
T.C. 

HASAN KALYONCU ÜNİVERSİTESİ 

LİSANSÜSTÜ EĞİTİM ENSTİTÜSÜ 

EĞİTİM BİLİMLERİ ANABİLİM DALI 

REHBERLİK VE PSİKOLOJİK DANIŞMANLIK BİLİM DALI 

 

 

 

 

 

ÜNİVERSİTE ÖĞRENCİLERİNDE TRAVMA SONRASI BÜYÜMENİN 

YORDANMASINDA BAĞLANMA VE BİLİŞSEL DUYGU DÜZENLEMENİN ROLÜ 

 

 

YÜKSEK LİSANS TEZİ 

 

 

 

MERVE YILDIZ 

 

 

 

 

 

 

Gaziantep, 2021



T.C. 

HASAN KALYONCU ÜNİVERSİTESİ 

LİSANSÜSTÜ EĞİTİM ENSTİTÜSÜ 

EĞİTİM BİLİMLERİ ANABİLİM DALI 

REHBERLİK VE PSİKOLOJİK DANIŞMANLIK BİLİM DALI 

 

 

 

 

 

ÜNİVERSİTE ÖĞRENCİLERİNDE TRAVMA SONRASI BÜYÜMENİN 

YORDANMASINDA BAĞLANMA VE BİLİŞSEL DUYGU DÜZENLEMENİN ROLÜ 

 

 

YÜKSEK LİSANS TEZİ 

 

 

 

MERVE YILDIZ 

 

 

Danışman: DR. ÖĞRETİM ÜYESİ CEMRE ERTEN TATLI  

 

 

 

Gaziantep, 2021



KABUL VE ONAY 

Merve YILDIZ tarafından hazırlanan “Üniversite Öğrencilerinde Travma Sonrası Büyümenin 

Yordanmasında Bağlanma ve Bilişsel Duygu Düzenlemenin Rolü” başlıklı bu çalışma 

14.01.2021 tarihinde yapılan savunma sınavı sonucu başarılı bulunarak jürimiz tarafından 

Yüksek Lisans Tezi olarak kabul edilmiştir.  

 

 

………………………………………… 

(Başkan) 

 

 

………………………………………………. 

(Üye) 

 

 

………………………………………………….. 

(Üye) 

 

 

 

Onay  

Yukarıdaki imzaların, adı geçen öğretim üyelerine ait olduğunu onaylarım. …..../……../….….  

Doç. Dr. Mazlum ÇELİK 

Enstitü Müdürü



TEZ ETİK VE BİLDİRİM SAYFASI 

 Yüksek Lisans Tezi olarak sunduğum “Üniversite Öğrencilerinde Travma Sonrası 

Büyümenin Yordanmasında Bağlanma ve Bilişsel Duygu Düzenlemenin Rolü” başlıklı 

çalışmanın tarafımca, bilimsel ahlak ve geleneklere aykırı düşecek bir yardıma 

başvurmaksızın yazıldığını ve yararlandığım eserlerin kaynakçada gösterilenlerden 

oluştuğunu ve bunlara atıf yapılarak yararlanmış olduğumu belirtir ve onurumla doğrularım. 

14.01.2020 

 

Merve YILDIZ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Tüm çabalarımı adadığım  

Aileme… 

Sonsuz desteğiniz her şeyi mümkün kılar.



I 

 

ÖNSÖZ 

Yüksek lisans eğitimimin başından bu yana yolumu aydınlatan ışık diyebileceğim, hem hayata 

bakışı hem sıcacık kalbi ile sadece eğitim hayatımı değil tüm hayatımı güzelleştiren, verdiği destek 

ile başaramayacağım şey olmadığını bana hissettiren Saygıdeğer Hocam Dr. Cemre ERTEN 

TATLI, 

Sizi tanıdığım günden bu yana saçtığınız ışık ve sevgi yüreğimin en derinlerine yerleşti. Eğitim 

hayatımı, kariyerimi ve yaşantımı etkileyen duruşunuz ile sizi tanıdığım için çok şanslı hissediyorum. 

Bu süreçte beni her anlamda özgür kıldınız, takdir ettiniz, güdülediniz, bana güvendiniz. Tezime 

çalışırken yarattığınız çalışma ortamlarının, demlediğiniz bir bardak kahvenin, öğle yemeği 

sohbetlerinin yerini dünyada doldurabilecek ne vardır bilmiyorum. Tam bittim dediğim yerde elimi 

tuttunuz. Sadece bu tez için değil tanıdığım günden bu yana bana kattığınız her şey için size 

minnettarım. İyi ki varsınız.  

En zor zamanımda beni dinleyen, en zor anlarımda kilometrelerce uzaktan en büyük desteği sunan, 

derin bir nefes almamı sağlayan, cesaretlendiren, yüksek lisans eğitimimin bana kazandırdığı 

kıymetli dostum, Merve USTA,  

Mesafeler meğer bir hiçmiş insanın senin gibi bir dostu olduktan sonra. Kilometrelerce uzakta hatta 

farklı bir ülkede bile olsan en zor zamanımda yanımda oldun ve ben en rahat seninle konuşabildim bu 

süreç boyunca. Verdiğin bu desteği hayatım boyunca unutmayacağım. Seninle tanıştığım ve sıcacık 

dostluğunu kazanabildiğim için kendimi çok şanslı hissediyorum. İyi ki varsın.   

Hayal tez jüri üyeleri diyebileceğim, gösterdikleri özen, anlayış ve aktardıkları bilgi birikimleri ile 

beni en güzel noktalara taşıyan Dr. Öğr. Üyesi Gökçen AYDIN ve Doç. Dr. Mehmet Akif 

KARAMAN,  

Öğrenciniz olmanın haklı gururunu hep içimde taşıyacağım. Hem yüksek lisans eğitimimde hem de 

tez jürimde bana çok şey öğrettiniz. Sözü güzel söylemenin bir insanın kalbini ne kadar iyileştirdiğini 

sayenizde yaşadım ve öğrendim. Her şey için teşekkür ederim.  

Kısacık sohbetlerinden bile büyük dersler aldığım ve tanıma şerefine eriştiğim için çok şanslı 

olduğum Prof. Dr. Şener BÜYÜKÖZTÜRK, 

Bilime olan tutkunuzdan çok şey öğrendim. Sevgi dolu, babacan tavrınız ve bilim insanı olarak örnek 

harketlerinizden ders almasam çok şey kaybederdim. Bir kızınız gibi destekleyip düşündüğünüz için 

teşekkür ederim.  

Tez süreci öncesinde ve bu süreçte bana kattıklarına bir teşekkürü borç bildiğim saygıdeğer 

hocalarıma yer vermek istiyorum. Alana bakışımı değiştiren, çok çalışmanın ve disiplinli çalışmanın 

önemini kavramamı sağlayan Doç. Dr. Ramin ALİYEV’e, enerjisine hayranlık duyduğum ve kısa bir 

zamanda bu teze pek çok katkı sağlayan Prof. Dr. Yaşar ÖZBAY’a sonsuz teşekkürlerimi sunuyorum.  

Tez sürecinde en zorlandığım konu verilerin toplanmasıydı. Veri toplama sürecinde en büyük desteği 

aldığım, benimle yorulan sevgili kuzenim Ayşe YAĞIZ’a binlerce kez teşekkürler ederim.  



II 

 

Lisans eğitimimin en büyük hediyesi olan, birlikte gülüp birlikte ağladığım, her başarımda beni 

tebrik etmek için hazır olduğunu bildiğim kız kardeşim Betül KARAKAŞ,  

İyi niyetinle hep yanımda oldun, her başım sıkıştığımda sana danışabildim ve her türlü sıkıntımı 

dinledin. Güzel kalbin hayatımdan hiç eksik olmasın. İyi ki varsın. 

Yorulduğumda beni eğlendiren, bana gülümsemeyi öğreten, birlikte büyüdüğüm kahramanlarım, 

canım kardeşlerim İbrahim Halil DOĞAN ve Yusuf Samet DOĞAN…  

Doğduğunuz andan itibaren hayatımı bu kadar güzelleştiren varlığınız ve bu çalışmanın ortaya 

çıkışındaki desteğiniz için teşekkür ederim. İyi ki varsınız.   

Her açıdan hayran olduğum çalışkanlığı, sorumluluk almayı bana öğreten canım babam Sait 

DOĞAN ve sevgiyi, insanlarla iletişim kurmayı, sevgimi göstermeyi bana öğreten canım annem 

Süheyla DOĞAN…  

Her başarımda ve her başarısızlığımda eve döndüğümde beni sıcacık kalbinizle karşılayacağınızı 

bilmek en büyük şansımdır. Bu süreçte uykusuz geçen gecelerimin sabahlarında benim için 

topladığınız odam, hazırladığınız kahvaltı, masama kadar getirdiğiniz bir bardak kahve hayatınızı 

benim için nasıl feda ettiğinizin en ufak kanıtlarıdır. Bugün ortada bu çalışma varsa sizin güveninizin, 

desteğinizin ve sevginizin sayesindedir. İyi ki babam ve annem sizsiniz ve iyi ki varsınız. Sizi çok 

seviyorum.  

Hayatıma girdiği günden bu yana yaşadığım her zorlukta yanımda duran, başaracağıma dair 

inancı ile kendime inanmamı sağlayan Mikail YILDIZ, 

Varlığınla hayatımı kolaylaştırdın, her sıkıştığımda seninle bunu paylaşabildim. Fikirlerimi dinledin, 

tartıştın, farkında olmadan bu teze çok şey kattın. Sadece dinlemen bile bana çok iyi geldi. Seni bin 

defa tanıyıp bin defa sevmek isterdim. İyi ki varsın.  

 

Son olarak çalışmak, üretmek ve ilkeli bir insan olmak yolunda en büyük gücü aldığım ulu önder 

Başöğretmen Mustafa Kemal ATATÜRK’e biz kadınları büyük eseri Türk Cumhuriyetinin ışığına 

ortak ettiği için minnettarım. 

  



III 

 

İÇİNDEKİLER 

ÖNSÖZ ....................................................................................................................................... I 

İÇİNDEKİLER ...................................................................................................................... III 

TABLOLAR LİSTESİ ........................................................................................................... IV 

ŞEKİLLER LİSTESİ .............................................................................................................. II 

KISALTMALAR LİSTESİ .................................................................................................. III 

ÖZET ....................................................................................................................................... IV 

ABSTRACT ............................................................................................................................. V 

BİRİNCİ BÖLÜM .................................................................................................................... 1 

GİRİŞ ......................................................................................................................................... 1 

1.1. Problem Durumu ...................................................................................................... 1 

1.2. Araştırma Amacı ...................................................................................................... 6 

1.3. Araştırmanın Önemi ................................................................................................. 7 

1.4. Araştırmanın Varsayımları ....................................................................................... 9 

1.5. Araştırmanın Sınırlılıkları ........................................................................................ 9 

1.6. Tanımlar ................................................................................................................. 10 

İKİNCİ BÖLÜM .................................................................................................................... 11 

KURAMSAL ÇERÇEVE ...................................................................................................... 11 

2.1. Ruhsal Travma ....................................................................................................... 11 

2.2. Travmatik Yaşam Olayları ..................................................................................... 12 

2.3. Travmatik Yaşantılara Verilen Tepkiler ................................................................ 13 

2.3.1. Akut Stres Bozukluğu ............................................................................................ 16 

2.3.2. Travma Sonrası Stres Bozukluğu ........................................................................... 16 

2.4. Travma Sonrası Büyüme ........................................................................................ 17 

2.5. Bağlanma ............................................................................................................... 25 

2.5.1. Bowlby’nin Bağlanma Kuramı .............................................................................. 27 

2.5.2. Ainsworth ve Üçlü Bağlanma Stili ........................................................................ 28 

2.5.3. Hazan ve Shaver’in Yetişkin Bağlanma Stilleri .................................................... 30 

2.5.4. Bartholomew ve Horowitz: Dörtlü Bağlanma Modeli ........................................... 30 

2.6. Ergenlik Döneminde Bağlanma ............................................................................. 32 

2.7. Duygu Düzenleme ................................................................................................. 34 

2.8. Duygu Düzenleme Stratejileri ................................................................................ 38 

2.9. Bilişsel Duygu Düzenleme..................................................................................... 40 



IV 

 

2.9.1. Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejileri ................................................................... 41 

2.9.1.1. Uyumsuz Olan Stratejiler ....................................................................................... 41 

2.9.1.2. Uyumlu Olan Stratejiler ......................................................................................... 44 

ÜÇÜNCÜ BÖLÜM ................................................................................................................ 47 

YÖNTEM ................................................................................................................................ 47 

3.1. Araştırma Modeli ................................................................................................... 47 

3.2. Araştırma Grubu .................................................................................................... 48 

3.3. Veri Toplama Araçları ........................................................................................... 49 

3.3.1. Kişisel Bilgi Formu ................................................................................................ 49 

3.3.2. Travma Sonrası Büyüme Envanteri ....................................................................... 50 

3.3.3. Bilişsel Duygu Düzenleme Ölçeği ......................................................................... 50 

3.3.4. Ebeveyn ve Arkadaşa Bağlanma Envanteri – Kısa Formu .................................... 52 

3.3.5. Travma Yaşantıları Tarama Formu ........................................................................ 53 

3.4. Verilerin Analizi ve Yorumlanması ....................................................................... 54 

DÖRDÜNCÜ BÖLÜM .......................................................................................................... 56 

BULGULAR ........................................................................................................................... 56 

4.1. Araştırmada Yer Alan Değişkenlere İlişkin Korelasyon Katsayıları ..................... 56 

4.2. Cinsiyete Göre Anneye Bağlanma, Babaya Bağlanma, Arkadaşa Bağlanma ve 

Bilişsel Duygu Düzenleme Düzeyi Puanlarına İlişkin Bulgular .............................................. 57 

4.3. Travma Sonrası Büyümenin Yordanmasında Bilişsel Duygu Düzenleme ve 

Bağlanmanın Rolü .................................................................................................................... 58 

BEŞİNCİ BÖLÜM ................................................................................................................. 60 

TARTIŞMA ............................................................................................................................ 60 

ALTINCI BÖLÜM ................................................................................................................. 66 

SONUÇ VE ÖNERİLER ....................................................................................................... 66 

6.1. Sonuç ...................................................................................................................... 66 

6.2. Öneriler .................................................................................................................. 67 

6.2.1. Uygulayıcılara Yönelik Öneriler ............................................................................ 67 

6.2.2. Araştırmacılara Yönelik Öneriler........................................................................... 68 

KAYNAKÇA .......................................................................................................................... 69 

EKLER .................................................................................................................................. 101 

 

 



I 

 

TABLOLAR LİSTESİ 

 

Sayfa No. 

Tablo 1. Araştırma Grubuna İlişkin Cinsiyet, Sınıf Düzeyi ve Fakülte Bilgilerine Ait Bilgiler

 .................................................................................................................................................. 49 

Tablo 2. Araştırma Kapsamında İncelenen Değişkenlere Yönelik Çoklu Bağlantılılık 

Sorununun İncelenmesine Yönelik Değerler............................................................................55 

Tablo 3. Bilişsel Duygu Düzenleme, Bağlanma ve Travma Sonrası Büyüme Arasındaki 

Korelasyon Bulguları ............................................................................................................... 56 

Tablo 4. Cinsiyet Değişkenine Göre Travma Sonrası Büyüme, Anneye Bağlanma, Babaya 

Bağlanma, Arkadaşa Bağlanma ve Bilişsel Duygu Düzenleme Puanlarının T - Testi Sonuçları

 .................................................................................................................................................. 57 

Tablo 5. Travma Sonrası Büyümenin Yordanmasına İlişkin Standart Çoklu Regresyon 

Analizi Sonuçları ...................................................................................................................... 59 

 



II 

 

ŞEKİLLER LİSTESİ 

 

Sayfa No. 

Şekil 1.Travma Sonrası Büyüme’ye Dair Kavramsal Model................................................... 21 

Şekil 2. Travma Sonrası Büyüme’nin Betimsel İşlevsel Modeli ............................................. 23 

Şekil 3. Organizmik Değerlenme Kuramı ................................................................................ 24 

Şekil 4. Bartholomew ve Horowitz’in Dörtlü Bağlanma Modeli ............................................ 31 

Şekil 5. Duygu Düzenleme Modeli .......................................................................................... 39 

Şekil 6. Araştırmanın Hipotez Modeli ..................................................................................... 47 

 

  



III 

 

KISALTMALAR LİSTESİ 

 

TSSB  :  Travma Sonrası Stres Bozukluğu 

TSB  : Travma Sonrası Büyüme 

BDD  : Bilişsel Duygu Düzenleme 

ASB  : Akut Stresi Bozukluğu  

SPSS  : Statistical Package for Social Sciences 

  



IV 

 

ÖZET 

Bu araştırmanın temel amacı travma yaşamış üniversite öğrencilerinin bağlanma düzeyleri ile 

bilişsel duygu düzenleme düzeylerinin travma sonrası büyüme düzeyleri üzerinde yordayıcı 

rolünü incelemektir. Bu amaç doğrultusunda araştırmanın deseni ilişkisel tarama modeli 

olarak belirlenmiştir. Araştırma 563 (350 kadın - 213 erkek) üniversite öğrencisi ile 

gerçekleştirilmiştir. Veri toplama aracı olarak "Kişisel Bilgi Formu", "Travma Sonrası 

Büyüme Envanteri", "Bilişsel Duygu Düzenleme Ölçeği", "Travma Yaşantılarını Tarama 

Formu" ve "Ebeveyn ve Arkadaşlara Bağlanma Envanteri – Kısa Formu" kullanılmıştır. Elde 

edilen verilerin analizi SPSS programı üzerinde gerçekleştirilmiştir. Öğrencilerin travma 

sonrası büyüme, olumlu ve olumsuz bilişsel duygu düzenleme, anneye, babaya ve arkadaşa 

bağlanma düzeylerinin cinsiyet değişkeni açısından anlamlı derecede farklılaşıp 

farklılaşmadığını belirlemek amacı ile Bağımsız Gruplar T - Testi kullanılmıştır. Araştırma 

sonuçlarına göre travma sonrası büyüme, anneye ve babaya bağlanma ve olumlu ve olumsuz 

bilişsel duygu düzenleme düzeyleri arasında cinsiyete göre istatistiksel açıdan anlamlı bir 

farklılık yoktur. Arkadaşa bağlanma düzeyi ise kadın öğrencilerde erkek öğrencilere göre 

daha yüksektir ve aradaki bu farklılık istatistiksel açıdan anlamlı bulunmuştur. Araştırma 

amacına uygun olarak çoklu doğrusal regresyon analizi kullanılmıştır. Araştırma sonuçlarına 

göre olumlu ve olumsuz bilişsel duygu düzenleme ve anne, baba ve arkadaşa bağlanma 

düzeyleri travma sonrası büyümeyi anlamlı bir şekilde yordamaktadır. Olumlu ve olumsuz 

bilişsel duygu düzenleme ve anne, baba ve arkadaşa bağlanma toplam varyansın %32'sini 

açıklamaktadır.  

Anahtar Kelimeler: Travma, Travma Sonrası Büyüme, Bilişsel Duygu Düzenleme, 

Bağlanma   
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ABSTRACT 

The main purpose of this research is to examine that the predictive role of the attachment 

levels and cognitive emotion regulation levels of traumatized university students, on post 

traumatic growth levels. In the direction of this purpose, the research design is correlational 

survey modal and it is a quantitative study. The research was conducted with 593 (350 female 

– 213 male) university students.  “Personal Information Form”, “Post-Traumatic Growth 

Scale”, “Cognitive Emotion Regulation Strategies Scale”, “ Traumatic Experiences 

Attachment Form”  and “Inventory of Parent and Peer Attachment-Short Form” were used as 

data collection tools. Data analysis was conducted using using SPSS program. Independent 

Groups T-Test were used to determine whether the students' levels of post-traumatic growth, 

positive and negative cognitive emotion regulation, and attachment to mother, father and 

friend differed significantly in terms of gender variable. According to the results, there was no 

statistically significant difference between post-traumatic growth, attachment to mother and 

father, and levels of positive and negative cognitive emotion regulation by gender. The level 

of peer attachment was higher in female students than male students, and this difference was 

found to be statistically significant. Multiple linear regression analysis was used in accordance 

with the research purpose. As a result of the analysis, it was seen that positive and negative 

cognitive emotion regulation, and attachment to mother, father and friend significantly 

predicted post traumatic growth. Fastening with parents and friends with positive and negative 

cognitive-emotional regulation explains %32 of the total variance.  

Keywords: Trauma, Posttraumatic Growth, Cognitive Emotion Regulation, Attachment 
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BİRİNCİ BÖLÜM 

GİRİŞ 

1.1. Problem Durumu 

“Tanıdığım en güzel insanlar, yenilgiyi, acıyı, mücadeleyi yaşamış olan ve diplerden çıkış 

yolu bulmuş insanlardır. Güzel insanlar öylece ortaya çıkmazlar; onlar oluşurlar” 

(Kübler Ross, 2010) 

İnsanın varoluşu kadar eski olan travma olgusu, doğal afetler (deprem, sel, kasırga, 

ölümler, vb.), savaşlar, kazalar, ciddi sağlık problemleri (kanser), insanları derinden etkileyen 

ilişkisel problemler (ayrılık) gibi yıkıcı sonuçları olabilen ve doğası gereği insan için zorlayıcı 

olan olaylar sebebi ile insan yaşamının ayrılmaz bir parçasıdır. Kişiler ve toplumlar üzerinde 

önemli etkileri olan travma olgusu araştırmacıların ilgisini çekmiş ve pek çok araştırmanın 

odak noktası olmuştur. Travma olgusu insanlık tarihi kadar uzun süredir hayatımızda 

olmasına karşın bu alanda yapılan çalışmalar görece yenidir. “Travma” kelimesi ilk olarak 

yara ve yaralanmak için kullanılan bir tıbbi terim olarak ortaya çıkmıştır. Bu anlamıyla sağlık 

bilimleri alanyazınında fiziksel hasarı içeren birtakım hasarları anlatmak amacıyla 

kullanılmaktadır (Kocatürk, 2005). İnsanın ruhunun tıpkı bedeni gibi travmatize olabileceği 

ve yaralanabileceği düşüncesi tam anlamıyla genç bir düşünce olmasa da bu düşüncenin geniş 

tabakalarca kabul görmesi uzun zaman almış hatta günümüzde dahi tüm dünya tarafından 

kabul edilmemiştir (Ruppert, 2011).   

“Travma” kelimesi psikoloji bilimlerinde; bireylerin bilişsel ve duygusal işlevlerinde 

belirli kriterleri uzun vadede yerine getirememesi durumunda kullanılmaktadır. Briere ve 

Scott (2016) travmayı ikiye öğeye ayırmaktadır. Bunlar; kısa vadede bireyin içsel 

kaynaklarını tüketmesi ve uzun vadede bireyin psikolojik belirtiler ortaya çıkarmasıdır. Briere 

ve Scott (2016)' a göre bu uzun ve kısa vadede bireyi üzen ve yoğun kaygıya sebep olan 

olumsuz bir olaya maruz kalınması durumunda ortaya çıkmaktadır. Fischer ve Riedesser 

(1999) ise ruhsal travmayı; bireylerin özel bir duruma bağlı olarak tehdit edici faktörler ile baş 

etme yeteneği arasındaki tutarsızlık olarak ele almaktadır. Travma Fischer ve Riedesser 

(1999)' e göre çaresizlik ve başkalarının ya da olayların merhametine kalmış olmayı hissetme 

ve bu duygulara bağlı olarak kendine ve dünyaya ilişkin kalıcı şok yaşama, algılamasında 
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kalıcı şok yaratan kritik deneyimler olarak tanımlanmaktadır (Fischer ve Riedesser' den 

[1999] aktaran Ruppert, 2011). 

Travmanın planlanamaz olması nedeniyle travmatik yaşantılar bireylerin hayatlarını 

darmadağın edebilir. Bireyin hayattaki pek çok şeye ayak uydurabilmesi için genellikle 

zamanı olur. Zorlu yaşam deneyimleri için bile bireyin kendisini hazırlayabileceği bir zaman 

olur. Ancak aniden gelen travmatik yaşantılar temelde bireyin kendisiyle ve içinde yaşadığı 

dünya ile ilgili inançlarını temelden sarsabilir (Herbert, 2016).  

Türksoy (2003)'a göre travma kişinin çaresizlik ve korku ile yüz yüze kalmasıdır. 

Bireylerin bu duyguları en uç noktalarda yaşadıklarını ve karşı konulamaz düzeyde çaresiz 

hissettiklerini ifade etmektedir (Türksoy, 2003). Tehdide uygun tepki verilemediğinde ise 

travma ortaya çıkar (Gölge, 2005). Bir durumun tehdit edici olması ve kişinin başa çıkabilme 

mekanizmaları arasında bir ilişki bulunmaktadır. Yalnızca tehlikenin doğası kişinin başa 

çıkabilme mekanizmasını aşarsa bu olay çarpıcı bir deneyime dönüşür. Travmanın göreceli 

doğası nedeniyle bazı kişiler olayı stres verici ve zor bulurken başka kişiler travmatize olabilir 

(Ruppert, 2011). Travma hayati öneme sahip konuları tehdit eder ve bu sebeple bireyin 

varlığını derinden etkiler. Bilişsel, duyuşsal ve fizyolojik olarak kalıcı etkileri vardır. Bu 

sebeplerle yaşanılan travmatik olay dışında, bireylerin yılmazlık düzeyleri de bireylerin 

yaşadığı travmanın düzeyini etkilemektedir. Aslında travma bir vahşettir ve vahşete verilen 

tepki, onu akıldan çıkarıp atmaktır. Bu vahşet olayları genellikle korkunç, dile getirilemez 

derecede rahatsızlık uyandıran durumlar olabilir (Herman, 2016). 

Travmatik olaylar sonucunda bireyler bazı ortak ve anlaşılabilir psikolojik 

reaksiyonlar göstermektedir. Birey travmatik olay yaşadığında ortaya çıkan bu psikolojik 

reaksiyonlar, kişinin stresli durumla baş etme mekanizmasını etkisiz hale getirebilir ve güven 

duygusunun kaybı, hassasiyet ve ümitsizlik duyguları geliştirmesine sebep olabilir. Ayrıca 

kalp atış hızında artış, kızarma, titreme, üşüme hissi gibi aşırı uyarılmışlık hali, sık nefes alıp 

verme, boğulur gibi olma, yüksek tansiyon, korkma reaksiyonu ve uyku bozuklukları gibi 

fizyolojik tepkiler de görülebilir. Travma durumunun ilk aşaması, tüm duyuların ani 

yükselmesiyle oluşan kaygı durumuyla karakterize edilir. Travmanın başlangıç aşaması güçlü 

bir stres tepkisiyle birleşir ve vücudu harekete geçirir. Stresli durumlarda kişinin kaçmak ve 

savaşmak üzere iki seçeneği vardır. Bu çabalar başarılı olmazsa tek bir ihtimal vardır 

‘donmak ya da parçalanmak’. Bu süreçlere hâkim olabilmek için farklı zaman aşamaları 

dikkate alınmalıdır (Herman, 2016; Ruppert, 2011). 
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Travma sonrası görülebilecek bu tepkilerin yanında her travmanın aynı sonuçları 

doğurmama olasılığı da dikkate alınmalıdır. Travmatik yaşantının etkileri kişisel farklılıklar 

nedeniyle değişiklik gösterebilir. Kişinin daha önceki deneyimleri travmadan etkilenme 

seviyesini belirleyebilir. Aynı travmaları yaşayanlar farklı tepkiler verebilir. Bu noktada 

belirleyici faktörlerden biri olaya maruz kalan kişinin olayı nasıl algıladığıdır çünkü travma 

özneldir. Travma farklı kişilerde farklı şekillerde algılanabilmektedir. İnsanlar travmaya sebep 

olabilecek aynı olaylara farklı tepkiler verebilmektedir. Bazıları fiziksel tepki verirken bazıları 

travmatik olayları psikolojik bütünlüğünü bozacak bir tehdit olarak algılayabilir. Dolayısıyla 

aynı olay karşısında bazı insanlar travma yaşarken bazıları bu olaydan etkilenmeyebilir 

(Özçetin vd., 2008). Bu bağlamda son zamanlarda yapılan araştırmalarda travmatik olayın 

türü, travmatik olayın etkisi, travma yaşayan bireyin yaşı, bireyin travmatik olayla baş etme 

yolu, cinsiyeti, bireyin travmatik olayla ilgili algısı, bazı kişilik özellikleri, değişen durumlara 

uyum sağlama yeteneği, yılmazlık düzeyi, bireyin içsel kaynakları ve psikiyatrik 

rahatsızlıklara eğilimi travma sonrası olumsuz sonuçları değiştiren ve uyumu etkileyen belirli 

bazı faktörler olarak belirlenmiştir  (Balcı, 2016). 

İnsanlar stres karşısında üç doğal tepki vermektedir; kaçma, savaşma ve ölü taklidi 

yapma. Travma ya da beklenmedik durumlar karşısında ise strese yenik düşmeyi tercih 

edebilirler, psikolojik dayanıklılığını arttırabilirler ya da iyileşmeyi tercih edebilirler, son 

olarak da travma sonrası büyüme ya da gelişme şeklinde tepki verebilirler  (Hefferon ve 

Boniwell'den [2014] aktaran Kayacı ve Özbay, 2016). Joseph (2011) uzun süre travma 

mağduru olan insanlar ile yaptığı görüşmeler sonrası travmatik olayların pozitif değişim için 

bir katalizör görevi görebileceği sonucuna ulaşmıştır. Travmatik durumun ardından 

gerçekleşen olumlu değişimler alanyazında “travma sonrası büyüme”, “travma sonrası 

gelişim”, “strese bağlı büyüme”, “olumlu yeniden değerlendirme” olmak üzere pek çok farklı 

şekilde açıklanmaktadır. Bu araştırmada, bu kavramı en iyi şekilde açıkladığı düşünüldüğü ve 

alanyazın incelemesinde sıklıkla karşılaşıldığı için “travma sonrası büyüme” kavramı 

kullanılacaktır.   

Tedeschi ve Calhoun (2004) travma sonrası büyüme kavramını açıklarken, bireyi 

olumsuz etkileyen olaylarla mücadele etmesi ve sonrasında ortaya çıkan olumlu farklılaşma 

deneyimi tanımını kullanmaktadır. Genel olarak yaşamdan minnettar olma, daha olumlu 

kişiler arası ilişkiler, kendini güçlü hissetme, değişen olumlu varoluşsal değerlendirme gibi 

faktörlerle ifade edilebilmektedir.  Travmanın ardından meydana gelen olumlu değişimleri 

tanımlayan travma sonrası büyümedeki gelişim ve değişimler kişisel gelişimi içeren kendilik 
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algısındaki değişim, yaşamdaki farklı seçeneklerin farkına varma anlamındaki yaşam 

felsefesindeki değişim ve diğer insanlarla daha doyurucu ilişkileri ifade eden insan 

ilişkilerindeki değişim olmak üzere üç temel alanda gerçekleşmektedir (Tel, 2017).  

İlişkisel seviyesi yüksek olan travma olgusu, kişiler arası yakın ilişkileri, ilişki 

kurmayı ve ilişkinin devamlılığının sağlanmasını olumsuz etkilediği bilinmektedir (Price vd., 

2013). Gerek ergenlikte gerekse yetişkinlikte bireyin insanlarla kurduğu ilişkileri etkileyen 

süreçlerden biri bağlanmadır. Bireyin çocukluk döneminde ebeveyn veya bakım vereni ile 

kurduğu bağ tüm yaşamını etkilemektedir. Çocukluk döneminde bireylerin gösterdikleri 

sosyal, duygusal ve bilişsel gelişim kurdukları bu bağdan etkilenmektedir. Alanyazın 

incelendiğinde travma kavramının bağlanma ile ilişkili olduğu birçok araştırmada ortaya 

konulmuştur (Karahoda, 2013; Lyons – Ruth ve Jacobvitz, 1999). Bağlanma kuramının 

öncülerinden olan Bowlby, çocukluk döneminde kişiler arası ilişkilerden öğrenilen ya da 

anne/bakımveren ile kurulan bağlanma biçiminden, bireylerin yetişkinlik döneminde stres 

karşısında verdikleri tepkilerinin, baş etme stratejilerinin ve psikolojik iyi oluşlarının 

etkilediğini belirtmektedir (Bowlby' den [1969] aktaran Şenkal ve Işıklı, 2015: 67). Kişinin 

bakım veren kişi ile olan bağlanma ilişkisinin iyi anlaşılması bazı travmatik yatkınlıkları 

anlamamız açısından son derece önemlidir. Bireylerin travmatik yaşantılara olan yatkınlığının 

veya travmatik olaylar karşısındaki dayanıklılık durumunun anlaşılması noktasında bize 

birtakım ipuçları verebilir. 

Travmatik yaşantılar sonrasında gelişen travma sonrası stres bozukluğu güvensiz 

bağlanma stili ile ilişkilidir. Çocukluk döneminde kurulan bağlanma biçimleri bireylerin 

bilişsel ve duygusal düzenlemelerini şekillendirmektedir (Kan, 2016). Uyar (2019)' a göre, 

bireylerin yaşam boyu sürecek psikolojik sağlığı için çocukluk döneminde güvenli bir 

bağlanmaya ve bilişsel duygu düzenleme becerilerine sahip olmaları gerekmektedir. 

Bireylerin bu iki temel faktöre sahip olmaları onların daha iyi anlaşılabilmesini sağlamaktadır 

(Uyar, 2019).  

Duygu, insanın yaşamını etkileyen ve yıllar boyu anlaşılmaya ve ortaya konulmaya 

çalışılan soyut bir kavramdır. Olumlu ve olumsuz tüm duygular insanın psikolojik ve 

fizyolojik iyi oluş düzeyini etkilemektedir. Bireyler karşılaştıkları her olayı önce bilişsel 

olarak değerlendirmekte daha sonra ise duygusal tepki vermektedir. Dolayısıyla düşünceler 

duyguları, duygular da düşünceleri etkilemektedir (Joorman ve Gotlib, 2010). Nitekim travma 
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sonrası büyüme sürecinde bireylerin dünyaya ve kendilerine yönelik olumsuz yönde 

etkilenmiş bilişlerini yeniden onarmaya çalıştıkları ifade edilmektedir (Milam vd., 2004).  

Lazarus ve Folkman (1984), bireylerin yaşam boyu bilişsel duygusal ve davranışsal 

değişim içerisinde olduklarını ifade etmektedir. Birey fiziksel ve cinsel olarak gelişirken 

beraberinde daha kırılgan ve hassas olabilmektedir (Kulaksızoğlu, 1998). Bireyler ergenlik 

döneminde yaşadığı stresli durumlarla birlikte duygu düzenleme stratejileri ve başa çıkma 

becerileri geliştirerek ergenlik döneminde güçlü bir kimlik kazanımı sağlayabilir. Birey 

ergenlikte edindiği bu kazanımla birlikte hayatın ilerleyen dönemlerinde ve yetişkinlikte stres 

veren durumlarla baş etmede önemli bir yapı oluşturur (Eryılmaz, 2009). Ergenlik dönemi, 

bireyin sosyal üretkenliğini ve kimlik duygusunu kazandığı birçok alanda değişimi kapsayan 

geçiş dönemi olarak ifade edilebilir (Parlaz vd., 2012). Yapılan araştırmalar incelendiğinde ise 

ergenlik tanımının zamana göre değişikliğe uğradığı gözlemlenmektedir. Pawlowski ve 

Hamilton (2008) yaptıkları bir çalışmada ergenlik dönemini erken ergenlik, orta ergenlik ve 

geç ergenlik olmak üzere üç evreye ayırmışlardır. Derman (2008), benzer şekilde ergenlik 

dönemini üç evre olarak ele almıştır. Bu evrelerden ilki olan erken ergenlik, 12 - 14 yaş 

arasındaki zaman dilimini kapsar ve bu aşamada ergenin fiziksel ve bilişsel gelişiminin çok 

hızlı ilerlediği gözlemlenmektedir. İkinci evre olan orta ergenlik evresi ise 15 - 18 yaş 

arasındaki zaman dilimini kapsamaktadır. Son evre olan geç ergenlik ise 18 yaş civarı 

başlamakta olan ve ortalama 22 yaş civarı sonlanan bir başka ifade ile kimlik kazanımına 

kadar devam eden süreci kapsamaktadır. Bireyler bu dönemde daha net planlar yapmaktadır 

ve iş ve eş seçimi gibi yetişkin rollerini üstlenebilmesi için gerekli becerileri kazanmaktadır 

(Derman, 2008; Masland, 1983). Türkiye’de, üniversite eğitiminin ilk yıllarına denk gelen 18-

20 yaş aralığı aynı zamanda “geç ergenlik” olarak isimlendirilen ergenliğin son dönemine 

denk gelmektedir. Ulusal birçok araştırmada üniversite öğrencilerinin geç ergenlik döneminde 

olduğu kabul edilmektedir (Ercan, 2018; Oglou, 2017; Şakiroğlu, 2016; Tozlu, 2014; Uğurlu, 

2017). Nitekim bu araştırmada alanyazında yer alan çalışmalara dayanarak ve üniversite 

öğrencilerini daha iyi ifade ettiğini düşünülerek "geç ergenlik" kavramı kullanılacaktır.   

Ergenlik döneminde bireylerin kaygı seviyesinin yükseldiği görülür, bu dönemin 

ergenler için yoğun bir dönem olduğu söylenebilir (Karabulut, 2013). Bireyler kaygı veren 

travmatik olayların karşısında içsel ve dışsal değerlendirmeler yaparak bilişsel şemalarını 

düzenlemekte, kendilerini duygusal ve davranışsal olarak kontrol altına almaktadır. Bu 

şekilde bireylerin duygusal, bilişsel ve davranışsal başa çıkmaları sağlanmaktadır. Bireyler 

başa çıkma stratejilerini kullanarak durumu değiştirmek yerine karşı karşıya kaldıkları 
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olaylara yeni anlamlar yüklemektedirler. Bu durum bireylerin duygularını düzenlemesini, 

olumsuz duygularını azaltmasını ya da tamamen olumluya çevirmesini tetiklemektedir 

(Lazarus ve Folkman'dan [1980] aktaran Ataman, 2011). Nitekim bilişsel duygu düzenleme 

bilişler yolu ile bireyin yaşamda karşılaştığı travmatik yaşantıları yönetmesini olumlu yönde 

etkiler (Zlomke ve Hahn, 2010). 

Alanyazın incelendiğinde travmatik yaşam olayları sonrası bireylerin psikolojik olarak 

uyum sağladıkları ve duygu düzenleme stratejilerini kullanarak olaylarla başa çıktıklarını 

gösteren birçok araştırmanın mevcut olduğu görülmektedir (Bryant vd., 2001; Garnefski vd., 

2002; Garnefski ve Kraaij, 2006). Ayrıca bilişsel duygu düzenleme stratejileri ile ilişkili bir 

diğer kavram bağlanma stilleridir ancak gerek uluslar arası gerek ulusal alanyazın 

incelendiğinde bağlanma ve bilişsel duygu düzenleme stratejileri ile ilgili araştırmaların kısıtlı 

olduğu dikkat çekmektedir. Besharat ve Shahidi (2014) bilişsel duygu düzenleme ve 

bağlanma stilleri arasındaki ilişkiyi yaptıkları araştırma ile ortaya koymuştur. Araştırma 

sonucu, güvenli bağlanan bireylerin olumlu bilişsel duygu düzenleme stratejilerini güvenli 

bağlanmayan bireylere kıyasla sıkça kullandıklarını göstermiştir.  

Yaşanan olumsuz deneyimler ve örselenmeler kişinin bütünlüğünü olumsuz anlamda 

etkilemektedir (Herman, 2016). Nitekim yapılan araştırmalar incelendiğinde travmatik 

yaşantıların olumsuz sonuçları üzerinde duran fazlaca çalışmaya rastlanırken olumlu sonuçlar 

üzerine yapılan çalışmalar oldukça sınırlıdır (Joseph vd., 2012). Bu açıdan yaklaşıldığında 

travma sonrası yaşanan olumlu değişimlerin anlaşılmasına yardımcı olacak daha fazla 

çalışmaya ihtiyaç duyulmaktadır.  

Yukarıda açıklanan kuramsal ilişkiler çerçevesinde travma sonrası büyüme ile 

ilişkilendirilen, bağlanma ve bilişsel duygu düzenleme değişkenlerinin farklı değişkenlerle ele 

alındığı ve aralarında anlamlı ilişkiler bulunduğu görülmektedir. Buna karşın bu iki 

değişkenin birlikte ele alındığı ve travma sonrası büyüme üzerinde etkilerinin incelendiği bir 

çalışmaya rastlanmamıştır. Bu bağlamda travma sonrası büyümeyi yordamada bağlanmanın 

ve bilişsel duygu düzenlemenin rolünün incelenmesi araştırmanın temel problemini 

oluşturmaktadır. 

1.2. Araştırma Amacı 

Bu araştırmanın temel amacı, travmatik yaşantıya sahip üniversite öğrencilerinin anne, 

baba ve arkadaşa bağlanma düzeyleri ile olumlu ve olumsuz bilişsel duygu düzenleme 
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düzeylerinin travma sonrası büyüme düzeyleri üzerindeki yordayıcı rolünü incelemektir. Bu 

amaç doğrultusunda aşağıdaki sorulara cevap aranacaktır:  

 

1. Üniversite öğrencilerinin travma sonrası büyüme, anneye, babaya ve arkadaşa 

bağlanma ve olumlu ve olumsuz bilişsel duygu düzenleme düzeyleri cinsiyete göre 

anlamlı farklılık göstermekte midir? 

2. Olumlu ve olumsuz bilişsel duygu düzenleme ve anne, baba ve arkadaşa bağlanma 

değişkenleri travma sonrası büyümeyi anlamlı bir şekilde yordamakta mıdır? 

1.3. Araştırmanın Önemi 

Travmatik yaşantılar hayat boyu yoğunlukla karşılaşılan bir sorundur. Özellikle 

günümüzde travmatik yaşantıların dünyanın her yerinde giderek arttığı söylenebilir. Yaşanan 

farklı travmatik olayların (deprem, savaş, istismar, tecavüz, esir düşme, şiddet) insanların ve 

toplumların üzerindeki etkileri ile ilgili yapılan çalışmalar son yıllarda hem artmış hem de 

çeşitlenmiştir. Ülkemizde ise komşu ülkelerde meydana gelen savaşlar dolayısıyla kitlesel 

mülteci akımları meydana gelmiştir. Bu durum farklı bir kültüre adapte olmaya çalışan, savaş 

ve göç travması yaşayan mülteciler ile adaptasyon sürecine giren insanların travma yaşama 

olasılığını ve yaşayabileceği travma türlerini arttırmıştır. Ayrıca sosyal medya kullanımının 

artması ile birlikte insanların sosyal medya aracılığı ile travmatik olaylara birinci dereceden 

tanık olma olasılığı artmaktadır. Bireylerin travmatik yaşantılara daha yoğun bir şekilde 

maruz kalması bu yaşantıların araştırılmasının ve anlaşılmasının önemini arttırmaktadır. 

Yapılan araştırmalar incelendiğinde travmatik yaşantılar sonrası gerçekleşen olumsuz 

değişimler üzerinde durulduğu gözlemlenmektedir. Buna karşın bu çalışma ile travma sonrası 

gerçekleşen olumlu değişimlerin anlaşılmasına katkı sağlanacağı umulmaktadır.  

Ülkemizdeki üniversite öğrencilerinin sayısı dikkate alındığında öğrencilerin travma 

sonrası olumlu değişimler yaşamalarına katkı sağlamanın oldukça önemli olduğu söylenebilir. 

Nitekim üniversitede eğitim gören genç nufüsun toplumu yansıttığı ve ülkelerin geleceğini 

taşıyan grup (Moller, 1996) olduğu göz önüne alındığında, bu gruptaki öğrencilerin bağlanma 

düzeylerinin, bilişsel başa çıkma becerilerinin geliştirilmesi ve travmatik yaşantılar sonrası 

olumlu değişimler yaşamalarının sağlanmasının önemli olduğu söylenebilir. Bu doğrultuda 

travmatik olaya maruz kalmış üniversite öğrencilerinin yaşadıkları travma türleri, travma 

sonrası büyüme düzeyleri ve travma sonrası bilişsel duygu düzenleme stratejilerine ilişkin 
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bilgilerin ve çalışmaların sınırlı olduğu gözlemlenmektedir. Gerçekleştirilecek bu çalışma ile 

bu alana katkı sağlanması umulmaktadır.  

İlgili alanyazın incelendiğinde travma sonrası büyümenin, bağlanmanın ve bilişsel 

duygu düzenlemenin birlikte ele alındığı, nicel veya nitel yöntemlerle incelendiği ulusal veya 

uluslararası bir araştırmaya rastlanmamıştır. Yurt içinde yapılan araştırmalar incelendiğinde, 

travma sonrası büyüme kavramına ilişkin çalışmaların sayısı sınırlıdır. Yurt dışındaki 

alanyazın incelendiğinde bağlanma ve travma sonrası büyüme arasındaki ilişkiye değinen 

çalışmalar bulunmaktadır (Hooper vd., 2008). Yurt içinde yapılan araştırmalar incelendiğinde 

bağlanma ve bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin arasındaki ilişkiyi inceleyen 

araştırmalara rastlanmıştır. Dolayısıyla bu çalışmanın alanyazında yer alan bu kavramların ve 

bu kavramlar arasındaki dinamiklerin daha iyi anlaşılmasına katkı sağlayacağı söylenebilir. 

Günümüz koşulları göz önüne alındığında, travma sonrası büyüme, bağlanma ve bilişsel 

duygu düzenleme stratejilerini inceleyecek ve Türkiye’yi yansıtacak daha çok araştırmaya 

ihtiyaç duyulmaktadır. Bu çalışmanın sonuçları ile üniversite öğrencilerinin travmatik 

yaşantılar sonrası kullandıkları bilişsel duygu düzenleme becerilerinin yanında travma sonrası 

yaşadıkları olumlu değişimlere ilişkin sınırlı bilgiye katkı sağlanacağı umulmaktadır. Kişilerin 

travma sonrası büyümelerinde etkisi olan kavramların araştırılması, geniş ve kapsayıcı bir 

travma sonrası büyüme tanımı için büyük önem taşımaktadır. İlgili alanyazın incelendiğinde 

travma sonrası büyümenin, bağlanma düzeylerinin ve bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin 

birlikte ele alındığı yurtiçi veya yurtdışı bir çalışmaya rastlanmamıştır. Dolayısıyla bu 

çalışma, travmaya yönelik kavramların ve aralarındaki dinamiklerin daha iyi anlaşılmasına 

katkı sağlayacağından önemli görülmektedir.  

Travmatik yaşantılar sonrası bireyin travma sonrası stres bozukluğu, akut stres 

bozukluğu, depresyon, kaygı gibi olumsuz sonuçlara ek olarak olumlu değişimler yaşamaları 

ve travmatik yaşantıyı kişisel gelişimi için pozitif yönde bir faktöre dönüştürmesi 

beklenilmektedir. Psikiyatri, psikoloji ve psikolojik danışma alanlarında travmanın olumsuz 

izlerini silmeyi sağlayan, travmatik yaşantıları bazı açılardan kazanca dönüştüren ve kendini 

geliştirme yönünde kullanılmasına imkân sağlayan çalışmalara ihtiyaç vardır. Bu çalışmanın 

da psikolojik danışma alanında bu şekilde kullanılabilecek bir çalışma olduğu söylenebilir. 

Araştırma sonuçlarının travmatik yaşantı sahibi üniversite öğrencilerini hedefleyen ve 

geçirdikleri olumsuz değişimleri olumlu değişimlere dönüştürmelerini amaçlayan, bireysel 
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veya grupla danışma desteği, çalıştay ve eğitimler gibi çeşitli desteklerin geliştirilmesine katkı 

sağlayacağı düşünülmektedir.  

Bu çalışma ile ulaşılan bulguların üniversite öğrencilerine, travma türleri, bilişsel 

duygu düzenleme stratejileri ve anne, baba ve arkadaşa bağlanma düzeyleri arasındaki ilişki 

hakkında bilgi vereceği düşülmektedir. Bunun yanında bu öğrencilerin yaşamları boyunca 

kullanabilecekleri ve travmatik yaşantılar sonrası olumlu değişimler yaşamalarını 

destekleyecek beceriler kazandırılmasına yönelik eğitimlerin ve programların geliştirilmesine 

katkı sağlayacağı düşünülmektedir. Bu çalışma, araştırmacılara, eğitim - öğretim 

kurumlarında çalışan uygulayıcılara ve farklı alanlarda çalışan profesyonellere travma ile 

ilgili farklı bir bakış açısı sunması bakımından etkili bir kaynak olacaktır. Ayrıca araştırma 

sonuçlarının üniversitelerde bulunan ve öğrencileri destekleyen uzman ekibine, travmayı 

önlemeye yönelik önlemler alması, plan geliştirmeleri konusunda katkı sunması 

beklenmektedir.  

1.4. Araştırmanın Varsayımları 

Araştırmada travma yaşamış üniversite öğrencilerinin bağlanma ve bilişsel duygu 

düzenleme değişkenleri ile travma sonrası büyüme düzeyleri arasında anlamlı bir ilişki olduğu 

ve travma yaşamış üniversite öğrencilerin bağlanma ve bilişsel duygu düzenleme düzeylerinin 

travma sonrası büyüme düzeyleri üzerinde etkili olduğu varsayılmaktadır. 

Bu araştırmaya katılan bireylerin travma yaşantılarına ilişkin bilgilerin yer aldığı 

Travma Yaşantılarını Tarama Formuna dürüst ve içten cevaplar verdiği varsayılmaktadır. 

Örneklemi oluşturan araştırma grubunun evreni temsil ettiği varsayılmaktadır.  

1.5. Araştırmanın Sınırlılıkları 

Bu araştırma 18 – 21 yaş arası bireyleri kapsamaktadır. Katılımcılar yaş bakımından 

dengeli bir dağılıma sahip olmadığı için yaş değişkeni analize dahil edilmemiş ve betimsel 

istatistik olarak verilmiştir. Araştırma verileri bu sınırlılık içinde değerlendirilmelidir. Elde 

edilen veriler 2019 – 2020 eğitim – öğretim yılını kapsamaktadır. Araştırmada elde edilen 

bulgular örneklemi oluşturan üniversite öğrencilerinden elde edilen verilerle sınırlıdır. Bu 

nedenle araştırma sonuçlarının genellenebilirlik düzeyi düşüktür. 
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1.6. Tanımlar 

Travma: Travma kısa ve uzun vadeli tepkilere yol açan olumsuz bir olaya maruz 

kalınması durumudur. Kısa vadede içsel kaynakların tükendiği ve durumla başa çıkabilmede 

yetersiz hissettiği, uzun vadede ise psikolojik belirtiler ortaya çıkaran durumların tümüdür 

(Briere ve Scott, 2016). 

Travmatik Yaşantılar: Bireyin çocuk yaşta maruz kaldığı istismar, sel, yangın ve 

deprem gibi doğal afetler, kazalar, ev içi şiddet, tecavüz, şiddet ve işkence gibi olaylar başlıca 

travmatik yaşantı türleridir (Briere ve Scott, 2016). 

Travma Sonrası Stres Bozukluğu: Bireyin beden bütünlüğünü ve hayatını tehdit 

eden bir surumla yüz yüze gelmesi veya tanık olması gibi zorlu travmatik deneyimlerden 

sonra meydana gelebilen bir bozukluktur. Bireyin olayı tekrarlayan bir şekilde yaşaması, 

aklına gelen istemsiz düşünce ve imgeler, olağanüstü uyarılmışlık gibi belirtilerle 

tanımlanabilmektedir (APA, 1994). 

Travma Sonrası Büyüme: Bireyin yaşadığı travmatik yaşam olayları akabinde 

meydana gelen olumlu dönüşümdür (Tedeschi ve Calhoun, 2004). 

Bağlanma: Bireyin çocukluk döneminde ebeveyni veya bakım vereni ile kurduğu 

duygusal ilişki olarak tanımlanmaktadır (Bowlby'den [1958] aktaran Cassidy, 2008). 

Duygu: Bireyin belirli bir zaman diliminde algıladığı ve hissettiği durumlar ile 

meydana gelen ruh durumundaki istekler ve içsel değişimler olarak tanımlanmaktadır 

(Dökmen ,2001). 

Duygu Düzenleme: Kişinin hedeflerine varabilmesi için duygusal tepkilerini 

gözlemlemek, değerlendirmek ve düzenlemekten sorumlu içsel ve dışsal süreçlerin tümüdür 

(Thompson, 1994). 

Bilişsel Duygu Düzenleme: Sıkıntı verici duygusal ve fiziksel yaşam tecrübelerinin 

bilişsel stratejiler kullanılarak atlatılmasıdır. 



11 

 

İKİNCİ BÖLÜM 

KURAMSAL ÇERÇEVE 

2.1. Ruhsal Travma 

İnsanı etkileyen acı ve dehşet dolu zorlu yaşantıları, olumsuz yaşam deneyimlerinin 

bireyin benliği üzerindeki yıkıcı etkilerini ifade etmek için kullanılan “travma” kelimesi çok 

eski tarihlerden bu yana pek çok dilde karşılık bulmuştur. Kökeni ise eski Yunan 

kaynaklarından gelmektedir ve Latince “yara” anlamına gelmektedir. Çağımıza kadar olan 

süreçte ise fiziksel “yara” haricinde kullanımı çok kısıtlı olmuştur (Jones, 2007). Psikolojik 

travma çalışmalarının ise karmaşık bir tarihi vardır, aktif çalışma dönemleri ile dönemsel 

unutmalar birbirini izlemekte, elli yıl öncesinin klasik dokümanları güncel çalışmalar gibi 

okunmaktadır. Bu ilerleme ve duraksama dönemleri ilgisizlikten değil şiddetli tartışmalar 

sonucu lanetli sayılmaktan kaynaklanmaktadır (Herman, 2016).  Alanın tarihi boyunca travma 

sonrası mental sorunlar yaşayan kişilerin pek çok tartışmaya konu olmuştur. Yaygın bir tanım, 

bireyin travmatik yaşam olayı sonrası mental sorun yaşıyor olması bireyin mental bir 

hastalığa sahip olduğunu ya da mental rahatsızlıklara taktın olduğunu öne sürmekteydi (Jones 

ve Wessley 2005). 19. yüzyıl sonlarında “histeri” adı verilen bozukluk 1890’ların ortasında 

Janet ve Freud’un birbirinden bağımsız yürüttüğü çalışmalar sonucunda travmanın neden 

olduğu bir durum olarak tanımlandı. Breuer ve Freud kısaca “histerikler aslında geçmişin 

izlerinden acı çeker” tanımını yaparak travma kavramına dair kısa bir anlatım yaptılar 

(Herman, 2016). Bu yönüyle travma olgusu psikoloji alanyazınının önemli bir boyutu 

olagelmektedir (Yehuda ve McFarlane, 1995). Genel anlamı ile travma, bireyin maruz kaldığı 

ve sonucunda derin bir stres yaşadığı yaşam olayları sonrasında meydana gelen stres 

bozukluğu olarak tanımlanabilmektedir (Cozolino, 2016). 

Briere ve Scott (2016)' a göre, bireyin maruz kaldığı yaşantının sonucunda içsel 

kaynaklarının tükendiği ve ilerleyen zamanlarda çeşitli belirtiler meydana getiren yaşantılar 

travma olarak adlandırılmaktadır. Benzer bir tanımda bireyin hayat bütünlüğünü tehdit edecek 

bir şekilde ağır yaralanmayla karşılaşması, fiziksel bütünlüğünü kaybetmesi veya cinsel 

saldırıya uğramış olması durumu olarak açıklanmaktadır (APA, 2014). Travma gibi travmaya 

ilişkin açıklamalarda birçok tartışmanın temel konusu haline gelmiştir. Söz konusu 

tartışmaların ışığında gelişen travma tanımı DSM’lerle daha somut bir şekilde 

izlenebilmektedir (Wilson 1994). Örneğin, DSM III ile birlikte “travma” kavramı ve travma 

sonrası stres bozukluğu kavramı tanı kategorisinin tanımlandı ve ile birincil oluşum sebebi 
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kişi merkezli olmaktan çıkıp travma merkezli hale geldi (Turnbull 1998). Travma kavramına 

ilişkin tarihsel gelişimin başında yalnızca büyük olaylar travma olarak nitelendirilirken DSM 

III ve sonrasında travmatik yaşantının öznelliği vurgulanmış ve travma kavramına ilişkin 

tanım netleşmiştir. DSM 5 ile birlikte kişinin olayı yaşamasının yanı sıra olaya şahit olması da 

travma kavramı ile birlikte değerlendirilmiştir ve travma kavramı hakkında daha fazla şey 

açıklamak mümkün hale gelmiştir (Çolak vd., 2010).  

2.2. Travmatik Yaşam Olayları 

Dünya genelinde yapılan çalışmalarda travmatik yaşantıların kültüre veya bireye özgü 

olmadığı, büyük ölçüde kapsama sahip olduğu görülmektedir. Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) 

tarafından yapılan 24 ülkeyi kapsayan çalışmada, araştırma grubundaki bireylerin %70’i 

yaşamları boyunca en az bir travmatik yaşantıya, %30’u ise ortalama 4 tane travmatik olarak 

nitelendirilebilecek yaşantıya maruz kaldığını belirtmektedir (Benjet vd., 2016). Travmatik 

yaşam olayları beklenmeyen, kontrol edilemez olarak algılanan, bireyin beden bütünlüğünü 

tehdit eden fiziksel yaralanma deneyimi veya tedavisini kapsayan, alışılmadık bir şekilde 

meydana gelen zorlayıcı yaşam olaylarıdır (Tedeschi vd., 2017). Bir başka ifadeyle tümel 

manada stres yaratan durumları anlatmak amacıyla kullanılan travmatik deneyimler hayatın 

herhangi bir anında ve herhangi bir noktasında her bireyin karşılaşabileceği durumlardır 

(Allen, 2005). Travmatik yaşam olayları bireyin fiziksel ve duygusal bütünlüğünü tehdit eden, 

bireyde yoğun bir çaresizlik hissi yaratan, bireyin kontrol sağlama mekanizmasını alt üst 

eden, düşünce, duygu ve davranış sistemlerinin işlevlerini bozan olaylar olarak 

tanımlanabilmektedir (Herman, 2016). Bir başka ifadeyle kişinin duygusal, davranışsal ve 

fiziksel yönlerden yıkıma uğradığı, başa çıkılması ve düzenlenmesi zor olan, sağlıklı yaşam 

standartları dışında kalan olay ve durumlar, kriz ve travma yaşantılarına örnek oluşturur 

(Zara, 2011). 

Bu olaylara maruz kalan bireylerin yaşamı olumsuz bir şekilde etkilenmektedir 

(Tedeschi ve Calhoun, 1995). Briere ve Scott (2016), kişinin içsel kaynaklarının tükendiği ve 

uzun süren mental işlev kaybına sebep olacak dramatik durumların da travmatik durumlar 

olarak adlandırılabileceğini olayların da travmatik kabul edilebileceğini, bireyin mental 

bütünlüğünün risk altında olmasının da fiziksel bütünlüğünün risk altında olması kadar acı 

veren bir durum olabileceğini belirtmektedir. Alanyazın incelendiğinde, bireyin kendini 

mental olarak negatif yönde etkileyecek birçok farklı olay deneyimlese de yaşanılan durumun 

travmatik olarak adlandırılması için olayın aniden oluşu, kontrol edilemezliği ve birey 
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tarafından negatif değerlendirilmesi olmak üzere üç temel noktanın altı çizilmektedir (Carlson 

ve Dalenberg, 2000; Martz ve Lindy, 2010; Tedeschi ve Calhoun, 1995). Bir başka ifadeyle 

negatif bir yaşantıyı travma haline getiren birçok öğe bulunmaktadır. Bunlardan ilki 

karşılaşılan olayın aniden oluşudur (Herbert, 2002; Ursano vd., 1994). Bir diğer öğesi ise 

olayın kontrol edilemez oluşudur bu nedenle kronik hastalıklar, sevilen birinin kaybı, doğal 

afetler gibi zorluklara maruz kalan bireylerin yaşamı olumsuz bir şekilde etkilenmektedir 

(Tedeschi ve Calhoun, 1995). Bir diğer öge ise yaşanılan olayın olağan dışı ve olumsuz olarak 

değerlendirilmesidir. Bu nedenle bireyin karşılaştığı durumlara uyum sağlamasını 

gerçekleştiren başa çıkma stratejileri söz konusu durumlar karşısında kifayetsiz kalmaktadır 

(Demirli – Yıldız vd., 2016; Erdoğan, 2010). Bu tip travmatik yaşam olayları türleri açısından 

insan kaynaklı ve doğa kaynaklı olaylar olmak üzere iki gruba ayrılabilmektedir. İnsan eliyle 

gerçekleşen olaylar ise kasıtlı ya da kaza olarak ikiye ayrılmaktadır (Dürü, 2006; Schiraldi, 

2009). Buna paralel olarak diğer bir çalışmada travmatik olarak nitelendirilebilecek durumlar 

insan eliyle gerçekleşen ve doğal felaketler yoluyla gerçekleşen olarak iki gruba 

ayrılmaktadır. Ayrıca bu iki gruba ek olarak şiddet ve terör olarak adlandırılan üçüncü bir 

grubun varlığından söz edilmektedir (Herman, 2016). Söz konusu çalışmada üçüncü grup 

altında ele alınan travmatik durumların üstesinden gelinmesinin doğal afetlerin yarattığı 

travma ile kıyaslandığında daha meşakkatli olduğunun altını çizmektedir. Bireyin başka 

insanlar tarafından, bilinçli bir biçimde gerçekleştirilen travmatik bir yaşam olayına maruz 

kalmasının etkilerinin daha yıkıcı ve uzun süreli olmasın yanı sıra bu yaşantılara verilen 

tepkiler de daha komplikedir. Bu tür travmalar kişide utanç, küçük düşme, dışlanma gibi 

duyguların meydana gelmesine bunun akabinde kişinin dünyaya ve insanlara karşı duyduğu 

güvenin sarsılmasına neden olur (Aker, 2012; Litz ve Roemer, 1996; Schiraldi, 2009; Zara, 

2011). Travmatik yaşantı bu açıdan bakıldığında kişinin güçsüzlüğü, zayıflığı ve çaresizliği 

ile karşı karşıya kalıp denetleme, bağlantı kurma ve anlamlandırma sistemlerinin yıkılması 

olarak açıklanabilir (Önder ve Tural, 2004; Türksoy, 2003). Genel anlamıyla travmatik olarak 

nitelendirilen durumlara maruz olan birey korku, çaresizlik, kaygı gibi pek çok duygu ile 

karşılaşmak zorunda kalır. Bu durumlarda içinde bulunulan duruma paralel reaksiyon 

gösteremeyen bireylerde travma meydana gelir (Gölge, 2005). 

2.3. Travmatik Yaşantılara Verilen Tepkiler 

Travmatik yaşam olayının etkileri hafif, riyakâr veya tam anlamıyla yıkıcı olabilir. 

Yaşanan travmatik olayın bireyi nasıl etkilediği, olayın türüne ve özelliklerine, maruz kalan 

kişinin özelliklerine ve birçok farklı faktöre göre değişebilir (SAMHSA, 2014). Van der Kolk 
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ve diğerleri (1996), bireyin maruz kaldığı travmatik yaşantının şiddeti ve yoğunluğunu 

belirlemeye çalışmışlardır ve ortaya koydukları model yüksek maruz kalma, travmatik 

olayların sayısının ve süresinin artması, yaşam tehdidi, birisinin ölümüne tanık olmak gibi 

faktörleri içermektedir. Alanyazına göre bireyin maruz kaldığı travmatik yaşantıların 

yoğunluğunun arttıkça, bu yaşantıya verilecek tepkilerin negatif ve pozitif olarak 

farklılaşacağı “doz – tepki ilişkisi” kapsamında açıklanmaktadır (Johnson ve Thompson, 

2008; Powell vd., 2003). 

Psikolojik travmatik olay üç farklı yoldan gelişebilir. Bunlar;  

1. Olay doğrudan bireyin kendisinin başına gelmiştir,  

2. Birey, travmatik olaya tanık olmuştur veya olayı yaşayan kişilere yardım etmiştir,  

3. Birey, kendisi için değerli olan bir başka bireyin başına gelen zorlayıcı olayı 

öğrenmiştir (Aker, 2012:11).  

Bireylerin büyük bir kısmı travmatik bir yaşam olayıyla karşılaştıktan sonra veya 

böyle bir olaya tanıklık ettikten sonra, maruz kaldıkları duruma karşı bir takım reaksiyonlar 

vermektedir. Söz konusu reaksiyonların şekli, yoğunluğu ve özellikleri her birey için aynı 

olmamakla birlikte genellikle olağanüstü olaya verilen olağan tepkiler olarak 

nitelendirilmektedir (Dürü, 2006; McDonald vd.,  2010). Geçtan (2013: 210), travmatik 

yaşam deneyiminden sonra bireylerin verdiği tepkileri şu şekilde sıralamıştır:  

1. Maruz kalınan olayın akabinde ilk dakikalarda şok süreci yaşanır; kişi donakalmış, 

sersemlemiş ve sarsılmış bir haldedir. Bu içerisinde bulunduğu durumun farkında 

olmayan bireyde algılamada bozukluklar, yer, yön ve zaman yöneliminde bozukluklar, 

olaya ilişkin bellek kaybı gibi durumlar görülebilir. 

2. İlk dakikaların ardından gelişen süreçte birey pasiftir ve iletişime açık durumdadır. 

Bireyin davranışları en basit işlemleri dahi yapamayacak şekilde beceriksiz ve yetersiz 

durumdadır. 

3. Birey bir sonraki aşamada kişi psikolojik dengesini edinerek toparlama sürecine girer. 

Bu aşamada genel anksiyete belirtileri gösteren kişi çoğu zaman gergin ve korkak bir 

haldedir. Dikkatini toplamakta ve uyumakta zorlanır, olayı anımsatan kâbuslar görür. 

Yukarıda söz konusu olan belirtiler bazı bireylerde kısa bir süre zarfında ortadan 

kalkarken bazı bireylerde maruz kalınan olayın kalıcı izleri olur ve mental açıdan duygu 

durum bozukluklarına sebep olabilir(Geçtan, 2013). Kimi zaman söz konusu reaksiyonlar 
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şiddetini ve yoğunluğunu yitirmeden olağanüstü bir süre devamlılık gösterebilmektedir. Söz 

konusu tepkilerin yoğunluğunun ve zamanının uzun olması tanısal kategoriler ya da psikolojik 

bozukluklar üzerinde düşünmeyi gerektirmektedir. Nitekim alanyazında da sıklıklar 

araştırmacıların söz konusu reaksiyonlar üzerine yoğunlaştıkları görülmektedir (Dürü, 2006). 

Travmatik yaşam olayına maruz kalan bireyin, denetleme, ilişki ve bağ kurma 

sistemleri yıkıma uğrar. Bunun yanı sıra inanç sisteminde, adalet duygusunda ve başka 

bireylerle iletişiminde bozulmalara sebep olabilmektedir. Bu tip bir yaşantıya maruz kalan 

birey kendini soyutlanmış, terk edilmiş, koruma sistemlerinden mahrum bırakılmış hisseder 

ve hemen akabinde yabancılaşma, kopma duygusu yaşanabilir. Travmatik olayı kendisine 

hatırlatan uyarıcılardan uzaklaşırken aynı zamanda sosyal bağlamdan da uzaklaşmaktadır. 

Bireyin belleğinde duygu ve bilincinde değişimler meydana getirir. Bireyin olay esnasında 

algıları değişebilir ve savaş ya da kaç mekanizmasının devreye girmediği durumlarda bireyin 

savunma sistemleri tahrip olur (Herman, 2016).  Birey yaşadığı acı dolu deneyimlerin başka 

bireylerinde başına geldiğini bilse de kendisinin başına gelebileceğine ihtimal vermez ve bu 

açıdan bakıldığında kişiler arası ilişkilerde sorunlar meydana getirir (Janoff – Bulman, 2006). 

Kişi travmatik olay sonrasında bu olayı yaşamayanları güvenilmez olarak görmeye başlar, 

bunu yaşamayanların kendini anlayamayacaklarını düşünür (van der Kolk, 2018). Travmatik 

olaya maruz kalan birey bu olayın ardından gelen güvensizlik hissi, çaresizlik, hayal kırıklığı, 

yoğun panik şiddetinde uyarılma, olumsuz duygular, sersemleme, uyuşukluk, tükenmişlik, 

derealizasyon ve depersonalizasyon gibi değişmiş bilinç ve farkındalık durumları sürebilir 

(Litz ve Roemer, 1996).  Genel olarak travmatik yaşam olayı sonrasında psikolojik tepkilerin 

ortaya çıkmasının doğal olduğu söylenebilir. Bazı bireyler maruz kaldıkları olaya daha kolay 

uyum sağlayabilirken bazı bireyler psikiyatrik hastalık tablosu ya da belirti kümeleriyle 

karşılaşabilirler. Travma sonrası stres bozukluğu, akut stres bozukluğu, panik bozukluğu, 

fobiler, obsesif – kompulsif bozukluk, yaygın anksiyete bozukluğu gibi kaygı bozukluklarına 

ek olarak, çökkünlük, madde kullanım bozukluğu, şizofreni ve dissosiyatif bozukluklar 

şeklinde kümelendirilmektedir(Aker, 2000; Appelbaum vd., 1997; Carll, 2007; McCleery ve 

Harvey, 2004; Lahad ve Doron, 2010). Travmatik yaşantılar sonrası birey tanı alacak seviyede 

belirti göstermeyebilir buna karşın bu olaylar bir süre bireyin işlevsellik düzeyine olumsuz bir 

etki olarak yansımaktadır (Yılmaz, 2006). DSM 5 (1994)’ te üzerinde durulan iki durum bu 

araştırmanın alanyazın incelemesinde yer almıştır.  
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2.3.1. Akut Stres Bozukluğu 

DSM 5 (2013)' e göre Akut Stres Bozukluğu tanısının belirleyicisi, bireyin doğrudan 

zorlayıcı bir yaşam olayına maruz kalma ve/veya tanıklık etmesi, bireyin değer verdiği 

insanlardan birinin travmatik yaşantı geçirdiğini öğrenmesi, bireyin zorlayıcı yaşam olayına 

ait ayrıntılarla aşırı ya da sürekli olarak karşı karşıya kalması, beden bütünlüğünü tehdit 

edecek bir biçimde ölümle, cinsel saldırı, ağır yaralanmayla karşılaşmış olmasıdır. Akut stres 

bozukluğu yaşanan travmatik deneyimden sonraki üç gün ile en çok bir ay içinde negatif 

duygudurum, çözülme, uyarılma ve kaçınma belirtileriyle, bilinçli olarak oluşmayan 

belirtilerle gözlemlenen bozukluk olarak tanımlanabilir (Yanar, 2019). Bilinçli olarak 

oluşmayan belirtiler travmatik yaşantıyla ilgili; oluşan anılar, yineleyici düşler, olayın yeniden 

yaşanıyormuş gibi hissedildiği ya da davranıldığı çözülme tepkileri, yaşantıyı çağrıştıran veya 

simgeleyen uyaranlara karşı aşırı tepki ve uyarılmışlık hali olarak açıklanabilir. Negatif 

duygudurum ise bireyin sürekli bir şekilde pozitif duygu yaşayamamasıdır. Çözülme 

belirtileri ise, bireyin travmatik yaşam olayına dair önemli bir kısmı hatırlayamama ve 

değişen gerçeklik hissidir. Kaçınma tepkileri bireyin zorlayıcı yaşam olayıyla ilgili sıkıntı 

veren durumdan ve bununla ilgili anımsatıcılardan uzak durmasıdır. Son olarak Uyarılma 

belirtileri, uyku bozuklukları, insan ya da nesnelere karşı saldırganlık, tetikte olma, 

odaklanmada yaşanan güçlük, aşırı irkilme tepkileridir.  

2.3.2. Travma Sonrası Stres Bozukluğu 

Travma sonrası stres bozukluğu, Bireyin beden bütünlüğünü ve hayatını tehdit eden 

bir surumla yüz yüze gelmesi veya tanık olması gibi zorlu travmatik deneyimlerden sonra 

meydana gelebilen bir bozukluktur. Bireyin olayı tekrarlayan bir şekilde yaşaması, aklına 

gelen istemsiz düşünce ve imgeler, olağanüstü uyarılmışlık gibi belirtilerle 

tanımlanabilmektedir (APA, 1994). Herman (2019)' a göre TSSB’ nin pek çok belirtisi üç 

temel gruba ayrılmaktadır. Bunlar “aşırı uyarılma”, “müdahale” ve “büzülme (küntleşme)” 

olarak nitelendirilebilir. Aşırı uyarılma, uyku bozuklukları, insan ya da nesnelere karşı 

saldırganlık, tetikte olma, odaklanmada yaşanan güçlük, aşırı irkilme, tehlike beklentisinde 

olma tepkileridir. Müdahale ise travmatik anın silinmez izini temsil etmektedir, kişi tehlikeli 

durumun geçmesinden uzun bir süre sonra da olay şimdi tekrar ediyormuş gibi yeniden yaşar. 

Son olarak büzülme (küntleşme) ise uyuşmuş kendini bırakma tepkisini ifade eder ve bireyin 

tam manasıyla güçsüz ve herhangi bir şekilde direnmeden kendini bırakma durumuna 

girmesidir. Birey pasiflik ve duygusal ilgisizlikle kayıtsızlık hissi yaşar (Aker, 2012: 22). 
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Belirtiler bir ay ile üç ay arasında sürerse ASB olarak nitelendirilir buna karşın üç ay 

ve daha uzun süre devam etmesi TSSB olarak nitelendirilir (Güven, 2010). Altı çizilmesi 

gereken esas nokta travmatik yaşam olayları ile karşılaşan her bireyin maruz kaldığı olaydan 

aynı şekilde etkilenmediğidir. Kişilerin sahip oldukları birtakım özelliklere göre travmatik 

yaşantıdan etkilenme düzeyleri farklılaşabilmektedir. Örneğin, doğal bir felaket olan deprem 

sonrası enkazdan çıkarılan bazı insanlar sakin kalabilirken bazıları TSSB gibi bozukluklar 

yaşamaktadır. Buna dayanarak travmatik olayın niteliğinden ziyade bireyde bıraktığı iz ve 

bireyin travmatik yaşantıyı değerlendirme şekli önemlidir (Kardaş, 2013; Solmuş, 2015). 

2.4. Travma Sonrası Büyüme 

Bireyler travmatik yaşam olayına maruz kalmak istemese de hayatın bir noktasında 

travmatik durumlarla karşı karşıya kalabilmektedir. Tedeschi ve Moore  (2016)' a göre, 

insanları %75’i hayatlarının bir noktasında travmatik bir yaşam olayıyla karşılaşmaktayken 

%8'i TSSB geliştirmektedir. Buna göre travmatik yaşam olayına maruz kalan bireylerin pek 

çoğu bu olaylardan olumsuz etkilenmemektedir. Buna ek olarak birey maruz kaldığı travmatik 

olayı doğru bir şekilde yeniden değerlendirdiğinde pozitif yönde bir başkalaşımdan söz 

edilebilir (Levine ve Frederick, 2013). Travma sonrası gelişen tepkileri anlamak için sadece 

olumsuz değişimleri değil, olumlu değişimleri de araştırmaların merkezine almak ve daha 

kapsamlı düşünmek gerekir (Linley ve Joseph, 2004). Alanyazında yer alan araştırmalar 

incelendiğinde, travmatik olarak nitelendirilebilecek bir yaşam olayının ardından bireyin 

kendisi, başkaları ve dünyaya ilişkin ana düşüncelerinde ve bilişlerinde meydana gelen 

değişikliklerin sadece ASB veya TSSB gibi travma ile bağlantılı duygu durum bozuklukları 

şeklinde olmadığı, bireylerin bir kısmının olumlu yönde değiştiğini görmekteyiz Özellikle 

klinik araştırmalarda yoğunluğu artan pozitif psikolojinin getirdiği yeni bakış açıları ile 

güncel çalışmaların odağı haline gelmiştir (Calhoun ve Tedeschi, 1998; Cowen ve Kilmer, 

2002; Helgeson, vd., 2006; Larner ve Blow, 2011; Linley ve Joseph, 2004; Park ve Helgeson, 

2006; Seligman, 2011; Seligman ve Csikzentmihalyi, 2000; Werdel ve Wicks, 2012). O'Leary 

ve Ickovics (1995)' e göre bireyler travmatik bir yaşam olayına maruz kalmanın akabinde üç 

şekilde hayata uyum sağlamaktadır; birey hayatta kalabilir, iyileşebilir veya olumlu yönde 

psikolojik büyüme yaşar. 

Bireylerin büyük bir kısmının zorlayıcı yaşam olayları sonrasında olumlu yönde 

değişim gösterdiği yazılı ve sözlü pek çok eserin konusu olmuştur. Pek çok farklı kültürde 

karşılaşılan “Anka kuşu” adı verilen efsanevi kuş, erdemlilik ve bilgelik için ilerlerken ölüp 
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yeniden dirilmeyi resmeder. Bu yönüyle acı çekmenin gelişime katkısına vurgu yapıldığı 

söylenebilir (Tanpolat, 2016). Duman (2019)' a göre zor ve acı veren yaşantıların ardından 

bireyin zihinsel gelişimine katkıda bulunduğu inancı eskiye dayanmaktadır. Acı olarak 

nitelendirilebilecek yaşantılardan meydana gelen pozitif mental gelişmelere dair örneklere 

dini öğretilerde de rastlamak mümkündür. Budizm, Hıristiyanlık, Hinduizm, İslam, Musevilik 

gibi başlıca dinlerde de bahsedildiği gibi stresli ve travmatik yaşam olayları pozitif 

değişimleri doğurabilir (Joseph, 2009). Nitekim bazı dini öğretilerin acı kavramına fazla 

yoğunlaştığı ve bu acı dolu deneyimlerin ve zorlukların birer fırsat olarak değerlendirildiği 

görülmektedir (Doğan, 2015). Türk – İslam kültüründe de araştırmanın temel kavramı olan 

travmatik yaşantılar ve akabinde gelişme olgusuna özellikle tasavvuf edebiyatında 

rastlamaktayız. Gerek Mevlana’nın “Hamdım, piştim, yandım.” sözü gerekse “Bazı yenilgiler 

başarının taksitidir” gibi atasözleri acı veren deneyimlerden sonra bireyin gelişerek pozitif 

yönde değişeceğinin altını çizmektedir (Güven, 2019; Özden, 2001).  

Linley (2003)’ in travma sonrası büyüme kavramına ilişkin çalışmasında travma 

sonrası büyüme ile Hegel felsefesindeki tez – antitez – sentez durumunun benzer olduğunu 

ifade etmiştir. Bu bağlamda bireyin yaşama bakışını “tez” olarak düşünecek olursak, 

travmatik yaşam olayları ani ve mevcut yaşamla çelişen bir durum olduğundan “antitez” 

olarak nitelendirilmektedir. Son olarak sentez ise travmatik olayın yeniden değerlendirilmesi 

ve işlenmesini temsil edebilir. Zorlu yaşam olaylarından sonra büyümenin varoluşçu felsefe 

literatüründe çeşitli bakış açılarından yer aldığı görülmektedir.  

Travma sonrası büyüme kavramı, alanyazında pek çok kuram ve araştırmacı 

tarafından farklı şekilde değerlendirilip isimlendirilmiştir. “pozitif psikolojik değişim”, 

“stresle ilişkili büyüme”, “iyiye gitmek”, “pozitif yeniden değerlendirme”, “zorluklardan güç 

toplamak”, “travma sonrası gelişim”, “algılanan yararlar”, “pozitif illüzyonlar” alanyazında 

geçen bazı isimlendirmelerdir (Calhoun ve Tedeschi, 1991; Dirik, 2006; Dürü, 2006; 

Haselden, 2014; Karancı ve Erkam, 2007; Linley ve Joseph, 2004; McMillen, vd., 1995; Park, 

vd., 1996; Scheier vd., 1986; Tennen ve Affleck, 1998; Yalom ve Lieberman, 1991; Yılmaz, 

2006). Alanyazın incelemesinde “travma sonrası büyüme” teriminin, travmatik yaşam 

olaylarından sonra yaşanılan pozitif başkalaşımları açıklamada yoğunlukla kullanıldığı dikkat 

çekmektedir. 

Travma sonrası büyüme kavramı, bireyin travmatik olarak nitelendirilebilecek zorlu 

durumlar ile mücadelesi akabinde meydana gelen pozitif mental başkalaşımlar şeklinde 
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açıklanmaktadır (Calhoun ve Tedeschi, 1999). Linley ve Joseph (2004) ise travma sonrası 

büyümeyi, travma yaşayan bireylerin travmayla başa çıkma süreci sırasında meydana gelen, 

bireyin işlevlerinde öncesine göre daha başarılı olmasını sağlayan olumlu değişimler olarak 

tanımlamıştır. Bu bağlamda, travma sonrası büyüme bilişsel, duygusal ve bazen davranışsal 

olumlu değişimler olarak düşünülebilir (Helgeson vd., 2006). Genel anlamı ile travma sonrası 

büyüme bireyin kendini daha güçlü hissetmesi, hayata dair bağlanma seviyesinde yükselme 

ve olumlu kişisel başkalaşımı içeren bir süreçtir (Calhoun vd.,  2010). Başarılı bir başa 

çıkmanın sonucu değil, bir başa çıkma sürecidir (Dekel vd., 2012). Travmatik yaşam 

olaylarında sonra bireyin yaşamında pozitif değişimler görülebiliyorken (Zeligman, vd., 

2018), bir kısım araştırmacılara göre birey travmatik yaşam deneyimi sonrasında yeni amaçlar 

edinip bu amaçlar doğrultusunda uğraştıklarında travma sonrası büyüme gerçekleşmektedir 

(Janoff - Bulman, 1992; Triplett, vd., 2016). Travma sonrası büyüme deneyiminin, kayıp ve 

yas (Engelkemeyer ve Marwit, 2008; Davis vd., 2007), HIV enfeksiyonu veya kronik 

hastalıklar (Bellizzi ve Blank, 2006; Morris ve Shakespeare - Finch, 2010; Sawyer, vd., 2010; 

Svetina ve Nastran, 2012; Zeligman vd.,2018), doğal afetler (Lowe vd., 2013), trafik kazaları 

(Nishi vd., 2010), savaş ortamı (Kılıç vd., 2016; Kleim ve Ehlers, 2009; Kroo ve Nagy, 2011; 

Powell vd., 2003; Tedeschi ve McNally 2011; Waysman vd., 2001), göç ve mültecilik (Bhat 

ve Rangaiah, 2015; Hussain ve Bhushan, 2011), cinsel saldırı (Frazier vd., 2004) gibi pek çok 

farklı tür travmatik yaşantıya sahip gruplarda yaşandığı belirlenmiştir. Bireyin yaşadığı 

travmatik deneyim sonrası yaşayacağı olumlu değişimler üç başlık altında toplanabilir. 

Bunlar:  

• Sosyal kaynakların artışı: Sırdaş ilişkisi geliştirmek, aile ve arkadaşlarla kişiler arası 

ilişkiler, yeni sosyal ağların oluşumu. 

• Kişisel kaynakların artışı: Bilişsel ve entelektüel açıdan farklılaşma; kendine güven, 

kendini anlama; duygudaşlık, fedakârlık, olgunluk; temel değerlerde ve önceliklerde 

değişim. 

• Yeni başa çıkma becerilerinin gelişmesi: Bilişsel başa çıkma yeteneği, problem odaklı 

ve yardım arama başa çıkma yeteneği, düzenleme ve kontrol etme yeteneği (Schaefer 

ve Moos, 1992). 

Genel anlamıyla travma sonrası büyüme üç boyutta açıklanmaktadır. Bunlar kendilik 

algısında değişim, kişilerarası ilişkilerde meydana gelen değişim ve yaşam felsefesinde 

meydana gelen değişimdir (Tedeschi ve Calhoun, 1995). Buna göre birey travmatik olay 

tarafından yıkıma uğrarken aynı zamanda içerisindeki gücü fark edebilir, dünyaya, insanlara 
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ve kendine dair manevi şüpheler içerisindeyken yoğun bir inanç hissedebilir (Tedeschi ve 

Calhoun, 2004). Her birey travma sonrası büyümeyi farklı alanlarda ve farklı biçimlerde 

deneyimleyebilir. Bu üç temel boyut beş faktörlü bir yapıyı da kapsamaktadır (Tedeschi, vd., 

2017).  

Kendilik algısında yaşanan değişim, travma sonrası büyüme kavramında yer alan 

hayati adımlardan biri olarak nitelendirilebilir. Birey kendisini başına gelen olayın kurbanı 

değil, bu olay sonrasında kendini hayatta kalan olarak görmesi olarak tanımlanabilir 

(Tedeschi ve Calhoun, 1995). Kendilik algısında yaşanan bireyin kendine yeterlik ve güçlülük 

duygusunun artışı değişimlerden birisi olarak ele alınabilir. Psikotravmatoloji alanında çalışan 

araştırmacılar bireyin daha fazla olumlu etiket, daha az olumsuz etiket kullanması açısından 

desteklenmesi gerektiğini belirtmektedir. Bir diğer değişim ise travmatik olay sonrası hayatta 

kalan kişinin kendine güveninde yaşanan artıştır. Travma sonrası hayatta kalan kişinin sıklıkla 

güçlü olduğunu ve “bu olaydan sağ kurtulduysam her şeyden kurtulurum” şeklinde düşünmesi 

olarak açıklanabilir. Son olarak travmatik olarak nitelendirilebilecek zorlu yaşam olaylarından 

sonra kendilik algısında yaşanabilecek diğer değişim bireyin “incinebilirliğin fark edilmesi ve 

kabulü” olarak ifade edilebilir. Bireyin incinebildiğini ve ölebildiğini fark etmesi hayatın 

değerli, kırılgan ve hassas olduğuna dair bilinç geliştirmesini sağlar. Travmatik olay öncesi 

riskli davranışlar sergileyen bireyin bu sayede olumlu bir gelişim göstereceği söylenebilir 

(Tedeschi vd., 1998). Kişilerarası ilişkilerde yaşanan değişim kendiliğe yönelik değişim 

duygusunun insan ilişkilerinde de etkili olması olarak tanımlanabilir. Bireyin bağlanma figürü 

gibi önemli sayılan kişilerle arasında olan kişilerarası bir zorlanmanın, diğer travma türlerine 

(hastalık, doğal afet vb.) göre daha başka sonuçlar meydana getirebileceği ve kişinin farklı 

noktalardan etkileneceği düşünülmektedir. Buna karşın kronik hastalıklarla ilgili tedavi gören 

bireylerin eşlerine bağlanma düzeylerinin arttığı ve iki taraflı gelişimin gözlemlenebileceği 

söylenebilmektedir (Kira, 2010; Weiss, 2004). Son boyut olan yaşam felsefesinde yaşanan 

değişim zorlu yaşam olayları ile mücadele eden pek çok bireyin ifade ettiği “yaşamaktan zevk 

alma/anı yaşama” şeklinde ortaya çıkan değişimdir (Tedeschi ve Calhoun, 1995). Bu değişim 

bireyde başa çıktığı travmatik yaşantının, “yaşamın değeri ve öncelikleri” sorgulamayı 

geliştirmesi olarak açıklanabilir. Sürecin mühim bir parçası olan varoluşsal konuların 

sorgulanması ve anlam arayışı bireylerin özel anlamda olayı, genel anlamda ise varlıklarını ve 

bunların anlamını sorgulama sürecini ifade eder. Yaşam felsefesinde meydana gelen 

değişikliklerin manevi bir yapı edinebileceği keşfedilmiştir (Pargament vd., 1998).  
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Schafer ve Moss (1992) modeline göre, çevresel ve kişisel faktörler birleşerek yaşam 

krizlerinin olumlu sonuçlanmasına etki eder. Bireyin kişisel kaynakları, çevresel ve olay ile 

ilgili değişkenler ve bireyin başa çıkma stratejileri travma sonrası büyümeyi açıklayan 

faktörlerdir. Bu faktörler bilişsel değerlendirme aşamalarını ve başa çıkma tepkilerini 

etkilemektedir. Bunun sonucunda da maruz kalınan duruma verilen tepkiler etkilenmektedir. 

Kişisel sistemler, özyeterlik, sosyodemografik özellikler, sağlık durumu, iyimserlik, esneklik 

faktörlerdir; çevresel sistem ise, kişisel ilişkiler, aile desteği, arkadaşlar ve sosyal çevre ile 

birlikte finansal kaynaklar ve hayat şartlarının diğer yönünü barındırır (Zoellner ve Maereker, 

2006). Travmatik yaşam olayının süresi, yoğunluğu ve gerçekleştiği zaman ise olayla ilgili 

faktörler olarak ele alınmaktadır. Bu faktörler travma sonrası büyümeyi etkilemektedir buna 

karşın travma sonrası büyümede esas altı çizilmesi gereken nokta başa çıkma stratejilerinin 

belirleyici rolüdür (Moos ve Schaefer 1993).  

 

 

  

 

  

 

 

  

 

 

 

Şekil 1. Travma Sonrası Büyüme’ye Dair Kavramsal Model  

(Schaefer ve Moss, 1992: 100). 
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değişimleri olumsuz bir bakış açsıyla ele alan kurumların aksine Tedeschi ve Calhoun 

travmatik yaşantıya maruz kalan bireylerde meydana gelen olumlu değişimlere odaklanmıştır 

ve bu sürece “travma sonrası büyüme” olarak nitelendirmişlerdir. Bu modelde Şekil 2’de 

görüldüğü üzere bireylerin travmatik yaşam deneyimi öncesinde belirli bilişsel şemalara sahip 

olduğu söylenebilir. Söz konusu bilişsel şemalar kişinin kendisine ve dünyaya ilişkin temel 

görüşleri ile ilgili hipotezlerdir (Calhoun ve Tedeschi, 2006).  

Tedeschi ve Calhoun (2004), “deprem” metaforu ile travmatik bir olay sonrası bireyin 

yaşadığı “sismik” etkinin travma sonrası büyümeye etkisini açıklamışlardır. Bu model göre 

travma sonrası büyümeden söz edebilmek için bireyin bilişsel şemalarını yıkan ve dünyaya 

dair sahip olduğu inançları sarsacak kadar büyük travmatik bir olaya maruz kalmış olması 

gerekir (Tedeschi ve Calhoun, 2004). Travmatik nitelikli olaylar ise bu şemaları temelden 

sarsmakta ve inançları tamamen etkisiz kılmaktadır. Bireyin kişilik özellikleri, travmanın 

çeşidi ve algılanan sosyal desteğin fonksiyonelliği travma sonrası büyümenin ortaya 

çıkmasını sağlamaktadır. Süreçte eski inançlar yitip giderken birey yeni amaç ve inançlar 

oluşturarak yeni şemalar ve öyküler yaratma çabası güder.  
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Şekil 2. Travma Sonrası Büyüme’nin Betimsel İşlevsel Modeli  

(Tedeschi ve Calhoun, 2004: 44). 

 

Joseph ve Linley (2005) Organizmik Değerlenme Kuramları bilişsel süreçlere vurgu 

yapan yaklaşımlardan farklı olarak birey merkezli yaklaşıma dayalı olarak oluşturulmuştur ve 

temel yapı taşını pozitif psikolojinin sosyal – bilişsel bakış açısı oluşturmaktadır. (Joseph ve 

Linley, 2006; Joseph ve Linley, 2008). Bu kurama göre birey büyüme eğilimli ve etken bir 
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yapıya sahip organizmadır. Orgazmik Değerlendirme Kuramına göre travma sonrası travmaya 

ait bilgiler iki yönde işleyebilir. Bunlar; travma sürecinde olayla ilgili yeni bilginin 

özümsenmesi ve yeni bilgiye uyum sağlamadır. Özümseme bir diğer adıyla asimilasyon 

sonucunda birey gelecek krizlere karşı savunmasız kalır ve travma öncesi seviyeye geri 

dönüşlere yol açar. Uyum durumunda ise bireyin olay karşısında ya negatif ya da pozitif 

uyum gösterdiği ifade edilir. Pozitif uyumda, birey travma sonrası büyüme yaşayacaktır 

(Joseph ve Linley, 2008). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Şekil 3. Organizmik Değerlenme Kuramı  

(Joseph ve Linley, 2008: 339). 
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ya da duygulanımın ortaya çıktığı, bu duygulanımın ise bireyin baş etme yöntemlerini 

etkilediği varsayılmaktadır. Yukarıda belirtilen modeller göz önüne alındığında bu 

araştırmada TSB’ yi yordayan çeşitli faktörlerin sunulması planlanmaktadır.   

2.5. Bağlanma 

Her insan dünyaya geldiğinde savunmasızdır ve başka insanların bakımına, 

yakınlığına muhtaç haldedir.  Bağlanma kuramına göre birey fizyolojik ihtiyaçlarını 

karşılamak, güven sağlamak ve hayat bütünlüğünün devamını sağlamak için davranışsal 

bağlanma sistemi ile dünyaya gelmektedir. Bağlanma sistemi ise genellikle kişi stres veren bir 

durumla karşılaştığında yakınlığı koruma ve gevşeme ihtiyacı hissettiğinde ortaya 

çıkmaktadır. Bir başka ifadeyle, bireylerin doğuştan getirdikleri psikobiyolojik bir sistemleri 

vardır ve bu sistem aracılığı ile henüz bebekken yaşamını sürdürmesi için gerek duyduğu 

ihtiyaçlarının karşılanmasını sağlayacak olan önemli insanlarla bağ oluşturmaktadır. (Bowlby, 

1969; Bowlby, 1973).  

Bowlby bağlanma kavramı ile bağımlılık kavramını birbirinden ayırmaktadır. Bowlby 

(1969,1973) tarafından bağlanma, bireyin kendisi için önemli gördüğü bireylere karşı 

geliştirdiği güçlü duygusal ilişkiler olarak tanımlanmıştır. Çocukla onu yetiştiren birey ya da 

bireyler arasında kurulan duygusal ilişkilerin çocuğun bilişsel, duygusal ve sosyal gelişimini 

hayat boyu etkilediğini savunmuştur. Bağımlılık ise bireyin fizyolojik ihtiyaçları için bir 

başkasına güvenmesi olarak tanımlanmaktadır (Maccoby ve Masters, 1970). Ainsworth 

(1978)’e göre bağlanma, bir bireyin başka bireylerle kurduğu sevecen bağ olarak 

tanımlanabilir (Genuis ve Oddone, 1996).  Başka bir tanımda bağlanma, bebek ve bakıcısı 

arasında gelişen duygu olarak tanımlanmıştır ve bebeğin bakın veren kişiyi araması, ilişki 

kurması ve yakınlık arayışı ile kendini gösterdiği ifade edilmiştir (Pehlivantürk, 2004). Benzer 

bir tanımda bağlanma, bireyin dünyaya ilk geldiği zamandan itibaren kendine bakım veren 

ebeveynleri ile ilişkisinde sürekli artan, devamlılığı, karşılıklı, destekleyici etkileşim olarak 

tanımlanmıştır (Gander ve Gardiner, 2001). Alanyazında sıklıkla, ‘bireyin korkması, 

yorulması ya da hasta olması durumunda bir figür ile ‘güçlü ilişki kurma’ ya da ‘güçlü 

yakınlık arama’ isteği olarak açıklanmaktadır (Bowlby, 1969; Deniz, 2011; Dilmaç vd., 2009; 

Hamarta vd., 2009). 

Benzer tanımlarda bağlanma, bireyin yaşam bütünlüğünü devam ettirebilmesi için 

davranış şemaları oluşturduğu, zihinsel tabana ve temsillere dayanan ve bu zihinsel tabanın 
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sonraki kuşaklara değiştirilmeden aktarılmasını kapsayan duygusal bir süreçtir (Hazan ve 

Shaver, 1994). Genel itibari ile bağlanma, bireyin kendisi için önemli olan insanlar ve 

bakıcıları arasında olan güçlü bağ olarak da tanımlanmaktadır (Bowlby, 1969). 

John Bowlby ve Mary Ainstworth, çocuklar ve yetiştirenleri arasında olan ilişkileri 

inceleyerek bağlanma kuramını ortaya atmışlardır (Burger, 2006). Bowlby (1998) tarafından 

geliştirilen bağlanma kuramı; bireyin başta ebeveynleri olmak üzere diğer bireylerle kurduğu 

duygusal ilişkilerin bireyin hayatını nasıl etkilediğini açıklayan bir yaklaşımdır. Bir başka 

ifadeyle, bireyin dünyaya geldiğinde bakımını üstlenen kişi ile ilişkisi, yetişkin bireylerin 

sosyal ve duygusal ilişkileri sırasında yaşadıkları duygular, biliş ve davranışları inceleyen 

yaklaşımdır (Çalışır, 2009). Engin ve Dağ (2013)’a göre bağlanma kuramı bireyin erken 

dönemde kurduğu ilişkilerle edinilmiş bağlanma şeklinin, bireyin zorlayıcı yaşam olayları ile 

başa çıkma yollarını ve ruh sağlığını etkileyeceğini tahmin etmektedir. 

Bağlanma kuramına göre, bireyin doğduğu andan itibaren kendine bakım veren kişiyle 

kurduğu ana ilişkiler, bireyin yetişkinlik döneminde kendini sevgiye layık ve onaylanan biri 

olarak görür. Bu ana ilişkiler bireyin güvenli bir ortamda olduğunu hissetmesi, fizyolojik 

ihtiyaçlarının ve bakımının karşılanması ve duygusal açıdan taleplerinin karşılanması 

sonucunda olumlu ilerleyebilir. Bu şekilde ilişki kurabilen bireyler kendini onaylanmaya layık 

görmenin yanı sıra başka insanları ve dünyayı güvenilir olarak yorumlar. Bebeklik, çocukluk 

ve ergenlik yıllarında bireyin geliştirdiği bağlanma biçiminin, bireyin bağlanma figürlerinin 

ona olan davranış şekillerinden ciddi olarak etkilendiği konusunda kanıtlar bulunmaktadır. 

Bireyin bağlandığı kişi bireyin dünyaya ilişkin şemalarının kilit noktasını oluşturur ve bireyin 

dünyayı yorumlayışı, kişisel işlevselliği üzerinde belirleyicidir (Bowlby, 2012; Pietromonaco 

ve Barrett, 2000). Başka bir ifadeyle, bağlanma bireyin gelişimi boyunca devam eden başarılı 

bilişsel, sosyal ve duygusal gelişimle yüksek oranda ilişkilidir. Buna ek olarak, bireyin erken 

dönemde yaşadığı negatif deneyimler -travma, ayrılık, bireyin önemli bulduğu birinin kaybı-, 

yetişkinlik döneminde görülen kaygı, öfke ve depresyon gibi olumsuz birtakım durumlarla 

anlamlı bir şekilde ilişkilidir.  Ayrıca bağlanma, bebeklik veya çocukluk dönemine özgü bir 

durum değildir, ergenlik ve yetişkinlik dönemleri için de bireyin ilişkilerini ve duygu 

düzenleme stratejilerini anlamak için önemlidir (Çelen, 2007; Hazan, 1994; Sümer, 2006). Bir 

araştırmaya göre bebeğin kendine bakım veren kişiye gerektiğinde ulaşabilmesi, bakım veren 

kişi tarafından desteklenmesi, bakım veren kişinin güven veren ve koruma sağlayan biri 

olarak bebekle iletişim kurması ilerleyen süreçte stres altında uygun başa çıkma tepkileri 
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üretmesine yardımcı olur buna karşın eğer bu iletişim sağlanamazsa birey güvensiz stratejiler 

geliştirebilir (Dozier vd., 2008). 

Bağlanma güdüsünün oluşumunu açıklayan birçok kuram mevcuttur. Temel olarak 

bağlanma kuramında, bireyin bebeklik döneminde bakımını üstlenen birey ya da bireylerle 

neden ve nasıl duygusal bağ kurduğunun, bu bağın bireyin kendi ve diğer insanlarla 

ilişkilerini nasıl etkilendiğinin açıklanması amaçlanmıştır (Arslan vd., 2012).  

2.5.1. Bowlby’nin Bağlanma Kuramı 

Bowlby 1950 yılında, DSÖ aracılığı ile evsiz kalan çocukların ruh sağlığı üzerinde 

çalışmaya başlamıştır. 1951 yılında ise bireylerin psikolojik sağlığı için bebeklik ve çocukluk 

dönemlerinde ebeveynleri veya bakım vereni ile fizyolojik ve duygusal ihtiyaçlarının 

karşılandığı, sıcak ve süreklilik arz eden bir ilişki kurmalarının gerekliliğini bildirdiği ilk 

yazıları ile kuramının temellerini atmıştır (Bowlby, 1969). Yirminci yüzyılın ortalarında 

Nesne İlişkileri Kuramcıları olarak da bilinen ve Freud’un kişilik kuramını 

genişleenMelanieKlein, Donald Winnicot, Margaret Mahler ve HeinzKohut gibi isimlerin 

düşünceleri etkisinde kalan Bowlbybağlanma kuramını ortaya koymuştur (Bretherton, 2000; 

Kazak, 2018). Bowlby’ nin Bağlanma Kuramı, psikoanalitik bir tarafa sahiptir buna karşın 

bireyin kişiler arası ilişkilerini açıklamada diğer kuramlardan ayrılan birkaç özelliği 

mevcuttur. Birinci özellik, bağlanma kuramı psikopatolojiden çok ruhsal sağlığı 

vurgulamaktadır. İkinci özellik, bireyin dünyaya geldiğinde bakıcısı ile ilgili olan hayalleri de 

de içeren “içsel” yönüne değil “gerçek” yaşantılara ve bu yaşantıların bilişsel temsillerine 

odaklanmasıdır. Son özellik ise kuramın denenebilir önermelerde bulunmasıdır. Nitekim bu 

önermeler pek çok araştırma bulgusu ile desteklenmiştir (Güngör, 2000). 

Bowbly’ nin kuramına göre bebek henüz olgunlaşamadığı için yaşamını devam 

ettirebilmek ve ihtiyaçlarını karşılayabilmek için yakın temasta bulunabileceği bir ilişki arar. 

Bu noktada bağlanma figürü bebeğin annesi veya bakımından sorumlu başka bir kişi olabilir 

ve hatta birden fazla bağlanma figürüne bağlılık geliştirebilir. Bu noktada bağlanma ilişkisi ve 

bağlanma kuramı sadece bebekler ve bakıcıları arasındaki ilişki sürecini aydınlatmakla 

kalmamakta aynı zamanda çağdaş gelişimsel psikoloji ve klinik psikolojiye de farklı bir bakış 

açısı sınmaya başlamıştır (Bowlby, 1969).  

Kuram şu varsayımları temel almaktadır; 
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a) Birey için birinci bağlanma ilişkisi her birey için geçerlidir. Yaşamın ilk 

dönemlerinde hem bebek hem anne bu birinci bağlanma ilişkisinin kurulmasını geliştirecek 

sistemlere sahiptir.  

b) Evrenseldir. Sosyal ve fiziki çevre farklılıkları bulunsa da dünyanın her yerinde 

vardır.  

c) Bağlanma bir kişilik özelliği değil, ilişkilerin doğasında bulunan bir özelliktir.  

d) Bağlanma ilişkisi noktalandığında olumsuz birtakım sonuçları beraberinde 

getirmektedir.  

e) Birey hayatı boyunca sadece ebeveyni/bakım vereni ile bir bağlanma ilişkisi 

kurmaz. Niteliksel olarak ilk bağlanma diğer bağlanma ilişkilerine göre farklıdır.  

f) Birey kurduğu ilk bağlanma ilişkisinde ilerleyen dönemlerde kuracağı ilişkilerle 

ilgili içsel modelini oluşturmaktadır. Bu modele dayalı olarak diğer tüm ilişkilerini 

yönlendirir (Delen Koçak, 2003; Hortaçsu, 2003).  

Bu hipotezler ışığında bebek ve anne arasındaki bu ilk ilişki verimli, doyurucu ve haz 

verici olmalıdır. Böylece sağlıklı bir bağlanma ilişkisi kurulmuş olur. Bowbly (1969)’ e göre 

çocuğun ebeveyni ile kurduğu güvenli bağlanma ilişkisi sonucunda çocuk değerli olduğu, 

güvende olduğu ve sevildiğine dair güvence almış olur (Sümer ve Şendağ, 2009). 

2.5.2. Ainsworth ve Üçlü Bağlanma Stili 

Ainsworth Bowlby’ nin kuramını sistemli olarak deneyerek ebeveyn – çocuk 

ilişkisinde bağlanmaya ait bireysel farklılıkları incelemiştir. Bu inceleme ile birlikte birey ve 

ebeveyni veya bakım vereni arasında var olan bağı bağlanma olarak tanımlamıştır. Kurulan bu 

bağı biçimlendiren, bireyin yetişkinlik döneminde kuracağı ilişkilere zemin hazırlayan 

davranışları bağlanma davranışı olarak tanımlanmıştır (Fraley ve Shaver, 2000; Güngör, 

1989).  

Ainsworth ve diğerleri (1978) tarafından 10 – 18 aylık bebeklerin bağlanma 

tarzlarındaki kişisel farklılıkları araştırmak amacıyla gerçekleştirilen çalışmada laboratuar 

koşullarında bebeğin bakıcısından ayrılmasına ve tekrar birleşmesine verdiği reaksiyonlar 

incelenmiştir. “Garip Durum” veya olarak adlandırılan bu deney bebeklerin sevebileceği 

materyallerin bulunduğu bir ortamda gerçekleştirilmiştir. Deneyin prosedüründe, bebek ve 
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annesi bu odaya alınmaktadır ve odada bir yabancı bulunmaktadır. Yabancı ile anne bir süre 

konuşurlar ve bu konuşmanın ardından anne odayı terk eder ve bir süre sonra odaya geri 

döner. Bebeklerin nispeten büyük bir çoğunluğu anneleri odayı terk ettiğinde üzülme 

davranışı sergiler ve anneleri odaya girdiği anda kolaylıkla rahatlarlar. Bu tarz davranışa sahip 

olan bebek güvenli bağlanma olarak sınıflandırılabilir. Güvenli bağlanan bebekler, annenin 

geri dönüşünü sıcak ve kızgınlık göstermeden karşılamaktadırlar. Bebeklerin bir kısmı ise 

anne yanındayken dahi odayı keşfetmeye çalışmaz, karışık davranışlar sergiler. Bir taraftan 

anneleri tarafından rahatlatılmak isterler diğer taraftan annelerini cezalandırmak isterler. Bu 

tarz davranışa sahip bebekler kaygılı bağlanma stiline sahiptir denilebilir. Kaygılı bağlanan 

bebekler, ihtiyaçlarına tutarsız bir şekilde yanıt verildiği için veya anneden talep ettiği 

faaliyetler sürekli engellendiği için bu bağlanma stilini geliştirmiştir. Son olarak bebeklerin 

bir kısmı da anne odadan ayrıldığında üzüntü yaşamaz, stres yaşamaz, odadaki diğer objelere 

odaklanır ve anne döndüğünde yakınlık davranışı sergilemez. Bu tarz davranışlar sergileyen 

bebekler kaçınmacı bağlanma stiline sahiptir (Ainswort vd., 1978; Besharat, 2003; 

Büyükşahin, 2006; Scott ve Cordova, 2002). 

 Ainsworth (1989) bağlanma gelişimindeki evreleri aşağıdaki şekilde oluşturmuştur: 

1) Doğumdan 3 aya kadar: Bu evrede bebek kendine bakım veren kişinin niteliklerini 

kavramaktadır. Bunu emme, yakalama, görsel izleme aracılığıyla yapar. Bu evrede 

olan bebekler insan seslerinden ve insan yüzlerinden hoşlanmaktadır. 5. ve 6. hafta 

itibariyle gelişen sosyal gülücük ile kendine bakım veren kişi ile yakınlığını sürdürür 

ve geliştirir.  

2) 3 – 6 ay aralığı: Bebek bu evrede tanıdıklarına tepki vermektedir. Yine bu evrede 

bebek tanımadıklarını fark eder. 

3) 6 – 9 ay aralığı: Bebek bu evrede çeşitli bağlanma özneleri ile bedensel temas 

arayışındadır.  

4) 9 – 12 ay aralığı: Bebek bu dönemde bağlanma öznesine dair içsel modelini 

tamamlar. 

5) 12 ay ve sonrası: Bebek bu dönemde yakınlık ve güvenlik ihtiyaçlarını doyuracak 

şekilde bağlanma figürü olan ebeveynini ya da bakım verenini etkileyecek 

davranışlara girişir.  
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 Ainsworth (1989), bireylerin bebeklik döneminde ebeveyni veya bakım vereni ile 

kurdukları ilişkilerle düzenlenen bağlanmanın, yetişkinlik döneminde kurdukları yakın 

ilişkilerde genellikle tekrarlanacağının altını çizmektedir. Başka bir ifadeyle bağlanmanın, 

gelecek ilişkilerin ve bireylerin kendileri ve diğerleri ile ilgili ön düşüncelerini 

şekillendireceği düşünülmektedir (Çakır, 2008). 

2.5.3. Hazan ve Shaver’in Yetişkin Bağlanma Stilleri 

Hazan ve Shaver (1987), Ainsworth’un (1989), üçlü bağlanma stili kuramına 

dayanarak Yetişkin Bağlanma Stilleri kuramını ortaya atmıştır.  

Bebek dünyayı keşfederken bağlanma figürünü ‘güvenli üs’ olarak görür. Bu 

bakımdan Hazan ve Shaver (1994) bağlanmanın temel işlevlerini şu şekilde açıklamışlardır: 

1) Yakınlığı Koruma: Birey bağlanma figürü olan ebeveyni veya bakım verenine fiziksel 

olarak yakınlık kurmaya çalışır. Bağlanma figüründen uzaklaştığında üzgün/gergin/stresli 

görünür. Fiziksel olarak yakın olma ve uzaklığa/ayrılığa karşı belirgin bir direnç gösterme 

belirgin bir özelliğidir (Ainsworth vd., 1978).  

2) Güvenli Üs: Bebekler tehdit içeren durumlara karşı, bağlanma dışı davranışlar 

sergilemek, çevresini bulgulamak ve bilmek için bağlanma figürünü güvenli üs olarak 

görürler (Ainsworth vd., 1978; Hazan ve Shaver, 1994).  

3) Güvenli Sığınak: Kaygılanmış ve endişeli birey endişelerinden arınmak, gevşemek ve 

desteklenmek amacıyla bağlanma figürünü arar (Ainsworth vd., 1978; Hazan ve Shaver, 

1994).   

2.5.4. Bartholomew ve Horowitz: Dörtlü Bağlanma Modeli 

Bartholomew ve Horowitz (1991), bireyin kendisine ve diğer bireylere karşı içsel 

temsillerinden yola çıkarak yetişkin bağlanma stillerini tanımlamak adına Dörtlü Bağlanma 

Modelini oluşturmuşlardır. Bu modelde geçen bağlanma stilleri ‘güvenli bağlanma’, ‘kayıtsız 

bağlanma’, ‘saplantılı bağlanma’ ve ‘korkulu bağlanma’dır. Bunun yanı sıra bağlanma 

ilişkisini başkaları modeli ve benlik/kendilik modelleri ile açıklamışlardır (Bartholomew, 

1990; Bartholomew ve Horowitz, 1991; Bartholomew ve Shaver, 1998). Bartholomew ve 

Horowitz (1991) bu modele göre güvenli bağlanma biçimine sahip bireyler kendilerine ve 

başka bireylere karşı pozitif içsel temsillere sahipken saplantılı bağlanan bireyler başka 
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bireyler hakkında pozitif, kendisi hakkında negatif temsile sahiptir. Kayıtsız bağlanma biçimi 

ise kişinin kendisine karşı pozitif fakat başka bireyler hakkında negatif içsel temsile sahiptir. 

Son olarak korkulu bağlanma biçimi kişinin hem kendisine hem de başka bireylere dair 

negatif düşüncelerini içerir. Bu bağlanma stiline sahip bireyler yakınlık kurmaya karşı yoğun 

bir arzu duymakla beraber bir taraftan da terk edilmek ve reddedilmek kaygısı nedeniyle 

korku duyarlar. Kayıtsız ve korkulu bağlanan bireyler yakın ilişkiler kurmaktan imtina 

etmekte fakat başkaları tarafından kabul gördüklerine ilişkin duydukları güven farklılık 

göstermektedir. Bartholomew ve Horowitz‟in (1991) oluşturmuş olduğu benlik modeli Şekil 

4’ de verilmiştir.  

 

 

 

Şekil 4.Bartholomew ve Horowitz’ in Dörtlü Bağlanma Modeli 

(Bartholomew ve Horowitz, 1991: 227). 

 

 Güvenli bağlanma stiline sahip bireyler değer verilmeye ve sevilmeye layık 

olduklarına dair düşüncelere sahiptir. Yakın ilişkiler kurmayı severler ve arkadaş canlısı 
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olarak tanımlanırlar. Genel anlamıyla pozitif bir benlik algısına sahip bireylerdir (Landy, 

2009).  

 Kayıtsız bağlanma stilinde bireyler negatif ön beklentileri sebebiyle genellikle 

yakınlıktan kaçınırlar. Buna karşın yakın ilişkiler kurmanın ve yakın ilişkilere sahip olmanın 

önemini savunma tarzında inkâr ederek kendilerine dair değer duygusunu devam ettirirler 

(Barthalomew ve Shaver, 1998). Başka bir ifadeyle, reddedilmenin vereceği hayal 

kırıklığından kaçınmak amacıyla yakın ilişkilerden uzak dururlar yani başkalarına karşı 

olumsuz davranışlar sergilerken, kendisine karşı değer veren bir tutum içerisindedirler.  

 Korkulu bağlanma stili, güvenli bağlanma stili ile ters yapıya sahiptir (Sümer 

ve Güngör, 1999; Şeleci, 2014). Hem kendine hem de başka bireylere karşı olumsuz modele 

sahiptirler. Birey kendisini sevilemeyecek ve değersiz olarak nitelendirirken diğer bireylere 

karşı da reddedilme korkusu, güvensizlik ve negatif duygu geliştirmektedir (Barthalomew ve 

Horowitz, 1991; Karakoyun, 2014). Birey başka bireylerle iletişim içerisinde olmak istese de 

reddedilme korkusu sebebiyle ve güvensizlik sebebiyle bunu yapamaz ayrıca bu bireylerin 

diğer bireylere karşı soğuk, uzak hatta düşmanca tavırlar sergiledikleri de söylenebilir 

(Karakoyun, 2014; Landy, 2009). Bunun yanı sıra korkulu bağlanma stiline sahip bireylerin 

kendileri ve karşılarındaki kişiler hakkında olumsuz algılara sahip olmaları nedeniyle, diğer 

bireylere göre daha çok problem yaşadıkları söylenebilir (Erzi, 2012). Korkulu bağlanan 

bireylerde evlilikte uyum ve ruh sağlığı da daha olumsuzluk gösterir (Erzen, 2013). 

Saplantılı bağlanma stiline sahip bireyler diğer bireyler tarafından kabul edilme 

konusunda endişelidir (Barthalomew ve Shaver, 1998). Diğer insanları olumlu 

değerlendirmektedir buna karşın reddedilme durumunda olumsuz benlik modeli 

göstermektedir (Kazak, 2018). Genel itibariyle saplantılı bağlanma stiline sahip bireylerin 

sosyal anlamda kendini açma davranışı sergilediğini, arkadaşlık ilişkisi kurmakta 

zorlanmadığı görülmektedir (Bartholomew ve Horowitz, 1991).  

2.6. Ergenlik Döneminde Bağlanma 

Ergenlik çağı hem fiziksel hem de psikolojik açıdan birçok değişikliğin oluştuğu 

çağdır. Ergenlik döneminde fiziksel gelişime ek olarak duygular da gelişmeye ve bebeklik ve 

çocukluk döneminden farklılaşmaya başlar. Birey bu dönemde duygularını daha az ifade etme 

eğilimine sahiptir. Yine bu dönemde bireyin sosyal, fizyolojik ve psikolojik açıdan birçok 

ihtiyacı ortaya çıkar. Sosyal gelişim artar ve ilişkileri bu yönde değişir. Çevresi tarafından 
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kabullenilmek ister. Sadece ailesinin değil arkadaşlarının da etkisi artmaktadır (Onur, 2007). 

Bebeklik ve çocukluk süresi boyunca kurulan bağlar, korunma, güven, rahatlık ve yardım için 

kendine bakan bireylerle kurulmaktadır. Ergenlik ve yetişkinlikte de bu bağlar devam eder 

buna karşın genellikle yeni bağlarla bütünleşirler (Bowlby, 2012).  

Bağlanma, bireyin hayatının merkezidir. Bağlanma stilleri ergenlik döneminde olan 

bireyin yeni durumlarla başa çıkabilmesinde kritik bir role sahiptir. Bu yakın bağlanmalardan 

yola çıkarak, kişi, güç kazanır ve beraberinde hayatından keyif alır ve bu katkılar aracılığıyla 

diğerlerine de keyif ve güç verir (Bowlby, 1980). Bağlanma kavramı için ergenlik dönemi bir 

başkalaşma dönemidir. Bu başkalaşım döneminde ergen ebeveyn veya bakım vereni olan ilk 

bağlanma figürüne karşı daha az bağımlı olmak için ekstra efor sarf eder. Ergenlik dönemi ile 

birlikte gelişen hipotetik düşünme yeteneği ile bağlanma deneyimlerini farklı bir biçimde 

değerlendirebilir (Allen ve Land, 1999). Bir başka ifadeyle, bağlanma stilleri ergenlik 

döneminde, ergenlerin bağlanma davranışları kendilerine bakım veren bağlanma figürlerinden 

akranlarına yöneldiği için ayrıklığa uğrar (Hamarta, 2004). Ergenlik dönemindeki bu 

değişimler sırasında, ergenin bebekken bakımını karşılayan birey ile kurmuş olduğu ilk ilişki, 

dünyayı incelerken güvenli bölge görevi görür. Ergen bireyin bağlanma figürü olan 

ebeveyn/bakım vereninden akranlarına yönelmesine karşın, kurulan ilk bağlanma ilişkisi 

ergen için önemli bir role sahiptir. Buna dayanarak gerçekleşen ilk bağlanma stilleri ergenlik 

dönemindeki ilişkilerin niteliğinde önemli bir role sahiptir denebilir (Allen ve Land,1999; 

Allen, vd., 1994). Yapılan araştırmalar erken dönemdeki güvenli bağlanma deneyimlerinin 

ergenlik dönemindeki değişimleri düzenlediğini göstermiştir (Allen ve Land,1999). Bebeklik 

döneminde kendine bakan ile güvenli bağlanması bireylerin, çocukluk döneminde akran 

iletişiminde daha yetkin olduğuna ve bu bireylerin ergenlik ve yetişkinlik dönemlerinde daha 

doyum verici yakın ilişkiler kurmasını sağlayan içsel temsillerini daha sağlıklı ve güvenli bir 

biçimde oluşturdukları söylenebilir (Steinberg, 2007). 

Birey doğası gereği çevresini keşfetme arzusu içerisindedir. Birey hayatının herhangi 

bir döneminde kendini güvende hissettiğinde bağlanma figüründen uzaklaşarak keşif yapması 

olasıdır. Bağlanma figürünün erişilebilir olması ve ihtiyaç duyulduğunda tepki 

alınabileceğinin bilinmesi bireyi keşif yapacak kadar güvende hissettirir. Birey ergenlik 

dönemine girdiğinde bağlanma figürü onun güvenli üssünü oluşturur (Bowlby, 2012). 

Güvenli bağlanma stiline sahip olan ergenlerin, güvenli bağlanma stiline sahip olmayan 

ergenlere kıyasla görece daha sorunsuz bir şekilde özerk olmayı başardıkları bilinmektedir. 

Brenan ve Morris (1997), yaptıkları çalışmada güvenli bağlanan ergenlerin diğer bireylerle 
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olumlu ilişkiler kurdukları sonucuna ulaşmıştır. Benzer bir çalışmada ise güvenli bağlanma 

stiline sahip ergenlerin güvensiz bağlanma stiline sahip ergenlere kıyasla nispeten dah yüksek 

benlik saygısına sahip oldukları söylenebilmektedir (Mikulincer vd., 1990).  

Alanyazın incelemesinde de belirtildiği üzere bağlanma ilişkileri temelinde bireyin 

bakımından sorumlu kişi veya kişiler birey için daima güvenli üs görevi görürler. Bowlby 

(2012)’e göre birey güvenli üssünden keşfe çıkar ve zaman zaman ilk bağlanma figürüne geri 

döner. Bu güvenli üsten ayrılarak dünyayı keşfeden ergen birey tekrar üsse döndüğünde iyi 

karşılanacağını, fiziksel ve duygusal olarak bakılacağını, eğer strese girerse rahatlatılacağını 

ve korktuğu zaman güven verileceğini bilirse daha sağlıklı ilişkiler kurabilecektir. Bu noktada 

ilk bağlanma figürünün rolü ulaşılabilir olmak, cesaretlendirici olmak ve yardıma ihtiyaç 

duyulduğunda yardım etmek için hazır olmaktır. Ergenlik döneminde, bireyin bakım vereni 

ve/veya ebeveynlerinin ortaya çıkan başkalaşımları gözlemlemesi gerekir. Bu başkalaşımlara 

paralel reaksiyonlar verilmesi, ergenlerin kişilerarası ilişkilerini güçlendirir. Birey güvende 

olduğundan emin olduğunda ve cesaretlendirildiğinde ilerlemeye cesaret edecektir (Bowlby, 

2012). Böylelikle aileler ergenlik döneminde olan çocuklarının olumlu akran ilişkileri 

kurmasını ve gelişimini düzenlemesi için ayarlama stratejilerini kullanmasını sağlarlar (Allen 

ve Land,1999). Güvenli bağlanma stilindeki ergenler olumlu duygu düzenleme becerileri 

kazanmaya ve güvenli bağlanma stiline sahip akranlarla arkadaşlık kurmaya eğilimli olurlar.  

Güvenli olmayan bağlanma stiline sahip ergenler bu dönemde daha fazla sorun 

yaşarlar. Güvenli üs tarafından gerekli desteği ve cesaretlendirmeyi alamayan ergenler daha 

az neşelidirler, olumsuz yaşam olaylarında daha kırılgandırlar ve yaşamı, yakın ilişkiler 

kurmayı zorlu olarak nitelendirirler (Yıldız ve Duy, 2014). Buna dayanarak güvenli bağlanma 

stiline sahip olmayan ergenlerin güvenli bağlanma stiline sahip ergenlerle kıyaslandığında suç 

işlemeye daha eğilimli oldukları, antisosyal davranışları daha yoğun gösterdikleri ve 

kişilerarası ilişkiler kurmada zorlandıkları söylenebilir (Cooper  vd., 1998). Bunun yanı sıra 

bu ergenlerin ilerleyen zamanlarda evlendiklerinde ve birer ebeveyn olduklarında zorluklar 

yaşayabilecekleri muhtemel bir durumdur (Bowlby, 2012). Bu sebeple, bireylerin “güvenli 

üs” olarak gördükleri ilk bağlanma figürü olan ebeveynleri ile kurdukları bağlanma ilişkisi 

ergenlerin yetişkinliğe geçişini kolaylaştırmaktadır (Hamarta, 2004). 

2.7. Duygu Düzenleme 

Sağlıklı düşünebilmek, planlar geliştirmek, karşılaştığımız sorunları çözebilmek, 

öğrenmek ve doğduğumuz günden bu yana gelen potansiyelimizi keşfedebilmek üstünde 
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büyük katkısı olan duygularımız, yaşamın pek çok alanında değişik biçimlerde karşımıza 

çıkmaktadır (Goleman, 2001; Schilling, 2009). Duygu üzerine yapılan çalışmalar tarih, 

felsefe, sosyoloji, psikoloji gibi birçok alana konu olmuştur. Psikoloji alanında duygu 

ifadesinin farklı pek çok açıklaması olan bir ifade olduğu görülmektedir (Ashforth ve 

Humphrey, 1995; Frijda, 1988; Konrad ve Hendl, 2001, Smith II, 2000). Duygular, yaşam 

süresince önemli deneyimlerimizde bir başrol oynamaktadırlar. Duygular birçok özelliğe 

sahiptir. Davranışsal ve fizyolojik birçok özellikleri olmasına rağmen öncelikle psikolojiktir. 

Türk Dil Kurumu sözlüğünde duygu anlama, his ve olaylrın, nesnelerin veya kişilerin 

bireyin iç dünyasında oluşturduğu izlenim olarak tanımlanmaktadır. Feldman (1996)'a göre 

duygu olumlu (mutluluk, heyecan, vb.) ve olumsuz (umutsuzluk, hüzün, vb.) olabilen 

fizyolojik ve bilişsel temellere sahip olan ve davranışlara etki eden durumlar olarak ifade 

etmektedir. 

Scherer (1982), duygulara ait en önemli ve temel olarak nitelendirilecek kişiyi aktif 

hale getirmek için hazırlamak, ileri süreçteki davranışlarının hatlarını belirlemek, kişilerarası 

sosyal ilişkilerini düzenlemesine yardımcı olmak özelliklerini üç başlıkta toplamıştır 

(Feldman, 1996). Mayer ve Salovey (1993) ise duyguyu daha kapsamlı ve bütünleşik bir 

şekilde tanımlamışlar. Bireyin çevreden gelen uyarıcılara karşı fizyolojik, betimsel, 

deneyimsel ve motivasyon temelli sistemleri içeren, bulunulan ortam ya da duruma uyum 

sağlayıcı bütünsel tepkiler olarak ifade etmişlerdir (Mayer ve Salovey, 1993). Bir başka 

tanımda ise duygu, bireyin çevreden gelen mesajları değerlendirmesi sonucunda meydana 

gelen bilişsel, psikolojik ve fizyolojik reaksiyon yönelimidir (Denollet vd., 2008). 

Yukarıdaki tanımlar incelendiğinde duygu kavramına ait tanımların çeşitlilik 

gösterdiği söylenebilir. Alanyazın incelemesinde sıklıkla karşılaşılan tanımların ışığında 

duygu kavramını kişiyi canlandıran, harekete geçiren, çeşitli ortamlara uyum sağlamada ve 

problemli durumları çözmede kişiye ivme kazandıran güç olarak tanımlayabiliriz (Pektaş, 

2013).  

İnsanların gelişme sürecinde başrolü duygular oynamıştır. Buna karşın duygular, 

sadece türlerin yaşamını sürdürmesi için gerekli olan, önemini yitirmiş bir adaptasyon sistemi 

olarak düşünülmemelidir. Duygular içinde bulunduğumuz zaman diliminde uygun psikolojik 

işlevsellik için önemlidir (Denollet vd., 2008). Duyguların insan hayatındaki işlevi geçmişten 

bugüne tartışma konusudur. Geçmiş dönemlerde işleve ilişkin düşünceler daha çok olumsuz 
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özelliktedir. Bu düşüncelere göre duygular, kişinin bir olay ile ilgili sağlıklı düşünüp karar 

verebilmesi önünde büyük bir engeldir. Buna karşın günümüzde yapılan çalışmalar 

duyguların insan psikolojisindeki önemi ve işlevini öne çıkarmaktadır (Akan, 2014). 

Duygular insan hayatında çok önemli işlevlere sahiptir. Bu işlevlerden biri duyguların 

bireyin ihtiyaç ya da amaçlarının gerçekleşip gerçekleşmediğine dönük bilgilendirmesidir 

(Frijda, 1988). Duyguların bir diğer önemli işlevi harekete hazırlığı kolaylaştırmasıdır (Frijda 

ve Parrott, 2011). Harekete hazırlık sonucunda yaşamsal gelişmelere uyumu kolaylaştırır 

(Smith ve Lazarus, 1990). Bunun yanı sıra duygular sosyal ilişkilerde uyum sağlama 

yönünden de önemli işlevler üstlenmektedir (Kappas, 1991). Duygu kavramı üzerinde yapılan 

çalışmalar ve ortaya koydukları işlevlerden yola çıkarak araştırmacılar duyguların bazı 

yöntemler kullanılarak kişinin amacına göre düzenlenme durumunu sorgulamışlardır. Duygu 

yaşantısına ait önemli bir özellik olan aktif olması diğer bir ifadeyle duyguların vasfının, 

yoğunluğunun ve devamlılığının değişmesi duygu düzenleme süreçlerinin de dayanak noktası 

olmuştur (Akan, 2014).  

İnsan sosyal bir varlıktır bu nedenle duyguları anlamak ve ifade etmek en az 

düşünceler kadar önemlidir (Kabasakaloğlu, 2019). Kontrol edilemeyen duyguların 

oluşturduğu güçlükler de bulunmaktadır (Gross ve Thompson, 2006). Özdemir (2017)' e göre 

bireylerin kendilerini başarılı ve mutlu hissedebilmesi, daha etkili kişilerarası ilişkiler 

kurabilmesi yönünden yaşanılan duyguların dışa vurulması, olumsuz duyguların sonucunda 

oluşan fizyolojik tepkilerin kontrol edilebilmesi ve öfke ile başa çıkma kritik bir öneme 

sahiptir. Duyguların uygun olmayan zamanlarda ve sağlıklı olmayan yoğunlukta meydana 

gelmesi insan yaşamını veya günlük işlevlerini negatif yönde etkilediği söylenebilmektedir. 

İnsan hayatının önemli bir parçası olan duyguların bireyi olumsuz yönde etkilemesi 

duyguların düzenlenmesinin bir gereklilik olduğunu göstermektedir (Gross, 2014; Gross ve 

Thompson, 2007). Kişiler duygularını olduğu gibi yansıttıklarında sosyal ilişkilerinde 

kırılmalara neden olabileceğini deneyimledikleri için duygu düzenleme konusunda kendileri 

bir uğraş içerisindedir (Mauss vd., 2007). Dolayısıyla bireylerin duygu düzenleme becerilerini 

geliştirmeleri gereklidir. 

Duygu düzenleme, tek başına incelendiğinde oldukça müphem bir kavramdır. 

Duyguların, düşünce, fizyolojik tepki veya davranış sistemlerini nasıl düzenlediği veya 

duyguların kendilerini nasıl düzenlediğini açıklarken kullanılan kavramdır. Bu açıdan 

bakacak olursak duygular bir dizi süreçten geçmektedir, kendini düzenlemekte ve kendini 
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düzenlerken kullandığı yöntem duygu düzenlemeyi kapsamaktadır (Gross ve Thompson 

2007). Duygu düzenleme aracılığıyla birey duyguları ve bu duyguların sonucunda ortaya 

çıkan edimlerle karşı karşıya kalmak zorunda kalmayacaktır. Birey kendi duyguları üzerinde 

etken bir yapıya sahip olabilir ve duygularını hayat önceliklerine göre düzenleyebilir 

(Holodynski ve Friedlmeier, 2006). Bir başka deyişle bireyler duygularını o sıradaki ihtiyaç 

ve önceliklerine göre düzenleyebilir, değiştirebilir ve bununla ilişkili olarak meydana gelecek 

eylemleri daha fazla kontrol edebilirler.  

Duygu düzenleme bir olay veya durum karşısında hangi duyguyu yaşayacağımızı, 

nasıl yaşayacağımızı ve nasıl ifade edeceğimizi belirleyen süreç olarak tanımlanabilir (Gross, 

1998). Bir başka ifade ile duygu düzenle; kişinin mücbir yaşantılar karşısında oluşan duygusal 

dönütlere dayanma ve içsel olarak mücbir bu yaşantı ve dönütler karşısında işlevselliği bozan 

davranışlar göstermeden içsel gerilimini azaltabilmesidir (Briere ve Scott, 2016). Bir başka 

tanımda duygu düzenleme, bir erek doğrultusunda kişinin, kendi duygusal tepkilerini 

gözlemleyebilme, denetleyip değerlendirebilme ve farklılaştırma yeteneği olarak açıklanmıştır 

(Werner ve Gross, 2010). Benzer bir tanımda duygu düzenleme, bireysel amaçları 

gerçekleştirebilmek için üç aşamadan geçmelidir. Bunlar; duygulanımın başlatılması, 

sürdürülmesi ya da yönetilmesi olarak tanımlanmıştır (Thompson, 1994). Duygu düzenleme 

kavramını açıklayan bu tanımlar içerisinde duygu ve düzenlenmesi hakkında birkaç hipotez 

yer almaktadır. 

Söz konusu hipotezlerden birincisi, duygu düzenleme hem pozitif hem de negatif 

duyguları hedeflemekte (Yılmaz, 2020) ve yaşanan duygusal etkinin seviyesini azaltmayı, 

arttırmayı veya korumayı içerebilmektedir. Bu açıdan yaklaşıldığında duygu düzenleme 

kavramı duyguların değerlerini değiştirmemekte bunun yerine duyguların dinamiklerine 

yoğunlaşmaktadır. Duygu düzenleme belirli durumlar karşısında, kişinin bu durumdaki 

duygusal ereklerine bağlı olarak, duygusal reaksiyonun değişkenliğini veya aralığını azaltıp 

arttırabilmektedir. İkinci hipotez ise duygu düzenleme stratejilerinin bireyin içinde bulunduğu 

durumdan bağımsız olmamasıdır. Bu hipotezi açıklamak gerekirse duygu düzenleme 

stratejileri için “en uygun olanı budur” veya “bu strateji en uygunsuz olanıdır” gibi 

nitelendirmeler yapılamaz (Thompson ve Goodvin, 2007). Üçüncü hipoteze göre duygu 

düzenlemenin sadece bireyin kendi kendini düzenleme kapasitesi geliştirmesinden değil 

duyguların başka bireyler tarafından da kontrol edilmesinden de kaynaklanmasıdır 

(Thompson ve Meyer, 2007). Son hipoteze göre duygusal tepkilerin değiştirilmesi duygu 

düzenlemenin ana özelliğidir ancak tek önemli evirtim bu değildir. Fonksiyonel bir doğrulum 
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ile paralel olarak bireylerin duygusal öz izleme ve duygusal tepkiler için kişisel ve sosyal 

kalıplar ışığında değerlendirme kapasitelerini geliştirmeleri de duygu yönetiminin ana 

özellikleridir (Saarni, 1999). 

Tüm bu varsayımlar incelendiğinde duygu düzenlemenin başlıca üç özelliği 

bulunmaktadır diyebiliriz.  Bunlardan birincisi olumlu ve olumsuz duyguların bireyler 

tarafından azaltılarak ve arttırılarak düzenlenebilmesidir. Bir başka deyişle hissedilen 

duygunun sıklığı çeşitli duygu düzenleme stratejileri ile daha çok ya da daha az 

olabilmektedir. İkinci özellik duygu düzenlemenin bireyin geliştirdiği bilinçli bir eylem 

olması ile birlikte sonradan bilinçli olmadan da gelişebilmesidir (Koole, 2009; Shiffrin ve 

Schneider, 1977). Üçüncü özellik ise, stres ve baş etme olguları ile karıştırılmaması amacı ile 

duygu düzenleme süreçlerinin, sonuçları belirlenmeden önce iyi veya kötü olarak 

tanımlanmaması gerekliliğidir. Duygu düzenleme stratejileri nadiren iyi ya da kötü olarak 

adlandırılabilir. Başka bir tabir ile içerisinde bulunulan duruma göre duygu düzenleme 

stratejileri iyi ya da kötü olabilmektedir (Gross ve Thompson, 2007). 

Duygu düzenlemenin, bilişsel işlevsellik, psikolojik ve sosyal uyum ile olan 

ilişkilerine bakıldığında insan hayatı için mühim bir beceri olduğu görülmektedir (Thompson 

ve Goodman, 2010).  Duygu düzenleme kavramı alanyazında gün geçtikçe daha fazla önem 

kazanmış ve pek çok araştırmanın öznesi haline gelmiştir (Atakay, 2020; Butler ve Gross, 

2009; Compos vd., 2011; Gross, 2001; Hekimoğlu; 2019; Izard, 2010; Mcrae vd., 2008; 

Richards vd., 2003; Sheppes vd., 2011; Tamir, 2009; Tamir, 2011; Thompson, 2011; Ünlü 

Kaynakçı, 2017; Yancı, 2020; Yılmaz, 2020). Alanyazın incelendiğinde yapılan çalışmalar, 

duygu düzenlemedeki yetersizliklerin psikopatolojiler için mühim bir risk etmeni olduğunu 

bunun yanı sıra etkili duygu düzenleme stratejilerinin geliştirilmesinin ruh sağlığının gelişimi 

açısından olumlu olduğunu söylemektedir (Berking ve Whitley, 2014;  Campbell-Sills ve 

Barlow, 2007; Rude ve McCarty, 2003). Bu açıdan yaklaşıldığında duygu düzenleme kavramı 

psikopatolojilerin anlaşılması ve sağaltımı açısından önemlidir.  

2.8. Duygu Düzenleme Stratejileri 

Duygu düzenleme kavramına ilişkin alanyazın incelendiğinde süreç temelli ve strateji 

temelli olmak üzere ikiye ayrıldığı söylenebilir (Naragon-Gainey vd., 2017). Süreç odaklı 

duygu düzenleme öncül odaklı ve tepki odaklı olmak üzere iki ana başlık altında incelenebilir 

(Mauss vd., 2007). Öncül odaklı stratejiler; durum seçimi, durum değişimi, dikkat yayılımı, 
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bilişsel değişimden oluşmaktadır (Gross, 1998). Ayrıca modelde öncül odaklı ve tepki odaklı 

duygu düzenleme sürecine vurgu yapılmıştır.  

Modele ilişkin şekilsel anlatım Şekil 5’ de sunulmuştur.  Şekil 5’ de sunulan duygu 

düzenleme modelinde duygu düzenleyici faaliyetlerin  duygu üretim sürecindeki diğer 

alanlarda ana etkilere sahip olduğunu öne sürmektedir. Bu modele göre, duygu oluştuğu süreç 

boyunca beş noktada düzenlenebilir. Şekil 5’ de, kişilerin duygularını düzenleyebildikleri beş 

nokta öne çıkmıştır. Bu beş nokta, Durumun seçimi, durumu değiştirme, dikkati 

konuşlandırma, bilişsel değişim ve tepkiyi düzenlemedir  (DeSteno vd., 2013; Gross, 1998; 

Gross, 2008; Gross vd., 2011). Bu beş noktanın ilk dördü öncül odaklı iken beşincisi tepki 

odaklıdır (Gross, 2002).  

 

 

 

 

Şekil 5. Duygu Düzenleme Modeli 

(Gross ve Thompson, 2007: 10). 

 

Durum seçiminde birey, istenilen duyguyu oluşturmak için durumu seçmektedir. 

Köpeklerden korkan bir çocuğun köpek olduğunu bildiği bir eve girmemesi durum seçimine 

örnek gösterilebilir. Durum seçimi duygu düzenleme stratejilerinin içinde en ileriye dönük 

olanıdır ancak bireyin kısa bir süre için kendisini iyi hissetmesine katkı sunmasına rağmen 

uzun vadede bireyin mevcut durumla yüzleşmesini engelleyerek uzun vadede iyilik halini 

olumsuz etkileyebilir (Gross ve Thompson, 2007).  

Durum değişimi ise bireyin içerisinde bulunduğu durumu değiştirmesi olarak 

açıklanabilir. Yalnız uyumaktan korkan bir çocuğun yalnız kaldığı durumlarda oyuncağına 

sarılarak uyuması bu duruma örnek gösterilebilir.  Durum değişimi de durum seçimi gibi 

dışsal bir süreçtir. İçerisinde bulunulan duruma ait fiziksel koşulların değiştirilmesi, 
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düzenlenmesi veya seçilmesi ile ilgilidir ancak dikkat yayılımı içsel süreçleri kapsayan bir 

duygu düzenleme çeşididir (Groos ve Thompson, 2007). 

Dikkat yayılımında birey içerisinde bulunduğu durumu değiştirmeden duygusunu 

değiştirmektedir. İçinde bulunulan duruma fazla konsantre olarak duygularını yönetebilir veya 

içinde bulunulan duruma ilişkin dikkatini dağıtarak duygularını yönetebilir. Kalabalık 

ortamlarda konuşmakta kaygılanan bir bireyin, konuşma öncesi konuşmayı hayal etmesi, 

durumla hayali olarak yüzleşmesi, aklına gelebilecek kötü senaryoları engellemek için 

dikkatini yönlendirmesi bu duruma örnek olarak gösterilebilir.  

Bilişsel değişim ise bireyin içinde bulunduğu duruma farklı perspektiften 

bakabilmesidir. Birey içinde bulunduğu durumu yeniden değerlendirerek duygusal değişim 

yaşayabilmektedir. Bir başka ifadeyle bilişsel değişim, bireyin yönetme yeterliliğini 

kapsamaktadır. Kişinin nasıl düşündüğünü, duruma yüklediği önemi değiştirdiğinde ya da 

adapte ettiğinde birden fazla alanda değişmesi olarak görülmektedir (DeSteno vd., 2013).  

Alanyazın incelendiğinde duygu düzenleme stratejilerinde süreç temelli duygu 

düzenlemenin yanı sıra strateji temelli duygu düzenleme de dikkat çekmiştir (Naragon-Gainey 

vd., 2017). Bu bağlamda öne çıkan bilişsel duygu düzenleme stratejileri belirlenmiştir. Son 

zamanlarda yapılan bir dizi çalışma, bilişsel duygu düzenleme stratejilerin kullanımı ile 

duygusal sorunlar arasında güçlü bir ilişki olduğunu göstermektedir (Garnefski vd., 2001; 

Garnefski vd., 2001; Garnefski vd., 2002; Garnefski vd., 2003;).  

2.9. Bilişsel Duygu Düzenleme 

Biliş kavramı içerisinde bireyin duygularının yer aldığı görülmektedir dolayısıyla 

bilişin duygular üzerinde etkisi olduğu söylenebilir. Önceki bölümde değinildiği üzere bilişsel 

yeniden değerlendirme, bireyin içinde bulunduğu duygusal durumun anlamını değiştirecek 

şekilde süzgeçten geçirmesi, yeniden değerlendirmesidir (Giuliani ve Gross, 2009). Bu açıdan 

yaklaşılacak olursa duyguların düşünceler veya düşünceler aracılığı ile düzenlenmesi, insan 

yaşamıyla ilişkilidir. İnsanların zorlu yaşam olaylarından sonra duygularını yönetmelerine 

yardımcı olur (Garnefski vd., 2001). Duygunun bilişsel kuramı açısından bakılacak olursa 

biliş duyguların düzenlendiği temel hattır (Joormann vd., 2010). 

 Bilişsel duygu düzenleme, duygusal tepki uyandıran bilgilerin alımını düzenlemenin 

bilişsel yolu olarak tanımlanabilir (Thompson, 1994) ve başa çıkmanın bilişsel kısmına atıfta 
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bulunur (Garnefski vd., 2001). Bir başka tanımda bilişsel duygu düzenleme kavramı, kişilerin 

herhangi bir durum karşısında duygusal bir tepki vermeden, içerisinde bulundukları durumu 

bilişsel süzgeçten geçirip işleyerek duygusal tepki verme sürecine denilmektedir. Bilişsel 

duygu düzenleme yeterliliği evrenseldir buna karşın belirli düşüncelerde ve bilişlerde bireysel 

farklılıklar ve kültürel farklılıklar olduğu söylenebilir. Bu açıdan bakıldığında her bir bireyin, 

yaşam deneyimleri sonucunda duygularını düzenlediğini ve bu nedenle bilişsel duygu 

düzenlemenin psikolojik sağlık açısından önemli bir konu olduğu söylenebilir (Garnefski ve 

Kraaij, 2006). 

Yapılan çalışmalar ışığında dokuz duygu düzenleme stratejisi belirlenmiştir (Garnefski 

ve Kraaij, 2006). Bunlar: kendini suçlama, başkalarını suçlama, ruminasyon, felaketleştirme, 

yeni bir bakış açısı oluşturma, olumlu yeniden odaklanma, olumlu yeniden olumlu 

değerlendirme, kabul ve yeniden planlamadır (Garnefski ve Kraaij, 2016).  

Bilişsel duygu düzenleme stratejilerine ek olarak duygu düzenleme sürecini işlevsellik 

yönünden de gruplandırmak mümkündür. Duygu düzenleme stratejileri işlevsellik bakımından 

uyumlu ve uyumsuz olmak üzere iki gruba ayırmak mümkündür (Aldao ve Nolen – 

Hoeksema, 2012). Duygu düzenleme stratejileri uyumlu veya uyumsuz olarak gruplandırılsa 

da içerisinde bulunulan duruma göre uyumlu bir strateji işlevsiz, uyumsuz bir strateji işlevsel 

olabilir. Yapılan araştırmalar ışığında, bilinçli farkındalık, yeniden değerlendirme ve problem 

çözme uyumlu; ruminasyon, tepkiyi bastırma ve davranışsal kaçınma uyumsuz duygu 

düzenleme stratejilerine örnektir (Aldao vd., 2010). 

2.9.1. Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejileri 

2.9.1.1. Uyumsuz Olan Stratejiler 

2.9.1.1.1. Kendini Suçlama 

Kendini suçlama, bireyin yaşadığı olumsuz olaydan sonra kendini suçlama eğilimidir. 

Bir başka ifadeyle olumsuz bir yaşam olayı ile karşılaşıldığında kendini suçlayıcı düşüncelere 

sahip olduğu görülmektedir. Kendini suçlama, geçmişte yaşanılan negatif yaşam olayları 

karşısında hissedilen değersizlik inancıyla ilişkilidir. Buna karşılık Tennen ve Affleck (1990), 

kendini suçlama düşünce biçiminin iyilik halinin görece düşük olmasından kaynaklandığını 

savunmaktadır. Kendini suçlamanın depresyonla güçlü ilişkileri olduğu bilinmektedir 

(Anderson vd., 1994; Janoff - Bulman, 1979).  
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2.9.1.1.2. Ruminasyon 

Ruminasyon, bireyin maruz kaldığı travmtik deneyimle ilgili duygu ve düşünceleri 

sürekli ve tekrarlı bir şekilde düşünmeyi ifade eder. Compas ve diğerleri (1997) ruminasyonu, 

bireyin olumsuz duygu durumunu değiştirmeye çalışmak yerine, çökkün ruh haline 

odaklanması olarak tanımlamışlardır. Bir başka tanımda bireyin deneyimlediği zorlu bir 

yaşam olayında stres, sıkıntı ve zorluklara tepki verme ifadesi olarak; sorunlara, bu belirtilerin 

neden ve sonuçlarına tekrarlayıcı bir şekilde dönmeyi sağlayan yöntem olarak açıklanmıştır 

(Berman vd., 2011). Yurtdışı çalışmalarında “Ruminasyon” olarak ifade edilen kavram, 

yurtiçinde “Düşünceye Odaklanma” olarak da tanımlanmaktadır (Onat ve Otrar, 2010).  

Nolen – Hoeksama (1998), ruminasyon ile ilgili üç varsayımda bulunmaktadır; 

bunlardan birincisi olumsuz psikolojik durumlarının biliş üzerinde olumsuza yönelttiği, 

ikincisi nispeten karamsar ve uyumsuz düşünceyi fazlalaştırdığından kişilerarası sorunları 

çözmeye mani olduğu, üçüncüsü ise bireylerin kontrol duygusunu arttırabilecek ve olumsuz 

psikolojik durumlarının başaçıkabilecekleri eylemler geliştirmesine mani olduğudur.  

Ruminatif bir başa çıkma tarzının daha yüksek seviyelerde depresyonla ilişkili olma 

eğiliminde olduğu gösterilmiştir (Nolen – Hoeksema vd., 1994). Ruminatif düşünme 

stratejisinin, yüksek düzey depresyon, yüksek düzey stres ve öfke ile ilişkili olduğu 

belirtilmektedir (Garnefski vd, 2001). 

2.9.1.1.3. Başkalarını Suçlama 

Başkalarını suçlama, bireyin yaşanan olayla ilgili olarak yaşadıklarının suçunu 

başkalarına yükleme eğilimidir. Yapılan bir araştırmada, başka bireyleri negatif yaşam 

olayları ile başkalarını suçlamanın, duygusal rahatlama ve ruh sağlığında meydana gelen 

bozukluklar ile ilişkili olduğu görülmektedir. Maruz kalınan olumsuz yaşam deneyimleri 

sonrasında olaya dair sorumluluğun başka bireylere yüklenmesinin başkalarını suçlama 

stratejisini oluşturduğunu sonucuna ulaşılmıştır (Tennen ve Affleck, 1990).  Pines (1993) 

başkalarını suçlamayı tükenmişliğin bir belirtisi olarak görmüştür. Kuppens ve diğerleri 

(2004) ise, başkalarını suçlamanın kararsız benlik yapısı ile yüksek ilişkili olduğunu 

söylemektedir. Başkalarını suçlamanın bilişsel tarzıyla ilişkili araştırmalar bu stratejinin 

davranışsal sorunlarla ilişkisi olduğunu göstermektedir (Garnefski vd., 2002). Buna karşın 

doğal olaylarda (sel, deprem, yangın) başkalarını suçlayan bireylerin, insan eliyle gerçekleşen 

(cinayet, taciz – tecavüz) olaylarda başkalarını suçlayan bireylere kıyasla olayla daha iyi başa 
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çıkabildikleri, daha uyumlu davrandıkları kısacası daha hızlı iyileşme gösterdikleri 

söylenebilmektedir (Weinberg, 1994). Buna ek olarak ebeveynlik tarzı çocuklarda kalıcı 

etkilere yol açmaktadır. İyi yürütülemeyen ebeveynlik çocuklarda utanç duygusu 

oluşturmaktadır. Bu duygu çocukların yetişkinlik döneminde başkalarını suçlamaya 

yçneltmektedir (Gold vd., 2011). 

2.9.1.1.4. Felaketleştirme 

Felaketleştirme, bireyin yaşadığı deneyimin yarattığı negatif yönlere abartılı bir 

şekilde odaklanması ve yaşadığı deneyime ilişkin dehşeti açıkça vurgulayan düşüncelerini 

ifade eder. Bir başka ifade ile gerçekte var olan durumdan ziyade olumsuz yönlü uyaranlara 

abartılı ve aşırı düzeyde odaklanma anlamına gelmektedir (Börsbo vd., 2008). Benzer bir 

tanımda bireyin deneyimlediği olayın olumsuz yönüne belirgin bir şekilde durmaya 

odaklanması olarak tanımlanmaktadır (Sullivan vd., 1995). Yurtdışı çalışmalarında 

“felaketleştirme” olarak ifade edilen kavram, yurtiçinde “yıkım” olarak da tanımlanmaktadır 

(Onat ve Otrar, 2010). 

Felaketleştirme, bireyin gerçekleşen olayın olumsuz sonuçları ile başa çıkamayacağına 

ve bu sonuçların yönetilemeyeceğine ilişkin yanlış bir varsayıma dayanır (Antony ve 

Swinson, 2009). Bunun yanı sıra felaketleştirme güven eksikliği ve denetimsizlik, maruz 

kalınan durumun akabinde gerçekleşecek sonuçlara ilişkin olumsuz beklenti ile birleşen 

bilişsel süreç olarak da ifade edilebilmektedir (Sullivan ve D’Eoni 1990). Gerçekleştirilen bir 

başka çalışmada ise felaketleştirme stratejisini kullanmanın azaltılması sonucunda bireye 

olumlu yönde mühim avantaj sağlayacağı belirtilmiştir (Keefe vd., 1989).  

Alanyazında genel itibariyle felaketleştirme stratejisi uyumsuzluk, depresyon ve 

duygusal sıkıltılarla ilişkilendirilmektedir (Anderson vd., 1994; Garnefski vd., 2002; 

Garnefski vd., 2007; Garnefski ve Kraaij, 2006; McGee vd., 2001; Sullivan vd., 1995). Bir 

başka çalışmada Martin ve Dahlen (2005), öfkesini saldırgan bir şekilde ifade eden kişilerin 

felaketleştirme bilişsel duygu düzenleme stratejisini öfkesini kontrol edebilen kişilere kıyasla 

daha sık kullandıkları sonucuna varmıştır.  
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2.9.1.2. Uyumlu Olan Stratejiler 

2.9.1.2.1. Kabul Etme 

Kabul, bireyin deneyimlediklerini kabul etme ve olanlara kendinizi teslim etme 

düşünceleri olarak ifade edilebilir. Mevcut durumla ilişkili oluşan duyguların değiştirilme 

veya bastırılma zorunluluğu hissedilmeden meydana gelen durumu kabullenmek amaçlı 

düşüncelerin olduğu bir bilişsel duygu düzenleme stratejisidir. Bunun yanında yaşanılan 

duygusal deneyimlerin kabullenilebilirliğine odaklanan bir bilişsel değişim etkeni olarak 

tanımlanabilir (Wolgast vd., 2011) 

Duygusal anlamda sağlam yaşam sürmenin ön koşulu kabullenmedir (Ben – Sharar, 

2012). Klinik bir örneklem üzerinde gerçekleştirilen kronik ağrı araştırmasında, kronik ağrı 

mğduru bireylerin bu duruma karşı kabul etme stratejisini kullanmalarının algılanan acı ve 

kaygıda azalmada kritik rol oynadığı görülmektedir (McCracken ve Eccleston, 2003). Bir 

bilişsel duygu düzenleme stratejisi olarak kabulün, iyimserlik ve benlik saygısı ile orta 

derecede pozitif ilişkili olduğu buna karşın kaygı ile orta derecede negatif bir ilişkide olduğu 

söylenebilir (Carver vd.,1989).  

Kabul etme duygu düzenleme stratejisinde, bireyin yaşadığı zorlu yaşam olayının 

kabulü ve sorunla aktif olarak başa çıkılamayacağının kabulü olmak üzere bilişsel sürecin iki 

yönünün altı çizilebilir (Carver vd., 1989). Kabul stratejisi pek çok araştırma sonucunda 

duygusal açıdan fonksiyonel bir strateji olarak görülse de uyumsuz öfke bastırma ile ilişkili 

olduğuna dair çalışmalar da mevcuttur (Martin ve Dahlen, 2005; Tennen ve Affleck, 1990). 

2.9.1.2.2. Plana Yeniden Odaklanma 

Plana yeniden odaklanma, yaşanılan olumsuz bir durum karşısında hangi adımların 

atılacağını, olumsuz olayla nasıl başa çıkılacağını düşünmek anlamına gelir. Tepki odaklı 

duygu düzenleme stratejisinin bilişsel kısmıdır ve planlı problem çözme süreçleri ile bilişsel 

ve davranışsal odaklı maddeleri içermektedir (Garnefski vd., 2001; Folkman ve Lazarus, 

1980).  

Alanyazına göre plana yeniden odaklanma stratejisi kullanan bireyler ile azalan 

depresyon belirtileri arasında anlamlı bir ilişki bulunmaktadır (Garnefski vd., 2004). Bunun 

yanı sıra plana yeniden odaklanma stratejisinin, iyimserlik ve öz saygı ile pozitif yönde 

anlamlı bir ilişkiye sahip olduğu buna karşın kaygı ile negatif yönde ilişkili olduğu 
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belirtilmiştir (Carver vd., 1989). Buna karşın alanyazında bulunan başka çalışmalarda kontrol 

edilemeyen ve stres yaratan bir durumla karşılaşan bireylerde uyumlu duygu düzenleme 

stratejisi olarak değerlendirilemeyeceğinin altı çizilmiştir. Özellikle gerçek davranışın bu 

bilişsel strateji sonucunda ortaya çıkıp çıkmayacağı kesin olmadığı ve belirlenemez olduğu 

için bireyin karşılaştığı olumsuz durumu düzeltmesine katkı sağlamak yerine ruminasyona 

sebep olabileceği düşünülmektedir (van der Veek vd., 2009). 

2.9.1.2.3. Olumlu Tekrar Odaklanma 

Olumlu tekrar odaklanma, deneyimlenen olumsuz olay hakkında düşünmek yerine 

durumun neşeli ve hoş yönleri hakkında düşünmeyi ifade eder. Bir başka tabir ile olumlu 

tekrar odaklanma, “zihni yaşanan durumdan bağımsızlaştırma çabası” olarak düşünülebilir. 

Düşünceleri daha pozitif ve hoş konulara tekrar odaklamanın kısa vadede faydalı olarak kabul 

edilebileceği söylenebilir, ancak uzun vadede bireyin durumla aktif bir şekilde başa çıkmasını 

engelleyebilir (Garnefski vd., 2001).  

Olumlu durumları hayal etmek ve olumlu düşüncelere odaklanmak pozitif duygularla 

ilişkilidir. Birey olumlu durum veya düşüncelere odaklandığında daha olumlu duygular 

hissetmektedir (Schroevers vd., 2008). Yapılan alanyazın incelemesinde olumlu tekrar 

odaklanma stratejilerini kullanan bireylerin daha düşük depresyon belirtileri gösterdiği 

görülmektedir (Garnefski ve Kraaij, 2006; Garnefski vd., 2007). Bunun yanı sıra psikolojik 

iyi oluş ile aralarında pozitif yönde anlamlı bir ilişki bulunduğuna dair çalışmalar da 

mevcuttur (Southward vd., 2019; Rıza, 2016). Kaygı ile ilişkisinin incelendiği araştırmada 

negatif yönde anlamlı bir ilişkiye sahip olduğu belirlenmiştir (Kraaij vd., 2008). 

2.9.1.2.4. Olumlu Tekrar Değerlendirme 

Olumlu yeniden değerlendirme, bireyin yaşadığı travmatik yaşam olayını kişisel 

gelişimi açısından değerlendirerek olaya olumlu bir anlam yüklemesi şeklinde açıklanabilir 

(Carver vd., 1989; Garnefski vd., 2001; Martin ve Dahlen, 2005; Spirito vd., 1988). Yurtdışı 

çalışmalarında “Olumlu Yeniden Değerlendirme” olarak ifade edilen kavram, yurtiçinde 

“Olumlu Yeniden Gözden Geçirme” olarak da tanımlanmaktadır (Onat ve Otrar, 2010). 

Alanyazında yer alan çalışmalara dayanarak olumlu tekrar değerlendirme stratejisinin 

bireylerin maruz kaldığı travmatik deneyimlere doğru ve başarılı bir şekilde uyum sağlaması 

açısından kritik bir role sahip olduğu söylenebilir. Olumsuz durumlarda olumlu tekrar 
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değerlendirme stratejisini kullanabilen bireyler ile psikolojik sağlık sonuçlarının ilişkili 

olduğu belirtilmiştir (Garland vd., 2009). Bunun yanı sıra, olumlu tekrar değerlendirme ile 

ilgili çalışmalarda iyimserlik ve özsaygı ile pozitif yönde buna karşın kaygı ile negatif yönde 

anlamlı bir ilişkiye sahip olduğu söylenebilir (Carver vd., 1989). 

2.9.1.2.5. Olayın Değerini Azaltma 

Olayın değerini azaltmak, bireyin yaşadığı olumsuz olayın ciddiyetini küçümsemesi 

veya başka bireylerin başına gelen diğer olumsuz olaylarla karşılaştırarak yaşadığı olumsuz 

olayın değerini azaltması olarak ifade edilebilir. 

Olayın değerini azaltma, sosyal karşılaştırma kavramının farklı bir biçimi olarak 

düşünülebilir. Bu açıdan yaklaşıldığında sosyal karşılaştırmaların farklı psikopatolojilerin 

temelinde yatması sebebiyle, bireyin yaşadığı zorlayıcı yaşam olaylarını, zorlayıcılığı daha 

yüksek olan geçmiş deneyimleri ile kıyaslaması mevcut durumun stres yoğunluğunu 

azaltabilir (Allan ve Gilbert, 1995). Olayın değerini azaltma stratejisinin genel itibariyle iyilik 

durumu ile paralel olduğu varsayılsa da depresyon ile paralel olduğun dair çalışmalara da 

rastlanılmaktadır (Schroevers vd., 2007). 

Yapılan alanyazın taraması sonucunda travmatik yaşantıya sahip bireylerin 

geçirdikleri değişimin olumsuz yönüne odaklanan araştırmaların fazlalığı dikkat çekmektedir. 

Bununla birlikte yapılan araştırmalar incelendiğinde bağlanma ve bilişsel duygu düzenleme 

değişkenleri ile ilgili birçok araştırmaya rastlanmaktadır. Gerek ulusal gerek uluslararası 

alanyazında travmatik yaşantı sonrası gerçekleşen olumlu değişimlere yer veren çalışmaların 

sınırlılığı göze çarpmaktadır. Bu bölümde, çalışmanın amacına uygun olarak üniversite 

öğrencileri ve ergenler üzerinde gerçekleştirilen travma sonrası büyüme çalışmalarına ağırlık 

verilmiştir. Bağlanma ve travmanın birlikte çalışıldığı araştırmalara bakıldığında bu 

araştırmaların çoğunlukla ergenlik dönemi üzerinde yoğunlaşıldığı görülmektedir. Buna 

karşın bilişsel duygu düzenleme ve bağlanma kavramlarının travma sonrası büyüme ile 

birlikte çalışıldığı çok az sayıda araştırma görülmektedir. Ulusal alanyazında bu kavramların 

birlikte ele alındığı bir çalışmaya rastlanılmamıştır. Bu bölümde araştırmanın amacına uygun 

olarak ulusal ve uluslararası alan yazındaki çalışmalara değinilmiştir. 
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ÜÇÜNCÜ BÖLÜM 

YÖNTEM 

Bu bölümde araştırma modeli, çalışma grubu, veri toplama araçları ve verilerin analizi 

ile ilgili bilgilere yer verilmiştir. 

3.1. Araştırma Modeli 

Bu araştırma travma yaşamış üniversite öğrencilerinin bağlanma düzeyleri ile bilişsel 

duygu düzenleme düzeylerinin travma sonrası büyüme düzeyleri üzerinde yordayıcı rolünü 

inceleyen ilişkisel tarama modelinde nicel bir çalışmadır. Bir konu ile ilgili katılımcı 

görüşlerinin toplandığı veya ilgi, tutum gibi özelliklerinin belirlendiği diğer araştırmalara 

kıyasla daha geniş bir örneklemin üzerinde yapılan araştırmalara tarama araştırmaları olarak 

adlandırılmaktadır. İlişkisel araştırmalar ise iki ya da ikiden daha çok değişken arasındaki 

ilişkinin, incelenen değişkenlere müdahale edilmeden incelendiği araştırmalar olarak 

bilinmektedir (Büyüköztürk vd., 2016). Değişkenlerden birine dayanarak diğer değişkenin 

öngörülmeye çalışıldığı araştırmalar ise korelasyonel araştırmalar olarak adlandırılmıştır 

(Frankel ve Wallen, 2006). Araştırmanın hipotezleri göz önünde bulundurularak tasarlanan 

modeli Şekil 6'da verilmiştir. 

 

 

Şekil 6. Araştırmanın Modeli 

Travma 
Sonrası 
Büyüme

Anneye Bağlanma

Babaya Bağlanma

Arkadaşa 
Bağlanma

Olumlu BDD

Olumsuz BDD
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3.2. Araştırma Grubu 

Psikoloji alanında yapılan klinik çalışmalarda tanısal sınıflandırılmaların kullanılması 

araştırmacılar açısından dil ve tanı açısından ortak bir dil geliştirmeyi sağladığı bilinmektedir 

(Öztürk ve Uluşahin, 2008). Buna karşın bu araştırmada tanı alma seviyesinde olan belirtiler 

tek başına temel alınmamıştır ve bireylerin yaşadığı tüm travmatik deneyimlerin akabinde 

meydana gelen tüm reaksiyonların travma sonrası büyüme için önemli bir bileşen olacağı 

düşünülmüştür. Bu temel dayanak alınarak araştırmaya katılan bireylerin bir veya daha fazla 

travmatik yaşam olayını deneyimlemesi ve bu deneyimin bireyi etkilemiş olması temel ölçüt 

belirlenmiştir. Araştırma grubu oluşturulurken katılımcılar klinik bir ortamdan seçilmemiş; 

travmatik bir yaşam olayı deneyimlemek ön koşul sayılmış ve travmatik yaşam olayları ile 

ilgili herhangi bir düzenlemeye gidilmemiştir. Alanyazın incelendiğinde birçok araştırmacının 

travmatik olaylara verilen reaksiyonların benzer olduğunu kabul ettikleri görülmektedir 

(Davis ve Mckearney, 2003; Taku vd., 2008). Buna dayanarak bu araştırmada farklı travmatik 

yaşam olaylarına maruz kalmış bireylerin travma sonrası büyüme düzeyleri incelenirken aynı 

örnekleme dahil edilmiştir. 

Araştırmanın evrenini Türkiye’de 2019 – 2020 eğitim öğretim yılı bahar döneminde 

öğrenim gören üniversite öğrencileri oluşturmaktadır. Araştırma grubunu oluşturmak amacı 

ile Hasan Kalyoncu Üniversitesi ve Gaziantep Üniversitelerinden Hazırlık, İlahiyat, 

Mühendislik, Mimarlık, Güzel Sanatlar, Fen – Edebiyat, İletişim, Tıp ve Eğitim Bilimleri 

fakültelerinde eğitim gören 1479 öğrenciye ulaşılmıştır. Sonraki aşamada ise amaçlı 

örnekleme yöntemi türü olan ölçüt örnekleme yöntemi kullanılmıştır. Travma Yaşantıları 

Tarama Formunda yer alan 16 olaydan DSM 5’te (APA, 2013) belirtilen travmatik olay 

kriterini karşılayan olaylar ölçüt alınarak, bu ölçütleri sağlayan 602 bireyden oluşan araştırma 

grubu belirlenmiştir. Amaçlı örnekleme, araştırmanın amacına bağlı olarak belli özelliklere 

sahip olan veya belli ölçütleri karşılayan bir veya birden fazla özel durumlarla çalışılmak 

istenildiğinde tercih edilmektedir. Ölçüt örnekleme yöntemi ise gerçekleştirilecek araştırmada 

araştırma grubunun belirli özelliklere sahip bireyler ve durumlardan oluştuğu durumlarda 

belirlenen ölçütü sağlayan birey ya da durumların seçildiği örnekleme yöntemidir örnekleme 

yöntemidir (Büyüköztürk vd., 2016). Yapılan uç değer analizi sonucunda +3 ve -3 arasında 

değer vermediği belirlenen 39 katılımcı veri setinden çıkarılmış ve böylece araştırmaya 563 

(350 kadın - 213 erkek) birey katılmıştır. Analiz öncesinde varsayımların test edilmesinde 

gerekli olan normallik, doğrusallık, çoklu ortak doğrusallık ve eş varyanslılık öncül analizleri 

yapılmıştır. Bu analizlerin sonucuna göre veriler standart çoklu regresyon analizi için 
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uygundur. Katılımcılara ilişkin betimsel istatistikler, cinsiyet, sınıf düzeyi ve yaş bilgileri 

Tablo 1’de verilmiştir. 

Tablo 1. Araştırma Grubuna İlişkin Cinsiyet, Sınıf Düzeyi ve Fakülte Bilgilerine Ait Bilgiler 

 N % 

Cinsiyet Kadın 350 62.1 

Erkek 213 37.9 

Sınıf Düzeyi Hazırlık 30 5.3 

1.Sınıf 168 29.8 

2.Sınıf 353 62.6 

3.Sınıf 12 2.1 

Yaş 18 Yaş 298 52.8 

 19 Yaş 225 39.9 

 20 Yaş 35 6.4 

 21 Yaş 5 .9 

Tablo 1’de görüldüğü gibi araştırmaya 350’si (%62.1) kadın 213’ü (%37.9) erkek 

olmak üzere 563 üniversite öğrencisi katılmıştır. Araştırma grubundaki öğrencilerin yaş 

aralığı 18 – 21 arasında değişmektedir. Araştırmaya katılan katılımcıların 298’i 18 yaşında, 

225’ i 19 yaşında, 35’ i 20 yaşında ve 5’ i 21 yaşındadır. Katılımcıların yaş ortalaması 

18.56’dır. 

3.3. Veri Toplama Araçları 

Araştırma kapsamında veri toplama aracı olarak Kişisel Bilgi Formu, travma sonrası 

büyüme düzeyini belirlemek amacı ile Travma Sonrası Büyüme Envanteri, bilişsel duygu 

düzenleme becerilerini ölçmek amacıyla Bilişsel Duygu Düzenleme Ölçeği, travma 

yaşantılarına ilişkin bilgilerin yer aldığı Travma Yaşantılarını Tarama Formu ve Ebeveyn ve 

Arkadaşlara Bağlanma Envanteri kullanılmıştır. Araştırmada kullanılan veri toplama 

araçlarına ilişkin bilgiler aşağıda sunulmuştur.  

3.3.1. Kişisel Bilgi Formu 

 Araştırmacı tarafından geliştirilen kişisel bilgi formu katılımcılardan cinsiyet, 

yaş, fakülte, sınıf düzeyleri hakkında bilgi toplamaktadır. 
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3.3.2. Travma Sonrası Büyüme Envanteri 

Travma Sonrası Büyüme Ölçeğinin (Post traumatic Growth Inventory, PTGI) ilk hali 

tarafından, travma yaşamış bireylerin travma sonrası büyüme düzeylerini belirlemek amacı ile 

oluşturulmuştur (Tedeschi ve Calhoun, 1996). Travma Sonrası Büyüme Ölçeği bir öz 

değerlendirme anketi olarak geliştirilmiştir. Altılı likert derecelendirme türünde hazırlanmış 

olup toplam 21 maddeden oluşmaktadır. Maddelere verilen yanıtlar “çok fazla yaşadım”, 

“oldukça fazla yaşadım”, “orta düzeyde yaşadım”, “biraz yaşadım”, “çok az yaşadım” ve 

“yaşamadım” şeklinde derecelendirilmiştir. Ölçekten bireyin alabileceği en yüksek puan 105 

alabileceği en düşün puan ise 0’dır. Bireyin ölçekten yüksek puan alması travmatik deneyim 

sonrası büyüme yaşadığına işaret etmektedir. Ölçeğin ilk halinin geliştirildiği çalışmada, 

ölçeğin iç tutarlılığı α= .90 düzeyinde bulunmuştur. Kararlılık düzeyini belirlemek amacıyla 

gerçekleştirilen test – tekrar test güvenirliği çalışmasında ise korelasyon katsayısı α= .71 

olarak bulunmuştur (Tel, 2017). Gerçekleştirilen faktör analizi çalışmaları sonucuna göre beş 

alt boyut tespit edilmiştir. Bunlar; başkaları ile ilişkiler, kişisel güçlülük, yaşamı taktir etme, 

yeni fırsatlar ve manevi değişimdir (Haselden, 2014).  

Ölçeğin Türkçeye uyarlanma çalışmaları Işıklı ve Dürü (2006) tarafından 

yürütülmüştür. Travma Sonrası Büyüme Ölçeği’ne ait Cronbach alpha Güvenirlik Katsayısı 

α= .93 olarak hesaplanmıştır. Yapılan uyarlama çalışmasında, ölçeğin ilk hali ile benzer beş 

faktörü içermiştir ve varyansın %67.84’ünü açıklayabilmiştir (Haselden, 2014). Bu 

araştırmada ise ölçeğin Cronbach alpha güvenirlik katsayısı α= .92 olarak hesaplanmıştır. 

Türkçe forma ilişkin alt boyutlarının Cronbach alpha Güvenirlik Katsayısı ise benlik algısında 

değişim alt boyutunda α= .88, yaşam felsefesinde değişim boyutunda α= .85, başkaları ile 

ilişkilerde değişim boyutunda ise α= .79 olarak hesaplanmıştır.  

3.3.3. Bilişsel Duygu Düzenleme Ölçeği 

Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001) yaptıkları çalışmada, bireylerin yaşadığı 

travmatik olaylar karşısında bireyin uyguladığı bilişsel duygu düzenleme stratejilerini 

belirlemek amacıyla Bilişsel Duygu Düzenleme Ölçeğini geliştirmişlerdir. Yapılan güvenirlik 

çalışmaları kapsamında Cronbach alpha güvenirlik katsayısı alt ölçeklerde .68 ile .83 arasında 

belirlenmiştir. Test tekrar test güvenirliğinin ise .41 ile .63 arasında olduğu belirlenmiştir. 

Açımlayıcı faktör analizi sonuçlarına göre 9 faktöre ulaşılmıştır. Çalışmada aynı zamanda alt 

ölçekler değişken olarak temel bileşen analizine dahil edilmiştir. Analiz sonucunda faktör 
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yükü 1’in üzerinde olan iki faktör elde edilmiştir. Bu iki faktör toplam varyansın % 60.42’ünü 

açıklamaktadır. Faktörlerden biri olumlu bilişsel duygu düzenleme stratejileri olarak 

adlandırılan ve kuramsal olarak daha uyumlu strateji alt ölçekleri iken diğer faktör olumsuz 

bilişsel duygu düzenleme stratejileri olarak adlandırılan ve görece daha uyumsuz stratejileri 

kapsamaktadır. Uyumsuz stratejiler; felaketleştirme, kendini suçlama, başkalarını suçlama, 

ruminasyondur. Uyumlu stratejiler ise; kabullenme, olumluya yeniden odaklanma, plana 

yeniden odaklanma, olumlu yeniden değerlendirme, bakış açısını değiştirmedir. Ölçeğin 

güvenirliği ise iç tutarlık ve test tekrar test yöntemleri ile incelenmiştir. Olumlu stratejiler için 

Cronbach alpha güvenirlik katsayısı değeri .89, olumsuz stratejiler için Cronbach alpha 

güvenirlik katsayısı değeri .82 ve 36 maddelik ölçeğin tamamı için Cronbach alpha güvenirlik 

katsayısı değeri ise .92’dir. Ölçeğin uzun formu 36 maddeden oluşmaktadır ve kısa formu 18 

maddeden oluşmaktadır. Bilişsel Duygu Düzenleme Ölçeği bir öz değerlendirme anketi olarak 

geliştirilmiştir. Ölçek duygu düzenlemenin bilinçli bilişsel bileşenlerini ve benlik 

düzenlemeyi ölçen ilk ölçektir. Ölçek normal ve klinik örneklemlerde kullanılabilir ayrıca 

hem yetişkinler hem de 12 yaş ve üzeri ergenlerde kullanılabilir (Altunbaş, 2014). Beşli Likert 

derecelendirme türünde hazırlanmış olup toplam 36 maddeden oluşmaktadır. Maddelere 

verilen yanıtlar “her zaman”, “çoğunlukla”, “genellikle”, “bazen” ve “hiçbir zaman” şeklinde 

derecelendirilmiştir. Alt boyut üzerinden alınabilecek en yüksek puan 20 iken alınacak en 

düşük puan 4’tür. Bir alt boyuttan alınan yüksek puan o alt boyutla ilgili bilişsel duygu 

düzenleme stratejisinin yüksek oranda kullanıldığını gösterir (Kaya, 2015). 

Bilişsel Duygu Düzenleme Ölçeği Türkçeye uyarlama çalışması Onat ve Otrar (2010) 

gerçekleştirilmiştir. Yapılan temel bileşenler analizine göre ölçeğin 9 faktörlü yapısı toplam 

varyansın % 65.52'sini açıklamıştır. Ölçeğin güvenirlik çalışması kapsamında yapılan iç 

tutarlılık analizi sonuçlarına göre Cronbach alpha güvenirlik katsayısı değerleri; kendini 

suçlama alt boyutu için α= .68, kabullenme için α= .66, zihinsel geviş getirme için 

α=.82,olumlu yeniden odaklanma için α= .82, plana yeniden odaklanma için α= .82, olumlu 

yeniden gözden geçirme için α= .82, bakış açısına yerleştirme için α=.79, felaketleştirme için 

α=.78 ve başkalarını suçlama için α= .84 değerleri bulunmuştur. Bu araştırmada ise ölçeğin 

Cronbach alpha güvenirlik katsayısı α= .83 olarak hesaplanmıştır.  Bu araştırmada kendini 

suçlama alt boyutu için α= .68, kabullenme için α= .63, zihinsel geviş getirme için α= .67, 

olumlu yeniden odaklanma için α= .58, plana yeniden odaklanma için α= .58, olumlu yeniden 

gözden geçirme için α= .72, bakış açısına yerleştirme için α= .61, felaketleştirme için α= .73 

ve başkalarını suçlama için α= .52 değerleri bulunmuştur. 
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Yapılan bir tez çalışmasında hesaplanan Cronbach alpha güvenirlik katsayıları .72 ile 

.88 arasında değer almaktadır. Tüm ölçek için Cronbach alpha güvenirlik katsayısı ise .88 

olarak belirlenmiştir. Yapılan çalışmada buna ek olarak Bilişsel Duygu Düzenleme Ölçeğinin 

eşzamanlı geçerliği Pozitif Negatif Duygulanım Ölçeği ile arasındaki ilişki hesaplanarak 

incelenmiştir. Bilişsel duygu düzenleme stratejileri olumlu (kabul, plan yapmaya yeniden 

odaklanma, olumlu yeniden odaklanma, olumlu yeniden değerlendirme) ve olumsuz stratejiler 

(kendini suçlama, diğerlerini suçlama, ruminasyon ve felaketleştirme) olmak üzere ikiye 

ayrılmış ve negatif ve pozitif duygularla aralarındaki ilişki bu şekilde incelenmiştir. Olumlu 

stratejiler ile pozitif duygular arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki (r = .36 p < .01) 

bulunmuştur (İnce, 2012). Çakmak ve Çevik (2010) yapılan uyumlu ve uyumsuz başa çıkma 

stratejileri ayrımının uygunluğunu belirlemek amacıyla iki düzeyli doğrulayıcı faktör analizi 

yapmıştır. Bu çalışmanın bulgularına göre kabul etme, plana yeniden odaklanma, olumlu 

yeniden odaklanma, olumlu yeniden gözden geçirme ve bakış açısına yerleştirme 

değişkenlerinin uyumlu başa çıkma stratejileri; kendini suçlama, başkalarını suçlama, zihinsel 

geviş getirme ve facialaştırma değişkenlerinin ise uyumsuz başa çıkma stratejileri adlı bir üst 

yapı tarafından açıklanıp açıklanamayacağının belirlenmesi amaçlanmış ve elde edilen 

sonuçlar iki düzeyli doğrulayıcı faktör analizinin uyum verdiğini göstermiştir (χ2(94) = 125, p 

<. 05; RMSEA = .042, %90 RMSEA CI = .018 - .060; SRMR = .071, CFI = .96). Başka bir 

ifade ile elde edilen uyum iyiliği indeksleri, uyumlu ve uyumsuz başa çıkma stratejileri 

arasında ayrım yapan modelin kabul edilebilir olduğunu göstermiştir. Uyumlu ve uyumsuz 

başa çıkma stratejileri arasında negatif yönlü bir ilişki bulunmuştur (t(125) = -2.99, p < .05, r 

= -.28).  

Benzer araştırmalarda bilişsel duygu düzenlemenin olumlu ve olumsuz stratejiler 

olarak ele alındığı görülmektedir (Altunbaş, 2014; Daşcı, 2015; Tekmil, 2019). Bu 

araştırmada da bilişsel duygu düzenlemenin aracılık etkisi test edilirken olumlu ve olumsuz 

stratejiler şeklinde gruplandırılarak analize dâhil edilmiştir. Bu araştırmada hesaplanan 

Cronbach alpha güvenirlik katsayısı ise olumlu stratejiler için .84 olumsuz stratejiler için .78 

olarak bulunmuştur. 

3.3.4. Ebeveyn ve Arkadaşa Bağlanma Envanteri – Kısa Formu 

Raja, McGee ve Stanton (1992) tarafından geliştirilen ve temel amacı ergenlerde 

ebeveyne olan bağlanma güvenliğini ölçmek olan Ebeveyn ve Arkadaşlara Bağlanma 

Envanteri Kısa Formu Türkçeye Günaydın ve diğerleri (2005) tarafından uyarlanmıştır. 
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Ebeveyn ve Arkadaşlara Bağlanma Envanteri Kısa Formu anneye bağlanma, babaya 

bağlanma ve akrana bağlanma formları 12’şer maddeden oluşmak üzere yedili likert 

derecelendirme türünden oluşmuştur. Maddelere verilen yanıtlar “ 1 = beni hiç 

tanımlamıyor”, “2 = beni çok az tanımlıyor”, “3 = beni biraz tanımlıyor”, “4 = kararsızım”, “5 

= beni çok tanımlıyor”, “6 = beni oldukça çok tanımlıyor”, “7 = beni bütünüyle tanımlıyor” 

şeklinde derecelendirilmiştir. Her bir ölçekten alınabilecek en yüksek puan 84 olarak 

belirlenmiştir. Bireyin bu ölçeklerden aldığı yüksek puan güvenli bağlanmayı düşük puan ise 

güvensiz bağlanmayı göstermektedir.  

Raja ve diğerleri tarafından yapılan güvenirlik çalışmalarında ebeveyn formu için 

Cronbach alpha güvenirlik katsayısı .82, Akran ölçeği için ise .80 olarak belirlenmiştir (Raja 

vd., 1992). Günaydın ve diğerleri (2005) tarafından gerçekleştirilen Türkçeye uyarlama 

çalışması 257 lisans öğrencisine uygulayarak gerçekleştirilmiştir. Ölçeğin güvenirlik ve 

geçerlik analizi sonuçlarına göre iç tutarlılık katsayısı yüksek bulunmuştur. Anne formu için 

Cronbach alpha güvenirlik katsayısı değerleri .88, Baba formu için Cronbach alpha güvenirlik 

katsayısı değerleri .90 şeklinde belirlenmiştir. Anneye bağlanma formu üzerinde güvenirlik 

amacı ile gerçekleştirilen test tekrar test tekniği ile ulaşılan kararlılık katsayısı .87 olarak 

belirlenmiştir. Babaya bağlanma formu üzerinde gerçekleştirilen test tekrar teste göre 

belirlenen kararlılık katsayısı ise .88 bulunmuştur. Bu araştırmada ise ölçeğin anne bağlanma 

formu için Cronbach alpha güvenirlik katsayısı α=.83, baba bağlanma formu için Cronbach 

alpha güvenirlik katsayısı α=.86, arkadaşa bağlanma formu için Cronbach alpha güvenirlik 

katsayısı α=.80 olarak hesaplanmıştır. Bunun yanı sıra Ebeveyn ve Arkadaşlara Bağlanma 

Envanteri, güven, iletişim ve yabancılaşma olmak üzere üç alt boyuttan oluşmaktadır ve her 

alt boyut dört madde içermektedir. Yapı geçerliliği için dayanak noktası olarak anne ve baba 

formu arasındaki güçlü ilişki dayanak gösterilmiştir (Günaydın vd., 2005).  

3.3.5. Travma Yaşantıları Tarama Formu 

Travma Yaşantılarını Tarama Formu’nda katılımcıların travmayı doğrudan veya 

dolaylı olarak yaşayıp yaşamadıkları ve etkilenme düzeylerine ilişkin bilgiler yer almaktadır. 

Bu bilgiler öğrenci seçiminde kullanılmıştır. Tel (2017) tarafından geliştirilen Travma 

Yaşantılarını Tarama Formu Turner ve Lloyd (1995)’un travmatik yaşam olaylarını 

belirlemeye yönelik oluşturdukları listeden yararlanılarak geliştirilmiştir. Form çeşitli 

travmatik yaşam olaylarını (deprem, kaçırılma, istenmeyen cinsel girişim, cinayet, ...) içeren 

16 maddeden oluşturulmuştur (Tel, 2017).  
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3.4. Verilerin Analizi ve Yorumlanması 

Araştırmanın travma sonrası büyümenin yordanmasında bağlanma ile bilişsel duygu 

düzenleme değişkenlerinin rolünü belirlemek amacı doğrultusunda veriler için Standart Çoklu 

Regresyon Analizi SPSS programı kullanılarak uygulanmıştır. Bu analiz, bağımlı değişken ile 

ilişkisi olan iki ya da ikiden çok bağımsız değişkene bağlı olarak, bağımlı değişkenin 

açıklanmasına yönelik analiz türü olarak tanımlanmaktadır (Büyüköztürk, 2011). Cinsiyet 

değişkenlerine göre istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık olup olmadığını belirlemek için 

Bağımsız Gruplar T - Testi yapılmıştır. Araştırmada standart çoklu regresyon analizi 

gerçekleştirilmeden önce veri seti üzerinde verileri analize hazır hale getirilmiştir. Öncelikle 

toplanan verilerin analiz programına doğru bir şekilde girildiğinden emin olmak için kontrol 

sağlanmış ve herhangi bir hataya rastlanılmamıştır.  Daha sonra ise kayıp veri analizi ile kayıp 

veriler tespit edilmiş ve kayıp veriler için uygun atama yöntemi belirlenmiştir. Son aşamada 

ise standart çoklu regresyon analizi varsayımları olan çoklu ortak doğrusallık ve teklilik, uç 

değerler, normallik, doğrusallık ve eş varyanslılık değerleri test edilmiştir. Yapılan öncül 

analizler normallik, doğrusallık, çoklu ortak doğrusallık ve eş varyanslılık varsayımlarının 

ihlal edilmediği sonucuna ulaşılmıştır. Yapılacak analizlerde anneye, babaya ve arkadaşa 

bağlanma ve olumlu ve olumsuz bilişsel duygu düzenleme düzeyi değişkenleri bağımsız 

değişken, travma sonrası büyüme ise bağımlı değişkendir. 

Çoklu bağlantılılık sorunu regresyon analizlerinde karşılaşılan ve analizleri 

gerçekleştirmeden önce incelenmesi gereken bir sorundur. Bu durum bağımsız değişkenler 

arasında yüksek düzeyde ilişkiler söz konusu olduğunda meydana gelmektedir (Büyüköztürk, 

2016). Bu araştırmada çoklu bağlantılılık sorununun varlığını tespit etmek amacıyla bağımsız 

değişkenler arasındaki ikili korelasyonların, bağımsız değişkenlerin açıklayamadıkları 

varyans olan tolerans değerlerinin, varyans büyütme faktörü (VIF) değerlerinin, durum indeks 

(CI) değerlerinin incelenmesi gerçekleştirilmiştir. Tolerans değerlerinin .10’dan büyük ve VIF 

değerlerinin de 10’dan küçük olması çoklu bağıntı probleminin olmadığını göstermektedir 

(Pallant, 2011). Yapılan analiz sonucunda VIF ve tolerans değerlerinin istenen koşulları 

sağladığı görülmüştür. Otokorelasyon incelemesinde ise Durbin - Watson test değeri 1.5 ile 

2.5 arasında bulunduğu için (1.3) değişkenler arasında otokorelasyon olmadığı görülmüştür 

(Kalaycı, 2010). Analiz sonuçları Tablo 2' de gösterilmiştir. 
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Tablo 2. Araştırma Kapsamında İncelenen Değişkenlere Yönelik Çoklu Bağlantılılık 

Sorununun İncelenmesine Yönelik Değerler 

Değişkenler İkili r Kısmi r Tolerans VIF CI 

Anneye bağlanma .304 .106 .617 1.619 14.195 

Babaya bağlanma .303 .137 .650 1.539 17.729 

Arkadaşa bağlanma .224 .132 .870 1.149 24.482 

Olumlu bilişsel duygu 

düzenleme 
.506 .456 .928 1.078 9.724 

Olumsuz bilişsel 

duygu düzenleme 
.146 .139 .958 1.044 12.984 

VIF: Varyans büyütme faktörü 

CI: Durum İndeksi  

Tablo 2 incelendiğinde bağımsız değişkenler arasındaki ikili korelasyonların tümünün 

.80' den küçük olduğu görülmektedir. Değişkenlerin tolerans değerleri incelendiğinde tüm 

değerlerin .20’ den daha yüksek olduğu görülmektedir. Değişkenlerin varyans büyütme 

faktörü değerleri incelendiğinde ise 10’ dan yüksek herhangi bir değere rastlanmamıştır. Son 

olarak değişkenlerin durum indeks değerleri incelendiğinde 30’ dan yüksek bir değere 

rastlanmamıştır. Elde edilen sonuçlar araştırmada çoklu bağlantılılık sorununun olmadığını 

göstermektedir (Büyüköztürk, 2016).  
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DÖRDÜNCÜ BÖLÜM 

BULGULAR 

Bu bölümde araştırma verilerinin analizi sonucunda elde edilen bulgular yer 

almaktadır. Öncelikle araştırmadaki değişkenlerin birbiriyle olan ilişkileri incelenmiş ve 

böylece üniversite öğrencilerinin travma sonrası büyüme düzeylerini yordayan değişkenlerin 

belirlenmesi amacıyla Standart Çoklu Regresyon Analizine dahil edilecek değişkenler 

belirlenmiştir. Değişkenlerin belirlenmesinin ardından Standart Çoklu Regresyon Analizi 

gerçekleştirilmiş ve analiz sonuçları raporlaştırılmıştır. 

4.1. Araştırmada Yer Alan Değişkenlere İlişkin Korelasyon Katsayıları 

Araştırma kapsamında yer alan Travma Sonrası Büyüme Envanteri toplam puanı, 

Bilişsel Duygu Düzenleme Ölçeği alt boyutları (olumlu ve olumsuz) ve Ebeveyn ve Arkadaşa 

Bağlanma Envanteri alt boyutları (anne, baba ve arkadaş) arasındaki ilişkilerin incelenmesi 

amacıyla değişkenler arasında Pearson Momentler çarpımı korelasyonları hesaplanmıştır. 

Korelasyon katsayıları Tablo 3’ de belirtilmiştir. 

Tablo 3. Bilişsel Duygu Düzenleme, Bağlanma ve Travma Sonrası Büyüme Arasındaki 

Korelasyon Bulguları 

Değişkenler 1 2 3 4 5 6 

Travma sonrası büyüme (1) 1.00 .30** .30** .22** .51** .15** 

Anneye bağlanma (2)  1.00 .58** .35** .19** -.01* 

Babaya bağlanma (3)   1.00 .27** .18** -.11** 

Arkadaşa bağlanma (4)    1.00 .08* -.04 

Olumlu bilişsel duygu düzenleme (5)     1.00 .14** 

Olumsuz bilişsel duygu düzenleme (6)      1.00 

**p<.01 *p<.05 

Bu araştırmanın temel amacı kapsamında incelenen değişkenlerin arasındaki ilişkileri 

görmek, yorumlamak ve uygulanacak regresyon analizine katkıda bulunmasını sağlamak 

amacıyla korelasyon analizi gerçekleştirilmiştir. Korelasyon sonuçlarına göre, olumlu bilişsel 

duygu düzenleme ve travma sonrası büyüme arasında orta düzeyde anlamlı bir ilişki 
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bulunmuştur (r = .51, p < .01). Olumsuz bilişsel duygu düzenleme ve travma sonrası büyüme 

arasında düşük düzeyde anlamlı bir ilişki bulunmuştur (r = .15, p < .01). Bağlanma düzeyinin 

alt boyutlarının travma sonrası büyüme ile anlamlı ilişki gösterdiği görülmektedir. Anneye 

bağlanma ile travma sonrası büyüme düzeyleri arasında düşük düzeyde anlamlı bir ilişki 

görülmektedir (r = .30, p < .01). Babaya bağlanma ile travma sonrası büyüme düzeyleri 

arasında düşük düzeyde anlamlı bir ilişki görülmektedir (r = .30, p < .01). Arkadaşa bağlanma 

ile travma sonrası büyüme düzeyleri arasında düşük düzeyde anlamlı bir ilişki görülmektedir 

(r = .22, p < .01). Yapılan Pearson Momentler Çarpımı korelasyon bulgularına göre travma 

sonrası büyümenin bilişsel duygu düzenleme ve bağlanma ile ilişkili olduğu söylenebilir.  

4.2. Cinsiyete Göre Anneye Bağlanma, Babaya Bağlanma, Arkadaşa Bağlanma ve 

Bilişsel Duygu Düzenleme Düzeyi Puanlarına İlişkin Bulgular 

Travma yaşamış üniversite öğrencilerinin travma sonrası büyüme, anneye bağlanma, 

babaya bağlanma, arkadaşa bağlanma ve bilişsel duygu düzenleme düzeyleri cinsiyete göre 

anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacı ile yapılan Bağımsız Gruplar T 

- Testi uygulanmış ve sonuçları Tablo 4’ de verilmiştir.  

Tablo 4. Cinsiyet Değişkenine Göre Travma Sonrası Büyüme, Anneye Bağlanma, Babaya 

Bağlanma, Arkadaşa Bağlanma ve Bilişsel Duygu Düzenleme Puanlarının T - Testi Sonuçları 

Değişkenler Cinsiyet N 𝑿 S Maks. Min. sd t p 

Travma sonrası 

büyüme 

Kadın 350 87.94 17.86 
126.00 26.00 

562 .668 .51 

Erkek 213 86.90 18.00    

Anneye bağlanma 
Kadın 350 63.85 13.57 

115.00 23.00 
562 -.398 .70 

Erkek 213 64.30 12.18    

Babaya bağlanma 
Kadın 350 59.81 15.64 

136.00 18.00 
562 -.708 .48 

Erkek 213 60.72 13.70    

Arkadaşa 

bağlanma 

Kadın 350 66.33 11.86 
125.00 29.00 

562 4.510 .00 

Erkek 213 61.63 11.22    

Olumlu bilişsel 

duygu düzenleme 

Kadın 350 62.16 13.25 
125.00 32.00 

562 -1.826 .07 

Erkek 213 64.26 13.24    

Olumsuz bilişsel 

duygu düzenleme 

Kadın 350 44.70 8.91 
73.00 18.00 

562 .710 .48 

Erkek 213 44.16 8.37    
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 Tablo 4 incelendiğinde üniversite öğrencilerinin travma sonrası büyüme 

düzeyleri cinsiyete göre anlamlı bir farklılık göstermemektedir, t(562) = .668, p> .05. Erkek 

öğrencilerin travma sonrası büyüme düzeyleri (𝑋 = 86.90), kadın öğrencilere (𝑋 = 87.94) göre 

daha düşüktür. Ancak aradaki bu farklılık istatistiksel açıdan anlamsızdır. Üniversite 

öğrencilerinin anneye bağlanma düzeyleri cinsiyete göre anlamlı bir farklılık 

göstermemektedir, t(562) = -.398, p> .05. Erkek öğrencilerin anneye bağlanma düzeyleri (𝑋 = 

64.30), kadın öğrencilere (𝑋 = 63.85) göre daha yüksektir. Ancak aradaki bu farklılık 

istatistiksel açıdan anlamsızdır. Üniversite öğrencilerinin babaya bağlanma düzeyleri cinsiyete 

göre anlamlı bir farklılık göstermemektedir (t(562) = -.708, p> .05). Erkek öğrencilerin 

babaya bağlanma düzeyleri (𝑋 = 60.72), kadın öğrencilere (𝑋 = 59.81) göre daha yüksektir. 

Ancak aradaki bu farklılık istatistiksel açıdan anlamsızdır. Üniversite öğrencilerinin arkadaşa 

bağlanma düzeyleri cinsiyete göre anlamlı bir farklılık göstermektedir (t(562) = 4.510, p< 

.05). Erkek öğrencilerin arkadaşa bağlanma düzeyleri (𝑋 = 61.63), kadın öğrencilere (𝑋 = 

66.33) göre daha düşüktür. Üniversite öğrencilerinin olumlu bilişsel duygu düzenleme 

düzeyleri cinsiyete göre anlamlı bir farklılık göstermemektedir (t(562) = -.1.826, p>.05). 

Erkek öğrencilerin olumlu bilişsel duygu düzenleme düzeyleri (𝑋 = 64.26), kadın öğrencilere 

(𝑋 = 62.16) göre daha yüksektir. Ancak aradaki bu farklılık istatistiksel açıdan anlamsızdır. 

Üniversite öğrencilerinin olumsuz bilişsel duygu düzenleme düzeyleri cinsiyete göre anlamlı 

bir farklılık göstermemektedir (t(562) = .710, p> .05). Erkek öğrencilerin olumlu bilişsel 

duygu düzenleme düzeyleri (𝑋 = 44.16), kadın öğrencilere (𝑋 = 44.70) göre daha düşüktür. 

Ancak aradaki bu farklılık istatistiksel açıdan anlamsızdır. 

4.3. Travma Sonrası Büyümenin Yordanmasında Bilişsel Duygu Düzenleme ve 

Bağlanmanın Rolü 

Travma yaşamış üniversite öğrencilerinin bağlanma düzeyleri  ile bilişsel duygu 

düzenleme düzeylerinin Travma Sonrası Büyümeyi yordama gücüne ilişkin standart çoklu 

regresyon analizi yapılmıştır.  

Araştırma sonuçları Tablo 5’de verilmiştir. Anneye bağlanma, babaya bağlanma, 

arkadaşa bağlanma değişkeni ve olumlu bilişsel duygu düzenleme ve olumsuz bilişsel duygu 

düzenleme değişkenleri birlikte, travma sonrası büyümenin anlamlı bir yordayıcısı olduğu 

görülmektedir (R2 = .34, F (4,556) = 56.915, p < .01). Elde edilen bu bulgu bağlanma ve 

bilişsel duygu düzenleme değişkeninin travma sonrası büyümeyi yordadığını göstermektedir.  
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Travma sonrası büyümeye ilişkin toplam varyansın %34'ü bireylerin bağlanma ve bilişsel 

duygu düzenleme düzeyleri ile açıklandığı ifade edilebilir.  

Standardize edilmiş regresyon katsayısına (ß) göre, yordayıcı değişkenlerin travma 

sonrası büyüme üzerindeki göreli önem sırası; olumlu bilişsel duygu düzenleme (ß = .43), 

babaya bağlanma (ß = .14), olumsuz bilişsel duygu düzenleme (ß = .12), arkadaşa bağlanma 

(ß = .12) ve anneye bağlanmadır (ß = .11). Regresyon katsayılarının anlamlılığına ilişkin t - 

testi sonuçları incelendiğinde ise, anneye bağlanma, babaya bağlanma, arkadaşa bağlanma 

değişkenlerinin ve olumlu bilişsel duygu düzenleme ve olumsuz bilişsel duygu düzenleme 

değişkenlerinin travma sonrası büyüme üzerinde anlamlı bir yordayıcı olduğu görülmektedir.  

Sonuç olarak bireylerin bilişsel duygu düzenleme becerilerine ve sağlıklı bağlanma 

biçimine sahip olmaları bireylerin travma sonrası büyümelerine önemli düzeyde katkı 

sağladığı söylenebilir. 

Tablo 5. Travma Sonrası Büyümenin Yordanmasına İlişkin Standart Çoklu Regresyon 

Analizi Sonuçları 

Değişken B SHB ß t p 
Ikili 

r 

Kısmı 

R 
Tolerance VIF 

Sabit 9.304 5.572 - 1.670 .096 - - - - 

Anneye bağlanma .152 .060 .111 2.529 .000 .304 .106 .617 1.619 

Babaya bağlanma .168 .051 .140 3.277 .001 .303 .137 .650 1.539 

Arkadaşa 

bağlanma 
.170 .054 .116 3.139 .012 .224 .132 .870 1.149 

Olumlu bilişsel 

duygu düzenleme 
.584 .048 .433 12.095 .001 .506 .456 .928 1.078 

Olumsuz bilişsel 

duygu düzenleme 
.240 .072 .117 3.315 .002 .146 .139 .958 1.044 

R = .581, R2 = .338        

F (4, 556) = 56.915, p   = .000        
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BEŞİNCİ BÖLÜM 

TARTIŞMA 

Bu araştırmanın temel amacı travma yaşamış üniversite öğrencilerinin bağlanma 

düzeyleri ile bilişsel duygu düzenleme becerisinin travma sonrası büyüme düzeyleri üzerinde 

yordayıcı rolünü incelemektir. Bu amaç doğrultusunda standart çoklu regresyon analizi 

yöntemi kullanılmıştır. Araştırma kapsamında elde edilen bu bulgular literatür ışığında 

incelenmiş ve tartışılmıştır. Analiz sonuçları incelendiğinde bağlanma ve bilişsel duygu 

düzenleme değişkeninin travma sonrası büyümeyi anlamlı bir şekilde yordadığı 

görülmektedir. Analiz sonuçlarına göre bireylerin uyumlu bilişsel duygu düzenleme 

becerilerine ve sağlıklı bağlanma stillerine sahip olmaları bireylerin travma sonrası 

büyümelerine önemli düzeyde katkı sağladığı söylenebilir. 

Travma sonrası büyüme, insanların önemli zorluklardan kurtulma deneyimiyle olumlu 

bir şekilde dönüştüğü yolları ifade eder (Tedeschi ve Calhoun, 2004). Travma sonrası büyüme 

kavramı, bireyin travmatik deneyimi atlattıktan sonra beş alanda kazanımlar elde etmesidir. 

Bunlar; “kişisel güç”, “yeni yaşam olanaklarını keşfetme”, “anlamlı kişiler arası ilişkiler 

kurma”, “hayat geliştirme” ve “manevi açıdan gelişme” olarak isimlendirilmiştir. Bu 

kazanımlar, travmatik yaşam olayının neden olduğu duygusal sıkıntıdan uzaklaştırmaz. Buna 

ek olarak bu kazanımlar bireyin, travmatik olayla baş etmeye çalışmasını ve bu olay hakkında 

etkili düşünmesini bir başka deyişle travma sonrası büyümeyi kolaylaştırmaktadır (Calhoun 

ve Tedeschi, 2006).  

Araştırma sonuçları incelendiğinde cinsiyet değişkenine göre travma sonrası büyüme, 

olumlu ve olumsuz bilişsel duygu düzenleme, anneye bağlanma, babaya bağlanmada anlamlı 

bir farklılığın bulunmadığı buna karşın arkadaşa bağlanmada istatistiksel açıdan anlamlı bir 

farklılığın bulunduğu sonucuna ulaşılmıştır. Bu çalışmanın bulgularına benzer şekilde, Taku 

ve diğerleri (2007), yaptıkları bir araştırmada travma sonrası büyüme düzeyinin cinsiyet 

değişkenine göre farklılaşmadığı sonucuna ulaşmıştır (Taku vd., 2007). Benzer bir çalışmada 

çocuk kaybı yaşayan bireylerin travma sonrası büyüme düzeylerinin cinsiyete göre farklılık 

göstermediği sonucuna ulaşılmıştır  (Polatinsky ve Esprey, 2000). Bu çalışmadan elde edilen 

sonuçlardan farklı olarak alanyazında bir çok araştırma cinsiyet değişkenine göre travma 

sonrası büyümenin farklılaştığını ortaya koymaktadır (Jin vd., 2014; Vishnevsky vd., 2010;  

Zwahlen vd., 2010). Alanyazın incelemesinden yola çıkıldığında travma sonrası büyüme ve 

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/09515070.2012.665225?casa_token=S0IK1vfPvh8AAAAA%3Aut_CVF8QC8IfA3WGoj6_9ZgLiERYWtw6kSad_xPLDULHnk34mDNGuPX_oJgwLh3jpES9BG28kMj1zg
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/09515070.2012.665225?casa_token=S0IK1vfPvh8AAAAA%3Aut_CVF8QC8IfA3WGoj6_9ZgLiERYWtw6kSad_xPLDULHnk34mDNGuPX_oJgwLh3jpES9BG28kMj1zg
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cinsiyet değişkeni arasındaki ilişki çalışmalarının bulguları ile bu araştırmanın bulguları 

tutarlılık gösterdiği görülmektedir. Buna ek olarak yapılan bir çalışmada dört yaşındaki 

çocukların anneye bağlanma düzeyleri çeşitli değişkenlerle ilişkilendirilmiş ve güvenli 

bağlanma stiline sahip bireylerde cinsiyete göre anlamlı bir farklılık bulunamamıştır (Turner, 

1991). Üniversite öğrencileri üzerinde gerçekleştirilen bir araştırmada anne ve babaya 

bağlanmanın cinsiyete göre anlamlı bir farklılık göstermediği sonucu desteklenmiştir (Searle 

ve Meara, 1999). Alanyazın incelemesinden yola çıkıldığında anne ve babaya bağlanma ve 

cinsiyet değişkeni arasındaki ilişki çalışmalarının bulguları ile bu araştırmanın bulguları 

tutarlılık gösterdiği görülmektedir. Cinsiyet değişkenine göre olumlu ve olumsuz bilişsel 

duygu düzenleme düzeyinin farklılaşıp farklılaşmadığını araştıran pek çok araştırma kadın ve 

erkek bireylerin olumlu ve olumsuz bilişsel duygu düzenleme düzeylerinin istatistiksel açıdan 

anlamlı bir şekilde farklılaştığını desteklemektedir (Duarte vd., 2015; McRae vd., 2008; 

Thomsen vd., 2005; Zlomke ve Hahn, 2010). Alanyazın incelemesinden yola çıkıldığında 

olumlu ve olumsuz bilişsel duygu düzenleme ve cinsiyet değişkeni arasındaki ilişki 

çalışmalarının bulguları ile bu araştırmanın bulguları tutarlılık göstermediği görülmektedir.  

Araştırma sonuçlarına göre olumlu ve olumsuz bilişsel duygu düzenleme ve travma 

sonrası büyüme arasında anlamlı bir ilişki bulunmaktadır. Travma sonrası büyüme ile 

olumsuz ve olumlu bilişsel duygu düzenleme arasındaki ilişkiyi inceleyen araştırmalara 

bakıldığında Lee, Gwon ve Kim (2018), travma yaşantısına sahip bireylerin travma sonrası 

büyüme düzeyleri ile bilişsel duygu düzenleme becerileri arasında anlamlı bir ilişki olduğunu 

belirlemişlerdir. Bu çalışmaya göre olumlu bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin kullanımı 

travma sonrası büyüme ile pozitif yönde anlamlı bir ilişki göstermektedir. Benzer şekilde 

Puechlong ve diğerleri (2020), travma sonrası stres bozukluğu ile olumsuz bilişsel duygu 

düzenleme stratejileri arasında anlamlı bir ilişki olduğu sonucuna ulaşmışlardır. Thomas ve 

diğerleri (2020) lisans öğrencileri üzerinde yaptıkları araştırmada travma sonrası büyüme ile 

duygusal zeka ve bilişsel duygu düzenleme arasında anlamlı bir ilişki olduğunu ve olumlu 

bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin travma sonrası büyümeyi kolaylaştıran bir mekanizma 

olduğunu belirtmişlerdir. Benzer araştırmalarda travma sonrası büyüme ve bilişsel duygu 

düzenleme arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki bulunmuştur (Aflakseir ve Manafi, 2018; 

Aldao ve Nolen – Hoeksema, 2010; Hoang vd., 2016; Kennedy, 2012; Losiak ve Nikiel, 

2014; Mennin ve Farach, 2007; Philips vd., 2014; Schraub vd., 2013; Smith vd., 2000; 

Tedeschi ve Calhoun, 2004). Alanyazın incelemesinden yola çıkıldığında travma sonrası 

büyüme ile olumlu ve olumsuz bilişsel duygu düzenleme arasındaki ilişki çalışmalarının 

http://jpcp.uswr.ac.ir/browse.php?a_id=450&sid=1&slc_lang=en&html=1#24
http://jpcp.uswr.ac.ir/browse.php?a_id=450&sid=1&slc_lang=en&html=1#25
http://jpcp.uswr.ac.ir/browse.php?a_id=450&sid=1&slc_lang=en&html=1#27
http://jpcp.uswr.ac.ir/browse.php?a_id=450&sid=1&slc_lang=en&html=1#29
http://jpcp.uswr.ac.ir/browse.php?a_id=450&sid=1&slc_lang=en&html=1#32
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bulguları ile bu araştırmanın bulguları tutarlılık gösterdiği görülmektedir. Alanyazın 

incelendiğinde ülkemizde bu konuda yapılan çalışmaların sayısı oldukça sınırlı olduğu 

görülmektedir. Buna dayanarak bilişsel duygu düzenleme değişkeni ile travma sonrası 

büyüme arasındaki dinamikleri daha iyi anlamamız için daha fazla çalışmaya ihtiyaç 

duyulduğu söylenebilir. 

Araştırmanın bir diğer sonucuna göre anneye bağlanma ile travma sonrası büyüme 

düzeyleri arasında düşük düzeyde ilişki görülmektedir. Babaya bağlanma ile travma sonrası 

büyüme düzeyleri arasında düşük düzeyde ilişki görülmektedir. Arkadaşa bağlanma ile 

travma sonrası büyüme düzeyleri arasında düşük düzeyde ilişki görülmektedir. Bağlanma ve 

travma sonrası büyüme arasındaki ilişkiyi inceleyen araştırmalara bakıldığında ebeveyne 

bağlanma ile travma sonrası büyüme arasında anlamlı bir ilişki olduğuna dair çalışmalar 

dikkat çekmektedir (Arıkan ve Karanci, 2012; Dekel, 2007; Schmidt vd., 2012; Zhang ve 

Labouvie - Vief, 2004). Yuan ve diğerleri (2018), travmatik bir yaşam olayı olan kasırga 

afetinden sonra ergenler üzerinde yaptıkları çalışmada travma sonrası büyüme ve bağlanma 

arasında anlamlı bir ilişki olduğunu belirlemişlerdir. Aynı araştırmada güvenli bağlanma 

stiline sahip ergenlerin, travma sonrasında algıladıkları sosyal desteğin daha fazla olduğu ve 

travma ile başa çıkma konusunda ebeveyn ile güvenli bağlanmanın olumlu bir rol 

oynayabileceği vurgulanmıştır. Arıkan ve Karancı (2012), travmatik yaşam olayına maruz 

kalan üniversite öğrencileri üzerinde yaptıkları araştırmada güvenli bağlanma stiline sahip 

bireylerin travma ile başa çıkmak ve büyüme sağlamak için ebeveyne daha fazla 

başvuracağına, bunun sonucunda travma sonrası büyümenin etkileneceğine ilişkin sonuçlar 

sunmuştur. Alanyazın incelemesinden yola çıkıldığında travma sonrası büyüme ve bağlanma 

arasındaki ilişki çalışmalarının bulguları ile bu araştırmanın bulguları tutarlılık gösterdiği 

görülmektedir.  

Araştırma sonuçlarına göre anne, baba ve arkadaşa bağlanma ile travma sonrası 

büyüme arasında anlamlı bir ilişki olduğu ve bağlanma düzeylerinin travma sonrası büyümeyi 

anlamlı bir şekilde yordadığı görülmektedir. İlgili alanyazın incelendiğinde çocuk ve 

ergenlerin travmatik bir yaşam olayına maruz kaldıklarında, travma sonrası büyüme 

düzeylerinin, travma öncesi inanç sistemleri, psikolojik iyi hali, mizaç ve duygusal 

tepkilerinin ebeveynleri ile geliştirdikleri bağlanma sistemlerinden etkilenmekte olduğuna 

dair çalışmalar mevcuttur (Cryder vd., 2006; Kilmer, 2006; Mercer, 2006; Milam vd., 2005; 

Yuan vd., 2018). Bir başka ifadeyle travmatik yaşam olaylarından sonra sağlıklı bağlanma 

stiline sahip bireylerin travma sonrası büyüme düzeylerinin daha yüksek olduğu söyleyebilir. 

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/10926771.2018.1474986?casa_token=GhaIdQcCP0oAAAAA%3A6LZ488iOwR8GsCP9Ivoh-_Ceg3M8jekoc043e7kaCqUKMW29idjGBFdJNY0WAbdBNgF2cGYOUN7EIg
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/10926771.2018.1474986?casa_token=GhaIdQcCP0oAAAAA%3A6LZ488iOwR8GsCP9Ivoh-_Ceg3M8jekoc043e7kaCqUKMW29idjGBFdJNY0WAbdBNgF2cGYOUN7EIg
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Bu araştırmanın bulgularına benzer şekilde Zhou, Wu ve Zhen (2018) deprem yaşayan 

ergenler üzerinde yaptıkları çalışmada ebeveyne bağlanma ile travma sonrası büyüme 

arasındaki ilişkinin altında yatan mekanizmayı incelemiştir ve ebeveyne bağlanmanın travma 

sonrası büyümeyi yordadığı sonucuna ulaşmışlardır. Benzer bir çalışmada güvensiz 

bağlanmanın travma sonrası stres üzerindeki farklı etkileri incelenmiş ve güvensiz 

bağlanmanın travma sonrası iyileşme için önemli riskler oluşturduğu belgelenmiştir (Lim vd., 

2020). Buna karşın deprem yaşayan ergenlerin ebeveyne bağlanma, başa çıkma ve psikolojik 

uyum düzeyleri arasındaki ilişki incelenmiş, yapılan boylamsal çalışma sonucunda güvenli 

bağlanma stiline sahip bireylerin daha az travma sonrası stres bozuklu ile karşılaştıkları buna 

karşın ebeveyne bağlanma ile travma sonrası büyüme arasında bir ilişki olmadığı 

gözlemlenmiştir (Tian vd., 2018).  Arıkan ve Karancı (2012), travmatik yaşam olayları ile 

karşılaşan üniversite öğrencileri üzerinde yaptıkları çalışmada travma sonrası büyümenin 

yordayıcısı olarak bağlanma ve başa çıkma değişkenlerini incelenmiştir. Yapılan 

incelemelerde travmaya bağlı faktörler, bağlanma stilleri ve başa çıkma stillerinin travma 

sonrası büyümeyi yordadığı sonucuna ulaşılmıştır. Bir başka çalışmada bağlanma, travma 

sonrası stres bozukluğu ve travma sonrası büyüme arasındaki ilişkiler incelenmiş ve güvenli 

olmayan bağlanma stilinin olumsuz dünya bilişlerini ve algılanan travma sonrası büyümeyi 

yordadığı belirtilmiştir (Arıkan vd., 2014). Alanyazın incelemesine göre alanyazında yer alan 

araştırma bulguları ile bu araştırmanın bulguları tutarlılık gösterdiği görülmektedir. Benzer 

çalışmalarda bağlanma değişkeninin travma sonrası duygu düzenlemesini ve travmanın 

bilişsel işleyişini nasıl etkilediğinin dikkate alınmasının önemini vurgulamaktadır. 

Yapılan analizlere göre olumlu ve olumsuz bilişsel duygu düzenlemenin, travma 

sonrası büyümenin anlamlı bir yordayıcısı olduğu sonucuna ulaşılmıştır. İlgili alanyazın 

incelendiğinde bir çok araştırmanın bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin yaşanan zorlayıcı 

olaylardan sonra travma sonrası stres bozukluğu üzerindeki rolünü vurgulamaktadır (Amone -

P'Olak vd., 2007; Akyıl, 2019; Baschnagel vd., 2009; Carty vd., 2011; Kazak, 2018). Bilişsel 

duygu düzenleme kavramı üzerine yapılan bir başka çalışmada, bireylerin çocukluk 

döneminde yaşadıkları travmatik deneyimlerin duygu düzenlemeyi etkilediği belirlenmiştir. 

Çocukluk döneminde travma yaşantısına sahip bireylerin kendini ve başkalarını suçlama, 

felaketleştirme ve ruminasyon gibi olumsuz bilişsel duygu düzenleme stratejilerini nispeten 

daha fazla kullandığı sonucuna varılmıştır (Garnefski vd., 2017). Alanyazında yer alan 

birtakım araştırmalarda travmatik yaşantıların etkilerinin bireyin kişilik özelliklerinden ve 

olaylarla başa çıkma şekillerinden etkilendiği yer almaktadır (Agaibi ve Wilson, 2005; 
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Hooberman vd., 2010). İnsanlar stresle karşı karşıya kaldıklarında depresyon gibi olumsuz 

duygular yaşayabilirler, ancak daha olumlu bilişsel duygu düzenleme becerileri kullanılırsa, 

depresyon ve travma sonrası stres bozukluğunun morbiditesini azaltmak ve travma sonrası 

büyümeyi teşvik etmek o kadar mümkün olur (van der Hasselt vd., 2014). Nitekim Kim ve 

Young (2019), ergen sporcular üzerinde yaptıkları araştırmada odaklanma tutumlarının ve 

bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin travma sonrası büyüme üzerindeki yordayıcı etkisini 

doğrulamıştır. Araştırma sonucuna göre pozitif yeniden değerlendirme, travma sonrası 

büyümeyi en çok açıklayan faktördür ve bunu kabul etme ve pozitif yeniden odaklanma 

izlemiştir. Benzer bir çalışmada Lee, Gwon ve Kim (2018), hemşireler üzerinde yaptıkları 

araştırmanın sonucunda bilişsel duygu düzenlemenin travma sonrası büyümenin yordayıcısı 

olarak tanımlanabileceğini ve bilişsel duygu düzenlemenin travma sonrası büyümenin 

%30.4’ünü açıkladığını belirtmişlerdir. Bu çalışma ile paralel olarak Yoo (2012), olumlu 

bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin travma sonrası büyümeyi iyileştirmede önemli bir 

faktör olduğunu öne sürmüştür (Yoo' dan [2012] aktaran Lee vd., 2018). Alanyazın 

incelemesine göre alanyazında yer alan araştırma bulguları ile bu araştırmanın bulguları 

tutarlılık göstermektedir ve alanyazında yer alan bilgilerin bu araştırmanın hipotezlerini 

desteklediği görülmektedir. Benzer çalışmalarda olumlu bilişsel duygu düzenleme 

stratejilerinin geliştirmenin travma sonrası duygu düzenlemesini ve travma sonrası büyümeyi 

nasıl etkilediğinin dikkate alınmasının önemini vurgulamaktadır. 

Yapılan regresyon analizi sonuçlarına açıklanan varyans %34 olarak belirlenmiştir. 

Zhou, Zhen ve Wu (2018), 2008 Wenchuan depremini takiben ergenler arasında ebeveyne 

bağlanma ile travma sonrası büyüme arasındaki ilişkinin altında yatan mekanizmayı 

incelemiştir. Yapılan araştırma sonucunda güvenli bağlanmanın travma sonrası büyümeyi 

yordadığını bunun yanı sıra güvende hissetme duygusu, adalet inancı ve bilişsel yeniden 

değerlendirme yolu ile dolaylı olarak travma sonrası büyümeyi etkilediğini ve bu üç 

değişkenin bağlanma ve travma sonrası büyüme arasındaki ilişkide aracı bir role sahip 

olduğunu ortaya sürdüler. Benzer çalışmalarda olumlu bilişsel duygu düzenleme 

stratejilerinden yeniden değerlendirme yoluyla, ebeveyne bağlanmanın travma sonrası 

büyüme üzerinde etkisi olduğu belirlenmiştir (Toyouhiro ve Watanabe' dan [2007] aktaran 

Zhou vd., 2018). Bowlby (1969)’ a göre, güvenli ebeveyn bağlanma stili ergenlere önemli 

ölçüde destek ve sevgi sağlar. Bu destek ve sevgi travmatik yaşam olayıyla karşılaşan ve 

travma sonrası stres bozukluğu belirtileri gösteren ergenleri duygularını ifade etmeye teşvik 

edebilir (Pietrzak vd., 2009). Ergen bireylerin travma yaşantısı sonrasında duygularını ifade 

http://www.stressresearch.or.kr/journal/view.html?doi=10.17547/kjsr.2018.26.1.31#B38
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/20008198.2019.1605280
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edebilmesi, travmanın etkilerini yakın çevresi ve ebeveyni ile paylaşma imkanını arttırır. 

Ebeveynler ise bu durumda olumlu bilişsel duygu düzenleme stratejilerinden yeniden 

değerlendir stratejisi içeren tavsiyeler verebilir ve ergen birey bu şekilde yaşadığı durumu 

yeniden karakterize ederek travma sonrası büyüme sağlayabilir (Hafstad vd., 2010; Kilmer 

vd., 2010; Wu vd., 2014; Zhou vd., 2015). Alanyazın incelemesine göre alanyazında yer alan 

araştırma bulguları ile bu araştırmanın bulguları tutarlılık göstermektedir ve alanyazında yer 

alan bilgilerin bu araştırmanın hipotezlerini desteklediği görülmektedir. Ancak alanyazında 

yer alan araştırmalar veri incelemesi sonucunda ulaşılan bulguların daha fazla tartışılmasına 

imkan sağlayamamaktadır. Bulguların daha detaylı tartışılabilmesine olanak sağlamak için 

alanyazının zenginleştirilmesine dönük araştırmaların arttırılması ve travma sonrası büyüme 

kavramı ile bilişsel duygu düzenleme ve bağlanma düzeyleri arasındaki ilişkiyi etkileyen 

diğer faktörlerin de incelenmesi önemlidir. 
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ALTINCI BÖLÜM 

SONUÇ VE ÖNERİLER 

Bu bölümde, araştırmanın amacı çerçevesinde bilişsel duygu düzenleme ve bağlanma 

değişkenlerinin travma sonrası büyümeyi yordamadaki rolüne ilişkin elde edilen bulgulara 

göre sonuçlar verilmiştir. Bunlara ek olarak alanda çalışan uzmanlara ve araştırmacılara 

öneriler sunulmuştur. 

6.1. Sonuç 

Araştırma kapsamında elde edilen sonuçlar kısaca aşağıda belirtilmiştir: 

1) Anneye bağlanma ile travma sonrası büyüme arasında düşük düzey anlamlı bir ilişki 

bulunmaktadır. 

2) Babaya bağlanma ile travma sonrası büyüme arasında düşük düzey anlamlı bir ilişki 

bulunmaktadır. 

3) Arkadaşa bağlanma ile travma sonrası büyüme arasında düşük  düzey anlamlı bir ilişki 

bulunmaktadır. 

4) Olumlu bilişsel duygu düzenleme ile travma sonrası büyüme arasında orta düzey 

anlamlı bir ilişki bulunmaktadır. 

5) Olumsuz bilişsel duygu düzenleme ile travma sonrası büyüme arasında düşük düzeyde 

anlamlı bir ilişki bulunmaktadır. 

6) Cinsiyete göre anneye bağlanma puanları arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir 

farklılık yoktur. 

7) Cinsiyete göre babaya bağlanma puanları arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir 

farklılık yoktur. 

8) Cinsiyete göre arkadaşa bağlanma puanları arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir 

farklılık vardır. 

9) Cinsiyete göre olumlu bilişsel duygu düzenleme puanları arasında istatistiksel açıdan 

anlamlı bir farklılık yoktur. 

10)  Cinsiyete göre olumsuz bilişsel duygu düzenleme puanları arasında istatistiksel 

açıdan anlamlı bir farklılık yoktur. 

11)  Travmatik yaşam olayından etkilenen ergenlerden oluşan araştırma grubunda olumlu 

ve olumsuz bilişsel duygu düzenleme ve anneye bağlanma, babaya bağlanma ve 
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arkadaşa bağlanma değişkeni travma sonrası büyümeyi anlamlı bir şekilde 

yordamaktadır.  

6.2. Öneriler 

Öneriler araştırmadan elde edilen verilere dayalı olarak alan çalışanlarına yönelik 

öneriler ve araştırmacılara yönelik öneriler olmak üzere iki bölümde verilmiştir. 

6.2.1. Uygulayıcılara Yönelik Öneriler 

1) Üniversitelerin Psikolojik Danışmanlık ve Rehberlik Merkezlerinde Bilişsel Duygu 

Düzenleme Becerileri geliştirme eğitimlerinin düzenlenmesi ve bu çalışmalara dair 

etkililiğin boylamsal bir takım araştırmalar ile incelenmesi yararlı olabilir.  

2) Travma yaşamış üniversite öğrencilerinin travma ile daha etkili başa çıkabilmeleri 

amacıyla grupla psikolojik danışma ve grup rehberliği çalışmaları yapılabilir. 

Yapılacak olan grup rehberliği veya grupla psikolojik danışma çalışmalarına uyumlu 

bilişsel duygu düzenleme stratejileri dâhil edilebilir. 

3) Ruh sağlığını korumaya yönelik çalışmalarda olası uyum problemlerinin oluşumunu 

önleme kapsamında üniversite öğrencilerine yönelik duygu düzenleme stratejileri ve 

başa çıkma yolları ile travma arasındaki ilişkiler konusunda farkındalık kazandırma 

amacıyla eğitimler verilebilir.  

4) Üniversitelerde öğrencilere yönelik kişisel gelişim eğitimlerinin içeriğinde travma, 

travma ile başa çıkma, sosyal destek arayışı ve sosyal desteğin önemi ile ilgili bilgi 

verici ve beceri kazandırıcı programların olması önem taşımaktadır. Bu sayede travma 

hakkında bilgi ve becerileri gelişen üniversite öğrencileri travma yaşamış başka 

bireyler için de sağlıklı bir sosyal destek kaynağı olarak işlev görebilir.  

5) Üniversite öğrencilerinin travmatik yaşam deneyimlerinden sonra kullanabilecekleri 

yaşam becerilerini geliştirmeye yönelik bilişsel duygu düzenleme stratejileri ve 

iletişim kurma temelli faaliyetler düzenlenebilir, öğrenciler bu faaliyetlere 

yönlendirilebilir. 

6) Travma yaşantısına sahip üniversite öğrencilerinde aile sistemini güçlendirecek 

projeler yapılabilir. 
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6.2.2. Araştırmacılara Yönelik Öneriler 

1) Travma sonrası büyüme düzeyleri yüksek ve düşük öğrencilerin kullandıkları duygu 

düzenleme stratejileri yapısal eşitlik modeli ve nitel yöntemler aracılığıyla 

karşılaştırılabilir.  

2) Araştırma sonuçlarının genellenebilmesi için aynı değişkenler farklı gruplarla test 

edilebilir ve daha geniş bilgiler edinilebilir.  

3) Nicel yöntemlerle ortaya çıkmış bu veriler, gözlem, görüşme ve odak grup 

görüşmeleri gibi nitel yöntemlerle karşılaştırılabilir.  

4) Araştırma sonuçlarında ortaya çıkan veriler göz önünde bulundurularak travma 

yaşantısına sahip üniversite öğrencileri için travma sonrası büyümeye vurgu yapan 

projeler geliştirilebilir. 

5) Sosyo – kültürel özelliklerin içerisinde yer alan ebeveyn tutumu, sosyo – ekonomik 

düzey gibi özellikleri dikkate alarak bilişsel duygu düzenleme, bağlanma ve travma 

sonrası büyüme arasındaki ilişki daha detaylı incelenebilir.  

6) İzleyen çalışmalarda travma deneyimi olan öğrencilerle görüşme yöntemi ile nitel 

veriler toplayarak araştırma derinleştirilebilir.  

7) Travma sonrası büyüme, bağlanma, duygu düzenleme ile ilgili olabilecek farklı 

değişkenler kullanılarak travma sonrası büyümeyi açıklayan bir model üzerinde 

çalışılabilir.  

8) Travma sonrası büyümeyi desteklemek amacıyla bilişsel duygu düzenleme temelli 

grupla psikolojik danışma programı hazırlanıp, çocuklar üzerindeki etkisi 

araştırılabilir. 

9) Mevcut çalışmalarda kullanılan değişkenlerin farklı değişkenlerle birlikte örneklem 

genişletilerek daha detaylı araştırılması travma sonrası büyüme alanyazınını 

zenginleştirecek ve katkı sağlayacaktır.  
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EKLER 

EK 1: TRAVMA YAŞANTILARINI TARAMA FORMU 

Aşağıda karşılaşılması olası çeşitli yaşam olayları yer almaktadır. Bu olaylardan biri/birkaçı 

başınızdan geçmiş ya da bunlardan birine/birkaçına tanık olmuş olabilirsiniz. Böyle bir durum 

söz konusu ise olayları/durumları etkilenme derecenizle birlikte lütfen belirtiniz.  
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Doğal Afet (Deprem, Sel, Çığ)          

Patlama ya da yangın          

Hakaret, dedikodu, dışlanma          

Görmezden gelme, sözel saldırganlık, etiketlenmek          

İş / ev ya da açık alanda meydana gelen ağır kaza          

Zehirlenme          

Fiziksel saldırı (Tekmelenme, Yumruk yeme)          

Herhangi bir araç/aletle saldırıya uğrama (silah, bıçak)          

İstenmeyen cinsel içerikli girişimlerle karşılaşmak          

Kaçırılma, zorla alı konma          

Yaşamı tehdit eden kronik hastalık ya da yaralanma          

Anne ya da babanın boşanması veya ölümü          

Sevgiliden ayrılma          

Yakın hissedilen birinin veya sevilen bir hayvanın 

kaybı 
         

Aile ya da yakınlardan birinin fiziksel/zihinsel engel 

durumu  
         

İntihar girişimi veya cinayet          
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EK 2: BİLİŞSEL DUYGU DÜZENLEME ÖLÇEĞİ 

Olaylarla nasıl başa çıkarsınız?  

Herkesin başından istenmeyen veya tatsız birçok olay geçmiştir veya geçmektedir ve herkes 

bu duruma kendi yöntemleriyle karşılık vermektedir. İstenmeyen veya tatsız durumlarla 

karşılaştığınızda genellikle ne şekilde düşündüğünüzü, aşağıda yer alan sorular aracılığıyla 

belirtmeniz istenmektedir. 

1 2 3 4 5 

Hiçbir Zaman Bazen Düzenli Olarak Sık Sık Her zaman  

 

 1 2 3 4 5 

Gerçekten olaydan dolayı kendimi suçlarım. 1 2 3 4 5 

Bu olay yaşandı, gerçekleşen durumu bu şekilde kabullenmem 

gerektiğini düşünürüm. 
1 2 3 4 5 

Yaşadığım olayın bende uyandırdığı duyguları düşünürüm. 1 2 3 4 5 

Yaşadığım tatsız olaydan daha iyi bir şeyler düşünürüm. 1 2 3 4 5 

Yapabileceğim en iyi hamleyi düşünürüm. 1 2 3 4 5 

Yaşanan tatsız olaydan bir şeyler öğrenebileceğimi düşünürüm. 1 2 3 4 5 

Yaşananlar çok daha kötü bir şekilde de gerçekleşebilirdi diye 

düşünürüm. 
1 2 3 4 5 

Başımdan geçen olayın diğerlerinin başına gelenlerden daha kötü 

olduğunu düşünürüm. 
1 2 3 4 5 
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EK 3: TRAVMA SONRASI BÜYÜME ENVANTERİ 

 Bu ifadelerin sizi ne derece doğru yansıttığını, yanındaki rakamlardan size uygun olanı 

daire içine alarak belirtiniz. 

0 1 2 3 4 5 

Bana Hiç 

Uygun Değil 

Bana Çok Az 

Uygun 

Biraz 

Yaşadım 

Biraz 

Uygun 

Bana Uygun Bana 

Tamamen 

Uygun 

 

 0 1 2 3 4 5 

Yaşamda neyin öncelikli olduğuna ilişkin önceliklerimi değiştirdim. 0 1 2 3 4 5 

Yaşamın değerini şimdi daha çok takdir ediyorum.  0 1 2 3 4 5 

Yeni ilgi alanları geliştirdim. 0 1 2 3 4 5 

Kendime olan güvenim arttı. 0 1 2 3 4 5 

Manevi konuları artık daha iyi anlıyorum.  0 1 2 3 4 5 
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EK 4: EBEVEYN VE ARKADAŞLARA BAĞLANMA ENVANTERİ 

 1 2 3 4 5 6 7 

Annem duygularıma saygı gösterir. 1 2 3 4 5 6 7 

Annem başka biri olsun isterdim. 1 2 3 4 5 6 7 

Annem beni olduğum gibi kabul eder 1 2 3 4 5 6 7 

 

 


