani benim icgin benim
vicdanim ¢ok 6nemli. Vicdanen bu sey benim i¢in dogruysa ben bunu kabul
ediyorsam onu yaparim (paragraf: 95-271).

4.2.7.2.13 Cesaret

Derinlemesine goriismeler neticesinde cesaretin zor zamanda katilimcilari giiglii tuttugu ve
isleri kolaylastirdig1 tespit edilmistir. Ornegin insanlara faydali olmak ve bu yolda zorlu da olsa
gorevlerini yerine getirmeye calisan Mehmet cesaretin nasil gerekli oldugu ve ise yaradigmni su
ifadelerle desteklemistir:

Cesaret yani orada o cesareti gdstermezsek zaten bir seylere elinizi tagmn altina
koymayiz. Yani dnce elini tagin altina koymak i¢in dnce o cesarete sahip olmak
lazim veya o cesareti gostermis Ornekler onuniizde olacak ki. Ya iste onlar
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madem onlar bu isi bu dava i¢in veya bu iilke icin elini tagin altina koydular
birtakim bedeller ddediler. Biz niye koymayalim elimizi tagin altina bizim de
koymamiz gerekiyor ki iste bizden sonraki nesillere 6rnek olalim veya iste biz
de topluma kars1 vazifemizi yerine getirmis olalim diye.. Yani simdi cesur
olmayinca bir mesafe kat edemiyorsunuz ya.. Bununla ilgili bir micadele
yapilmasit gerektigi iste o size cesaret veriyor. Yani madem boyle bir sey var
burada bir yanlislik var yani o yanlishgi diizeltmek adina cesaretli olmaniz
gerekiyor (paragraf: 277-279).

Benzer sekilde esinden bosanan ve bu siiregte zorluklarla karsi karstya kalan Vesile o
siirecte cesaretli davranarak islerini yoluna koymaya calismistr. Bu siirecte cesaret ile attif
adimlarm onu giiclii tuttugu tespit edilmistir.

Bir yol bulurum yani benim bir seyim vardir son yillarda da 6zellikle bir cesaret
geldi bana 6luimden 6te kdy yok derim yani.. Ben dedim ya c¢ok cesur bir
insanim. En kotl ne olabilir ki dedim.. Orada neyle asmis olabilirim cesaretle.
Mesela aile binasinda oturuyorduk maddi sikintilarimiz oldugu halde hayda
dedim evi tasidim. Tasidim kiraya ¢iktim kendi evimden hem de cesaretle o
karar1 verdim.. Yani cesaretle bir seyleri degistiriyorsunuz ya bir adim bir adim.
O an iyi geliyordu zaten hani evi tasidim bu ¢ok iyiydi. Ailemden uzaklastim iyi
bir seydi. Her seye ragmen ¢ocuklarm okullar1 ile ilgilendim. Birini istedigi yere
nakil yaptim Obiiriinii daha iyi bir okula yerlestirdim falan bunlar bana genellikle
iyi geldi (paragraf: 56-106).

4.2.7.2.14 Umut/Umit

Zor zamanda umut ve timit etmek kisiyi gliclii tutan degerlerden biri olarak bulunmustur.
Ornegin Barts, “Bu yasadigim zorlugu ben bu sekilde degerlendiriyorum. Antep 'te de kendime bu
sekilde diyordum insanlarin kolaya daha dogrusu rahata ermesi kolay olmuyor. Her insanin
hayatinda birtakam zorluklar ve kolayliklar vardir. Insan bunlar: tiiketerek aslinda zorluga ve de
kolayhiga gidebilir. Mesela benim yasimda benimle aym sartlarda olup ¢cok rahat yagayan bir insan
kolayhikdarim hayatindaki kolayliklar tiiketiyordur. Fakat onun hayatindaki zorluklar sonradan
ortaya ¢ikacak. Ben ise zorluklar ilk basta geldi karsima ben su anda zorluklan tiiketiyorum. Bu
zorluklar bittikten sonra elbet kolay olan rahat olan seyler karsima ¢ikacak ve bu sefer onlari
tiiketmeye baslayacagim. Boyle bir dongii olarak goriiyorum hayati. O yiizden zorluklar
tiiketmeden rahata kolaya erisemeyecegimi diigiiniiyorum. Bunlar da benim icin bir zorluktu ve
tukettim. Su anda karsima ¢ikan zorluklart tiiketiyorum™ (paragraf: 124) diyerek hayata dair bu
sekilde bir imit beslemesi kisiyi o zor siirecte ayakta tutmaktadir. Benzer sekilde romantik iligkisini
sonlandiran ve bu siiregte zorluk yasayan Ahsen’in yasadigi zorlukla birlikte “7oplumda yasayan

bir bireyim ve insan iliskilerimin olacagim ve hayatimmn sonu olmadigum yine bu bir siireg
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gececegini.. Herkes bir sekilde hayatina devam ediyor ben niye kalayim ki dedim” (paragraf. 361)
diyerek yeni deneyimlere dair timit beslemesi onu giiclii tutmaktadir. Filiz “Herhalde diyorum..
Artik bir seyler yoluna gidecek diizelecek diye.. Hep boyle gitmez diyorum yani.. Bir giin mutlaka
bir stk var bir ¢ikis var mesela o.. Yani gececek diyorum her sey. Sey diyorum mesela gece oluyor
sabah oluyor mesela yani mutlaka giines dogacak diyorum ¢ok mu umuda bagladim kendimi..
Mesela zorlandigim zaman diyorum ki mutlaka bir oradan kolaylik sana bir senin igini
kolaylastiracak bir sey olacak. Biri gelecek bir sey yapacak bir mutlaka bir sey olur diyorum yani..
Umut ediyorum iyi olacak diye her sey” (paragraf: 160-256). Rabia ise “Haliyle bu bir siire¢ ve bu
stireci atlatacaksin diyorum gegirivorum” (paragraf. 164) diyerek umut ettigine isaret eden ifadeler
kullandig1 sonucuna ulagilmustir. Benzer sekilde Burak da zorluklar ile ilgili “Sonucta diistintince
bakiyorum zorluk varsa iistesinden gelebileceginde bir sey olmak zorunda yani. Ustesinden bir
sekilde gelirsin yoksa insan yasamina devam edemez ki orada kapali kalir yani” (paragraf. 206)
diyerek zorlugu atlatacagmna dair giiven ve inanci kisiyi giichi kilmaktadir.

4.2.7.2.15 Yasama sevinci

Zor zamanda hayata dair nesesini kaybetmeyen yasama sevinci olan katilimecilarin zor
siirecinin kolaylastig1 tespit edilmistir. Ornegin romantik iliskisini sonlandiran Ahsen, hayata dair
“Ben bu diinyaya aci ¢ekmeye gelmedim. Ben yani bu gegecek nihayetinde ben mutlu olmaya
geldim. Ilmi anlamda konusmaya devam etmek istemiyorum ciinkii bu diinya tam bir cehennem
ama bu diinyaya insanlar giilmek sevmek sevilmek icin geliyor. Yani bir insam hayatina bir odak
noktast haline getirip saplantili hale getirip de kendime niye zehir edeyim.. Ben hayat dolu bir
insamm’” (paragraf. 375-377) diyerek hayata dair yasama sevinci kisinin zorlu yasantiya saplanip
kalmamasina ve o stirecte giiclii kalmasma yardimci olmustur.

Mahmut ise genel zorluklar diistinerek “Ayakta durmak lazim mi 6lsek ne olacak ki diye
diistinebilirsiniz ama oyle degil. Hayat bahsedilmis. Hayat her seye ragmen giizel her seye ragmen
gilizel. Dayanmak lazim” (paragraf. 190) seklindeki ifadesinde tiim zorluga ragmen hayatin
yasanilas1 bir yer oldugu ve dayanmak gerektigi sonucuna ulagiimustir.
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4.2.7.2.16 Idealizm

Zor zaman olarak kazanmak zorunda oldugu bir se¢imin igerisinde olmak ve topluluk
oniinde konugmak gibi kendisini zorlayan ve karakterine uygun olmayan isler yapmak durumunda
kalan Mehmet, “Inandigimiz davayr divelim veya inandigumiz bir seyi orada temsil ediyor
olabilmek o bize gui¢ veriyor.. Belki giiniimizde biz onu devam ettiriyoruz yani oradaki miicadelenin
devamini biz saglyoruz” (paragraf: 54-148) diyerek sikintilar yasasa da temsil ettigi bir davanin
olduguna dair inanci kisiyi giiclii kilmaktadhr.

4.2.7.2.17 Sayg:

Zor zamanda gii¢ veren degerler kategorisine ait bir diger deger ise saygidir. Oregin
romantik iligkisini sonlandiran ve bu siiregte zorluklar yasayan Beyza’nin ailesine olan saygisi
derslerine devam etmesine ve smavlarma girmesine yardimer olmustur. Bu sayede hayatta onun
i¢in Onemli olan alanlardan tamamen uzaklagmamustir. Asagida bu ifadeye yer verilmistir:

Zor siirecte mesela ben ailemi ya da benim i¢in degerli olan kisileri diisiinmeden
hareket edersem ¢ok fazla ¢ok farkli hareketlerim olabilir. Ama ben o sirecte
hani annemi diisiiniiyorum babamui diistiniiyorum, bak Beyza onlar sana bu kadar
emek verdi. Hani dedim ya emegine saygi.. Yani emeginin digsinda farkli hareket
ettigim zaman bu da bir saygisizliktir.. Hani gidip de ben kafamimn kafama estigi
gibi takilirsam, annem sigaray1 onaylamiyor sirf o zaman bir sorunum var ben
gidip sigara i¢ersem alkol alirsam sunu bunu yaparsam hani bu bir saygisizlik
olur. Buna gore hareket etmedigim siiregte hani saygi bana gii¢ veriyor
diyebilirim (paragraf: 123-131).

4.2.7.2.18 Sabir

Derinlemesine goriismeler neticesinde katilimcilara zor zamanda giic veren degerlerden
birinin sabir oldugu tespit edilmistir. Asagida bu ifadelere yer verilmistir:

Yuzde 1500 sabrr 6nemli. Ben ¢linki strekli sabretmek zorunda olan bir
insanim. Hem iste sabretmek zorunda olan bir insanim hem sosyal faaliyetimde
sabretmek zorunda olan bir insanim. Ciinkii siirekli karsimda bana beni zor
duruma disiirmek isteyen insanlarla karsi karsiyayim. Hem de ailemde de
sabretmek zorundayim. Cunki onlara da yeteri kadar zaman ayiramamanin
vermis oldugu veya iste onlarin ihtiyaglarini tam olarak karsilayamadigim
zamanlar.. Sabretmek zorundayiz (Mehmet, paragraf: 154).
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Psikolojik zorluk mesela hukuk fakiiltesinde okurken ben hep hakim savcilik
smavint kazanip hakim savcilia gegecegim bu konuda bir seyler yapacagim
diye diigiiniirdiim nasip oldu hakim savcilik sinavina da girdik kazandim ama..
Olmadi, olmayinca ¢ok iiziilmiistiim.. Miilakatta basarisiz diye agiklaninca ¢ok
lzlilmistim. O aksam c¢ikip mahalle etrafinda baya uzun gezmistim,
sinirlenmistim. Gezdikten sonra dedigimiz o degerleri diisiinerek bu konuda da
hayirlisi olacagini sabirli olmam gerektigini sabrin bu konuda 6nemli oldugunu..
Diisiinerek teskin ettik kendimizi (Mahmut, paragraf: 206).

Sabir sdyle kesinlikle gii¢ veren bir sey. Hani sabir da sdyle hissediyorum yani
bu benim basimma geliyor benim hayatimda ¢ok fazla boyle seyler yok hani
elhamdulillah yani boyle strekli siirekli sorun yasamiyorum. Benim imtihanim
sorunlarla olmadi.. Bir sey geldigi zaman da yani hani sey olmuyorum.. Niye
hep bana oluyor falan gibi bir moda girmiyorum. Bu benim basima geldi niye
gelmis olabilir falan gibi bakiyorum. Yani o orada biraz sabirla aslinda kabul
biraz sey gidiyor biraz basa bas gidiyor (Sule, paragraf. 126).

Is yerinde mobbinge maruz kalan ve bu siirecte gerek fiziksel gerek ruhsal olarak zorhuklar
yasayan Baris, o siirecte sabrin ve kendisi i¢in kiymetli olan insanlara faydali olmak gibi degerlerin
Onemine su sekilde vurgu yapmustir:

Zorluk yasarken sabretmek Onemlidir. Bu sabri1 da suna bagliyorum. Allah
sabredenlerle beraberdir eger ben sabredersem namaz ve dua ile Allah’tan
yardim dilersem Allah benimle beraber. Hani su an ¢ektigim sikintiy1 aslinda
sikint1 olarak addetmeye hi¢ gerek yok. Cunku Allah benimle beraber, bu
diisiince.. Onemli bir sey gii¢lii de tutuyordu. Ozellikle ben bunu seyde fark ettim
rahatsizlandigim donemde bu agiz yarasinda bana o donem doktorlar da dahil
olmak tizere herkes sunu diyordu, sen nasil dayaniyorsun bu aciya! Clnki ciddi
manada durdugu yerde aci1 veren bir sey vardi ve hani muazzam bir aciyd1 hani
Oyle sdyleyeyim. Ben o donem iste sabir sabri ciddi manada orada hissettim,
Onemini orada anladim ve Allah’m sabredenlerle beraber oldugunu en yogun
orada diistinmeye hissetmeye basladim diyebilirim.. Sonrasinda hatta sey
diisiinceleri gelmeye bagsladi hani artik aciya sabrediyoruz artik sabretmeye
sabretmeye baslamamiz lazim. Hani sabretmeye de sabir lazim bir noktada..
Hani artik aciya sabrediyoruz act da bir sikint1 yok. Ama sabretmeye sabir
noktasinda baktim sikint1 olmaya basladi. Burada da sabretmeye sabredeceksin
artik diye telkinde bulunmaya baglamistim (paragraf: 238-240).. Birincisi sabir
Allah inanci ve sabir.. Hani dini hassasiyetleri olan bir insan olmasaydim Allah
diisiincesi veya Allah korkusu olmasaydi, sabir kavrami hayatimda olmasaydi
veya faydali olmak gibi bir derdim olmasaydi ¢ok zorlanirdim (paragraf: 352).

4.2.7.2.19 Merak

Zor zamanda merak ederek bir seyler 6grenen katilmeilar bu siireci daha 1iyi atlatabildigini
ifade etmistir. Ornegin, zor zamanda gezmenin iyi geldigini ifade eden Rabia “Gezmelerin hepsini
severim (paragraf: 259).. Cok kiymetli divorum ya maddi imkanlar elhamdiilillah ¢ok kotii degil
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ama daha genis olsa daha ¢ok gezer ve daha ¢ok goriiriim.. Cenabi Allah bana bu nimetleri nasip
etmis. Sana bir akil ve irade de veriyorum daha fazla gormek istivorsan daha fazla bilmek istiyorsan
bunun icin aklint kullan demis. Onun icin herhalde ya herkesin yasadigim gérmek istiyorum.
Herkes nerede yaswor, nasil yasiyor, oradaki iklim sartlarmi gormek istiyorum. Dogal
guzelliklerini gdrmek istiyorum. Onlarn yediklerini yemek istiyorum. Yani yediklerini derken farkli
bir lezzeti farkly bir yaratilisi. Bir meyve ya yaradan bagka bir sey yaratmig ve bunu kegfetmisler.
Bizim tilkemizde bile kesfedilmeyen o kadar giizellikler var ki. Ama bunu érnegin Hatay 'da
kesfetmisler. Yine mesela yurtdisina gitmek istiyorum ¢iinkii ¢ok farkl kiiltiirler var ¢ok farkly
insanlar var.. Merak ediyorum” (paragraf: 150) diyerek gezmenin arkasindaki merak etmek ve
ogrenmek degeri zor stireci atlatmakta kolaylastiran bir deger olarak degerlendirilmistir.

Derinlemesine gorlismeler neticesinde yeni seyler 0grenmek ve merak etmek bazi
katilimcilara zor zamanda iyi gelmistir. Gurbette yasadig1 igin zor zamanlar geciren Meryem, 0
siirecte kitap okuyarak giiclii kalmaya ¢alismustir. Kitap okumanin ardindaki degerin merak ve yeni
seyler 6grenmek oldugunu su sekilde ifade etmistir:

K: O kadar ¢ok roman kitap iste boyle ders kitaplar1 vard:r iste o seylerin
biiyiiklerin falan onlar1 okumustum ki boyle mesela bir de heyecanli okurdum.
Hani bazen pozisyonumu evde okurken bazen bakardim ki yere ¢Okmiisiim
yerde okuyorum, koltukta okuyorum. Hosuma giderdi 6yle kitap okumak.

A: Mesela orada sana iyi gelen sey neydi o heyecanla okuman senin hangi
ozelliginle iliskili?

K: Aslinda o da bence yeni seyler deneyimlemekle ilgili ¢linkii her okudugun
kitap yeni bir sey ya mesela siirekli nasil diyeyim mesela bir dizi izlerken her
boliimii farkli beklersin ya acaba simdi ne olacak ne olacak diye. Bilmedigin bir
sey ama o anda boyle iste o kitap da Gyle bilmiyorsun ama bdyle siirekli
bitirmeye ¢alisiyorsun. Simdi ne olacak ne olacak diye hani o da mesela bence.
A: Merak gibi mi?

K: Hem merak hem de yeni bir sey deneyimlemek gibi.

A: Yeni seyler 6grenmek ve merak etmek.

K: Evet (paragraf: 418-424).

4.2.7.2.20 Ozsayg:

Kisinin kendisine sayg1 duymasi zor zamanda siirecini kolaylastiran bir deger olarak ifade
edilmistir. Ornegin romantik iliskisini sonlandiran ve bu iliskiyi “foksik iliski” olarak adlandiran
Ahsen kendisine sayg1 duydugunu ve bunun zor siirecini kolaylastiran kendisine o siiregte gii¢ veren
bir deger oldugunu su sekilde ifade etmistir:

Ben ailemden gordiim bdyle saygiyi, sevgiyi tabii ki de bana glg veriyor.
Bahsetmistim o insanin bana yaptig1 saygisizlik veya beni degersizlestirme
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psikolojisi beni enterese etmemesi lazim. Ciinkii ben kendime saygi duyuyorum
kendimi seviyorum bu noktada hatirlatici oluyor bana. Ahsen sen degerlisin ya
bu kadar degersizlestiremezsin kendini diyorum. Kendine saygi duyan, Sevgi
dolu, kendinle barigik olman lazim.. Ya ben kendime saygi diyorum. Yani
diyorum ya ben ¢ok degerliyim, insanoglu ¢ok degerli. Gitmiyorsa bittiyse
bitmistir. Yani ¢ift tarafli yliriiyen bir sey tek tarafli yiiriiyen bir sey degil ki
benim 1srarimla veya karsi tarafin israriyla olabilecek bir sey degil (paragraf:
201-209).

4.2.7.2.21 Insanlara faydali olmak

Derinlemesine goriismeler neticesinde insanlara faydal olma gayreti bircok katilimciyr zor
zamanda giiclii tutan degerleri arasinda yer almaktadir. Ornegin bosanma stirecinden gegen ve o
donem psikolojik zorluklar yasamis olan Vesile bir camide din gérevlisi olarak ¢ahsmaktadir. Bu
siirecte insanlara faydali olacak isler yapmasi bu siireci atlatmasma yardimci olmustur. Asagida bu
ifadeye yer verilmistir:

Ileri derecede tecvit 6gretmeyi ¢ok seviyorum ya o konuda daha sey 6gretme
konusunda ¢ok gercekten iddialiyim veya iste 5-6 senedir 6grenemedim iste su
kadar kursa gittim diyen birisi geldiginde ona 6grettigimde o daha doyurucu
bana gore (paragraf: 238).

Katilimeilara “Zor zamanlarimizda yaptiginiz bu sey sizin igin 6nemli olan seylerle ilgili
neler soylliyor?” seklinde bir soru yoneltildiginde isyerinde mobbinge maruz kalan Baris hayat
amacinin insanlara faydali olmak oldugu ve bu siirecte insanlara faydal olma degerinin onu giicli
tuttugunu su ifadeleri ile desteklemistir:

Bana iyi gelen en biiyiik sey suydu benim bu diinyaya gelis amacim ne sorusu.
Benim bu diinyaya gelmemdeki amaglardan bir tanesi de insanliga faydali
olabilmek.. Ben nasil insanlara faydali olabilirim bu sekilde kendimi aslinda
ayakta tuttum diyebilirim. Her ne olursa olsun her ne yasarsam yasayayim bir
Baris var bunlar1 yasiyor evet ama 6te tarafta insanligin Barig’tan bekledigi bir
sey var. Bunun icin bir seyler yapmam gerekiyor, buydu ve bu diisiinceyle
birlikte ben Antep’te genclerle daha ¢ok iiniversite 6grencisi genglerle yine STK
kapsaminda hani birlikte oluyordum. Onlarla hani muhabbetimiz vs etkinlikler
falan ve ¢ocuklarin bir noktada beni 6rnek aliyor olmalariydi. Hani onlar da ayn1
sekilde abi iste biz de yazalim biz de bir sey yapalim biz de faydali olalim
gibisinden diisiincelere bir noktadan sonra girmislerdi. Bu durum beni motive
ediyordu, ayakta durmami sagliyordu. Hani onca yasanan olaya ragmen
Antep’ten bu sekilde ¢ikmis olabilmemi ben buna bagliyorum Allah’1n izniyle
(K-paragraf:. 128).. Soyle soyleyeyim o donem 2-3 defa yazi yazdim. O 2-3
yaziy1 yazarken ciddi manada ¢ok zorlandim. Fakat yazdiktan sonra ¢cok mutlu
etti beni, hani onlar1 yazmak bir noktada tutundum.. Benle ilgili sunu soyliiyor,
ben ayn1 zamanda bu insanlara faydali olma noktasina tekrar gelecegim yaptigim
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her iste bunu amag olarak giidiiyorum. Oyle olunca yazdigim yazilarda da bir
noktada faydali olma diisiincesini tagtyorum ve yazilarim da bu minvalde oluyor
acikcasi bu yazilar1 yazmam okuyucu kitlemden doniis alabilmem benim i¢in
hani seydi Bu da iste faydali olma diisiincesinden kaynaklaniyor yine
zannediyorum (paragraf: 198).. Mesela hani ciddi manada insanliga faydali
oldugumu diisiiniiyorum hani bu diisiinceyle yaziyorum.. Mesela ney kursu
verirken de keza ayni sekilde. Hani sanatsal anlamda bir sekilde kendilerini
insanlar gelistirmesine sebep olmak ve klasik sadece enstriiman 6gretmekten
ileri gelmiyordu benim verdigim kurs. Iste grettigimiz eserlerin hikayeleri,
geemisleri, makamlar iste sairler vs. bestekarlar. Bunlarin hayatlari, hikayeleri
bunlardan da bahsediyorduk genel anlamda kendilerini gelistiriyorlardi ve
bendeki bu bilgilerin bir sekilde baskalarina aktarilmasi da mutlu ediyordu beni
(paragraf: 190-202).

Psikolog olan ve tez siirecinde zorluklar yasayan Sule zor zamanda bir taraftan danisan
almaya devam etmekte olup bu isin ardinda insanlara faydali olmak oldugu ve bunun kendisine iyi
geldigini su sekilde ifade etmistir: “Bence insanlara faydali olmak iyi geliyor, duygusal olarak iyi
hissettiriyor ise yaramis hissettiriyor.. Ozellikle boyle giizel iste geri doniisler aldisimda ya da
mesela bir seans bittiginde.. Ya da iste orada bir damsanin bir aydinlanma yasamasi bir seyi fark
etmesi falan onlar bana gergekten giindelik hayatta giic veren seyler. Hani zor zamanlarda da gii¢
veren bir seydi o zamanda da gii¢ veren bir seydi. Hep bence 6yle bir sey yani.. Eger sey bir
zamansa stresli ya da iste zor bir zamansa camm istemiyorsa falan bazen sey olur ¢ok istekli
girmeyebilirim o seansa ama seans ¢iktiginda hep memnun olurum. O beni hani giizel tutan bir sey
bence” (paragraf: 240). Benzer sekilde baska bir ifadesinde ise bu degerin altni su sekilde
cizmektedir. Asagida bu diyaloga yer verilmistir:

K: Hani insanlarin hayatinda bir seyleri degistirebiliyor olmak yani ona vesile
olmak aslinda beni ¢ok mutlu ediyor yani. O degisimi gordiikce.. Soyle bir sey
degisti hayatimda dedigi zaman iste senin ona bir vesile oluyor olman falan
bunlar beni her zaman ¢ok tatmin eden seyler.. Terapi ile ilgili kisitm bana
hakikaten iyi hissettiriyor ve hani o degisimleri gordiikce 6zellikle o beni hep
daha motive eden bir sey oldu yani bir insanin hayatinda etkili olmak diyebilirim
buna.

A: Bu hangi degerinizle iligkili sizin?

K: Hangi degerimle iliskili, yani faydali olmakla iliskili yardime1 olmakla ilisgkili
(paragraf: 150-152).

Yaptigt iste gerek topluluk 6niinde konugmak gerekse stresli bir ig yapiyor olmasi sebebiyle
zorluklar yasayan Mehmet’in isinde insanlara faydali olabilmesi onu giiclii tutmaktadir. Aym
zamanda “Diinyadaki varolus gayemizin gayemizden birisi de topluma hizmet etmek” (paragraf.
60)” diyerek insanlara faydali olmasi yasam amaci olarak degerlendirilmistir. Zor zamanda bu
degerin onu giiclii tutuyor olmasini ise su sekilde agiklanmgtir:
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Gegenlerde O0rnek vereyim bir aradilar yash bir insan aradi. Sokagi’nda bir
merdiven varmis ¢ok kirik dokiik bir merdiven. Cok eskiden yapilmis bir
merdiven inip ¢ikamiyorlarmis. Yani yash olduklari i¢in degnekle inip ¢iktiklari
icin herhalde soylemisler de cok umursamamis belediye de. Aradim dedim orada
bir sey varmis yasli insanlar inip ¢ikamiyormus dedim. Hemen ekip génderdiler
yaptilar falan boyle tekrar aradim oldu mu istediginiz gibi falan diye. Oldu simdi
Allah razi olsun diye simdi rahatca tutunarak tutamag da yaptilar oraya boyle
tutarak inip ¢ikalim diye. Ya o bdyle beni biitiin yorgunluklarimi her seyimi
aliyor gidiyor yani tek oradaki yani bir insanlara faydali olmamiz zaten
amacimiz o yani bu igerdeki gorevimizdeki amacimiz da 0.. Ya yasamda ilgili
zorluk cok yani ben de yasityorum ayni zorluklar yani maddi zorluklar da
yastyoruz manevi zorluklar da yasiyoruz insanlarla iliskilerde de zorluklar
yastyoruz.. Burada belki su var. Bagkasina yardim ederek yani elinizden geldigi
kadar yardim ederek o sizin de yasadiginiz o zorluklardan cektiginiz
sikintilardan bir nebze olsun kurtulabilir bir insan (paragraf: 104-227).

4.2.7.2.22 Guzel 6rnek olmak

Insanlara giizel 5rnek olmaya calismak zor zamanda kisinin siirecini kolaylastiran bir deger
olarak degerlendirilmistir. Ornegin Mehmet “Mesela is yerinde bile ben burada oturup aksama
kadar televizyon seyretsem WhatsApp ‘ta yazissam arkadaglara da is bitti mi diye sorsam.. Adam
divecek aksama kadar kendi oturuyor bizi ¢alistirtyor. Ben de bizatihi mesela isin igindeyim evrak
isliyorum ne biliyim aksama kadar ben de burada ¢alistyorum. Netice itibari ile ki mesela geng
arkadaslarimiz burada ¢alisanlar onlara érnek olmak agisindan onlara da benim ¢alistigimi
goriince bazen onlar da hadi biz de bitirelim gibisine falan hadi ¢alisalim.. Ben gelecegim isimi
guiciimii yapacagum belki isimi giictimii yaparken bile buradaki yetisecek olan arkadaslara érnek
olabilirim (paragraf: 78-92).. Yani simdi ben de gencken haril haril ¢alsirken patron iceride
oturuyordu.. Hani éniimiizde giizel 6rmekler olacak ki biz de giizel 6rnek olabilelim yani onunla
alakal bir sey .. Iste bizden sonraki nesillere drnek olalm” (paragraf: 259-277) diyerek yaptig1 iste
zorluk yasasa da genglere giizel 6rnek olmaya calismak is yerinde onu giiclii tutan bir deger olarak
degerlendirilmistir.

4.2.7.2.23 Caliskanlik

(Cahgmak zor zamanda kisinin siirecini kolaylastiran bir eylemdir. Bu eylemin arkasmndaki
cahsmak degeri kisiyi zor zamanda giiglii tutmaktadir. Ornegin isyerinde is arkadaglar1 ile

uyusamayan ve bu siirecte zorlanan Ali, kiiglikliikten bu yana her zaman ¢alistigini ve bu ¢aligmanin
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kendisine iyi geldigini su sekilde ifade etmistir: “Hayata hep calisarak devam ettim. Yani
cocuklugumdan beri ilkokuldan beri hep hem ¢alisip hem aileme destek olarak hem okula giderek
yani herkes oyuna giderken biz ¢alisarak devam ettik. Ha bunun zararim gordiik mii gormedik
hi¢bir zaman.. Zaten emekli olmak ¢calismamak hayatin bittigi anlamina gelir bana gore” (paragraf:
8-84).

Ailesi ile zorluklar yasayan Mahmut ise, “Calismak dnemli ¢iinkii insan soyle bir sey var
elin emegini yedigi zaman bu hem bereketli oluyor hem hayirli oluyor.. Babam yetim biiyiimiis bir
insan ve kalkti kalkali hep caligmis bize de hep ¢alismay ogiitlemistiy” (paragraf. 57-123) diyerek
cahgmak degerinin kisiyi giiclii tuttugu sonucuna ulagilmustir.

4.2.7.2.24 Sorumluluk

Katilimeilara gore zor zamanda giiglii kalmaya yardimei olan degerlerden bir tanesi de
sorumluluktur. Ornegin Dilara, “Bir de ben sey bir hastayim. Dediklerine uyan bir hastayim, asi..
Yani yapmam etmem inanmam hasta degilim oyle bir tip degilim.. Yani seyimdir gorev.. Gorev
adamyimdir yani. Simdi hani bana ne divorsa onu yaptim.. Hlacim su saatte al dediyse aman
almayayim ya bugtin de almayayim ya demedim..” (paragraf: 87-89) diyerek sorumluluk ile hareket
etmenin o zor siirecini nasil kolaylastirabildiginden bahsetmistir.

Zor zamanda 6liim diistincelerinin zaman zaman geldigini ancak ¢ocuklar1 i¢in bir yandan
da ayakta kalmas1 gerektigini ifade eden Vesile, “Eger o cocugu diinyaya getirmissem sonuna
kadar onun sorumlulugunu almak durumundayim.. Diinyaya ben onlar segmeden getirdigim igin
ben onlara bor¢luyum yani hem diinyaya getirip hem magdur etmeye benim hakkim yok. Benimki
aswt bir sorumluluk ve adalet duygusu” (paragraf. 80) diyerek bir taraftan sorumlulugun onu
hayatta tutmaya yardime1 olan bir deger oldugu sonucuna ulasilmustir.

Ailesinin onun i¢in yaptiklarma ve emeklerine kars1 saygi duyan ve bu siirecte sorumluluk
hissettigini ifade eden Beyza “Hani zaten soyledigim gibi atryorum ailem bana ¢ok emek harcad.
Ne bileyim okula gonderiyor sunu yapryor falan kismi kismunda ben siirekli kendi kendime ben
bunun karsiligint vermeliyim.. Sorumlulugunu hani bilmeyen bir kisi bence annemdir, ailemdir
okula yazmakuwr, vicdanmug bunlarin pek de soz konusu olacagim diistinmiiyorum (paragraf. 271-
275).. Hayatimdaki insanlar, sorumluluklar, vicdan hani daha énce saydigim hepsi buna neden
olmus olabilir’ (paragraf: 321) diyerek sorumlulugun zor siiregte giighi tuttugunu ifade etmistir.

Is yerinde mobbinge maruz kalan Baris, dedesinin soziinii yere diisiirmemek adma zor

zamandan da gecse ayakta kalmaya caligmaktadir. Bu diyaloga asagida yer verilmistir:
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K: Ben dogdugumda iste ben bir yasindayken vefat etmis dedem. Vefat etmeden
once de sey demis hani bu ¢cocuga annemlere doniip vasiyet tarzinda bu gocuga
bir fiske dahi vurmayacaksiniz ileride biiyiik adam olacak Allah’n izniyle diye.
Annem onu diyor hicbir torununa bunu demedi diyor bir tek sana dedi ve bu beni
aslinda ge¢cmisten beri siirekli sey yapan bir s6z dedemin bu s6ziine en azindan
layik yasamaya calismak. Hani ahirette onun yiiziinii yere diigsiirmemek eger
boyle bir sey dediyse o sozii gerceklestirmek istiyorum yani.

A: Peki bu hangi degerinizle iliskili acaba?

K: Sundan kaynakli olabilir belki ben séze ¢ok dnem veriyorum. Hani eger bir
sey bir s0z verdiysek bunu yapmak gerekir diye diistinliyorum. Belki de dedemin
de bu soziinii akitlesmis gibi diistiniilebilir mi acaba bilmiyorum.

A: Boyle bir durum var ben bunun hakkini vermeliyim gibi aslinda.

K: Gibi, aynen Oyle.. Yani neden bilmiyorum ama ben soyle sOyleyeyim.
Kendimi bildim bileli hani dedem Baris biiyiik adam olacak dedigi i¢in.. Benim
dedemin bu soziinii yere diisirmemem lazim (paragraf: 131-154).

4.2.7.2.25 Comertlik

Comert olmak vaktini ve parani bir diger ile paylasmak zor zamanda kisiyi gii¢lii tutan bir
deger olarak ifade edilmistir. Ornegin tez doneminde zorluklar yasayan Sule bir taraftan isi geregi
insanlara terapi destegi sagladiginda bu zor siireci atlatmay1 kolaylastirdigmi dile getirmistir. Ona
gore “Comert olmakla zaten insanlara faydali olmak da benzer seyler, veriyorsun yani elinde olant
veriyorsun. Bagkasina bir sey veriyorsun bir sey katryorsun. Hani bu para oldugunda kyymetli
¢linkii hani kendine de kullanabilirsin onu yani veya iste terapi ile ilgili de yani o vakti kendine keyif
yapmak i¢in de kullanabilirsin. Ama yapmiyorsun. Tabii ki onun bir getirisi var ama yani para
vermenin de getirisi var orada da iste ahireti zaten istiyorsun yani hepsinde win win.. Insanlara
faydalr olmak iyi geliyor duygusal olarak iyi hissettiriyor, ise yaranusg hissettiriyor” (paragraf. 166-
168) diyerek comertligin giiclii hissettirdigi sonucuna ulagilmustir.

Benzer sekilde Mahmut da ailesi ile zorluklar yasarken bir taraftan arkadaslarma destek
oldugunda giiclii hissettigini su sekilde ifade etmistir:

Bir insana karsi da comert olmak onemli bir sey hele ki dostlarima kars..
Comertlik derken benim kastim para degildi.. Zaman mefhumunu sizinle
paylasabiliyor mu bu kadar isi var ama bak yine de vaktini (paragraf: 127).. Cok
basit bir drnek iste dedigim gibi iki hafta dnce arkadagimin bebegi vefat etti.
Kocaeli’ne gittim.. Mezarligina gittigim zaman heniiz daha kimse gelmemisti,
sarildi. Elazig’dan annem babam gelemedi.. Sen geldin dedi. Boyle bir sarildi
bir agladi. Ondan sonra o simdi o hi¢ paha bigilemez bir sey. Ben onu Allah
rizasi i¢in yapmisim zaten dostumun o an yaninda bulunmam lazim dedim.. Ama
comert zaten comertlik derken sadece para degil bahsetmistim 6nemli olan
zamanini iyi niyetini paylasabilmek. Yani comertlikten kasit ¢cok genis bir
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cerceve.. Ona o comertligi gosterdik.. Bu comertlik seni mertebe mertebe
yiikseltiyor aslinda. Orada yani arkadasina karsi yaptigin sey maddi olarak
oOlctilecek bir comertlik degil.. Simdi evlerinde ne pisiyor.. Hemen evlerine yakin
bir konum aradim, restoran. Hemen iste ayiptir sdylemesi koftesidir corbasidir
tathisidir.. Ne var evde yemek yok bir 6len ¢cocugu disinda bir tane daha oglu
var.. Simdi sonugta sey olsa bile o evde bir sey pisecek, yenilmesi lazim olacak
veya gelen giden az ok olacak. Hemen iste tatlis1 dedigim gibi boyle bir sey
hazirlattim restorandan hemen onu sicak sicak gotiirdim kapidan verdim
¢iktim.. Onu mutlu ettim.. Bu dogru bir sey yani o ona iyi geldigi kadar beni de
bana da iyi geliyor.. Simdi ben dyle bir insan miyim der gibi insan kendine bunu
soruyor. Ne diyorsun iste bize yakisan bu diyorsun, insanlik bunu gerektirir.
Insanlik bunu gerektirir e ne oluyor bu seni aslinda.. Hak yuriinde yiceltiyor
(paragraf: 279-283).

4.2.7.2.26 Durustluk

Zor zamanda giiclii tutan degerlerden bir tanesi katilimeilar tarafindan diirtistliik olarak
ifade edilmistir. Ornegin Mahmut diiriistliigiin onu giiclii tuttugunu su sekilde ifade etmistir:

Diristlik de bana yardimei olur. Ciinkii diiriist oldugum zaman sdyledigim bir
seyi yaptigim bir seyi.. Gizli ajandasi olmamasi lazim insanin. Gizli ajanda
oldugu zaman yaptigin seyi soyledigin seyi unutursun. Ama ben 5 yil 6nceki 10
yil onceki sdyledigim seyi tekrardan sdyleyebilirim. Ciinkii bunu esime de
soylerim anneme de sdylerim. Ciinkii ben sabit oldugum yerde sabitim,
oldugum yerde sabitim.. Ciinkii tekrardan aklima acaba ben buna dalavere ne
yapmistim deyip diisinmeme gerektirecek bir durum yok. Durdist ol, buysa bu.
Yapacak bir sey yok.. Soyle iyi geliyor mesela diiriist oldugunuz zaman
insanlara iki ylizli davranmamis oluyorsunuz. Sana farkli digerine farkh
konugsmamis oluyorsunuz dogru neyse.. Burada dogruysa bunu sdyledigin
zaman senin isine gelmeyebilir onun isine gelmeyebilir ama dogru budur
yapacak bir sey yok. Mesela insan iligkilerinde.. Annem bizim kirmizi
cizgimizdir demek, bu sudur benim ziimrem benim tarafim benim partim benim
irkim. Bu dogru bir sey degil. Diiriistliik bu degil. Diiriistliik sudur, hakkaniyet
ve vicdan neyi gerektiriyorsa onu yapmak lazim. Benim isime yariyor diye yanar
doner olmama gerek yok.. Durustlik burada énemli, hakkaniyeti tesis ediyor
cunki. Yani hakki tesis etmek igin diiriist olmak lazim.. Sen en azindan diiriist
oldugun icin bu senin vicdanin kalbin mutmain yapar. Yani benim en azindan
Oyle yapar. Ben diiriist davrandim iki yiizlii davranmadim dogrusu neyse onu
soyledim Allah herkesin hakkinda hayirlisini versin dersin geker gidersin gibi
diigiiniiyorum. O yuzden duristlik tevekkille beraber bu adalette zincirleme
bunlar aslinda birbirleriyle konsesyum olusturuyorlar koalisyon gibi (paragraf:
115-117).

Psikolojik zorluklar yasayan Dilara uzman destegi aldigini ve bu siiregte psikiyatriste kars
diirtist davrandigimi bunun ise siirecini kolaylastirdigim su sekilde ifade etmistir: “Ondan sonra

terapilerinde ne énerdiyse onlar denemeye ¢alistm. Iyi olant séyledim ivi olmayant séyledim
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oydu.. Soyle dogruculuk nerede benim karsima gikti, doktora dogrulart anlatarak diiriistiim doktora
karst kendimle ilgili hicbir sey saklamadim (paragraf. 89-131).. Zor zamanda hangi noktada ise
yaradr biliyor musunuz doktoruma verdigim cevaplar samimi cevaplarim doktoru dogru
yonlendirmek lazim psikiyatr” (paragraf: 314).

Esi ile bosanan bu siirecte maddi manevi zorluklar yasayan Vesile diiriist davrandiginda
kayiplar yagasa dahi ruhu temiz kilmak adma diiriistligli brakmadiginda giiglii kalabildigini dile
getirmistir. Asagida bu ifadelere yer verilmistir:

Diiriist olursaniz zaten gii¢liisiinlizdiir. Bakin simdi diiriist davrandigim zaman
iste yanlis bir sey mi yaptim evet yaptim diyorsun sonra bunun cezasini
¢ekiyorsun faturasmni 6diiyorsunuz bu sizi giiclii yapar. Kimseye gebe kalma
durumunuz olmaz, kimseye minnetiniz olmaz. Yani diiriist bir insanin hig
kimseye minneti olmaz ya da adilseniz kimseye bir minnetiniz olmuyor bu sizi
giiclii yapar zaten benim agimdan en azindan bu beni gii¢lii yapiyor. Dolayisiyla
hayat daha kolaylasiyor.. Mesela o seyde bizim mahkemede bu tefeci
davalarinda senetlerde avukatlar bana farkl seyler teklif ettiler.. Bugiin avukata
bagvurdum. Olani biteni anlatiyorum. Ertesi gun bunlar bana bir iddianame
hazirliyorlar. Ben diyorumkine demedim.. Dedim ki 6yle bir sey olmadi ki
dedim onu ¢ikarir misimiz dedim. Avukat ¢ok sasirdi ¢linkii o bana davayi
kazandiracak seydi. Yani bir daireye mal oldu. Dedim ki kaybedeceksem de
edeyim ben yalan soyleyerek kazanmak istemiyorum dedim. Istemiyorum yani
cok sasirdi.. Ben ilk kez boyle bir seyle karsilastim dedi, ¢ikartt1 onu oradan.
Mahkemede falan her sey oldugu gibi anlattik tabi iste maddi bir kayipla
sonuglandi. Ama yine de su an o yalani sdyleseydim de dairemi kurtarsa miydim
hayir hi¢ pisman degilim. CUnkii 0 zaman kendimi kirlenmis hissederdim
(paragraf: 136- 138).

Isyerinde insanlar ile olan iliskisinde diiriist davranmanm o siireci kolaylastiran bir sey
oldugunu dile getiren Mehmet su ifadeleri kullanmustir:

A: Peki zorlandigmiz bu siirecte orada insanlara faydali olma c¢abasi sizi orada
tutan seylerden bir tanesi size gii¢ veren seylerden bir tanesi. Peki diiriistliik
burada sizin i¢in gii¢ veren bir sey mi?

K: Yiizde yliz gii¢ veren bir sey. Mesela sdyle sdyleyeyim ben size. Rakiplerimiz
meclis Uyeleri bizi ilk mesela se¢ildigimiz zaman aragtirmiglar bizi .. bu
arkadaslar nasil bir arkadaslar falan diye herkes iste demis ki ¢ok iyidir diiriisttiir
sOyledir yardimseverdir falan diye.. Iste biz seni arastirdik, sizi ¢ok seviyorlar.
Iste diiriistliigiiniizden sundan bundan bahsediyorlar.. Yani zaten arastirmislar
biz de o manada sizin hareketlerini seviyoruz veya tavirlarmizi biliyoruz
hassasiyetlerinizi de biliyoruz diye bunu séyluyorlar.

A: Bu diiriist olmak o zaman size nasil gli¢ vermis oluyor o zor siirecinizde?

K: Soyle bir sey var o diiriist oldugunuzu bildigi i¢in insanlar size yaklasim
tarzlar1 ona gore saygm oluyor. Iste su adam sdyle yapmis bdyle yapmis ona
gore arkasindan bir siirli konusuyor ona dyle belki saygin davranmayacaklar
rakipleriniz de size karsi saygm davraniyor bu sefer veya onlar da hal
hareketlerine dikkat ediyorlar konusmalarina dikkat ediyorlar. Ona gore bizim
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degerlerimizi bildikleri i¢in agik net hareket ettigimiz i¢in biz oradan o sayginlig1
gOrmek bize gug¢ veriyor.

A: Anladim sayginlik da kazandiriyor sanki size 0 zaman?

K: Tabii sayginlik kazandirtyor yani. Art1 oradaki bizim verdigimiz o imajla
insanlar gelip biraz tartistigimiz zaman sozlii tartigtigimiz zaman iste tansiyon
yiikseldikten sonra gelip disarda toplanti bittikten sonra gelip.. Bir sey oluyor
tekrar bir uzlasma noktasina gelme oluyor o noktaya getiriyor bizi o sayginlik, o
guven.

A: Isleri de mi kolaylastirtyor?

K: Isleri kolaylastirtyor (paragraf: 81-88).

4.2.7.2.27 Affedicilik

Derinlemesine goriismeler neticesinde katihmcilar arasinda esinden bosanan ve bu stirecte
kardesi tarafindan dolandirilan Vesile, kardesini affettigini ve bunun o zor siirecinde yogun olumsuz
duygular1 tasimamasina yardimci oldugunu su sekilde dile getirmistir:

Bir insan bana ne yapmis olursa olsun i¢imden insallah yaptigini bulsun hani..
Buna karsilik ayn1 zamanda karsi taraf da bir zarar gorsiin o da 6desin dersiniz
ya ben onu demiyorum, édemesin istiyorum. Bana kotulik yapsa bile o koti
olmasin istiyorum. Ben yine o zaman misal o kardesimle ben su anda
goriisiyorum maddi sikintilar1 var su anda ben maddi destek vermeye
calistyorum.. Hemen hemen herkes i¢in insanlarin birbirini affetmesi gerektigini
diisiinen, ¢ok iyi olur keske dyle olsa.. O olay1 sdyle bir tarafi attim yaganmamis
gibidir. Yani affetmek bana gore onu yasanmamus gibi kabul etmektir. Affettim
ama ben bunun yuziini gérmek istemiyorum, affettim ama Allah kahretmesindi,
soyle oldu dedigin zaman affetmek oldugunu diistinmiiyorum (paragraf: 112-

276).

4.2.7.2.28 Kanaatkarlik

Kanaat etmek zor zamanda kisiyi giiglii kilan bir deger olarak belirlenmistir. Ornegin
pandemi doneminde gerek ekonomik zorluklar gerekse karantina siirecinde zorluklar yasayan
Burak, bu siiregte esi ile birlikte sehir digma gezmeye giderek siireci daha kolay atlattiklarmi ifade
etmistir. Gezmek ile ilgili “Tmkanimiz elverdigi siirece gezebiliyoruz. Goniil ister daha fazla gezmek
daha fazla para kazanmak ama bunla da azla da yetinebiliyoruz yani” (paragraf. 236) diyerek azla
yetinebilmenin stireci kolaylastiran bir deger oldugu sonucuna ulagilmustir.

Benzer sekilde Beyza “Ben ailemden bahsettigim zaman benim ailem ¢ok farkl bir aile
yani erkek kardes olarak babamlar bes erkek kardes hani her biri de ¢ok farkly bir aile her birinin
esi farkl iilkeden artik Tiirkiye 'den de degil. Hani her biri ¢ok farkli hayat yasyor ama ashnda
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baktigimiz zaman yani hepsi bir arada ¢aligstyor. Ama herkesin hayati ¢ok farkli. Ben gidip de hani
kendi hayatima bakip ya da kuzenlerimin yengelerimin hayatina bakip ben niye boyle degilim ya
da ben sunu yapayim bunu yapayim kafasina girersem her sey o kadar farkly olabilir ki. Ondan
dolayr ben kimseye bakmayip sadece elindekilerle yetinmeye onlarla siikiir etmeye ¢alisryorum”
(paragraf. 227) diyerek siikretmek ve kanaat etmenin bir arada onu giiglii tuttugunu ifade etmistir.
Isyerinde zorluklar yasayan Ali ise “Elimizdekilerle mutlu olmak derken ii¢ tane ¢ocugumuz var
mesela.. Saghklilar mi o biiyiik bir mutluluk mesela. Diinyalik diistindiigiinde evimiz var su an bir
kiraya bakiyorsun.. En azindan diyorsun ki ya en azindan bir evimiz var kafanmizi koyacagimiz bir
evimiz var buna stikretmek.. Siikiir edeceksin elindekinin krymetini bilmeye ¢alisacaksin® (paragraf:
249- 233) diyerek elindekilerini kiymetini bilmek ve yetinerek siikretmenin Gneminden
bahsetmistir. Mahmut ise zor zamanda “Iki cocuklarimla ve esimle mutlu olmaya calistim. Ciinkii
elimde bir kazancim var iki tane nur topu gibi eviadimiz var sonugta bunlarla bir sekilde mutlu
olacagiz” (paragraf. 107) diyerek var olan ile yetinmeye ¢alismanm o siirecte ona iyi geldigi

sonucuna ulagilmustir.

4.2.7.2.29 Kendine yetebilmek

Kisinin kendi kendine yetebilmesi zor zamanda giicli tutan bir deger olarak
degerlendirilmistir. Ornegin romantik iliskisini sonlandiran ve bu siirecte zorluk yasayan Beyza bir
taraftan okula gitmeye ve smavlarma girmeye ¢alismaktadir. Zorluga ragmen devam etmeye
cabalamas1 “Zor zamanlarmizda yaptginiz bu sey sizin icin onemli olan seylerle ilgili neler
soyltyor?” seklinde bir soru yoneltildiginde su sekilde bir yanit vermistir:

Benim i¢in bence gelecegimin ¢cok dnemli oldugunu soyliiyor. Yani soyle ileride
ben kesinlikle basit bir insan olmak istemiyorum. Basitten kastim kesinlikle
yanlig anlamayin basit olmak ya da gii¢lii olmak sadece calismak degildir. Ama
attyorum higbir seyi basarmamis yerinde duran bir insan olmak istemiyorum.
Hani bir seyleri bilen tecriibe eden basaran calisan bir kadin olmak istiyorum.
Ya da bir ¢ocugum oldugunda annesi ile gurur duysun istiyorum. Hani ben
bunlar1 hayatimda ¢ok fazla deger verdigim i¢in o siiregte de ilk aklima gelen bu
oluyordu.. Bekarken de bence insan kendi ayaklar1 iizerinde durup ¢aligmali..
Hani boyle bir insana ben ne kadar giivenirsem glveneyim bir gin gelip de
evlendigim zaman bana hani sonradan ne olacagini bilemem ve c¢ok deger
verdigim bir varliga bir ¢ocugum oldugu zaman ben ona onun baskasinm hani
insiyatifine birakmak istemiyorum. Yani bilemiyorum karsimdaki kisi nasil olur
bundan dolay1 kendi ayaklarimin {izerinde durup her zaman baskasina bagli degil
de kendime bagl olmak istiyorum (paragraf: 97-101).
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Isyerinde zorluklar yasayan Rabia yeniden kendisi i¢in kendini toparlamasi gerektigini
“Kendim icin bir sey yapacaksam.. Beni benden baska hi¢ kimse benden daha ¢ok diisiinemez.. Yine
ben ayaga kalkmak zorundayim ve kendim icin kendi hayatimi idame ettivebilmek i¢in bu standardi
yakalayabilmek icin. Yine ben diyorum ben yapabilirim. Ben zaten yapabilirim kimseye ihtiyacim
yok yani. Ben yapabilirim ha eksik ya da fazla.. Kimseye minnet etmemek i¢in minneti sevmiyorum”
(paragraf. 142-148) ifadeleriyle desteklemistir. Kendi kendine yetebilmesi bu kisiyi zor zamanda
glichi kilmaktadir. Asagida bu diyaloga yer verilmistir:

K: Ise giderek dedigim gibi ben mutlu oluyorum.. Para kazaniyorum ben orada
giinliik yasantima idame ettirebilmek i¢in para kazaniyorum. Hani kimseye yani
ben bekarken de hayatim boyunca annemden babamdan hi¢ para istemedim.
Hani tabii ¢ocukken biitiin ihtiyaclarimi elbette ki onlar karsiliyorlardi ama
hi¢cbir zaman sunu da bana alalim ya da arkadaslarimla kahve igmeye gideceg§im
demedim..

A: Kendi isinizin olmasi size su anlamda mi 1yi geliyor? Hani minnet etmeyi
sevmiyorum demistiniz..

K: Minnet etmemek o beni giiclii kiliyor.

A Baskalarina minnet etmemek sizin nasil bir insan oldugunuzu soyliiyor peki?
K: Gigli oldugumu diistiniiyorum. Ben kendi kendime yetebilece§imi
diisiiniiyorum. Tek basima asla yagsayamam hayatim boyunca hi¢bir zaman tek
basima yasayamam. Ama bu giiclin elimde oldugunu bilmek beni mutlu ediyor
(paragraf: 222-226).

4.2.7.2.30 Ihsanda bulunuculuk

Derinlemesine goriismeler neticesinde katilimeilarm isini giizel yapmasi giig veren degerler
arasmda degerlendirilmistir. Ailevi problemler yasayan Mahmut, isini giizel yaptiginda kendini
gliclii hissettigini ve dayanikli kalabildigini su ifadeleriyle desteklemistir:

K: Ben de memurum ama hani syle diisiiniiyorum. Kurum avukatiyim ama ben
isimin iyi ¢ikmasini istiyorum.. Yani yaziyorum mesela bu beni mutlu ediyor.
Niye mutlu ediyor isimi temiz yaptigimi diisiindiiriiyor. Sonugta o insan da
yapiyor isini aynit maas aliyoruz degisen bir sey yok ama ben bundan mutlu
oluyorum. Isimi iyi yaptigim zaman kafam koydugum zaman yastiga ya ben
elimden gelenin fazlasini yaptim zaten. Yani dolayisiyla bunun devlet
memuruyla bir alakas1 degil de zihniyetle alakali.

A: Isini giizel yapmak.. Onun verdigi rahatlik o da bir gii¢ veriyor aslinda?

K: Cok. Kalbe huzur veriyor yani benim kalbim huzurlu olduktan sonra ondan
sonra gerisi ben dayanikli olurum (paragraf: 123-125).
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Benzer sekilde ¢alistigi ortamda isi geregi zorluklar yasayan Mehmet isini giizel yapmaya
calistiginda kendini giiclii hissetmektedir. Asagida bu ifadeye yer verilmistir:

O yaptiginiz iste kendinizi iyi gelistirmemiz lazim. Bir defa ayinesi istir kiginin
lafa bakilmaz. Yani yine o soyledigime geliyor en basa geliyor eger ben isimi
diizgiin yapamiyorsam hizmet verdigim insanlara hizmetimi iyi veremiyorsam
istedigim kadar diriistiim diye dolasayim ortada istedigim kadar namaz
kiliyorum ben goyle iyi insanim boyle dindarim diye ortada dolasayim ama..
Bazi seyler o orada bagka konulara dogru gidiyor. Yani kendimizi gelistirmemiz
lazim onu demek istiyorum yani herkes kendi yaptig1 iste kendisini gelistirmesi
lazim (paragraf: 172).

4.2.7.2.31 Yardimseverlik

Insanlara iyilik yapmak, yardime1 olmak kisinin hem iyi insan olmasm1 desteklemesi hem
de bir bagkasini1 mutlu etmenin getirdigi mutluluk agisindan degerlendirildiginde zor zamanda giiclii
tutan bir deger oldugu sonucuna ulagilmistir. Oregin Mehmet “Yardim eden yardim bulur. Ciinkii
Oyle kula yardim ettiginiz zaman Allah da size yardim eder yani” (paragraf: 118) diyerek
yardimseverligi manevi inanglar ile destekledigi goriilmiistiir. Mahmut ise “Hayirseverlik senin
faydana.. Hani merhamet ve sey iizerine kurulu vicdan iizerine hakkaniyet tizerine kurulu.
Dolayistyla yardim tizerine kuruly” (paragraf: 139) diyerek yardimseverligin kendisi i¢in kiymetli
olan diger degerleri destekledigini ifade ettigi goriilmiistiir.

Zor zamanda bir bagkasimi muthu ederek iyi kalabilen Filiz ise “Hani gUclQ hissettiren ben
mesela sey yapinca ¢ok mutlu oluyorum. Boyle insanlara bir yardimim dokununca. Mesela bir is
ne diyeyim bir isi var mesela veya ¢ok ihtiya¢ sahibi bir ara onunla da ilgilendim mesela ihtiyag
sahibi insanlart bulup yani medrese ¢evresinde duydugumda maddi olarak manevi olarak esya
olsun bir ihtiyaci olsun veya hani bir yemek yapmak yani o da beni mutlu ediyor.. Oyle ihtiyag
sahiplerini bulup hani bir seyler alip gotiirmek iyi geliyor bana onlar. Onlar da baya bir gii¢ veriyor
(paragraf: 260).. Ihtivag sahibi ¢ocuklara ézellikle yetim cocuklart bulup yani benim durumum
Allaha siikiir daha énce de séylemistim yani kimseye muhtag degilim. Allaha bin siikiir hani oyle
oldugu igin boyle yetim ¢ocuklara da destek oldugumda da mutlu oluyorum yani. Simdi burada da
buluyorum.. Onlar da bana iyi geliyor. O ¢ocuklara hani bir sey yapryorum bir sey veriyorum bir
sey aliyorum”’ (paragraf: 343) diyerek zor zamanda giiglii kalabildigini ifade etmistir.

Isyerinde insanlara giiler yiizlii davranmaya ¢ahsan ve bunun zor zamanda kendisin guclti
tutan bir davranis oldugunu ifade eden Ahsen bu davranisin ardinda iyilik yapmak degeri oldugunu
ifade etmistir. Bu ifadeye asagida yer verilmistir:
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Insanlara iyilik yapmay1 seviyorum ha bu karsiliksiz. Hastaneye geliyorsunuz
yani orada size asik surath biri karsilasa veya giiler yiizlii biri karsilasa yani o
insanin belki bir daha hi¢ gérmeyeceksiniz bir daha o hastaneye gitmeyeceksiniz
isiniz diismeyecek sifa bulacaksiniz bir daha isiniz olmayacak. Ama bu karsilikli
etkilesim giizel seyler. Ben anilmay1 ben seviyorum iste dokunmak dedigim o
belki. Bir daha hi¢g gormeyecegim higbir ¢ikarim yok bir menfaatim yok ama
bana iyi geliyor. Ciinkii pozitif enerji ger¢ekten ¢ok giizel bir sey.. Tabi iyi geldi
hatta ben onun geri doniislerini de aldim biliyor musunuz? Ya insanlar ¢lnk
kendimi zorluyordum daha pozitif olacaksin daha pozitif olacaksin daha pozitif
olacaksin. Ben kendimi zorladim ve insanlara giilimsedigin zaman karsinizdaki
insanlar da guliimsuyor ve kiiguk kiigtik hediyeler. Ne bileyim yani aslinda orada
isi olmadig1 halde benim bulundugum katta isi olmadigi halde bir merhaba
demek i¢in ugrayan insanlar, bunlar geri doniisleri ¢ok giizel. Tabi sadece o iki
buguk aylik stire¢ i¢in s@ylemiyorum. Ben hayatim boyunca hep boyle ¢alistim
ama o zorluk slrecimde de geri doniisler beni ekstra motive etti (paragraf: 377-
381).

4.2.7.2.32 Sayginlik

Insanlar tarafindan saygmhk gdrmek kisiyi zor zamanda giiclii tutmaktadir. Ornegin,
Eymen’e “Peki sahip olmasaydim bir¢ok seyi atlatmakta ¢ok zorlanwdim dedigin ozelliklerin
neler?” (paragraf: 393) seklinde bir soru yoneltildiginde “Saygr duyulan bir insan olmatk.. Insanlar
bana saygi duyarlar cevremdeki insanlar..” (paragraf. 394) diyerek saygi duyulan bir insan olmamin
onu gliclii tuttugundan bahsetmistir. Ayrica Mehmet, “Séyle bir sey var.. Diiriist oldugunuzu bildigi
icin insanlar size yaklasim tarzlari ona gove saygin oluyor. Rakipleriniz de size karsi saygin
davranyor bu sefer veya onlar da hal hareketlerine dikkat ediyorlar, konusmalarina dikkat
ediyorlar. Ona gore bizim degerlerimizi bildikleri icin acik net hareket ettigimiz icin biz oradan o
sayginhigr gormek bize giic veriyor” (paragraf. 84) ifadesinde diirlist olmanmn Kisiye saygmlik
kazandirdig1 ve bu saygmligin ona gii¢ verdigi tespit edilmistir. Benzer sekilde Ali de diiriistigiin
kisiye sayginh kazandirdig1 ve bu saygmligin gii¢ verdigini ““Ya gegen seferde sdyledim o Bosch 'un
sOziinU: Insanlara Itibarim kaybetmektense para kaybetmeyi tercih ederim. Para geri gelir ama

itibar geri gelmez diyor yani bu da karakterle alakali bir sey ” (paragraf: 179) ifadesinde belirtmistir.

4.2.7.2.33 Uretkenlik

Zor zamanda bir seyler iiretme ¢abast icerisinde olmak kisiyi gii¢lii tutan degerlerden bir
tanesidir. Katilimcilardan bazilar1 gerek yazi yazarak gerekse dikis dikerek bu davranislarm
ardindaki degeri besleyen davramslar sergilediklerinde giiclii kalabilmektedir. Ornegin gahstig:
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yerde mobbinge maruz kalan Baris bu zor siirecte yazi yazarak bir yandan da tireterek giighii
kalmaya calismistir. Zor zamanda her ne kadar yaz1 yazmakta giicliik ¢ekse de “Sayle sdyleyeyim o
dénem 2-3 defa yaz yazdim o 2-3 yaziyi yazarken ciddi manada ¢ok zorlandim. Fakat yazdiktan
sonra ¢ok mutlu etti beni hani onlar yazmak bir noktada tutundum” (paragraf. 190) diyerek yazi
yazmanin onu giiclii tuttugundan bahsettigi goriilmiistiir. Bu kisi igin yazi yazmak insanlara faydal
olmak degerine isaret etse de ayni zamanda tiretmek degerini de besleyen bir davrams olarak
degerlendirilmistir. Asagida bu ifadeye yer verilmistir:

K: Yusuf Kaplan benim igin yani ciddi manada Yusuf hoca kosturuyor ediyor
cok bir yogunlugu var sikinti1 da cekiyor. Kendisi ayn1 zamanda ama buna
ragmen tiretmeye devam ediyor. Buna ragmen herkesle birebir ilgilenmeye
devam ediyor o kadar yogunlugu arasinda. Mesela benimle birebir ilgilenmisti.
Insanlara deger veriyor efendime sdyleyeyim bu gibi 6zellikleriyle. Ayni
zamanda Yusuf hocanin arastirmaci kimligi beni ¢ok etkiliyor zaten (paragraf:
310).

A: Hani onun sikintisina ragmen kosturmasi insanlara yardimc1 olmasi evet sizi
etkiliyor.. Uretmeye devam etmesi sizi etkiliyor ya acaba sizin igin de tretmek
onemli mi?

K: Cok 6nemli

A: Mesela siz de yaz1 yaziyorsunuz hani yazi yazmak evet topluma faydali
olmak icin..

K: Cok dnemli

A: O zaman Uretmek de sizin i¢in 6nemli bir deger?

K: Uretmek ¢ok dnemli tabii ki. Uretmek esittir yasamak demektir. Insan 61diigii
zaman Olmez derler ya hani aslinda unutuldugu zaman oliir. Gergekten buna
inanan bir insanim. Uretmek yasamak demektir yasamak i¢in iiretmek gerekir.
Urettigimiz 6l¢iide yasariz (paragraf: 405-410).

Esi vefat eden ve gocuklartyla yasayan Filiz, stresli zamanlarinda dikis diktigini ve bunun
ona iyl geldigini ifade etmistir. Dikis dikmenin ardindaki degerin ise liretmek oldugu tespit
edilmistir. Asagida bu ifadeye yer verilmistir:

Dikisi bir miiddet yapamadim. Rolyefe bu sene gidecegim insallah okullar
acilinca. Dikisi bir miiddet yapamadim ¢iinkii ¢ok daraldim o ara dikis ince i
olunca yapamadim. Sonra.. Gegen bir iki senedir tekrar basladim. Baktim ki
tekrar hani sey yani iiretmek giizel oluyor, kendi diktigini ettigini ¢ocuguna
giydirmek yapmak. Yapiyorum ara ara ¢ok kumasim var mesela ¢ok kumas
aliyorum (paragraf: 144).. Sikint1 aninda yapmaya bagliyorum kendimi dikis
dikerken buluyorum. lyi geliyor bence yillardir bu boyle ne zaman daralsam
bunalsam evde keserken dikerken buluyorum nasil oluyor bilmiyor ama

(paragraf: 144-146).
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4.2.7.2.34 Kendini gelistirmek

Zor zamanda baz1 katilimcilarin kendini gelistirecek faaliyetler yaptig1 ve bu sayede giiclii
kalabildigi goriilmiistiir. Ornegin, isyerinde mobbinge maruz kalan Baris “Yani benim o dénem..
En biiyiik yaptigim is dosya okumakt: kendimi gelistirmekti. En azindan ben oyle goriiyordum.. Ama
o dosyalart okurken kendimi gelistirirken ciddi manada haz alyyordum. Su an onun nimetlerinden
mesela faydalantyorum hani goriiyorum etkilerini..” (paragraf. 254) diyerek her ne kadar zor bir
siiregten gegiyor da olsa kendini gelistirmeye yonelik eylemleri ona iyi gelmistir. Pandemi
déneminde zorlanan Burak ise, “Gtindelik hayat olsun, is hayat olsun. Yeni bir bilgiyi bilmedigim
bir sey dgrenmek beni motive ediyor. Daha ¢ok boyle kendimi iyi hissetmemi saglyor” (paragraf:
331) diyerek 6grenmenin ve kendine bir seyler katmanin kendisine gii¢ verdiginden bahsetmistir.
Bununla birlikte, kendini gelistirmenin insan olmanm en dénemli 6zellikleri arasinda yer aldigini
ifade eden katilimeilar olmustur.

Insan ancak kendisini gelistirebildik¢e insan olabilir, insan kalabilir diye
diisiiniiyorum.. Insanliga faydali olmak istiyorum. Insanliga faydali olmak igin
de stirekli kendimi gelistirmem gerekiyor. Bu bir zorunluluk degil benim igcin
aksine bir yasam bigimi denilebilir. Yani ben bundan esasen zevk aliyorum. Bir
programda duymustum bu sozii tam olarak aslinda benim diisiince yapimi da
gergeklestirdi.. Her sehvetin diyor bir sekilde bir karsiligi var bir sekilde
dizginleyebilirsin diyor. Ama bilim sehveti olarak adlandiriyor o bunun diyor
hicbir sekilde tatmini yok diyor siirekli diyor 6grenmek ister siirekli gelistirmek
ister diyor bu noktada aslinda benim kendimi gelistirmem de boyle bir sey
denilebilir yani (Baris paragraf: 274).

Kendimi gelistirmek yani ¢ilinkii o0 zaman benim i¢in o zaman 6lmiis oluyo
mesela bir daha ben o zamana gidemeyecegim ama o zamanda ne yaparsam
benim i¢in kar olmus oluyor simdi mesela diyorum ki bir siirii kitap okudum
diyorum mesela kendime bir sey katmigim ama ben kitap okumak yerine siirekli
bir seyler izleseydim yani bombos gegen birkag yil olacakti o zaman hani onlar1
yapmadim mi1 onlar1 da yaptim ama elimden geldigi kadar da digerini yaptim..
Insanin amac1 yani insanin amaci ot gelip ot gitmek degil yani siirekli yeni bir
seyler 6grenirsin ne biliyim hani yani insan onun i¢in yasar zaten yeni bir seyler
ogrenmek i¢in yasar ne biliyim daha dolu dolu olmak i¢in (Meryem, paragraf:
454-456).

Tiim bunlarla birlikte katilimcilarm zor zamanda bagvurdugu stratejilerin imkan ve hayat
sartlart anlaminda farkhlastig: tespit edilmistir. imkan ve hayat sartlar1 bu stratejileri etkilemektedir.
Ornegin, zor zamanda denize bakarak huzur bulan ve denizi olmayan bir sehirde bir miiddet

yagamak durumunda kalan bir katilimci, zor zamaninda imkam olmadig1 i¢in deniz kenarma

gidemedigini ve deniz olsaydi bu zor siireci daha iyi atlatabilecegini su sekilde ifade etmistir:
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Antep’teydim. Sahilde, maalesef hi¢ 6yle bir imkanim olmadi.. Yani Antep’te
bir sahil olsaydi belki ben ¢ok daha rahat atlatabilirdim o siireci (Baris, paragraf:
244).

Benzer sekilde bir diger katilimer da sahip oldugu imkanlarin yeni bas etme yollart
kesfetmesine ve siireci daha iyi atlatmasina yardimei oldugunu ifade etmistir. Zor siirecinde yeni
bir eve tasindiklarm ve bu evin doga ile i¢ ice olmasi dogada huzur buldugunu fark etmesine ve
sUreci daha rahat atlatmasma yardime1 oldugunu su sekilde ifade etmistir:

Atiyorum bu siireci iste sitedeki evde gegiriyor olsaydik falan muhtemelen.. Bir
seylere daha cok sinirleniyor olurdum.. Onun diginda boyle yapamadigim seyler
daha ¢ok stres verirdi. Ya bdyle motivasyonum falan daha diisiik olur (Sule,
paragraf: 100).. Mesela sitedeki evde otururken bunun benim icin bu kadar
ihtiya¢ oldugunun farkinda degildim.. Bu evde oturmaya basladiktan sonra en
cok onu fark ettim.. Iste giin iginde canim sikildiginda bir hava alayim dedigimde
hemen ¢ikabiliyorum. Yani bu ev en ¢ok bir de boyle karsimiz full orman. Boyle
pencereyi a¢ip bdyle izleyebiliyorum yani.. Oyle anlarda yesile bakmak oluyor
o doga sevgisi bence iste bu evde oturmaya basladiktan sonra en ¢ok canlandi.
Yani benim buna ihtiyacim var (paragraf: 134).

Imkanlarm kullamlan stratejileri etkiledigi gibi hayat sartlar1 da bu hususta 6nemli rol
oynamaktadir. Yasanilan zorlukta ¢evresel degisikliklerin olmasi da kisinin zorlugu asmasinda
yardimci olmaktadir. Katihmcilardan is yerinde sorun yasadigi insanlarin isten ayrilmasi, staj
yaptig1 yerde mobbinge ugrayan bir katihmcmm stajinin bitmesi ve bu kurumdan ayrilmasi
toparlamalarina yardimei olmus. Yani hayatin akisindaki sartlarm degismesi, kisilerin zorhuklari
asmasma vesile olmustur. Omegin “O olumsuz olan ortamlardaki calistigim insanlarn hepsi
ayrldi.. Cevrem degisti, herkes gitti. Onun vermis oldugu bir rahatlik var” (Dilara, paragraf. 81-
83) diyerek zor zamanda yasamin akisindaki degisimlerin kisiye iyi geldigi dile getirilmistir. Bu zor
siiregte kisiye iyi gelen seyler konusuldugunda Baris’m “Belediyeden de ayrilmistim o donem”
(paragraf: 216) seklindeki ifadesi de ¢evresel degisimlerin zorluklari atlatmaya bir etkisi oldugunu
gostermektedir. Bazen de gevresel kosullarin yasanilan zorlugun siddetini distirerek kisiye giig
verdigi gorlilmiistiir. Zor zamani pandemiye denk gelen ve zorluk yasadigi déonemdeki yasam
sartlarmin kisilerin siirecini kolaylastrdigini ifade eden katihimcilar olmustur. Yani zorlugu
yagarken var olan cevresel olaylar da kiginin yasadigi zorluktan etkilenme diizeyini
diistirebilmektedir. Asagida bu ifadelere yer verilmistir.

O sirada covid girdi. Ben ¢iinkii artik ne okula gelmek istiyorum, ne insan
gormek istiyorum, ne 6grencilerle muhatap olmak istiyorum. Yani ne ders
vermek istiyorum, higbir sey yapmak istemiyorum.. Iskence gibiydi.. Hani ne
kadar dayanamayacagimi diisiiniiyordum sonra covid girdi.. Covid girince seye
¢ok sevindim. Hani kendi istegim diginda disar1 ¢ikmayacagim ya hani o dyle
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bir sey oldu. Ya ona o kadar ¢ok sevinmistim ki herhalde o bdyle bir motivasyon
kaynagi oldu benim igin (SUmeyra, paragraf: 172-182).

Mesela en ¢ok yaptigim seylerden biri hem pandemi ile birlikte olmasinin da
etkisi tabi ki giin icerisinde 0gle saatlerinde disariya ¢ikip gdlge bir agacin
altinda oturup bir seyler yapmak mesela bu beni rahatlatan bir seydi. Bu slrece
ise giderken, diizenli ise giderken yasasaydim muhtemelen ¢ok daha fazla
etkilenecektim. Ciinkii yapilacak islerle iyice birbiri igine gireceklerdi. O beni
iyice zorlayacakti o yiizden oraya sey de diyebiliriz yani miisait vaktimin olmast
da bir destek (Sule, paragraf: 80).

4.2.8. Tema 8: Buyume

Arastirmanin dordiincli amaci zor zamanda gii¢ veren deger ve kaynaklarm hangi sonuglari
ortaya koydugunu belirlemek olmustur. Bu minvalde arastrmaya katilan bireylere “Bu goriisme
size kendinizle ve degerlerinizle ilgili neler hatirlatn?’, “Bunu hatirlamak sizce neden onemli
olabilir? Ne faydas: olabilir? (Zor zamanlarda ne ise yarayabilir?)” ve “Bu yasanti sizi degistirdi
mi? Degistirdiyse nasil degistirdi?” tarzinda agik uglu sorular yoneltilmistir. Bu sorulara verilen
yanitlar dogrultusunda ortaya ¢ikan sonuglar biiylime temasi altinda toplanmis olup “duygusal
biiyltime”, “biligsel biiyiime: kendine dair degisim, zorluga dair degisim, yasama dair degisim”,
“davranigsal biiyiime”, “sosyal biiylime” ve “manevi biiyiime” olmak {izere bes kategoriye
ayrilmistir. Elde edilen sema Sekil 12°de gosterilmistir.

Katihmeilarm gegirdigi zor zamanlar1 biiyiime olarak ifade ettigi goriilmiistiir. Ornegin
Dilara “Sadece sunu séyleyeyim, biiyiidiim diyelim biiyiidiim (paragraf: 107).. Yani emekledim,
ayaklarimin tizerine ¢iktim, yiirtimeye bagsladim yani Oyle soyleyeyim” (paragraf. 336) diyerek
biiylime gerceklestigini dile getirmistir.
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Duy=n=al biiyiime

Bilizael b _.,l Kendine dair defisim |
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Sekil 12. Tema 8: Blylime

4.2.8.1 Duygusal biyime

Derinlemesine goriismeler neticesinde zor zamanm ardindan katilimcilarda duygusal
boyutta bir biiylime gerceklestigi tespit edilmistir. Duygusal boyuttaki bu biiylime duygular
diizenleyebilmeye, bireylerin gii¢lenmesine, siirece uyum saglayabilmesine Ve giichi kalmasma
yardimc1 olmaktadr.

Zor zamanm ardindan duygularin kabulii ve duygular1 gézlemleyebilme becerisi ile birlikte
katilimeilardan bazilar1 duygularini  diizenleyebilme becerisini  edindiklerini su ifadelerle
belirtmistir:

Utan¢ duygusu, utanmam gereken bir durum yasandi ve sonrasinda o davranis
tekrardan yapilacaginda ya da o soz tekrardan sOylenecegi zaman bir fren
yapabiliyorum ve fren yapabildigim i¢in mutlu oluyorum. Ya da ¢ok mutsuz
hissediyorum 1iyi hissetmiyorum. Yataktan ¢ikacak durumda degilim ama
sonrasinda o mutlulugu hissettiimde hani o mutlulugun ne kadar kiymetli
oldugunu anliyorum. Mutluluk kiymetli bir sey ve onu saklamam lazim onu
yasamam lazim (Eymen, paragraf: 515).. Olumsuz duygular konusunda 6rnegin
cok ofkeliyim ya da ¢ok utan¢ duydugum bir duyguyla temas ediyorum ve
sonrasinda o Ofkeyi tekrardan sagliksiz bir sekilde yasamamak icin zarar

vermemek icin fren yapabilmek.. Regile edebilmek (Eymen, paragraf: 517-
519).
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Zor zamanm ardindan katilimcilardan bir tanesi duygulara olan bakis agisinin farkhlastigm
duygular1 kabul edebildigini, duygulara disaridan bakabildigini ve gézlemleyebildigini ifade
etmistir. Asagida bu diyaloga yer verilmistir:

K: Yani aslinda yine o duygular yasadigin olay1 daha zor kilan seyler bence yine
hani ¢ok bir degisme yok. Sadece o duygular: hissettigin zaman tamamen o
duygunun i¢inde kaybolmak yerine bir adim geri atip adim atip bakabilirsin..
Yoksa o duygu degismedi o duygu yine ayni seyleri hissettiriyor yine mesela o
giivensizlik duygusu oray1 daha zorlastiriyor ya da ne bileyim iste sdyledigim
her sey icin yine her sey ayni hissettirdigi seyler yine ayni. Ama boyle arkaya
yaslanip bakabildigin zaman o kadar da zor bir sey olmadigimi gorebiliyorsun
degisen duygu degil benim durdugum pozisyon.

A: Duygulara olan bakis a¢in birazcik daha uzaktan bakmay1 m1 saglamak ¢ok
fazla igine girmeden?

K: Evet mesela ben merkezdeyim duygular ¢evremde degil artik. Duygular bir
¢ember ben ¢gemberin disindayim.

A: Buna bir isim vermeni istesem ne dersin bu yaptigm seye? Disardan bakip
hani dedin ya eskiden ben merkezdeyim etrafim duygularla ¢evriliydi, simdi
merkezden ¢iktim disardayim bir adim?

K: Sey gibi mesela simdi gézlemciyim gibi mesela. Onda dizideki bir aktorsem
simdi o diziyi seyreden biriyim gibi. Dizide oynayan oyuncu degil de senaristi
ya da izleyicisi gibi.

A: Buna duygular1 gozlemleyebilmek diyebilir miyiz o zaman?

K: Evet gézlemci dedim ya en basinda da gézlemci gibiyim (paragraf: 378-388).

Duygular1 gézlemleyebilme ile birlikte bazi1 katilimcilar 6zellikle olumsuz duygulara yer
acabildigini ve yasanmasi normal olarak kabul edebildiklerini ifade etmislerdir. Ornegin Meryem,
“Hani diinyalik seylere atryorum iste mesela o anda iiziilmiistim ya da o anda iste bir yeri ¢ok
ozlemisim o anda yalmz hissetmisim mesela giivensiz hissetmisim.. Yani tamam bu sey demek degil
onlart hichir zaman hissetmeyecegim hissetmemem lazim demek degil. Sen onlart yine hisset ama
icinde sadece onlar olmasin. Onlar icinde bir kdsede durabilir mesela hissedebilirsin ufak ufak..
Kendinle olmaktan kastim o bir seyi hissederken onun icinde bogulma.. Duygular icinde
bogulmama, duygulart hissetmeye izin verme ama icinde kaybolmama” (paragraf: 518-568);
Eymen ise, “Hissedilmesi gereken duygularnus, yasanmast gereken duygularmig” (paragraf. 96)
diyerek olumsuz duygular1 kabul etmeyi 0grendiklerini dile getirmislerdir. Yagsamimnda birgok
degisiklikler yasayan ve bu siirecte psikolojik zorluklar yagayan Dilara zor zamanda yasamig
oldugu olumsuz duygulara dair bakis agismi su sekilde ifade etmistir:

Olmas1 gerekiyormus bdyle bir durum olmasi gerekiyormus ve oldu diye
diisiiniiyorum. Onemli olan.. Uzunttlii olumsuz duygulardan daha o duygulari
iyi ki yasamisim. Yasamasan o duygulari bilmezsin demek ki yasamam
gerekiyormus.. Mesela bir donem sey bakiyordum.. Bir donem 0Oyle duygular
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yasadigim i¢in kendime aciyor ve iiziiliiyordum. Diyordum ben nasil boyle
seyler yasiyorum falan diye ama Oyle bakmiyorum onlar yasanmasi
gerekiyormus yasamisim Onliime bakmam gerekiyor.. Yani simdi onlar o
zamanda yasanmasi gereken duygular yani onlar o zamanda yaganmas1 gereken
duygulard: (paragraf: 264-266).
Katihmeilardan bazilari zor zaman sireci ile birlikte giiclendigini dile getirmistir. Bu stire¢
sonrasinda daha giiclii ve dirayetli olduklarmi ifade ettikleri goriilmiistiir. Omegin Baris yasadig
zorluklarm ardindan daha da giiglendigini su ifadeleriyle desteklemistir:

Kesinlikle daha giiclii hissedebiliyorum. Zaten su anda aslinda ufaktan da olsa
belki de bana ufak geliyor bir zorluk doneminden yine ge¢iyorum ama su an
daha dirayetli ve daha gicliyim elhamdulillah (paragraf: 378).. Giig katt1 bana
yani ben soyle s6yleyeyim diin yasadigim olaydan sonra mesela normalde ciddi
manada depresif bir hale girerdim yikilirdim boyle olmadi. Yine ayni sekilde bir
takim ailevi sorunlar vs. oldugunda daha 6nce de bahsetmistim hemen 6liimii bir
care olarak disiiniirdiim. Fakat bu olmadi mesela yasadigim sikintilarla
Gaziantep hayatindan sonra biraz daha torpiilendi o seyler ve ben biraz daha
giiclendigimi hissettim (paragraf: 434).

Eymen ise zor zamanlara olan bakis agis1 bir seyler 6grenmek oldugu i¢in zorluklar
glclenme yolu olarak gormektedir. Bu ifadeler asagida yer verilmistir:

Tekrar ayn1 sorun yasandiginda ben ne yapabilirim. Tamam bu sorun yasandi
ama tekrar bu sorun yasansa acaba ayni1 seyi yapar miyim. Bir iki adim daha ileri
gotirebilir mi beni o sorun. Sorunlar benim icin giiglenmenin de bir kaynagi
aslinda (paragraf: 493).

Filiz ise zor zamanlarin ardindan daha gii¢lendigini “Yani ben ¢ocuklugumdan beri hep
miicadeleci.. Hep boyle babam da rahatsizdr annem ¢aligirdi. Ben biiyiik ¢ocuktum bir miicadele
icindeydim zaten hani. Hani hep bir zorluklarla biiyiidiik biz. E simdi o zorluklar devam edince de
herhalde birazcik daha miicadele giicii artiyor insanmmn.. Biraz daha dayanma giiciin artiyor,
miicadelen de artiyor ona gore” (paragraf: 329) ifadelerinde belirtmistir. Benzer sekilde Ahsen “Bu
kadar ¢ok aci ¢ekmeseydim bu kadar giighi olamazdim™ (paragraf. 433); Dilara “Yasadigim
olaylardan.. Giclendim” (paragraf: 336) diyerek acinin giiglendirdigini ifade etmeleri dikkat
cekicidir.

Zor zamanda katilmcilarm deger ve kaynaklari o silirece uyum saglamalarm
kolaylastrmaktadir. Ornegin Mahmut “Bir kere séyle bir sey var ayakta durmami saglar” (paragraf;
190); Burak ise “Zorlugu atlatmay kolaylasury” (paragraf: 304); Mahmut “O yuzden tevekkil de
mesela ne olur bu boyle bir sozciik degildir de bu bir olay.. Ben hemen toparladim ama dogru

soyllyor dedim dedem ya ben kimim ki dedim ya ben kimim ki hakikaten™ (paragraf: 159) diyerek
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sahip olduklar1 deger ve kaynaklarin siirece uyum saglamay1 ve kolay atlatmay1 sagladigmi dile
getirdikleri goriilmiistiir. Benzer sekilde gurbette yasamak durumunda kalan ve bu siiregte zor
zamanlar yagsayan Meryem “Ha mesela bir soz vard vazge¢meyi ogrendikge biiyiiyor insan diye.
Ashnda boyle bir seyi tutturmadan oniine ne geliyorsa onu yasayarak ashinda isteklerinden de
vazgegerek yasadigin seye adapte olabiliyorsun. Boyle yaptikca da biiyiiyorsun.. Selim vard
mesela Selim’in disinda baska biri olsa bu kadar iyi olmayabilirdi adaptasyon i¢cin” (paragraf:
227-291) diyerek hem esinin destegi hem de teslimiyetinin o zor siirece uyum saglamay1
kolaylastirdigin dile getirmistir.

Sule ise zor zamanda yiirliylis yapmanm, dogayla i¢ ice olmanin ve diger deger ve
kaynaklarmimn stresle bag etmesini kolaylastirdigmi su ifadeleriyle desteklemistir:

A: Daha ¢ok bulundugunuz ortamda yapabildiginiz kadariyla o zaman yiiriiyiis
yapmak, dogayla i¢ ice olmak, kedilerinizle vakit gecirmek, arkadaslarmizla
samimi arkadaslarmizla konusmak size orada iyi gelen. Bir de olay1 birazcik
daha tecriibe olarak ders olarak gormeniz aslinda size gii¢ veren seylerden. Peki
bunlar1 hayatinizdan ¢ikarsak mesela.. Dediniz ki bir sevgi muhabbet var
aramizda sevgi muhabbeti, dogaya olan sevginizi, yiiriiylis yapmayi size gii¢
veren bu degerlerinizi ve kaynaklarinizi ¢ikarsak hayatmizdan, nasil bir
hayatiniz olur?

'/'\: Peki bunlar o zaman yagaminiza nasil bir katki saglamis oluyor?

K: Bunlar yasamimda zaten her zaman.. Diisiindiiglimde seyler hani iyi ki varlar
dedigim. Aslinda beni ruhen ¢ok rahatlatan, sakinlestiren, bdyle motive de eden
katkilar yani. Ozellikle bdyle hani o stresle bas etmemde falan ciddi etkileri var
kesinlikle ve hakikaten rahatlatan seyler yani (paragraf: 99-104).

Mehmet ise “Ya o zorluklart daha kolay asmama sebep olur vesile olur diyelim yani. Simdi
bir zorlukla karsilastigimiz zaman.. Bir yerden bir gii¢ alacaginizi o rahathigi saglayacaginizi zaten
de bir zorlukla karsilasmaniz gerektigini de bilerek o zorlukla karsilastiginiz zaman o manevi gii¢
iste arkadaslarmizdan ¢evremizden alacagimiz giic her zaman o kolayligi o zorlugu kolay
atlatmamizi saglar yani” (paragraf. 202) diyerek sahip oldugu deger ve kaynaklarin zor zamani
asmay1 kolaylastiracagmm ifade etmistir.

Zor zamanda deger ve kaynaklar katilimcilarm giiclii kalmasma yardimei olmaktadir.
Ornegin Eymen “Cok ise yarar giiclii tutar insam giichi tutar” (paragraf. 424) diyerek guclii
kalmaya yardimci oldugunu dile getirmistir. Benzer sekilde Mahmut “Bunlart hatirlamak insana
gii¢ veriyor. llerde dediginiz gibi bir sey basima geldigi zaman ya bunlart tozu raflardan indirmek
zor olur simdi hatirladi beyin ya bu var bunu kullanalim” (paragraf: 194) diyerek zor zamanda bu
deger ve kaynaklarin kisiye giic verdigini ifade etmistir. SUmeyra da “Yani bir sekilde bunlara

sabretmeyi zaten anahtar kelimeler kendi icinde hani dedigim gibi siikiir, sabir, imtihan, gegicilik
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bunlarm kombinasyonu gercekten o durumda insana giic veriyor bence.. Giiclii kalmamizi
saglyor” (paragraf. 220-222) diyerek zor zamanda bu deger ve kaynaklarm giiclii kalmay1
sagladifma isaret etmistir. Diger katihmeilarn ifadelerine asagida yer verilmistir:

Her zorlukta hemen yikilan bir insan olurum yani. O seyleri hayatimdan
cektiginiz zaman ¢ok zayif biri olacagimi diigiiniiyorum ¢iinkii beni hayatta dik
tutan seyler bence bunlar diye diisiiniiyorum (Beyza, paragraf: 139).

En cok tevekkil benim icin.. Durustlik, adalet bunlar olmasaydi olmazdi. Soyut
gibi kaliyor ama bence ¢ok dnemli kavramlar ¢iinkii dedigim gibi insani degerler
bunlar, 6nemli. Aile cok énemli ¢tinki insana dayanma giict veriyor (Mahmut,
paragraf: 175).

Iste yani olasi dertlere kars1 insanmin sey oluyor hani benim bdyle dayanak
noktam. Dedigim gibi ailemle, dedigim bu degerler, inancim bunlar1 hatirlamak
0 nedenle 6nemli (Stimeyra, paragraf: 218).

4.2.8.2 Biligsel biiyiime

Derinlemesine goriismeler neticesinde zor zamanin ardindan katilimeilarm kendilerine,

zorluga ve yasama dair bakis agilarinda biiyiime gergeklestigi tespit edilmistir.

4.2.8.2.1 Yasama dair degisim

Katilimeilar zor zamanmn ardindan yasama dair bakis agilarmm genisledigini ve dnceliklerin
degistigini ifade ettikleri goriilmiistiir. Omegin gurbette yasamak durumunda kalan ve bu siiregte
zorluklar yasayan Meryem, “Simdiki aklimla su an bambagka yerde olsam benim igin fark etmez.
Mekanin 6nemi yok, onemli olan ruh.. I¢ huzur yani ic huzur daha énemli. Mesela ben o
donemlerde ona takilmazdim daha ¢ok neredeyim.. Simdi o benim igin 6nemli degil” (paragraf: 187)
diyerek hayata dair dnceliklerinin degistigini ifade etmistir.

Bazi katilimeilar ise yasama dair bakis acilarmm genisledigini vurgulamustir. Ornegin Baris
“Biraz daha farkli bakis agilari yakalayabildigimi fark ettim” (paragraf. 434); Filiz, “Hayata
balkas agis1 degisiyor. Ne diyeyim baska hem bakis acin degisivor hem de ufkun genisliyor. Aa bu
da olurmus bu da soyleymis” (paragraf: 329) diyerek hayata bakis agilarnin degistigini ifade
etmislerdir. Benzer sekilde diger katiimcilarm ifadelerine de asagida yer verilmistir:

Bu hayatimizda ne degistirdi, bakis agimizi biraz daha yukari tagidi.. Yani hayata
daha yukardan bakmamizi sagliyor yani her bir dert.. Ya igine girmiyorsun da
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sOyle biiyliyorsun biraz daha yukardan bakiyorsun yani (Mahmut, paragraf: 299-
307).

Farkli agilardan bakmay1 gosterdi en dogru cevap bu. Baska agidan bakmay1
gosterdi.. Tek noktadan bakiyordum, tek noktadan degil de ¢oklu noktadan
bakmay1 6grendim.. Senin bakis agin ne kadar ¢ok genisletirsen.. Bakis agin ne
kadar farkli olursa o kadar ¢cok sana ¢oziim alternatifi dogar (Dilara, paragraf:
342-346).

4.2.8.2.2 Kendine dair degisim

Zor zamanmn ardindan katihmcilarin birgogu yasanilan olaya iliskin kendilerine dair
degisimler gerceklestigini dile getirmislerdir. Ornegin Meryem .0 zamanlarda ¢ok iyi bir seyim
yoktu, simdilerde var. byi edindigim biitiin huylarum sonradan oldu” (paragraf. 335) diyerek
zorlugun ardindan giizel 6zellikler kazandigni ifade etmistir.

Katilimeilarm bazilar1 zor zamanin ardindan tecriibelendigini ve kendini kesfetmeye
basladigm ifade etmistir. Ornegin Stimeyra “Béyle hani sey gibi hani oyunda béyle uncharted ..
Olur ya bolgeler boyle kesfedilmemis. Hani level atladikca boyle kesfedersin acilir o harita gibi..
Ben kendimle ilgili oyle bir kesfedilmemis bir yeri kegfettim gibi hissediyorum agtk¢ast” (paragraf:
358) diyerek kendini kesfetmeye basladigm dile getirmistir. Katilimcilarm birgogu zor zamanin
ardindan tecriibelendiklerini dile getirmislerdir. Ornegin Baris “Ister istemez insan olgunlasiyor.
Ben su an diistiniivorum Antep’e gitmeden once tiniversite doneminde bambaskaydim simdi
bambaskayim. Simdi daha boyle hani biraz daha biiyiimiis bir seylerin farkina varmis, oyle bir
insan” (paragraf: 368) diyerek zor zamanin ardindan olgunlastigim vurgulamustir. Benzer sekilde
Meryem “Buna benzer bir olay tekrar yasayabilirim.. Benzerini yasadigimda ne yapyp ne
yapmaman gerektigini, neye tutunup tutunamam gerektigini bilirim. Artik bu benim tecriibem.
Boyle bir sey yasadim ve buna benzer bir stkintida kolaylikla tistesinden gelebilirim” (paragraf: 345)
ve Beyza “Beyza sen bunu da yasadin. Tekrar bir hani zorlu bir siiveg geldi bunu arkanda birakip
atlattin bunu da arkanda buakip atlatacaksin. Cunkli bunu daha dnce de yaptin, yasadin.. Hani
demin de size soyledigim gibi tecriibe katyor insana. Boyle bir sey oniime tekrar ¢iktiginda ben
bunu deneyimledim bunu da gegerim. Hani kendimi ¢ok da ypratmamayr hatirlatir bana”
(paragraf: 233) ve Dilara “Tecrlbe yani bunun adina tecriibe deniyor.. Elbette beni sarsan olaylar
olabilir ilerde gelecekte. Ama yalniz yasadigim aym olaylar beni eskisi kadar sarsmaz benzeri
olaylar” (paragraf: 107) seklindeki ifadelerinde tecriibe kazandigmi ve bir sonraki zorlugu daha
kolay atlatabilecegini belirtmislerdir.
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Yasanilan zor zamana iliskin kisisel degisimler oldugu tespit edilmistir. Ornegin
Meryem’in saglikli beklentiler gelistirmeyi ve anda kalabilmeyi 6grenmesi “Soyle, kosullara uygun
beklentiye sahip olmak. Mesela 0 andaki kosullarin ne atyyorum orada yagryor musun? Tamam o
zamandaki beklentin de su olsun.. Zaten ordasin oradaki kosullara uygun sekilde beklentiye
girersen ya da hi¢ beklentiye girmene de gerek yok diyecegim ama insan ister istemez beklentiye
giriyor yani oradaki yasam sartlarina uygun sekilde” (paragraf: 540) ve “Mesela ben o an ¢ok giizel
bir kahve iciyorum tadi da ¢ok giizel. Ama o anda aym zamanda da iste yalmzim diye ¢ok
stkilyyorum. Ben stirekli bu sikilmaya takilirsam kahvenin tadim ¢ikaramam gibi. Sen yine arada
sikil orada kosede ama kahvenin de tadint ¢ikar yani.. Su anda ogrendigim bir sey keske o anda
kalabilseydim” (paragraf: 520-24) ifadelerinde goriilmiistiir.

Bazi katilmcilar ise kendine daha ¢ok saygi duymaya bagladigmi ve deger vermesi
gerektigini 6grendigini su ifadelerle dile getirmistir.

Ben herkese saygi duyuyormusum da Feyza hanim kendime o kadar saygi
duymuyormusum. Ya bir insan1 sevdigim zaman boyle korii koriine
seviyormusum.. Sen saygi duymazsan kendine onlar sana hi¢ saygi
duymuyorlar. Habire saygiy1 kendilerine bekliyorlar (Ahsen, paragraf: 455).

Deger vermek de diyebiliriz. Clinkii bu olayla kendime daha fazla deger vermeyi
de 6grendim.. Ben her zaman sunu diisiiniiyorum 30 yasima gelince ya da 50
yagsima gelince ne basardim ne deneyimledim bunlara daha fazla 6nem veren
birisiyim. Hani hayatim1 bombos ge¢irmek istemiyorum asla ya da bos seylerin
pesinden kosarak bunun i¢in kendime yazik ettigimi diisiindiim o siirecte,
kendimi bosuna yiprattigimi (Beyza, paragraf: 317).

4.2.8.2.3 Zorluga dair degisim

Zor zamanin ardindan katilimeilarm zorluga dair bakis agilarinin degistigi tespit edilmistir.
Ornegin, “Yasanmas: gereken bir donemdi benim icin. Bazi insanlar ¢ok daha zor seylerle
sianmwrlar.. Ben bu tarz bir seyle sinandim.. Kendi yolumu segmem gerekiyordu.. Yasanmasi
normal. Su anda mesela bir problem yasadigim zaman o zamandaki gibi sayip sévmiiyorum”
(Eymen, paragraf: 138-146) diyerek zor siireg igerisinde iken bu bakis agismin olmadigmi zor
zamanin ardindan edindigini dile getirmistir.

Yasanilan zor zamana dair daha biitlinclil ve ¢oziimcii yaklasma, degistiremeyecegi
olaylar1 kabul etme noktasinda degisimler yasandig1 tespit edilmistir. Ornegin Meryem, “Mesela
ben orada onu degistiremeyecegim bu benim elimde olmayan bir seydi. Ben bunu kabullenseydim,

benim buna yapabilecek bir seyim yok diyebilseydim o zaman daha rahat bir hayat siirerdim.
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Mesela simdi niye diyorum ben bir daha gitsem oyle olmaz ¢iinkii ben gidememeyi degistirecek
giicte degilim” (paragraf: 548) diyerek zorluklar kabul etmeyi 6grendigi igin benzer zorlugu tekrar
yasasa zorlugu daha rahat atlatacagin ifade etmistir. Benzer sekilde zorluga olan bakis agismnin daha
biitiinciil, olumlu ve ¢dziimcli yaklagmaya evrildigi ve zorluga olan bakis agismin degistigi
asagidaki ifadelerde goriilmektedir.

Seylere odaklanmam hocam ben genelde sorunlara. Sorunlardaki Kkisilere,
sorunlardaki o kiiguk detaylara.. Sorun sorundur sadece 6yle bakiyorum soruna..
O zamanlar 6yle degildi yani.. Hani soruna sorun olarak bakip ¢6zmek igin ne
yapabilirim, degistirebilmek i¢in ya da tekrar ayni sorun yasandiginda ben ne
yapabilirim. Tamam bu sorun yasandi ama tekrar bu sorun yasansa acaba ayni
seyi yapar miyim? Bir iki adim daha ileri gotiirebilir mi beni o sorun. Sorunlar
benim igin gliglenmenin de bir kaynagi aslinda (Eymen, paragraf: 493).

Beni degistirdi. Ben olaylara ben daha c¢ok sey bakiyordum olaylara daha
karamsardim ama yasadigim olaylardan hem giiglendim.. Ama onun bir gecici
sire¢ oldugunu ve daha pozitif diisinmem gerektigini.. Negatif diisiiniirsen
negatif besleniyorsun.. Think pozitif be pozitif diye bir sey var yani hani pozitif
diisiin.. Diistinme negatif ¢iinkii negatif diisiinlince isin i¢inden ¢ikamiyorsun
(Dilara, paragraf: 318-336).

4.2.8.3 Davranigsal bityiime

Derinlemesine goriismeler neticesinde zor zamanin ardindan katihmcilarda davranig
boyutunda bir biiyiime gergeklestigi tespit edilmistir. Davranissal boyuttaki bu bilytime daha 6lgul
bir yasam siirmeye ve kisinin 6nceliklerini yeniden degerlendirmesine yardimei olmaktadir. Dilara
Olciilii yasamasi gerektigini “Simdi Allah sana bir akil vermis, bir beden vermis, bir ruh saghgt
vermis, bir de beden saglgi vermis. Sana saglam vermis oyle diinyaya gelmissin. Ama sen ne kadar
seninle senin digindaki seylerle mesgul olur isen o kadar hastalaniyorsun. O yiizden her seyi
kwvaminda yapman lazim” (paragraf: 338) ciimlelerinde vurgulamistir. Benzer sekilde Baris ise,
degerlerine siki siki tutunarak yasamasi gerektigini “Kendime kars: bakis acimi su sekilde degistirdi,
glichi olacaksin. Zorluk da geksen sikanti da geksen rahat da olsan ne olursa olsun sen olacaksin.
Sen olarak hareket edeceksin. Bu sekilde diisiinmemi saglad diyebilirim. Eskiden mesela bir miktar
odiin verebilirdim. Ozellikle o belediyedeki mobbing olayindan sonra zaten Baris neyse odur artik
bu sekilde yasyorum.. Yapamuyordum su an onu yapabiliyorum” (paragraf. 436) ifadelerinde
belirtilmistir.
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4.2.8.4 Sosyal blyume

Derinlemesine goriismeler neticesinde katilimeilarda zor zamanin ardindan sosyal boyutta
bir biiytime gerceklestigi tespit edilmistir. Katilimeilarn iligkilerde sinr koyma, 6lgiilii baglanma
ve insanlara karst daha hosgoriilii yaklasabilmeyi Ogrendikleri gortilmiistiir. Bu minvalde
katilimcilarin ifadelerine asagida yer verilmistir.

Katihmcilarm bazilar1 zor zamanmn ardindan iliskilerinde smir koymay 6grendigini ifade
etmistir. Ornegin Ahsen, “..Tamam ¢ok seviyorum ama artik benim simrlanim var, ¢ok seviyorum
ama hayatimi ona gore idame etmiyorum. Mesela bugiin sizinle goriisecegimi ben soyledim.. O
wiizden hatta ben yemek hazirlayacagim. Dedim ki yemeye dedim yarim saat bir saat sonra yesek
olur mu ¢iinkii benim goviismemi erteleyemem dedim. Sinir koydum, gelme dedim. Onceden dyle
mi, ben size telefon agardim derdim ya Feyza hamm kusura bakmaym boyle boyle ozel bir
durumum var sizinle bugiin degil de yarin ogle arasmda yarim saat goriissek olur mu derdim.
Hayatimi ona gore diizenlerdim. Haywr efendim bu benim hayatim, ben sinr koydum” (paragraf:
447); Eymen ise “Yani arkadagslik iliskilerimden bir ¢cok kisiyi hayatimdan ¢ikarmam gerekti.. Yani
3-4 kisi kadar bir sey ama benim igin zaten ¢ekirdek bir arkadas grubumuz vardi. 3-4 kisiyle hi¢
goriismemeyi tercih ettim. Net bir sekilde soylemek gerekirse sumrlarimi daha net ¢izebilmeye
bagsladim” (paragraf: 497) diyerek iliskilerinde smir koymay1 6grendiklerini dile getirmislerdir.

Katihmeilardan bazilari ise iliskilerinde 6lgiilii baglanmay1 6grenmistir. Ornegin ailesi ile
giiclii baglar1 olan ancak yasamilan bir problemden otiirii iliskileri zayiflayan ve bu siireci zor zaman
olarak nitelendire Mahmut zor zamanin ardindan 6lgiilii baglanmayi “Yani soyle bir sey varmus,
bitmez tiikenmez bir sey yokmus. Insan her sey degisebilir aile iliskilerinde. Ya iste annedir babadir
kardestir bunlar hani vazgecilmez degil. Baz1 seylerden insan hani vazgecilmez gibi zannediyor
ama insan bir¢ok sevdiginden bile vazgecebilirmis, degisebilirmis bu konulardaki fikirleri..”
(paragraf: 299) ifadeleri ile 6grendigini dile getirmistir. Romantik iligkisini sonlandiran ve bu
surecte zorluklar yasayan Beyza ise su ifadelerle 6lgiilii baglanmay1 6grendigini dile getirmistir:

Mesela artik o kisiyle ben ne kadar iyi olursam da olayim ne kadar bana deger
verirse de.. Ben o kiginin artik her an var olabilir her an gidebilir kafasina girdim
artik. Yani ¢ok da boyle sonsuza kadar benimleymis gibi algilamamaya
basladim.. Degisime seyi sOyle artik o kisi benim hayatimdan ¢iksa da kesinlikle
eskisi gibi iziilmiiyorum c¢ilinkii eskisi gibi ona en bastaki gibi hani saf
duygularla bagl degilim diyelim hani o deneyim bana bunu kazandirdi. Ben o
eski kisi gercekten degilim.. Ben 0 zamanlar kendimi o kadar biitiinlestirmistim
ki sanki ben yar1 benim diger yarim yari o olmus bir sekilde olmustu. Bu
gercekten sagliksiz bir durumdu. Onu hani ondan bahsetmesek bile atiyorum siz
benim arkadasim olsaniz bile ben sizi hani ne kadar seversem seveyim bence
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sizinle fazla biitiinlesmemem gerekiyor.. Yani ¢lnki ne kadar iyi olursa da
olsun aynen bugiin var yarin olmaya da bilir. Ben buna guven demiyorum da
yine giiveniyorum bir sekilde 0l¢u diyebiliriz (paragraf: 305-311).

Katilimcilardan birinin ise diger insanlara kars1 bakis ag¢isinmn genisledigini ve daha ¢ok
hosgorii ile yaklasabilmeyi 6grendigini ifade etmesi dikkat ¢ekicidir. Mehmet’in “Béyle disardan
bakip da ya bu adamlar da ne bi¢im adam dediginiz adamlarla oturup konustugun zaman onlarin
da kendi i¢ diinyalarinda farkl bir seyi oldugunu bir haklik payt oldugunu.. Yani o bakis agisin
degistiriyor insanlara karsi. Yani herkese boyle daha bir hosgoriilii bakmak gerektigini falan
ogretiyor yani. Biraz fazla kategorize olmusuz yani oyle soyleyeyim kendi agimdan ¢ok
kategorizeymisim ben. Yani hani gezmek gormek insanlari degistivir ya bakis acisini degistirir onun
gibi bir sey oldu bende de.. Yani biraz daha hoggoriilii biraz daha genis agidan bakmak bakmayi
sey yapryor saglyor insanlara yani” (paragraf. 285) ifadesinde belirttigi lizere sosyal anlamda
insanlara olan bakis agisinda ve hosgoriisiinde bir biiylime gerceklestigi goriilmiistiir.

4.2.8.5 Manevi biyime

Derinlemesine goriismeler neticesinde katilimeilara zor zamanda deger ve kaynaklarin
huzur verdigi tespit edilmistir. Ornegin Mahmut “Ben diiriist oldum.. Sen en azindan diiriist
oldugun icin bu senin vicdamn kalbin mutmain yapar. Yani benim en azindan Oyle yapar.. Cok
kalbe huzur veriyor yani benim kalbim huzurlu olduktan sonra ondan sonra gerisi ben dayaniki
olurum” (paragraf: 117-125) diyerek zor zamanda diiriistliigiin kalbe huzur verdigi sonucuna
ulastlmustir.

Benzer sekilde Vesile zor zamanda ruhunu kirletmemek adma diiriist ve adil davrandiginda
gliclii hissettigini ve bu degerlerin ona huzur verdigini dile getirmistir.

A: O zaman bu degerler ne saglamis oluyor sizin yasaminizda nasil bir katkis1
olmus oluyor?
K: Bana huzur vermis oldu (paragraf: 123-124).

Ayni katilime1 benzer sekilde “Rukye ayetleri mesela sifa ayetleri diyeyim ben size daha iyi
anlarsimiz sifa iceren ayetler vardw insana kendini iyi hissettirir.. Bana sifaydi.. Bana huzur
veriyordu, psikolojimi duzeltiyordu. Evimin enerjisini degistiriyor.. Hani hayatimizdaki birtakim
seyleri daha huzurla sanki yoluna koyuyor” (paragraf. 168-172) diyerek zor zamanda kullandigi
stratejilerin ruh saghgmi koruyarak huzur verdigini dile getirmistir.
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Zor zamanda tespih ¢ekerek giiclii kalmaya ¢alisan Meryem ise “Tespihi ben istedim onun
bana huzur verecegini biliyordum ¢iinkii ne kadar ¢ok Allah ile olursan o kadar huzurlu olursun..
Bunlar huzurlu olmamin bir parcast bence.. Yani bunlan yaptikca mesela dertlendigin seylerin
ashnda ne kadar gegici oldugunun farkina variyorsun” (paragraf. 201-219) diyerek zor zamanda
tespih cekerek huzur buldugunu ifade etmistir. Is yerinde mobbinge maruz kalan ve bu siirecte
psikolojik zorluklar yasayan Baris ise imkanlar1 dahilinde deniz yoksa su gorerek huzur buldugunu
“O Firat 'ta huzur buluyordu, ben denizde. Ama ikimizde hani Firat yoksa denize gider, deniz yoksa
Fuat’a giderim oyle soyleyeyim, su” (paragraf. 248) diyerek zor zamanda suyun ona huzur

verdigini belirtmistir.

Katilimeilardan bazilari, zor zamanda deger ve kaynaklarin yasami kolaylastirdigni ¢linkii
askmn bir giiclin yardmin hissettiklerini ifade etmislerdir. Bu durum ise kisiye zor zamanda gii¢
vermektedir. Katilimcilarm ifadelerine asagida yer verilmistir:

Yasantimizda diiriistliigimUzle her seyimizle rast geldigini, ben bir is yaparken
mesela arabayla bir yere gidecegim. Ornek veriyorum iiniversite tarafina orada
2-3 isi birlestirir 6yle giderim, denk gelir.. Su saatte onda gidip suradan sunu
yapacagim, oradan ¢ikip suraya ugrayacagim, oradan ¢ikip bankaya gidecegim,
bankadan c¢ikip isimi halledecegim. Tikir tikir tespih ¢eker gibi hepsi oluyor.
Bunu ben buna yoruyorum yani planli yasamaya yani diriist olmaya,
bilmiyorum (Ali, paragraf: 150).

Yani merhametli olun gaddar olmayin. Ciinkii merhamet size baska kapiy1
muhakkak acacaktir yani.. Merhamet o aslinda seni iyi hissetmeni sagliyor ve
seni 1yi insanlara kars1 karsiya getiriyor. Sana bir kap1 acar. Bahsettigim zaman
merhametli olun Allah sana muhakkak bir kap1 acar bu bdyledir. Sana muhakkak
bir seyi getir 6nline koyar. Bir yerden bir kapiy1 agar sen hig fark etmedigim bir
yerden gelir (Mahmut, paragraf: 133-143).

Yani ben sadece onu sdyle adlandirabilirim herhalde. Ben iyi biri oldugumu
diisiindiiglim i¢in.. Ben baskalarina faydali oluyorum, baskalarina severek
yaklastigim i¢in Allah bana yardimci oluyor. O siireci kolaylastiracak bir seyler
¢ikartyor karsima diye diisiiniiyorum (Rabia, paragraf: 297).
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Tablo 13. Psikolojik Dayanikhligi Diisiik ve YUksek Gruba Ait Koruyucu ve Risk Faktorleri

Risk Faktorleri

Koruyucu Faktorler
Bireysel Aile Cevresel Bireysel Aile Cevresel
- - gliclii aile baglarina oo S R e ebeveynlerin toplumsal drseleyici
degerler mizah sahip olmak derinlikli akran iligkisi | Ozgiiven yetersizligi bosanmasy/ dliimii olay yasamak
5 - . kardeslerle yakin yakin komsuluk yardim almayi . - kétl muameleye
ek kendifiFmak iliskiye sahip olmak iliskileri bilmemek zayf aile baglan maruz kalmak
aile degerleri ile . L
0zglven olumlu bakis agist baglant1 kurmus yeterlldLnZ&fﬁl gelir ekonomik zorluklar
. 1
PD YUKSEK T .
P - anne babanin hayatta . . yakin gevresinden
¢oziimeii yaklasmak empati rehberin varlig
olmasi uzakta yagamak
imkanlar1 fark etme ve | akrabalik baglarinin diizenli bir rutinin

simirlarmi bilmek

kullanma becerisi

giiclii olmasi

olmasi

giiclii iletisim becerisi

uyum saglayabilme

sinirlarint koruyabilme

kullanma becerisi

becerisi
sinirlarini koruyabilme
e . duygu diizenleme . e
- - gucli aile baglarina o e L ebeveynlerin kotl muameleye
degerler glicli olmak sahip olmak derinlikli akran iliskisi becer(;;lrrll;rsllzaylf bosanmasy/ Sliimii maruz kalmak
cocukluk déneminde
. - - kardeslerle yakin yakin komsuluk travmatik olaylar akran iliskilerinin zayif
ozyeterlik kendini tanimak iligkiye sahip olmak iliskileri bosanmus olmak yasamak (Or. ebeveyn olmasi
siddeti)
aile degerleri ile - L . . .
— Ozgiven olumlu bakis agis1 baglanti kurmusg yeterli ’.T‘ado." gelir kronik hastaliga sahip huzursu% v ortaminda ekonomik zorluklar
PD DUSUK olmas1 diizeyi olmak blyimek
e . anne babanin hayatta . N . e ailede ruhsal . -
¢Ozlimcii yaklagmak empati olmas rehberin varligt Ozgliven yetersizligi rahatsizhign varhg ait olmama hissi
simirlaring bilmek imkanlar: fark etme ve akrab"ah!? baglarimn diizenli bir rutinin yardim almay: Zayif aile baglar issizlik
kullanma becerisi giiclii olmasi olmasi bilmemek
e . .- otoriter aile tutumuna
giiclii iletigim becerisi spor yapmak aidiyet duygusu yalmzlik sahip ebeveyn es kaybi
imkanlari fark etme ve s . e yakin gevresinden
gelismis saglik sistemi | psikiyatrik hastalik uzakta yasamak
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Tablo 13’te goriildiigii tizere psikolojik dayaniklihig diisiik ve yiiksek grubun sahip oldugu
koruyucu faktorler arasinda belirgin farkliliklarin olmadigi goriilmiistiir. Her iki grubun da bireysel,
aile ve cevresel anlamda sahip olduklari koruyucu kaynaklarinin var oldugu goriilmiistiir. Nasil ki
PD’si yiksek bireylerin 6zgiivenli olmasi ve empati yapabilme becerisi var ise PD’si diisiik
bireylerde de bu faktorler goriilmiistiir. Koruyucu faktorler temelinde belirgin ve aymt edici
farkhiliklara rastlanmamugtir. Ancak, psikolojik dayamkhligi diisiik bireylerin daha fazla riskli
olaylara maruz kaldig1 ve yalnizlik ifadelerine daha sik yer verildigi tespit edilmistir. Ornegin PD’si
diisiik bireylerin yiiksek olanlarm aksine kronik hastaliklar ile bogusmasi, ¢ocukluk doéneminde
ihmal edilmesi ve siddete ugramasi ve daha biiyiik kayiplar yasamis olmasi ciddi zorluklar olarak
degerlendirilmistir. PD’si diisiik bireylerin daha agir olaylar tecriibe etmek durumunda kaldiklar
gortilmiistiir.

Ozetle Tablo 13’te verilen bilgiler dogrultusunda PD’si diisiik ve yiiksek olan bireylerin
koruyucu faktorler temelinde farkhlasmadigi ancak risk faktorleri anlammda PD’si diisiik bireylerin
daha fazla riskli yasantilara veya durumlara maruz kaldig1 tespit edilmistir. Ayrica, PD’si diisiik
olan bireylerin kendilerini yalniz hissettiklerine dair ifadelerine daha sik rastlanmustir.
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Tablo 14. Karma Y&ntemler Arastirmasina Iliskin Deger Odakli Yasamin Birlestirilmis Gorselleri

Insanlara iyilik yapmay1 seviyorum ha bu karsiliksiz. Hastaneye geliyorsunuz yani orada size asik suratli biri karsilasa veya giiler yiizlii biri karsilasa yani o insamin belki bir daha hig
gormeyeceksiniz bir daha o hastaneye gitmeyeceksiniz isiniz diismeyecek sifa bulacaksiniz. Bir daha isiniz olmayacak ama bu karsilikl etkilesim giizel seyler ben anilmay1 ben
seviyorum iste dokunmak dedigim o. Belki bir daha hi¢ gérmeyecegim higbir ¢ikarim yok bir menfaatim yok ama bana iyi geliyor. Ciinkii pozitif enerji gergekten ¢ok giizel bir sey
(paragraf: 377). Tabi iyi geldi hatta ben onun geri doniislerini de aldim biliyor musunuz? Ya insanlar ¢iinkil kendimi zorluyordum, daha pozitif olacaksin daha pozitif olacaksin daha
pozitif olacaksi. Ben kendimi zorladim ve insanlara giilimsedigin zaman karsimzdaki insanlar da giiliimsiiyor ve kiigiik kii¢iik hediyeler ne bileyim yani aslinda orada isi olmadig:
halde benim bulundugum katta isi olmadig: halde bir merhaba demek i¢in ugrayan insanlar. Bunlar geri doniisleri ¢ok giizel.. O zorluk siirecimde de geri doniisler beni ekstra motive
etti (paragraf: 381).

Nicel ¢ Psikolojik
1cesg:32ulrma Bulgu dayamklilik Bedensel belirtiler Nitel bulgu Yorumlama
dizeyi
Mesela ben orada yasiyorum Kanada’da. Aslinda orada yagsamak istemiyorum ama aslinda ben gitmedigim ve gérmedigim yerleri gormekten ¢ok zevk alirnm. Mesela burada o benim . .. o
o Bas-mide-boyun ve tercihimdi. Ben o zevk aldigim seyi secip.. Buraya gidelim oray1 gormedim oraya gidelim deseydim o siireci daha keyifli gegirebilirdim. Ama onun yerine ah vah yapip ben PS]kOlO_Jlk dayaplkllllgl diisiik
DUSUK $ b Tiirkiye’de degilim, ben orada degilim deyip oturdum (Meryem, paragraf: 257). bireyler bir zorluk
sirt agrist Ben zaten o zamandan zor ¢iktigimi diigindiigiim i¢in hani. Hani zaten kendimi kutlayarak ¢ikmadigim igin hani su olmasayd: daha kétii olurdu diyemiyorum. Ciinkii mesela benim yagadiklarinda deger odakl
mide agrilarim da orada artti. Iste bas agrim. Zaten ben orada yeterince kendime zarar verdigim icin (paragraf: 618). yagamlarindan
Ben normalde en az ayda bir yazi yazardim. O donem ne yazi yazabildim ne bir seyler okuyabildim.. Kendi kisisel ¢alismalarimla hi¢ ama hig ilgilenemedim. Ciinkii ben isten uzaklagmaktadir. Zorluk
ayrildiktan sonra diisiindiigiim tek sey keske sunu yapsaydim. Keske sunu deseydim, sdyle olurdu. Buna bunu deseydim gibi seyler (Baris, paragraf: 122). stirecinde yasanilan bedensel
DUSUK Agiz yaralart Soyle sdyleyeyim o donem 2-3 defa yaz1 yazdim. O 2-3 yaZIyl'yaggrken ciddi manada ¢ok zorlandim. Fak"at }iaZ(.hl.(ta.n sonra ¢ok mutlu etti beni. Ha.r.n"on}arl yazmak bir noktada | belirtilerle birlikte bireylerin
tutundum ama ben o diisiincelere kapilmigken zaten bunlarin higbiri yapamiyordum zaten. Aslinda kisir dongii gibi diyebilirim buna. Bakin onlar: diisiinityorum. Yapmam gerekenleri merak, insanlara faydali
veya sevdigim seyleri yapamiyorum. Ondan sonra hem yapamadigimi hem de yasadiklarimu diisiiniiyorum katmerleniyor. Sonra hi¢ yapamiyorum. Ondan sonra hi¢ yapamadigimi L i
N AL . olmak, Uretmek gibi
diigiiniiyorum. Sonra boyle gidiyor (paragraf: 190). deserlerind K
K: Evet ama artik sey olmustum birakma noktasina geldim. Bir ara hani ya kimin i¢in yapiyorum ki bunu? Hani zaten ne biliyim ¢ok bir ara ¢ok gereksiz oldugunu diisiindiim agikgasi egerierm en uza .
o Ayakta 6dem ve o siralarda.. Yani igte ne gerek var? Hani zaten akademisyenlik de dedigim gibi makaleleri kimler okuyor, yine akademisyenler okuyor falan. Kimseye bir faydamiz yok gibi sey davrandiklari gorul{nekte@lr.
DUSUK yapmistim. Yani bir siire o gukura diigmiistiim yani o siralarda. Bu uzaklasma degerlerin
egzama A: Aslinda size iyi gelen sizin 6nemsediginiz seylerden de biraz uzaklagmigsiniz o siiregte? tamamen yok sayilmasi degil,
K: Evet (Simeyra, paragraf: 118-120) zorluk &ncesine gore degeri
o Ciltte lekeler ve Ben tiziiliince biitiin hayatim, hayattan kopuyorum. Herhalde daha fazla uyuyorum. GUndUzIe(i uyuyorum, geceleri_uyuyorum. Yani ara ara dénemlerim oluyor. O bgr_wa iyi gelmiyor dogrultusunda yasamindan
DUSUK egzama bu sefer cocuklara hani herhalde sey davraniyorum onlar1 ihmal etmig gibi oluyorum. Bazen sinirli oluyorum. Sanki onlar1 kirtyormusum gibi geliyor oluyor yani (Filiz, paragraf: biraz daha uzaklagsmasi
276). anlamina gelmektedir. Bu
o Kusma ve uyku Ben o tarz siirelerde spordur, yani daha fazla yani bir sorunum yokken kendime odaklaniyorum. Kendime iyi bakayim, sporumu yapayim, beslenmeme dikkat edeyim. Ama benim durum ise, ruh saghigm
DUSUK AP (cri bir sorunum oldugunda kendime ¢ok fazla o siiregte deger vermiyorum. Yani kendime ¢ok fazla odaklanmiyorum. Aman ne olacaksa olsun kafasina giriyorum. Bunlara pek de dikkat olumsuz etkilemektedir.
p etmiyorum. Ciinkii o an o tarz seyler benim goziimde 6nemsizlesiyor (Beyza, paragraf: 87). Ben o siirecte yani biraz her seyi bos vermislik kafasina giriyorum (paragraf: 181).
Siireci gegirdigim donem yani onun onunla baglantili olmadigini diisiiniiyorum. Onu da ihmal edemeyecegimi diisiinityorum. Burada karalar1 baglamamam gerekiyor, burada karalari
baglarsam diger taraftan da eksik olmamaliyim. O gerekiyorsa o anda STK’da bir program varsa ya da bana bir vazife veriliyorsa... Orada bana ihtiyac var. Benim bir vazifem var ve
bunu yapmam gerekiyor diye orayi asla ihmal etmem oray1 da. Ciinkii ayr1 bunlar birbirinden ayr1 ve ben bunun farkindayim (Rabia, paragraf: 168).. Evet yani olaylarin ayr1 olduguna
YUKSEK } inantyorum ve su akacak yolunu bulacak. Yani onun icin onu da ihmal edemem. O zaman ikisini de kaybetmis olurum. O zaman kendimin hi¢ oldugunu diisiiniiriim daha kotii
olurum. Thmal edemem onu kenara koyarim, o orada kalir ve diger isimi etkilemez benim (paragraf: 170).
Yetiskinlerde Dolayl etki: %6 Yani kendimi kéti hissederim. Bir ise yaramayan biri olmak higbir zaman istemem. Birilerine faydam olsun onlardan besleniyorum ben (paragraf: 301).. Yani birine faydan yoksa
psikolojik (psikolojik yasama yasama. Giinkii giiniimiizde bir yapragin bir kuru dalin bile bir faydasi var.. Bir canlinin faydasi var. Bir kuru dalin bir yapragin faydasi olurken biz yaratilmiglarin en dviilmiis
dayaniklilik ve ruh dayanikliligin insan olarak bir faydamiz olmayacaksa higiz (paragraf: 303).
saghp arasindaki | deger odakh yasam Sen en azindan diiriist oldugun i¢in bu senin vicdamn kalbin mutmain yapar. Yani benim en azindan 6yle yapar. Ben diiriist davrandim, iki yiizlii davranmadim. Dogrusu neyse onu
iliskide deger odakli tizerinden ruh sOyledim. Allah herkesin hakkinda hayirlisini vers@n dersin ¢eker gidersin gibi diigiiniiyorum (Mahmut, paragraf: 1]_.7). Iste bu bapa ferahlik sagliyor. Ya ben diiriist davrandim yani
.. N ikinci bir sekilde ikinci bir not defteri tutmadim. Siyah Kapli bir defter tutup da burada yeni bir ajanda tiretmedim. Siyaset gitmedim. Dolayisiyla diiriistce davrandim, bu bende
yasamin araci rolii | sagligina dolayli - R f- 253
ir? thisi) . rahathli yap1yor. Iki tarafin da hatas_ml foyl_edlglm igin be_nde kalmadi onlarda kalmis oluyor (p:':lragra . ). o o o
nedir € YUKSEK - Vefa gosterilir sonugta onun da benim tizerimde emekleri var ablamin. Dolayisiyla hem vefa gdstermek adina hem de iyilikle mukabele etmek adina yani dogrusu bu oldugu i¢in
yapilir zaten (paragraf: 259). Ben tizerime diisen sorumlulugu yerine getirmis oluyorum. Ben iyi bir insan oluyorum. Varsin sikint1 yok yani biz bu diinyaya iyi bir insan olmaya
geldik yani. insan olmaya geldik 6nce insan olmamiz lazim. insanlik bunu gerektirir diye insanlik bunu gerektirdigi igin yaptim (paragraf: 263). . ., .
Bu derdim benim deyip derdime de bir siikkretmek lazim. Stkur burada 6nemli diyorsunuz. Her seye siikiir ama siikiir olmasa da bu olmuyor bir sekilde dayanamazsin yani. Clnki .PSIkOIOJ_lk dayan_lkllllgl
hayat ¢ekilmez hale gelir o dediiniz depresyon esiklerine ben bu hayatta neyim ki deyip intihar esigine gelirsin (paragraf: 182). ytiksek bireyler, bir zorluk
Yani ¢alistyorum yani ben hi¢ sey gérmedim yani zorluk gérmedim o konuda. Zorluk olsa bile sikint1 yasadigimda da ¢alistyorum yani. Ya daha dogrusu bizim seyde de dyledir yasadiklarinda iyi bir insan
teknik islerde mesela sanatgi gibi diisiiniin. Bir isi yapip da meydana getirip de sdyle bir bakinca bir rahatlama hissediyorsun. Yani mesela bizde de 6rnek, hizmet ediyorsun bir lavabo olmak, anlaml bir hayat
. tikanmis veya bir kapi kolu kirtlmis aliyorsun o pargay: gétiiriiyorsun eskisini sokiip takiyorsun bir bakiyorsun hizmete sunuyorsun. Bu sana bir huzur veriyor yani niye, faydali bir yasamak ve saglikli
YUKSEK - seyler yaptim diyorsun en azindan. Bu diinyada zaten emekli olmak, ¢alismamak hayatin bittigi anlamma gelir bana gore. Diinyadan elini ayagim gektiginde belki de diyorum bu kalabilmek igin degerleri
Omiir bigimi falan insanliga faydali olmana gore de degisiyordur diye diisiiniiyorum ben artik. Yani diyelim ki.. Gog ettigimizde demek ki bu diinyaya faydali olmadigin, bitmistir isin dogrultusunda davranmay1
anlama geliyor diye diisiiniiyorum ben (Ali, paragraf: 84). Bu diinyada yastyoruz en azindan bir faydamiz olsun veya topluma 1s1k tutacak bir durum vardir ki diye kabul etmisgtim o birakmamak
o . AR AN o . rrakmamaktadir. Bu durum
zaman O aklimdan gegerck kabul etmistim. Yani hayatin anlami o diye diisiiniiyorum bilmiyorum (paragraf: 116). . o1« .
ise, ruh sagligini koruyan bir
YUKSEK - Giindelik hayat olsun, is hayati olsun. Yeni bir bilgiyi bilmedigim bir sey 6grenmek beni motive ediyor. Daha ¢ok boyle kendimi iyi hissetmemi saghiyor (Burak, paragraf: 331). durumdur.
Yeniliklere acik ol ki sefaate nail olasin. Ben kendime yeniliklere kapatmadim kapatmamayi tercih ettim, agtim. Degisik insanlar, degisik kiiltiirler, degisik yemekler, degisik yollar,
degisik insanlarla frekanslar ya bir yere saplantili kalmamam gerektigini .... Herkes bir sekilde hayatina devam ediyor. Ben niye kalayim ki dedim ya. Gezeyim, tozayim, egleneyim.
Bir yere odaklanmamak gerekiyor, saplanmamak gerekiyor (Ahsen, paragraf: 361). Yani o zor zamanlarim1 boyle depresyona girerek kendimi birakip dagitip falan filan degil hayata
karigip daha rahat atlatiyorum ¢ok daha rahat (paragraf: 443).
Yedide en ge¢ saat yedide yemek yiyorum sofra kurarim yedi en fazla kalktigim yedi buguktur o saatten sonra yemek yemem en fazla abur cubur bir seyler atigtiririm o kadar onlardan
vazgecmedim.. Kalkmaktan vazge¢medim. Eski diizenim iste hafta i¢i calistyorum. Cuma giinii gamasir, cumartesi bttlin evi temizlerim, pazar giini dinlenmeye cekilirim. Bunlardan
YUKSEK Kilo verme vazgecmedim. Bunlar da disiplin. Kitap okumaktan vazge¢gmedim, yeni kiyafetler aldim. Evimi yeniledim. Yani kesinlikle bunlar disiplin (paragraf: 471).
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Tablo 14’te nicel ve nitel asamada elde edilen bulgularin birlestirilmis gorseli verilmistir.
PD’si diisiik ve yiiksek bireyler arasinda goriilen en temel farklardan biri, yagsanilan zorlukla birlikte
bedensel belirtilerin tecribe edilmesidir. Kimisi agiz yaralari, ciltte lekeler ve egzama ile
bogusurken kimileri ise bags mide boyun ve st agrilarindan mustarip olmustur. PD’si diisiik
bireylerin bir zorluk yasadiginda psikolojik zorluklarin bedene yansimasi olarak da ifade edilen
psikosomatik belirtileri (Lipowski, 1988) daha sk yasadigi goriilmiistiir. PD’si yiiksek olanlar ise,
zorluklar karsismda bedensel belirtileri daha az tecriibe etmislerdir. Bununla birlikte, zorluklar ile
karsilagsan PD’si diistik bireylerin yiiksek olanlara gore deger odakli yasamdan uzaklastig1 ve bu
durumun ise ruh saghgm olumsuz etkiledigi tespit edilmistir. Omegin PD’si diisiik olan
katilimeilardan birisi, insanlara faydal olma degeri onun igin gok¢a dnemliyken zor déneminde bu
degerine iligkin bir seyler yapmadigini ve bu durumun ise kendisini mutsuz ettigini dile getirmistir.
Tam tersi PD’si yiiksek bireyler ise, bir zorluk yasadiginda iyi bir insan olmak veya anlamli bir
hayat yasamak amaciyla degerlerinden uzaklagmamus, bu dogrultuda davranmaya devam etmistir.
Bu durum ise ruh sagligim olumlu yonde etkilemistir. Omegin katilimcilardan ailesi ile iliskilerinde
problemler yasayan bir katihmci, bu siiregte ¢ok {izgiin olmasma ragmen vicdandan, vefadan,
dirst davranmaktan ve siikretmekten geri durmamustr. TUm bunlar kendisinin de ifadesi ile
depresyon esiklerine gelmekten kendisini korumustur. Ozetle bu tablo, PD’si diisiik ve yiiksek olan
bireylerin gerek tecriibe ettigi psikosomatik belirtiler gerekse deger odakli yasama noktasmda
farkliliklarn oldugunu gostermektedir. Zor zamanda deger odakh yasami birakmayan bireylerin
ise, ruhsal agidan daha saghkli kalabildigi tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Aragtirmanin bu boliimiinde nicel ve nitel bulgulara ait tartigma boliimiine yer verilmistir.
Oncelikle nicel bulgular daha sonra nitel bulgular tartistlmustir. Sonrasinda nicel ve nitel sonuglar
birlestirilerek elde edilen bulgular yorumlanmustir. Zor zamanda gii¢ veren deger ve kaynaklara dair
kiiltiire 6zgii ve 6zgiin katkilar vurgulanarak arastrmanin Onerilerine yer verilmistir. Elde edilen
veriler agiklayici sirali desen siralamasina tabii kalinarak yorumlanmustir.

Nicel ve nitel bulgularin yorumuna gegmeden evvel zor zaman ile ilgili bir husus 6nem arz
etmektedir. Bu aragtirmada en kiigtigiinden en biiytigiine birgok zorluklardan bahseden katilimcilar
bu stirecte nasil giiclii kalabildiklerini anlatmislardir. Maddi manevi kayiplar yasayan, fiziksel ve
psikolojik hastaliklar ve zorluklarla bogusan, isleri ve iligkileri anlaminda tahammiilii giic
durumlarla karsilagsan insanlarla goriisiilmiistii. Zor zamamin niteli§i arastirmaci tarafindan
sinirlandirilamanus ve kisi i¢in bir durumun zorluk olarak adlandirilmasi, zor zaman tanim igin
yeterli goriilmistiir. Bu arastrmanin tek bir zorlukla sinirlandirilmanus olmasi, kapsayict bir

cahigma olmasimni saglamustir.

5.1. Nicel Bulgulara Ait Tartisma Boliimii

Bu bolimde nicel bulgulara ait aragtirma sonuglar1 tartisilacaktir. Yetiskinlerde deger odaklt
yasamin psikolojik dayamklilik ve ruh saghg arasinda araci rolii oldugu tespit edilmistir. Psikolojik
dayanikliligin dolayl etkisi %6 olarak belirlenmistir. Elde edilen bu bulgu literatiir gergevesinde
tartisilacaktir.

Oncelikle arastrmanm degiskenleri arasmda anlamh iliskiler bulunmustur. Psikolojik
dayaniklilik deger odakli yasam ile olumlu yonde iliskilidir. Alan yazinda yapilan arastrmalara
bakildiginda bu iki degiskenin birbiri ile olumlu yonde iliskisi oldugu ortaya konmustur (Ceary ve
ark., 2019; Murrell ve ark., 2017). Ayrica psikolojik dayanikliligi giiglendirmeye dayali miidahale
caligmalarinda deger odakh yasama dair beceriler gelistirilerek zorluklar karsismda bireyleri
guclendirmek hedeflenmektedir. Yani deger odakh yagamin psikolojik dayanikliligr arttirdigr ek
olarak belirtilmektedir (Pakenham ve ark., 2018; Ryan ve ark., 2019).

Aragtirma sonuglarmdan bir digeri ise, psikolojik dayamkhlik ile ruh saghgr arasinda iliski
bulunmus olmasidir. Literatiirde yer alan meta analiz ¢alismasi, psikolojik dayaniklilik ile ruh
saglig1 arasinda iliski oldugunu gostermektedir. Bu hususta yapilan ¢aligmalar bir araya getirilerek
meta analiz yapilmis ve psikolojik dayaniklihigm ruh saghgm korudugu, gelistirdigi sonucuna

195



ulagilmustir (Gheslagh ve ark., 2017). Benzer sekilde alan yazina bakildiginda bu bulguyu
destekleyen arastrmalar yer almaktadir (Farber ve Rosendahl, 2020: 361; Hu ve ark., 2015;
Koelmel ve ark., 2017; Lee ve ark., 2013; Rajabi ve ark., 2014; Ziaian ve ark., 2012). Psikolojik
dayaniklilig1 yiiksek olan insanlar daha iyimser bir bakis agisina ve zorluklarla bas edebilmede i¢sel
bir kontrol duygusuna sahiptirler. Bu sayede fiziksel ve psikolojik olarak daha saglikli olmalart
mumkundur (Connor ve Davidson, 2003). Bununla birlikte psikolojik dayaniklilik ve ruh saglig:
arasindaki iligki bireylerin sahip oldugu koruyucu faktorler ve risk faktorleri arasmdaki iliskiye
baglanabilir (Stewart ve ark., 1997). Bireyin sahip oldugu koruyucu faktorlerin risk faktorlerinden
fazla olmasi durumunda zorluklarla bas etmede daha dayanikh kalarak psikolojik zorluklar1 daha
az tecriibe ettikleri ongorilmektedir (Gheslagh ve ark., 2017: 6).

Bir diger arastirma sonucu ise, deger odakh yasam ile ruh saghgi arasinda iligkinin
bulunmus olmasidir. Deger odakh yasam ile ruh sagligi arasindaki olumlu iligki ayn1 zamanda
literatiirde yer alan ¢alismalar ile tutarh bir sonug olarak bulunmustur (Jensen ve ark., 2015; Miller
ve Orsillo, 2020). Yapilan arastirmalara bakildiginda deger odakli yasamin depresyon anksiyete ve
stres ile olumsuz yonde iliskisi oldugu bulunmustur (Carvalho ve ark. 2021; Miller ve Orsillo,
2020). Bu bulgunun ortaya ¢ikmasi deger odakli yasayan bireylerin olumlu duygular1 daha ¢ok
deneyimlemesi ve neticesinde hayattan daha fazla doyum alarak iyi oluslarmi olumlu yonde
etkilemesinden kaynaklandig diistiniilmektedir (Ciarrochi ve ark., 2011; Williams ve ark., 2015).
Degerleri dogrultusunda yasam siiren insanlar olumlu duygulari daha sik deneyimleyerek
davramigsal aktivasyonu daha yiiksek olacak bu sayede ruh saghgmnm korunmasinda rol
oynayacaktir (Fredrickson, 2001; Martin ve Oliver, 2019; Wang Ve ark., 2017; Williams ve ark.,
2015). Bununla birlikte deger odakli yasamin neden kisiye iyi geldigi ile ilgili farkh bir iddia ortaya
atilmug ve test edilmistir. Bu arastrmada, deger odakl yasam ve 1yi olus arasindaki iligkilerin altinda
yatan mekanizmalarm belirsiz oldugu ifade edilmekle birlikte bu mekanizmanmn 6diil duyarlilig: ile
ilgili olabilecegi belirtilmistir. Bulgular, deger odakli yasam ile artan 6diil duyarlilig1 arasidaki
iliskileri ortaya koymus ve davranigsal aktivasyonun roliine dikkat cekmistir (Fields ve ark., 2022).
Ayrica, degerler ve iyi olus arasmndaki iliskinin karsilikli oldugu belirtilmektedir. Zorluk yasayan
bireyler, siktilarmi hafifletmeye yardimer olsa bile, kendileri i¢in kiymetli olan degerleri
dogrultusunda davranma noktasinda zorlanabilmektedirler. Pozitif psikolojideki son calismalar,
pozitif duygularm ve yasam memnuniyetinin deger odakli eylemleri kolaylastirabilecegini ve
bunun da iyi olusu artiracagmi gostermektedir. Bu bakis agisy, iyi olusun deger odakh eylemlerden
once gelebilecegini diisiindiirmektedir (Watson ve ark., 1999; Williams ve ark., 2015: 130).
Psikolojik dayanikliigr yiiksek olan bireylerin olumlu duygulart daha sik deneyimledigi,
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davranigsal aktivasyon ve iyi olus diizeylerinin de yiiksek oldugu bilgisinden hareketle (Chow ve
ark., 2018; Wang ve ark., 2017) psikolojik dayaniklihg: giiclii olan bireyler degerleri ile daha yakin
temas i¢inde hareket edecek bu da ruh saghgini olumlu etkileyecektir. Bu bulgu da deger odakli
yasamin psikolojik dayanikhlik ve ruh saghg ile iliskisindeki araci roliinii agiklamaktadir.

5.2. Nitel Bulgulara Ait Tartisma Boliimii

Bu boliimde nitel bulgulara ait aragtirma sonuglar1 yorumlanacaktir.

5.2.1. Yetiskinlerin zor zamanlarda toparlanabilmesine yardimei olan,

kisilere gii¢c veren deger ve kaynaklarin rolii vardir.

Arastirmaya katilan yetiskinlerin zor zamanda ne yaptiklar1 ve nasil giiclii kalabildikleri
derinlemesine bir sekilde incelenmistir. Tiim katilimcilarm zor zamanda giiclii kalabilmelerine
yardimci olan deger ve kaynaklarmimn var oldugu tespit edilmistir. Bu hipotez arastirmanin birinci
temasindan {iretilmistir. Zor zamanda bireylerin ifadesiyle kendilerini zirh gibi koruyan, rehber
edindikleri degerleri ve kaynaklarma siklikla rastlanmustir.

Insanlarm sahip oldugu kendisini koruyan bazi kaynaklar1 vardir. Bu kaynaklar kisilerin zor
zamani daha 1yi atlatabilmesine yardimci olmaktadir (Pearlin ve McKean-Skaff, 1996). Ayrica
kisinin sahip oldugu inang ve degerler de zor zamanda bu degerlere tutunarak toparlanabilme ve
ayakta kalmalarma yardimei olur (Lemay Jr ve ark., 2021).

Kisileri zor zamanda giiclii tutan deger ve kaynaklarm gostergeleri arasinda ise “iyi bir
insan olabilmek™, “ruhu kirletmemek”, “anlamh bir hayat yasamak™ ve ‘“hayatta ve saglikli
kalabilmek” yer almaktadir. Yani kisiler bir zorluk yasadiklarinda tiim bu gostergelerden hareketle
ve bu niyetler ile gliclu kalabilmektedir.

Rokeach’e (1973) gére degerler, bireyin anlamli ve saglikh bir hayat yasamasmi
saglamaktadir. Kullanilan basa ¢ikma stratejileri, kisinin hem fiziksel hem de ruh saghgmi olumlu
yonde etkileyerek hayatta ve saglikli kalabilmelerine yardimci olur (Balmer ve ark., 1997: 37).
Ayrica hayata dair giiclii bir anlamlilik duygusu, bireyin zor zamanda bas etme kaynaklarmi
kullanabilmesi icin motivasyon saglamaktadir (Halama, 2014). Kisinin degerlerinin farkinda
olmasi ve degerleri ile giiclii baglar kurmasi anlamh bir yasam siirmesine yardimci olmaktadir
(Yawuz, 2015; Harris, 2016). Frankl (2012) insanmin bir anlam arayisi igerisinde oldugunu ve
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kendisinden daha askin bir seyle bag kurma ihtiyaci oldugunu dile getirmistir. Kanser hastalart ile
yapilan bir aragtirmada yuksek anlamh bir yasam duygusuna sahip olmak, manevi degerler ile
pozitif olarak iliskili; umutsuzluk, 6fke-diismanlik seviyeleri ile negatif olarak iligkilendirilmistir
(Acklin ve ark., 1983). Benzer sekilde psikolojik zorluklar yagayan bireylerle yapilan bir galigmada
manevi degerlerin hayat1 anlamli yasama noktasinda destekledigi ve bunu da kisinin ruh sagligini
gliclendirdigi tespit edilmistir (Huguelet ve ark., 2016). Emeklilikte yasanan zorluklarla bag
edebilme yollarma ve bu siiregte degerlerin nasil bir rol oynadigmi inceleyen boylamsal
arastrmada, -her ne kadar ortaya atilan hipotez kabul edilmemis olsa da- Shwartz’m
muhafazakarlik degerinin bireye amag ve anlam saglayabilen din veya geleneklerin yasl insanlar
arasinda 1iyi olusun artmastyla baglantili olabilecegi ve bunun da bu zor dénemin iistesinden
gelmeyi kolaylastiracagr ileri siiriilmiistiir (Blekesaune ve Hansen, 2021). Buradan hareketle
bireyin zor zamanda gii¢ aldi1 deger ve kaynaklari, anlamli ve saghkli bir hayat stirmek noktasinda
onemli bir rol oynamaktadir.

Zor zamanda gii¢ veren deger ve kaynaklarm bir dier gostergeleri arasinda iyi insan olmak
ve ruhu kirletmemek yer almaktadir. ibn Hazm’a gore (2019: 153) “Nezahat/Nezahetii'n nefs”
olarak ifade edilen ruh temizligi; “cesaret, comertlik, adalet ve zihinsel kavrayistan meydana gelen
tstiin bir sifatr”. Cesaretlilik, kisinin onurlu bir insan olmasma ve bu duygudan dogan giicle
haksizliklar karsisinda cesaretli olmasmi saglar. Ayrica comert biri, elde edemedigi seylere karst
tizglinlik hissetmez. Adaletli davrandiginda ise, hirstan uzak kanaatkar bir insan olur. Tim bu
degerler dikkate alindigmmda kisinin ruhunu temiz tutma c¢abasi degerlerden gegmektedir. Bahsi
gecen degerler dogrultusunda davranmak ruhu temiz tutarak zor zamanda kisinin giiglii kalmasinda
rol oynayacaktir. Bununla birlikte insan ancak ruhu temiz tutarak erdemli bir insan olur (Akt; Afsar,
2019). Tirk kdltlriinde yapilan bir arastirmada, iyi bir insan olma gayretinin zor zaman ile bas
etmeye yardimer oldugu bulunmustur. Bu ¢aba aym zamanda empati yapabilme becerisi ile
iligkilidir. Empati yapabilmek ise zor zamanda bireyin iyi insan olmasmi saglayarak giic
vermektedir (Ahmadi ve ark., 2019). Demans hastalartyla calisan, Isvec’te yasayan ve iran kokenli
olan hemsireler ile yapilan bir arastrmada vicdan azabmm anlami, iyi bir insan olamamak,
degerlerine gore hareket etmemek ve huzursuzluk i¢inde yasamak oldugu tespit edilmistir
(Mazaheri ve ark., 2018). Buradan hareketle kiginin iyi bir insan olma ¢abasi yahut zor zamanda iyi
insan kalmasina yardime1 olan degerler, kisiye glic vermesi noktasinda 6nemli bir rol oynayacaktir.
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5.2.2. Yetiskinlere gii¢ veren deger ve kaynaklar genetik kaynakh, mizac,
icerisinde biiyiidiikleri kiiltiir, 6nem verilen insanlar, egitim, medya araclar ve

yasam olaylarn tarafindan aktarilmis ve ogrenilmistir.

Kisinin yasaminda sahip oldugu degerleri etkileyen bir¢ok farkh kaynak vardir (Celikkaya
ve Seyhan, 2016; Debbarma, 2014: 184). Arastrmanin ikinci amaci olan zor zamanda katilimcilara
glic veren deger ve kaynaklarm nereden, nasil ve kimden edinildigi ve 6grenildigi bilgisi bu
arastrmada yer alan 2. Temadan (bireysel kolektif hafiza) olugmaktadir. Kisinin sahip oldugu deger
ve kaynaklarm gerek atalarmdan, kiiltiiriinden gerekse kendi yasantilarmdan ve bireysel
kaynaklarmdan ve Ozelliklerinden edinmis ve Ogrenilmis olmasi temaya bu ismi vermeye
aragtrmacty1 itmistir. Kolektif hafiza, Maurice Halbwachs’in bir gruba ait bireylerin kendi
gecmisleriyle ilgili ortak bir algiya, imaja sahip olmalar1 olarak nitelendirdigi bir unsurdur
(Hasanov, 2016: 1439). Hem bireysel hem de kisinin yasadigi toplumdan edindigi bilgileri icermesi
sebebiyle bu temaya, Bireysel Kolektif hafiza ismi verilmistir. Elde edilen veriler dogrultusunda
bahsi gecen deger ve kaynaklarn bireysel kolektif hafiza olarak tanimlanan tema etrafinda
edinildigi tespit edilmistir. Bireysel kolektif hafiza temas, kisinin sahip oldugu deger ve kaynaklarm
hem bireysel hem de kiiltiirel cevreden edinilmesi sebebiyle bu sekilde isimlendirilmistir. Yapilan
analizler neticesinde bireysel kolektif hafiza temasinimn; genetik gecis, mizag, kiiltlir, 5nemli figiirler,

egitim, medya araglar1 ve yasam olaylar1 etrafinda 6grenildigi ve edinildigi sonucuna ulagilmustir.

5.2.2.1 Yetiskinlere gii¢ veren deger ve kaynaklar genetik gecislidir.

Bu aragtrmada zor zamanda katilimcilara giic veren degerlerin nasil/nereden/kimden
Ogrenildigi, edinildigi incelendiginde genetik gegisin bu siirecte rolii oldugu tespit edilmistir.
Geleneksel olarak, degerler nesilden nesle aktarilan, 6zellikle cekirdek aile iginde cocukluk
doneminde meydana gelen, neredeyse tamamen sosyal 6grenme acisindan kavramsallastirilmustir.
Ancak son yillarda yapilan davranigsal genetik ¢aligmalart degerlerin, aile disinda da ¢ogunlukla
kalitimla gelen etkilerle belirlendigini 6ne stirmektedir. Bu nedenle, bireysel farkliliklar veya insani
degerler tizerindeki cevresel etkiler analiz edilirken, genetik katki da dikkate ahnmahdir (Renner ve
ark., 2012; Zacharopoulos ve ark., 2016). Yapilan bir aragtirmada dini deger varyansinin yaklasik
%S50'sinin genetik faktorler tarafindan belirlendigi sonucuna ulasilmustr (Waller ve ark., 1990).
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Katihimecilardan birisi esinin ya da kendisinin bazi degerleri ve 6zelliklerinin cocugunda yansimasini
g6rdiigiinii ve bunun wstan kaynaklandigini ifade etmistir. Bu ifade ise bu bulgular ile tutarhdr.
Tiirk kiiltiiriinde yer alan atasdzlerinin birgogunda sosyal ve genetik aktarimmn bireyin sahip
oldugu 6zellikler {izerinde dnemli bir rolii oldugu ifade edilmektedir (Ozkan-Kundurac1 ve Avet,
2020). Ornegin, “Armut dalmin dibine diiser”, “Soydur geker” atasdzlerinde kisinin soyunun
ozelliklerini tastyacagmdan bahsedilir (Aksoy, 1993). Benzer sekilde Gaziantep yoresine ait bir s6z
olan “Cekmese ceker” ifadesinde de kalitima ait vurgu yapilmaktadir. Bu sebeple degerlerin
yalnizca bireylerin ailesinden gézlemleyerek 6grendigi bir mesele olmadigs, kahtsal olarak aktarilan
bir husus olabilecegi de goriilmiistiir. Bu minvalde kisiye zor zamanda gii¢ veren degerlerin genetik
olarak aktarildig1 ve genetik gecisin bu degerlerin edinilmesinde rol oynadig diistiniilmektedir.

5.2.2.2 Yetigkinlere gii¢ veren deger ve kaynaklar icerisinde biiyiidiikleri

kiiltiirden ogrenilmistir.

Zor zamanda kisiye gli¢ veren deger ve kaynaklarin nasil edinildigi hakkinda bir diger etken
kisinin icerisinde biiyiidiigl kiiltiirdUr. Zor zamanda kisinin gii¢ alabilecegi degerleri ya da bas
etme stratejileri kultirden kultiire degiskenlik gostermektedir (Ahmadi ve ark., 2016). Kiiltiir,
degerlerin sekillenmesinde dnemli bir rol oynamaktadir (Ozbay ve Karakus-Taysi, 2011: 24). Bir
Kultlre ait degerler, gelenekler, inanglar bireyin kimliginden hayata dair bakis agis1 ve ahlaki diinya
gOriistine kadar birgok hususun ingasinda 6nemli rol oynamaktadir. Dolayisiyla, bir bireyin inang
sistemi, diistinme bi¢imleri ve yasam tarzi biiyiik 6l¢iide kiiltiirel olarak insa edilmistir.

Zorluklar ile bas etme yollar1 kisi tarafindan segilen bir davranistir. Bu davranis, bireyin
belli bir toplumda sosyallesmesi sirasinda igsellestirdigi norm ve degerleri ifade etmektedir.
Bireylerin hayatn birgok alanma iliskin goriis ve tutumlari, stresli bir durumla nasil basa
ciktiklarmda 6nemli rol oynar. Kiiltiir, bu tiir gériis ve tutumlarin gercevesi olarak, stresli bir
durumda basa ¢ikma ydntemlerinin seciminde belirleyici bir etkiye sahiptir. Kisacasi, kiiltiir basa
¢ikmayi sekillendirir (Ahmadi, 2006). Ayrica basa ¢ikma stratejilerinin segiminin dogasi geregi
sosyal bir siireg olabilecegi gbz 6niine alindiginda, kiiltiirlerin bireylerin zorluklar karsisinda giiglii
kalabilme yollarini etkilemesi beklenen bir durum olacaktir (Aldwin, 2007: 257).

Aldwin (2007) kiiltiiriin bas etme stratejilerini dort yolla etkiledigini ifade etmistir. Tlk
olarak, kiiltir, bir bireyin deneyimleyecegi muhtemel zorluklar1 sekillendirir. Ikincisi, kiiltir, bir
zorlugun stres derecesinin degerlendirilmesini de etkileyebilir. Ornegin, ekonomik durumu diisiik
ve yiiksek olan ailenin ¢ocuklarmmn kars1 karstya kaldigi stres faktorlerinin tiirleri birbirinden
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farklidir. YUksek olan ¢ocuk ¢ogunlukla basari ile ilgili sorunlarla karsilagabilirken; ekonomik
durumu diisiik olan ¢ocugun barmma, beslenme ve ayrica yetersiz okullar gibi daha temel
sorunlarla kars1 karstya kalmas: muhtemeldir. Ugiinctsu, kuiltirler, bireyin herhangi bir durumda
kullandig1 bas etme stratejilerin segimini de etkiler. Ornegin, din ile ilgili olarak kiiltiir, basa cikmada
baz1 dini ifadeleri tegvik eder yahut etmez (Ahmadi, 2006: 28). Son olarak, kdltur, bireyin stresle
basa ¢ikabilmesi igin farkli kurumsal mekanizmalar saglar (Aldwin, 2007: 246-48).

Bununla birlikte bireylerin davraniglarim, tutumlarm ve goriislerini belirlemede kiiltiiriin
roltintin temel bir faktor olarak vurgulanmasy, kiiltiiriin basa ¢ikmayi etkileyen tek degisken oldugu
anlamima gelmemektedir. Kiiltiir(in, insanlarin zorluklar karsisinda giiclii kalma yollarini etkilemesi
basa etmenin bireysel yanindan yoksun oldugu anlamma gelmez. Zor zamanda gucli kalabilmek
kisisel ozellikler ile de iliskilidir. Ozellikle bireylerin rolii bu stirecte 6nemli bir rol oynar. Ancak
bas etmenin bireysel 6zellik tarafinin olmasi Kiilttriin roliini azaltmaz (Ahmadi, 2006: 27).

5.2.2.3 Yetiskinlere gii¢ veren deger ve kaynaklar mizag ozelliklerinden
kaynaklanmaktadir.

Zor zamanda kisiye giic veren deger ve kaynaklarm nasil edinildigi hakkinda bir diger
etkenin kiginin sahip oldugu mizag 6zellikleri oldugu tespit edilmistir. Bir 6nceki béliimde de yer
verildigi iizere kisinin zor zamanda giiclii kalabilmesinin yolu yalnizca kiiltlir degil kisinin bireysel
oOzellikleri de bu siiregte rol oynamaktadir. Kisiligin bir boliimiinii olusturan mizag, kisinin dogustan
sahip oldugu kolaylikla degismeyen bireysel ve sahsma miinhasir dzellikleridir (Girgin, 2022: 128).
Bireyin empati yapabilmesi, vicdanli ve sorumluluk sahibi olmasi mizaca gére degisen
oOzelliklerdendir (Clonninger ve ark., 1993). Degerler ise, mizag 6zelliklerine gore farkhilagmaktadir
(Athota ve O’Connor, 2014). Buradan hareketle kisiye gii¢ veren deger ve kaynaklarin mizag
ozelliklerinden kaynaklanacagi ve bireysel farkhliklarm olusacag: diisiiniilmektedir. Ornegin
katilmcilardan Sule, zor zamanda anda kalabilme becerisinin onu giiclii tuttugunu ifade etmistir.
Bu becerinin sonradan edinilecek bir sey olmadig1 ve bunun dogustan geldigini ifade etmis olmast,
mizacin zor zamanda gli¢ veren deger ve kaynaklarm rolii oldugu sonucuna varmay1 saglamustir.
Bu hususta Turk kiiltiiriinde “Huylu huyundan vazgegmez”, “Insan yedisinde ne ise yetmisinde de
odur”, “Can ¢ikar huy ¢ikmaz” gibi atasozleri kisinin sahip oldugu huylarm ve ozelliklerin
degismeyecegini ifade etmektedir (Aksoy, 1993).
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5.2.2.4 Yetigkinlere gii¢ veren deger ve kaynaklar 6nem verilen insanlardan

ogrenilmistir.

Bu arastrmada zor zamanda katihmcilara giic veren degerlerin nasil/nereden/kimden
ogrenildigi, edinildigi incelendiginde yasamda kiymet verilen insanlarm bu siirecte rolii oldugu
tespit edilmistir. Ozellikle degerler baglammdan bakildiginda aileler ilk bilgi kaynagidir ve bu
stirecte cok 6nemli bir rol Gstlenir (Debberma, 2014). Cocuk davranigini ¢evresinde gordiiklerini
model alarak 6grenir. Aileden kasit yalnizca anne baba degil cocugun dede/nene gibi bir biiyligiiniin
olmasi ve onlardan birgok sey 6grenmesi de mimkindur. Ailede biiyiiklerin bulunmasi ¢ocuklarin
sosyal ve ahlaki gelisimlerinde etkili rol oynamaktadir. Bir aile tarafindan gelistirilen degerler,
cocuklarm diinyaya olan bakis agis1 ve durusunun temelidir. Bu inanglar, cocugun yasama bi¢imini
etkiler. Bu degerler, bireye davranislarinda her zaman rehberlik eder (Kumar-Tripathi, 2018).
Buradan hareketle bireylerin sahip olduklar1 degerleri sekillendiren kurumlardan birinin aile olmasi
zor zamanda giic alman degerlerin aileden edinilen inanglardan etkilenmesi muhtemeldir.
Degerlerin 6grenilmesinde 6zellikle ailenin etkisi ¢okca ¢ahsilan bir konudur. Cocugun sahip
oldugu degerlerin yaklasik yiizde 10-25’ten fazlasi ailenin degerlerinden kaynaklanmaktadir (Maio,
2017: 131). Aile ¢ocuklarn catismalari yonetme, ahlaki davramglarm temel O6zelliklerini
sekillendirmede Kilit bir rol oynar (Alam, 2021). Turk kiltirinde “Anasina bak kizint al, kenarma
(kyisina, taragina) bak bezini al” atasézii annenin roliinii vurgulamaktadir (Aksoy, 1993). Bununla
birlikte bireyin neyin yapilmasi ve yapilmamasi gerektigini ilk 6grendigi yerin aile ortanu olmasi
ya da aile i¢ci problemlerde kisilerin bu siirecte hangi bas etme stratejilerini kullandigmi
gozlemleyerek ogrenmesi zorluk yasadiginda giic aldigi kaynaklar1 {izerinde etkili olmasi
miimkiindiir. Ozellikle katihmcilardan Meryem’in tiim olaylara olumsuz tarafindan bakan bir
annesinin olmasi neticesinde zor zamanda olumlu yonlerden bakmaya galismasi ve Sulenin stirekli
sikayet halinde olan bir anneden sikayetlenmemeyi 6grenmesi, aile icerisinde nelerin yapilmamasi
gerektigini aktif bir sekilde 6grendiklerini gdstermektedir. Bunun yam sira Sule, anne ve babasmin
comert ve yardimsever olusundan bu degerleri 6grendigini de dile getirmistir.

Baz1 insanlarin yasaminda akil aldig1 ya da hayattaki durusundan zorluklar karsismdaki
tutumundan 6rnek aldig1 ve rehber edindigi insanlar vardir. Bu insanlar ile olan iligki, iletisim kisinin
zor zamanda dayandigi kaynaklari da etkilemektedir. Degerlerin nasil/nereden ve kimden
Ogrenildigini inceleyen bir arastirma sonuglarma gore katilimcilarin %2’si degerleri 6rnek aldiklart

kisilerden 6grendigini ifade etmistir (Celikkaya ve Seyhan, 2016: 176). Katilimcilardan Meryem’in
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tevekkiil etmeyi hayatta rehber edindigi ve saygi duydugu biiyiigiinden 6grenmis olmast bu
bulgular1 destekler nitelikte olarak degerlendirilmistir.

Bu ¢ergevede katilimcilart giiclii tutan deger ve kaynaklarm, yasamda kiymet verilen
insanlardan edinilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir.

5.2.2.5 Yetiskinlere gii¢ veren deger ve kaynaklar egitim yolu ile ogrenilmistir.

Katilimcilarn zor zamanda sahip olduklar1 deger ve kaynaklar etkileyen bir diger husus
ise egitimdir. Egitim insana hayat amacinin ne oldugunu 6gretmelidir. Kalbi arindirmah ve vizyonu
netlestirmelidir. Bireyin ahlaki, manevi ve sosyal standartlarini yiikseltmek i¢in deger ve erdemleri
tesvik etmelidir (Gupta, 2016). Ancak bu sayede iyi bir yasam siirmek mumkinddr (Shanthini,
2018: 423). Bireyler degerler hakkinda ilk bilgiyi her ne kadar ailesinden alsa da okullarda
egitimcilerin yardimiyla bu bilgiler siireklilik kazanmaktadir (Debbarma, 2014; Shantini, 2018).
Degerlerin okullarda verilen egitimle bireylere 6gretilmesi gerektigi bu stirecte 6gretmenlere ¢ok is
diistiigii bircok arastirmaci tarafindan vurgulanmustir (Gupta, 2016; Hareesha ve ark., 2019: 225;
Khedikar, 2013). Ozellikle Tiirkiye’de degerler egitimi her ne kadar islevselligi tartisihir olsa da okul
oncesi seviyesinde ve ilkokulda sikhkla giindeme alinarak uygulandigi goriilmektedir (Kamer,
2021). Bu mesele, Turk kultirune ait erken yaslarda verilen egitimin ileriki yaslara kiyasla daha
kolay ve etkili oldugunu ifade eden “Agac yas iken egilir’ atasoziinii akillara getirmektedir (Aksoy,
1993).

Zor zamanda Allah inanc, ibadet etmek, dua etmek, tevekkiil, yardimseverlik gibi gliclii
tutan deger ve kaynaklarm okulda 6gretmenlerden, dini kurslardan ve kitaplardan 6grenildigi tespit
edilmistir. Bu dogrultuda katilimcilarin gerek okulda ogretmenlerinden aldiklart egitim ve
okuduklari kitaplar ile gerekse dini kurslarda aldiklar1 egitimlerle zor zamanda guclii tutan deger ve
kaynaklar1 6grenmelerinde 6nemli bir rolii oldugu goriilmiistiir.

5.2.2.6 Yetigkinlere gii¢ veren deger ve kaynaklar medya araglar: tarafindan

ogrenilmistir.
Katilimeilar1 zor zamanda giiclii tutan deger ve kaynaklarm nasil 6grenildigine dair bir
diger etken ise medya araglaridir. Medya araglar1 bireyin sahip oldugu degerlerin degisiminde

Onemli bir rol oynar. Bu degisim gerek kisiyi olumlu gerekse olumsuz yonlendirmede etkilidir
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(Maio, 2017). Degerler, toplumdaki insanlarmn davramslarmmn ahlaki standartlari olarak kabul edilir.
Degerler olmadan bir toplumun ayakta kalmasi ¢ok gii¢ olacaktir. Ancak buna ragmen her giin
medyada degerlerimizi kasten bozan pek ¢ok toplumsal sorunla karsilasmaktayiz (Shanthini, 2018).
Bunun yani sira medyada stresli durumlar ile bag etme stratejilerine sikhikla yer verilmektedir
(Aldwin, 2007: 86). Ozetle medya araglar1 ile deger ve gii¢ veren stratejiler arasmda giichii bir iliski
vardir (Maio, 2017).

Medya, degerlerin ve bas etme stratejilerin halka tegvik edilmesinde ve bilyik sosyal
faydalar saglamasinda 6nemli bir arac olarak gorilmektedir (Dal Cin ve ark., 2004). Degerlerin
nasil/nereden ve kimden 6grenildigini inceleyen bir arastirma sonuglarma gore katilimcilarm %6°s1
degerleri haber, tartisma programlari, dizi ve belgeseller araciligiyla 6grendigini ifade etmistir
(Celikkaya ve Seyhan, 2016: 176). Katiimcilardan Vesile, degerlerini dizilerden ve
televizyonlardan Ogrendigini dile getirmistir. Buradan hareketle katilimcilarm televizyon ve
internetten yararlanarak 6grendikleri bazi degerlerin olmasi zor zamanda giichii tutan deger ve

kaynaklarin edinilmesinde rol oynamaktadir.

5.2.2.7 Yetigkinlere gii¢ veren deger ve kaynaklar yasam olaylar: neticesinde

ogrenilmistir.

Zor zamanda gii¢c veren deger ve kaynaklar, bireylerin yasamda karsilastiklar1 olaylarm
ardindan gerek gegmis tecriibelerle gerekse gdzlem yolu neticesinde 6grenilmistir. Bir zorluktan
gecmis olan kisi bu siirecin ardindan kendisine ders ¢ikartarak giiclii kalma yollarmi 6grenebilir.
Toplum igerisinde yasanan birgok farkli zorlu yasantilar, bireylere yeni bas etme yollar1 kapilari
acarak insanlarin birbirlerinden 6grenmelerine firsat tanir (Aldwin, 2007: 90). Bu durum anonim
bir s6z olan “Bagkalarimn hayatindan ders aln. Insan biitiin hatalar yapacak kadar uzun
yvasamiyor” ifadesini akillara getirmektedir. Benzer sekilde Tiirk kiiltiiriinde Ataol Behramoghu’nun
(2000) “Yasadiklanmdan ogrendigim bir sey var’, Mevlana’nin “Ogrendim” siirlerinde ise (Rumi,
2017) bu 6nemli isimler, yasam siirecinde karsilasilan olaylarn ardindan edindikleri bilgi ve
deneyimleri ifade etmislerdir. Mevlana’nin bu siirinde gegen ve asagida belirtilen bu dizesinde

Mevlana yasantilar sonucunda zorluklara ve hayata bakis agisinin nasil degistigini vurgulamustir.
Gergegi ogrendim bir giin...
Ve gercegin act oldugunu...
Sonra dozunda acimn, yemege oldugu kadar hayata da
Lezzet kattigin ogrendim.
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Bandura (1999) insanin yagamda aktif oldugunu ve bir digerinin yagsaminda olup bitenleri
gdzlemleyerek kendi hayatina yon verebilecegini ifade eder. Insan, kendi hayatlarinda hakimiyet
ve kontrol araysi i¢inde, diger bireylerin basa ¢ikma stratejilerini gozlemleyerek yeni stratejiler
edinirler (Aldwin, 2007: 86). Beyza’nin ifadesinde zor zamanda giiglii tutan duygulara yer agma
stratejisini yalnizca bir olay1 deneyimlenerek 0grenmedigi ¢evredeki insanlarmn yasantilarmdan
gozlemleyerek 6grendigini dile getirmistir. Benzer sekilde Mahmut’un da adaletli olmay1 yasayarak
Ogrendigi goriilmiistiir. Kisaca kisiyi glichi tutan deger ve kaynaklarin 6grenilmesinde yasam

olaylarmin 6nemli bir rolii vardr.

5.2.3. Zor zamanda duygusal, bilissel, davramigsal, manevi ve sosyal

stratejiler vardir ve bu stratejiler yetiskinlere gii¢ verir.

Arastirmanin tiglincli amaci olan zor zamanda kisiye gii¢ veren deger ve kaynaklarm neler
oldugu bu arastrmanm bulgular bolimiinde yer alan ti¢iincii, dordiincii, besinci, altinci ve yedinci

temalarin entegrasyonundan olugmaktadir.

5.2.3.1 Zor zamanda duygusal stratejiler gii¢ verir ve kisinin toparlanmasina

yardimci olur.

Zor zamanda katihmcilarm duygulart ile ilgili dikkat ettikleri bazi hususlarm oldugu
goriilmistiir. Bu zor siirecte kullanilan duygusal stratejiler, toparlanabilme noktasinda yardimci
olmaktadir. Lazarus zorluklar karsisinda bireylerin problem odakh ve duygu odakli olmak tizere iki
tiirlii bag etme stratejisi oldugundan bahsetmektedir. Duygu odakli stratejide bireyler durumdan
ziyade duruma iligkin hissedilen duygularmi diizenlemeye yonelik biligsel temelli stratejiler
gelistirmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984). Her ne kadar literatiirde problem ve duygu odakh
stratejilerin birinin digerine kiyasla daha uyumlu oldugu ¢okga tartisilan bir konu olsa da bu hususta
baglam ¢ok dnemli bir meseledir. Ozetle, zorluklar karsisinda giiclii kalabilmek icin duygular ile
ilgili yapilan stratejiler bireylerin bas etme siirecinde 6nemli bir rol oynamaktadr.

Zor zamanda duygular ile ilgili dikkat edilen stratejilerden ilki, yasanilan zorlayic
duygulara alan agmaktir. Duygulara alan agmaktan kast olumsuz duygulardan kagmamak,
hissedilen acy, iiziintii, kaygi, caresizlik gibi duygular bastrmamak, Ustlini kapatmamak ve yok
saymaya ¢ahigmamaktr. Bu duygular yasamanmn normal oldugunu kabul etmektir. Zorlayici
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duygulardan kagmamak ne kadar 6nemli ise bu duygular1 uzun siire tasimamak da bu stirecte gucli
kalabilmeye yardimc1 olan stratejilerden biridir. Dogal siirecinde zorlayici duygu ve diistincelerin
kendisinden ayrilmasina izin vermek bas etmeyi kolaylastirir. Lazarus ve Folkman (1984 44) kabul
stratejisini, duygu odaklh bas etme stratejisi olarak ele almustir. Postmodern psikoterapi ekollerinden
biri olan Kabul ve Kararhlik Terapisinde danisanlarin sagaltim igin psikolojik esneklik becerisini
gelistirmek amaclanir. Psikolojik esnekligin kazanilmasi igin gelistirilmesi gereken becerilerden bir
tanesi ise yasanilan zorlayici duygu ve diislincelere alan agmak, bu duygu ve diisiinceleri
hissetmeye izin vermektir (Harris, 2016: 237). Kronik agrisi olan hastalarla yapilan bir arastrmada,
zorlayicr duygu ve diistinceleri kabul edebilen hastalarm bu stireci daha kolay atlatabildigi ve
islevsellik diizeylerinin daha iyi bir durumda oldugu bulunmustur (Gentili ve ark., 2019). Bilingli
farkindalik temelli terapiler, bireylerin zorlayict duygularmi gézlemleme, duygularinin zihninden
akip gitmesine izin verme ve simdiye odaklanmasma yardimei olur (Kabat-Zinn ve Hanh, 2009).
Bu terapi ile birey yasadig1 zorlayic1 duygu ve diistincelerin kendisini bunalttigini kabul eder, ancak
onlar hizlica kiginin aklidan gecer gider, kalici olarak yerlesmez. Boylece birey rahatlar ve
yasamdan daha fazla keyif alir (Praissman, 2008). Ozetle, zor zamanlarda hissedilen zorlayict
duygular1 bastrmaya c¢alismamak bu duygulara alan agmak giiclii kalabilmeye yardimci
olmaktadr.

Zor zamanlarda olaylarin komik ya da celiskili yonlerini gormeye ve olaya farkli bir bakis
agis1 ile bakmaya yardimci olmasi sebebiyle mizah, zorluklar karsisinda glclii kalabilmeyi
saglayarak bas etmeyi kolaylastirr (Kuiper ve ark., 1993). Peterson ve Seligman’a (2004) gore
mizah kisiyi 1yi hissettiren ve iyi bir yasam i¢in kisinin sahip oldugu bir giigtiir. Mizah, zorluklar
karsisinda Ofke yerine kabulii kolaylastiran bir 6zellik olarak agiklanmaktadr. Kisinin zor
zamanlarda yasadig1 hiizniin igerisinde mizah duygusunu kaybetmemesi siireg igerisinde iyi gelen
bir 6zellik olarak tanmlanir. Ornegin, kanser hastasi olan birisinin gektigi biiyiik actya ragmen
televizyonda duydugu komik bir diyaloga giiliimsemesi gibi mizah, zor siireg igerisinde yiiregimizi
ferahlatabilir (Isik, 2020: 232). Bununla birlikte mizahi savunma mekanizmasi olarak degerlendiren
Freud (1928), bu stratejinin psikolojik saglik agisindan 6nemli oldugunu Maslow (1970: 194) ise,
kendini gerceklestiren bireylerin en 6nemli 6zelliklerinden birinin mizah oldugunu ifade etmistir.
Mizah egitimi yapilan sizofreni hastalarinda, egitim sonunda bireylerin depresyon ve anksiyete
diizeyinde anlamh diisiisler gozlenmis ve isin sonunda mizahin sizofreni hastalar1 i¢in basa ¢gikma
becerilerini gelistirmenin bir yolu olabilecegi ortaya konmustur (Cai ve ark., 2014). Pandemi
doneminde kahkaha atmanm yiirekleri ferahlattig1 ve siireg ile bas etmeyi kolaylastirdig: ifade
edilmistir (Fessell, 2020). Kiiltiirler arasinda yapilan ¢aligmalarda, yilksek mizah seviyelerinin daha
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fazla 1yilik hali ve daha az depresyon, kaygi ve olumsuz duygular ile iligkili oldugu bulunmustur
(Ruch ve McGhee, 2014; Martin ve Ford, 2018). Ayrica bati kiiltiiriinde insanlarm, dogu toplumuna
kiyasla mizahi zorluklarla basa ¢ikabilmek amaciyla daha sik kullandigi ifade edilmektedir (Yue ve
ark., 2016). Mizahin bas etme siirecine yardimci olmasina dair getirilen agiklama, gegmis hakkinda
uzun uzun diistinmek veya gelecek hakkimnda endiseli hissetmek yerine, simdiki zamanin olumlu
duygularinin tadina varmakla ilgili olabilecegi diistiniilmektedir. Yahut yasamdaki olumlu yonlere
bakmayi tesvik etmesi ve sosyal iligkileri kuvvetlendirmesi, bu siirecte kisinin giiclii kalmasina
yardimei oluyor olabilir (Fessell, 2020; Wellenzohn ve ark., 2016). Katilimeilardan birisinin zor
zamanda mizaha bagvurmasi ve mizahmn tecriibe edilen zorlugun komik taraflarmi gérmesine
yardimci olmasi, hayata karismasina yardimet olarak ona gii¢ vermektedir. Kisaca mekanizma ne
olursa olsun mizah, zor zamanlarda kisiye gii¢ veren bir strateji olarak belirtilmektedir.

Empati, bagka bir kisinin diislincelerini ve duygularim anlama ve bunlara yanit verme
becerisini ifade eder (Decety ve Jackson, 2006). Zorluklar karsisinda giiglii kalabilmeye yardimci
olan ve heniiz cokca dikkat cekmeyen stratejilerden biri empati kurabilme becerisidir (Ardenghi ve
ark., 2023; Dores ve ark., 2021). Getirilen ag¢iklamalardan bir tanesi empati yapabilen insanlarin
karsisindakinin acisii azaltmaya yonelik yardim etmeye c¢abalamasi ve digerine yardim ettikce
daha giiclii sosyal aglar kurmasmin miimkiin olmasidir. Daha fazla sosyal destek alarak bas etme
siirecinin  kolaylasabilecegi ileri siirilmektedir (Batson ve ark., 1983; Decety, 2010). Tip
ogrencilerinin stresle nasil basa ¢iktiklarmi inceleyen bir aragtirma sonuglarma gére empatinin basa
¢ikma ile baglantili oldugu bildirilmistir. Hatta arastrma okullarda ve psikoterapi miidahalelerinde
duygusal sikintiyla islevsel olarak basa ¢ikabilmek icin gelistirilmesi gereken bir beceri olarak yer
verilmesi gerektigini Onermektedir (Ardenghi ve ark., 2023). Turk Kultdrine ait deyimler
sozliigiinde “halden anlamak™ deyimi, empatiye karsihk gelen bir kavram olarak karsimiza
¢ikmaktadir (Aksoy, 1993). Bu arastrmada ise empati kurmak, insanlarin géziinde degerinin
artmasini saglamasi ve bu sayede sosyal destegi artirarak kisiye iyi gelmis olmasi bu bulguyu
destekler niteliktedir. Ayrica empati bazi katiimcilarim muhatabmi affetmesine, kisinin kendisine
gore dogru olduguna inandig1 yollardan sasmamasina ve insanlara faydal olma yolunda ise yarar
bir strateji olarak zor zamanda gti¢ vermektedir.

Kisinin gevre veya bir durum hakkinda beklentilerini ¢ok yiiksek ya da diisiik tutmamasi
zor zaman siirecinde kisiyi gii¢lii tutan stratejilerden biri olarak degerlendirilmistir. Motivasyonu
dis kaynaklara asir1 derecede baglamak sagliksiz beklentiler gelistirmeye sebep olabilir (Otazo,
2010). Beklentileri azaltmak, kendini koruma islevi gorerek kaygry1 kontrol altinda tutabilmektedir
(Pensgaard ve Ursin, 1998; Showers ve Ruben, 1990). Bu arastirmada katilimcilardan bazilarmin
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insanlara giivendigi ancak bilylik beklentilere girmedigi, bu stratejinin ise hayal kirikliginin 6niine
gegmesi ve daha az yipranmay1 sagladigi igin giighi tuttugu goriilmiistiir. Buradan hareketle zor
zamanda giiclii tutan stratejiler arasinda saghkli beklentiler gelistirmek ise yarar bir strateji olarak
degerlendirilmistir.

Takdir, kisinin halihazirda var olan niteliklerini, davranislarini ve basarilarm tammak ve
ovmek anlamina gelir (Semmer ve ark., 2007). Baskalar1 tarafindan olumlu bir degerlendirme ¢cogu
insan icin gucli gdulerdir (Epstein, 1998; Sedikides ve Strube, 1997). Takdir gormek kisinin
itibarm artirir Ve ait olma ihtiyacini karsilar. Bu nedenle is ortaminda degerli bir kaynak olarak
gordlebilir (Baumeister ve Leary, 1995; Semmer ve ark.,, 2007). Bununla birlikte pandemi
déneminde saglik ¢alisanlarmin nasil giiglii kalabildiginin arastirildigi bir ¢ahigmada, hastalardan ve
hasta yakinlarindan takdir edilmek saglik ¢alisanlarm umudunu artrnustir.  Bir tip stajyeri, aile
tyelerinden takdir gordiigiinde "buna degdigini ve bana devam etmem igin biraz umut ve
motivasyon sagladigini" ifade etmistir (Hennein ve Lowe, 2020: 14). Bu arastrmada ise, i yerinde
yasadig1 problemlerden veya isin getirdigi sorumluluklardan otiirli zor zamanlardan gectigini
belirten iki katilimei, insanlar tarafindan takdir edildiginde ve onaylandiginda gii¢ buldugunu ve zor
siirecte birakmadan devam edebilmesine yardime1 oldugunu ifade etmistir.

Ozetle zor zamanlarda zorlayict duygulara yer acmak, mizahi kullanmak, empati
kurabilmek, negatif duygulari tasimamak, sagliksiz beklentiye girmemek ve takdirle motive olmak

gli¢ veren duygusal stratejiler arasinda yer almaktadir.

5.2.3.2 Zor zamanda bilissel stratejiler gii¢ verir ve kisinin toparlanmasina

yardimci olur.

Zor zamanda katihmcilarin diisiinceleri ile ilgili dikkat ettikleri bazi hususlarm oldugu
goriilmiistlir. Bu zor siiregte kullanilan biligsel stratejiler, toparlanabilme noktasinda yardimet
olmustur. Gross (1998), siireg¢ modelinde biligsel duygu diizenlemeyi merkeze alan 5 strateji
Onermektedir. Bu stratejilerden bazilar1 uyumlu bazilari ise uyumsuz olarak detaylandirilmustir.
Ozellikle durum segimi, durum degistirme, dikkati yonlendirme ve bilissel degisim sikint1 verici
duygu ortaya ¢ikmadan bagvurulan stratejilerdendir. Tepki diizenleme ise zorlayict duygular
azaltmaya yonelik davranisa doniik tepkileri degistirme temelli bir stratejidir. Lazarus ve Folkman
(1984) ise, biligsel temelli duygu odakh bas etme stratejilerinden bahsetmektedir. Bu stratejiler,
bireyin zor zamandan gegerken duygularini diizenleyebilmek ve sikintiyr hafifletmek amaciyla
basvurdugu stratejilerdir.
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Kisinin zor zamanda giiclii kalmasma yardimci olan biligsel stratejilerden bir tanesi, bir
digerinin yasantisindan ibret almaktir. Benzer zorluklar yasayan bir diger insanin yasamindan ders
cikarmak, ibret almak kisinin zor zamani ile bas etmesine yardimci olmaktadir. Katihmeilardan
bazilar1 kendisinden daha zor durumda olan insanlar diistindiigiinde kendi yasadig1 zorlugu kiigiik
gorerek daha iyi bas edebildigini ifade etmislerdir. insanlarm acis1 daha kétii durumda oldugunu
diistindiikleri, tanidiklart biriyle 6zdeslesebildiklerinde hafifliyor gibi gorinmektedir (Pearlin ve
McKean-Skaff, 1996: 243). Bir diger bilissel strateji ise, ornek almaktir. Bir baskasinim daha biiyiik
zorluguna bakarak bu yasantidan ibret almak, zor zamanda giicli kalmaya yardimer olurken
digerlerinin giiclii hikayelerine bakmak ve bu kisilerden 6rnek almak da bu siireci daha 1y1 bir
sekilde atlatabilmeye yardime1 olmustur. Bir baskasmimn yasadigi benzer ya da ¢ok daha biiyiik bir
zorlukla olan miicadelesini gordiikge kendi zorlugu ile bas edebilecegine dair inancinm arttigim
ifade edenler olmustur. Tiirk sporcular ile yapilan bir arastirmada sporcularm yagamdaki
durusundan 6rnek aldig1 bireylerin oldugu tespit edilmistir. Bu kisiler zor zamanlarda kisiyi motive
etmis ve siirece iyi uyum saglamaya yardime1 olmustur (Celik, 2021: 17).

Katilimeilarin gelecege dair yapilan planlarim hatirlamasi ve hayal kurmasi zor zamanda
glclu kalabilmesine yardimci olan bir diger stratejilerdendir. Hayal kurmak zihinsel rahatlamay1
saglayarak yasanan zorlayici duygularm hafiflemesine yardimei olmakta ve ayn1 zamanda duygusal
stresi, ¢atismay1 ve fiziksel acty1 hafifletmektedir (Akt; Duji¢ ve ark., 2020). Hayal kurmamn
islevsel yonii olmasma karsin uzun siireli olmas1 ve hayat kalitesini diistirme noktasma gelmesi
uyumsuz hayal kurma seklinde ifade edilen bir duruma yol agmaktadir. Hayal kurmak, zorluklar
karsisinda kisinin siireci daha iyi gecirebilmesine yardimci olurken bu halin fazlasi ise, Kisinin
gereek yasamla bagimi zayiflatarak hayat kalitesini diistirebilmektedir. Bu sebeple zor zamanda
hayal kurmak islevsel bir strateji iken bu stratejinin fazlaca kullanilmasi bazi olumsuzluklara sebep
verebilmektedir (Buckner ve ark., 2008; Mar ve ark., 2012; Somer, 2002). Katihmcilardan bazisi
pandemi donemi gibi zor bir donemden gegerken Ege kasabasi gibi farkh bir sehre yerlesme ya da
gorlilmemis yerlere gitme hayali kurarak zor siirecte iyi kalmaya cahsmustir. Alan yazina
bakildiginda yapilan arastrmalarda hastalarm hayal kurmasi, agri kesici ilag ihtiyacin azalttigi ve
iyllesme swrasinda genel olarak daha iyi olma halini destekledigini bildirmislerdir (Antall ve
Kresevic, 2004; Frick ve ark., 2008). Bununla birlikte hedef belirlemek, bireyin zor zaman ile bas
etmesine yardime1 olurken (Gtiner, 2000; Ungar ve Jefferies, 2021) bu hedefleri zor siirecte kiginin
kendine hatirlatmasi da gii¢ veren stratejilerden biri olarak bulunmustur. Katihmeilardan bazilart
zor surecten gecerken kendini birakmamasimi var olan hedeflerini kendine hatirlatarak saglamustir.

Kimisi ise, 6ncesinde video kaydma aldig1 hedeflerini tekrar tekrar izleyerek giiclii kalabilmeye
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calismustir. Buradan hareketle zor zamanda igerigi ve stiresi dikkate alinarak gelecege dair kurulan
hayalleri ve hedefleri hatirlamak kisinin gii¢lii kalabilmesinde rol oynamaktadir.

Katihmeilarm gegmise dair giizel amlarmi hatirlamasi, kokleriyle baglanti kurmast ve
gecmiste yasadigi zorluklarla olan miicadelesini animsayarak bu miicadeleden gii¢c almasi zor
zamanda gii¢lii kalmalarna yardimci olan biligsel stratejilerdendir. Ailede ve gegmiste yasamis olan
(koklerini) insanlar1 tanmimak, bu insanlarm hikayelerini bilmek kisilerin kiiltiirel baglarmi
guclendirir. Koklerinden kopmamak ve bag kurmaya devam etmek ise, kisiyi gliclendirmektedir
(Wingard, 2011). Tiirk kiiltiiriinde ve pandemi déneminde yapilan bir arastrmada, gu¢ veren
degerlerin neler oldugu sorulmus ve katilimecilarin birgogu bu zor zamanda milli tarthinden gii¢
aldigm dile getirmistir (Gurel ve Er, 2020: 582). Katihmcilardan bazilar1 zor zamandan gegerken
koklerini ammmsatan yerleri ziyaret ederek bazilari ise atalarmmn zorluklar karsismdaki giiglii
durusunu kendisine hatirlatarak giiclii kalabildigini ifade etmistir. Gegmisteki atalar ile kurulan bag
zor zamanda kisinin gliclii kalabilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Bununla birlikte halihazirda
zor bir zamandan gegerken gegmiste tecriibe edilen zorluklar1 ve bu siiregle nasil basa ¢ikildigmi
ammsamak da kisinin giiclii kalmasma yardimci olan bir diger stratejilerdendir. Yasam siiresince
insanlar biiyiik zorluklar tecriibe ettikce bireyin sahip oldugu psikolojik dayaniklihk kapasitesi
genigler. Daha biiylik acilar yasayan insanlar, sonraki zorlanmalarmi c¢ok daha kolay
atlatabilmektedir (Flaskerud, 2021; Rossi ve ark., 2021). Buradan hareketle kisinin gegmis zorlu
deneyimlerine bakmasi, var olan sikintilarina daha iyi uyum saglayabilmesi ag¢isindan nemlidir.
Son olarak gegmise dair giizel anilar1 ammsamak, zor zamanlarda giiclii kalabilmeye yardimci olan
bir diger stratejidir. Bu topraklarda yer alan “Gegmis zaman olur ki hayali cihan deger” atasozii,
kisinin émriinde tarifi gii¢ giizel anilar1 oldugu ve bu amilar1 animsamanm muthiluk ve huzur
verecegi ifade edilmistir (Yasak-Peran, 2018: 41). Alzheimer hastalari ile yapilan bir ¢ahsmada,
hastalara uygulanan animsama terapisi bu zor siireci daha kolay gecirebilmelerini saglamistir
(Birinci, 2022). Ammmsama terapisi, ilag tedavisinin diginda bir uygulama olmakla birlikte bireylerin
sahip oldugu gecmisteki olumlu hatiralar1 canlandirarak ruh halini desteklemeye yardimei olan bir
terapi ¢esididir (Woods Ve ark., 2018). Cocuklarm kanserden kaybeden ebeveynler ile yapilan bir
arastrmada ise, ebeveynlerin siklikla gecmisteki giizel anilar1 hatirlatan aktiviteler yaptiklari
gortilmiistiir. Gegmisteki giizel amlarmi paylagsmak ve bir digeriyle konugmak, yas siirecini
kolaylastrmustir (Bjork ve ark., 2016). Katiimcilardan kimisi zor zamaninda gegmisteki giizel
anilarmdan biriyle iliskilendirdigi bir davranisi sergilediginde bunun ona iyi geldigini ifade ederken

kimisi de cocukluk zamanlarmdaki samimiyet ve 6zlemi animsatan anilarmm hatirladiginda kendini
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iyl hissettigini dile getirmistir. Buradan hareketle zor zamandan gegen bireylerin gecmis giizel
anilarmnt hatirlamasy, siireci daha 1yi ge¢irmeye dair 6nemli bir rol oynamaktadir.

Zor zamanda giiclii kalmaya yardimci olan bir diger biligsel strateji ise, ¢oziim odakh
diistinmektir. Coziim odakli diisiinebilen bireyler, karsilagtiklar1 sorunlar ile daha kolay bas
edebilmektedirler (Sanal-Karahan ve Hamarta, 2020). Gross (2002), duruma yonelik duygular
diizenleyebilmek i¢in yasanan olumsuz olaya yeniden bir anlam vermenin siirecle bas etmede
kullanilan bir strateji oldugunu ifade etmistir. Bu arastirmada yer alan ¢6ziim odakh diigiinme
stratejisi Gross’un biligsel degisim stratejisi ile benzerlik gostermektedir. Coziim odakh diistinme
stratejilerinden ilki, olumlu diisiinmek ve olaylarn iyi taraflarindan bakmaya ¢alismaktir. Gelecege
ya da duruma yonelik olumlu diistinmek ve olaylarin iyi taraflarmdan bakmak zor siireci daha kolay
atlatmay1 saglamaktadir. Olumlu diisiinerek, stresi daha az tehdit edici olarak algilar ve onunla etkili
bir sekilde basa ¢ikabiliriz. Alan yazmna bakildiginda Lazarus ve Folkman'a (1984) gire yasanan
zorluk, bash basma zorlayici bir faktor olarak degerlendirilmemektedir. Kisinin olay1 zorlayici
olarak degerlendirilmesi esas meseledir. Yani stresin kendisi 6nemli degil ancak stresli duruma
verdigimiz anlam stresin yogunlugunu belirlemektedir. Olumlu diisiinen kisiler, olumsuz
diistinenlere kiyasla stresli durumu daha az tehdit edici olarak degerlendirecek ve bununla etkin bir
sekilde basa ¢ikacaktir (Naseem ve Khalid, 2010). Yine Lazarus ve Folkman (1984: 157) duygu
odakh bas etme stratejileri arasinda olaylara iyi tarafindan bakmaya ¢alismak oldugunu da ifade
etmistir. Katilimcilardan bazilari zor zamanm olumsuz yonlerini gérmeyip olumlulara odaklanarak,
bazilar1 bizzat olaymn kendisini her seyin hallolacag: diisiincesi ile daha az zorlayici algilayarak
bazisi ise olaym iyi yanlarma bakmaya calisarak siirecle bas edebildigini dile getirmistir. Bir
katilmcmin ifadesinde “Eksik gorecek olsan glde bile diken var” diyerck durumlarm iyi
yonlerinden bakmanm 6nemine vurgu yapmustir. Pandemi doneminde yapilan arastrmalarda
olumlu diisiinmenin ve iyimser olmanm siirecle bas etmeyi kolaylastirdigi bulunmustur (Asici ve
GUnli, 2021; Dymecka ve ark., 2023). Buradan hareketle zor zamanda olumlu diistinmek ve iyi
yanlarmdan bakmak siirecin daha kolay atlatilmasinda 6nemli bir rol oynamaktadhr.

Bir diger giic veren biligsel strateji ise, kiyas yapmamaktir. Kendini baskalariyla
karsilagtrmak kisinin endiseli, 6zgilivensiz ve mutsuz hissetmesine neden olabilir. Bir digeriyle
kendini kiyas etmek, sadece hayatta var olmak istenilen kisiyle araya daha fazla mesafeler koyar
(Griffin, 2022). Ozellikle zor zamanlarda bir bagkastyla kendini kiyaslamak ruh halini asagtya
cekecektir. Katihmeilardan bazilar1 kendisini daha 1yi durumda oldugunu diisiindiigii kimseyle
karsilagtrmadigin bilakis daha diisiik konumda algiladigi kimselerle karsilagtirdigmi dile getirmis;
kimisi de kendisini bulundugu sartlara ve imkanlara gore degerlendirdigini ifade etmistir. Maddi
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durumu kendisinden daha iyi olan insanlara bakarak kendini daha da asagi ¢ekmek yerine
elindekilerin kiymetini bilmek kisiyi gliclendirmektedir. Kiyas yapmamak meselesi biraz da
elindekilerin kiymetini bilmek ve siikretmek ile i¢ ice gecmis gibi goriinmektedir. Ttim bunlar
siireci daha kolay atlatmaya yardimci olmustur.

Zor zamanda gugcli tutan bilissel stratejiler arasinda dertlerin gececegini diistinmek yer
almaktadir. Zor zamanda diinyanin gelip gegici bir yer oldugu, dertlerin nihai bir sonu olacagi ve
her seyin gecici oldugu bilgisi zor siireci kolaylastirmustir. Bazilarmin ise zor zamanda 6limii
anmmsamasi bir giin bu dertlerin bitecegi bilgisinden hareketle kisiye 1yi gelmistir. Bu stirecte kendi
kendilerine “Bu da gecer Ya Hu!”, “Diinya madem fanidir. Madem omiir kisadir.” gibi sozleri
tekrar ederek daha giigli kalabilmislerdir. Diinyanimn ve dertlerin gegiciligi ile ilgili Ttirk kiiltiirtinde
birgok s6z, sarki ve siir yer almaktadir. Nitekim Sezai Karakog’un “Gun gelir gil de acar, bilbil
de oter”, (1000kitap, t. b. b.) Ruhi Su’nun (t. b.) “Buna dinya derler hepisi geger. Hangi gunii
gordiin aksam olmarmis” musralarinda; Sezen Aksu’nun “Geger gecer, daha oncekiler gibi bu da
gecer” sarki sdzlerinde oldugu gibi. Alan yazinda pandemi doneminde ruh saglig1 profesyonellerine
yonelik bir rehber hazirlandig1 goriilmiistiir. Bu rehber incelendiginde, ruh saghig1 calisanlarinin
kendilerine “bu siirecin gecici oldugu ve yakinda gegecegini” disinmeleri Onerilmistir. Aym
kilavuzda uzmanlarm kendi kendilerine konusmalari ve kendilerine telkinde bulunarak
sakinlestirmeleri de bu siirecle basa ¢ikabilmelerine yardime1 olan Oneriler arasinda yer almaktadir
(Das ve ark., 2020: 31). Benzer sckilde bu arastirmada da zor zamanda bireylerin kendilerine
telkinde bulunarak giic bulduklar tespit edilmistir. Kisinin kendine giiclii, degerli ve kiymetli
oldugunu telkin etmesi, 6glitler vermesi ve i¢sel konugmalari siireci daha iyi atlatmalarina yardime1
olmustur. Kendine telkinde bulunmak aym zamanda durumu daha gergeke¢i degerlendirmeyi
saglamustir. Sporcu ve sporcu olmayan kadinlarla yapilan agri algisinin incelendigi bir arastirmada,
kendi kendine konusma bas etme stratejisinin sporcu kadmlar tarafindan daha ¢ok kullanildig1 ve
agriy1 daha hafif hissettikleri bulunmustur (Ghazaie ve ark., 2015).

Zor zamanda gii¢ veren bir diger biligsel strateji ise, sorunu biiyiitmemektir. Katilimeilarin
yasanilan zorluk derecesine gére problemlerin ¢ok {izerinde durmamasi, kendi ifadeleriyle pireyi
deve yapmamasi bu siirecte yardime olan bir diger stratejidir. Hatta bir katimcmimn ifadesiyle
neredeyse gamsizliga varacak derecede problemi uzun uzun diistinerek kendisine tek mesele haline
getirmemesi, bu siirecte iyi gelen yollardan biri olmustur. Alan yazinda stresli durumlari bos vermek
zihinsel ve duygusal agidan rahatlamaya yardime1 oldugu ifade edilmektedir (Senel, 2012). Sorunu
biiyiitmeme stratejisi bir yoniiyle bahsi gecen bu durumla benzerlik gostermektedir. Hali hazirda
degistirilemeyen bir durumla kars1 karsiya kalindiginda ve tecriibe edilen problemi ¢ozmek
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miimkiin goriinmediginde, sorunu kiigiilterek durumun biligsel ve duygusal yuku hafifliyor
goriinmektedir. Bununla birlikte Lazarus ve Folkman’m (1984: 150) duygu odakli bas etme
stratejilerinden sorunu kiicliltmek de bu strateji ile benzerlik gostermektedir. Tiirkiye’de Kamu
Personeli Segme Smavi'na hazirlanan ve stresli siirecten gecen Ogretmenler ile yapilan ve
Ogretmenlerin stresle bag etme yollarini inceleyen bir arastirmada, dgretmenlerin %28’inin orta
derecede strese sebep olan durumu diistinmemeye ¢ahstigi ve bos verdigi tespit edilmistir (Can,
2013).

Zor zamanda gli¢ veren bir diger bilissel strateji, olumsuz duygularin kalict olmadigim
diistinmektir. Duygular hali hazirda dogasi geregi gegicidirler (Lazaus, 2000; Scherer, 2005: 697).
Stresli durumlar karsisinda hissedilen zorlayici duygularin gececegini bilmek, kisinin dayanmasina
yardime1 olmaktadir. Uziintii ve mutsuzluk gibi zorlayic1 duygularm normal oldugunu kabul etmek
ve bu zorlu siirecte bahsi gecen duygularm gegecegini diistinmek hissedilen acty1 azaltarak kisinin
uyum saglayabilmesine yardimci olmaktadir. TUrk Kulturiinde yer alan “Gonliin yazi var kisi var”
atasdziinde kimi zaman nese kimi zaman {liziintii hissedileceginden bahsedilir (Aksoy, 1993).
Esasen her duygunun yasanabilecegi ve bir omrii oldugu vurgusu dikkat ¢ekicidir. Bu arastrmada
bir katilimet, zor zamanmda okudugu bir kitaptan bahsetmistir. Bu kitabin igerisinde yasadigi birgok
farkh duyguyu hissetmenin ona duygularm nihai oldugunu hatirlattigi igin iyi geldigini ifade
etmistir. Yani zor zamanda kisinin hissettigi duygularm gecici oldugu ve kalic1 olmadigi bilgisini
kendisine hatirlatmasi siireci daha 1yi bir sekilde atlatmasini saglamaktadir.

Zor zamanda guc veren bilissel stratejilerden bir digeri, siir bilgisini kullanarak giighi
kalmaya ¢ahgmaktr. Katihimcmm ifadesiyle siir bilgisini zor zamanda kullanabilen bir insan
cabucak pes etmez, miicadele etmesi gerektigini bilir bu sayede siirece uyum saglayarak daha hizli
toparlayabilir. Alan yazina bakildiginda sanatin, tarih boyunca insan toplumlarinda 6nemli bir yeri
oldugunu goriiyoruz. Sanat Kultlirden ayr1 diistiniilemez ve kiiltiire ait deger ve inanglari yansitir.
Koklerini kendi tarihi ve klttrinden alan sanat, Kisinin baglamiyla iligkili olarak kendini
anlamasini ve daha genis bir anlam duygusunu destekleyerek iyilik haline giden bir yol saglayabilir
(Zarei, 2021: 49). Ozellikle Tiirk topraklarmda siir gibi sanata dayali unsurlar acty1 hafifletici bir
arag olarak kullanilmaktadir (Goger, 2022: 83-107). Divan sairlerinin siirlerinde yer alan ifadeleri
inceleyen bir aragtrmada acty1 hafifletme, umutlu, timitli olmaya yonelik ifadelere rastlanmugtir
(Yasak-Peran, 2018). insan iiziildiigiinde yahut ac1 ¢ektiginde siirlerden destek alarak yasadig1 acida
anlam bulur ve bu sayede daha huzurlu hisseder. Edebi eserlerde esasen birgok soziin ardinda
arzular1 bastirmanin getirmis oldugu aciy1 hafifletme ¢abasi yatmaktadir (Gariper, 2014: 120; Zarei,
2021). Basa gelen veya yasamlan hayal kirikliklari, acilar, tiziintiiler, kayiplar siirde anlam bulmaya
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calisarak giderilmeye ¢ahsilir. Bosanmus Iranli kadmlarla yapilan bir arastrmada Mevlana'nin
siirlerini tanitarak bosanma sonrasi yasamda ortaya ¢ikan sorunlara iliskin kadinlarin bakis agilarmi
genisletmek ve yasadiklari olaylarm anlamini ve geleceklerini kesfetmelerine yardimei olmak
amaclanmistir. Bu miidahale temelli arastrma 15 seans boyunca gerceklesmis ve seanslarda
Mevlana'nin siirleri okunmustur. Siirlerin igerigine bagl olarak kabullenme, hayatin anlami gibi
kavramlarin {izerinde durulmus ve bireylerin bosanma sonrasi yasadiklari tecriibeler ile
bagdastirilmustir. Baz1 katilimeilar siir hakkinda yorum yaparken diger katilimcilar da ona heyecan
empati ve hatta aglayarak eslik etmistir. Sonugta ise bireyler li¢ noktada gelisim gostermislerdir: Zor
zamanda bir anlam bulma gerekliligi, yasanan aciy1 kabul etme ve gelecege dair yeniden bir amag
gelistirme. Ozetle bu arastirma, siirin bosanmus iranh kadmnlar arasinda saghg: desteklemek icin
uygun bir yaklagim olabilecegini ortaya koymustur (Zarei, 2021: 44-45). Buradan hareketle siir
bilgisini zor zamanda kullanmak stireci daha iyi atlatmaya yardimei olacaktir.

Zor zamanda giiclii tutan bir diger biligsel strateji kategorisi ise zorluklar1 normallestirmek
ve anlamlandirmaktir. Zorluklar karsisinda toparlayabilmek, tecriibe edilen sikintty1 normallestirme
ve zorlu deneyimleri yonetilebilir ve asilabilir olarak tanimlama kapasitesiyle iligkili goriilmektedir.
Zorluklar1 normallestirmek ve anlamlandirabilmek stresli stireci kolaylastirmaktadr (Walsh, 2015:
44). Anlam bulmak zor tecriibelerle yasamay: kolaylastirir ve bireylerin stresli olaylarm olumsuz
duygular1 ve sonuglarityla basa ¢ikmasmin bir yolu olabilir (Blagov ve Singer, 2004). Katilimcilarin
birgogu tecriibe edilen zorluklar1 yasamin normal bir pargasi olarak gordiigiinii ve yastyorsak eger
halihazirda zorluklarla karsi karstya kalinacagmi ve yasanmu miicadele yeri olarak algiladiklarmi
ifade etmislerdir. Zorluklarin normal algilanmasi yaninda, zorlu olaylar1 gelisime agilan bir kapi
olarak gérmek de zor zamanlarda gliclii kalabilmeyi kolaylastirmaktadir. Katiimeilardan bazilar
tecriibe edilen zor zamam Allah’tan bir uyar1 olarak degerlendirmis ve almasi gereken dersler
oldugunu diigtinmiistiir. Kimisi bu zamam bosuna yasamadig1 ve bu zamandan 6grenilecek bir
seyler oldugunu dile getirmistir. Bu katilimcilar tecriibe ettikleri zorluklarm ardindan bir seyler
ogrenerek ¢ikmuglardir. Zamanin bizzat iyilestirici yan ile kisiyi gelismeye zorlayan zorluklara ve
degisime olan agik bir durus, bu siirece uyum saglamayr mimkin hale getirmistir. Bu sayede ac1
verici dénemler, zorluklardan ders ¢ikararak biiyiime ve doniismeye yardime1 olmaktadir (Sutin ve
ark., 2010; Walsh, 2015: 46). Bir diger mesele ise, zorluklar1 Allah tarafindan gelen bir imtihan
olarak gorerek zor siirecle bag edebilmektir. Katihmeilarm birgogu, yasanus olduklar1 zor zamam
ben bunu niye yastyorum gibi bir sorgulamaya girmedigini, bunun yaratici tarafindan gelen bir
imtihan olarak degerlendirdigini ifade etmislerdir. Ornegin katihmcilardan bir tanesi ona gére ¢ok
biiyiik bir zorluk olan sagligiyla smanmadigin “Allah dagina gore kar veriyor” seklinde ifade etmis
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ve bir bakima yasadig1 zorluklarm kaldirabilecegi yiikte bir zorluk oldugu diisiincesi, kisiyi giiclii
tutmustur. Bir diger katihmet ise, “Bu diinyada insana rahat yok burasi imtihan yeri” seklindeki
ifadesinde zorluga ve diinyaya olan bakis agis1 ve diisiince sistemi bu siirece daha iyi uyum
saglayabilmesine yardimci olmustur. Alan yazinda, imtihan inanc1 yaganan olumsuz olaylara anlam
bulma kaynag olarak sunmaktadir. Arastirma sehit aileleri, gaziler ve gazi aileleri ile yapilmig olup
imtihan inancinm zor zamana bir anlam vermesi agisindan basa ¢ikmada 6nemli bir rolii oldugu
tespit edilmistir (Ates, 2019). Benzer sekilde pandemi doneminde yakmlarini kaybeden insanlarmn
bu siiregle nasil bas ettigi incelendiginde imtihan diistincesinin bireyleri ayakta tutan faktorlerden
biri oldugu bulunmustur (Kaplan ve ark., 2020; Sami, 2021). Bununla birlikte zorluklar1 Allah’m
imtihan1 olarak gormenin, diger arastrmalarda dini basa ¢ikma olarak da degerlendirildigi
goriilmiistiir (Ayten ve ark., 2012; Kaplan ve ark., 2020).

Zor zamanda guclu tutan biligsel stratejilerin sonuncusu ise, anda kalabilmektir. Anda
kalabilme becerisi, kisinin gegmis ve gelecekle ugrasmadan halihazirda bulundugu zaman igerisine
odaklanabilmesi ve akista kalabilmesidir (Segal ve ark., 2018). Anda kalabilen insanlarmn zortuklar
ile daha iyi bag edebildigi goriilmekle birlikte bu becerinin lyilik halini olumlu yonde etkiledigi
belirtilmistir (Palmer ve Rodger, 2009; Weinstein ve ark., 2009). Alan yazma bakildiginda cocugu
kanser hastas1 olan ailelerin deneyimlerinin arastirildig bir cahsmada, bu siiregte ebeveynlerin anda
kalarak zamani daha kiymetli gecirmeye calistiklar1 tespit edilmistir. Neticede bu beceri, daha iyi
yasamaya odaklanmalarma yardimci olmustur. Ayrica anda kalabilmek, ac1 verici yasantry1 ve bu
yagantmin getirmis oldugu zorlayici duygu ve diistinceleri kabul edebilmelerini saglamustir (LOpez
ve ark., 2021). Bu beceri s6z sahibinin bilinmedigi ancak ¢okga bilinen bir s6zii akillara getirmistir:
“Gecti mazi cekme istikbale gam, dem bu demdir dem bu dem” (Gokge, 2018). Bu sozden hareketle
katihmcilardan biri, her ne kadar zor bir siirecten gegiyor olsa da o anda mesgul oldugu aktiviteye
odaklanabildigini dile getirmistir. Isi ile mesgulse isine konsantre olabildigini, evinde ise ailesi ile
ilgilenebildigini, disarda sosyallestigi bir ortamda ise arkadaslartyla vakit gecirebildigini ifade etmis
ve bu becerinin zorluklar atlatmasma yardime1 oldugunu sdylemistir. Bir diger katilimci ise bizzat
anda kalabilme olarak ifade ettigi becerinin, Allah vergisi oldugunu ve olumlu ya da olumsuz bir
yasant1 tecriibe ettiginde bu yasantilar: stirekli zihninde dondiirmedigini, dolayisiyla zorluklart
agmaya yardimci olan stratejilerden biri oldugundan bahsetmistir.

Ozetle zor zamanda ¢dziim odakh diisinmek (olumlu diisinmek ve iyi yanlarmdan
bakmak, kiyas yapmamak, dertlerin gececegini diistinmek, kendine telkinde bulunmak, sorunu
biiyiitmemek ve olumsuz duygularin kalici olmadigim diisiinmek), siir bilgisini kullanmak,
zorluklart normallestirmek ve anlamlandirmak (zorluklar1 ders veya imtihan olarak diistinmek),
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geemise dair diisiinmek (kokleriyle baglanti kurmak, gecmis giizel giinleri hatirlamak, gegmis
zorluguna bakip giic almak), gelecege dair diistinmek (hayal kurmak, hedeflerini hatirlatmak), anda
kalabilmek, ibret almak, 6rnek almak gug veren bilissel stratejiler arasinda yer almaktadir.

5.2.3.3 Zor zamanda davranigsal stratejiler gii¢ verir ve kisinin

toparlanmasina yardimct olur.

Zor zamanda katilimcilarm davraniglart ile ilgili dikkat ettikleri bazi hususlarm oldugu
goriilmiistiir. Bu zor siirecte kullanmlan davranigsal stratejiler, toparlanabilme noktasinda yardimci
olmustur. Bu stratejilerden ilki, problemin kendisini ¢c6zmeye yonelik yapilan davranislardir.
Problem ¢ozmeye yonelik davranis stratejileri alan yazinda Lazarus ve Folkman’m (1984: 152)
problem odakh bas etme stratejileri ile benzerlik gostermektedir. Bazi katilimcilar, yasanan durumu
zihinsel olarak analiz edip oncelik siras1 olusturduktan sonra ¢oziimiin nasil elde edilecegini
diistinerek hareket etmislerdir. Kimisi, sorunun kaynagini degerlendirerek ve sorunu analiz ederek
¢ozmeye cahsmustr. Kimisi de kendi basma ¢ozemedigi ya da ¢oziimiin kendisinde olmadigi
durumlarda destek alabilecegi mercilere bagvurarak sorunu gidermeye galismustir.

Problemi ¢cozmeye yonelik stratejilerin ilki, sinirlarmm korumaktr. Smirlarmi korumak
iliskisel cergevede, insanlarm birbiri ile olan iletisiminde kullanilan bir stratejidir. Bir digeri ile olan
iliskiye yonelik bir problemle kars1 karstya kalindiginda, kisinin 6zel alanlarmm korumasi ve iletisim
icerisinde digerine belirli tavizler verse de bu duruma bir smir getirmesi ve smnir ihlali olmasi
durumunda bir nevi kendilerini korumaya almasi bu siireci kolaylastrmaktadir. Alan yazma
bakildiginda Erol-Kaplanoglu’na (2006) gore, digeriyle yasanan problemin ardindan hissedilen
olumsuz duygularin hem kisinin kendisini hem de kars1 tarafin smirlarim gozeterek ifade etmek
zorlayict duygular ile bas etmeyi kolaylastirmaktadir. Tiirkiye'de diger bireylerin diistincelerine
cokca 6nem verilmektedir. Ozellikle "baskalarinin ne diisiindiigii kaygisi” bireyin davramslarma
yon vermektedir. Kurulan iligkilerde “Elalem ne der” inanc1 bu toplumda sik¢a gOrulebilmektedir.
Bu durum ise kisinin kendi istek, ihtiyac ve ideallerine yonelik davranmasmin 6niinde bazen engel
olabilmektedir. Yasanan zorlayic1 durumun tizerine, digerlerinin ne diisiindiigiinii referans almak
kisiyi daha fazla sikintiya stiriikleyebilmektedir (Karasar, 2021: 118). Bu bilginin tam aksine bazi
katimeilar gerektigi yerde smir koyarak siireci iyi idare etmislerdir. Ornegin temelde giiglii aile
baglarma sahip olan bir katilime, evlendikten sonra esi ile annesi arasindaki problemlerden otiirii
arada kaldigmi ve bu siiregte zorlandigindan bahsetmistir. Kendisi her ne kadar ¢dziimcii

yaklagmaya ve aray1 bulmaya caligsa da annesinin olumsuz tutum ve davranislari devam etmistir.
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Annesi ile iletisimi koparmadan agik bir durus sergileyerek annesine smir koymustur. Annesini esi
ile olan iliskisine dahil etmedigi, burada smirlarmi korudugunu ve smmrlarmi korumanin
yapilabilecek en iyi ¢dziim yolu oldugunu bu sekilde davranmazsa daha ¢ok sarmala girecegini
ifade etmistir. Buradan hareketle sinir ihlaline kars1 bir durus sergilemek, bizzat zorlayici yagantiin
getirmis oldugu olumsuz yiiklerin hafiflemesine yardimci olmakta ve bu siireci kolaylastirmaktadr.

Problemi ¢ozmeye yonelik bir diger strateji ise sikayetlenmemektir. Katilimcilarm bazilart
zor zamanlarinda tecriibe ettikleri zorlugu siirekli dile getirmenin sorunu daha da biiyiittiigiinii ifade
etmiglerdir. Siirekli sizlanir bir halde olmak hicbir seyi ¢6zmedigi gibi insanin goziinde
problemlerin daha da biiylimesine ve siirecin ¢ok daha zorlasmasina neden olabilmektedir.
Eskilerin “Dert birdir sizlamirsan iki olur” sdziinden hareketle sikintilar1 sikayetlenmeye varacak
derecede siirekli dile getirmek, zorluklar1 daha da artirmaktadir. Ancak sikayetlenmemek zor siireci
kolaylastirsa da burada 6nemli bir niians vardwr. Sikayetlenmemek, zorlayici yasantiyr ve bu
yasantiya iliskin duygu ve diistinceleri kabul ettikten sonra ise yarayan bir stratejidir. Yasanilan olay
kabul edilmediyse eger sikayetlenmemek ise yaramayabilir. Ciinkii kisi bu sefer zihninde zorlayici
yasantiy1 cokca dondiiriir ve dile getirmedigi i¢in de bu sefer kendini kirar, kendi i¢cinde sikayetlenir.
Disaridan sikayetlenmiyor gibi goriiniir ama igerde kendini kirar ve uzun vadede daha biyuk
zorluklar tecriibe edebilir. Bu sebeple sikayetlenmeme stratejisi, once icerisinde kabulli
barindirmalidir. Zorlayic1 duygu, diistince ve olay1 kabul ettikten sonra ancak 0 zaman sizlanmamak
sorunlarm biiyiimemesini saglar ve stireci daha 1yi atlatmaya yardimci olur.

Problemi ¢dzmeye yonelik son strateji ise, yardim almaktan geri durmamaktir. Insanlar zor
bir zamandan gegerken bazen kendi kendilerine sorunu ¢ozebilirken bazense yardim arama geregi
hissedebilir. Kisi yalniz basina bas edemedigini fark ettiginde halihazirda var olan kaynaklarm
kullanarak destek aldiginda, probleme yonelik ¢oziim getirilir ve siirecle daha 1yi bas edilir. Zorlu
zamanlarda diger insanlarla istisare etmek, digerlerinin fikirlerini almak, benzer siirecten gecen
kisilerin tecriibelerini dinlemek ve dgiitler almak problemi ¢6zme noktasinda ise yaramaktadir.
Katihmcilardan bazilar giiglii goriinmek istedigi ve yardim almayi acizlik olarak gérdiigii i¢in
zorlandiginda kimseden yardim istememektedir. Giiglii oldugunu diistinmek iyi bir sey gibi gériinse
de zor zamanda igleri kolaylastirmamakta hatta daha da zorlastrmaktadir. Ciinkii giiglii oldugunu
diistinmek, kisinin yardim istemesinin 6niine gegmekte ve siireci zorlastrmaktadir. Bununla birlikte
zor bir zamandan gegen bazi katilimeilar ise, ihtiyact oldugunu diisiindiigiinde ¢ekinmeden ilgili
kisilerden yardim talep ederek siireci cok daha kolay atlatabildiklerini ifade etmislerdir. Buradan
hareketle yardim almay1 bilmek, zor zamanda giiclii tutan stratejiler arasinda yerini almaktadir.

Ogretmenlerin tiikenmislik diizeylerini inceleyen bir arastrmada, toplumda bu meslegi tasimanm
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getirmis oldugu giiclii durusu ve imaji zedelememek adina zorluklar yasansa dahi yardim almaktan
geri duruldugu ifade edilmistir. Yasanilan zorluklar, zayif géziikmemek admna yardim almalarmin
oniine gegmistir (Yiiriir ve Keser, 2010). Ihtiya¢ dahilinde yardim almay1 bilmemek uzun vadede
daha biiyiik sikintilara sebep olacak ve kisinin siirecini ¢ok daha zorlastiracaktir.

Zor zamanda giiclii tutan davramgsal stratejilerin bir digeri ise, problemden uzaklagsmaya
caligmaktir. Problemden uzaklagmaya yonelik yapilan davramglar daha ziyade mesguliyet saglama
ve odagr degistirme temellidir. Alan yazina bakildiginda pandemi doneminde zorluklar yasayan
insanlara, ruh saghgmni destekleyici bir kilavuz hazirlandigi goriilmiistiir. Bu kilavuzda, bireylerin
bu sureci daha iyi atlatabilmeleri igin zihni mesgul tutacak aktiviteler yapmalari ya da yeni hobiler
edinerek aktif kalmalar1 Snerilmistir (Das ve ark., 2020). Ibn Haldun’un (2016) dedigi gibi “/nsan
beyni degirmen tasina benzer. Igine yeni bir seyler atmazsaniz, kendi kendini 6giitiir durur”. Tiirk
kiiltiirinde ise, “Azicitk agriya as (¢cok¢asim is) bastirr” atasoziiyle ¢oziilemeyecegine inanilan
problemlerin kisinin kendisini ise vermesi ile giderilecegi ifade edilmistir (Aksoy, 1993). Insan bir
seylerle mesgul olmadiginda hali hazirda tecriibe edilen zorluk ¢ok daha fazla biytyecektir. Bu
aragtirmada ise, bircok katilime1 zor zamanda gerek keyif verici aktivitelere yonelerek gerekse yeni
aliskanliklar edinerek bazen de kendilerine zarar verici eylemler sergileyerek dikkatlerini dagitmaya
yardimci olan ve kendilerini mesgul tutan aktiviteler sergilemislerdir. Bununla iligkili olarak alan
yazinda ayrilma stratejilerinden (disengagment coping) bahsedilmektedir. Ayrilma bas etme
stratejileri, stresli bir durumla karsi karstya kalindiginda stres kaynagmdan uzaklagmaya ve stresin
getirmis oldugu zorlayici duygular ile bas etmeye yonelik yapilan stratejilerdir (Carver ve ark.,
1989: 169). Bu stratejiler, dikkat dagitma ve kaginmaya yonelik stratejilerdir. Bu konu ile ilgili
yapilan son arastrmalar sunu sdylemektedir: Tiim ayrilma basa ¢ikma stratejileri esit degildir
(Waugh ve ark., 2020b). Olumlu dikkat dagitma kisinin keyif aldig1 ve kendisini mesgul tutacak
aktif girisgimlerdir (Skinner ve ark., 2003). Keyif veren faaliyetlerle mesgul olmak, kisinin dikkatini
stresorden uzaklagtiran olumlu dikkat dagitma stratejisidir ve Ozellikle kronik stresorlerle basa
¢ikmada uyarlanabilir alternatif bir uzaklasma stratejisidir (Waugh ve ark., 2020a). Deneysel
caligmalarm sonuglarina gore yogun olumsuz bir durumla karsi karstya kalindiginda dikkat
dagitma, etkili bir basa ¢ikma stratejisi olabilir (Sheppes ve ark., 2014). Zorluklarla bas edebilmek
icin keyif verici aktiviteler yapmak iyi olusu desteklemektedir. Daha da Gnemlisi yapilan aktiviteler
stres kaynagindan kagma niyetiyle yapilmadiginda ¢ok daha etkili olacaktir (Patry ve ark., 2007;
Tsaur ve Tang, 2012). Ancak, kagmnma ayrilma stratejisi i¢in ayn1 seyi soylemek miimkiin degildir.
Ayrilma stratejilerin uzun vadede uyumsuz oldugu fikrini destekleyen arastrmalarin neredeyse

taman kagmma 6zelligine sahiptir (Carver ve ark., 1989). Kaginma stratejileri, tecriibe edilen stresi
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inkar etmeyi icerir ve stresten uzaklasma amaciyla yapilan davranislar yasam kisirlastirr (Waugh
ve ark., 2020b). Gross’a (1998) gore ise ayrilma stratejileri, duygular1 yonetmek admna dikkati
dagitmak, zihni mesgul etmek ve bagka aktivitelerle oyalanmay1 iceren tepki diizenleme ve
dikkatini yonlendirilmesi stratejileri ile benzerlik gostermektedir. Lazarus ve Folkman (1984) odagi
degistirmeye ve kaginmaya yonelik yapilan aktiviteleri duygu odakh bag etme stratejileri olarak ele
almstir.

Ozetle, odag degistirmek ya da dikkati dagitmak gibi problemden uzaklasmaya yonelik
yapilan her ayrilma stratejileri uyumsuz degildir. Kaginma, davranigsal smirlili§a yol actigi icin
uyumsuz bir strateji olarak degerlendirilebilirken yeni davranslar sergilemeye kisiyi yonlendiren
pozitif yonlii odagi degistirme stratejileri uyumlu sayilabilir (Waugh ve ark., 2020b).

Uyumlu stratejiler, bireyin sadece kisa vadede degil uzun vadede hedeflerine hizmet eden
ve duygulari diizenleyen stratejiler olarak ele alinmaktadir (Barrett ve ark., 2001; Diamond ve
Aspinwall, 2003). Bu stratejiler katilimeilarin bir taraftan problemden uzaklasmasina yardimei
olurken bir taraftan da yasamlarmi zenginlestirecek davramglar sergilemelerini saglamaktadir.
Buradan hareketle bu arastrmada zor zamanda kisinin problemden uzaklagmaya yonelik
sergiledigi keyif verici aktivitelerle mesgul olmasi ve yeni pozitif davranislar gelistirmesi uyumlu
stratejiler olarak degerlendirilmektedir. Bunun yam sira zor zamam agir1 yemek yiyerek, fazlaca
uyuyarak veya cokca sigara icerek atlatmaya calisan katihmcilarin oldugu da goriilmiistiir. BUtin
bunlar1 yapmak o dénemde iyi geliyor gibi goriinse de sonrasnda kisileri mutsuz etmistir.
Dolayisiyla bazi bas etme stratejileri stresi daha da arttrmaktadir (Isik, 2021: 423-424). Uyumsuz
stratejiler kisa vadede ise yariyor gibi goriinse de uzun vadede kisinin yasamma engel teskil
edebilmekte ve baz1 psikopatolojilere neden olabilmektedir (Gross, 2002: 289; Krypotos ve ark.,
2015). Kisinin yasamm kisirlastirmasi ve uzun vadede mutsuz etmesi sebebiyle bir yoniiyle
kaginma stratejileri ile benzerlik gostermektedir ve bu sebeple bu stratejiler uyumsuz olarak
degerlendirilmistir. Alan yazinda uyumsuz bas etme ve kaginma stratejilerinin iyi olus ile negatif
yonde iliskisi oldugu ifade edilmektedir (Othman ve ark., 2021: 4562). Universite dgrencilerinin
zorluklar ile bas etme yollarmni inceleyen arastrmamn sonuglarma gore sosyal destek alma,
problemi ¢ozmeye yonelik stratejiler gelistirme ve bir uzmandan yardim almak gibi saglikli ve etkili
bas etme yollarm kullandiklari goriilirken asir1 sigara, icki igme, uyusturucu ve ilag kullanma,
diizensiz yeme gibi ruh ve beden saghigini bozan saghksiz bas etme yollarma da bagvurabildikleri
tespit edilmistir (Ttirkiim ve ark., 2005: 234).

Bas etme stratejileri ile ilgili dikkat ¢eken bir ifadeye rastlanmustir. Higbir bas etme
stratejisinin tamamuyla 1yi-koti, islevsel-islevsiz ve uyumlu-uyumsuz olmadigi ifade edilmektedir.
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Ornegin yasanilan olumsuz olaym ardindan hissedilen zorlayic1 duygular1 inkar etmek ve bu
duygulardan kagmmak, uyumsuz gibi gériinse de uzun vadede islevselligin stirdiirebilmesi i¢in kisa
siirede ise yarar bir yol olarak kabul edilebilir (Cheavens ve Dreer, 2009: 236). Bu arastirmada bahsi
gecen uyumlu ve uyumsuz stratejilerin ayrimi uzun vadede insanlart nasil etkiledigi ile ve siireg
sonrasinda sergilenen davraniglardan memnun olup olmadigi ile ilgilidir.

Uyumlu stratejilere ait ilk kategori, pozitif duygu deneyimi insa etmeye yonelik davranigsal
stratejilerdir. Keyif veren faaliyetlerle mesgul olmak, kisinin dikkatini problemlerden uzaklastirarak
iyi hissetmesine yardimei olur (Waugh ve ark., 2020a). Gerek kayiplar yasayan gerekse iligkilerinde
siktilar yasayan katilimeilar bu stirecte kendilerine keyifli gelen aktiviteler yapmustir. Katilimcilar
zor zamanlarinda gahisarak, mizik dinleyerek, sarki sdyleyerek, dans ederek, kitap okuyarak, film
izleyerek, temizlik yaparak, dikis dikerek, gezerek siireci atlatmaya calismuglardir. Kisiye keyif
veren bu aktiviteler aym zamanda mesguliyet tiretmeye ve odagi degistirmeye yardimei olmustur.
Umutsuz, garesiz, mutsuz ve ¢ikmazda hissedilen zamanlarda zor da olsa keyif verici aktiviteler
yapmak kisiye iyi gelmis ve siireci daha kolay atlatmaya yardimc1 olmustur. Sezen Aksu’nun bir
sarkisinda dedigi gibi;

Yiiziine bakmatk istemez yagamin.

O kadar azalmistir anlam.

O zaman hemen git radyoyu ag bir sarka tut.
Ya da bir kitap oku mutlaka, iyi geliyor.

Ya da balkona ¢ik bagir, bagirabildigin kadar.
Zehir disart akmadan yiirek yikanmiyor.

Ergenlerle yapilan aragtirma sonuglarma gore kisilerin stresle bas edebilmek icin kitap
okudugu, miizik dinledigi, sarki soyledigi ve film izledigi tespit edilmistir (Shopirjonovich, 2021
276). Bu arastirmada ise ergenlik doneminde ailesi ile problemler yasayan bir katilimci, bu siirecte
bolca kitap okudugunu ve miizik dinledigini sdylemistir. Kitap okumanin iyi gelen yani, yalnizlik
hissini alip gotiirmesi ve anlasildigm hissetmesi olmustur. Kitap okuyarak kitaptaki kahramanlarla
0zdesim kurmus ve yalnizca kendisinin ac1 gekmedigini diisiinmesi yalmizlik hissini hafifletmistir.
Muizik dinlerken ise, tercihini melankolik miiziklerden yana yaptigi goriilmiistiir. Bu miizikler her
ne kadar depresif miizikler olsa da o siirecte ona 1yi gelmistir. Bu hususta yapilan sinir bilim
arastrmasi bu bulguyu destekler niteliktedir (Stiller ve ark., 2019). Arastirmanm sonucuna gore
stresli zamanlarda melankolik miizikler dinlemek huzuru artrmaktadir. Melankolik sarkilar
viicuttaki oksitosin ve prolaktin salgisini artirarak kisinin kaygi seviyesini diigtirmektedir. Sarkmin
icerigindeki duygular ile derin bag kurularak bir taraftan da sarkin icerigindeki duygulart
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anlamaya calismak, neticede kisinin hislerini daha iyi anlayabilmesine ve anlagilmis hissetmesini
saglamaktadir. Bu sayede kisi kendisini daha iyi hissetmektedir. Tiirk kiiltlirtinde yapilan bir
arastirma sonuglari da benzer bulgular gostermektedir (Arman-Kalkandeler, 2022: 1081). Bu
aragtrma sonucuna gore, Kisilerin hiiziin duygusu ile bas edebilmek igin hiiziinkii sarkilar
dinledikleri ve bunun onlara iyi geldigi goriilmiistiir. Burada kisinin iyi hissetmelerine dair yapilan
aciklamalardan bir tanesi, hiiziinlii miiziklerin kisinin katarsis yasamasini saglamasi ve bu sayede
rahatlamalart olmustur. Buradan hareketle, zor zamanlarda melankolik sarkilar dinlemek bazi
insanlarm toparlanmasina yardime1 olmaktadir. Goriisme boyunca o donemde yalniz hissettiginden
dem wvuran katilmcmm hem kitap okuyarak hem de miizik dinleyerek yalnizligmi gidermeye
cahgmast ve anlagildigm hissetme cabasi, bahsi gecen arastrma bulgulart g6z Oniinde
bulunduruldugunda anlaml bir bulgu olarak degerlendirilmektedir. Yapilan baska bir arastirma
sonucuna gore, zor zamanda sosyal destegin insanlara 1y1 geldigi ancak bu iliskide anlagildigmm ve
onemsendigini hissetmenin arac1 bir role sahip oldugu bulunmustur (Schmitz ve Crystal., 2000).
Yani kisiye 1y1 gelen ve stirecte giiclii kalabilmesine yardimc1 olan 6nemli hususlardan bir tanesi,
yalniz hissetmemek ve anlasiima duygusudur. Ozetle, zor zamanda pozitif duygu deneyimi insa
etmeye yonelik yapilan davranislar stireci kolaylastrmaktadir.

Pozitif duygu deneyimi insa etmeye yonelik davranigsal stratejilerin ilki, iyi gelen
mekanlara gitmektir. Zor zamanda 1yi hissettiren mekanlara gitmek bas etme siirecini kolaylastiran
baglamsal faktorler arasinda yer almaktadir (Biringer ve ark., 2016). Tiirk kiiltiiriine ait “Tebdil-i
mekanda ferahlik vardy” atasdziinden harcketle (Aksoy, 1993) kisinin zor zamanda mekan
degisikligi yapmasi, kendini iyi hissettigi mekanlara gitmesi zorlu siirecte giiclii kalabilmesine
yardimci olan faktorlerden biri olarak ele almmustir. Katilimcilarin kimisi evinde huzur buldugunu
kimisi erik agacmin altinda oturmak, yesile bakmak, denize bakmak, sahilde yiiriiyiis yapmak gibi
doga ile i¢ ice oldugu mekanlara gittigini, kimisi de cami, tiirbe gibi dini yerleri ziyaret ederek huzur
buldugunu dile getirmistir. Ameliyat olan hastalar iizerinde yapilan bir arastrmada hastanenin
penceresinden yesil alan1 gorebilen hastalarm daha hizli taburcu oldugu ve iyilestigi bulunmustur
(Ulrich, 1984). Danimarka'da yapilan bir arastrmada, yesil alana 1 km'den daha uzakta yasayan
kisilerin stres diizeylerinin daha fazla oldugu ortaya konmustur. Yesil alana 1 km'den daha uzakta
yasayanlarm, daha yakin yasayanlara gére saglhk ve saglikla ilgili yasam kalitesinin daha diisiik
oldugu belirtilmigtir (Stigsdotter ve ark., 2010). ABD'de yapilan bir arastrmada ise, yesil alan1 daha
fazla olan yerlerde ikamet eden bireylerin énemli 6lclide stres seviyelerinin daha diisiik oldugu
gOriilmiis ve yesil alanin ruh saghgini destekledigi bulunmustur (Beyer ve ark., 2014). Tiirkiye’de

yapilan bir arastirmada ise, evlerinin penceresinden yesil alanin en az goriildiigii bireylerin diger
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gruplara kiyasla daha diisiik psikolojik dayaniklilik diizeyine sahip oldugu goriilmiistiir. Bununla
birlikte, evinde ¢icek yetistiren bireylerin yetistirmeyenlere kiyasla zorluklarla daha giiclii bas
edebildikleri goriilmiistiir (Aydogan, 2021). Yani, yesil alana yakn bir yerde yasamak ve yesil alan
ile hemhal olan mekanlarda bulunmak kisinin stresini azaltmaya yardimci olmaktadir. Ozetle, zor
zamanda iyi gelen mekanlara gitmek guiclii kalmaya yardimer olmaktadir. Mekanla ilgili bir diger
pozitif duygu deneyimi insa etmeye yonelik davranissal strateji ise, yasanilan ortamda degisiklikler
yapmaktir. Yaglilarm es kaybi ile bas etme yollarmm incelendigi arastrmada, kullamlan
stratejilerden birinin ¢evresel degisiklikler yapmak oldugu goriilmiistiir. Bireyler eslerinin
fotograflarm kaldirarak ve hayvan sahiplenerek siiregle bas etmeye cahismustir (Aslan ve ark., 2018:
352). Benzer sekilde bu arastirmada romantik iligkisini sonlandiran ve bir nevi kayip yasayan
katihmci, evindeki esyalar1 degistirmis ve bu degisim ona iyi gelmistir.

Pozitif duygu deneyimi insa etmeye yonelik davramigsal stratejilerin {igiinciisii, negatif
insanlardan uzak durmaktir. G6giis kanseri teshisi konmus Afro-Amerikan kadmlarin bas etme
stratejileri incelendiginde, zor siiregte arkadaslardan destek almak kisilere 1y1 gelmistir ve 1yi gelen
diger stratejiler arasinda negatif insanlardan uzak durmak da yer almistir (Henderson ve ark., 1975).
Hali hazirda zor bir siiregten gecerken bir de kisiyi duygusal anlamda stirekli asagiya ceken
insanlara maruz kalmak siireci daha da zorlastiracaktir. Thomas Stearns Eliot bu hususu ¢ok glizel
Ozetlemistir: “Negatif insanlara maruz kalmak, radyasyona maruz kalmak gibidir. Kisa stireli
diisiik dozlara dayanabilirsiniz fakat stirekli maruz kalmak sizi 6ldartir” (1000kitap, t. b. d.). Bu
minvalde bu arastrmada ise katihmcilardan bir tanesi, zor siirecinde negatif insanlardan uzak
durmasi gerektigini kendisine tekrar tekrar hatirlattigm ve enerjisi yiiksek olan arkadaslar1 ile
gOriistiiglinii ve bunun ona 1iyi geldigini dile getirmistir. Kisaca zor zamanda negatif insanlardan
uzak durmak giiclii kalma noktasinda énemli bir rol oynamaktadir.

Pozitif duygu deneyimi insa etmeye yonelik davranigsal stratejilerin dérdinctst, rutini
devam ettirmektir. Rutinler, diinyay1 daha ongoriilebilir kildig1 i¢in gelecege iyimser bakmay1
saglar (Munoz-Fernandez ve Rodriguez-Meirinhos, 2021; Ungar ve Jefferies, 2021). Bu sayede zor
zamanlarda rutinleri devam ettirmek kisiyi glivende hissettirir, belirsizligi gidermeye ve siireci daha
iyi atlatmaya yardimei olur (Fernandez-Castro ve ark., 2022). Pozitif aligkanliklar olusturmak ve
rutinleri devam ettirmek zorluklarla bas etme noktasinda 6nemli bir rol oynamaktadir (McSorley
ve ark., 2013: 631; White ve ark., 2018). Ornegin, hobilerle ugrasmaya devam etmek zor siireci
kolaylastirabilir (McSorley ve ark., 2013; Sidell, 1997). Yapilan bir arastirmada, prostat kanseri olan
erkeklerin normal gunltik rutinlerini stirdtirebildiklerinde hastaligin getirmis oldugu sikintilarla daha

iyi basa ¢ikabildikleri ve bakis agilarini olumlu yonde koruyabildikleri bulunmustur (McSorley ve
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ark., 2013). Pandemi doneminde ruh saghgmi giiclendirmeye yonelik hazirlanan kilavuzda,
bireylerin rutinlerine devam etmesi ve kisiyi rahatlatan rutin islerini hayatlarina dahil etmeleri
Onerilmistir (Das ve ark., 2020: 22). Bu arastirmada ise katihmcilardan bazilari, giinliik rutinlerinden
bahsetmis ve bu rutinlerin kendilerine 1yi geldigini dile getirmislerdir. Bazi katihmecilarin giinliik ya
da haftalik yaptig1 aktiviteleri brakmamasi siirecte giiclii kalabilmelerine yardimci olmustur. Hatta
bir katilimet rutini olmazsa olmazlar1 arasinda oldugunu, bozuldugunda ise sarsildigimi, bu sebeple
rutine bagl kalmanin kendisine iyi geldiginin altin1 ¢izmistir. Dolayistyla zor zamanda rutinleri
devam ettirmek, sikintilarla bas edebilmek i¢in 6nemli olarak ele almmustr.

Pozitif duygu deneyimi insa etmeye yonelik davranigsal stratejilerin besincisi, egzersiz
yapmaktir. Egzersiz yapmak (yliriiylis ya da evde egzersiz) zorluklarla bas etme yoludur ve kisinin
tyilik halini arttirr. Yapilan arastrmada zorluklarla karsi karstya kalan yash bireyler arasnda
yiirliyenlerin yiiriimeyenlere kiyasla psikolojik 1yilik halini korudugu saptanmustir (Ejiri ve ark.,
2021). Pandemi sirasinda karantina donemlerinde insanlarm hareket etmeye ihtiyag duyduklar bu
sebeple dolagim sistemini harekete gecirecek egzersizlerin giinliik rutine dahil edilmesi 6nerilmistir.
Miimkiinse rutin olarak evin etrafinda tempolu bir yiirliylis yapmanmn kisinin stirecini
kolaylastiracag ifade edilmistir (Das ve ark., 2020: 22). A¢ik havada yiiriiylis yapan bireylerin bas
etme becerilerinin daha yilksek, saglik agisindan ise daha saghkli olduklar1 bildirilmistir (Bergland
ve ark., 2010). Katilimeilarin birgogu zor zamanlarinda yiirtidiigiinii dile getirmistir. Kimisi disarida
hizli hizh yiiriiyerek kimisi arkadas grubuyla yiiriiyiis yaparak kimisi de dogayla i¢ ige olabildigi
yerlerde yiirliylis yaparak rahatlamaya cahigmustir. Yiiriiylis yapmanm ruha iyi geldigini ve
kendilerini motive ettigini dile getirmislerdir. Bir katilimcmm yorumu ise ilgi ¢ekicidir. Romantik
iliskisini sonlandiran ve bu siirecte zorluklar yasayan katilimci aci ¢ektigi i¢in ilag almak yerine
sakinlesmenin bir yolu olarak gérdiigii 1 saat tempolu yiiriiyiistin kendisine ¢ok 1yi geldigini ve bu
siiregte yiiriiylis yapmanin gii¢ veren bir yam oldugunu ifade etmistir. Dogayla i¢ ice yerlerde
yliriiyen katihmeilar ise, daha ¢ok keyif aldiklarmi ve ormanda ya da sahil kenarmda yiiriiyiis
yapmanm huzur verdigini ifade etmislerdir. Yapilan bir aragtrmada, agik havada ve ormanda
yurtimenin Kortizol seviyesi, nabiz hizi, kan basinci ve kalp atis hiz1 (izerinde faydali etkileri
oldugunu gostermistir (Toda ve ark., 2013). Buradan hareketle, zor zamanda dogada ya da agik
havada yliriiylls ve egzersiz yapmanm siirecle bas etme noktasnda 6nemli bir rolii oldugu
saptanmustir.

Pozitif duygu deneyimi insa etmeye yonelik davranigsal stratejilerin altincisi, kisinin
kendisiyle kalabilmesidir. Katiimcilarn ifadelerinden yola ¢ikarak kisinin kendisiyle kalabilmesi,
bu topraklarda dénem donem ihtiya¢ olarak goriilmektedir. Kisinin ihtiyag hissettiginde kendi
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kabuguna gekilmesi, kendiyle bag basa kalmasi bir nevi inziva gibi goriilmekte ve kisiye iyi
gelmektedir. Yalniz kalmak bir ihtiyag olarak goriilmektedir. Yalnizlik ile intihar arasindaki
iligkinin giiniimiizde tiim diinyada artan 6nemli problemlerinden biri haline geldigi bilinmektedir
(Blazquez-Fernandez ve ark., 2023: 6). Diger iilkelerde insanlarm kendilerini yalniz
hissetmelerinden kaynakl intihar oranlari artig gostermektedir. Japonya basta olmak {izere yalnizhik
bakanliklar1 kurularak bu hususa ¢6ziim Onerileri getirilmeye gahsiimaktadir (Demirkol, 2021).
Turk toplumu ise, bir arada olmaya énem veren bir tilkkedir (Sunar ve Fisek, 2005: 175). Elbette ki
bir iilkenin icerisinde yasayan insanlarm ozelliklerini tek bir perspektiften degerlendirmek dogru
olmayacaktir. Ayni kiiltiir icerisinde farkliliklar ve cesitlilikler olsa da genel olarak bakildiginda
(Dwairy, 2006) bu iilkede bir aradalign var oldugu ve birlik ve beraberligin 6nemsendigi
sdylenebilir (Sahan ve Akbas, 2018). Insanlarla cokga bir arada olmak, siirekli maruz kalmak yalniz
kalmaya dair bir ihtiyact dogurabilir. Bu sebeple donemsel olarak yalmz kalmann kisilere iyi
geldigi diistiniilmektedir. Literatiirde yer alan bilgilerin tam aksine sosyal izolasyon ve yalhizligin
intihar gibi olumsuz durumlara sebebiyet verdigi bilinse de (Blazquez-Fernandez ve ark., 2023)
kisinin kendiyle kalmasi bu {ilkede ihtiyag durumlarinda ise yarayan bir strateji olarak
goriilmektedir. Literatiirde yer alan “pozitif yalniziik” kavramu ise bu bulguyu destekler niteliktedir.
Pozitif yalmzlik, kisinin bilingli sekilde yalniz kalmasi ve bu deneyiminden memnun olmasi olarak
tammlanmaktadir (Burger, 1995). Pozitif yalnizlik, sosyal izolasyondan farkhdir ve kisi 6rnegin bir
kafede calisirken pozitif yalnizhigi deneyimleyebilir. Bu durum salt yalnizliktan ¢okga farklidir
(Detrixhe ve ark., 2014). Katihmcilardan bir tanesi birgok insan tarafindan zorluk olarak
nitelendirilen pandemi donemini insanlardan uzak Kkalabildigi, sessiz sakin ve kendiyle
kalabilmesine firsat sagladig1 i¢in nimet olarak degerlendirmistir. Pandemi doneminde kimseyle
gorlismemesi, yavaslamasi bu kisiye iyl gelmis ve o donemde yasadigi birtakim zorluklari
atlatmaya yardimci olmustur. Benzer bir sekilde bir diger katilimci da pandemi déneminde
insanlardan uzaklasabildigi, kalabaliktan styrilabildigi icin kendisini 1yi hissettigini ifade etmistir.
Bir diger katilime ise, bir zorluk yasadiginda tek basma doga ile i¢ ice olabilecegi bir mekana
giderek i¢ gdzlem yaptigini ifade etmistir. Ozetle, zor zamanda kisinin ihtiyacina gore kendisiyle
kalabilmesi, siireci kolaylastiran davranissal stratejiler arasinda ele almmustir.

Pozitif duygu deneyimi insa etmeye yonelik davramigsal stratejilerin yedincisi ve
sonuncusu, gelecek igin giizel hatiralar biriktirmektir. Esini kaybetmis, gocuklarim yalniz basmna
biiyiitmeye calisan bir katilimet bu siirecin zorluklarmi ¢ocuklari ile giizel vakit gecirerek ve giizel
anilar biriktirerek atlatmaya caligmaktadir. Katilimet, cocuklari biiyiidiigiinde gegmise dair birgok

giizel anty1 hatirlamalarmi ve gocukluk donemlerini giizel ammsamalarm istedigi igin cocuklartyla
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yeni yerler gezerek, piknik yaparak evlatlariyla ilgilenmektedir. Bu davranis kisiyi bir taraftan mutlu
ederken bir taraftan iyi bir seyler yaptig1 inanciyla zor stirecte kendisini iyi hissetmesine yardimci
olmaktadir.

Uyumlu stratejilere ait ikinci kategori yeni pozitif davranislar olusturmaya yonelik
davranigsal stratejilerdir. Zor zamanda yeni aligkanliklar edinmeye ¢alismak bir taraftan kisiye keyif
verirken bir taraftan ise mesguliyeti ve odag1 degistirmeye yardimci olmaktadir. Omegin; esini
kaybeden ve bu siiregte cilt hastaligi yasayan bir katilimci bu zor siireci daha 6nce hig tecriibe
etmedigi rolyef kursuna baglayarak atlatmaya caligmistir. Rolyef kursuna gitmek, gerek ev disindan
farkli bir ortama girerek arkadas ortamu saglamasi gerekse kafa dagitmak i¢in bir mesguliyet
iiretmesi sebebiyle kisiye iyi gelmektedir. Bir diger katilimci ise, zor zamaninda kendisi i¢in yeni
bir ugras alan1 olan resim yapmayi 6grendigini ve bu aktivitenin resme odaklanmasimni saglayarak
kafasmi dagitmasma yardimer oldugunu sOylemistir. Resim yapmak, ayni zamanda kisinin
yavaslamasini saglayarak o donemde durmaya ihtiyaci olan katilimciya iyi gelmistir. Bir baska
katihmct ise, kitap okuma aliskanhigmi yasadigi zor zamanda edindigini dile getirmistir. Kitap
okumak kendi hikayesinden ziyade farkhi kahramanlarm hikayelerini odaklanmasina yardimci
olmus ve kisinin odagm degistirerek siireci daha iyi atlatmasm saglamustir. Alan yazma
bakildiginda erkeklerin bosanma sonrasi sikintilarla bas etme stratejilerinin incelendigi bir
arastrmada bazi katilimeilar stiregle bas edebilmek admna yeni ugras ve hobiler edinmis ve farkl
sporlar deneyimlemis boylelikle bogsanmanmin getirmis oldugu psikolojik yiikii hafifletmeye
calismuslardir (Aktas ve Uray, 2021: 20).

Yeni pozitif davranslar olusturmaya yonelik davranis stratejilerin ilki, hedef belirlemektir.
Hedef belirlemek, zor zamanda kisinin giiclii kalmasma yardimci olan stratejilerden bir tanesidir
(Ungar ve Jefferies, 2021). Rehabilitasyon merkezinde tedavi goren ve gelecege yonelik hedefleri
olan hastalarm digerlerine kiyasla siirecle daha iyi bir sekilde bas edebildikleri tespit edilmistir
(Greenglass ve ark., 2005). Ergenlerle yapilan boylamsal arastirma, hedef belirleme ve 1yi olus
arasinda karsihkh iliskiler oldugunu ortaya koymustur (Williams ve ark., 2015: 130). Bu
arastrmada ise, katilimeilardan bir tanesi her dogum giiniinde arkadaslartyla bir araya gelerek bir
sonraki yila dair hedeflerini paylastiklar1 video ¢ekiminden bahsetmistir. Bir y1l boyunca ulagmak
istedikleri hedefleri videoya aldiklarini ve zor zamanda bu hedefleri ve planlar izleyerek giig
buldugunu, motive oldugunu sdylemistir. Ancak burada 6nemli olan meselelerden bir tanesi,
gelecege dair kiiglik hedefler konulmus olmasidir. Yapilan bir arastrmada da biiyiik ve ulagilmasi
glic hedeflere kiyasla kiiciik hedefler koymak, kisiyi daha cok motive etmekte ve yapilan ise dair
siirekliligi saglamaktadr (Klein, 2006; Oral ve Tuncay, 2018: 132). Ozetle, ulasilabilir somut
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hedefler belirlemek zorluklarla bas etme siirecini kolaylastirmaktadir. Yeni pozitif davramglar
olusturmaya yonelik davrans stratejilerin ikincisi, diizenli hayat kurmaya ¢alismaktir. Alan yazinda
ruh saghgmi giiglendirmeye yonelik hazirlanan kilavuzda, gunlik aktiviteler icin bir rutin
gelistirilmesi ve gunlik rutini planlayarak duizenli olarak takip edilmesi 6nerilmektedir (Das ve ark.,
2020: 23). Bu arastrmada gurbette yasamak durumunda kalan ve bu stirecte zorluklar yasayan
katilimcmin diizenli bir hayat kurma gayesi ve ¢abasi kendisini aktif tutmus ve stireci daha iyi
atlatmasma yardimci olmustur. Bu siiregte boslukta oldugunu ve higbir sey yapmadan oturdugunda
daha ¢ok zorlandigim dile getirmistir. Bu sebeple ise ya da okula gitmek gibi programh ve stirekliligi
olan bir aktiviteyi hayatina dahil etmeye ¢alismustir. Diizenli bir sekilde kitap okuyarak ve disarida
yiirliylis yaparak diizenli bir yasam olusturmaya gayret etmistir. Yasanu boyunca en ¢ok okudugu
kitap sayismin gurbette zorlandig1 zamanlarda edindigini ifade etmistir. Bunu yaptik¢a kendisini
daha 1y1 hissetmistir. Bununla birlikte, katihmci planh ve diizenli bir yasam olusturmayi rutin olarak
ifade etmek istememistir. Rutin kelimesini zihninde sikic1 ve robotik bir hayat olarak algilamaktadir.
Bu sebeple hayatini programlamaya yardime1 oldugu i¢in diizenli bir hayat olugturmak olarak ifade
etmistir. Kisaca, yeni ve diizenli bir hayat olusturmaya ¢abalamak zor siireci kolaylastiran bir strateji
olarak degerlendirilmektedir.

Ozetlemek gerekirse, zor zamanda bireylerin karsilastiklar1 problemleri cozmeye iliskin ve
bu problemlerden uzaklasmaya yonelik stratejilerin, zor stireci daha iyi atlatmaya yardimcei oldugu
tespit edilmistir.

5.2.3.4 Zor zamanda sosyal stratejiler gii¢ verir ve kiginin toparlanmasina

yardimci olur.

Zor zamanda katilimcilarin iliskileri ile ilgili dikkat ettikleri bazi1 hususlarm oldugu
goriilmiistlir. Bu zor siiregte kullanilan sosyal stratejiler, toparlanabilme noktasinda yardimci
olmustur. Kane (1988) sosyal destegi bir sosyal ag tarafindan saglanan ve bir kisi tarafindan alman
duygusal, bilgilendirici ve somut yardim olarak tammlamustir. Bu aragtrmada katilimcilar
cevresinden akil alarak, durumu istisare ederek, duygularmi paylasarak, konusarak ve anlagildigini
hissederek yiiklerinin hafifledigini ifade etmislerdir. Ayn1 zamanda kendisine diisen sorumluluklari,
yakmlarmin destek olarak tistlenmesi ve is yiikiinii hafifletmeleri de zor zamanda bireylere yardimci
olmustur.

Sosyal destegin dnemine vurgu yapan ve insanlar1 ger¢ekten neyin mutlu ettigini ve iyi bir

yagamin nasil olabilecegini arastran belki de en uzun soluklu yapilan aragtrmanin bulgulart

226



carpicidir. 75 yillik aragtirma sonuglarma gore en net mesaj sudur Ki, iyi iligkiler bizi daha mutlu ve
saglikli tutmaktadir. Sosyal iliskiler bizim igin ¢ok kiymetlidir. Aileye, arkadaslara, topluluga daha
bagli insanlarin daha muthy, fiziksel olarak daha saglikli ve iligkisi zayif olan insanlara gore daha
uzun yasadiklari ortaya ¢ikmustr (Waldinger, 2015). Pandemi doneminde yapilan bir aragtrmada
yakinlari ile iligkilerini sk tutan bireylerin bu zor stiregte daha az kaygil, sinirli ve depresif hissettigi
ve uykularmin daha iyi oldugu bulunmustur (Grey ve ark., 2020). Saglanan sosyal destek,
pandeminin getirdigi ruhsal yiikii hafifletmistir (Lemay Jr ve ark., 2021: 11). Kisaca, zor zamanda
sosyal kaynaklardan alman destek giiclii kalmaya yardime1 olmaktadir.

Kiiltiirel agidan degisen bas etme stratejilerin farklilagabilecegi goz oniinde bulundurularak
yapilan kolektif toplumlardaki son arastirma sonuglari, dini basa ¢ikma (Y1lmaz-Karabulutlu ve
ark., 2019) ve sosyal destegin (Dai ve ark., 2016) ruh saghg i¢in onemli koruyucu faktorler
oldugunu ortaya koymustur. Benzer bulgular Tiirkiye’de yapilan bir diger arastrmada da
bulunmustur. Arastirma sonucuna gore aile desteginin ve din/maneviyatin dogal afet, sevilen birinin
Oliimii, hastalik gibi travmatik olaylarda oldukga etkili oldugu ortaya konmustur (Altun, 2020).
Alan yazna bakildiginda Tiirk toplumuna ait sosyal destek sistemlerinin temelinde ailenin 6n
planda bulundugu gériilmektedir (Kiigiiksen ve ark., 2018; Ozmete ve Pak, 2020). Tiirkiye’de
kanser hastalari ile yapilan bir diger arastrma sonuglarma gore, hastalarm aile tiyelerinden aldig
destek ve yardim bu siirecte giiclii kalabilmelerine yardime1 olmaktadir (Tan, 2007). Bu arastrmada
katihmcilar zor zamanlarmnda ailesinden gerek maddi gerekse manevi destek alarak siireci daha iyi
atlatabildiklerini ifade etmislerdir. Zor siirecte evladi olanlar evlatlarmdan destek alarak onlar i¢in
giiclii kalmaya caligmislardir. Evli olanlar esinden destek almustir. Kimisi, anne babasindan dua
isteyerek ve zorlandiklar1 konu hakkinda fikir danisarak kimisi de dedesinden manevi destek alarak
ya da kardesi ile zorlandig1 konuyu konusarak toparlamaya calismustir. Derdini sadece anlatmak ve
paylasmak dahi kisinin anlasildigmi hissetmesini saglamis ve iyi gelmeye yetmistir. Bazilarmm
kardesi is yiikiinii paylasarak destek vermistir. Bununla birlikte alan yazinda arkadaslik iligkilerinin
de 6nemli oldugu belirtilmistir (Kiigiiksen ve ark., 2018). Ozellikle katimcilarm birgogunun
zorlandig1 zamanlarda ailesini aramak ya da onlardan destek almaktan ziyade ilk asamada
arkadaslarindan destek alarak siireci atlatmaya calistig1 tespit edilmistir. Ailelerini tizmemek adina
yasadiklar1 zorluklarin tamamini paylasmadiklary, siizgegten gecirerek paylasimda bulunduklarmi
ifade etmislerdir. Bu noktada arkadas destegi zor zamanda gii¢ veren kaynaklardan biri olmustur.
Bu bulgu biiyiiklerimizin “Evvel refik, badel tarik”, yani “Once yoldas, sonra yol” sdziini-yola
cikilan arkadasin yasam boyunca biiyiik bir 5nemi oldugunu- hatirlatmustir (1000Kkitap, t. b. a.). Turk
kiiltiiriinde yapilan arastrmalarda arkadas destegi zor zamanlarda bireylere giic veren 6nemli
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kaynaklar arasmda yer almaktadir (Cenkseven-Onder, 2018; Ozmete ve Pak, 2020). Hatta baska
bir arastrmada intihar girisiminde bulunan bireyler, aile ve onem verilen kisilere kiyasla
arkadaslarmdan daha fazla destek almuslardir (Ozgiiven ve ark., 2003).

Tiirk toplumunda sosyal kaynaklar arasinda akraba ve komsuluk iliskilerinin blytk bir
onemi vardrr (Giindiiz ve Yildiz, 2008; Yawuz, 2013). Atasozlerimizden “Ev alma, komsu al”,
“Komsu komsunun kiiliine muhtactir.”, “Teyze, ana yarisidwr.”, “Amca baba yarisidr.” (Aksoy,
1993) gibi ifadeler bu topraklarda komsuluk ve akrabalik iliskilerinin 6nemini gostermektedir. Ttirk
toplumu akrabalik iliskileri giiclii bir lilkedir. Akraba kelimesine karsilik gelen neredeyse 150°ye
yakin sozciik olmasi (6r. kuzin, yegen, hanim, hanimanne vs.) bu toplumdaki akraba iligkilerine
verilen 6nemi gostermektedir (Emiroglu, 2012). Katilmcilar arasindan kimisine zor zamanda
teyzesinden fikir almak, derdini anlatmak 1yi gelmis kimisine hastalik doneminde akrabalarmimn
kendisine refakat etmesi, yalniz birakmamas ve is yiikiinii paylasmasi gii¢ vermistir. Bazilarmimn
akrabalar1 ise, duygusal destek saglamustir. Tiirk toplumunda engelli bireyler ile yapilan bir
arastrmada akrabalarm bu zor siiregte destek verdigi belirtilmistir (Bilge ve ark., 2014). Bununla
birlikte akrabaligm 6neminin yaninda komsuluk iliskilerinin de bu kiiltiirde hatir1 sayilir bir yeri
vardir. Asure gelenegi, kurban bayramlar1 gibi etkinlikler komsuluk iliskisinin devamliligm
saglamaktadir (Giindiiz ve Yildiz, 2008). Bu arastrmadaki katihmcilarin ifadelerinde komsuluk
iliskilerinin azalsa da halen devam ettigi ve bazilarmm komsularmdan zor zamanlarmda destek
aldiklarii ifade ettikleri goriilmiistiir. Ozellikle, Gaziantep ve Adana gibi dogu bolgelerinde
komsuluk iliskilerinin daha sik1 oldugu ancak bu iliskinin Istanbul’da semtten semte gore
degisebilecegi ifadelerine rastlanmustir. Tiirk toplumunda yapilan bir baska arastrma sonucuna gore
yeni dogum yapan bir annenin zorluk yasadiginda komsusu ile dertleserek rahatladigi ve bu sayede
sorunlar ile bag edebildigi tespit edilmistir (Buldum ve Vefikulucay-Yilmaz, 2020). Benzer sekilde
Turk kiltirinde ve pandemi doneminde yapilan bir diger aragtirmada ise, komsularindan destek
alarak bu zor stireci atlattiklarini dile getiren katilimeilarin oldugu goriilmiistiir (Grel ve Er, 2020:
582).

Baz1 katilimcilarm hayatlarimda diger insanlara faydali olmayr c¢ok Onemsedigi
gortilmiistiir. Digerlerine adeta rehber olmaya ve iyi gelmeye ¢abalamaktadirlar. Bu motivasyonun
arkasinda insanlara faydali olmak, iyiligi cogaltmak ve nesilden nesle devam ettirme arzusunun
oldugu diisiiniilmektedir. Zor zamanimnda fayda sagladig: kisilerden goriilen ilgi ve destek ve alinan
giizel doniitler, katilimetlara gii¢ vermistir. Kisinin bir digerine adeta rehber olmasi hem kendi
becerilerini gelistirmesine hem de fayda sagladigi kisiye bir seyler 6gretme firsati olugturur. Yani
kisi, 6gretirken de 6grenmis olur. Ayrica insanlara sosyal anlamda destek saglarken bir taraftan da
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karsidan bu destegi alir. Yani mentorliik yaptigi kisiye hem destek verir hem de bu kisilerden destek
alr. Bu durum ise kisiyi giiglii kilar (Southwick ve Charney, 2023: 416).

Kisinin hayattaki durusundan, hedeflerinden ve yapip ettiklerinden etkilendigi ve 6rnek
aldig1 insanlar, rol model olarak tamimlanmaktadir (Karakus ve Coksever, 2019). Katihmcilar,
rehber edindigi yahut rol model aldiklar1 saygi duydugu kisilerin hem hayattaki durusundan,
zorluklar kargisinda bag etme bigimlerinden hem de 6giitlerinden faydalanmuglardir. Kurulan bag
ve alman Ogiitler, bu siiregte onlara yardimer olmustur. Kiiltiirel agidan bakildiginda agirhkl
kolektivist bir toplum olan Tiirk kiiltiiriinde, yakm iliskiler olduk¢a énemsenmektedir (Imamoglu
ve ark., 1993). Bu kiiltiirde otorite figiiriine ve otoriteye uyum s6z konusudur. Her ne kadar 90’h
yillardan sonra Tiirk kiiltiiriinde bireyci eylemler gelismeye baslasa da duygusal olarak kurulan bag
devam etmektedir (Akt; Ercan, 2013: 160). Buradan hareketle, Tiirkiye’de yasayan insanlardan
bazilarmin saygi duydugu msanlarla bag kurarak bu kisilerden destek almasi anlamli bir bulgu
olarak degerlendirilmistir.

Zor zamanlardan gegen ve bu siiregte bag edemedigini fark edip psikolojik ve psikiyatrik
destek alan bazi katimcilar oldugu tespit edilmistir. Aldiklar1 bu destekten c¢okca fayda
gordiklerini ifade etmislerdir. Hatta bir katilime1 “Hicbir sey yapmazsan, destek al”” diyerek uzman
desteginin 6nemine dikkat ¢cekmistir. Alan yazina bakildiginda Tirkiye’de bosanan bireylerle
yiiriitiilen bir arastrmada bazi katilimcilarm bosandiktan sonraki zor siiregte uzman destegi
(psikolojik destek) alarak bas edebildigi goriilmiistiir (Aktas ve Uray, 2021). Ancak Tiirkiye’de ruh
saglig1 destek arayisi ile ilgili arastrmalar ¢ok smirhdir (Serim ve Cankaya, 2015: 180). Tirk
toplumunda baz1 bolgelerde halen psikolojik destek almak ile ilgili cekinceler devam etmektedir.
Ozdemir’in (2012) arastrma sonuglarmda bireyler bir zorluk yasadigmda psikolojik destek
arayisma gegmeden evvel yakinlarmdan destek almaya cahsmaktadr. Kisiler toplumda
etiketlenmekten ve ayrimciliga maruz kalmaktan otiirii profesyonel destekten uzak durmaktadir.
Bir diger arastrmada da benzer sonuglara erigilmistir. Evliliginde problemler yasayan ciftlerin
%62’si hicbir sekilde kimseden destek almadigi goriilmiistiir. Yardim almak isteyenlerin ise en ¢ok
ailelerinden destek aldig1, %3’linlin ise bir uzmana basvurdugu tespit edilmistir (Bespmar ve
Bespmar, 2017: 140). Bununla birlikte “inanci-imam eksik, tevekkiilsiiz” gibi kisiye dair
yargilamalarmn yapiliyor olmast, psikolojik destek arayisinmn oniine gegmektedir (Caglan ve Gdcen,
2020: 142; Topkaya, 2014). Yapilan bir arastrmada, Tiirk toplumunda psikolojik yardim aramaya
yonelik bakis agismi olumlu hale getirmek admna bazi onerilerde dahi bulunulmustur (Bostanci-
Dagtan Ve ark., 2019). Yine de bu aragtrmadaki katihimcilarin ifadeleri referans alindiginda, Tiirk
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toplumunda zor zamandan gegen bireylerin psikolojik destek almaya yonelik bakis agismin olumlu
yonde degisim gostermeye basladigi sdylenebilir.

Katihmeilarn zor zamanlarinda gii¢ aldigi bir diger sosyal kaynak ise, eveil hayvanlardir.
Evcil hayvanlar, bireyin ruh saghigmi korumakta ve yasanilan zorluklar ile bas etmede dnemli bir
rol oynamaktadir. Ayrica onlarla kurulan iliski kisinin goriilme, duyulma, onaylanma ihtiyacina
olanak tammaktadir. Kisinin kendisini mutsuz hissettigi durumlarda evcil hayvanlari ile vakit
gecirmesi ve aradaki sevgiyi hissetmesi zor zamanda daha giiclii kalabilmesine yardimci olmaktadir
(Haskaya-Suna, 2019; Yesilkayali ve Ofluoglu, 2018: 1212). Bu arastirmada bazi katilimcilarm zor
zamaninda evcil hayvanlart ile konusup dertleserek iyi kalabildigi goriilmiistiir. Birbirlerine
duyduklar sevgi ve muhabbetin ve ayrica derdini paylasmus olmanm verdigi rahatlik kisiye iyi
gelmektedir. Kurulan bag, kisiye bir yandan sevildigini bir yandan da anlagildigim hissettirmektedir.
Evcil hayvanlardan destek almak belki de bu topraklarda aileden gii¢c almak kadar yaygm olmasa
da insan-hayvan dostlugunu gérmek ve paylasmak insanlara iyi gelmektedir. Tipki Bursa’min
Eskikaraagag ilgesinde Yaren leylek ve Adem Amca’nin 12 yildr siirmekte olan arkadashk
hikayesi gibi. Her y1l belirli aylarda bu bolgeye akin akin insan bu dostluga ve bulusmaya sahitlik
etmek i¢in gitmektedir. Hatta bu dostluk belgesel haline getirilmistir (Durak, 2019: 161). Kulttrel
cerceveden bakildiginda Tiirkiye’nin kokleri Osmanliya dayanmaktadir (Ataca, 2006: 467).
Osmanlr’da merhametin ve estetigin sembolii haline gelen kus evlerinin ingasi, canlilara olan sevgi
ve muhabbetin mimari 6rneklerinden birisidir. Osmanli déneminde cami, tiirbe, gesme gibi
mekanlarin duvarlarma kuslarm sigmabilecegi kiiciik evler yapilmis olmasi hayvanlara olan
hassasiyeti gdstermektedir (Ozgaki, 2020: 480).

5.2.3.5 Zor zamanda manevi stratejiler giic verir ve kiginin toparlanmasina

yardimci olur.

Zor zamanda katimcilarm manevi boyutta dikkat ettikleri bazi hususlar oldugu
goriilmiigtiir. Spiritialitenin alt boyutlarmdan biri olan dine yonelim gostermek gerek duygu
gerekse problem odakh bir bag etme yoludur. Kisi, Allah’m ya da askin bir giiclin destegini
hissederek duygusal bir destek saglarken bir taraftan da yasama yeniden anlam vererek inang
sisteminin getirileri dogrultusunda farkl bas etme yollar1 bulabilir (Carver ve ark., 1989; Pargament
ve ark, 2013). Bu arastrmada zorlu siirecte kullamlan manevi stratejiler, Kkisilerin
toparlanabilmesine yardimc1 olmustur. Bu stratejilerin ilki Allah inanc1 ve Allah’a yaklagmaktir.
Alan yazma bakildiginda Tiirkiye’de dini basa ¢ikma yontemlerin ¢ok sk kullanildigi
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belirtilmektedir (Ahmadi ve ark., 2016). Hatta din dis1 bas etme stratejilerinde dahi dinden
etkilenme oldugu goriilmiistiir (Ahmadi ve ark., 2019). Dinin bireylerin giinliik yasaminin biiyiik
bir bolimiinii olusturmadigi toplumlarda, basa ¢ikma siirecindeki rolii daha az kapsamhdir.
Zorluklarla basa ¢ikmada dine yonelmek oncelikle dinin bireyin i¢inde sosyallestigi kiiltiirdeki
konumuyla ilgilidir. Din, bireylerin yasaminda daha az yer kapladiginda ve belirgin bir rol
kazanmadiginda zorluklarla basa ¢ikmada kiigiik bir rol oynar (Ahmadi ve ark., 2016: 5). Dinya
Degerler Aragtirmasinin son verilerine gore, Turkiye’de insanlarin %88.4{i dini inancin ¢ok 6nemli
ya da oldukg¢a 6nemli olarak gordiigiinii ifade etmistir (EVS/WVS, 2022: 125). Tan’a gore (2007)
Tiirk toplumu, dini inancindan dolay olaylara daha kaderci, yani daha teslimci bir yaklagim
sergilemektedir. Allah inanci, her seye giicii yeten bir yaraticinmn insanm tiim sikintilarini ve
problemlerini alip gotiirecek biiyiik bir kudrete sahip oldugu ve her zorluga deva olacagi
diistincesini beraberinde getirmektedir. Dinin bir teselli kaynagi olarak goriilmesi, umutsuzluga ve
depresyona kars1 koruyucu bir tampon gorevi gorerek zorluklar karsisinda daha giiglii olmaya ve
neticede ruhsal agidan daha saglikl kalmaya yardimei olacaktir (Adibelli ve Unal, 2022: 501-503).
Katilimeilarm birgogu, zorluklar1 inangh olmalar1 ve yaratictya olan yakmnliklar1 sayesinde
atlatabildigini ifade etmistir. Ornegin, katihmecilardan biri zor zamanlarda inanci sayesinde ayakta
kalabildigini ve inancmm olmamasi halinde intiharm esigine kadar gelebilecegini dile getirmistir.
Inangli olmak, bir katilme icin ahireti ve hesaba ¢ekilecegini hatirlattig: icin bir digeri igin ise,
dayanak noktasi oldugu i¢in giic vermektedir. Bir diger katilimer ise, hayatmin bir¢ok alaninda
yasadig1 degisimlere ayak uydurmakta zorlandigmi ve depresif bir doneme girdigini, bu donemde
ise “Allah var gam yok, keder yok” diyerek atlatmaya galistigim ifade etmistir. Pandemi doneminde
zorluklar yasayan bir diger katithmer ise, “Derdi veren Allah’tir, dermani da verir” diyerek giig
bulmaya calismistir. Bununla birlikte edilen dualar ve ibadetler, kisiyi Allah’a yaklastirmis ve zor
zamanda Allah’a yaklastigin1 hisseden katilimcilar daha giiglii kalabildigini ifade etmislerdir. Zorlu
siiregte bir taraftan namaz kilmak, tespih cekmek, Kuran-1 Kerim okumak, dini igerikli dersler
dinlemek gibi yapilan ibadetler iyi gelirken bir taraftan edilen dualar kisiyi Allah’a daha ¢ok
yaklastirarak gii¢c vermistir. Kuran-1 Kerimin spesifik olarak gii¢ verdigine inandiklar1 sekine, fetih,
ingirah, asr siirelerini okuyarak gii¢ bulabildiklerini belirtmislerdir. Bir diger katihmci ise, sifa
getirdigine inandig1 rukye ayetlerini okudugunda giiclii kalabildigini dile getirmistir. Bir katilimct
ise hakikat olarak nitelendirdigi, her seyin bir imtihan oldugu, tevekkiiliin, sabrm ve siikriin 6nemli
oldugu bilgisini dertlerin igerisinde bogulurken unutabildigini, bu sebeple aklinda tutabilmek igin
baz1 hatirlaticilara ihtiyag duydugunu dile getirmistir. Zorlu zamanlarda Kuran-1 Kerim ve tefsir

okumak gibi yapilan hatirlaticilar, bu meseleleri animsamasina yardimci olarak maneviyata daha
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cok sarlmasini ve bu sayede glcli kalabilmesini saglamaktadir. Bir diger katilimci ise, tespih
cekerek Allah’1 hatirladigimi ifade etmistir. Stresli zamanlarda ibadet ederek ayakta kalabilen
katiimcilar oldugu gibi dua edenlerin de bu siiregte ettikleri dualardan giic alabildikleri
goriilmiistiir. Ornegin, i yerinde zorlanan bir katihme1 “Yarabbi bu konudaki zorlugumuzu kaldir,
kolaylagtr” diye dua ettiginde ferahladigmi dile getirmistir. Is yerinde mobbinge maruz kalan bir
diger katihmcet ise, halini Allah’a arz ettigini ve bunun onu ¢ok rahatlattigmni belirtmistir. Ayrica
dualarin ret olunmayacagni, bu diinyada olmasa dahi ahirete saklanacagma dair inanci kisiyi
rahatlatmistr. Alan yazinda Tiirkiye’de yasayan kanser hastalari ile yapilan bir arastrmada ibadet
ve dua etmenin hastalara gii¢ verdigi tespit edilmistir. Dua etmek, dini metinleri okumak ve 6zellikle
dini yerleri ziyaret etmek, Tiirkiye'nin de dahil oldugu Miisliiman tilkelerdeki insanlarm giinliik
yasamuinin ayrilmaz bir parcasi oldugu igin katilimcilarm dini bir bag etme yontemi olarak
kullanmalar1 ve karsilagtiklar1 zorluklarla maneviyati giiglendirmek igin dini eylemlerde
bulunmalar1 oldukg¢a anlagilir bir bulgu olarak degerlendirilmistir (Ahmadi ve ark., 2016: 12).
Benzer sekilde Tiirkiye’de pandemi doneminde yakimlarini kaybeden insanlarla yapilan arastirma
bulgularma gore dua etmek, kisileri bu siiregte giighii tutmustur (Sami, 2021). Yine pandemi
déneminde ve Turkiye’de yasayan Ogretmenler ile yapilan aragtrmada Ggretmenlerin, ibadet
ederek ve dua ederek bu siirecte gclii kalmaya gahstiklar: goriilmiistiir (Gurel ve Er, 2020: 580).
Ozetle zor zamanda manevi stratejiler arasmda yer alan Allah inanc1 ve Allah’ yaklasma stratejisi
kisileri gii¢hii tutmustur.

Zor zamanda gilic veren manevi stratejilerin ikinci ise, degerlerdir. Son yapilan
aragtirmalarla birlikte degerlerinin farkinda olan ve degerleri ile yakm temas halinde bir yasam stiren
bireylerin, ruhsal agidan daha saghkli oldugunu biliyoruz (Bojanowska ve Piotrowski, 2021: 1192;
Hanel ve ark., 2018: 9; Simsir ve Dilmag, 2018: 10). 2023 yilinda yapilan meta analiz ¢alismasimna
gore deger odakh yasayan bireylerin depresyon ve anksiyete diizeylerinin ¢ok daha diisiik oldugu
belirtilmistir (Tung, 2023). Degerlerinin farkinda olan ve bu dogrultuda yasamaya gayret gosteren
insanlar, zorluklarla daha giiclii bir sekilde bas edebilmektedir (Gentili ve ark., 2019; Ryan ve ark.,
2019; Stanley ve ark., 2015; Zimmermann ve ark., 2014). Deger odakli bir yasam, insana birgok
agidan psikolojik fayda saglar. Kisinin degerleri dogrultusunda bir yasam siirdiik¢e hayattan daha
fazla doyum alir, hayat enerjisi yiikselir ve neticede kendisini daha iyi hisseder (Ruiz ve ark., 2021:
2). Bunun tam aksi yonde, yani degerlerinden uzak bir yasam siiren bireylerin ise ruh saghgmmn
daha diisik olacagi ve yasam kalitesinin azalacagmma dair olumsuz sonuclarla karsilasacagi
belirtilmistir (McCracken ve Yang, 2006; Michelson ve ark., 2011). Buradan hareketle, zor
zamanda bireylerin degerlerinden destek almasi anlamhdir. Bu aragtirmada, bazi katilimcilar
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tarafindan degerlerin hem ahlaki hem de dini bir yonii olmasi sebebiyle degerlerin maneviyatla
iliskili oldugu sonucuna varilmis ve bu kategori altinda ele almmustir. Bu arastrmada zor zamanda
kisilerin sahip oldugu degerler iyi insan olmasma, ruhu temiz tutmasmna, anlamli bir hayat
yasamasmna ve hayatta ve saglikl kalabilmesine yardime olarak kisiye giic vermektedir. Oregin
esi ile bosanan ve bu siirecte maddi manevi kayiplar yasayan bir katilimci, bu siiregte tiim
olumsuzluklara ragmen diiriistliikten 6diin vermedigini bu sayede ruhunun temiz kalmasimi
sagladigim ve bunun onu giiclii yaptigmi ifade etmistir. Is yerinde mobbinge ugrayan ve bu siiregte
zorluklar tecriibe eden bir katilimet ise, teslimiyet/kabul degeri ile hayatta ve saghkl kalabildigini,
bu deger ve Allah inancinin intihara tesebbiisten kendisini korudugunu ifade etmistir.

Evrimsel bakis agisindan bakildiginda bireylerin sahip oldugu degerler, sosyal ve kiiltiirel
degerlerin igsellestirilmesi olarak tanimlanmaktadir (Caprara ve ark., 2006). Degerler, bireylerin
kimlik insasinda kritik rol oynamaktadir (Hitlin, 2003). Kisinin kisisel kimliginin bir pargast haline
gelen degerler, yasadigi ortama, bulundugu gruba ve topluma aidiyetini saglamaktadr. Zorluklar
karsisinda giiclii kalabilmeye yardimci olan yedi faktdrden bir tanesinin de kimlik duygusu oldugu
g0z 6niinde bulunduruldugunda (Allan ve Ungar, 2014: 453) degerlerinden uzak yasayan bireylerin
yalnizca kimlik sorunlar1 degil, ayn1 zamanda topluma aidiyet konusunda problemler yasamasina
ve hatta ruh saghgmin sikintiya girmesine dahi sebep olabilecegi belirtilmistir (Ostermann ve ark.,
2017: 652). Ote taraftan ahlaki degerlerin genglerin yasamlarmdaki olumlu etkisi incelenmistir. Bu
degerler, kisiye dogru ve yanhs icin bir kilavuz sunarak genglerin kendi kendini diizenleme
yeteneklerini gelistirmelerine yardime1 oldugu bulunmustur (Cook, 2000).

Alan yazinda degerler ile ilgili yapilan ¢alismalara bakildiginda Peterson ve Seligman
(2004: 4) Eylemdeki degerler (Valued In Action-VIA) teorisi gelistirmis ve iyi ve anlamh bir
yasami1 miimkiin kilan erdem ve karakter giiclerinden bahsetmistir. Bahsi gecen kuramcilara gére
bu erdem ve karakter giigleri, kisinin yasammda daha mutlu olmasini saglar ve iyilik halini artirir.
Ayrica, bireylerin yasamin zorluklarmi asmalarina, insanlarla giiclii iligkiler kurmalarma ve
yasamlarmda bir amag ve anlam duygusu olusturmalarina yardime1 olmaktadir. Yani Peterson ve
Seligman, insanin sahip olmasi gereken degerlerden bahsetmis olup bu degerlerin insanmn yasamma
anlam, amag, iyilik ve mutluluk getirdigini iddia etmislerdir. Degerler ile ilgili arastrmalar yapan
bir diger kuramci1 Schwartz’a gore (2012) ise, degerler 6nemlidir ¢linkii tutum ve davramslart
sekillendirmeye yardimei olurlar ve ¢evremizdeki diinyayr anlamak icin bir cerceve saglarlar.
Sosyal etkilesim agisindan degerler gerekli goriilmekle birlikte bireyin sosyal kimlik kazamminda

6nemli rol oynarlar (Gouveia ve ark., 2002).
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Ahlaki degerler perspektifinden bakildiginda Elmalili Hamdi Yazir, erdemli bir yasamdan
bahsetmis ve erdemli bir yasammn kisiyi mutluluga; erdemsiz bir yasamin ise mutsuzluga
gotiirecegini ifade etmistir. Yani ona gére mutlulugun formiilii, erdemli bir yasamdan ge¢mektedir
(Tarkeri, 2017: 119). Erdem ve deger arasinda siki sikiya bir iligki vardir. Deger topragmn altindaki
kok ise, erdem tistte goriinen meyvedir. Yani erdem, degerin goriiniir yiiziidiir (Yaran, 2019: 19).
Ibn Miskeveyh’e gore erdemler, kisiyi iistiin kilan, ahlakli ve anlamh bir yasam siirmesini saglayan
iistiin niteliklerdir. Bu faziletlerin (erdemlerin) yoklugunda, kisi tembellesir ve her tiirlii iyilikten
uzaklasarak cevher olarak nitelendirilen insani vasiflari yitirir ve neticede ahlaki ¢okiis yasar
(Miskeveyh, 2017). Islam Ahlak filozofu Kimahzade Ali Celebi, Ahlak-1 Alai eserinde erdemi
fazilet, erdemsizligi ise rezilet olarak tanimlamustir (Celebi, 2020). Tiirk Islam geleneginde Ahmed
Hamdi Akseki, ahlakli ve edepli bir yasam i¢in fezail; erdemsiz ahlak dis1 ve hayasiz bir yasam i¢in
ise rezail ifadelerini kullanmustir. Erdemler, ahlakli bir yagsam icin gereklidir (Akseki, 2020: 207).
Platon’un “Hayatta goreceginiz is ne olursa olsun erdem olmayinca elde edeceginiz her seyin,
yapacaginiz her isin sonunda utang ve kotiiliik vardi” sozii, 1yl bir yasam i¢in erdemlerin
gerekliligini vurgulamaktadir (Platon, 2001). Ozetle deger odakl bir yasam saglik, mutluluk ve
ahlak agisindan zengin; degerden uzak bir yasam ise kisir bir yasam getirecektir denilebilir.

Degerler ile ilgili bu arastirmada dikkat ¢eken ti¢ husus vardir:

- Degerlerin birbirini beslemesi,

- Bir davranisa giden birden fazla deger olmasi,

- Istenen sonuc elde edilmese dahi degerlerin kiymetini yitirmemesi ve degerden
vazgecilmemesi.

Arastrmanin genelinde bircok degerin birbirini besledigi ve birbiri ile iligkili oldugu goriilmiistir.
Ornegin arastrmada vicdan ve yardimseverligin; diiriistlik ve adaletin birbiri ile iliskisinden
bahsedilmistir. Adaleti saglayabilmek i¢in diiriistligiin; insanlara yardim edebilmek i¢in vicdan ve
merhametin; tevekkiil icin siikiir ve sabrin gerekli oldugu belirtilmistir. Bu hususta alan yazinda da
erdemlerin birbirlerini tamamlayic1 nitelikte oldugu ve birbiri ile ici ige gectigini sdylemek
mimkiindir (Baynal ve Yildirmm, 2020: 146; Oksiizoglu, 2021: 116). Hatta, bir kiside tek bir
degerin gelisim gostermesi saghgi tehdit edici bir durum olarak ele alimmustir (Ayten, 2015: 161).
Islam filozofii Ibn Hazm ise (2019: 75), tiim erdemlerin drt temele dayandigim vurgulamustir. Tiim
erdemler; adalet, fehm, cesaret ve comertlige dayanmaktadir. Ornegin vefa; comertlik, adalet ve
cesaretten olusur. Vefali bir kimse, kendisine iyilik edene aym karsiligi vermediginde adil

davranmadigm diigiindiigii icin bu hususta adaleti gozetir, iyiligin karsihginda hemen iyilikle
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muamele etmesi gerektigine nandig1 i¢in comert davrannmug olur. Ayrica vefali davranmanin
olumsuz getirilerine gogiis gerekecek yiiregi ve cesareti ortaya koyarak cesaret ornegi gosterir.

Ikinci mesele ise, herhangi bir tutum veya davranisin birden fazla degerle iliskili oldugudur.
Schwartz (2012: 4), eylemlerin birden fazla degerle iliskili olabilecegini ifade etmistir. Bu
arastrmada ailesi ile iliskisinde problemler yasayan ve bu siirecte zorlanan bir katilimci, ablasinin
ricasini kirmayarak ona yardim ettigini ve bunun ona iyi geldigini ifade etmistir. Bu davranisin
ardinda hem ona karst olan merhameti ve vefasi hem de hakkaniyeti (adaleti) saglayabilmek i¢in
bu sekilde bir durus sergiledigini dile getirmistir. Yani tek bir davranis dahi birgok degere hizmet
edebilmektedir.

Uciincii mesele, deger dogrultusunda yapilan bir davranisin sonucunda kisi sikinttya girse
dahi bahsi gegen degerin kiymetinden bir sey kaybetmemesi ve kisinin bu dogrultuda davranmaya
devam etmesidir. Ornegin bir hususta diiriist davrandig1 igin maddi kayiplar yasayan bir katilimet,
tiim kayiplara ragmen diiriistliikten 6diin vermeyecegini ve yine olsa yine ayn1 seyi yapacagmi dile
getirmistir. Bu bulguyu destekler nitelikte bir arastrmaya rastlanmustir. Bu arastirmada kisinin
degerlerine uygun davranmayi segmesi, kisa vadede rahatsiz hissetmeyi veya aci ¢ekmeyi
icerebilecegi belirtilmektedir. Ailesine kiymet veren bir kisinin, aileden birinin vefat1 sonrasi
cenazesine katilmasi kisinin degeri i¢in kisa vadede ¢ekilen actya 6rnek verilebilir (Murrel ve ark.,
2017: 212). Alan yazinda erdemlerin goriiniir yiizii olan karakter giiclerinin, kisinin istedigi
sonuglar1 elde etmesini saglayabilecegi ancak arzu edilen sonuglar elde edilemese dahi kiymetinden
bir sey kaybetmeyecegi ifade edilmektedir (Peterson ve Seligman, 2004: 19). Buradan hareketle
degerlerin sonucu goriiniir yiizde kisiye fayda getirmese dahi uzun vadede kiymetini yitirmedigi
sonucuna ulasilmistir. Asagida bu arastirma sonucunda kisilerin zor zamanda ayakta kalmasma
yardimci olan degerlere yer verilmistir.

Gii¢ veren degerlerden ilki disiplindir. Disiplin, bireylerin aidiyet duygusu ile birlikte
kendine giivenmeleri igin gerekli yasam becerilerini gelistirmelerine yardimer olarak zorluklar
karsisinda giiclii kalabilmelerini saglar (Gfioerer Ve ark., 2013: 300). Oz disiplin, kisinin kisisel
olarak arzu ettigi hedeflere ulasmak ve bu siirecte yapip ettiklerini siirdiirebilmeye yardimei olan
irade glictidur. Yani 6z disiplin, diger insanlardan ziyade kisinin bizzat yapmak istedigi bir seyi
yapma kapasitesidir. Bu sekilde tanimlanan ve 6l¢lilen 6z disiplin, ¢ok ¢esitli olumlu sonuglari
Ongorur. Yapilan cahsmada 6z disiplini yiiksek olan bireylerin ileride daha mutlu, rahat ve stresle
basa ¢ikmada daha basarih oldugu tespit edilmistir (Duckworth, 2009). Kisinin 6z disiplini, bir
zorlukla karsilagtiginda hemen pes etmemesine ve ¢abalamasina, kendisi i¢in kiymetli olan seyleri

brrakmamasina yardimci olarak zor siirecle bas etmeyi saglar (Erhan, 2021: 130). Bu aragtirmada
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ise, bir katilime1 her ne kadar zor bir stirecten gegiyor da olsa giinliik aktivitelerini yapmaya devam
ettigini, rutinini bozmadigm ve keyif aldig1 seyleri yapmay1 brakmadigim ifade etmis ve
dolayistyla tiim bunlar kendini birakmamasina ve giiclii kalmasina yardimci olmustur. Rutinini
bozmadan hayatna kaldig1 yerden devam etmesini saglayan meselenin disiplinli olmak oldugunu
dile getirmistir. Disiplin, bu katihmeimnin zorlansa da islevselligini koruma noktasinda 6nemli bir rol
oynamustir. Her ne kadar bati kiiltiiriniin bireyci/topluluk¢u bir kiiltiir yapis1 oldugu ifade edilse de
(Oyserman ve ark., 2002) Bat1 kiiltiiriiniin agrhkh bireyci bir toplum olmasi (Hofstede, 2001)
disiplinin daha ¢ok bireysel sorumluluk temelli bir motivasyona sahip oldugunu diisiindiirebilir.
Kisi, bireysel sorumlulugunu Tistlenerek hayatmdaki hedeflerine yonelik bir tutum sergiler ve zor
zamandaki bu motivasyon, kendine dikkat etmesini gerektirir. Bu sayede kisi zorluklarla basa
cikabilir. Benzer sekilde bu arastrmada katilimcmm zor zamanda rutinini bozmamasi, kendine
dikkat etmesi ve kendini ihmal etmemesi, Bat1 kiiltiirii ile benzerlik gosterdigini diisiindiirmektedir.
Peterson ve Seligman’a gore (2004: 500) disiplin, 6zel olarak teorisinde bu isimle yer verilmemis
de olsa Glclilulik erdeminin gorinir yiizii olan 6z-diizenleme giicii ile iliskilendirimistir. Oz
diizenleme becerisi, kisinin hedeflere ulagsmak veya dig uyaranlara karsi direnmek i¢in duygularm,
diisiincelerini ve davranislarmi diizenleme yetenegini icerir. Oz disiplin, 6zellikle kisinin diirtiilerini
kontrol etme, hazzi erteleme ve engeller karsisinda sebat etme becerisini ifade etmektedir. Bu
sebeple disiplin, 6z diizenleme becerisi ile iligkilidir. Schwartz ve arkadaslarma gore (2012) ise,
muhafazakarlik deger boyutuna ait uyma-kurallar degeri ile iliskili olabilecegi gibi 6z yonelim-
davranis degeri ile iligkili de olabilir. Ciinkii disiplinli olma kisinin hedef ve beklentilerine uygun
davranma yolunda durtulerini kontrol etme becerisini gerektirecektir. Buradan hareketle disiplin 6z
yonelim ile iligkili olabilir.

Gii¢ veren degerlerden ikisi ise samimiyet ve iyl niyettir. Bu arastrmada samimiyet,
ictenlik, iyi niyetin siklikla bir arada kullamldig1 goriilmiistiir. Bireyin iyi niyet sahibi ve samimi
olmast kisiyi giiclii kilmaktadir. Kalp temizligi iyi niyetin esasidir, iyi niyet ise samimiyeti getirir.
Iyi niyet de tipki merhamet gibi diger degerlerin 6n sart1 gibidir (Yaran, 2019). Bu arastrmada da
kalbini temiz tutup iyi niyet sahibi olmanin samimiyeti getirecegi bir katihmc tarafindan ifade
edilmistir. Katilimcilardan bir tanesi, kalbini temiz tutan ve iyi niyetli olan bir insanin zorluklar
karsisinda ¢ok zor yenilecegini ifade etmistir. Ayrica katilimeilar, iyi niyet sahibi olmanin iyi insanmn
en temel degerlerinden biri oldugunu ifade etmistir. Tyi niyetli davrandikga iyi insan olmanmn altmni
doldurduklar1 i¢in zor zamanda kendilerini daha iy1 hissetmislerdir. Psikolojik sikintilar yasayan bir
katilimci ailesinden destek aldigini ve aileyi samimiyet, ictenlik, sevgi degerlerinin bir arada

tuttugunu ve ailesinin temelinde bu degerler oldugunu ifade etmistir. Bir katilimcmnm samimiyet
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degerini, dogruluk ve diiriistliik degerleri yerine kullandig1 gériilmiistiir. Samimiyetsizligin, karst
tarafi aldatic1 bir sekilde konusmak ve yanlis yonlendirmek ile ilgili oldugunu ve samimiyetin
kaynagmnm iyi niyet oldugunu dile getirdigi goriilmiistiir. Tiim bunlar paket halinde iyi bir insan
olmak ile iliskilendirilmistir. Bu degerlere sahip bireyler, zor zamanda 1iyi bir insan oldugunu
diistinerek gii¢ bulmustur. Peterson ve Seligman’a gore (2004 205) samimiyet/ictenlik cesaret
erdeminin goriiniir yiizii olan diiriistlik ile iligkilendirilmistir. DUrGstlik, dogruluk ile ilintilidir
ancak kisinin nasil hissettigi ve ne yaptigi konusunda sorumluluk almayi da igerir. Kisinin
bagkalarma kendisini oldugu gibi tiim gercekligi ile yansitmasi (samimiyet gibi) diirtistlik ile
iliskilidir. Schwartz’a gore ise (2012) samimiyet ve igtenlik, teorisinde smiflandirilmamus da olsa
0z askmlik deger boyutu ile iliskili olabilir. Kisinin hem ¢evresindeki insanlara hem de kendisine
samimi olmasi, giivenilir ve manilir bir insan olmak ile iligkilidir. Samimi olan bireyler aym
zamanda bagkalarmm ve cevrelerindeki diinyanin refahma daha fazla deger verebilecegi igin
samimiyet ve 6z agkmlik arasmda bir iliski olacag: diisiiniilmiistiir. Iyi niyet degerine ise, hem
Schwartz ve arkadaslarinm (2012) hem de Peterson ve Seligman’n (2004) teorilerinde agikga yer
vermedigi goriilmiistiir.

Gii¢ veren dordiincii deger ise vefa degeridir. Vefa, kisinin soziine sadik kalmast,
dostlarmi sevdiklerini unutmamasi ve yapilan iyiligi akilda tutarak misliyle karsilik vermesidir.
Vefa degerini olusturan bazi unsurlar vardir. Bunlar; sadakat, s6ziinde durma, giivenilir olma,
sorumluluk ve fedakarliktir. Ciinkii, vefa sdziiniin eri olmak, yapilan 1yiligi hatirda tutmak, iizerinde
emegi olan insanlara kars1 sorumluluk hissi tasimak, sevdiklerine sadik olmak ve kendinden énce
otekini diisiinmektir. Tiirk kiiltiirtinde 1yiligi ve 1yiligi yapani unutmamak olarak nitelendirilen vefa
degeri, kadim bir yere sahiptir (Karagoz, 2015; Yaran, 2019). Peterson ve Seligman’m (2004: 371)
iyi bir yasam igin sahip olunmasi gereken ve eylemdeki degerler (Values In Action) olarak
smiflandirdig1 erdemler ve karakter giigleri listesine bakildiginda, vefa degeri adalet erdeminin
gorliniir yiizii olan takim galismasi karakter giicti bdlumuinde yer verilmistir. Bir grubun ilkelerine
ve amacma ya da arkadasliktaki baglilikla, sadakatla iliskilendirilmistir. Bununla birlikte
Schwartz'n (2012: 57) deger teorisi kapsaminda, kisinin yakin gevresine sadik olmasmi
onemsemesi olarak ifade edilen yardimseverlik-giivenirlik deger boyutu ile iligkili oldugu
diistiniilmektedir. TUrk-Islam kiiltiiriinde ise, Ibn Hazm (2022) vefa degerini “Insanin aslinn temiz,
soyunun iyi oldugunu gosteren en giiclii kamitlardan biri” olarak ifade etmistir. Ahde-vefa, dost
olsun ya da olmasm herhangi bir kisiden gortilen 1yiligin, kars1 tarafin higbir beklentisi olmasa dahi
gereken 1yiligi ve yardimseverligi fazlasiyla karsi tarafa gostermesidir (Yaran, 2019: 192). Bu

arastrmada, ailesine ¢ok kiymet veren katilimeilardan bir tanesi ablasina kirgin oldugu bir olay
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yasadiklarmdan bahsetmistir. Her ne kadar zor bir siirecten geciyor olsa da ablasinin kendisi
tizerindeki emeklerini diisiinmiis ve ablas1 zor durumda iken onun i¢in bir seyler yapmaya devam
etmistir. Bu kiginin vefali davranmig olmasi her ne kadar zorlansa da iyi bir insan olmasin1 besleyen
bir deger oldugu i¢in bu siirecte iyi insan kaldigmi diistinerek giic bulmasmna yardimer olmustur.
Benzer sekilde zor bir donemden gecen katilimet, arkadaginin zor bir zamaninda yaninda olarak ve
ona destek ¢ikarak bir vefa 6rnegi gosterdigini ve bunun hem arkadasina hem de kendisine iyi
geldigini dile getirmistir. Alan yazma bakildiginda insani bir deger olarak bu denli 6nemsenen vefa
degerinin psikoloji gercevesinden inceleyen yeterli ¢alismalarin olmamasi géze carpmaktadir.
Bununla birlikte vefali olmanin kisinin psikolojik sagligmi nasil etkilediginden ziyade ¢evresine
olan etkisini inceleyen bir arastrmada, cevresinde kadirsinas-vefali nsanlar bulunan kisilerin
mutluluk ve 1yi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve bu kisilerin kendini daha 1y1 hissettigi,
yasama daha ¢ok umutla ve iyimser baktiklar1 goriilmiistiir. Kadir kiymet bilen insanlarmn ise,
yasamdan daha ¢ok memnun olduklar1 belirtilmistir. Esasen burada karsihkh bir iliski vardir.
Kisinin yasamdan memnuniyeti arttikca ayn1 zamanda yasamina ve ¢evresindekilere verdigi deger
de artmakta, dolayisiyla yasama dair olumlu duygular1 da artmaktadir (Gocen, 2016: 983).

Giig veren degerlerden diger ikisi ise, teslimiyet/kabul ve tevekkuldur. Tevekkl, elinden
geleni yaptiktan ve yeterli gabay1 gosterdikten sonra bir noktada Allah’a birakmay1 bilmek ve ondan
geleni kabul etmek demektir. Kabul kelimesi pasifligi ve boyun egmeyi ¢agristirabilir. Halbuki
kabul, bundan ¢ok daha fazlasina karsihik gelir. Kabul, i¢erisinde aktif ¢cabay1 barmdirr (Karatag ve
Baloglu, 2019). Tevekkil Attara gore, "Gegmise iiziilmemek ve gelecege goz dikmemek suretiyle
bekleyis bulanikligindan vakti arindirmakar.”" Bu durum bir nevi “beklentisiz bekleyis" manasma
gelir ki, herhangi bir beklenti icerisinde olmayan bekleyis, beklemek degil eylemdir (Cetinkaya,
2020). Teslimiyet ise, Allah’tan gelen her seyi kisinin tabiatina aykir1 dahi olsa goniil ferahligryla
ve hosluguyla kabul edip almaktir (Celebi, 2020: 92). Bu arastirmada, tevekkiil’kabul ve teslimiyet
birbiri ile yakmndan iligkili goériilmektedir. Teslimiyet, tevekkiilii beraberinde getirmektedir.
Katihmcilara gore tevekkiil ve teslimiyet/kabul iligkisi su sekilde ifade edilmektedir: Elinden geleni
yapip yeterli gayreti gosterdikten sonra olacaklar1 Allah’a birakmak, ona giivenmek ve olumsuz da
olsa o benim i¢in en iyisini diistinmiistiir, hayrlis1 buymus diyerek sonuca raz1 gostermektir. Bu
razi olus ise, katihmecilarm ifadesi ile kendilerini ferahhiga kavusturmaktadir. Kisinin hakkinda
hayrrhst olacagmna inanci tam oldugunda, Allah’tan gelen her tiirlii sikkinttya kars1 elinden geleni
yapip ona havale etmesi, teslimiyetin tevekkiilii beraberinde getirdigini gostermektedir. Bu
aragtirmada, teslimiyet/kabuliin iki yonii vardir: Teslimiyet, manevi tarafi daha giiclii bir raz1 olus

iken; kabul, yasantilar1 ve diger insanlarn davranislarmi degistiremeyecegi veya kontrol
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edemeyecegine dair bir kabullenis gostermektir. Eskiden bu kiiltiirde birgok dini mekanlarda “Ah
Teslimiyet!” levhast bulunurdu (Dagdemir, 2009). Buradan hareketle, teslimiyetin hem dini bir
pargasi oldugu hem de bu kiiltiirde ne denli 6nem verildigini anhyoruz. Ornegin; is yerinde bazi
zorluklar yasayan bir katilimet zor stirecinde “Su akti, yolunu buldu’ diyerek yasantiyi kabul ettigini
ve bu sayede Oniine bakabildigini dile getirmistir. Ailesi ile iliskisinde problemler olan bir diger
katilimet ise, sorunun ¢oziimiiniin kendisinde olmadigmn fark ettiginde bir digerinin davraniglarimni
degistiremeyecegini kabul etmistir. Bu kabullenis, siireg icerisinde kendisini daha az hirpalamasm
saglamistir. Manevi yonii daha agir basan teslimiyet acisindan bakildiginda; yurtdiginda bir siire
yasamak zorunda kalan ve bu stirecte zorluklar yasayan katilimei, “Demek ki Allah benim burada
olmamu istiyor ve benim de sabretmem lazim” diyerek ondan gelene teslim oldugunu, onun
yazdigna razi geldigini ve bu sayede 1yi kalmaya ¢alistigmi dile getirmistir. Esinden bosanan ve bu
siirecte hem maddi hem manevi kayiplar yasayan bir katihimei, Allah’a tevekkiil ettigini elinden
geleni yaptiktan sonra konunun kendisinden ¢iktigmi ve ona birakip rahatladigim dile getirmistir.
Katilimcilarm “Takdir, tedbiri bozar”, “Haywr bildiklerinizde ser, ser bildiklerinizde haywr vardur.
Allah bilir siz bilmezsiniz”, “Her zorlukla bir kolaylik vardw. Allah onu ayarlamigtir” seklindeki
sozlerinde tevekkiiliin 6nemine isaret eden ifadelerine rastlanmustir. Bir diger katilimet ise, “Kader
gayrete agtkt” diyerek tevekkiiliin pasif bir kabul olmadigimi vurgulamasi dikkat cekicidir.
Tevekkiil ve teslimiyet/kabul degeri Peterson ve Seligman’a (2004) gore askmlik erdemi ile
benzerlik gostermektedir. Katilimeilardan biri, giiclii ve essiz bir varliga glivenmenin ruh saghigi
acisindan oldukga 6nemli oldugunu séylemistir. Peterson ve Seligman, agknlik erdemini kiginin
kendisinden daha {istiin bir varlikla baglant1 kurmasi ve anlam bulmasi olarak a¢iklamistir. Buradan
hareketle tevekkiil ve teslimiyet agkinlik erdemi ile benzerlik gostermektedir. Shwartz’a (2012) gore
ise, tevekkul ve teslimiyet geleneksellik degeri ile benzerlik gostermektedir. Geleneksellik degeri,
dinin ya da geleneksel kiltlre ait baglilik, fikirleri ve degerleri kabul etme ve saygi duyma anlamina
gelir. Buradan hareketle geleneksellik degeri ile tevekkiil, teslimiyet/kabul benzerlik
gostermektedir. Kinalizade Ali Celebi (2020: 92) ise, tevekkiil ve teslimiyeti adalet erdemi ile iliskili
alt erdemler olarak smiflandirmistir. Depresyonda olan ve madde kullanan hastalarla yapilan bir
arastirmada bu hastahgi kabul edenlerin bu siirecle daha iyi bas edebildikleri tespit edilmistir. Ancak
hastaligi kabullenme, kaderci bir boyun egme degil, kronik bir hastalikla bag etmenin aktif bir siireci
olarak ifade edilmistir (BUssing ve ark., 2008). Birgok arastirma, kabul ile psikolojik zorluk yagama
(anksiyete ve depresyon gibi) arasinda olumsuz bir iliski oldugunu gostermektedir (Ford ve ark.,
2018; Kiropoulos ve ark., 2019; Roemer ve ark., 2008). Kabul deneyimleyen insanlarin yasamdan
daha ¢ok memnun olduklar1 goriilmektedir. Ayn1 zamanda kabul etmenin iyi olusu olumlu yonde
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etkiledigini vurgulayan ¢alismalar da mevcuttur. Kabul, bireyleri zorlayan kisinin kendi duygu ve
diistinceleri ile miicadeleye girmesini engelledigi i¢in kisinin daha fazla sikint1 deneyimlemesine
kars1 koruyucu bir gorev gormektedir (Ford ve ark., 2018). Kronik hastalarla yapilan bir arastirmada
katihmcilardan bazilar1 hastaligm Allah’tan geldigini kabul ettiklerini ve Allah’a teslim olduklarmi
ifade etmistir (Akbolat, 2022: 109). Tevekkiliin psikolojik sebep ve sonuglarini inceleyen bir
aragtrmada, insana kisisel gliven saglamasi, Allah’m varligini hissetme, olaylar1 anlamlandirarak
belirsizligi giderme ve kontrol saglamasi acismdan kisiye iyi geldigi belirtilmistir (Sahin ve
Hokelekli, 2019). Bir diger arastrmada ise tevekkiil, kisinin sonsuz bir gii¢ sahibine glivenmesine
ve bir dayanak noktasi olusturmasina, yalnizlik hissini gidermesine ve hayata dair bir anlam
bulabilmesine yardimci olarak zorluklar kargisinda giiglii kalmalarim destekleyen bir strateji olarak
kabul edilmistir (Karatas ve Baloglu, 2019: 116). Ozetle, zor zamanda teslimiyet/kabul ve tevekkiil
gli¢ veren degerler arasinda yer almaktadir.

Zor zamanda kisiye gii¢ veren degerlerden digeri stikiirdiir. Siikiir kavrami, Robert
Emmons isimli bir psikolog tarafindan “mutlulugun anahtar” olarak ifade edilmistir. Kisinin sahip
olduklarinda, saglik, mutluluk ve basarilarinda bir baskasmm katkis1 olduguna dair farkindalik
igerisinde olmasi olarak tanimlanmustir. Siikiir, sadece bunlar1 fark etmek degil aym zamanda
bunlar1 fark ederek digerine takdir/tesekkiir etmektir (Emmons, 2009). Bir digerinden kast edilen,
yaratic1 veya baska herhangi bir maddi veya manevi varlik olabilir (Adler ve Fagley, 2005: 83;
Rosmarin ve ark., 2011). Tirk kiiltiirinde “gratitude™ kavramma karsilik gelebilecek ti¢ kelime
(stikran, siikiir, minnettarlik) kullanilmaktadir. Alan yazinda siikran ve minnettarligmn birbiri yerine
kullandig1 goriilmektedir. Ancak siikkran kavrami, dini ve felsefi boyutu da dahil ederek
minnettarligi kapsayan manevi boyutu da icerisine ahr (Karatas ve Uzun, 2020). Peterson ve
Seligman’a gore (2004) siikiir, 1yiligi gérme degerini anlama ve takdir etme demektir. Bu
arastrmadaki siikiir degeri, bu kurammn daha biiyiik varliklarla bag kurarak hayatmn anlam
kazanmasm ifade eden askinlik erdemine ait siikkran duyma, minnettar olma karakter giicii ile
benzerlik gostermektedir. Peterson ve Seligman’m (2004: 75) siikran duyma karakter giicil,
Schwartz’in muhafazakarlik deger boyutunda yer alan giivenlik degeri ile benzerlik gosterdigi ifade
edilmektedir. Bu hususta alan yazinda yapilan bir aragtirma Peterson ve Seligman’in siikiir olarak
tanimladig1 karakter gliciiniin Schwartz’mn 6z agkinlik deger boyutu ile iliskili oldugu bulunmustur
(Lavy ve Benish-Weisman, 2021). Maslow’a gore (1970) kendini gergeklestiren insanlarin en
onemli 6zelliklerinden biri siikretmesidir. Yapilan bilimsel arastrmalar, insanlarm iyilik halini
etkileyen 6nemli kavramlardan birisinin siikiir etmek oldugunu ortaya koymustur (Ghalesefidi ve
ark., 2019; Hill ve Allemand, 2011; Huang ve ark., 2020; Sirois ve Wood, 2017; Wood ve ark.,
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2010; Ziskis, 2010). Bu galismalar dogrultusunda siikiir eden insanlarin daha iyi uyku uyuduklari,
hayattan daha ¢ok keyif aldiklari, iyi hissettikleri ve depresif ve kaygi hissini daha az tecriibe ettikleri
gortilmiistiir. Turk Kulttrinde “Az sikayet ¢ok siikiir seni mutluluga gotiriir” ifadesi, siikriin
onemini bizlere gostermektedir (Fatmabilgindal, 2021). Siikiir kavramu, Kisinin igerisinde
bulundugu durumdan mutli ve memnun olmasini sagladigi igin depresif egilimlerin azalmasma
katkida bulunur. Siikiir eden kisiler yasamlarinda var olan giizellikleri daha sik hatirlar (Macaskill
ve Denovan, 2014; Neto, 2007). Biliyoruz ki, depresyonda olan insanlar siklikla olumsuz yasantilar1
hatirlamaya meyillidirler. Bu kisilerin olumlu yasantilara dair amlar1 zihinlerinde ¢ok az yer kaplar.
Siikriin olumlu anilar1 ve giizellikleri hatirlatmasi, depresif hisseden kisilerin olumlu diistince ve
anilar gelistirmesine katki saglar. Kisinin bulundugu ana dair sahip olduklarmnin kiymetini bilmesi,
zorlu zamanlarda dahi yasama dair nese unsuru barindiriyor olmasmna ve dolayisiyla hayattan
memnuniyet diizeyini olumlu yonde etkilemesini saglayacaktir. Siikiir, zorluk ve sikmntilar
karsisinda etkili bir bas etme yontemi olarak kabul edilir. Sikintilara ragmen sahip olduklarma
bakarak stikiir eden insanlarin hayata kars1 daha olumlu bakis agisma sahip olmalari, sorunlar
karsisinda ¢oziim odakh bir tavir almalarmi destekler (Emmons, 2009: 42; Lin ve Yeh, 2014).
Bununla birlikte “daha kotust de olabilirdi” bakis agisi, kisinin zorluklar karsismda giiglii
kalmasma yardime1 olur (Macaskill ve Denovan, 2014; Wood ve ark., 2008). Siikiir etmek kisinin
duygusal (6r, daha iyi hissetme ve daha giiglii psikolojik dayanikliliga sahip olma), sosyal (6r, derin
arkadas baglar1 kurmak, saghkli bir evlilik yapma), kisilik (6r, daha iyimser ve 6zgiivenli), kariyer
(0r, daha tiretken) ve saglik (0r, saghkli uyku ve daha enerjik olma) olmak iizere bes temel alanda
onemli ve olumlu etkiler gergeklestirerek kisiyi mutluluga gotirir (Amin, 2014). Tirk kaltlrinde
kanser hastalar1 ile yapilan bir arastirmada, hastalarm olumlu bakis agisimni bas etme yolu olarak
kullandiklar1 goriilmiistiir. Olumlu bakis agisin1 daha ¢ok dini bir tutum olarak iliskilendirilen
siikretmek ile edindikleri tespit edilmistir (Ahmadi ve ark., 2019). Bu arastirmada ise, katilimcilarm
bircogu tecriibe ettikleri zor zamanda gerek Allah’a gerekse elindekilere siikrettiklerini ve siikriin
zor sireci kolaylastrdigini ifade etmiglerdir. Siikriin dini bir tarafi oldugunu da ifade eden
katilimcilar olmustur. Bazi1 katilimeilar elindeki imkanlara bakarak siikretmis, bazilar1 yasadiklar1
olaydan beterin beteri vardr diislincesiyle bu siiregten bir siikiir sebebi bularak ayakta
kalabilmislerdir. Ornegin babasii kaybeden bir katilimei, babasmn uzun siire ac1 gekmeden
oldiiglinii ve bir mezar1 oldugu i¢in bu stirecte dahi siikredecek bir seyler buldugunu ve siikriin
kendisine iyi geldigini dile getirmistir. Ozetle siikiir, zor zamanda giiclii kalmaya yardime1 olan bir
deger olarak belirtilmistir. Siikiir etmek aynm1 zamanda bir diger gii¢ veren deger olan kanaat etmeyi

de beraberinde getirmistir.
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Kanaat etmek, insanin ¢cabaladiktan sonra sahip olduklart ile ilgili elindekilerinin kiymetini
bilmesi, bunlara siikredebilmesi, kendisini baskalariyla kiyaslayarak kiskanchik hisleriyle kendini
tiiketmemesidir. Kanaatkarlik kesinlikle hicbir sekilde ¢aba gostermeden, ¢alismadan tembellik
igerisinde zar zor geginmek ve kendini ag-sefil bir hayata mahkum etmek demek degildir.
Kanaatkarlik, kiginin ¢evresine kiyasla siirli imkanlari olsa dahi kiskanglik, haset ve diismanlhik
gibi duygulara kapilmadan sahip olduklar1 ile muthu ve huzurlu bir hayat yasamasina yardimei olan
bir erdem olarak tanimlanmustir (Yaran, 2019: 189-190). Buradan hareketle bu arastrmada da
benzer sekilde ifadelere rastlanmustr. Ornegin, zor zamanda gezerek siirecini daha kolay
atlatabildigini ifade eden bir katilimei, imkam olsa ¢ok daha fazla yer gezebilecegi ve yeni yerler
gorebilmesinin miimkiin oldugunu soylerken elindekilerle de yetinebildigini ayrica dile getirmistir.
Bu kisi, elindekilere bakmadan sahip olamadiklar ile ilgilenip dursa muhtemelen zor zamanmn
zorluk kismi ¢ok daha katmerlenecektir. Ancak halihazirda var olan imkanlarmm krymetini bilmek
ve kullanmak bu kisiyi giiclii tutmaktadir. Isyerinde zorluklar yasayan bir diger katilimcs ise, esi ve
cocuklar1 gibi sosyal kaynaklara, bagmi sokacagi bir evi oldugu i¢cin maddi kaynaklara sahip
oldugunu dile getirmis ve elindekilerin kiymetini bilerek giiclii kalmaya ¢alismustir. Bir bagka
katihmcx ise, elindekilerinin kiymetini bildigin ve kiiciik seylerle yetinebildigin zaman daha biiyiik
bir sey elde edebilecegini ifade etmistir. Aym zamanda kisinin kendini imkanlar agisindan daha {ist
birileriyle karsilastrmasi tiim huzurunu kagiracaktir diyerek elindekilere kanaat etme ve
siikretmenin altmi ¢izmistir. Bu ifade Tiirk kiiltiirinde “Aza kanaat etmeyen ¢ogu hi¢ bulamaz”
atasoziinii akla getirmistir. Az cogun delilidir. Kiigiik seylerin kiymetini bilmeyenler biiyiik seyleri
edinme firsatlarmi kacirirlar (Aksoy, 1993). Alan yazindaki teorilere bakildiginda Kanaat degeri,
Peterson ve Seligman’m (2004) duygular1 ve istekleri diizenlemeye yardimei oldugu igin 61¢tilulik
erdemi ile iliskili olabilecegi diisiiniilmiistiir. Ibn Miskeveyh’e gére (2017: 37) kanaat, yeme-icme,
ve giyecek gibi ihtiyaclara kars1 agirilik gdstermemek olarak tanimlanmis olup 6liilii olmaya isaret
ettigi gOriilmiistiir. Bu sebeple Peterson ve Seligman’m (2004) 6lgiiliiliik erdemi kanaat ile iliskili
olabilir. Schwartz’m (2012: 57) algakgonullilik degeri ise, kanaat ile iliskili olabilir.
Alcakgoniilliiliik degeri, kisisel ¢ikardan feragat etmeyi gerektirdigi gibi elindekiyle yetinmek ve
daha fazlasini istememek olarak da tanimlanir. Bu sebeple iliskili goriilmiistiir. Bu arastrmada
kanaat degerinin siikiir ile yakmndan iligkili olmas1 &nemli bir husus olarak ele almmustir. Ozetle,
kanaat etmek zor zamam kolaylastiran bir deger olarak tespit edilmistir.

Gu¢ veren bir diger deger ise vicdandr. Vicdan, neyin dogru neyin yanls olduguna karar
verme ve degerlendirme siirecini iceren iyiyi yapmaya ve kotiiyii yapmamaya bizi tesvik eden adeta

icsel bir rehberdir (Giubilini, 2017; Yaran, 2019). Bu arastirmada da katihmecilarin “vicdan neyi
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gerektiriyorsa onu yapmak lazim” ya da “vicdan onun polisidir” diyerek vicdam igsel bir rehber
gibi tammladiklar1 goriilmiistiir. Vicdan kavramm psikolojide halen tartisilmakla birlikte bazi
arastirmacilar tarafindan vicdanin ahlaki yoniinden ziyade toplumsal ve kiiltiirel etkiler tarafindan
sekillendirilebilecegi iddia edilmistir (Fuss, 1964: 113). Bu arastrmada vicdanli olma, diger
degerlerin var olmasi i¢in gerekli goriilmiistiir. Vicdani1 olmayan bir insanin sorumluluktan uzak
olacagi, empati kuramayacagi ve iyilik yapmayacagi ifade edilmistir. Buradan hareketle vicdanh
olmak, degerleri besleyen bir kilavuzdur denilebilir. Bununla birlikte, vicdan rahathginm kisinin zor
zamaninda huzurlu kalmasma yardimci olarak siireci daha kolay atlatmasina yardimer oldugu
bulunmustur. Ayn1 zamanda vicdan, diger degerleri besledigi i¢in zor zamanda gli¢ veren kaynaklar
arasinda ifade edilmistir. Vicdan, iyi olus ile olumlu bir iliskiye sahiptir (Deng ve ark., 2019).
Peterson ve Seligman (2004: 249) lyi bir yasam igin ortaya attig1 erdem ve karakter giicleri
smiflandirmasi icerisinde vicdana yer vermemistir. Ancak icerige bakildiginda vicdan ile iligkili
goriilen karakter giicleri vardir. Ornegin diiriistliik, kisinin deger ve inanglarma uygun bir yasam
stirmesi olarak tanimlamir ve vicdanla iliskili olarak goriilebilir. Benzer sekilde, adalet de ahlaki
muhakeme ve vicdanla ilgili olan, baskalarma adil ve esit davranmay1 igerir. Bununla birlikte
Schwartz (2012) da vicdani ayr1 bir deger olarak smiflandirmamustir. Vicdan, teorisinde yer alan
baz1 degerler ile iliskili goriilebilir. Ornegin sosyal adalet, esitligi iceren evrenselcilik; sevdigi
insanlarn iyiligini istemek ve bunun igin ¢abalamak ile iliskili olan yardimseverlik; bireyin ve
icerisinde yasadigi toplumun giivenligini istemek ile iliskili olan giivenlik Kkategorilerindeki
degerlerle baglantili olarak gorulebilir.

Giig veren bir diger deger ise cesaret degeridir. Insanmn 6ziine sadik kalabilmesi belki de bu
donemde tizerine egilmesi ve en ¢ok emek vermesi gereken meselelerden bir tanesidir. Bu dénemde
akintrya kapilmadan kisinin kendi degerleri dogrultusunda davranabilmesi, degerlerinden taviz
vermemesi ve degerlerine sadik kalarak hareket etmesi, cesaret gosterdigi anlamina gelir. Cesaret,
degerlerimize sik1 sikiya bagh kalmamiza yardimci olarak anlamli ve zengin bir yasam siirmemizi
saglar. Kisinin zengin ve anlaml bir hayat yasamasina ve yasadigi hayattan memnun olmasma
yardimei olur (Baynal ve Yildirmm, 2020: 164-166). Yasamummiz boyunca her birimiz birgok
zorluklar ile kars1 karstya kaliyoruz. Bu noktada cesaret erdemi devreye girerek kisinin sikintilar
karsisinda sabir, sebat ve tahammiil gosterebilmesini saglar. Cesur olmak, kisinin korku ve
timitsizlige kapilsa dahi bu zorlayici duygulari iyi bir sekilde yonetmesine ve bu duygular ile yola
devam etme cesaretini gostererek zor siiregler ile bas etmesine yardimei olur (Oksiizoglu, 2021:
113). Yapilan ¢ahgmalar, cesur insanlarm psikolojik saglik agisindan daha iyi durumda oldugunu
ortaya koymaktadir (Baynal ve Yildirim, 2020; Keller, 2016; Magnano Ve ark., 2021). Bu duruma,
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hem kisinin degerlerine baglt bir yasam siirmesine hem de zorluklar karsisinda hemen pes
etmeyerek kiginin yasam amaci dogrultusunda miicadele etmesine yardimei olmas ile ilgili bir
aciklama getirilebilir. Ayrica cesaretin duygu yonetimini sagliyor olmasi (kaygi ve korku
duygularina kapilarak uygunsuz davranig sergilemesini engellemesi) insanlar ile olan iligkiyi
beslemektedir. Sosyal destegin ise insanlarin ruh saghgi agisindan ne denli 6nemli oldugunu dikkate
alirsak (Liischer ve ark., 2023) cesur insanlarin psikolojik saglik agisindan neden daha iyi bir
durumda oldugu ¢ok daha anlasilir olacaktir. Alan yazindaki teorilere bakildiginda bu deger modern
psikolojide “‘cesaret” olarak ifade edilmistir (Kamaci, 2021: 183). Peterson ve Seligman’a gore
(2004) bir erdemdir ve yasamdaki zorluklara kars1 koymak ve ulasilmak istenen hedeflere kars
irade kullanmak olarak tanimlanmustir. Schwartz’a gore (2012) ise, hayata meydan okuma
yeniliklere agik olma ile iliskili olan uyarilma deger boyutuna ait bir deger olarak iligskilendirilebilir.
Tiirk islam kiiltiiriinde ise ibn Miskeveyh (2017) cesareti, 6fkeye iliskin nefsin erdemi olarak
tanimlamis ve “yigitlik” olarak isimlendirmis; Ibni Sina ise “secaar’ olarak nitelendirmistir
(Kamaci, 2021: 183). Yigitlik, zorluklar karsisinda kisinin kendisine giivenmesi ve iiziintiiye
kapilmayarak gozii pek olmasi, acilara katlanmak ve kars1 koymak i¢in sebatkar olmas, sikintilara
katlanabilecek ve iyi isler basarabilecek kadar yiirekli olmasi olarak betimlenmistir (ss. 35-39). Bu
arastrmada ise cesaret, kisinin degerleri dogrultusunda yol alabilmek ve 1yi isler yapabilmek i¢in
gostermesi gereken bir durus oldugu ve sorunlar1 ¢oziime kavusturabilmek icin iimitsizlige
kapilmadan ve korkaklik gdstermeden adim atabilme giicii olarak tanimlanmustir. Ornegin, esinden
bosanan ve maddi manevi zorlanan bir katilimci isleri yoluna koyabilmek adna cesaretle adimlar
atabildigi i¢in bu stireci daha iyi atlatabildigini ifade etmistir. Bir diger katiimci ise, toplumun
faydali olacak isler yapabilmek i¢in cesaretli adimlar atilmasi gerektigini dile getirmistir. Yani,
cesaret bu arastrmada hem bireysel hem de toplumsal bir unsur olarak ele alnmustir. Kisisel
Ozgiirliikler i¢in cesur adimlar atmak agismdan bireysel olarak degerlendirilebilirken toplumun
yarar1 i¢in cesaret gostermek acisindan toplumsal bir deger olarak ele almabilir. Kiiltiirel acidan
bakildiginda bu arastrmadaki cesaret degeri, dogunun bireysellik ve batmm ise kolektivist etkileri
(Hofstede, 2001) ile benzerlik gosterdigi soylenebilir. Tiim bu bilgiler 1s18inda cesaret, zor zamanda
gliclii kalmaya yardimci bir deger olarak belirlenmistir.

Zor zamanda toparlanmaya yardimei olan bir diger deger ise, affediciliktir. Affetmek ile
alakali birgok ¢alisma, affetmenin ne oldugundan ziyade ne olmadiginin da altim ¢izmektedir
(Ayten ve Tura, 2017: 29). Affetmek unutmak, yapilan haksizligi yok saymak, sucluyu sug¢suz hale
getirmek anlammna gelmemektedir. Affetmek, bir bagkasmna ya da kendimize duydugumuz o6fke,
kin ve nefret gibi duygulardan uzaklagmak ve bununla birlikte o kisiye olumlu duygular beslemektir
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(Van-Dyke ve Elias, 2007: 397). Bu arastirmada ise 6z kardesi tarafindan dolandirildigm dile
getiren katilimei, kardesini affettifini ve affetmenin halihazirda karsi tarafa duyulan negatif
duygular1 tagimamaya vesile olmasi sebebiyle siireci daha iyi atlatmaya yardimei oldugu ifade
edilmistir. Ayrica affetmek bu katilimciya gore, sosyal adaleti saglamak igin gerekli goriilmiistiir.
Her insanin ayni zekaya sahip olmadigi, dayaniklilik kapasitesi ve ruh sagligi agisindan esit
dogmadigini bu sebeple bu adaletsizligi bir sekilde insanlarin gidermesi gerektigini ifade etmistir.
Halihazirda kardesinin kendisinden daha dezavantajh bir durumda oldugunu dile getiren ve bu
adaletsizligi bir sekilde gidermek i¢in onu affettifini ve hatta yardimlarmi ondan kesmedigini
belirtmistir. Affetmek katilimei tarafindan, olay1 yasanmamis kabul etmek ve karsi tarafa duyulan
olumsuz duygular1 tasimamak ve hatta olumlu duygular beslemek seklinde tammlanmugtir.
Buradan hareketle bu arastirmadaki affetme tanimmm, hem kisinin muhatabma kars1 negatif
duygulardan uzaklasmasi hem de olumlu duygular beslemesi agisindan alan yazindaki
tanimlamalar1 destekledigi gortilmiistiir (Van-Dyke ve Elias, 2007). Bununla birlikte affetmenin
sosyal adaleti saglamak agisindan gerekli goriilmesi ve toplumsal esitligi saglamak acisindan araci
bir rol olarak kullanilmus olmas dikkat ¢ekicidir. Ozellikle, affetme degerinin toplumun refah igin
her bireyin esit haklara sahip olmasi, firsat esitlifi ve toplumsal dengenin korunumu agisindan
gerekliliginin vurgulanmasi, dogu kiiltiirtine ait etkilerinin daha baskin oldugunu sdyleyebilir.
Yapilan birgok ¢alisma, affetmenin hem fiziksel saghgi hem de psikolojik sagligi olumlu yonde
etkilerini ortaya koymustur (Davis ve ark., 2015; Toussaint ve ark., 2017). Bu arastirma sonuglarma
gore fiziksel agidan affetmenin kalp ve damar sagligma iyi geldigi, bagisiklik sistemini
gliclendirdigi ve bas, sirt, boyun agrilarmi hafiflettifi yoniinde bircok olumlu etkileri vardir.
Psikolojik saglk agisindan ise, affeden insanlarm depresyon ve kaygi belirtilerini daha az
yasadiklar1 goriilmekte; mutluluk ve yasam doyum diizeylerinin daha yiiksek oldugu
belirtilmektedir. Aym zamanda affetmek, sosyal iliskileri besleyerek sosyal destegin siirmesini
saglamasi noktasinda 6nemli goriilmiistiir (Ayten ve Tura, 2017). Yapilan bir ¢alisma kisilerarasi
iliskiler ve biligsel carpitmalar arasindaki iliskide affediciligin 6nemli bir rolii oldugunu ortaya
koymustur (Yildiz ve Eksi, 2021). Yani, sosyal iliskilerin artmast biligsel ¢arpitmalarin azalmasina
etki ederken affediciligin bu etkide 6nemli bir yeri oldugu belirtilmistir. Bununla birlikte zorluklarla
bas edebilme noktasinda bireylerin sik¢a basvurdugu bas etme stratejisi oldugu ve ruh saghgmni
gliclendirmeye yonelik yapilan miidahale calismalarinda affetme degerinin sagaltic1 bir arag olarak
kullanildig1 goriilmistiir (Elliott, 2010; Ergliner-Tekinalp ve Terzi, 2012; Toussaint ve Friedman,
2009). Affetmeyi bir seye benzetecek olursak Japon sanatindan bahsedebiliriz. Bir Japon sanati olan
“Kintsugi”, kirik seramik parcalarinin altm ile birlestirilmesi ile ortaya ¢ikar. Bu sanatin altindaki
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felsefe zarar goren, kirilan ya da eskiyen egyalarm ardindaki giizelligi gormektir. Bu teknik ile,
kirilan parcalar bir araya getirilerek yeniden bir anlam kazandirilir (Sevim ve Yesilmen, 2016;
Yesilmen, 2018: 1254). Affetmeyi de bu sanata benzetebiliriz. Bu felsefeden bakildiginda
kendimizi ya da bir bagkasini affetmek; icimizdeki kirginhiklarm ve olumsuz duygularin yeniden
inga edilmesini ve i¢ huzura erisebilmemizi saglayabilir. Peterson ve Seligman’a gére (2004)
affetmek, asmriliktan koruyan ol¢liliiliik erdemine ait bir gii¢ olarak ele alnmustir. Onlara gore
affetmek, kisinin kendisine yapilan olumsuzluklara kars1 6fke, kin ve nefret gibi duygularm kontrol
edilmesi ve bagislanmasi olarak tanimlanmustir. Schwartz‘in degerler teorisine gore ise affedicilik,
oz agkmlik deger boyutu ile iliskilendirilmistir (Lavy ve Benish-Waisman, 2021). Ozetle affetmek
degerinin zor zamanda giilii kalmaya yardimc1 oldugu tespit edilmistir.

Zor zamanda giiclii tutan degerlerden bir digeri ise, sabirdir. Yapilan bir ¢alismada insanlara
bazi kelimeler gostererek bu kelimelerin onlara ¢agristirdigi kelimeler sorulmustur. Dayanikhlik
kelimesi soruldugunda “sabi”” cevabmi verenler oldugu goriilmiistiir (Akirmak, 2021: 105). Bu
cevap, yasamda dayanikh olabilmek i¢in sabirli olmay1 bilmemiz gerektigine isaret ediyor. Sabrr ile
ilgili bu topraklarda sik¢a kullanilan giizel bir atasozii vardir. “Sabrin sonu selamettir” diyor.
Zorlanacagiz, sikint1 ¢ekecegiz ancak bu siirecte sabretmeyi bilenler, daha dayanikli ve giiclii
olacaktir, gelisecektir diyor. Ayni anlamm tastyan “Sabirla koruk helva olur, dut yaprag atlas”,
“Sabreden dervis, muradina ermis”, “Sabwr acidir, meyvesi tatlidir”, “Sabreyle isine, hayir gelsin
basina” gibi birgok atasdzii de sabrin neticesinde gelen glizelligi vurguluyor (Aksoy, 1993). Tum
bunlarin disinda Mehmet Ding (2019) sabrin hayatm igerisinde ne denli 6nemli bir yeri oldugunu

su dizelerle ifade etmistir:
Sabwrsiz yasanmaz bu hayat.
Insan yorulur.
Hemen olmaz, bazen hig olmaz.
Hemen gelmez, bazen hi¢ gelmez.
Hemen vermez, bazen hig vermez.
Hemen sevimez, bazen hig sevmez.
Hemen bitmez, bazen hig bitmez.
Ama ne olsa hepsi igin sabir lazim bize.

Sabirsiz yasanmaz bu hayat.

Bu satrrlar, sabrin yasammuizdaki kiymetini bizlere gostermektedir.

Yasamm igerisinde bir¢ok zorluk ile karsi karstya kalabiliyoruz. Biiylik zorluklar diginda,
giinliik stresler dahi ruh halimizi etkileyebildigi i¢in sabrm yasamumizdaki ihtiyact biiylik 6nem
tasimaktadir. Bilimsel aragtrmalar sabrin mutluluk, degerli ve anlamli bir yasam, yasamdan alinan
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doyum ve basa ¢ikma ile olumlu iliskiler igerisinde oldugunu gostermistir (Aghababaei ve Tabik,
2015; Schnitker, 2012). Alan yazinda, mutlulugun sabirli olmaktan gectigini ifade eden bir
aragtrmaya rastlanmistir (Yasak-Peran, 2018: 52). Kiiltiirel acidan yapilan bir arastrmada,
Tiirkiye’deki kanser hastalarmin hastah@m getirdigi psikolojik zorluklarla bas etmede sabrm 6nemli
bir yeri oldugu tespit edilmistir (Ahmadi ve ark., 2016: 15). TUrk kiltiriinde ve pandemi doneminde
yapilan bir arastirmada ise, bireylerin sabir, siikiir, sevgi, digerkamlik gibi degerlerden gii¢ aldiklar
gortilmistiir (Gurel ve Er, 2020: 582). Sabrr, Peterson ve Seligman’mn (2004) Eylemdeki Degerler
Teorisinde (VIA) cesaret erdemine ait bir karakter glci olarak degerlendirilmistir. Cesaret,
zorluklarla basa ¢ikma ve miicadele etme konusunda gosterilen giiclii ve kararh tutumu ifade ettigi
icin, sabir degeri cesaret erdemi ile iliskili olabilir. Ciinkii birgok durumda, zorluklarla basa ¢ikmak
icin zaman ve sabir gereklidir. Schwartz ve arkadaglarmin (2012) degerler teorisinde ise,
evrenselcilik deger boyutunda yer alan hosgorii degeri ile benzerlik gostermektedir. Kisinin
hayatindaki zorluklara karst dayamiklilk ve olgunluk gostermesi, baskalarmm tutum ve
davraniglarma karst sabirlt ve anlayish olmak ve hatta kabul gostermek anlamma gelen hosgorii
degeri ile iliskili oldugunu diisiindiirmektedir. Elmalilh Hamdi Yazir (2021: 453) sabr1 “Aciya
katlanmak, onu gecirmek icin sebat ve mukavemet etmektir ki her ferahin, her muvaffakiyetin
anahtaridy’” seklinde ifade etmistir. Yani, actya katlanmak i¢in sabrm ve dayamklilign gerekli
oldugu ve bu sayede feraha kavusulacag ifade edilmistir. ibn Miskeveyh ise (2017: 38) sabri hem
iffet hem de yigitlik erdemi ile iliskilendirmistir. Zorlu olaylara karsi sabir gostermek yigitlik iken
giiclii nefsi isteklere karsi sabir gostermek iffet olarak ele almmustir. Psikoloji alaninda yapilan
cahgmalara bakildiginda ise, sabrin strese karsi koruyucu bir gorev gordiigii belirtilmistir. Sabur,
kisinin hayal kirikliklartyla daha uyumlu bir sekilde bas etmesine yardimer olmaktadir. Ayrica
kisileraras1 olumlu iliskileri kolaylastirarak iyi olusu dogrudan etkilemektedir (Schnitker, 2012:
264). Bu arastirmada ise katilimeilar, zor zamanda musibetlere ve iiziicli yasantilara, hastaliklara,
gecmisteki kayiplara, ulasmak icin ¢abalanan bir nimeti kazanmaya karst ve hatta sabretmeye dahi
sabrin  gerekliligini vurgulamiglardir. Sabirla tecriibe ettikleri zor yasantmm istesinden
gelebileceklerini ifade etmislerdir. Yunus’un da dedigi gibi, “Giin gelir din olur” (Yaran, 2019:
117).

Zor zamanda giiclii tutan degerlerden digeri ise comertliktir. Comertlik, “baskalarina
karsiliksiz ve bol bol iyi seyler verme erdemi” olarak tammlanmustir. Comertlik, bir digerine
herhangi bir sey vermek degil, karsi tarafin yararina olacak sekilde diistinceli bir sekilde vermektir
ve ayrica dgrenilebilen ve gelistirilebilen bir karakter veya erdem olarak ifade edilmistir (Science of
Generosity, 2009). Mevcut literatir, comertlige isaret eden davramslar ile psikolojik iyi olus
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arasinda olumlu yonde giiclii bir iliski oldugunu gostermistir (Wang ve ark., 2014; Wuthnow,
1991). Benzer sekilde Post (2005: 73) da baskalarmna iyi davranmanin aym zamanda kendimize de
iyl geldigi ve comertligin bizi "gercek ve saghklh dogamiza yaklastrdigi” sonucunu
desteklemektedir. Bu bilgi, bu arastrmadaki katilimcilardan birinin ifadesi ile benzerlik
gostermektedir. Arkadasi zor bir durumda iken ona maddi manevi yardim eden ve gostermis oldugu
bu destegin hem kendisine hem de muhatabina iyi geldigini ifade eden bir katilimer oldugu
gOriilmiistiir. Bu kisi ayn1 zamanda, bu davranigin ardindan iyi bir insan oldugunu hissettigini ve
kendine yakisani yaptigmi diisiinerek ¢ok daha 1y1 hissettigini dile getirmistir. Bir diger katihmci
ise, comertligin insanlara faydali olma degeri ile iliskilendirmistir. Alan yazindaki deger teorileri ile
karsilastirildiginda comertlik, Peterson ve Seligman’a gére (2004) insaniyet erdemine iligkin
iyilikseverlik karakter giicii ile benzerlik gostermektedir. Schwartz ve arkadaslarmm (2012)
degerler teorisine gore ise, yardimseverlik-Onemseme deger tipi kategorisi ile iligkilidir.
Yardimseverlik degerleri, diger insanlarm refahi artrma motivasyonunu yansitir. Comertlik,
Ozellikle kisinin kaynaklarmm baskalartyla paylasma ve verme istekliligini ifade ettigi i¢in
yardimseverlik degeri ile ilintilendirilmistir. Dogu kiiltliriinde kisilerarasi iligkilerin 6nemi ve
toplumla biitiinkigiin 6n planda tutulmasi (Hoftsede, 2001), bat1 kiiltiirtine gore iliskilere dair daha
fazla fedakarhk yapmayi gerektirebilir. Buradan hareketle, bu arastirmada insanlara vaktini ayirmak
olarak da nitelendirilen comertlik degeri i¢in dogu kiiltiiriiniin etkilerinin daha 6n planda oldugu
sdylenebilir. Tiirk Islam kiltirinde ise Ibn Miskeveyh (2017: 35-37), dort temel erdemden
bahsetmis olup comertligin bu erdemlerden “iffet” erdemine dahil olabilecegini ifade etmistir. iffet,
kisinin nefsi isteklerini kontrol altma alabilmesi ve bu istekleri dogru yonetebilmesidir. Comertlik,
“vermede orta yoldan ayrilmamak, mallar gerektigi yerde gereken olciide ve gerektigi gibi
harcamak” olarak ifade edilmistir. Bu arastrmada ise comertlik degeri yalnizca maddi bir mesele
olarak degil, kisinin sevdiklerine zamanmni aymrabilmesi, iyi niyetini paylasabilmesi olarak
tanimlanmugtir. Tiirk kiiltlirinde comertligin biiylik bir yeri vardr. Barig Mango’nun dilimize
pelesenk olan “Yaz Dostum” isimli sarkmin sozleri merhametli olmanin yaninda comertlige de

vurgu yapan bir par¢adir. Ammsarsak,
Yaz dostum
Yoksul gorsen besle kaymak bal ile
Yaz dostum
Garipleri giydir ipek sal ile
Yaz dostum
Oksiiz gérsen sar kanadin kolunu

Yaz dostum
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Kimse gogmez bu diinyadan mal ile.

Barig Mango bu sozler ile bize paylasmanin gerekliligini hatirlatmaktadir. Bununla birlikte
Tiirk kiiltiiriinde halen daha hem comertligin hem de yardimseverligin 6nemine dikkat ¢ceken bir
olay yasanmustir. 6 Subat 2023 Kahramanmaras depreminde tiim Tiirkiye nin tek yiirek olmasi ve
depremden etkilenen insanlara maddi manevi yapilan yardimlar, Tiirk halkinin hem comert hem de
yardimsever oldugunu bizlere gostermektedir. Alan yazina bakildiginda ise yapilan bilimsel
aragtrmalar, comert insanlarin yagamlarindan daha memnun ve mutlu olduklarmni belirtmistir
(Birnbaum ve Friedman, 2014; Wang ve ark., 2014). Comert insanlar ben merkezci insanlara gore
hem zihinsel hem de fiziksel olarak daha saglikh bir yasam stirmektedirler (Birnbaum ve Friedman,
2014). Ha keza, pozitif psikologlar da her giin en az bes iyilik yapmanin kisinin mutluluk diizeyini
artrdigm soylemektedir (Coady ve ark., 2005). “Veren el alan elden Ustiindiir” ciimlesinden
hareketle (Altun, 2004: 79), comertligin bize herhangi bir zarari olmadig1 gibi yasama dair nese ve
mutluluk diizeyimizi artrarak katki sagladigi vurgulanmustir. Ciinkii, comert insanlarin kendi
dertlerinden ziyade bagkalarinm ihtiyaglarina odaklanmalar1 ve bagkalarma yardim ettikten sonra
iyi hissetmeleri neticesinde kisinin kendine dair degerliligi ve yeterlik duygusu artmaktadir (Akt;
Birnbaum ve Friedman, 2014: 9). Bu da daha mutlu olmalarm ve yasamdan doyum almalarini
aciklamaktadir. Bununla birlikte Tiirk atasézlerinin degerler agisindan incelendigi bir aragtrmada,
neredeyse 50’den fazla atasoziiniin comertlik ile ilgili oldugu tespit edilmistir (Canak, 2019: 166-
169). Yagsllar iizerinde yapilmis bir calismada, ¢evresine destek saglayan yash yetigkinlerin daha
uzun yasadig1 goriilmiistiir (Brown ve ark., 2003). Diger bir caligmada da bagkalarindan destek alan
yaslilara nazaran baskalarina destek veren yasllarm daha az psikolojik sikinti deneyimledikleri
gorlilmistiir. Yani yash insanlara sadece destek saglamaya odaklanmak yerine onlarin digerlerine
kars1 comert faaliyetlerde bulunmasmi desteklemek, psikolojik anlamda ¢ok daha anlamli ve
faydah olacaktrr (Liang ve ark., 2001; Musick ve Wilson, 2003; Wang ve ark., 2014). Ozetle
comertlik, zor zamanda giiclii kalmaya yardimet bir deger olarak degerlendirilmistir.

Giig veren bir diger deger ise azim/miicadeleciliktir. Azim degeri kisinin inandig1 yolda
tiim zorluklar1 gbze alarak yilmadan miicadele etmesi ve kararh olmasi seklinde ifade edilmistir
(Aktan ve Kilig, 2015: 30). Zorluklarla bas edebilmek i¢in azimli ve miicadeleci olmak anahtar
kavramlar arasinda yer alir (Stoffel ve Cain, 2018). Tirk kulttrtiinde cok 6nemli bir yeri olan Asik
Veysel’in siirlerini degerler baglaminda inceleyen bir arastrmada, miicadeleci ve azimli olmaya
cokca yer verildigi goriilmiistiir. Hayatta karsilagilan problemlere ve zorluklara karsi gosterilen
direncin, miicadeleci olmakla mimkin oldugu ifade edilmistir. Astk Veysel’in kendisi hayata

biiyiik zorluklarla baslamis, cok erken yasta gérme yetisini kaybetmis ve yasam boyunca biiyiik
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zorluklar tecriibe etmigtir. Tiim bunlarla birlikte miicadele etmeyi birakmamis ve azimle yoluna
devam etmistir. Siirlerinde de azimli ve micadeleci olmaktan siklikla bahsetmistir (Kurtoghu,
2017). Bu hususta kiymet verdigi degerlere iliskin bir dortliige asagida yer verilmistir:

Uzun ince bir yoldaymm

Gidiyorum giindiiz gece

Bilmiyorum ne haldeyim

Gidiyorum giindiiz gece (Oguzcan, 2001).

Peterson ve Seligman’a gére azim, bir cesaret tiirii olarak tanimlanmis ve karakter glicii
olarak ele alnmustir. Hirsh, hevesli, sebatkar ve kararli olmak ise, Schwartz’in basar1 degeri ile
iligkilendirilmistir (Peterson ve Seligman, 2004: 75; Schwartz ve ark., 2012: 9). Bu arastirmada ise,
katihmcilar zor zamanlarmda pes etmeden ¢abaladiklarmi ve miicadeleyi birakmadiklarmi ifade
etmislerdir. Baz1 katihmcilar kararli duruslar1 sayesinde zor siireci atlatabilmektedir. Depresif bir
donemde oldugunu Ve bu slrecte gerek duygusal gerekse bilissel olarak zorluklar tecriibe ettigini
ifade eden bir katilmeci zihninde tekrarladifi yiizmeye devam et repligi ile miicadeleyi
brrakmamasi gerektigini ve o karanlk yerden ¢ikacagma dair bir umut/iimit besledigini dile
getirmistir. Bu bulguyu destekler nitelikte yapilan bir aragtirmada, azimli olmanin kiginin umudunu
artirarak ruh saghgmin korunumuna katki sagladigi bulunmustur (Taytas ve Kardas, 2022). Bir
diger arastirmada ise, umudu yiiksek olan insanlarin daha azimli oldugu tespit edilmistir (Vela ve
ark., 2015). Ozetle azimli/miicadeleci olmak zor siireci asmaya yardimci olan bir degerdir.

Zor zamanda giiglii tutan degerler arasinda galiskanlik ve ihsanda bulunuculuk degerleri
yer almaktadir. Tarih boyunca tembellik kavramina dair yogun olumsuz ifadelerin yer aldigim
goriiyoruz. Nasil ki caliskanlik ¢okga Oviilmiisse tembellik, tisengeclik, aylaklik da aym oranda
yerilmistir (Aksu, 2021: 20). Tembellik i¢in diistiniirler, “her tirlii kotiliigiin sebebi” ve hatta
“6limden beter” demislerdir (Miibessir Ibn Fatik, 2013: 132-133). Orta ve Giiney Amerika’da
halen yasamaya devam eden ve tiim memeliler arasinda en yavas hareket eden bir memeli tiirii
vardrr. Bu tiiriin 6zelligi, giiniin 15-18 saatini uyuyarak gegirmesi, kalan vakitlerinde ise yemek
yemesi ve bulundugu konumu degistirmesidir. En ¢ok uyku uyuyan memeli hayvanlar arasinda yer
alir. Bu canh giin icerisinde neredeyse temel ihtiyaclar1 diginda hicbir sey yapmaz (Sen, 2018). Bu
canliy1 dikkate aldigimizda insan1 bu tiirden ayirt eden bir seyler olmalidir. Bu noktada tiretmek,
calismak 6nemli bir degerdir. Kisinin zamanini bosa harcamas1 émriinii bos seyler ile tiiketmesi
kisiye zarar verir. Aym zamanda bahsi gecen bu zararin erdemli bir yasam siirme iizerindeki
olumsuz etkisinden de s6z edilebilir. Erdemli bir yagsam, sadece kiginin bazi degerler hakkinda bilgi
sahibi olmasi ile yeterli olmay1p bu degerler dogrultusunda eyleme gegmesi ile yasanir. Bu noktada
tembellik gerekli eylemlerin ortaya c¢ikmasmma mani olarak erdemsiz bir yasama sebep
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olabilmektedir. Ozetle tembellik kisiyi erdemsiz bir yasama kadar siiriikleyebilir (Akt; Aksu, 2021).
Tarihte bu denli 6Gnemsenen bir erdem olan ¢ahiskanlik, kiiltiiriimiizde bir¢ok atasozii ile de kendini
gdstermektedir. Ornegin; “Akan su yosun tutmaz ”, “Isleyen demir pas tutmaz”, “Tekkeyi bekleyen
corbayi icer”, “Agustosta beyni kaynayanmn zemheride kazam kaynar” gibi ifadelerde ¢alisanin her
zaman kazanacag1 vurgusu vardir (Aksoy, 1993). Caliskanlik Peterson ve Seligman’in (2004: 69)
teorisinde, cesaret erdemine ait sebatkarlik ve dlgiiliiliik erdeminin goriiniir yiizii olan 6z diizenleme
ile iliskilendirilmistir. Schwartz’a gore ise kendini gelistirme deger boyutu ile iliskilendirenler
olmustur. Sebatkarlik ve 6z diizenleme, basar1 ve gii¢ degerleri (kendini gelistirme boyutu) ile
iliskilendirildiginden dolay: (Lavy ve Benish-Wesiman, 2021) c¢ahskanlik, kendini gelistirme
boyutu ile iligkilendirilebilir. Ancak bu arastrmada katilimcilardan biri, ¢aliskanhigi kendini
gelistirme motivasyonundan ziyade insanlara faydali olma motivasyonu ile iligskilendirmis ve hayati
anlamh kildigmi dile getirmistir. Kimisi de ¢ahskanligi, malayani islerden uzak durmayi saglamasi
ve bereketi ve hayr getirmesi olarak ifade etmistir. Islam diisiincesinde ise tembellik, tedavi
edilmesi gereken bir rahatsizlik olarak ele almmustir ve mutlulugun 6niinde goriilen biiyiik bir engel
olarak goriilmiistiir. Clinkii insan dogas1 geregi sosyal, tireten bir canhidir. Bu arastrmadaki bulguyu
destekler nitelikte ¢aligkanligm bir erdem olarak isimlendirildigi ve 6nemli olan meselelerden bir
tanesinin insanlar i¢in saglanan kalic1 fayda oldugu ifade edilmistir (Yaran, 2019: 86). Calismak
ayn1 zamanda isini giizel yapmayi da beraberinde getirmektedir (Capcioglu ve Akin, 2018: 647).
Bu arastrmada ihsanda bulunuculuk degeri olarak ifade edilmistir ve zor zamanda katihmeilarin
gerek vicdanmi rahat ettirmesi ve kalbe huzur vermesi gerekse insanlara fayda saglamaya vesile
olmas1 bakimindan kisiye gii¢ vermektedir. “Gonulsiiz yenen (istenmeyen) as, ya karmn agritir ya
bas” atasdziinde, isteksiz yenilen yemek nasil ki kisiye rahatsizlik verirse istemeyerek yapilan is de
dylece kotii sonug verecegi eskilerimiz tarafindan da dile getirilmistir (Aksoy, 1993). Isini itina ile
yapmaya ¢alismak hem kisinin kendisini hem de i¢erisinde yasadig1 toplumu etkileyecektir (Seker
ve Yeksek, 2019: 37). Bu arastrmadaki motivasyondan yola ¢ikarak insanlara daha iyi fayda
saglayabilmek amaciyla isini giizel yapmak tam olarak ifade etmemekle birlikte Peterson ve
Seligman’m (2004) insaniyet erdeminin gorinir yuzi olan iyilikseverlik gict ile
iliskilendirilebilirken Schwartz’in (2012) 6z agkinlik deger boyutu ile iligkilendirilebilir. Esasen igini
glizel yapmaya calismak, bahsi gegen iki teoride yer alan degerler incelendiginde bu degeri tam
olarak karsiladig1 sdylenemez. Yani iki teori de ihsanda bulunuculuk degerine teorilerinde agikga
yer vermemistir. islam ahlak felsefesinde Elmalili Hamdi Yazir (2021) ise ihsan kelimesinin iki
farkli anlama geldigini dile getirmistir. Thsan, hem yaptigim giizel yapmak hem de insanlara iyilik
etmek ile iliskilendirilmistir.
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Giig veren bir diger deger ise yardimseverliktir. TUrk Kilturiinde sikintisi olana el uzatmak,
derdine gare bulmaya ¢alismak 6nemsenen bir meseledir. Bu ahlaki degerin yansimasi birgok
atasOziine sirayet etmistir. S6z konusu degeri, “Bir elin nesi var iki elin sesi var”, “Komsu komsunun
kiiliine muhtacti”, “lyilik yap denize at, balik bilmez ise Halik bilir” ifadelerinde gorebiliyoruz
(Aksoy, 1993). Yardimseverlik, hem bat1 hem de dogu kiiltiiriinde nemsenen bir degerdir. Ancak
bati kiiltiiriinde yardim etmek daha bireysel bir mesele olarak goriiliirken dogu kiiltiiriinde ise, aile
ya da topluluk i¢indeki herkesin birbirine yardim etmesi beklenir ve bu nedenle daha zorunlu bir
yaklasim vardr (Koster ve ark., 2015). Psikoloji biliminde yardim etmek ve iyilik yapmanm
mutluluk, 1yi olus, ruh saghg: ve psikolojik dayaniklilik kavramlari ile iligkili oldugunu gosteren
birgok ¢alisma yapilmustir (Aknin ve ark., 2015; Arslan ve Coskun, 2020; Griese ve ark., 2016;
Haroz ve ark., 2013; Parwez ve ark., 2020; Reich ve ark., 2019). Bu ¢aligmalarda, yardimsever
insanlarm hayattan daha ¢ok doyum aldiklari, zorluklar karsisinda daha giiclii kaldig1 ve depresyon
kayg gibi psikolojik sikintilar1 daha az deneyimledikleri goriilmektedir. Sinir bilim ¢alismalarinda
da yardim etme davranisi incelenmis olup bu davranigin neticesinde, beynin haz merkezi olarak
bilinen nucleus accumbens isimli bolgenin aktiflestigi gortilmiistiir. Bu bolge, haz ve mutluluktan
sorumlu bir bolgedir ve yardimsever insanlarm daha mutlu bir yasam stirmeleri beklenen bir durum
olarak degerlendirilebilir (Rameson ve ark., 2011; van der Meulen ve ark., 2016). Nature dergisinde
yaymmlanmus bir aragtrmada, yardim eden bireylerin beyninde olusan elektrik sinyalleri incelenmis
ve bu kisilerin beyinlerinde mutlulukla ilgili bolgenin ¢ok daha aktif oldugu tespit edilmistir.
Yardim etmek, bireylerin empati becerilerini gelistirerek mutluluk seviyesini artrmaktadir (Di-
Lorenzo ve ark., 2019). Alan yazindaki deger teorilerine bakildiginda Peterson ve Seligman (2004)
tyilikseverlik degerini insaniyet erdemine ait bir karakter giicii olarak tanimlamiglardir. Schwartz ve
arkadaglar1 (2012) ise, yardimseverlik-Onemseme degeri kategorisinde kisinin kendini sevdigi
insanlarm esenligine adamasi olarak tanimlamustir. Ayrica bu arastirmada yalnizca yakmlara degil
kisinin tammmadi@1 insanlara karsi iyilik yapmasi Schwartz’m evresnselcilik degeri ile iliskili
goriilmiistlir. Bu arastirmada, katihmeilarm birgogu bir bagkasma yardim ettiginde kendisini 1yi
hissettigini ifade etmistir. Bazi katilimcilar yardimseverligi maneviyat ile iliskilendirmistir. Ornegin
“Yardim eden yardim bulur. Kula yardim ettiginiz zaman Allah da size yardim eder” ifadelerinde
maneviyata dair isaretler goriilmiistiir. Ayrica, yapilan yardimn Allah rizasi i¢in yapildigini ve
bunun kisiyi giiclii kildigmi ifade eden katilimcilar da olmustur. Romantik iligkisini sonlandiran ve
bu siirecte zorlanan bir katiimci ise, galistigi hastanede gelen hastalara ekstra gller yizli
davrandigmda kendini 1iyi hissetmigtir. Gliler ylizii davranmasi insanlarla iletisimini

kuvvetlendirmis ve bu siirecte insanlardan aldig1 geri bildirimler ona iyi gelmistir. Yani, iyilik
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yapmak aym zamanda sosyal iliskileri de kuvvetlendirerek bireyi giichi kilmaktadir.
Cevresindekilere maddi manevi destek sagladiginda ve hatta yemek yapip ihtiyag sahiplerine
dagittiginda mutlu ve giiclii hissettigini ifade eden bir katilimer da olmustur. Bir katihmet ise, her ne
kadar 1yilik yaparken zorluklar yasasa da insanlart mutlu ettigini gordiigiinde ¢ekilen sikintilara
degdigini ve iyi ki dedigini dile getirmistir. Buradan hareketle kisinin degerine yonelik davraniglar
sergilemesinin bazen zorluklar1 da beraberinde getirebilecegi sonucuna ulasilmstir. Kendisiyle
benzer zorlugu yasayan bir arkadasindan bahseden bir diger katihmei, arkadasinin fiziksel olarak
cok agrilart olmasma ragmen diger insanlara yardim ederek, iyilik yaparak kosturarak kendi
dertlerini unuttugunu ve bunun onlara iyi geldigini sdylemistir. Literatiirde bu ifadeyi destekleyen
bulgulara rastlanmustir. Baskalarma yardim eden insanlarin kendi dertlerinden ¢ok bagkalarmnin
ihtiyaclarma odaklanmalar1 daha iyi hissetmelerine ve neticede kisinin kendine dair deger algisi ve
Oz-yeterlilik duygusunun artacag ifade edilmektedir (Akt; Wang ve ark., 2014). Bununla birlikte,
Tiirkiye’de yasayan 6gretmenlerle bir grup ¢ahsmasi yapilmis ve pandemi doneminin getirmis
oldugu zorluklar ile nasil basa ¢ikabildikleri arastirilmustr. Bu ¢alismada bazi kisiler, bagkalarmim
dertleriyle dertlendiklerini ve bunun ise kendi dertlerini daha kolay agmalarma vesile oldugunu
neticede bu durumun kendilerini daha giiglii kildigini ifade ettikleri goriilmiistiir (Din¢ ve Dinger,
2020: 22). Ozetle, zor zamanda kisinin bir digerine yardim etmesi siireci daha iyi atlatmaya
yardimci olan bir deger olarak bulunmustur.

Gii¢ veren degerler arasinda iimit/'umut etmek yer almaktadwr. Depresyon, psikolojik
rahatsizliklar arasinda en ¢ok bilinen ve Diinya’da da en biiytik ruhsal problemler arasinda kabul
edilen bir hastaliktr (James ve ark., 2018). Depresyondan muzdarip olan insanlarin keyifSiz,
isteksiz, mutsuz hissettigini, bircogunun ise umutsuz oldugunu biliyoruz (Garlow ve ark., 2008:
487). Kemal Sayar, “Umudunu Yitiren insanlarin ruhlar, siireSen bir karanhga gomiiltidiir” der
(Sayar, 2021: 61). Umut bizi ayakta tutar, direnmemizi ve dayanmamizi saglar. Umut etmek ile
alakali yanhs algilanan bazi meseleler vardr. Umut etmek iyimser olma, olumlu diisiinme, hayal
kurma anlamlarma gelmez. Umut etmek, hayata gercekei bir gozliikle bakarak daha iyi bir gelecege
agilan bir yol olarak tarif edilir. Bu yolda zorluk da vardir, sikint1 da. Umut ettigimizde zorluk ve
sikintilarm varligim yok saymis olmayiz (Groopman, 2020: 22). Tirk klttrinde umut etmeyi
animsatan giizel sozler vardir. Ornegin, “Kara giin kararp kalmaz” ifadesi sikintih giinlerin elbet
bitecegi ve arkasindan ferah giinlerin gelecegine isaret eder. “Allah gimy kapiyr kaparsa altin
kapuyr agar.” ifadesi ise teslimiyet ile birlikte umut etmeyi vurgulayan sozlerdendir (Aksoy,1993).

Sair Suat Taser “Yasamak ummakti” der. Umut, ruh saghgi agisindan 6nemli bir kavramdir ve
zorluklar karsisinda giiclii kalabilme, olumsuz siireglere uyum saglayabilme noktasmda merkezi bir
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gorev gorur (Slezackova, 2017: 87). Yapilan ¢alismalar umut etmenin depresyon ve kaygiy1
azalttigni, stresli yasam olaylar1 ile basa ¢ikabilme giiclinii arttrdigmi gostermistir (Bazargan-
Hejazi ve ark., 2021; Gallagher ve ark., 2021). Covid-19 pandemi doneminde yapilan bir
aragtrmada ise, iyi olusu saglayan en giiclii degiskenlerden birinin umut oldugu bulunmustur
(Gallagher ve ark., 2021). O donemde ruh saghgm giiclendirmeye yonelik hazirlanan kilavuzda,
uzmanlarm umudu insa etmeye yonelik stratejiler uygulamasi gerektigi ifade edilmistir. Kisilere
yasam amacii ve bu donemin gecici oldugunu hatirlatarak umut verici ifadeler kullanilmasi
onerilmistir (Das ve ark., 2020: 22). Zorluklarla basa ¢ikmakta zorlanan anneler ile yapilan
cahgmada ise tevekkiil, sabir ve umutlu olmanmn gii¢ verdigi tespit edilmistir. Alan yazmndaki
teorilere bakildiginda Peterson ve Seligman (2004) umut degerini, agkmlik erdeminin tezahiir
etmesini saglayan bir gii¢ olarak ele almustir. Ayrica, Schwartz’m (2012) 6zaskinhk deger boyutu
ile iligkili oldugu ifade edilmistir (Lavy ve Benish-Weisman, 2021). E,Imalili Hamdi Yazir (2021)
ise limit i¢in, insanm iginde bulundugu sikintilarm ileride diizelecegine dair bir inanci olmasi olarak
nitelendirmistir. Bu arastrmada ise {imit/umut, zor zamanlarda gelecege dair bircok seyin
diizelecegine dair olumlu bir inang tasimak ve yasama dair olumlu beklentilere sahip olmak ile
iliskilendirilmistir. Kisaca, zor zamanda timit ve umut etmek stireci kolaylastirmaktadir.

Zor zamanda giiclii tutan degerlerden bir digeri sorumluluktur. Sorumluluk, kisinin
yiikiimlii oldugu gorevlerini yerine getirmesi, kendisine ve topluma 6zen gostermesi, cevresindeki
insanlar i¢in bir seyler yapmaya ¢abalamasi anlamina gelen bir erdemdir. Sorumluluk denildiginde
akla ¢ok fazla kavram gelmekle birlikte bu konu ile alakali iki mesele tlizerinde durmakta fayda
vardrr. Kisinin kendi hayatnin sorumlulugunu almasi ve bagkalarma karsit sorumluluk bilinci
tagimasi, sorumluluk ile alakali bilmemiz ve yapmamiz gerekenler agismdan 6nemlidir (Yaran,
2019: 141). Kisinin kendine oldugu kadar baskalarma karsi da bir sorumlulugu vardir. Bagkalarma
karst sorumlu olma bilinci psikolojide yapilmis bir deney ile agiklanmustr. Yolda bayilma rolii
yapan bir kisiye yanindan gecen insanlarin verdikleri tepkiler bir grup arastrmaci tarafindan
gozlenmistir. Bu kisinin cevresinde ¢ok fazla insan olmasi o kisiye edilen yardim oranmni
diistiriirken, ¢evresinde az insan oldugunda insanlarm yardim etme egiliminin arttig1 goriilmiistlir.
Yapilan bu deneyde su sonuca varilmistr. Yardima muhtag insanlari cevresinde ¢okca insan
bulunmasi, o duruma sahitlik eden insanlar arasinda sorumlulugun béliinmesine sebep olmustur.
Bu insanlarin “nasisa biri yardim eder” diisiincesiyle duruma kayitsiz kaldiklar1 goriilmiistiir.
Kimse kendini dogrudan sorumlu hissetmedigi i¢in miidahale de etmemistir. Bu duruma bystander
effect “seyirci efekti” denilmektedir. Yani, bir durum ile karsilasildiginda ortamdaki insan sayisi
arttikca kisilerin sorumluluk hissetme egilimleri diismektedir (Darley ve Latane, 1968; Hock, 2017:
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377). Oysa ki, ne olursa olsun sorumluluk almaktan geri durulmasa, acil durumda destege ihtiyag
duyan insanlara yardimci olmaya ¢ahsilsa yasanilan toplumda degisimin baglamasi kagmilmaz
olacaktir. Yapilan ¢caligmalar sorumlulugu yasamlarina kanalize edebilen insanlarin daha mutlu ve
dengeli bir yasam siirdiiklerini ve hayata daha ¢ok uyum saglayabildiklerini ortaya koymustur
(Deveci ve Selanik-Ay, 2009: 169). Bu arastrmada da sorumluluk, kisinin hem kendisine hem de
cevresine kars1 almast gereken sorumluluklar icermektedir. Ornegin katihimeilardan biri, her ne
kadar zor bir donemden de gegse ailesine karsi bir sorumluluk hissettigi i¢in okula gitmeyi ve
derslerine ¢alismayr birakmadigimi dile getirmistir. Ailesinin onun i¢in harcadig1 emekleri heba
edemeyecegi bu sebeple hayatma devam etmek ve 1yi kalmasi gerektigini sdylemis ve ailesine karst
hissetmis oldugu sorumluluk duygusu bu zor siirecte giiclii kalmasma yardimer olmustur. Burada
kisinin vicdan vurgusu da ayrica Onemlidir. Vicdanli olmasi, aym1 zamanda sorumluluk
hissetmesine yardimci olmustur. Benzer sekilde bir diger katilimet ise, bosanmanin ardindan maddi
manevi kayiplar yasasa da ¢ocuklarma kargs1 bir sorumlulugu oldugu i¢in giiglii kalmaya calismig
ve kendini brakmamistir. Kisinin kendisine yonelik sorumluluk duygusu ile ilgili ise, major
depresyon gibi agir bir psikolojik zorluk yasayan bir katilimcmin psikiyatristin tiim Onerilerine
uydugunu ve kendisinin ifadesiyle “géorev adamr” oldugu igin higbir seyi aksatmadigmi ifade etmesi
ornek olarak verilebilir. Toparlayabilmek igin kendisine diisen sorumluluklarini aldigini ve bu
sayede siireci atlatabildigini dile getirmistir. Bir diger katilimci ise, bagmna gelen zorluklar karsisinda
hicbir sey yapmadan Oylece durmak yerine kendisine diisen yiikiimliiliikleri yerine getirdigini ve
yasadig1 olaylarda bir rolii oldugunu kabul ederek ¢cabaladigm ifade etmistir. Bu ¢aba siireci agmaya
yardimc1 olmaktadir. Alan yazinda sorumluluk ile ilgili Peterson ve Seligman’a gore (2004) duygu
ve eylemlerin sorumlulugunu almak agisindan diiriistliikle iligkilendirilebilirken bir digerine karst
sorumlu olmak ise insaniyet erdeminin goriiniir yiizii olan iyilikseverlik giicii ile baglantili olabilir.
Schwartz’a gore (1996: 123) ise sorumluluk degeri, iyilikseverlik degerine iliskin alt bir degerdir.
Giig veren degerlerden bir digeri ise diirtistliiktiir. Tiirk Dil Kurumu’na gore diiriistliik
“dogruluk” olarak tammlanmaktadir. Diger sozliiklerde ise “Ozii s6zii bir olan kimse. Mert,
dogruluktan ayrilmayan. Diizgiin kimse” olarak tanimlanmaktadir (Aksozliik, 2020). Durustliikten
kast edilen sadece sozlerin degil kisinin 6zii, sozii ve davramglarin tutarh ve uyum igerisinde
olmasidir. Yani diiristliik, kisinin 6zii ile sylediklerinin uyumlu olmasi ve bu dogrultuda yapilan
eylemlerin ve davraniglarm uygunlugu anlamma gelir. Buradan hareketle diiriistliik, dogruluk ile
cokea iligkili goriilmektedir. Dogruluk ile diiriistliik cogunlukla birbirinin yerine kullanilmaktadir.
Ancak aradaki niians farki sudur ki, dogruluk yalnizca s6ziin dogrulugudur, diiriistliik ise daha
kapsamhdir ve sozlerle birlikte tiim duygu diisiince ve yapip edilenlerin de dogru olmasidir.
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Diiriistliik, daha ziyade insanin kisiligi ile ilgilidir. Bir insana diiriist diyebilmek i¢in, hayatinm tim
alanlarinda ne olursa olsun her zaman dogru ve diirlist davranmasi gerekir (Yaran, 2019: 47-52).
Benzer sekilde bu arastrmada kaybedecegi bircok sey olacagmi bilmesine ragmen diirtist
davranmaya devam eden ve diiriist kalarak ruhunu kirletmedigi i¢in giiclii kalabilen bir katilimct
olmustur. Tiim kayiplara ragmen pigmanlik yasamadigmi yine olsa ayni seyi yapacagmi ifade
etmistir. Diiriistliigiin glic vermesinin yam sira burada vurgulanmasi gereken bir diger mesele sudur
ki, deger dogrultusunda davranmak her zaman kolay olmamaktadir. Kisi i¢in dogru olduguna
inandig1 yolda yiiriimek bazen getrefilli yollardan gegmeyi gerektirebilir ve bedelleri agir olabilir.
Bu katilime1 da yasadigi maddi kayiplara ragmen, diiriistliikten 6diin vermeyerek yasama dair
biiylik bir kayip yasamis gibi goriinse de ruhen ve uzun vadede oldukga Gnemli bir kazanim
olmustur. Yapilan bir calismada, nasil ki erdemli eylemlerin psikolojik saghga olumlu etkileri var
ise, yalan s0yleme aldatma gibi erdemli olmayan davranislarin da psikolojik ve fiziksel sagligimizi
olumsuz etkileyecegi ifade edilmistir. Erdemli olmayan davranislarin sadece zihni degil, bedeni ve
beyni de etkiledigi vurgulanmustir. Teknolojinin de gelismesiyle birlikte diiriist davranmayan bir
kisinin o esnadaki beyin dalgalar1 ve bedenindeki degisiklikler incelenmis ve ilging bulgular
edinilmistir. Diirlist davranmayan, yalan sdyleyen ve aldatan insanlarm kalp atis hizinin ve kan
basincinm arttigi, kortizol seviyesinin yiikseldigi ve bazi beyin bolgelerinin 6nemli 6lgiide
tiikenmesi gibi bir dizi olumsuz saglik sonucuyla karst karsiya kaldig1 bulunmustur. Sahtekarligm
beyin ve beden tizerindeki uzun vadeli hasar1 bilinmese de kisa vadede yasanan olumsuzluklarm
uzun vadeli biiyiik hasarlara yol agacagi kagmilmazdir (ten Brinke ve ark., 2015). Bununla birlikte
bagka bir ¢alismada ise, diiriist insanlarin daha az kaygi tecriibe ettikleri ve daha mutlu bir yasam
sirdiigti goriilmektedir (Olson, 2002). Bu arastrmada da benzer sekilde diiriist davrandigr igin
kalbinin mutmain oldugunu ve diiriistliglin kendisini huzurlu kildigm dile getiren bir katilimci
olmustur. Bununla birlikte insanin 6zii, sdzii ve davramslari arasida bir uyumsuzluk olmasi halinde
kisi, benligini ve kisiligini ortaya koymakta guclik ceker. Neticede 6zgiivensiz, huzursuz, kaygili
bir ruh hal icerisinde olur. Ayrica insanlarla iliskisinde diiriist davranmayan bir kimse ¢evresi
tarafindan sayg1 gdrmez ve sevilmez, giderek yalnizlasir. Tam tersi, diiriist bir kimse ise iligkilerinde
derin baglar kurabilir, sevilir, saygir goriir. Neticede bir saygmlik kazanr ve bu sayede daha
Ozgivenli, huzurlu ve mutlu olur (Yaran, 2019: 54). Bu bilgiden hareketle bu arastirmada da diirtist
oldugu icin cevresi tarafindan saygi gordiigiinii ve bu saygmhigm zor zamanda kendisine iyi
geldigini dile getiren bir katilime1 olmustur. Bazi katilimeilar ise, diiriist davranmanimn bir bagkasmna
minnet etmemeyi sagladigini ifade etmistir. Yalanin her an ortaya ¢ikabilecek olmasi kisiyi rahatsiz
edebilecegi gibi bir bagkasma karst da zayif yapacaktir. Bununla birlikte bu arastrmada diirtistliik,
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dogru soz sOylemesi, kisinin inandig1 sekilde yasamasi, sdyledikleri ile yaptiklarmin bir uyum
igerisinde ve tutarlt olmasi gerektigi ifade edilmistir. Alan yazinda Peterson ve Seligman’a (2004)
gore diiriistliik, cesaret erdeminin tezahiir etmesini saglayan bir gii¢c olarak ele almmnustir.
Schwartz’a (2012: 7) gore ise, yardimseverlik-giivenirlik degeri ile iligkilidir. Kisinin kendi
kendisini yonetmeye yaklastirr. Lavy ve Benish-Weisman (2021) ise diiriistligli Schwartz’in zayif
bir giicli olmakla birlikte yenilige agiklik deger boyutu ile iligkilendirmistir. Schwartz, biitiinlik
icinde davranmak i¢in temel bir deger olarak diirlistligiin 6nemini vurgularken, Peterson ve
Seligman kisinin yasamdaki deger ve nanglartyla uyum i¢inde yasamanin daha genis 6nemini
vurgulamaktadir. Bu arastirmada diiriistlik degert ile kisinin kendisine bakan yonii de ele alinmustir.
Kisinin diirtist davranmast yalnizca digerleri i¢in degil kendi huzuru ve ruh selameti i¢in de 6nemli
olarak degerlendirilmistir.

Zor zamanda giiclii kalmaya yardimci olan degerlerden ikisi ise, sefkat/merhamet ve
sevgidir. Sefkat ve merhamet siklikla bir arada kullamlan iki degerdir. Aralarindaki en temel fark
sevgi ile ilgilidir. Sefkat, merhamet ve sevginin kesisiminden dogar. Yani, sefkatin igerisinde hem
sevgi hem de merhamet var denilebilir. Merhametin icerisine de muhakkak sevgi bulunur lakin
sefkat i¢in asli mesele, sevilen bir canliya karsi hissedilmesidir. Merhamet i¢in sevgi olmazsa olmaz
degildir. Merhamet, sevgi duyulmayan kisilere de acima hissiyle yardim etmektir. Bu agidan
merhamet sefkatten daha genis kapsamhidir (Yaran, 2019). Merhamet Tiirk Dil Kurumu’na gore
“Bir kimsenin veya bir baska canlimin karsilasag kotii durumdan dolayr duyulan tiziintii, acima”,
Kubbealt1 Lugati'na gore “Herhangi bir canlimin acisini, kederini, mutsuzlugunu yiireginde
hissedip tiziintii duyma ve ona karst yardim hisleriyle dolma, acima’ olarak tanimlanmaktadir. Bu
tammlamalarda acimaktan bahsedilse de merhamet kavranu yalnizca aci ¢eken insana acimaktan
ibaret degildir. Yani, sadece bir baskasmmn ¢ektigi aci, iiziintii ve istiraplar karsisinda bir digerine
acimak gibi pasif bir duygu degildir. Acimak, bir bagkasma yukaridan asagtya dogru bakmak
gibidir. Merhamet duygusu ise, hiyerarsik mesafe barmdirmaz (Saglam, 2019: 297-298; Sariaydmn,
2021: 241). Kemal Sayar merhamet duygusunu, bir baskasmm acisma kulak vermek ve bu ¢agriya
kayitsiz kalmamak olarak ifade etmis ve merhameti kisiyi harekete gecmeye cagiran bir duygu
olarak tammlamustir (Sayar, 2016). Erol Goka (2020), Kalpten isimli kitabinda kalbin iki temel
islevi oldugunu sdyler. Maddi kalbin kan iirettigini, manevi kalbin ise merhamet {rettigini dile
getirir. Manevi kanimizm merhamet oldugunu ve bahsettigimiz tiim erdemlerin merhametten
beslendigini ifade eder. Buradan hareketle, kan nasil ki kalbimize kan pompalayarak bizi ayakta
tutuyorsa manevi agidan ayakta kalabilmek i¢in de merhametin elzem oldugunu anlayabiliriz. Ustat
Necip Fazil Kisakiirek, “Merhamet! Hava gibi, su gibi muhtag oldugumuz iksir. Bas asagi bir
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cemiyeti, bag yukar edecek bir kudret’tir demistir (1000Kkitap, t. b. ¢.). Merhameti, yasammuizda
olmazsa olmaz bir ihtiyag olarak tanimlamustir. Bununla birlikte merhamet, bahsi gegen vefa, iyilik,
sayg1, sevgi, sefkat, adalet, vicdan gibi tiim erdemleri igerisinde barindiran genis bir deger anlayigini
icermektedir. Merhamet, bu kavramlarm her birini i¢erisinde barmndirir. Merhamet olmadan bir
digerine empati yapamaz, vicdanl davranamaz ve merhameti barindirmayan bir insandan 1iyilik
yapmasini bekleyemeyiz (Sariaydm, 2021: 242-243). Bu agidan tiim degerleri kapsayan, icerisinde
barindiran ve besleyen bir deger olarak kabul edilebilir. Benzer sekilde bu arastrmada, bazi
katilimcilar sahip olduklari degerlerin merhamet ile yakindan iligkili oldugunu ve hatta merhameti
olmayan bir insanin vicdam olmayacagm ifade etmistir. Merhamet, insanlara faydali olmak,
uretmek, iyilik yapmak, adaletli ve vefali davranmak i¢in gerekli bir deger olarak dile getirilmistir.
Buradan hareketle, bu arastrmada degerlerin kokenleri arasinda merhamet degerinin oldugu
sonucuna varilabilir. Merhamet, bu denli yasamda 6nemli, insan1 insan yapan bir duygu ve deger
ise, bilimsel arastrmalar bu konuda ne sdyliiyor, bir bakalm. Yapilan ¢alismalarda merhametin
stres (Eldor, 2018), kaygi (Jazaieri ve ark., 2018) ve saldirganhk (Geng, 2018) gibi duygusal
durumlarla bas etmede onemli bir faktor olarak tanmmlandigi goriilmiistiir. Ayrica merhametin
kisilerarasi iligkilerde giiven ve yakmhk saglamasi, sosyal destegi de beslemektedir (Salazar, 2016).
Bununla birlikte psikolojik zorluk yasayan bireyler i¢in Merhamet Odakli Terapi adinda merhamet
temelli bir midahale yontemi gelistirilmistir. Bu terapi uygulamasmda merhamet kavramim
merkeze alarak kisilerin iyilik hali artiriimaya ¢alisilir (Nas ve Sak, 2020). Ozetle, merhamet
kavrami yagsamimizda birgok alanda yer alan ve bizi insan yapan temel bir meseledir. Merhamet,
Peterson Seligman’a gore (2004: 445) ol¢liliiliikk erdeminin goriiniir yiizii olarak nitelendirilmistir;
Schwartz’a (2012) gore ise, merhamet ayr1 bir deger olarak agik¢a smiflandiriimamustir. Bununla
birlikte, sefkatli olma ve baskalarma karsi nezaketli davranmak gibi merhamet unsurlarini
kapsayabilen yardimseverlik degeri ile iligkili olabilir. Yardimseverlik, baskalarmm refahini
onemsemek ve refahmi artirma gabasi olarak tanimlandigi i¢in merhamet degerini gerekli kilacaktir.
Kinalizade Ali Celebi (2020) ise, sefkatin adalet erdeminin alt erdemlerinden biri oldugunu ve ac1
ceken insanlarla birlikte ac1 gekmek ve ac1 ¢eken insanlarin yasadigi sikintilar1 ortadan kaldirmak
i¢in yiiksek bir ¢aba gostermek olarak tanimlanustir.

Merhamet ve sefkatin en temel ayrimlarindan olan sevgi degeri, zor zamanda gii¢ veren bir
diger degerdir. Bu arastrmada katilimeilarin insana, hayvana ve dogaya olan sevgisi bag etmekte
giicliik ¢ekilen olaylar karsisinda toparlanmalarina yardimer olmaktadir. Sait Faik’in “Bir insan
sevmekle baslar her sey” (Abastyanik, 2002) sozinden hareketle, sevgi degeri insanlarm zor
zamanda ayakta kalmalarma yardimer olmaktadir. Tipki merhamet gibi sevgi de diger degerlerin
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Oniinii acarak degerlerin gelisimine katki saglamaktadir. Sevgi varsa iyilik, comertlik, adalet,
diiriistliik, saygi, sabir da olacaktir. Sevgi sayesinde diger degerler de gelisim gosterir (Yaran, 2019:
79). Benzer sekilde bu arastrmada bu ifadeyi destekleyen bulgulara rastlanmustir. Katilimeilardan
bazilar1 yagantinin her alaninda ve bir¢ok seyin 6ziinde sevginin yattigini dile getirmistir. Merhamet
gibi sevgi degeri de bircok degerin Oniinii agan bir degerdir. Kisinin kendisine, yakinlarina ve tiim
insanlara duydugu sevgi zor siireci atlatmayi kolaylastrmustir. Omegin zor siirecinde plak
toplayarak gii¢ bulan bir katilimci bu giicii, insanlara kiymet vermesi, tarihlerine saygi duymasi ve
tiim insanlig1 sevmesi ile iliskilendirmistir. Plak toplamanin ardinda yatan insan sevgisi bu siirecle
bas etmeye yardimci olmustur. Bir diger katilimer ise, depresyonun en agr donemlerinde oldugu
bir zamandan bahsetmis ve bu sliregte ailesine olan sevgisini akhna getirmis, onlar i¢in ayaga
kalkmaya ¢abalamustir. Bu motivasyon, onu giiclii tutmustur. Yine bir diger katilimc1 da ailesine
cok deger verdigi ¢ok sevdigi i¢in onlar1 izmemek admna zor siirecte giiclii kalmaya ¢aligmugtir.
Tiim bunlar, zor zamanda insanlara ve yakin ¢evresine duymus olduklar1 sevginin gii¢ vermesi ile
iliskilidir. Kisinin kendine kiymet vermesi, kendisine zarar verebilecek eylemlerden uzak durmasi
ve kendini korumasi zor zamanda giic veren yollardan biri olarak bulunmustur. Ornegin bir
katihmci zor zamaninda abur cubur tiiketme, alkol alma gibi zararh aligkanliklardan uzak kaldigmi
ve bunun ona iyi geldigini ifade etmistir. Kendine deger vermesi ve sevmesi bu zor siiregte zararl
davranislardan kendisini uzak tutmasma yardimci olmustur. Ayrica bazi katilimeilar ise kendine
deger verdigi ve kendini sevdigi i¢in yasamlan zorlugun ardindan kendini birakmanus ve hayata
karisarak siireci daha kolay atlatmustir. Alan yazma bakildiginda kendinden memnun olan ve
kendine deger veren insanlarm zorluklar karsismda daha giiclii kalabildigi goriilmektedir
(Abramson ve Leite, 2021; Azahrah ve ark., 2022). Kisinin kendini sevmesi, ayn1 zamanda kendine
deger vermesi sayg1 gostermesi ve bunun i¢in harekete gegmesi anlamina gelir. Bu siiregteki tutum
ve davranslar ise zorluklar ile bas etmeyi kolaylastirr (Korkmaz, 2007; Rosenberg, 1965).
Pandemi doneminde yapilan bir arastrmada kendine kiymet veren ve seven insanlarm bu siiregte
zararh davranislardan uzak durarak kisisel ihtiyaclarma 6zen gosterdigi ve bu siireci daha kolay
atlattiklar1 bulunmustur (Petrylaite, 2022). Buradan hareketle kisinin kendisini sevmesi, deger
vermesi, saygl duymasi ve kendinden memnun olmasi zor zamam daha giiclii atlatmaya yardime1
olma noktasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Burada énemli olan hususlardan biri sudur ki, kisi
ancak tadig1 ve bildigi seyi sevip deger verir. Nitekim Ahmet Hamdi Tanpmar “Oyle insanlar
varduwr ki bir omiir boyu kendileriyle yasarlar ama hi¢ kendileriyle karsilasmazlar” demistir (Ding,
2019). Yani, ¢cevremizdeki insanlar1 diisiindiigiimiiz kadar kendimiz hakkinda da diisiiniip bilgi
sahibi oldugumuzda kendimizi de o denli tanimis olacak ve neticede kendimize deger vererek
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korumaya ¢alismamiz miimkiin hale gelecektir. Bir diger mesele ise hayvanlara duyulan sevgidir.
Zor zamanda hayvanlar1 ile iletisim kuran bir bag gelistiren insanlarmn siireci daha kolay atlattig1
bulunmustur. Kimisi barmaga giderek kimisi de evindeki hayvanlara olan sevgisinden destek
almustir. Son olarak doga ile bag kuran insanlardaki doga sevgisinin zor stireci daha rahat atlatmaya
yardimci oldugu tespit edilmistir. Kimisi denizin dalgalarm izleyerek, kimisi yesil alanda vakit
gecirerek rahatlamustir. Tiirk kiiltiiriinde yapilan bir arastirmada, doganmn bir bas etme yontemi
olarak kullanildig1 goriilmiistiir ve kisinin kendisinden daha {ist bir varlikla baglant1 kurabilmesi
olarak smiflandirilmistir (Ahmadi ve ark., 2016: 7). Ayrica yine Tiirk kiiltiiriinde yapilan bir
cahigmada 6gretmenlerin pandemi doneminin getirmis oldugu zorluklar ile nasil basa ¢ikabildikleri
arastirilmis ve birgogunun dogada vakit gegirdigi goriilmiistiir. Kimisi agaglara dokunarak kimisi
denizin dalgalarim seyrederek kimisi de gokyiiziine bakarak gii¢c bulmustur (Ding ve Dinger, 2020:
27). Peterson ve Seligman (2004) i¢in sevgi, insaniyet erdeminin goriiniir yiizii olarak belirtilmis,
Schwartz’a gore (2012) ise evrenselcilik degeri ile iliskili goriilmiistiir. Ozellikle doga sevgisi
Schwartz’mn 19 deger olarak smiflandirdig1 giincel teorisinde evrenselcilik-doga degeri ile iliskilidir.
Ozetle, sevgi degeri zor zamanda kisiye gii¢ veren bir degerdir ve zorluklarla bas etmeye yardimci
olmaktadr.

Gii¢ veren degerlerden bir digeri ise adalettir. Tiirk Islam geleneginde dort temel erdem
(fazilet) arasinda yer alan adalet, ti¢ temel erdemi (iffet-hikmet-secaat) birlestirir ve esitlikten ibaret
olan en yiice haslet olarak ifade edilmistir (Ibn Miskeveyh, 2017; Kimalizade Ali Celebi, 2020).
Bununla birlikte adalet “orta” olarak nitelendirildigi i¢in uglara dogru gidildiginde adaletten
sapilacagi vurgulanmustrr. Adaletin ifrat ve tefriti-asir1 abartmak yahut ciddiye almamak,
onemsememek- bir bagkasmimn hakkini gasp ederek zuliim etmek demektir. Bazilar1 bu adaletin
bahsi gegen iki ucunun zulmii getirecegini ifade etmistir. Kisinin bir bagkasma yaptig1 haksizlik
zuliim, kendisine yaptig1 ise inzilam olarak nitelendirilmistir (Kinalizade Ali Celebi, 2020: 98-109).
Bu bilgiyi destekler nitelikte bu arastirmada bir katilimcmin ifadelerine rastlanmastir. Adaletin zor
zamanda kendisini giiclii tuttugunu ifade eden bir katilimci adaleti yalnizca bir bagkasmna degil
kisinin kendisine de adil olmasi gerektigini vurgulamustir. Ailesi tarafindan s ihlaline ugrayan ve
bu siiregte zorlanan katilimei, kendine de adil davranmasi gerektigi inanciyla smirlarmi korumak
i¢in harekete gectigini ve bunun zor siirecini kolaylastirdigindan bahsetmistir. Peterson ve Seligman
(2004) tarafindan erdem olarak degerlendirilen adalet ise, bireyci toplumlarda esitlikten ziyade adil
olma, toplulukgu kiiltiirlerde esitlik olarak tanimlanmaktadir. Schwartz ve arkadaslarinm (2012) ise
tim insanlar icin adaleti, esitligi Onemsemekle ilgili olan evrenselcilik-ilgi degeri ile

iliskilendirmistir. Bu arastrmada ise katilimeilar kisinin bizzat kendisine, sevdigi insanlara ve tiim
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diinyaya dair adil olmanin gii¢ veren bir yam oldugunu ifade etmislerdir. Katilimcilardan biri zor
zamanda 1yl bir insan olmasmi saglamasi ve kalbini mutmain kilmasi sebebiyle adaletli
davrandiginda kendisini giiglii hissettigini ifade etmistir. Bir diger katilimct ise, her ne kadar zor bir
donem geciyor da olsa ¢ocuklart igin ayaga kalkmasi gerektigini onlar1 diinyaya getirdigi icin
magdur etmeye hakki olmadigini diisiinerek adil olmasi gerektigini ifade etmistir. Adalet duygusu
kendisini birakmamasina ve gocuklart ile ilgilenmeye devam etmesine yardimei olmustur. Ayni
zamanda bu katilime1 diinyadaki herkesin iyi yasamaya hakki oldugunu ve adaletli davranmadigi
takdirde kendini kirli hissedecegini dile getirmistir. Ruhunu temiz tutmak admna zor zamanda dahi
adil davranmak kisiyi giiclii kilmaktadir. Ozdemir Asaf, insan olmanm en temel dzelliklerinden
birinin adaletli olmasi gerektigini su satirlarla desteklemistir:

Insansiz adalet olmaz

Adaletsiz insan olur mu?

Olur, olmaz olur mu!

Ama, olmaz olsun (Isik, 2020: 161).

Yapilan arastirmalar adalet degeri yilksek olan bireylerin, daha mutlu ve iyi hissettiklerini
ve yasamdan aldiklar1 doyumun daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Jia ve ark., 2020; Shaw ve
Olson, 2014; Di Martino ve Prilleltensky, 2020; Ugur, 2021).

Zor zamanda giic veren bir diger deger ise idealizmdir. Idealist olma, kisinin biiyiik bir
amag dogrultusunda kararh olmasi ve basariya giden yolda hedefler koyarak bu hedefleri
gerceklestirmek icin tiim zorluklara ragmen pes etmeden ¢alismasi olarak tanimlanmustir (Aktan ve
Kilig, 2015: 30). Rahmetli Neset Ertas bu husuta “Askinan kosan yorulmaz” demistir. Yani bir dava
ve ideal ugruna cabalayan insanin pes etmeyeceginden bahsetmistir. Kisinin zor zamanda
hedeflerinden vazgecmemesi ve bu dogrultuda galismasi, tecriibe edilen zorluklarm igerisinde
kaybolmadan ayakta kalabilmesine yardimci olabilmektedir. Bu arastirmada, katilimcilardan bir
tanesi tlim zorluklara ragmen biiyiik bir amag ugruna ¢ekilen sikintilara gdgiis gerebilmis ve siirecle
bas edebilmistir. Kisinin “inandigimiz davaya hizmet edebilmek” olarak nitelendirdigi ve
kendisinden daha yiice bir amaca hizmet eden hedeflerine bagliligi ve basarma arzusu, ayakta
kalmasma ve yola devam etmesine yardimci olmustur. Tiim zorluklara ragmen bu dava i¢in ayakta
kalmaliyim ve toparlamaliyim diistincesi, kisiye giic vermistir. Peterson ve Seligman’a gore (2004)
idealizm, agkinlik erdemi ile iliskilendirilebilir. Askmlik kisinin kendisinden daha biiyiik bir seyle
baglant1 kurmasi olarak tammlandigi i¢in, idealizmin kisisel ¢ikarlar1 ve arzulari asan degerlere ve
ideallere baghhgz ile ilintili olacag: diisiiniilmektedir. Benzer sekilde Schwartz ve arkadaslarma gore
(2012) 6z askmlik deger boyutu ile iliskili olacag diisiiniilmektedir. Idealizm degeri, kisinin kendini
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agma deger boyutu olarak smiflandirdigi ve daha iyi ve adil bir diinya icin cabalamak olarak
tanimladig1 6z askinlik deger boyutu ile iliskili olabilir. Benzer sekilde bu arastirmada da kisinin
kendinden daha biiytik bir amaca hizmet eden ve tiim insanligin yararma olacagma inanilan hedefler
dogrultusunda ¢abalamasi, idealizm degeri olarak nitelendirilmistir.

Zor zamanda giiclii kalmaya yardimci olan degerlerden bir digeri yasama sevincidir.
Yasama sevinci zorluklar tecribbe ederken yasamdan kopmamayi ve islevselligi yitirmemeye
yardime1 olarak gii¢ vermektedir. Ormegin romantik iliskisini bitiren ve bu siiregte zorlanan bir
katilime, bu diinyaya ac1 ¢ekmeye gelmedigini ifade etmis ve hayata dair yasama istegi acilarda
cok fazla kalmamasima ve toparlanabilmesine yardimei oldugu tespit edilmistir. Bir diger katihmci
ise, hayatm her seye ragmen yasanmaya deger oldugu ve dayanmak gerektigini dile getirmis ve
yasama dair sevincinin zorluklara ragmen ayakta kalmasini sagladigi gortilmiistiir. Peterson ve
Seligman’m (2004) teorisine gore yasama sevinci, cesaret erdeminin goriiniir yiizii olan yasam
coskusu ile iligkili olabilir. Olumlu duygularin temel bilesenlerinden biri olan yasam coskusu enerji
dolu, coskulu olma ve yasama baglilik duygusunu ifade eder. Buradan hareketle yasam coskusu,
kisinin hedefleri dogrultusunda davranmasma Ve zorluklar1 agsmak i¢in enerjiye ve motivasyona
sahip olmasmna ve dolayistyla daha dayanikli olmalarmm saglar. Schwartz ve arkadaslarma (2012)
gore ise yasama sevinci, haz degeri ile iligkili olabilir. Haz, zevk, cosku ve muthuluk arayis olarak
tammlanir. Hazciligr hayatmin merkezine koyan bireyler acida fazla durmama ve keyif verici,
eglenceli deneyimler gibi faaliyetlerde bulunabilirler. Yasama sevinci, cosku, heyecan, enerji
duygusunu ve hayattan zevk alma ve keyif verici faaliyetleri kovalamay: yansittigi igin hazciligin
bir bileseni olarak goriilebilir.

Gii¢ veren degerlerden bir digeri saygmliktir. Saygmhk ve iyi olus arasindaki iliskiyi
inceleyen aragtrmalarm birbirinden farkh sonuclara eristigi goriilmiistiir (Cheng ve Furnham, 2014;
Segre ve ark., 2007; Witteveen ve Velthorst, 2020). Caligmalarm bir kismi, saygmnligin ve sosyal
statiiye yiiksek deger veren bireylerin, baskalarmmn kendilerini nasil algiladiklartyla daha fazla
ilgilenebilecekleri ve elestirilere kars1 daha savunmasiz olabilecekleri icin (Thoits, 1985), kayg1 ve
depresyon yasama olasiliklarinin daha yiiksek olabilecegini ifade etmistir. Bir kisim ise, belirli bir
diizeyde sosyal statii ve tanmmanin, 6zellikle kisisel basar1 ve ¢cok ¢alisma yoluyla elde edilirse, iyi
olusa katkida bulunabilecegini 6ne stirmiistiir (Cheng ve Furnham, 2014). Basarih olan ve topluma
anlamh katkilar1 olan bireyler, yasamlarinda daha fazla iyi olusa katkida bulunabilecek bir amag ve
anlam duygusu yasayabilir (Zavodchikov ve ark., 2016: 8262). Turk kulttrinde toplumda saygmnlik
kazanmanm Snemli bir rolii vardir. Bunu kiiltiire 6zgii sarkilardan da anlayabiliyoruz. Ornegin, Zeki
Miiren’in “Alkaslarla yasiyorum™ isimli pargasi, toplum tarafindan goriilen takdirin, degerin ve
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saygmlign kisiyi ayakta tuttugunu ifade etmektedir. Esasen bireylerin saygmlik elde etmek igin
farkh motivasyonlari olabilir ve bu da onlarin genel iyi olus diizeylerini etkileyecektir. Peterson ve
Seligman’a (2004) gore saygnlik, liderlik karakter giicii ile iligkili olabilir. Liderlik, baskalarmi
etkilemeye ve onlara yardim etmeye, topluma yonelik faydali isler yapmaya yonelik bir giictiir.
Liderler, baskalarma ilham verme ve onlar1 motive etme becerisine sahiptirler ve liderlik yetenekleri
sayesinde bagkalarindan saygi ve takdir kazanabilen bireyler olarak gorulirler. Kisi, liderlik
becerilerini kullanarak sosyal statii kazanabilir ve bagkalar1 tarafindan tannabilir. Buradan hareketle
sayglik liderlik karakter giicii ile iligkilendirilebilir. Schwartz ve arkadaglarina (2012: 10) gore ise,
glic degermin prestiji stirdiirme ve koruma anlamma gelen saygmlik alt degeri ile iliskili oldugu
ifade edilmistir. Bu arastirmada ise, insanlarin gdziinde degerinin artmasi ve saygi duyulan bir insan
olmak kisinin giiclii kalmasma yardimei olmustur. Ozellikle empati yapabilmek ve diirlistlik gibi
bazi1 degerlerin ayn1 zamanda kisiye toplum tarafindan bir saygmhk kazandirdigini ifade eden
katihmcilar olmustur. Yani bazi degerlerin bir taraftan giic verirken bir taraftan da saygmnlik
kazandirdig1 bulunmustur. Toplum tarafindan bu saygmhigi gérmek kisiye iyi gelmistir.

Zor zamanda gii¢ veren bir diger deger ise iiretkenliktir. Uretmek ile iyi olus arasmnda
karsihikh bir iliski vardrr. Insanlar kendilerini iyi hissettiklerinde daha iiretken olur, iiretken
olduklarmnda ise iyi olus diizeyleri artar (Isham ve ark., 2020). Uretken olmak, kisinin genel ruh
halini ve iyi olusunu artirabilecek bir amag ve basar1 duygusu saglayabilir. Ote yandan, bir kisi
yiiksek diizeyde stres veya tiikkenmiglik yasiyorsa, konsantre olmakta zorluk ¢ekebilir iiretkenligi
diisebilir. Fiziksel ve ruhsal olarak saglikh insanlarm daha enerjik ve motive olmalar1 ve stresi daha
iyi yoneterek zorluklarla basa ¢ikabilmeleri mimkindir (George ve ark., 2022; Hafner ve ark.,
2015; isham ve ark., 2020). Bu arastrmada iiretkenlik, kisilerin zor zamanlarmnda giiclii kalmalarma
yardime1 olmustur. Omegin; esini kaybeden ve bu siiregte baz1 saghk sorunlar1 ile bogusan bir
katilmci dikis dikerek, el esi ile ugrasarak, pasta-borek yaparak siireci daha iyi atlattigim ifade
etmistir. Pasta yaparak ¢cocuklara dagittiginda mutlu oldugunu dile getirmistir. Tecriibe ettigi zorluk
siirecinde bir seyler tireterek giiclii kalmaya caligmustir. Bir diger katilimet ise, tiretmeyi insanlara
faydah olmak ile iliskilendirmistir. Uretmek, bu kisi icin insanliga dair bir seyler yapabilmek adma
kiymetlidir. Bu kisinin zor siirecinde az da olsa yazi yazmasi, edebiyat ve miizik ile ilgilenmesi hem
bir seyler liretmis olma hem de insanhik igin ¢alismus olmanin verdigi duygu ile ayakta
kalabilmesine yardimci olmustur. Peterson ve Seligman (2004) tiretkenligi V1A karakter giicleri ve
erdemleri siiflandirmasinda agikca bir karakter giicii olarak simiflandirilmamustir. Bununla birlikte
tiretkenligin, sebatkarhk ve 6z diizenleme gibi diger giicli yonlerle yakindan iliskili oldugu

diistiniilmektedir. Bu giiclii yonler, bir bireyin iiretken olma ve hedeflerinde ilerleme becerisine
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katkida bulunur. Bu giiclii yonlere sahip bireyler, zamanlarini etkili bir sekilde yonetebildikleri,
gorevlerine oncelik verebildikleri ve hedeflerine odaklanabildikleri igin iiretken olma olasiliklart
yuksektir. Benzer sekilde Schwartz ve arkadaslar1 (2012) da tiretkenligi agik¢a bir deger olarak
siniflandirmamustir.  Ancak  teorisindeki bazi  degerler ile {iretkenligin iligkili oldugu
diistiniilmektedir. Uretkenlik, basar1 ve 6z yonelim ile iliskilendirilebilir. Schwartzm teorisinde
basari, kisisel hedefler belirleme ve bunlara ulasma ile ilgilidir. Basartya yiiksek deger veren
bireylerin iiretken olmaya ve hedeflerine ulasabildiklerinde bir tatmin ve amag duygusu hissetmeleri
muhtemeldir. Schwartz'm teorisinde 6z yonelim degeri ise, 6zerklik, bagimsizhk ve kisisel biiylime
ve gelisme arayist ile ilgilidir. Bu kisiler, yiiksek diizeyde 6z motivasyona ve 6z disipline sahip
olacak ve Uretken olmak icin cabalayacaklardir. Genel olarak, iiretkenlik Schwartz'in teorisinde
acikca bir deger olarak smmiflandirilmasa da teorisinin Gnemli bilesenleri olan basar1 ve 6z yonelim
degerleriyle iligkilendirilebilir. Bu arastrmada ise {iretkenligin ardinda basaridan ziyade hem
insanlara faydali olma istegi hem de kisisel tatmin duygusu yatmaktadir.

Zor zamanda gii¢ veren degerlerden ikisi insanlara faydah olmak ve giizel 6rnek olmaktir.
Topluma faydah olmaya galismak zor zamanda kisiyi ayakta tutan degerlerden biridir. Toplum igin
bir seyler yapma ve faydali olma derdi kiiltiirden kiiltiire degiskenlik gostermektedir. Bu hususta
yapilan bir arastrma Tiirkiye’de yasayan insanlarm %?26,9’u insanlara faydali olma cabasi
icerisinde oldugu tespit edilmistir. Ayrica topluma fayda saglamak amaciyla hem zamanmni hem de
parasim harcayan bireylerin yasamdan daha fazla doyum aldigi, daha mutlu oldugu ve depresyona
kars1 koruyucu bir rol {istlendigini bulunmustur (Aknin ve ark., 2019: 80). Peterson ve Seligman’a
gore (2004) insanlara faydali olmak, insaniyet erdeminin gorundr yiizli olan nezaket, iyilikseverlik,
empati ve sosyal sorumluluk gibi, baskalarinmn iyiligiyle ilgilenmeyi igeren karakter giicleri ile
baglantil olabilir. Schwartz ve arkadaglarma gore (2012) ise insanlara faydali olma degeri,
toplumun 1yiligi i¢in ¢abalamayi ifade eden evrenselcilik degeri ile iliskili oldugu diistiniilmektedir.
Bu arastirmada ise insanlara faydali olmak, baz1 katilimcilar tarafindan yasam amaci veya varolusg
gayesi olarak ifade edilmis ve zor zamanda insanlarin faydasma yonelik bir seyler yapmanin ayakta
kalmaya yardime1 oldugu ifade etmistir. Hatta bir diger katilime1 insan 6mriiniin topluma ne kadar
faydali oldugunla iliskili oldugunu, insanlara fayda saglayamadigin yerde insan omriiniin de
tiikenecegini dile getirmistir. Katilimeilardan biri hem yazi yazarak hem de sanatsal faaliyetlerle
ilgilenerek insanlara bir seyler dgrettiginde ve insanlarm kendilerini gelistirmelerine yardimci
oldugunda giiclii kalabilmistir. Bir diger katilimci ise, meslegi geregi insanlarin hayatlarma
dokunabildiginde ve onlar i¢in faydali olabildiginde ise yaramus hissettigini ve tatmin duygusunu
yagayabildigini ve neticede kendini daha iyi hissettigini ifade etmistir. Bu arastrmada insanlara
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faydali olmak, yalnizca hayrr kurumlarinda veya sivil toplum kuruluglarinda goniillii olarak
caligmaktan ibaret degildir. Katilimcilardan birisi, insanlara faydali olma degerini dini inanci ile
bagdastirmis ve inanci geregi insanlara hizmet etmek bu inancin bir pargasi olarak goriilmiistiir.
Bununla birlikte alinan geri bildirimlerin tiim sikintilar1 ve yorgunluklart alip gotilirdiigiinii ve
dolayistyla gii¢ verdigini ifade edenler de olmustur. Insanlara faydal olurken bir taraftan giizel
ornek olmaya galismak da kisinin giiclii kalmasma yardimci olan degerler arasinda ele alinmistir.
Kendinden sonra gelen nesle 6rnek olma c¢abasinin, bir taraftan da iyiligi devam ettirme gayreti ile
iliskili oldugu distiniilmiistiir. Buradan hareketle, kisinin zor zamandaki bu gayreti kendini
birakmamasina ve degerlerinden kopmamasima dolayisiyla degerleri dogrultusunda davranmasma
yardimer olarak gii¢ verecektir. Peterson ve Seligman ‘a gore (2004) giizel 6rnek olma degeri,
teorisinde smniflandirilmamis da olsa liderlik karakter giiciiniin kapsamma girebilecegi
diistiniilmiistiir. Baskalarma ilham verme ve rehberlik etme, iletisim kurma ve kisinin eylemlerinin
sorumlulugunu alma becerist ile iligkili olan liderlik, kisinin yeteneklerini bagkalarmi olumlu yonde
etkilemek ve diinya iizerinde anlamli bir etki yaratmak i¢in kullanmasmu icermektedir. Ozetle
baskalarma 1iyi bir 6rnek olmak, liderligin 6nemli bir yonii olarak degerlendirilebilir. Schwartz ve
arkadaglarmmn (2012) ise, bu degeri teorilerinde smiflandrmadiklar1 goriilmiistir. Ancak tim
insanlarin refahmi koruma ve bunun igin ¢abalamay1 ifade eden evrenselcilik degeri ile iligkili
olabilecegi diistiniilmiistiir. Bu deger, sosyal adalet, esitlik ve bagkalarma karsi sorumlulugun
desteklenmesine oncelik verir. Baskalarma iyi 6rmek olmak, olumlu 6mekler olusturmayi ve
bagkalarma rol model olmay1 igerdigi i¢in evrenselcilik degerinin énemli bir tezahiirii olarak
gorulebilir. Baskalarma iyi 6rnek olmayi 6nceleyen bireyler, giiglii bir sosyal sorumluluk duygusu
ile vicdanli olma egilimindedirler. Bu arastrmada giizel 6rnek olmak, iyiligin devamlihgm
saglamak ve sonraki neslin 1yiligi ve giizelligi devam ettirmesine aracilik etme gayreti ile yapilmis
olmasi sebebiyle farkh bir bulgu olarak yorumlanmustr.

Giig veren degerlerden bir diger ikili sayg1 ve 6zsaygidir. Saygy, kisinin bir bagkasina yeterli
Ozeni, ihtimami ve hiirmeti gostermesi anlamma gelir. Cok boyutlu bir kavram olmakla birlikte
insana, hayvana, dogaya kars1 gostermek gerekir (Yaran, 2019: 75-78). Tirk kiltlriinde anne
babaya, ese, aile biiyiiklerine saygi gostermek ¢ok 6nemlidir. Tirklerin Kutadgu Bilig, Dedem
Korkut, Orhun kitabeleri gibi kadim eserlerinde bu degerin izlerine siklikla rastlanmaktadir.
Dolayisiyla saygi degeri, Tiirk kiiltiirlinde ge¢misten bu yana edebi eserlerinde dahi kendini
gostermektedir (Basaran ve Kaya, 2021). Giiniimiiz Tiirkgesi'nde ise saygiya dayali kavramsal
ifadelere cokea yer verilmis olmasi, gecmisten giiniimiize saygi kavrammin éneminin korudugunu

gostermektedir (Ozdemir, 2017: 11). Ozellikle Diinya Degerler Anketinde Tiirkiye’de ebeveynlerin

265



%063.3’1i ¢ocuklarma insanlara karst saygil olmasi gerektiginden bahsettikleri goriilmiistiir
(EVS/IWWS, 2022). Kant’a gore (2002) insana saygmin temelinde insan sevgisi yatar. Bu
arastrmada da saygimin temelinde sevginin oldugu ve sayginin sevgi ile yakindan iligkili oldugu
goriilmiistiir. Ornegin, romantik iliskisini sonlandran ve bu siiregte sikmntilar yasayan bir
katimcmnin ailesine olan sevgisi ve sevginin getirmis oldugu saygi, bu siiregte zarar verici
davraniglardan (sigara-alkol kullanmak gibi) uzak kalmasmna ve kendini birakmamasini saglayarak
glic vermistir. Ayn1 zamanda katilimey, ailesinin kendisi iizerindeki emeklerine olan saygismdan
otiirii kendine 1yi bakmasi ve giiclii kalmasi gerektigini ifade etmistir. Yapilan calismalar saygi
gostermenin ve almanin iliskileri diizenlemede ve iyi olusu etkilemede 6nemli bir roli oldugunu
gostermektedir (Huo ve Binning, 2008; Huo ve ark., 2010; Juntunen ve ark., 2002). Peterson ve
Seligman’a gore (2004) saygi, ayr1 bir kategori olarak belirtilmemistir. Bununla birlikte, Eylemdeki
degerler siniflandirmasinda yer alan karakter giiglerinin birgogu saygi kavramiyla ilgili olabilir.
Ornegin, diiriistlilk, kisinin inandi1 gibi yasamasi yani gerceklige olan saygry1 yansitirken adalet,
adil olma ve esitlige olan saygiy1 yansitiyor olabilir. Estetik ve giizelligin takdiri ise, giizel olani
gormeye ve layik olana deger vermeye dair saygiy1 yansitiyor olabilir. Genel olarak, Peterson ve
Seligman'm VIA smiflandirmasi saygiy1 ayr1 bir kategori olarak agikca ifade etmese de bazi karakter
gucleri bu degerin 6zelliklerini yansitabilir. Schwartz ve arkadaslarma gore (2012) saygi degeri,
yardimseverlik degeri ile iligkili olabilir. Bagkalarma saygi, diger bireylerin sahsiyetlerine deger
vermeyi, onlara adil ve diisiinceli davranmayi ve onlara saygisizlik eden eylemlerden kagmmayi
icerir. Bu sebeple saygi degeri iyilikseverlik ile iliskilendirilebilir. Bununla birlikte, kisilerarasi
iliskilerde insanlara ve ebeveyne saygi gostermeyi igeren uyma degeri ile iliskili olabilir. Bir
bagkasina saygi duymak Oncelikle kisinin kendisine saygi duymasmi gerektirmektedir (Yaran,
2019). Kendine saygi duyan bireylerin yasamdan daha yiiksek doyum aldiklar1 tespit edilmistir.
Ayrica, kisinin kendisine saygisii yitirmesi fiziksel, zihinsel veya sosyal islevsellikte blyuk
hasarlara neden olabilecegi ve kisinin zamanla yalnizlasacagi belirtilmistir (Berterd, 2002).
Anlamli, zengin ve dolu dolu bir hayat icin kisinin kendine saygi duymasi gerekli goriilmektedir
(Dillon, 1997). Turkiye’nin 1980'lerden itibaren ¢ok hizli bir toplumsal degisim i¢inde oldugu ifade
edilmektedir. Ozellikle Tiirkiye’de yasayan insanlarm 1990'ar ve sonrasmda bati goriislerinden
etkilendikleri ve tutumlarmda, degerlerinde daha fazla bireysellik gosterme egiliminde oldugu
vurgulanmaktadir (imamoglu, 1998). 1990'larmn sonlarinda ise kendine sayg1, kendini gelistirme
gibi bireysel degerlerin 6n planda oldugu ifade edilmistir (imamoglu ve Karakitapoglu-Aygun,
1999). Bu aragtirmada ise kisinin kendine saygi gostermesi, bir nevi kendini korumasi anlamma

gelmektedir. Kisinin kendine saygi duymas, kendisi ile barisik olmasi ve kendine deger vermesi ile
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iliskilendirilmistir. Ornegin romantik iliskisini sonlandiran ve “toksik dénem” olarak adlandirdig1
bu zor zamaninda ve sonrasinda, kendisini siirekli asag1 ceken ve degersizlestiren partnerini
kendisine duydugu saygi sayesinde sonlandirdigim ifade etmistir. Siire¢ sonrasinda giiglii
kalabilmesi yine kendine olan saygisi ile miimkiin olmustur. Peterson ve Seligman'm (2004)
Eylemdeki Degerler teorisindeki karakter giigleri smiflandirmasinda, 0z sayg1 belirli bir kategoriye
dahil edilmemistir. Bununla birlikte, 6z saygi1, 6z denetim, sagduyu ve sebat gibi 6z diizenleme ile
ilgili giiclii yonler kategorisinin bir pargasi olarak diistiniilebilir. Bu anlamda 6z sayg1, olumlu bir
0z imaj siirdiirme ve kisinin deger ve ilkelerine uygun hareket etme becerisini igeren 6z
diizenlemenin Kilit bir yoni olarak gorilebilir. Schwartz’a gére (2012) ise 6z yonelim degeri ile
iliskilendirilmistir. Bununla birlikte 6z sayg, kisinin kendisi de dahil olmak iizere tiim insanlarm
refahma ve haklarma saygi duymanin énemini vurgulayan evrenselcilik degeri olarak da iligkili
olabilir.

Gii¢ veren degerlerden bir digeri ise meraktir. Merak, yasam boyu 6grenme, gelisim ve
adaptasyon icin oldukca énemlidir (Reio ve Sanders-Reio, 2019: 18). Yapilan bir arastrmada,
merakh bireylerin 6znel iyi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve dolayisiyla daha diisiik
depresyon belirtileri gosterdikleri bulunmustur (Kaczmarek ve ark., 2014). Ayrica yapilan
arastrmalar merakin yasamdan genel memnuniyet (Peterson ve ark., 2007), isten memnuniyet
(Peterson ve ark., 2009) ve yasamin anlanmu (Kashdan ve Steger, 2007) ile iliskili oldugunu
gostermistir. Ek olarak, mevcut arastirmalar, merak ile iliskili olan i¢csel motivasyon (Ryan ve Deci,
2000) ve akisin (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002) iyi olus ile pozitif iliskisi oldugunu
gostermistir. Bu nedenle, merakin iyi olus Uzerinde de olumlu etkileri vardir (Kaczmarek ve ark.,
2014; Reio ve Sanders-Reio, 2019; Lydon-Staley ve ark., 2019). Kitlk ve arkadaslar1 (2022)
tarafindan yapilan ¢calismada, anda kalabilme ve yasam doyumu arasindaki iliskide merakli olmay1
ve dgrenme sevgisini igeren bilgeligin araci rolii oldugu ortaya konmustur. Yani merakh olma ve
ogrenme cabasinin Kisinin zorluklarla basa ¢ikabilmesinde 6nemli bir yeri oldugu sonucuna
varilmustir. Peterson ve Seligman'in (2004) karakter gliclerine iliskin VIA teorisinde merak, bilgelik
erdeminin goriiniir yiizii olarak smiflandirilmustir. Merak, yeni bir sey 6grenmek veya bilmek, yeni
deneyimler aramak ve diinyay1 acik fikirlilikle kesfetmek icin giiclii bir arzu iceren bir karakter giicii
olarak tamimlanmaktadir. Merak, problem ¢dzme becerileri ve iyi olus ile olumlu iligkilere sahiptir.
Schwartz (1996: 131) ise merak degerini 6z yonelim degeri ile iligkilendirmistir. Kisinin kendi fikir
ve amaglarmmn peginde kogmas, yaratici, bagimsiz olma ve merak gibi degerleri doguracaktir.
Buradan hareketle merak degeri, 6zellikle deneyime agik olma ve yeni seyler 6grenmek icin guclii
bir arzuya sahip olma degerini ifade eder. Bu arastirmada ise merak yeni yerler gérme, 6grenmek
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icin gerekli olan bir deger olarak tanimlanmustir. Kisinin tecriibe ettigi zor zamanm ardindan sehir
sehir gezmesi ve gezmenin ona iyi gelmesi merak degeri ile iligkilendirilmistir. Gezdikge kendini
daha 1yi hissettigini ve toparlayabildigini dile getiren katilimcilar olmustur. Kisaca merak, kisinin
zor zamaninda toparlayabilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Zor zamanda gii¢ veren bir diger deger ise, kendine yetebilmektir. Alan yazina bakildiginda
kendine yetebilmeyi bir erdem olarak nitelendiren bir arastrmaya rastlanmistir. Calismada bu
erdem, baskasma muhta¢ olmamak olarak tanmmlanmustir. Bununla birlikte kisinin kendine
yetebilmesi, 6zgUrliigii ve cahskanlig1 beraberinde getirdigi ifade edilmistir (Onal ve Celebi, 2020:
191). Benzer sekilde bu arastrmada da katilimcilarm kendine yetebilme degerini, 6zgiirliik ve
caliskanlik ile iliskilendirdigi goriilmiistiir. Ornegin; esinden bosanan ve bu stiregte maddi manevi
kayiplar yasayan bir katihmei, 6zgiir oldugunu ve kimseye minnet etmedigi i¢in giiclii oldugunu
ifade etmistir. Geng yasta olan bir diger katilime ise, ileride kendi ayaklar1 iizerinde durabilmek,
basar1li bir insan olmak ve kimseye bagli kalmamak adina gahsmaktan geri durmamasi ve kendisini
birakmamasi gerektigini dile getirmistir. Ileride kendine yetebilen bir insan olmak kisiyi giiclii
kilmstir. Yapilan bir arastrmada mutlulugu tetikleyen faktorler arasinda kisinin kendi kendine
yetebilmesi, 6zgiir ve bagimsiz hissetmesi oldugu bulunmustur (Akan ve Bariskin, 2018: 6).
Peterson ve Seligman’a gore (2004) kendine yetebilme degeri, 6lgiiliiliik erdeminin goriiniir ylizii
olan sagduyulu, alcakgonulli olma ve 6z diizenleme becerileri ile iliskilendirilebilir. Bu 6zellikler,
kisinin kendi hayatina ve se¢imlerine dair sorumluluk almasini ve bir kimsenin onayna ihtiyag
duymadan anlamh isler yaparak tatmin olmasmm igerir. Buradan hareketle kendine yetebilmek
Peterson ve Seligman’a gore Olgiiliiliik erdemi ile iliskilendirebiliriz. Schwartz ve arkadaslarina gore
(2012) ise, 6z yonelim degeri ile iligkili olabilir. Kendi kendine yeterlilik, bagmmsizlign, 6zerkligin
ve kendine glivenmenin 6nemini ifade eder. Kisinin hedeflerine ulagmast icin kendi kaynaklarmna
ve yeteneklerine gilivenmeyi oncelerler. Bu sebeple kendine yetebilmek 6z yonelim ile iligkili
olabilir. Bu aragtirmada ise birgok katilimcinin, her ne kadar zor bir donemden de gegiyor olsalar
kimseye minnet etmeden kendi ayaklar1 {izerinde duran ve kendine yetebilen bir insan olma istekleri
bu stirecte gliclu kalabilmelerini saglanustir. Bu inang ve deger, kisilere gii¢ vermistir.

Zor zamanda gii¢ veren bir diger deger ise, kendini gelistirmektir. Kendini gelistirmek i¢in
surekli bir caba icerisinde olan bireylerin iyi olus diizeylerinin yiiksek oldugu ve dolayisiyla
zorluklar kargisinda daha gii¢lii kalabildikleri bilinmektedir (Ryff, 2013). Peterson ve Seligman’a
gore (2004) gore kendini gelistirmek, bilgelik erdeminin goriiniir yiizii olan merak ve 6Zrenme
sevgisi ile iliskili olabilir. Ciinkii giiglii bir kisisel gelisim duygusuna sahip insanlar, kendilerini

gelistirmek i¢in motive olurlar ve aktif olarak 6grenme ve kisisel gelisim i¢in firsatlar ararlar.
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Schwartz’a gore (2012) ise, yeni bilgi ve beceriler edinmeyi ve yasamin gesitli alanlarinda kendini
gelistirmeyi iceren 6z yonelim degeri ile iliskili olabilecegi diisiiniilmektedir. Bununla birlikte
yapilan bir aragtrmada da kendini gelistirmek, 6z yonelim degeri ile iligkilendirilmistir (Ulu, 2018:
209). Bu arastrmada ise katilimcilar bu degeri, insan olmanin gerektirdigi bir deger olarak ifade
etmislerdir. Ayrica yasam amaci ile iligkilendirerek zor zamanda bu amag dogrultusunda bir seyler
yapabilmenin ve bos durmamanm &nemine dikkat ¢ekmislerdir. Ornegin; bir miiddet yurtdismda
yasamak zorunda kalan ve bu siiregte zorlanan bir katilime1 orada gecirdigi bos vakitlerde kendini
gelistirebilmek adma bir seylerle mesgul oldugunu, kitap okudugunu ve bunu yapmazsa vicdan
azabi ¢ektigini ifade etmistir. Zamanm ¢ok kiymetli oldugunu, kendine yeni seyler katacak bilgiler
edinmediginde zamanmi bosa harcamis olacagmi dile getirmistir. Tiim bu gayret ise, kiginin
zorlansa dahi bu siirecte bir seyler yapabilmesini saglamstir. Kendini gelistirme arzusu, zorluklar
karsisinda davramgsal ve zihinsel aktivasyonu harekete gecirerek kisinin ayakta kalabilmesine
yardimer olmustur. Benzer sekilde, yapilan bir arastrmada kendini gelistirmek, kisinin yasam
amaclar1 arasda gosterilmistir (Ikiz, Asict ve Kaya, 2018: 18). Tiirk kiiltiiriinde yapilan bir
cahgmada, 6gretmenlerin pandemi déneminin getirmis oldugu zorluklar ile nasil basa ¢ikabildikleri
arastirilmig ve bazilar1 mesleki gelisimlerine yatirim yaptigim ve yeni seyler 6grenerek kendilerini
gelistirdiginde daha giiclii hissettiklerini ifade etmislerdir (Ding ve Dinger, 2020: 24).

Ozetle, zor zamanda bahsi gegen bu degerler kisilerin toparlanabilmesinde énemli bir rol
oynamaktadir. Degerler ve kullamlan stratejilerin tamamu kisilerin giighii kalmasma yardimei
olmustur. Bununla birlikte stratejileri etkileyen bazi unsurlarm oldugu tespit edilmistir. imkan ve
hayat sartlari, bireylerin kullandig1 stratejileri ve zorlugun ardindan toparlanabilmelerini
etkilemektedir. Kisinin sahip oldugu imkanlar, zorluklar karsisinda giiclii kalabilmelerini
etkilemektedir. Alan yazinda zor zamanda giiglii kalma yollarinmn yalnizca bireysel kaynaklardan
ibaret olmayip cevresel kaynaklarn da 6nemli bir rolii oldugu belirtilmektedir (Ungar, 2008).
Buradan hareketle, gevresel degisimler ve imkanlar bireylerin zorluklarla bas edebilme siirecini
etkileyebilmektedir. Son yillarda yapilan ¢alismalar, degerlerin iyi olus ile dogrudan iligkilerinde
baglamsal etmenlerin bu iliskiyi etkileyeceginden bahsetmislerdir (Schwartz ve Sortheix, 2018: 10).
Bir {ilkenin vatandaglarma sundugu kaynaklar (saghk hizmeti, egitim olanaklari) bu iligkiyi
dogrudan etkilemektedir (Gibson, 1977; Schwartz ve Sortheix, 2018: 10). Dolayistyla, zorluklar
karsisinda toparlayabilme giiciiniin var olan imkanlara gore degisim gostermesi anlamli bir bulgu
olarak degerlendirilmistir.
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5.2.4. Zor zamanda gii¢ veren deger ve kaynaklar yetiskinlerin duygusal,

bilissel, davranissal, manevi ve sosyal alanda bilyiimesinde rol oynamaktadir.

Aragtirmanmn dordiincii amaci olan, zor zamanda gii¢ veren deger ve kaynaklarmn hangi
sonuclari oldugu bu arastirmanin bulgular boliimiinde yer alan sekizinci temasindan olugmaktadir.
Katilimcilar, zor zamanlarinda duygu-diisiince-davranig-sosyal ve manevi alanlarda dikkat ettikleri
ve yapip ettikleri stratejiler sayesinde bir bliylime hissettiklerini ifade etmislerdir. Kalplerinin
genisledigini, tahammiullerinin arttigim ve olgunlastiklarm fark ettiklerini dile getirmislerdir. Alan
yazinda stresle bas edebilen insanlarm siire¢ sonunda bircok kazanimlari ve 6grenimleri oldugu
belirtilmistir. Zorluklarla etkili bir sekilde basa ¢ikma genellikle 6grenme ve biiyiime siirecini
icermektedir (Bunker ve Webb, 1992: 3). Bu bilgiden yola ¢ikarak bu arastrmada zor zamanm
ardndan katilmecilarm kendilerinde bir biiylime hissettiklerini ifade etmeleri, arastrmadaki
bulgular1 destekler niteliktedir. Bununla birlikte bu aragtrmanin bulgulari, stres ve 6grenme
arasinda anlamh bir baglant1 olduguna dair uzun siiredir varsayilan ifadeyi giiclii bir sekilde
desteklemektedir (Zeitlin, 1981). Kisinin yasamindaki 6grenme olaylar1 ve gelisimsel deneyimler
cogunlukla streslidir (Grey ve Gordon, 1978: 11). Bu sebeple zor zamanlarin ardindan bireylerin
yeni Ogrenimler edinmesi anlamhdir. Hanna Nita Scherler (2020) “Ben hi¢ zedelenebilir
olmayayim, hi¢ gonliim yanmasin, hi¢ zorlanmayayim ama geliseyim. Yok boyle bir gey!” diyerek
zorlanmadan 6grenmenin, gelismenin ve biiyiimenin miimkiin olmayacagmimn altin ¢izmistir.

Insan, yasammda bir¢ok zorlukla karsilasabilir, bu zorluklar yasam krizleri olarak ifade
edilir. Yagsam krizleri, kisi i¢in ac1 verici duygusal tecriibeler ve psikolojik ve fiziksel etkiler
olusturabilecegi i¢cin hem risk olabilir hem de kisinin gelisimi ve biiyiimesine yardimei olabilecegi
icin bir firsat olarak degerlendirilebilir (Sabshin, 1964). Zorluklara uyum saglamanin ardindan
kisisel gelisimi yansitan yeni ve daha 1yi bir uyum saglama becerisi ger¢eklesebilir. Kisi zorluklar
kargisinda direngli kaldikga kabul becerisi ve problem ¢ézme becerileri gelisir, daha olgun ve
ozgiivenli hale gelebilir. Insanlar genellikle yasadiklar1 bir krizin ardindan hayata bakis acilart
degiserek yeni bag etme yollar1 edinirler, ¢evresi ile daha yakin iliski kurmayi, kendini kesfetmeye
baglarlar (Schaefer ve Moos, 1992: 149). Bu arastrmada da maddi manevi kayiplar yasayan,
fiziksel ve psikolojik hastaliklar ve zorluklarla bogusan, isleri ve iligkileri anlaminda tahammiilii
glic durumlarla karsilagsan insanlarm bircok farkh alanda kazanimlar edindigi goriilmiistiir. Bu
kazanimlarm ilki duygusal alanda gergeklesmistir.

Zor zamanin ardindan katihmeilarin duygularmi gozlemleyebilme, kabul etme ve olumlu
duygular1 koruma temelinde, duygularim diizenleyebilmeyi 6grendikleri tespit edilmistir. Ornegin
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ergenlik donemindeyken meslek secimi konusunda ailesinin baskilarmdan 6tiiri bunalan ve bu
siiregte zorlanan katilimei, gecmisteki bu tecriibenin yasadigi olumsuz duygulari diizenleyebilme,
gerektiginde fren yapabilme becerisini kazandirdigini dile getirmistir. Aym zamanda bu katilimci
yasadig1r olumsuz tecriibelerle birlikte olumlu duygularm kiymetini anladigmi belirtmistir.
Psikolojik zorluklar yasayan bir diger katilimci ise, zorluk doneminde yasadig1 yorgunluk, bitkinlik,
mutsuzluk ve Uziintii gibi duygulara karsi bakis agisinm zorluk sonrasmnda degistigini dile
getirmistir. Zor zamanda bu duygular1 yasadig1 icin kendine acidigmi ve iiziildiigiinii ifade ederken
simdi ise bu duygularin yasanmasi gereken duygular oldugu ve bu duygularin arkasinda oldugunu
belirtmistir. Ona gore bu duygular1 tecriibe etmek kisiyi olgunlastirmaktadir. Duygulari kabul etme
becerisi, bu zor siirecin ardindan 6grenilmistir. Bir miiddet yurtdisinda yasayan ve bu siirecte
zorlanan bir diger katilimet ise, o donemde korku, gilivensiz, tetikte bir hali oldugu ve bu duygularm
anin tadmi ¢ikarmasmm Oniine gectigini ifade etmistir. Simdiki akhm olsa bu sekilde
davranmazdim gibi ifadelerine ¢ok rastlanan bu katilimei, bu siiregte hem duygular1 kabul etme
hem de gozlemleyebilme ve disaridan bakabilme becerisi edindigini dile getirmistir. Bu beceriler
zorlugun ardindan edinilmis becerilerdir. Kendisinin ifadesiyle bu zorluk, bu becerileri 6grenmesi
gerektigi i¢in yasanmustir. Alan yazinda tecriibe edilen zorluklarin ardindan duygular1 diizenleme
konusunda yeni beceriler gelistirilebilecegi ifade edilmektedir (Schaefer ve Moos, 1992: 156). Cok
agir psikolojik zorluklar tecriibe eden katilimcilar ile yapilan bir arastrmada, bu hastalarn siireci 2-
3 il boyunca takip edilmis ve katilimcilarin siirecin sonunda bir gelisim gosterdikleri, hatta bir
biiylime gerceklestigi ve bircok kazanmim edindikleri goriilmiistiir. Bu kazanimlardan bir tanesinin
kendilerini, isteklerini ve duygulari diizenleyebilme becerisi oldugu goriilmiistiir (Roe ve Chopra,
2003: 340). Bu bilgi, arastirmadaki bulgular1 destekler niteliktedir. Bununla birlikte bu aragtrmada,
katihmcilar tecriibe ettikleri zor zamanmn ardindan kendilerini daha giichii hissettiklerini de ayrica
belirtmislerdir. Ornegin is yerinde mobbinge maruz kalan bir katihmci o dénemde ve sonrasmda
cok fazla ruminasyonlar ile bogustugunu ve zor giinler gecirdigini dile getirmistir. Ancak ikinci
goriismede (muhtemeldir ki ayakta kalmasina yardimei olan kaynaklarii kullanmast) halihazirda
yeni bir zorluk yasadigindan bahsetmis ancak kendisini bu sefer daha giiclii hissettigini, eskisi kadar
yikilmadigmi ve daha 6nce tecriibe ettigi zorlugun onu giiglendirdigini ifade etmistir. Bu bulgu Seyh
Galip’in bir musrasini akillara getirmistir: “Diisdiigine eyleme teessuf, Mi'racini ¢ehde buldy YOsuf ”
(Ucgak, 2018: 279).

Kisinin zorlugun ardindan giiclenmesi, zorluklarla yiizlesebilme ve zorluklarm iistesinden
gelebilmeye dair bir 6zgiiven kazandirmustir. Yapilan bir arastirma bu bulguyu destekler niteliktedir
(Schaefer ve Moos, 1992: 155). Ozetle, zorluklarm ardindan bireylerde duygusal alanda bir biiyiime

271



gerceklesmesi s6z konusu olmustur. Kisiler zorluklar karsisinda giichii kalabilmis, bir sonraki
zorluklara kars1 giiclenmis ve duygularini diizenleyebilme becerisi edinmistir.

Zor zamanin ardindan katilimcilarin bilissel alanda yasama, kendilerine ve zorluga dair
bakis agilarinda bir gelisme, biiylime oldugu tespit edilmistir. Yasam krizlerinin ardindan
gerceklesen olumlu sonuglari inceleyen bir arastirmada, bireylerin zorluklarin ardindan ii¢ temel
alanda gelisim gosterdigi belirtilmistir. Gelisim gosterilen bu alanlar; sosyal ve bireysel kaynaklarin
kazammi ve yeni bag etme stratejilerinin edinilmesi ile ilgili oldugu sonucuna vartlmustir. Bireysel
kaynaklardan kast edilen, bilissel farklilasma, kendine giiven ve olgunluk gibi kisisel niteliklerin
biytimesini ve kisinin yasamda 6nceledigi ve kiymet verdigi degerlerdeki degisiklikleri igerdigi
ifade edilmistir (Schaefer ve Moos, 1992: 153-154). Benzer sekilde bu arastrmada da bireyler,
yasadig1 zorlu olaylarm ardindan biligsel alanda bir gelisim gosterdiklerini belirtmisledir. Bu gelisim
hem kendilerine hem yasama hem de zorluga dair bakis agilart ile ilgili oldugu bulunmustur.
Ornegin katimeilar arasinda ailesi ile iliskisinde zor bir donemden gegen, psikolojik zorluklar
tecriibe eden, is yerinde mobbinge ugrayan, fiziksel hastaliklar ile bogusan bireylerin siklikla
ifadelerinde hayata dair bakis acgilarinin degistigi, olaylara farkh agilardan ve disaridan bakmay1
ogrendikleri goriilmiistiir. Olaylarin farkl yoniinii gorebilmeye baslamak, birgok ¢oziim alternatifi
gbrmeyi saglayarak sorunlari ¢6zmeyi kolaylastirdigi i¢in 6nemli bir kazamm olarak ele alnmustir.
Kronik hastalig1 olan bireylerin de bu zorlukla birlikte diinyaya dair yeni bilgiler edindikleri ve
bilissel olarak kazanimlar edindigi bulunmustur (Schaefer ve Moos, 1992: 153-154). Bununla
birlikte biligsel alanda bireylerin kendilerine dair degisimleri s6z konusu olmustur. Psikolojik zortuk
tecriibe eden bir katihmci, bu zorlugun ardindan kendini kesfettigini ve kendine dair bakis agismm
degistigini ifade etmistir. Ayn1 katilimci, bu siirecin ardindan yeni bas etme stratejileri 6grendigini
belirtmistir. Benzer sekilde yapilan arastrma sonuglar1 da bu bulguyu desteklemektedir (Roe ve
Chopra, 2003; Schaefer ve Moos, 1992). Ayrica benzer zorlugu yasamadan evvel gerekli sinyalleri
fark edebildigini ve 6nlemini aldigmi dile getirmistir. Yoneticilerin zorluklarla nasil bas ettigini ve
bu siirecin sonunda ne gibi kazanimlar edindigini inceleyen bir arastrmanimn sonucu da bu bulguyu
desteklemektedir. Yoneticiler, kisisel stres uyari sinyallerine dair bir farkindalik gelistirdigini dile
getirmislerdir (Bunker ve Webb, 1992). Katilimcilar, zorlugun ardindan daha tecriibeli oldugunu
ve olgunlastiklarim ifade etmistir. Yasanilan acilar ve zorluklarin kendilerine bir tecriibe oldugu
belirtilmis ve katilimcilarmn ifadesiyle kendilerini olgunlastirnustir. Agir psikolojik zorluklar tecriibe
eden hastalarla yapilan arastirma bulgularma gore hastalarmn ifadeleri bu arastirmadaki bulgulari
desteklemektedir (Roe ve Chopra, 2003; Schaefer ve Moos, 1992: 155). Ayrica bir diger katilimei
ise zorlugun ardindan anda kalabilme becerisini edindigini, bu becerinin duygulart
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gozlemleyebilme ve kabul etme becerisi ile birlikte gelistigi goriilmiistiir. Bununla birlikte biligsel
alanda bireylerin zorluga dair bakis acilarmda degisimler s6z konusu olmustur. Ornegin, tecriibe
edilen zorlugun ardindan degistirilemeyecek zorluklar1 kabul etme ve bu zorluklara daha olumlu
bakarak ¢oziimcii diigtinmek bir diger gelisim alt boyutu olarak degerlendirilmistir. Bir miiddet
yurtdisinda yasamak zorunda kalan ve zor zamandan gecen bir katilimei, bu zorlugun ardindan
kontrol edilemeyecek seylerin kabul edilmesi gerektigini 6grendigini dile getirmistir. Y oneticilerin
zor zamanin ardindan edindigi becerileri inceleyen bir arastirma sonucu bu bulgulari desteklemistir.
Yoneticiler, zorluklarm kisisel kontroliiniin diginda oldugunu ve ortadan kaldirilamayacagini
ogrenmis ve durumu en iyi sekilde degerlendirmenin yollarmi bulmaya odaklandigini ifade
etmiglerdir. Degistirilemeyen bir stres etkeni i¢in iiziilmek ve endiselenmek islevsiz goriilmiistiir
(Bunker ve Webb, 1992: 50-51). Ozetle, zorluklarin ardindan bireylerde bilissel alanda bir biiyiime
gerceklesmesi s6z konusu olmustur. Kisiler zorluklarm ardindan kendine, hayata ve zorluga dair
farkh bakis agilar1 edinmistir.

Zor zamanm ardindan katilimcilarda davranigsal alanda bir biiyiime gerceklestigi tespit
edilmistir. Ornegin, tecriibe edilen zorlugun ardindan daha 6l¢iilii davranmay1 ve degerleri ile daha
yakm bir baglant1 kurmasi gerektigini 6grendiklerini dile getiren katihmeilar olmustur. {s yerinde
mobbinge maruz kalan bir katilimci, bu zorlugun ardindan degerlerine daha siki sikiya tutunmasi
gerektigini anladigim ve degerleri dogrultusunda bir yasam siirmeyi dnceledigini bildirmistir. Alan
yazmdaki bir arastirma bu bulguyu destekler niteliktedir. Bir gocugun veya esin beklenmedik 6 limii
veya ciddi bir hastalik teshisi konmasi gibi, yasamm tehdit eden ahsilmadik durumlara maruz
kalmak, kisinin kendisi ve diinya hakkinda uzun siiredir sahip oldugu inanglarmm tamamen
degistirebilir. Bu krizler duygusal kargasa yaratr ve insanlari temel degerleri ve oncelikleri
sorgulamaya ve yagam hedeflerini sancili bir sekilde yeniden yapilandirmaya zorlar. Bu tiir krizler,
hayatm kisa oldugunu ve kisinin hedeflerini gergeklestirmek ve diinyay: etkilemek icin ¢ok az
zamaninin oldugunun farkma varmasmu tetikler. Bu i¢ goriileri edinen insanlar hayatlarm farkh bir
sekilde yasamaya ve hayatlarm daha anlamli ve tatmin edici olarak deneyimlemeye baslarlar
(Schaefer ve Moos, 1992: 155). Yani, tecriibe edilen bir zorlugun ardindan bireylerin davranigsal
alanda bir degisiklik ve biiylime gostermesi beklenen bir bulgu olmustur.

Zor zamanm ardindan katihmcilarda sosyal alanda bir biiylime gerceklestigi tespit
edilmistir. Katihmcilardan bazilar1 tecriibe ettikleri zor zamanm ardindan iliskilerinde oGlgtilii
baglanmay1 ve simir koymay1 6grendigini ve insanlara karsi daha hosgoriilii yaklagmaya bagladigini
ifade etmistir. Yagsamdaki krizlerin ardindan gerceklesen kisisel biiyiimenin incelendigi bir
arastirmada bireylerin sosyal anlamda bir biiylime yasadig1 tespit edilmistir. Bireyler, zorluklarm
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ardndan yakmlart ile daha yakin ve samimi iligkiler gelistirdigini hatta yeni destek aglari
olusturduklarm bildirmiglerdir (Schaefer ve Moos, 1992). Bu arastrmada ise, romantik iliskisini
sonlandiran ve bu stiregte zorluk yasayan bir katilime1 bu siirecin ardindan insanlarla olan iliskisinde
kendine daha fazla deger verdigini ve gerekli durumlarda sinir koyabildigini ifade etmistir.
Tiskilerinde problem yasayan iki katilimei ise, daha 6lgiilii baglanmasi ve sevgi ve giiveni daha
dengeli yasamasi gerektigini ifade etmiglerdir. Yani, tecriibe edilen bir zorlugun ardindan bireylerin
sosyal alanda bir degisiklik ve biiylime gdstermesi beklenen bir bulgu olmustur.

Zor zamanin ardindan katilimcilarda manevi alanda bir biiylime gerceklestigi tespit
edilmistir. Zor zamanin ardindan bazi katihmcilar kalplerinin genisledigini, huzur bulduklarmi ifade
etmislerdir. Zorluklarla basa ¢ikabilmek i¢in kullandiklari deger ve stratejiler, siirecin ardindan bir
huzur getirmis ve Allah’m yardimini hissettiklerini bildirmislerdir. Ornegin, yurtdisinda yasamak
zorunda kalan ve gurbet hasreti geken bir katilimci bu siirecte tespih ¢ekerek huzur buldugunu ifade
etmistir. Is yerinde mobbinge ugrayan bir katihmei ise, bu stirecte denizi seyrederek tiim kederini
giderdigini ve suya bakarak huzur buldugunu dile getirmistir. Her ne sonug olursa olsun
diiriistliikten 6diin vermeyen bir diger katilimex ise, bu durusun ve degerin kalbini mutmain kildigmi
belirtmistir. “Benim kalbim huzurlu olduktan sonra ben dayanikli olurum’ ifadesi huzurun kisiyi
glicli kildigmi gostermektedir. Ayni katihmci1 merhametli olmanin 6nemine de dikkat ¢cekmistir.
Merhametli olan bir insana Allah’m muhakkak bir kap1 acacagma dair sdylemi, Allah’m yardimini
hissettigini gdstermektedir. Benzer sekilde bir diger katilimci ise, insanlara faydali oldukc¢a Allah’in
kendisi i¢in isleri kolaylastirdigni dile getirmesi onun yardimini hissettigini belirtmektedir. Farkl
kiiltiirlerin bas etme yontemlerini inceleyen ve karsilastiran bir arastirmada katilimcilardan bir tanesi
dini bas etme stratejilerinin kendisine huzur getirdigine inandigmi ve Allah’a yaklastigmi
hissettigini dile getirmistir (Ahmadi ve ark., 2016: 11-12).

Ozetle zorluklarmn ardindan insanlarmn duygu-diisiince-davrams-sosyal ve manevi alanlarda

bir biiyiime gergeklestigi tespit edilmistir.

5.3. Nicel ve Nitel Bulgularin Birlesimine Ait Tartisma Boliimii

Bu boliimde, nicel ve nitel bulgularin entegrasyonu sonucunda tespit edilen bazi
cikarmlara yer verilecektir. Nicel asamada belirlenen psikolojik dayamkhhig: diisiik ve yiiksek olan
ve deger odakh yasami orta ve yiiksek olan bireylerin, zor zamanda degerleri ile olan iligkilerinde
goriilen farkliliklara yer verilecek ve her iki asgamanm sonucunda elde edilen sonuglar birlestirilerek

yorumlanacaktir.
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Oncelikle belirtmek gerekir ki, bir insanmn psikolojik dayanikhiigm diisik olmast,
kullandig1 bas etme stratejisinin daha kiymetsiz yahut islevsiz oldugu anlamma gelmez.
Nihayetinde her insanin zorluklarla bag edebilme potansiyeli vardir (Ding, 2020). Bu arastrmada
da goriildiigii tizere kisinin psikolojik dayanikhlig1 diisiik dahi olsa zor zamanda bagvurdugu
stratejiler, kendisini ayakta tutmus ve giiclii kalmasina yardimci olmustur. Ancak buradaki 6nemli
mesele su ki, psikolojik dayaniklilig diisiik olan bireylerin yiiksek olanlara kiyasla zor zamanda
degerleri dogrultusunda davranmaktan uzaklasmis olmasi, ruh saghgi noktasinda bir ayrima
sebebiyet vermistir.

Nicel asamada psikolojik dayanikliligi diisiik olarak belirlenen bireylerin psikolojik
dayaniklihig: ytiksek olan bireylere gore, risk faktorlerine daha fazla maruz kaldiklar1 belirlenmistir.
Koruyucu faktorler anlammnda belirgin farklhiliklar olmasa da ailede psikiyatrik rahatsizhigmn varligy,
kronik hastaliklar, ciddi maddi manevi kayiplar gibi agir riskler, psikolojik dayanmiklilig: diisiik
bireylerde daha fazla rastlanmustir. Bununla birlikte, bu katilimcilarm goriisme siiresi boyunca
yalnizhk ifadelerini daha sik kullandiklar1 goriilmiistiir. Yani, psikolojik dayamklihigi diisiik
bireylerin hem risk faktorlerine daha fazla maruz kaldigi hem de ¢ok daha sik yalmzlik ifadeleri
kullandiklar1 goriilmiistiir. Ayrica bu bireylerin yasadiklar1 zorluklar ile birlikte psikolojik
dayaniklihg yiiksek bireylere nazaran ¢ok daha belirgin psikosomatik belirtiler gosterdigi tespit
edilmistir. Psikolojik dayaniklilig1 diisiik gruptaki bireyler, zorluk esnasinda ve sonrasinda bas-
boyun-sirt agrisi, egzama, ag1z yaralari ve uyku problemleri gibi sikintilar1 daha gok yasamuislardir.
Psikolojik dayaniklihgm yalnizlik ile negatif yonde iliskili oldugu ve daha ¢ok risk faktorlerine
maruz kaldiklar1 bilinmektedir (Gerino ve ark., 2017; Masten, 2014; Tan ve ark., 2021). Bununla
birlikte, psikolojik dayanikhilig1 diisiik bireylerin psikosomatik belirtileri daha ¢ok tecriibe ettikleri
de arastrmalar tarafindan belirtilmistir (Cenat ve ark., 2022; Yang, 2020). Psikosomatik
rahatsizliklar, psikolojik olarak kaldirillamayan ve bas edilemeyen problemlerin bedensel olarak
ifadesi, sikntilarm bedene yansimasi olarak tammlanmaktadr (Lipowski, 1988). Buradan
hareketle, zorluklar kargisinda daha giiglii kalabilen ve daha iyi uyum gosteren bireylerin, bedensel
belirtileri daha az tecriibe etmeleri beklenen bir sonu¢ olacaktir. Psikolojik dayanikhih@: diisiik
grubun bir zorluk yasadiginda degerlerinden ve deger odakh yasamdan uzaklastig1 goriilmiistiir. Bu
uzaklagma, degerlerin tamamen yok sayilmasi degil, zorluk 6ncesine gore degeri dogrultusunda
yasamindan biraz daha uzaklagmas1 anlamma gelmektedir. Bu durum ise, ruh sagligini olumsuz
etkilemektedir. Ornegin psikolojik dayaniklihg: diisiik olarak belirlenen, is yerinde mobbinge
ugrayan ve bu siirecte psikolojik-fiziksel zorluklar yasayan bir katilimci, yasammin anlami olarak
nitelendirdigi insanlara faydali olma degerine isaret eden yaz1 yazmak, sivil toplum kurulugunda
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hizmet etmek ve genclerle ilgilenmek gibi faaliyetlerini yapamadigini ifade etmistir. Kiymet verdigi
tlim bu degerlerden ve davranislardan uzaklasmak, bir kisir dongii gibi kendisini ruhsal olarak daha
da asagirya cekmis ve o donemde ve sonrasinda agiz yaralar1 gibi somatik rahatsizliklarla
bogusmustur. Esini kaybeden ve geng yasta ¢ocuklarini tek basmna biiyiitmek zorunda kalan bir
diger katilimer ise, ¢ok fazla iizgiinken hayattan koptugunu ¢ok fazla uyku uyudugunu ve
cocuklarini ihmal ettigini dile getirmistir. Bu durumun yasantisini etkiledigini ev hanimi olarak ev
iglerini tamamen biraktigini ifade etmistir. Normal sartlarda ¢ocuklart ile siirekli ilgilenen ve onlarin
gelecekte 1y1 bir insan olmast i¢in ¢abaladigini ifade eden katilimei, zor dénemlerde cocuklarmdan
uzaklastig1 ve onlar1 ihmal ettigini bu durumun ise kendisine 1yi gelmedigini, ruhsal olarak daha da
¢Okiis yasattigim belirtmistir. Bir miiddet yurtdisinda yasamak zorunda kalan ve bu siirecte gergin,
huzursuz hisseden ve bir taraftan da sikkintinin getirmis oldugu bag-sirt-boyun agrilar1 geken bir diger
katihmcx ise, yeni yerler kesfetmek ve yeni deneyimler edinmek onun i¢in oldukca 6nemliyken bu
siirecte bu degerine iliskin bir seyler yapamadigm dile getirmistir. Normal sartlarda yeni seyler
ogrenmek, kesfetmek ve kendini gelistirmek onun igin kiymetli iken zor siirecinde bu degerinden
uzaklagmis ve bedensel belirtilerle birlikte ruhsal agidan daha da sikint1 yasamustir. Alan yazinda
psikolojik dayamklihig diisiik bireylerin deger odakh yasamdan uzaklastigimi belirten birgok
arastrmaya rastlanmuistir (Ceary ve ark., 2019; Gentili ve ark., 2019; Ryan ve ark., 2019; Stanley ve
ark., 2015; Woodier, 2011; Zimmermann ve ark., 2014). Bu sebeple bu arastirmalar, bu bulgular1
destekler nitelikte olarak degerlendirilmistir.

Psikolojik dayaniklilig: yiiksek olan bireylerin ise, bir zorluk yasadiklarnda degerlerinden
uzaklagmadig1 ve bu dogrultuda davranmaya devam ettigi, bu durumun ise ruh saghgmi korugu
goriilmistiir. Nicel asamada psikolojik dayaniklhiligi yiiksek olarak belirlenen katilimeilar ile nitel
gOriisme yapildiginda, kisi i¢in hayatta kiymetli olan degerleri tespit edilmistir. Ayrica bu
degerlerinden zorluk yasasalar dahi kopmadiklari, degerleri dogrultusunda davranmaya devam
ettikleri tespit edilmistir. Nicel asamada psikolojik dayaniklihigm deger odakli yasam tizerindeki
olumlu etkisi, nitel asamada da goriilmiistiir. Burada ayrica tespit edilen, bu kisilerin hangi
degerlerinin kisiyi giiglii kildigmmn tespiti olmustur. Ornegin, normal sartlarda ailesi ile giighi baglar:
olan ancak yasadig1 bir problemden 6turu ailesi ile iliskisinde kopma noktasina gelen ve bu siirecte
zorluk yasayan bir katilimey, siireg igerisinde diiriist davrandigy, vefali ve adil oldugu ve tevekkiilii
elden birakmadigmi ifade etmistir. Tiim bu degerler davranislarmna da yansmustir. Tyi bir insan olma
gayesi bu kisinin degerlerinden kopmamasina ve degerleri dogrultusunda davranmasina yardimci
olmustur. Iliskisinde diiriist ve adil oldugunda kalbinin mutmain oldugunu ve giiglii kalabildigini
ifade etmistir. Esi ile annesi arasindaki problemden otiirii arada kaldigmi ancak hakliya hakli

276



dedigini, burada adil ve hakkaniyetli davranmaktan vazgegmedigini, bu durumun ise kendisine
huzur verdigini dile getirmistir. Ayrica elindekilere siikretmek de bu katilimer igin gii¢ veren bir
deger olmustur. Siikretmedigi takdirde hayatin ¢ekilmez olacagi, depresyona girecegi hatta intihar
esigine kadar gelebilecegini belirtmistir. Buradan hareketle diirtistliik, adalet, tevekkiil ve stikiir
kisinin 1yi insan kalmasina yardimci olmus ve kalbe huzur vererek ruh saghgmi korumaya yardimei
olmustur. Pandemi déneminde eve kapanma siirecinde zorluk yasayan bir katilime ise, yeni seyler
kesfetmekten geri durmamug 6grendikge yenilendigini ve daha iyi hissettigini ifade etmistir. Bir
diger katilimci ise, yasamindaki tiim zorluklara ragmen higbir zaman ¢alismaktan vazgecmedigini
hatta ¢ahiskanligm ve insanlara faydah olmanin hayatinm anlami oldugunu ifade etmistir. Zor
zamanda anlamh bir yasam slirmek ve iyi bir insan olma gayesi degerleri dogrultusunda
davranmasina yardime1 olmustur. Ayrica yasanilan zorlu olaylar1 kabul etmek gerektigi kabuliin
hayatta kalmaya yardimci bir deger oldugunu belirtmistir. Elinden geleni yapip kontrol
edemeyecegi kisimda kabul gosterdigini, kabul edilmedigi takdirde ruhsal olarak ¢okkiinliik
yasanacag! ve bu durumun intihara kadar gidebilecegini ifade etmistir. Is yerinde zorluk yasayan
bir diger katilimer ise, umudunu ve azmini kaybetmeden ¢abalamaya devam ettigini insanlara
faydali olmak ve kendi ifadesiyle ise yaramak i¢in hizlica toparlamasi gerektigini ifade etmistir. Bu
sayede zor zamanda kendisini hizhica toparlayabilmistir. Aksi halde tiim bu degerleri dogrultusunda
davranmazsa kendisinin “hi¢” olacagmni belirtmistir. Bununla birlikte, kimseye minnet etmemek ve
kendine yetebilmek i¢in yaganilan olay1 kabul ederek oniine bakmasi gerektigini aklinda tuttugunu
ve yeniden baslayarak toparlayabildigini ifade etmistir. Romantik iligkisini bitiren ve bu iliskiyi
“toksik iligki” olarak adlandwran bir katilimci ise kendini yeniliklere kapatmadigmi, siirekli
kesfedecek bir seyler buldugunu, yasama sevincini kaybetmedigini ve bu dogrultuda davrandigini
belirtmistir. Bu sayede depresyona girmeden hayata karisabildigini ve bunun ona iyi geldigini ifade
etmistir. Ayrica disiplininden 6diin vermedigini, her ne kadar aci ¢ekse de kendisine verdigi deger,
kiymet ve saygisi ayakta kalmasma yardime1 olacak davramslar gostermesini saglamustir. Zorlansa
da gezmis, yeni insanlar yeni kiiltiirler tanimas, rutinini bozmanus ve insanlara iyilik yapmaktan
vazgecmemistir. lyilik yaptig1 insanlarm geri bildirimleri kendisini ekstra motive etmistir. Zor
zamaninda tiim bu degerleri (disiplin, 6zsayg1, yasama sevinci, yardimseverlik) birakmayarak bu
dogrultuda davranmaya devam etmis ve bu degerler giiclii kalmasina yardimer olmustur. Alan
yazinda psikolojik dayaniklihg: yiiksek olan bireylerin degerlerinin farkinda oldugu ve degerlerine
sik1 siktya bagh bir yasam siirdiikleri ve ruhsal agidan daha saghkl olduklar belirtilmistir (Ceary
ve ark., 2019; Hu ve ark., 2015; Koelmel ve ark., 2017; Murrell ve ark., 2017). Buradan hareketle
bu aragtirmalar, bahsedilen bulgular1 destekler nitelikte olarak degerlendirilmistir.
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Ogzetle, zor zamanda psikolojik dayaniklilig: diisiik ve yiiksek gruba ait bireylerin degerleri
ile olan iligkisi farklilagmakta ve bu durum da ruh sagligim etkilemektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu bolumde, arastrma sonucunda elde edilen veriler 6zetlenecek olup aragtirmacilara ve

uygulamaya donuk onerilere yer verilecektir.

6.1. Sonug

Bu aragtirmada, psikolojik dayanikliligm ruh saghigna etkisinde deger odakli yasamin araci
rolii oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte, degerleri dogrultusunda yasam siiren bireylerin
(deger odakh yasam 0lceginden orta ve yiiksek puan alanlar) hangi kaynaklara ve degerlere sahip
oldugu kiiltiirel baglamda kesfedilmistir.

Zor zamanda katihmcilar giicli tutan duygu, diistince, davranis, sosyal ve manevi
alanlarda dikkat edilen ve basvurulan stratejilerin oldugu belirlenmistir. Yasam siirecinin olagan
akiginda gergeklesen cevresel degisiklikler ve hayat sartlari, kullanilan stratejileri etkilemekte ve
kisinin zor siiregle bas etmesine yardimci olmaktadir. Ayrica, kisinin sahip oldugu imkanlar da zor
zamanda bagvurulan stratejileri etkilemektedir. Zorluklarla basa ¢ikabilmek icin bes temel alanda
dikkat edilen baz1 hususlar oldugu goriilmiistiir. Bunlardan ilki duygusal alandir. Bireylerin
duygusal alanda; mizali kullanmasi, empati yapabilmesi, takdirle motive olmasi, saghksiz
beklentiye girmemesi, duygulara alan agmasi ve negatif duygular1 tasimamasi duygusal stratejiler
olarak belirlenmistir. Biligsel alanda; 6rnek almak, ibret almak, ¢dziim odakl diisiinmek, gelecege
dair ve gecmise dair diisinmek, anda kalabilmek, siir bilgisini kullanmak ve zorluklari
normallestirmek ve anlamlandirmak giickii tutan stratejiler olarak belirlenmistir. Davranissal alanda;
problem ¢ézmeye odakli ve problemden uzaklagsmaya yonelik davranis stratejileri kullanilmistir.
Sosyal alanda; aile, komsu-akraba, derin bag kurulan arkadaslar, faydali olunan kisiler, saygi
duyulan kisiler, uzmandan ve evcil hayvanlardan destek alimmuistir. Manevi alanda ise; Allah inanct
ayakta tutmus ve Allah’a yaklasarak gii¢c bulmuslardir. Ayrica, sahip olunan degerler zor zamanda
bireylere gii¢ vermistir. Gii¢ veren bu degerler; adalet, disiplin, samimiyet, vefa, tevekkiil, siikiir,
sevgi, sefkat/merhamet, azim/miicadelecilik, vicdan, cesaret, umut/iimit, yasama sevinci, iyi niyet,
idealizm, sayg, sabir, merak, teslimiyet/kabul, 6zsayg, insanlara faydali olmak, giizel 6rnek olmak,
caliskanlik, ihsanda bulunuculuk, sorumluluk, comertlik, diiriistliik, affedicilik, kanaatkarlik,
kendine yetebilmek, yardimseverlik, sayginlik, tiretkenlik ve kendini geligtirmektir.

Sahip olunan degerlerle ilgili ii¢ Gnemli mesele oldugu goriilmiistiir. Bunlardan ilki,
degerlerin birbirini beslemesidir. Yani, bir degerin varolusu baska degerlere bagldir. ikinci olarak
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bir davramisa giden birden fazla degerin oldugu yani bir davranisa hizmet eden birgok degerin
oldugu goriilmiistiir. Ugiincii olarak ise, kisi zarar dahi gorecegini bilse degeri dogrultusunda
davranmaktan vazgegcmemekte ve degerini brrakmamaktadir.

Kisilere giic veren deger ve kaynaklarm genetik gegis, mizag, kiiltiir, 6nemli figiirler,
egitim, medya araglar1 ve yasam olaylarimdan 6grenildigi goriilmiistiir. Zor zamanda bu sartlar
altnda 6grenilen deger ve kaynaklar; iyi bir insan olmak, ruhu kirletmemek, anlamli bir hayat
yasamak ve hayatta ve saglikli kalabilmek amaciyla bahsi gecen bes boyutta stratejilerin
gereeklesmesini miimkiin kilarak bireylerin duygu-diisiince-davranis-sosyal ve manevi alanlarda
biiylimesine yardimci olmustur.

PD’si yiiksek ve diisiik olan bireylerle yapilan gériismeler sonucunda bazi farkliliklar tespit
edilmistir. Oncelikle bahsi gecen iki grubun sahip oldugu koruyucu faktdrler temelinde
farklilasmadig1 ancak PD’si diisiik grubun daha ¢ok riske maruz kaldig1 goriilmiistiir. Bununla
birlikte PD’si diisiik grupta yalnizlik ifadelerine ve psikosomatik belirtilere daha sik rastlanmustir.
Her ne kadar deger odakli yasayan bireyler bu arastirmaya dahil edilmis olsa da PD’si diisiik
gruptaki bireylerin bir zorluk yasadiginda degerleri dogrultusunda yasamdan uzaklastig tespit
edilmistir. PD’si1 yiiksek gruptaki bireyler, diisiik gruba kiyasla bir zorluk yasadiginda degerlerini
birakmamus ve deger odakh yasamaya daha fazla gayret gostermistir. Degerlerinden kopmayan ve
bu dogrultuda davranan bireylerin ruh saghgmin korundugu goriilmiistiir.

Ozetle, bu arastrmanm sonucunda PD’si diisiik ve yiiksek olan bireylerin zor zamanda
sahip oldugu kaynaklar1 ve kiltlirel baglamda tanimlanan degerleri a¢iga ¢ikarilmis ve degerleri
dogrultusunda yasam siiren bu bireylere gii¢ veren degerler tespit edilmistir.

Son s6z olarak, insanlar yasam siirecinde birgok farkh alanlarda gerek fiziksel gerekse
psikolojik olarak zorlanmaktadir. Bu zorluklarin olumsuz etkilerini en aza indirebilmek ve gerekli
dayaniklilig1 ve mukavemeti gosterebilmek icin, degerlere ve degerler dogrultusunda yasamaya
duyulan ihtiyacm oldukga 6nemli oldugu gériilmiistiir. insanlarmn degerlerinden aldig: giig; fiziksel,
ruhsal ve varolugsal olarak gicli kalmalari saglayarak kisilere bir dayanak olusturmaktadir. Bu
baglamda zor zamanlarda insanlar duygusal-biligsel-davranigsal-sosyal ve manevi alanlarda

harekete gegerek bu siirecin ardindan biiyiiyerek ¢ikmaktadir.

6.2. Oneriler

Bu boliimde, arastrma sonucunda elde edilen bulgular dogrultusunda arastrmacilara ve

uygulamaya yonelik Onerilere yer verilmistir. Bu arastrmada, zor zamanda gii¢ veren deger ve
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kaynaklarin tespiti saglanmustir. Bu deger ve kaynaklarin nereden, nasil ve kimden 6grenildiginin
belirlenmis olmasi da ayrica belirtilmistir. Bununla birlikte, deger odakh yasamm ruh saghg:
tizerindeki etkisinin agiga ¢ikarilmasiyla birlikte deger odakl yasam tarzinn 6nemine dikkat
cekilmistir.

Alan yazinda yasamda karsilasilan zorluklarin arindan kisinin bir degisim yasadigi ve bu
degisim aninda disaridan gelen etkilere karst oldukga agik oldugu belirtilmektedir. Yani bu siireg,
aile ve arkadaslarin, danismanlar ve psikoterapistlerin kiginin yasaminda olumlu bir etki olusturmak
i¢in kritik zamanlardir. Buradan hareketle, zor zamanda bireylerin yakmlarindan, ailesinden ve
uzmanlardan alacag1 destegin niteligi, kisinin ruh saglig agisindan 6nem tagimaktadir (Schaefer ve
Moos, 1992: 169). Bu sebeple, zor zamanda kisinin toparlayabilmesi igin ¢evresinden aldig1
destegin kritik 6nem tasidig1 sdylenebilir ve bu hususta kisinin gevresindeki insanlara 6nemli roller
diismektedir. Ornegin;

- Ruh saglig1 alaninda ¢alisan uzmanlar, zorluklar yasayan bireylerin ayakta kalmasmna ve
zorluklarla bas edebilmesine yardimci olmak i¢in psikolojik dayanikliigi ve ruh saghgmi
gUclendirici bir miidahale programi hazirlayabilir. Bu programin igerisine duygu-diisiince-davranis
boyutlarmi ve sosyal iliskilerini giiclendirmeye yonelik cahgmalar ekleyebilir. Ayrica, bireylerin
sahip oldugu degerler agiga cikarilarak kisiye 6zgii davranig planlamasi yapilabilir. Kisinin
degerlerini davramgsal olarak canlandrmak i¢in yeni yollar bulmalarma yardimci olmak, iyi
oluglarmi olumlu yonde etkileyecektir. Kisi, degerlerine hizmet eden davranislarimi yasam tarzi
haline getirdiginde ruhsal agidan desteklenmis olacaktir.

- Bir degere giden tek bir davramsm olmadig1 goz 6niinde bulunduruldugunda halihazirda
degerine yonelik bir eylemi yapabilecegi beceri ve ortamu kaybeden insanlar igin ayn1 degere hizmet
eden yeni yollar bulunabilir. Ornegin, fiziksel hastaliklarmdan &tiirii ¢ocuklaryla artik futbol
oynayamayan bir babaya, ayn1 degeri desteklemek i¢in alternatif bir davranig bulunabilir (Baseotto
ve ark., 2022: 98).

- Tiirkiye’de okullarda degerler egitiminin alt1 sikga ¢izilmis olsa da igeriginin ve
etkililiginin yeterli olmadig1 bilinmektedir (Yasaroglu, 2013). Bu arastirma sonuglari, sahip olunan
degerler ile sik1 sikiya bir iligki kurmanm kisiyi giiclendirdigini ortaya koymustur. Degerlerin
ogretmenlerden ve okullardan 6grenildigine dair elde edilen bulgu gdz 6niinde bulunduruldugunda,
okullarda ¢alisan psikolojik damgma ve rehberlik alaninda uzman kisiler ve 6gretmenlerin, deger
egitimin igerigi ve davranig planlamalarini gézden gecirmesi ve detaylandirmasi onerilmektedir.
Bununla birlikte okul psikolojik danigmanlar, 6grencilerin karsilastiklar1 zorluklar karsisinda giiglii
kalabilmeleri i¢in aragtrmadaki bes boyutu igeren (duygu-diisiince-davranis-sosyal-manevi) bir
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program hazirlayabilir (6rnegin bireysel ve grupla psikolojik danisma, psikoegitim vb.) ve deger
odakh yasamu tesvik edebilir. Arastirmada giiglii kalmaya yonelik ¢izilen gergeve, miidahale
programlarmin odak noktalarini belirlemek i¢in kullanigh olacaktir.

- Halihazirda degerler ve deger odakli yasamui wvurgulayan psikoterapi ekollerinden
Narrative Terapi ve Kabul ve Kararhlik Terapisine dair uygulamalara ve egzersizlere okullarda ve
klinik ortamlarda daha sik yer verilebilir. Degerlerini fark eden ve degerlerine yonelik yasayan
bireyler yasam siirecinde daha giiglii kalacaktir (Ceary ve ark., 2019: 539).

- Bu arastrmadan elde edilen verilerle devlet ve sivil toplum kurumlar1t PD odakl
politikalar ve projeler gelistirebilir.

- Allenin ve kiiltiiriin degerlerin 68renilmesindeki rolii dikkate alindiginda, ebeveynlerin
cocuklarma gerek sozel gerekse hal diliyle rol model olmasi ¢ocukta degerlerin yer etmesi ve
i¢sellestirilmesi agisndan 6nemli goriilmektedir. Bununla birlikte, degerlerin aile biiytiklerinden ve
kiiltiirden 6grenilmesi ¢cocuklarm dede, nene gibi aile biiyiikleri ile daha sik vakit gegirmesi ve
biiyiiklerden yasadiklar1 kiiltiire ait hikayeler 6grenmesi Onerilebilir.

- Son olarak profesyonel olarak organize edilmis programlarm yam sira bireyler ortaya
konan cergeve dogrultusunda kendilerine 6zgii, kendi kendine yardim programlari olusturabilir.

Arastirmacilara yonelik Oneriler ise;

- Psikolojik dayamiklihigi giiglendirmeye yonelik bir miidahale programi hazirlanabilir ve
programmin igeriginde bes boyutta agiga ¢ikarilan stratejilere yer verebilir. Deneysel bir tasarim
yapilarak programin etkililigi test edilebilir.

- Gelecekteki arastirmalar, deger odakh yasanm daha farkh yollarla 6lgebilir. Ekolojik Anlik
Degerlendirme gibi giinliik yasamdaki degisimleri Olgmeye olanak saglayan yontemlerin
kullanilmasi, ileriki ¢aligmalarda psikolojik dayanmiklihk, deger odakli yasam ve ruh saghgi
arasindaki iligkiyi daha net ortaya koyabilir.

- Bu arastirmanin kesitsel bir arastirma olmasi sebebiyle ileriki caligmalar boylamsal olarak
tasarlanabilir. Bu sayede siireglerin zaman iginde nasil gelistifini ve etkilesime girdigini
inceleyebilir.

- Arastirma, agirlikh 30 yas grubu katilimeilaridan olustugu igin bu arastrmanin farkh bir
versiyonu ileri bir yas grubu ile yiiriitiilebilir.

- Bu aragtrma sonuglar1 dikkate alinarak kiiltiire 6zgii psikolojik dayaniklilik ile ilgili

gecerligi ve glivenirligi yapilan bir 6lgme araci olusturulabilir.
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- Aragtrmanm 6rneklemi Tiirkiye’de yasayan insanlardan olustugu i¢in farkl kiiltiirlere
mensup insanlarla farkli bir versiyonu yiiriitiilebilir. Sonrasinda elde edilen veriler bu arastirmadaki
bulgularla karsilagtirilarak kiiltiirel farkliliklar ortaya konabilir.

- Psikolojik dayanikhihgm deger odaklh yasam iizerinde etkisi oldugu iddia edilse de bu
iliski karsilikli olabilir. Neden sonug iliskisinin daha net bir sekilde kurulabilmesi igin bu
degiskenlerle birlikte deneysel ¢alismalar yapilabilir.

- Son olarak aragtirmacilara, yontemsel agidan bir dneri getirilebilir. Heniiz Ttirkiye’de bir
Ormegi olmayan ancak son yillarda yurtdisinda yapilan ve adina “karma yontem gomull teori”
(Mixed Methods Grounded Theory-MMGT) ad1 verilen karma yontemler arastirmasi ve gomiilii
teorinin bir arada yer aldig1 ¢ahgmalarm incelenmesi ve desenin bu dogrultuda kurgulanmasi

onerilebilir (Howell Smith ve ark., 2020; Shim ve ark., 2021).
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EK-2: Goriisme Soru Listesi

Psikolojik dayaniklilik kapsaminda bir ¢alisma yapiyoruz. Bu dogrultuda size bazi sorular soracagim. Bu
sorularm dogru ya da yanlis cevaplari yok. Tamamen size gore ve icinizden geldigi gibi yanitlamaniz yeterlidir.
Cevaplamak istemediginiz, sizi rahatsiz eden bir soru olursa ifade edebilirsiniz. Gorlismeyi istediginiz zaman
sonlandirabilirsiniz. Gorlismemizin igerigi tamamen gizli kalacaktr ve yaklasik 60-75 dakika siirecektir. Aragtrma
sonuglari kesinlikle katilimcilarin ismi verilmeden raporlanacaktir. Calismaya katildiginiz i¢in tesekkiir ederim.

Demografik Bilgiler:

1. Kendinizi ve hayatmizi anlatir misiniz? (Yas, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, es ve ¢ocuk bilgileri,
calisma durumu, yaptigi is, nerede ve kiminle yastyor, kardes sayisi, anne baba hayatta mm?)
2. Ne gibi sosyal faaliyetler yapmaktan hoslanirsiniz?
- Diizenli olarak yaptiklariniz hangileri?
3. Yasadiginiz schirde yakimnlarimiz/yakin hissettiginiz insanlar var nu?
a. Varsa yakin mi oturursunuz, iliskileriniz nasildir?
b. Zor zamamnizda yardiminiza kosarlar m?
4. Yasadigimniz ortamda komsuluk iligkisi var mm?
5. Kimlerle sik goriistirsiiniiz? (Anne, baba, kardes, varsa es ve ¢ocuk, akrabalarla iliskileri nasil? Akrabalarinizla
ayn1 sehirde mi yastyorsunuz? Evleriniz birbirine yakin ni?)
a. En sik gordiigiiniiz insanlar kimler?
b. Bu insanlarla ne sebeple goriisiiyorsunuz (is, dernek, akrabalik vs..)?
C. Bu insanlarla iliskileriniz nasildir?

Arastirma Sorulari

Goriisme Sorular:

Zorluk yasayan psikolojik dayanikhligi diisiik
ve yiiksek olan yetiskinlerin
toparlanabilmesinde zor zamanlarda gli
veren deger ve kaynaklarin rolii nedir?

1. Hayatta hepimizin zorlandig1 zamanlar, donemler oluyor. Sizden de zor gecen bir
zamaninizi diisiinmenizi isteyecegim. Bu zor zamaninizla ilgili bazi sorular sormak
istiyorum.

*Bu zamandan biraz bahseder misiniz?

- O zamanda kendinizden ve hayatinizdan bahseder misiniz?

- Bu siiregte sizi neler zorladi?

- Bu zaman niye zordu?

-Bu siirece bir isim verseydiniz/bir seye benzetseydiniz bu ne olurdu?

-Bu zorluk déneminizde duygu durumunuz nasildi?

- Hangi duygular1 daha ¢ok hissediyordunuz?

- Bu duygulart hissetmekle alakali ne diistiniiyorsunuz?

-Bu zorluk doneminizdeki diigiincelerinizi hatirliyor musunuz?

-Bu zorluk déneminin getirdiklerine karst nasil tepki verdiniz?

-Bu zorluk dénemi sizi nasil etkiledi? (Is, sosyal iliskiler, kisisel alanlar, fiziksel
belirtiler vs.)

- Zor zamaninizdaki bu deger/degerler ve kaynaklar hayatmizdan ¢iksa hayatiniz nasil degisir, nasil
davranirdiniz?

Zor zamaninizdaki bu degerler ve kaynaklar yagsaminiza nasil bir katki sagliyor?

Yetiskin bireylere zor zamanlarda giig veren
deger ve kaynaklari nelerdir?

Bu zor zamanlarda size gii¢ veren (iyi gelen/ kolaylastiran) seyler nelerdi?

- Neyi hatirlamak size gii¢ verdi?

- Ne yapmak size gug¢ verdi?

- Size iyi gelen bir mekan var mrydi?

- Bu zamanda yaptiginiz size iyi gelen bir aktivite/faaliyet/davranis var miydi?

- Maneviyat anlaminda yaptigimz ve size gii¢ veren baska bir sey var m1? (Okudugunuz
bir dua, 6rnek aldiginiz bir yasanti, bir diisiince..)

- Zor zamanlarinizda yaptiginiz bu sey sizin i¢in 6nemli olan seylerle ilgili neler
soyllyor? (Bunlarm size iyi gelmesi sizin i¢in neyin 6nemli oldugunu gosteriyor? /Bu
sey sizin hakkinizda ne soylilyor?)

- Zor zamanlarimzda yaptiginiz bu sey sizin nasil bir insan oldugunuzla ilgili neler
soyliyor?

-Zorlandigmiz zamanlarda kimlerden yardim istersiniz? (ilk kimi ararsimz?)

*Ne tiir bir yardim beklersiniz?

*Bu yardimda size iyi gelen ne olur? (Sozleri, dinlemesi, somut onerileri, farkli sekilde
yorumlamami saglamast..)

*Bu soyledigi sey sizin igin 6nemli mi, ne anlamda 6nemli?

Bu siregte kendinize model aldigimiz biri oldu mu? Gegmisten ya da giiniimiizden
hatirlayarak daha iyi hissettiginiz / gii¢ aldigimiz biri oldu mu?

- Bu siiregte yasantisindan etkilendiginiz biri/birileri oldu mu?

- Bu donemde soylediginiz ya da hatirlayinca size iyi gelen veya gii¢ veren, soz, siir,
sarki, replik, atasozii, deyim, sure, ayet, film, kitap, tiirkii, kelime, dua var m1?

- Aklimza gelen sizi giiglii hissettiren baska bir sey var mi1? (Diisiince/fikir/insan/mekan
VS..)
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- Sizinle benzer zorlugu yasayan baska birine kendi hayatimzdan paylagmak
isteyeceginiz ve ona faydasi olacagini diistiindiigiiniiz bir sey var m1?

- Sahip olmasaydim birg¢ok seyi atlatmakta ¢ok zorlandirdim dediginiz 6zellikleriniz
neler? (Sorun karsisindaki tutumu, bireysel 6zellikleri..?)

-Yasadigimz bu zorluk sizin icin ne anlama geliyor?

Yetiskin bireylere zor zamanlarda giic veren
deger ve kaynaklara etki eden temel
degiskenler nelerdir?

- Hep mi béyleydiniz?

- Bunlari nasil (kimden, ne zaman, nerede) 6grendiniz? Hikayesini anlatabilir misiniz?
- Bunlarla alakali aile biiyiiklerinizden duydugunuz bir s6z var mi1?

- Bunlari size 6gretirken tekrar ettikleri bir s6z var mi?

- Bunlarla alakali kitaplardan okudugunuz bir s6z var mi?

Yetiskin bireylere zor zamanlarda giic veren
deger ve kaynaklarm genel giktilar: nelerdir?

- Bu goriisme size kendinizle ve degerlerinizle ilgili neler hatirlatt1?

- Bunu hatirlamak sizce neden 6nemli olabilir? Ne faydasi olabilir? (Zor zamanlarda ne
ise yarayabilir?)

- Bu yasanti sizi degistirdi mi? Degistirdiyse nasil degistirdi?
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EK-3: Connor Davidson Psikolojik Saglamhk Olcegi

Liitfen asagidaki ifadelerin gectigimiz ay icinde size ne kadar uydugunu gosteriniz. )%o E‘J ,g,; E’J % ’g"

Eger yakin zamanda belirgin bir sey olmadiysa, ne hissetmis olabileceginizi »?n ; : Z é‘ 2

diisiinerek cevaplaymiz. i ';; g E g %
= z @ z N

1. Degisiklikler karsisinda uyum saglayabilirim. 0 1 2 3 4

4. Stresle miicadele etmek durumunda kalmak, beni daha da giiclendirebilir. 0 1 2 3 4

6. Engeller olsa da hedeflerime ulasacagima inanirim. 0 1 2 3 4

7. Stres altinda dikkatim dagilmaz ve agik bir sekilde diistinebilirim. 0 1 2 3 4

9. Yasamdaki zorluklarla ugragmada kendimi giiglii bir insan olarak goriiriim. 0 1 2 3 4

10. Uziintii, korku ve 6fke gibi hos olmayan ve aci verici duygularla bas edebilirim. 0 1 2 3 4
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EK-4: Deger Odakh Yasam Olcegi

Degerler Odakli Yasam Olgegi (DOYO)- Kisisel Onem Degerlendirmesi Boliim 1

Asagida insanlar tarafindan deger verilen yagam alanlari yer almaktadir. Bu anket, her bir yasam alani igin yasam kalitenizi anlamamizi saglayacaktir. Yasam
kalitesinin 6nemli bir boyutu da yasaminizin farkli alanlarina verdiginiz 6nemdir. Her bir yasam alaninin sizin i¢in 6énemini 1-10 arast numaralandirtlmis 6lgtimii
kullanarak derecelendiriniz. ‘1’ o yasam alaninin sizin i¢in ‘hi¢ dnemli olmadig1” anlamina gelmektedir. *10’ o yasam alam sizin i¢in ‘olduk¢a 6nemli’ anlamina
gelmektedir. Bu yasam alanlart herkes i¢in 6nemli olmayabilir ya da herkes bu degerlere ayni oranda dnem vermeyebilir. Her bir alam kendi Kkisisel 6nem
duygunuza gore derecelendiriniz.

Alan: Hig onemli degil Oldukg¢a Onemli
1) Aile (kdken 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 iligkiler

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

Diistinceleriniz:

Nasil hissettiniz? Sizi sasirtan yasam alanlart oldu mu?

Degerler Odakh Yasam Olgegi
Kisisel Onem Degerlendirmesi Boliim 2
Bu boliimde, davraniglarinizin sahip oldugunuz degerlerle ne 6lgiide tutarh oldugunu derecelendiriniz. Burada her bir yasam alani igin idealinizdeki durumu
sormuyoruz. Ayni zamanda, baskalarnin sizin i¢in neler diisiindiigiinii de sormuyoruz. Herkes bazi alanlarda diger alanlardan daha iyi olabilir. Ayrica insanlar
herhangi bir yasam alan1 igin bazi zamanlarda daha iyi olabilir. Liitfen gectigimiz 1 hafta boyunca neler yaptigimz1 diisiinerek yamtlarimz veriniz. Her bir
yasam alaninizi 1-10 aras1 numaralandirilmis 6l¢iimii kullanarak derecelendiriniz (yuvarlak igerisine aliniz). ‘1” davramslarimzin degerlerinizle ‘hi¢ tutarli olmadigr’
anlamina gelmektedir. *10” davranislarimzin degerlerinizle ‘tamamen tutarli’ oldugu anlamina gelmektedir.

Gecgtigimiz 1 hafta boyunca...

Alan: Degerlerimle hic Degerlerimle tamamen
tutarh degil tutarh

1) Aile (evlilik ya da 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ebeveynlik disinda)

2) Evlilik / Ciftler/ 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/Sosyal ¢evre 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
5)1s 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/yagsamda 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
anlam ve amag

9) Vatandaghk/ 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 igerisine alinmis sayilari toplayimiz; 10 en diisiik; 100 ise en yiiksek puandir. Almis oldugunuz puan ne kadar yiiksekse yasaminizda
mutlulugu deneyimleme olasiliginiz o kadar fazladir.
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EK-5: Depresyon Anksiyete ve Stres Olcegi

Liitfen her bir ifadeyi okuyup 0, 1, 2 veya 3’ten size GECEN HAFTA BOYUNCA en uygun olan rakami yuvarlak igine aliniz.
Sorularin dogru veya yanlis bir cevabi yoktur.

Sorulara asagidaki skalaya gore cevap veriniz:

0 1 2 3
Bana hicbir sekilde uygun degil Bir dereceye kadar veya bazi | Ciddi derecede veya zamanin | Cok fazla veya zamanin ¢ogunda
zamanlarda bana uygun 6nemli bir bélimiinde bana uygun | bana uygun
HICBIR ZAMAN BAZEN OLDUKGA SIK HER ZAMAN
SON BiR HAFTA iCINDE
1 Sakinlesip rahatlamak bana zor geldi. 0123
2 Agzimin kurudugunu fark ettim. 0123
3 Higbir sekilde olumlu duygular hissedemeyecekmisim gibi geldi. 0123
5 Bir seyleri yaparken baslamakta zorluk ¢ektigimi fark ettim. 0123
8 Bendeki gerginligin biiyiik 6l¢lide enerjimi harcadigini hissettim. 0123
9 Beni panikletebilen ve kendimi aptal gibi hissedebilecegim durumlardan endise duydum. 0123
10 Higbir beklentimin olmadigint hissettim. 0123
12 Rahatlamak bana zor geldi. 0123
16 Higbir seye karst bir istek duyamadim. 0123
17 Bir insan olarak ¢ok fazla degerimin olmadigin1 hissettim. 0123
18 Oldukga alingan oldugumu hissettim. 0123
20 Ortada bir neden olmadig: halde korktugumu hissettim. 0123
21 Hayatin anlamsiz oldugunu hissettim. 0123
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EK-6: Memo Ornegi

23.08.2022

1. goriisme-Filiz hanim:

Filiz hanim da kendinden daha zor durumda olan insanlara bakarak ve benzer zorlugu
yasayan insanlarin duruslarmdan ve tavirlarindan gii¢ aliyor. Kendinden daha zor durumda olan
birinin hikayesinden gu¢ almak kod olabilir mi?

Filiz hanim da Rabia hanim gibi zorluklar1 bir tek ben yasamiyorum diyerek gii¢ altyor.

Uretmenin ardinda nasil bir deger olabilir? Uretmek bu kisi i¢cin énemli ve zorluklar
karsisinda iiretiyor olmak kendini giiclii kiltyor. Uretmek deger mi?

Deger alanini tespit ettiginde bu alan desmek iyi olabilir. Or, Filiz hanmmn iyi bir anne
olma istegi var buradan 1yi bir anne nasil olunur ne gibi 6zellikleri olur sormakta fayda var.

Filiz hanim da digerleri gibi bir derdi oldugunda ilk ailesini aramiyor. Aileyi tizmemek i¢in
konular1 eleyerek anlatryor. Kiiltiire 6zgii katki?

Inangli olmak bu kisiyi ayakta tutuyor. Bu kod manevi stratejilerde mi olmali degerlerde
mi?

---olusturulan tema ve kategorilerle ilgili yeni soru eklemeliyim.

Temel 4 arastirma sorusuna cevap verecek yeni sorular eklemem gerekiyor.

Bu deger ve kaynaklarm hayatmnizda olmasi size ne saghyor? Bunlar hayatmizdan ¢iksa
yasaminiz nasil degisir, neler olurdu, neler yapardiniz, nasil davranirdiniz? Bu deger ve kaynaklar
yasaminiza nasil bir katki sagliyor? (Bu 3 soru arastirma sorusu bire cevap olabilir gibi?)
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