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Bu aragtirmanin amaci 6z-anlayis ve affetme degiskenlerinin travma sonrasi biiylime degiskeni iizerindeki
yordayict roliiniin incelenmesidir. Bu ¢alisma kapsaminda yetigkinlerin affetme ve travma sonrasi bilylime
dizeyleri ile 0z-anlayis ve travma sonrasi biiylime diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olup olmadig1 da
arastirilacaktir. Arastirmada ayrica yetiskinlerin travma sonrasi biiylime diizeylerinde cinsiyete, yasa, yasanilan
travma sayisina gore ve iiniversite mezunu olma ile daha 6nce psikolojik yardim alma durumlarina gére anlamli
farklilagma olup olmadiginin incelenmesi de amaglanmistir. Bu ¢alisma iligkisel tarama modelinde, betimsel bir
arastirmadir. Arastirmaya yaslari 18 ile 60 arasinda degisen 204 yetiskin birey katilmigtir. Katilimeilarin 147 si
kadin, 57’ si erkektir. Aragtirmanin verileri gevrimi¢i form olusturularak internet iizerinden yetiskin bireylerin
katilimi saglanarak “Kisisel Bilgi Formu”, “Travma Sonras1 Biiyiime Olgegi”, Oz-Anlayis Olgegi ve “Heartland
Affetme Olgegi” kullanilarak toplanmustir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gére, kadinlarmn erkeklere kiyasla
travma sonras1 biiyiime diizeyleri daha yiiksektir. Katilimcilarin {iniversite mezunu olma durumu da travma
sonrast bilylime agisindan avantaj olusturmaktadir. Yetiskinlerin travma sonrasi bilylime diizeylerinde, yasanilan
travma sayisi, yas ve daha once psikolojik yardim alma durumlarina gore anlaml farklilik gériilmemektedir. Bu
aragtirmanin sonuglarina gore yetiskinlerin 6z-anlayig ve affetme degiskenlerine iligkin puanlar arttik¢a travma
sonrasi biiyiime puanlarinin da arttig1 bir bagka deyisle travma sonrasi biiylime diizeyleri diistiikge 6z-anlayis ve
affetme degiskenlerine iliskin puanlarmin diisiis gosterdigi gozlemlenmektedir. Oz-anlayis ve travma sonrasi
biliylime arasinda orta diizeyde bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir. Affetme ve travma sonrasi biiyiime
arasinda da orta diizeyde bir iliski bulunmustur. Son olarak, yetiskinlerin 6z-anlayis ve affetmedegiskenlerinin

birlikte yetiskinlerin travma sonrasi biiylime puanlarini yordadigi ve travma sonrasi biiylime puanlarindaki
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varyansin %16.4’inii agikladigi gorilmiistir [F (2, 201) = 19.700, p = 000, R? = 0.164]. Standardize edilmis
regresyon katsayisina (f8) gore, yordayici degiskenlerin travma sonrasi tizerindeki goéreli 6nem sirasi; affetme (5
= 0.373) ve dz-anlayis (8 = 0.040) seklindedir. Bu arastirmadan elde edilen sonuglar, aragtirmacilar ve alanda
calisan ruh sagligi uzmanlar i¢in danisanlarin travma sonrasi biiylime gosterebilmelerini saglamalari i¢in 6z-

anlayis ve affetme odakli psiko-egitim ve ¢alismalar hazirlamalarina betimsel bir dayanak olabilir.

Anahtar Kelimeler: Travma Sonrasi1 Biiyiime, Oz-Anlayis, Affetme

Self-Compassion and Forgiveness As The Predictors Of The Post-Trauma
Growth

Abstract

The aim of this study is to examine the predictive role of self-compassion and forgiveness variables on the
posttraumatic growth variable. In this study, it will also be investigated whether there is a significant correlation
between forgiveness and posttraumatic growth levels of adults and their self-compassion and post-traumatic
growth levels. The study also aimed to examine whether there is a significant difference in posttraumatic growth
levels of adults according to gender, age, the number of traumas experienced, and their status of being a
university graduate and previous psychological help. This study is a descriptive research in correlational
scanning model. 204 adults between the ages of 18 and 60 participated in the study. 147 of the participants are
women and 57 of them are men. The data of the study were collected by creating an online form and by ensuring
the participation of adult individuals over the internet, using the "Personal Information Form", "Post-Traumatic
Growth Scale”, Self-Compassion Scale and "Heartland Forgiveness Scale”. According to the findings of the
study, women have higher post-traumatic growth levels compared to men. Participants' state of being a
university graduate also provides an advantage in terms of post-traumatic growth. There is no significant
difference in posttraumatic growth levels of adults according to the number of trauma experienced, age and
previous psychological help. According to the results of this study, it is observed that as the scores of the self-
compassion and forgiveness variables of adults increase, their post-traumatic growth scores also increase; in
other words, as the post-traumatic growth levels decrease, the scores on the variables of self-compassion and
forgiveness decrease. It has been concluded that there is a moderate correlation between self-compassion and
posttraumatic growth. A moderate correlation was found between forgiveness and post-traumatic growth.
Finally, it was seen that the variables of self-compassion and forgiveness of adults together predicted the
posttraumatic growth scores of adults and explained 16.4% of the variance in posttraumatic growth scores [F (2,
201) = 19.700, p = 000, Rz = 0.164]. According to the standardized regression coefficient (), the relative
importance order of predictor variables on post-trauma; forgiveness (= 0.373) and self-compassion (= 0.040).
The results obtained from this study can be a descriptive basis for researchers and mental health professionals
working in the field to prepare psycho-education and studies focused on self-compassion and forgiveness to

enable clients to lived post-traumatic growth.

Keywords: Post Traumatic Growth, Self-Compassion, Forgiveness
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TRAVMA SONRASI BUYUMENIN YORDAYICILARI OLARAK
OZ-ANLAYIS VE AFFETME

Giris

Travma, bireyin gergek bir 6liim veya yasamsal tehditle kars: karstya olmasi sonucu duygusal, zihinsel ve
davramigsal biitiinliigiiniin bozulmasina neden olan olagandisi1 olaylar olarak tanimlanmaktadir (Herman, 2016).
Travmatik olaylarin olumsuz fiziksel sonuglart olabilecegi gibi anksiyete, depresyon, intihar, bagimlilik ve
travma sonrasi stres bozuklugu gibi ¢esitli psikolojik sonuglari da olabilmektedir. Bununla birlikte travmatik
olaylara maruz kalan insanlarin travmatik olayla miicadelelerinden iyi sonuglar ortaya ¢ikabilecegini diisiindiiren
caligmalar da vardir. Cilinkii travma sonrasi tim sonuglar, olumsuz olmayabilir. Bu durum travmanin aydinlik
ylizii olarak da nitelendirilebilen travma sonrasi biiyiimedir. Travmatik olaylarin sonrasinda bireylerin
gosterdikleri reaksiyonlar farklilasabilmektedir. Bazilart i¢in travma altinda kalkilmasi agir bir yiik olabilirken
bazilar1 i¢in gelisimi i¢in tetikleyici bir gii¢ olabilir. Travma sonrasi bilylime, bazi bireyler i¢in yalnizca travmayi
yasamadan Onceki haline donmek degil ¢ok daha derin olan bir iyilesme deneyimi ve yeniden yapilanma
stirecidir (Tedeschi ve Calhoun, 2004).

Travma sonrasi biiyiime, bireylerin maruz kaldiklar: yiiksek diizeyde stres veren yasam olaylarindan
sonra ¢esitli boyutlarda ortaya ¢ikan olumlu ruhsal degisimleri iceren siirectir (Calhoun ve Tedeschi, 1996).
Travma sonrasi biiylime, travmatik yasantinin dogal bir sonucu olarak degil, bireyin olay sonrasi bu stresle bag
etme siirecinde gerceklesmektedir (Tedeschi ve Calhoun, 1995; Zoellner ve Maercker, 2006). Bireyler bu
yasantilardan sonra icsel olarak giic kazanmakta ve baska zorluklar karsisinda da hangi bas etme stratejisini
kullanmalar1 gerektigini 6grenebilmektedir (Joseph, 2011; Tedeschi, Park ve Calhoun, 1998). Bu bireylerin, bir
bakima psikolojik bagisiklik kazandiklar1 sdylenebilir. Bu bireyler, yasamin kirilganligi ve ciddiyeti
konusundaki farkindaliklarinin gelismesi ile bilgelesmektedirler (Joseph, 2011; Tedeschi vd., 1998). Travma
sonrasi biiylime, travmatik yasanti ile bas etmeye calisirken bu miicadelenin sonucunda ortaya ¢ikan olumlu
degisim tecriibesi olarak tanimlanabilir (Tedeschi ve Calhoun, 2004). Bu olumlu degisiklikler; yasama
miitesekkir olma, daha anlaml kisiler arasi iligkiler i¢inde olma, kigisel giiciin arttigin1 hissetme, 6nceliklerini
degistirme, varolussal olarak anlamin artmasi gibi ¢esitli sekillerde kendini gosterir (Tedeschi ve Calhoun,
2004).

Literatiirde, travma sonrast bilylimeyi ifade eden ii¢ alan lizerinde durulmaktadir: Kendilik algisi,
kisilerarast iligkiler ve yasam felsefesi (Tedeschi ve Calhoun, 1996; Kagan, vd., 2012). Kendilik algisinda
yasanan degigim, zor bir olayla bas edebilmenin getirdigi kendine giivende artig, o zamana kadar denenmemis
yeni rollerin benimsenmesidir. Kisilerarasi iligkilerde yasanan degisim, yakinlik duygusunda artma, kendini
daha rahat agma ve duygularini paylasma, daha empatik olma seklinde karakterize edilebilir. Y asam felsefesinde
vasanan degisim ise yagamdaki Onceliklerin gozden gegirilerek yeniden belirlenmesi, siradan, giinliik seylerin
degerini anlama, amaglarin yeniden gozden gegirilmesi ve ulagilabilir amaglar ile ulasilamayacak amaglar
arasinda tercih yapilmasi, yasanan tehdit sonrasinda varolugsal deneyimin derinlesmesi seklinde
aciklanmaktadir.

Travmadan kurtulan birgok birey yasamlarinin en 6nemli noktasinin insan baglari, aile ve arkadaslarin,
iligkilerin degerini bilme oldugunu fark etmistir. Yasanan degisimler, kisinin gercek arkadasliklar1 ayirt etmesi,
yardimsever ve sefkatli olmasi ve daha fazla destek gdrmesini saglayabilmektedir. Ornegin, bebegini kaybeden
bir anne esiyle iligkilerindeki degisimi, “Simdi aramizda ¢ogu ¢iftin sahip olamadig1 bir bag var.” seklinde ifade
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etmistir (Joseph, 2011). Yasananlarin ¢ogunun gegici oldugu, bosa zaman harcamamak ve hayatin 6nemli
kisimlarina katilmak gerektigi diisiinceleri; her giiniin sonuna kadar tadini ¢ikarmaya baglamak, yasama dair
artan énemin gostergeleridir (Calhoun ve Tedeschi, 2013; Joseph, 2011; Tedeschi vd., 1998). Cocuklarla oyun
oynamak, giizel bir giin batimimi derinden hissetmek, yakin arkadaglarla basitge zaman harcamaktan zevk almak
gibi yasamdaki giinliik seylerin dnemsenmesi s6z konusu olabilmektedir (Calhoun ve Tedeschi, 2010; 2013).
Travma sonrasi biiyiime ile “ihtiyaciniz oldugunu sandigimiz birgok seye ihtiyaciniz yok.” Seklinde yeni bir
perspektif elde edersiniz (Joseph, 2011).

Travma Sonrasi Biiylimenin Bilissel-Betimsel Modeli (Tedeschi ve Calhoun, 2004) * ne gore travma
sonrast biylimeyi en ¢ok belirleyen etkenlerden biri, travmatik olay meydana gelmeden Once bireyin
ozelliklerinin neler oldugudur. Burada o6zellikle vurgulanan kisilik 6zellikleridir. Travma sonrasi biiyiimeyi
kolaylagtiracak kisilik 6zellikleri digadoniikliik ve yeni deneyimlere agikliktir. Kisinin en kotii durumlarda dahi
olumlu duygularinin farkinda olmasinin, travma sonrasindaki siirece katkilar1 bulunmaktadir.

Yasam Krizlerinin ve Gegislerinin Olumlu Sonuglarinin Kavramsal Modeli (Schaefer ve Moos, 1998)’
ne gore krizlerin olumlu sonuglarla sonlanmasindaki belirleyicilerin, ¢evresel ve kisisel sistemler oldugunu
belirtmektedir. Kisgisel sistem; iyimserlik, 6z-yeterlilik, dayaniklilik, kolay bir aligkanlik edinebilme, kendine
giiven, motivasyon, saglik durumu gibi kisisel kaynaklari; ¢evresel sistem ise romantik iligkiler, aileden gelen
destek, sosyal cevre, arkadasliklar, finansal kaynaklart icerir. Biligsel degerlendirme siirecleri ve basa ¢ikma
tepkileri ise ¢evresel ve kisisel sistemleri etkiler. Bu faktorlerin tiimii, yasam krizinin siiresinin ve etkisinin birey
Uzerindeki etkilerini farklilagtirir (Zoellner ve Maercker, 2006).

Tedeschi ve Calhoun (2004)’ a gore travma sonrasi biiylime ile iliskilendirilen kavramlar arasinda
psikolojik saglamlik (resilience) (Glingor, 2019), dayaniklilik (hardiness), iyimserlik (optimism) ve tutarlilik
algis1 (sense of coherence) bulunmaktadir. Universite dgrencilerinin 6z-anlayislari ile psikolojik saglamliklari
arasinda da pozitif yonlii anlaml iliskiler bulunmustur (Bolat, 2013). Ayrica Saricaoglu (2011), tarafindan
yapilan arastirmada, psikolojik iyi olmanin 6zerklik, ¢evresel hakimiyet, yasam amaci ve kendini kabul alt
boyutlarinin 6ne ¢ikan yordayicisinin 6z-anlayis oldugu anlagilmigtir. Hayatta isler yolunda gitmediginde ve
yoruldugumuzda ilk once kendimize nasil oldugumuzu sorup dinlenmemiz gerekebilir. Boyle giinlerde
yapmamiz gereken olaylarin dnceleri ve sonralar1 hakkinda sorular sormak yerine, kendimize nasil oldugumuzu
sorup, kendimize, yatismamiz ve iyilesmemiz i¢in gerekli olanaklart sunmaktir. Ciinkii bir durumu nasil, hangi
duygularla yasamakta oldugumuzu fark edebilmek, onun ge¢mise doniik nedenlerini agiklayabilmekten ¢ok daha
bliyliik 6nem tasir (Gegtan, 2002). Tam da bu noktada karsimiza 6z-anlayis kavrami c¢ikmaktadir. Bireyin
kendisine karst sevgi dolu olmasi ve sevecen yaklagmasi yasamin zor zamanlarinda, karanligi aydinlatmaya
baslamak i¢in iyi bir yol olabilmektedir.

Oz-anlays, bireyin karsilastigi ac1 verici olaylar1 yasaminin olagan bir pargasi olarak kabul etmesi,
olumsuz durumlarda kendine kotii davranmasi yerine kendine 6zenli ve sefkatli davranmasi, olumsuz duygu ve
diisiincelere yogunlagsmak yerine akilci bir bakis agist gelistirmesi olarak tanimlanabilir (Neff, 2003a). Bu
kavram arastirmalarda 6z-sefkat, 6z-duyarlik ve 6z-anlayis seklinde kullanilmakla birlikte hepsi 6ziinde benzer
seyleri ifade etmektedir (Atalay 2019). Bu caligsmada 6z-anlayis kavraminin kullanilmasi kararlastirilmastir.
Oz-anlayigin ii¢ temel bileseni vardir. Bu bilesenler, kendine sefkat (self-kindness), ortak paydasim (common
humanity) ve bilingli-farkindalik (mindfulness)’ tir. Birbirinden farkli olan bu kavramlar, farkli olarak tecriibe

edilmesine ragmen birbirleriyle etkilesim igindedirler. Oz-anlayis kavramimin gelistirilmesi, bireylerin asiri
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yikict ve elestirel olmasini engeller, diger kisilerle ile olan baglarini1 daha rahat gérmelerini ve kendi duygularina
daha berrak yaklasmalarina imkan saglar. Oz-anlay1s, duygusal olarak kendini asir1 yargilamaya iten diisiincelere
kars1 pozitif bir kisisel yaklasimdir (Neff, 2003a), hosgdriilii bir i¢ sestir.

Travma ile karsilasma sonrasinda insanlar genellikle iimitsizlik, caresizlik, yalmzlik, degersizlik,
sugluluk gibi olumsuz duygularla bas etmek zorunda kalmakta hatta bu duygular kontrol edilemedigi takdirde
bireyde anksiyete, depresyon ve intihara egilim gibi psikolojik problemler gorilebilmektedir (Oginska-Bulik,
2015). Kardag (2013), tarafindan diizenlenen ¢aligmada, umutsuzluk degiskeninin travma sonrasi biiyiime
tizerinde onemli etkisinin oldugu goriilmiistir. Bu aragtirmaya gore, bireyin umutsuzluk diizeyi yUkseldikge
travma sonrasi biiylime diizeyi diismekte; umutsuzluk diizeyi diistiikce de travma sonrasi biiyiime diizeyi
yiikselmektedir. Diirii (2006), tarafindan yapilan aragtirmada, umutsuzluk ve aceleci/kagingan problem ¢dzme
yaklagiminin travma sonrasi biiyiimeyi anlamli diizeyde ve negatif yonde yordadigi bulunmustur. Affetme odakli
psikolojik danisma siirecinde ise affedici olmanin kisilerin benlik saygis1 ve umut diizeylerinde artisa; kaygi ve
depresyon diizeylerinde diisiise yol agtig1 goriilmiistiir (Freedman ve Enright, 1996). Arslan (2017), tarafindan
geng yetigkinlerin psikolojik kotii muamele ile basa ¢ikmasinda, affetme ve bilingli farkindaligin psikolojik
esnekligi destekleyebilecegi ve bu yolla yasadiklart kotii durumun istesinden gelebilecekleri ifade edilmistir.
Bilingli farkindalik, zihnin ve diinyanin dogasima derin, niifuz edici, kavramsal olmayan bir gérmedir; bir nevi
“icgori” meditasyonudur (Kabat-Zinn, 2003). Yapilan arastirmalar bilingli farkindalik ile affetme arasinda iligki
oldugunu gostermistir (Klevnick, 2008; Webb, Phillips ve Bumgarner, 2013). Affetme biligsel ve duygusal
bilinglilikle yakin iligkilidir (Hall vd., 2009).  Affetme ile olduk¢a yakin iligkili olan bilingli farkindalik
kavraminin ise travma sonrasi stres belirtileri ile travma sonrasi biiylime arasinda diizenleyici roli oldugu
bilinmektedir (Haspolat, 2019). Affetme, dogas1 geregi tek bir yapidan degil, kendini, baskalarin1 ve durumu
affetme olmak {izere li¢ boyutlu bir yapidan olusan, insanlarin olumsuz yagam deneyimlerinden dikkatlerini
uzaklastirmay1 saglayan ve hayatlarinda daha tatmin edici yonlere dogru ilerlemelerine katkida bulunan 6nemli
bir basa ¢ikma yoludur (Thompson vd., 2005). Affedememe durumu, olumsuz duygularla ve stresle i¢ iceyken;
affetme, merhamet, empati, sevgi gibi olumlu duygu ve durumlarla yan yanadir ve stresi azaltmak igin
kullanilabilecek duygu odakli bir basa ¢ikma stratejisi olarak kullanilabilmektedir (Worthington ve Scherer,
2004).

2. Problem Durumu

Travma somasi biiyiime kavraminin, psikoloji alani iginde yeni ve 1980°1i yillardan sonra daha yogun
olarak arastirilip tartisilmaya baglandigi, goriilmektedir (Tedeschi, vd., 1998). Son yirmi yildir, hem uluslararasi
literatiirde hem de Tiirkiye’de travma sonrasi biiyiime konusunda yapilan arastirmalarin sayis1 artmistir. Travma
sonras1 bilylimenin oldugu kisilerin 6zeliklerinin bilinmesi, travma yagayan insanlarin bu siiregten gii¢clenerek
¢tkmasina destek olunmasi agisindan da oldukga dnemlidir (inci ve Boztepe, 2013). Travma sonrasi bilyiimenin,
ruh saglig: alaninda tizerinde durulmasi gereken, ayni zamanda da giincel bir konu oldugu ifade edilebilir. Bu
caligmada iizerinde durulan arastirma sonuglari, yetiskinlerin travma sonrasi biilyiime yasamalarinda 6z-anlayis
ve affetmenin dnemli role sahip oldugunu gostermektedir. Ilgili alanyazin incelendiginde, 6z-anlayis ve travma
sonrasi biiyiimenin (Maheux ve Price, 2016; Wong ve Yeung, 2017; Ozcan, 2019); affetme ve travma sonrasi
blytmenin (Schultz, Tallman ve Altmaier, 2010; Ha, Bae ve Hyun, 2019) incelendigi az sayida ¢aligma oldugu

goriilmiistiir. Ek olarak bu arastirmadan elde edilen sonug, arastirmacilar ve alanda ¢alisan ruh sagligi uzmanlart
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i¢in bireylerin travma sonrasi biiyiime gosterebilmelerini saglamalari i¢in z-anlayis ve affetme odakli psiko-

egitim ve galigmalar hazirlamalarina betimsel bir dayanak olabilir.

3. Arastirmanin Amaci- Arastirma Sorulari

Bu arastirmanin amaci 0z-anlayis ve affetme degiskenlerinin travma sonrasi biiylime degiskeni
tizerindeki yordayici roliinlin incelenmesidir. Bu ¢aligma kapsaminda yetiskinlerin affetme ve travma sonrasi
bllyume duzeyleri ile 6z-anlayis ve travma sonrasi biiylime diizeyleri arasinda anlamli bir iligki olup olmadigi da
arastirilacaktir. Aragtirmada ayrica yetiskinlerin travma sonrasi bilylime diizeylerinde cinsiyete, yasa, yasanilan
travma sayisina gore ve iiniversite mezunu olma ile daha dnce psikolojik yardim alma durumlaria goére anlamli

farklilagma olup olmadiginin incelenmesi de amaglanmistir.
Bu aragtirmada asagidaki sorulara cevap aranmaktadir:

Yetigkinlerin travma sonrasi biiyliime diizeylerinde cinsiyete gore anlamli bir fark var midir?

Yetigkinlerin travma sonrasi biiylime diizeylerinde yasa gore anlamli bir fark var midir?

Yetigkinlerin travma sonrasi biiyiime diizeylerinde iiniversite mezunu olma durumuna goére anlamli bir fark var
mudir?

Yetigkinlerin travma sonrasi biiylime diizeylerinde daha dnce psikolojik yardim alma durumuna gore anlamli bir
fark var midir?

Yetiskinlerin travma sonras1 biiylime diizeylerinde yasanilan travma sayisina gore anlamli bir fark var midir?
Yetiskinlerin affetme ve travma sonrasi biiyiime diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

Yetiskinlerin 6z-anlayis ve travma sonrasi biiyiime diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

Yetigkinlerin affetme ve 6z-anlayis diizeyleri travma sonrasi biiytime diizeylerini anlamli bir sekilde yordamakta

midir?

Arastrma yapilirken katilimeilarin arastirmada kullanilan veri toplama araglarini igtenlikle ve objektif
bir sekilde cevapladiklar1 ve ¢aligma grubunun evreni temsil ettigi varsayilmistir. Arastirmanin evreni Tiirkiye’
de yasamakta olan 18 yas iistii yetigkin bireyler ile ve arastirmanin verileri Kisisel Bilgi Formu, Travma Sonrasi
Biiyiime Olgegi, Oz-Anlayis Olgegi ve Heartland Affetme Olgegi’ nin 6lgtiikleri ile smirlidir. Ayrica
aragtirmanin bulgulari aragtirmaya goniillii olarak katilim goésteren ve travmatik yasantisi olan 18 yas istii

yetiskin bireylerden toplanan verilerle sinirlidir.

4.Yontem
Arastirmanin bu boliimiinde aragtirma deseni, ¢aligma grubu, veri toplama araglart ve verilerin analizine

iliskin bilgiler yer almaktadir.

4.1. Aragtirma Deseni
Bu calisma, 6z-anlayis ve affetme degiskenlerinin, yetiskinlerin travma sonrasi biiylime diizeylerini ne
Olglide agikladigini gérmek amaciyla genel tarama modellerinden iligkisel tarama modeline gore desenlenmis

betimsel bir arastirmadir. Aragtirmada bagimli degisken travma sonrasi biiyiime; bagimsiz degiskenlerise 6z-
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anlayis ve affetmedir.Tarama modelleri, ge¢miste ya da halen var olan bir durumu oldugu haliyle betimlemeyi
amaclayan arastirma yaklasimlaridir. Ayn1 zamanda bu modelde var olani degistirmeden gozlemleyebilmek

esastir (Karasar, 2011).

4.2. Orneklem/Arastirma Grubu
Arastirmanin evreni Tiirkiye’ de yasamakta olan 18 yas istii yetigkin bireylerdir. Arastirmanin ¢alisma
grubu, arastirmaya goniillii olarak katilim gésteren ve travmatik yasantisi olan 18 yas istii yetiskin bireylerden
olugsmaktadir. Arastirmaya yaglart 18 ile 60 arasinda degisen 204 yetiskin birey katilmigtir. Katilimcilarin 147’ si
kadin, 57 si erkektir.

4.3. Veri Toplama Araci ve Uygulama

Calismada “Kisisel Bilgi Formu”, “Travma Sonrasi Biiyiime Olgegi”, “Oz-Anlayis Olcegi” ve
“Heartland Affetme Olgegi” veri toplama araci olarak kullanilmistir. Veri toplama araglarma ait detayl bilgiler
asagida yer almaktadir.

4.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya katilan kisilerin cinsiyet, yas ve egitim durumu gibi sosyo-demografik 6zellikleri hakkinda
bilgi toplamak i¢in arastirmaci tarafindan olusturulmus olan formdur. Kisisel bilgi formunda katilimeilarin daha
once psikolojik yardim alip almadig: sorulmug ve travma yasantilarina iligkin bilgi almak amaciyla da travmatik

yasantilarin yer aldigi listeye yer verilmistir.

4.3.2. Travma Sonrasi Biiyiime Olgegi

Travma Sonrasi Biiyiime Olcegi (Posttraumatic Growth Inventory) Tedeschi ve Calhoun (1996)
tarafindan travma sonrasi bireyde olusan gelisimi &lgmek amaciyla gelistirilmistir. Olgek 21 maddeden
olusmaktadir ve maddeler 0-5 aras1 6’11 derecelendirme iizerinden puanlanmaktadir. Olgekten alinan puanlar 0
ile 105 arasinda degismekte olup Olgekten alinan puanin yiiksek ¢ikmasi kiginin travma sonrasi olumlu bir
degisim yani biiyiime yasadigia isaret eder. Olcegin giivenilir bir 6lgme araci olup olmadigini test etmek icin
Cronbach Alpha yontemi kullanilmistir ve 6lgegin i¢ tutarliginin .95 diizeyinde oldugu rapor edilmistir. Faktor
analizi ile 5 alt boyutu (kisiler arasi iliskilerde olumlu degisim, yeni olanaklarin farkina varilmasi, yagamin
degerini anlama, kigisel dayanikliligin artmasi, maneviyatin giiclenmesi) belirlenen dlgegin alt testlerinin ig
tutarlihign Cronbach Alpha yéntemi kullamlarak .67 ile .85 arasinda saptanmugtir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi
Isikli ve Diirii (2006) tarafindan gerceklestirilmis olup Olgek giivenirligine Cronbach Alpha yontemi ile
bakilmistir. Buna gore 6zgiin ¢aligmayla uyumlu bes faktorlii yapiya sahip dlgegin i¢ tutarlik katsayisi .93 olarak
rapor edilmistir. Olgegin gegerlik ve giivenirlik galismasindan elde edilen sonuglar, tatmin edici dizeyde
psikometrik ozelliklere ve 6lgegin travmatik yasam olaylarinin ardindan gerceklesebilecek olumlu degisimi
degerlendirebilme giiciine sahip olduguna isaret etmektedir. Kagan, vd., (2012), 6l¢egin Tiirkge versiyonunun
normal toplumda hiyerarsik faktér yapisini incelemek i¢in yaptiklar1 c¢aligmada, Olgegin yapisal esitlik
modellemesini test etmis ve Olcegin 3 faktorlii halinin Tiirkce i¢in daha gegerli oldugu sonucuna ulagmiglardir.
Buna gore Olgegin ii¢ alt Olgegi bulunmaktadir. “Benlik algisindaki degisim” alt olgegi 10 maddeden
olusmaktadir, “yasam felsefesinde degisim” alt dlgegi 6 maddeden olusmaktadir, “iligkilerde degisim” alt 6l¢egi

ise 5 maddeden olusmaktadir. Alt 6lgekler icin i¢ tutarliklar 0.78, 0.77 ve 0.77 olarak bulunmustur. Biitiin
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maddeler i¢in ise i¢ tutarlik katsayis1 0.92°dir. Bu ¢alismada hesaplanan Cronbach Alpha katsayisi ise tim élgek
icin .94’ tiir.

4.3.3. Oz-Anlayis Olcegi

Neff (2003b) tarafindan gelistirilen Oz-Anlayis Olgegi’ nin (Self-Compassion Scale) orijinali 26
maddelik 6 alt Slcekten olusmaktadir: Oz-sefkat, dz-yargilama, ortak paydasim, izolasyon, bilinglilik, asir1
6zdeslesme. Olgegin i¢ tutarlilik katsayis1 (Cronbach Alfa) biitiinii icin .92, alt dlgekler icin de sirayla .78, .77,
.80, .79, .75, .81 ve test-tekrar test giivenirligi 6lgegin biitiinii igin .93, alt dlgekler igin de sirayla .88, .88, .80,
.85, .85, .88 olarak bulunmustur (Neff, 2003b). Olgekte cevaplayanlardan belirtilen durumla ilgili olarak ne
kadar siklikla hareket ettiklerini “Hemen hemen hicbir zaman=1" ve “Hemen hemen her zaman=5" arasinda
degisen 5'li likert tipi bir 6lcekte derecelendirmeleri istenmektedir. Oz-Anlayis Olgegi’ nin Tiirkge giivenirlik ve
gecerlik caligmas1 Deniz, Kesici ve Siimer (2008) tarafindan yapilmustir. Tiirkge Oz-Anlayis Olgegi orijinalinde
farkl1 olarak tek boyutlu bir yap1 gdstermektedir. Tiirkge Oz-Anlayis Olgegi’ nin Tiirkge uyarlama calismasi
yapilirken madde toplam korelasyonunda .30’un altinda olan 2 tane madde Slgekten gikartilarak toplam 24
maddelik bir 6l¢ek elde edilmistir. Olcekte ters kodlanan maddeler bulunmaktadir. Bu maddeler 1, 3, 5, 7, 10,
12, 15, 17, 19, 22, 23’tiir. Olgegin Tiirkge versiyonunun i¢ tutarlilik katsayis1 .89 ve test-tekrar test korelasyon
.83 olarak hesaplanmistir. Bu ¢aligmada hesaplanan Cronbach Alpha katsayist ise tiim Ol¢ek icin .94 tiir.
Yapilan analiz sonuglarina gore, Oz-Anlayis Olgegi’nin Tiirkce formunun giivenilir ve gecerli bir lgme araci
oldugu anlagilmustir.

4.3.4. Heartland Affetme Olgegi

Heartland Affetme Olgegi Thompson vd. (2005), tarafindan gelistirilmistir. 7°li likert tipi 18 maddeden
olusan 6lgek, kendini, bagkalarini ve durumu affetme olmak iizere her alt boyutta 8’er maddenin yer aldigi i¢ alt
boyuttan olusmaktadir. Olcekte ters kodlanan maddeler bulunmaktadir. Bu maddeler 2, 4, 6, 7, 9, 11, 13, 15,
17°dir. Olgekten alinabilecek en yiiksek toplam puan 126°dir. Olgekten alinan puan arttikca bireyin affetme
puam artmaktadir. Olgegin gecerliligi i¢in yapilan calismalar sonucunda, dlgegin orijinal 3 faktorlii yapisimin
Tiirk 6rneklemi i¢cin uygunlugu test etmek amaciyla agimlayict ve dogrulayici faktdr analizi yapilmistir ve uyum
degerleri yeterli diizeyde bulunmustur. Dogrulayici faktor analizi sonucunda uyum iyiligi indeksi (GFI) .92;
karsilagtirmali uyum indeksi (CFI) .90; kok ortalama kare yaklasim hatast (RMSEA)=.06 olarak bulunmus,
dlgegin yapr gegerliliginin yeterli diizeyde oldugu sonucuna ulasilmistir. Olgegin giivenilirligi i¢in yapilan
analizler sonucunda, Cronbach Alpha katsayilari sirasiyla, .75, .78, .79 ve toplam puan icin, .86 olarak
hesaplanmigtir. Test tekrar test katsayis1 kendini affetme alt 6lgegi i¢in, .83, baskalarimi affetme alt 6lcegi igin
.72, durumu affetme alt 6lgegi icin, .73 ve toplam affetme puani igin, .77 olarak bulunmustur. (Thompson
vd.,2005). Heartland Affetme Olgegi’nin Tiirk kiiltiiriine uyarlama ¢aligmast Bugay ve Demir (2010) tarafindan
yapilmustir. Olgegin Tiirkge formunun Cronbach Alpha katsayisi kendini affetme alt 6lgegi igin .64, baskalarini
affetme alt lcegi icin .79 ve durumu affetme alt dlgegi igin .76 olarak bulunmustur. Olgegin tiimii icin Cronbach
Alpha degeri ise .81 olarak hesaplanmistir. Tiirk¢e versiyonundaki sonuglar, 6lgegin iyi i¢ tutarlilik glivenirligine
sahip oldugunu gdstermistir. Bu sonuglara gore iiniversite dgrencileri i¢in Heartland Affetme Olgegi’nin Tiirkge
formunun giivenilirligi ve gegerliligi yeterlidir (Bugay ve Demir, 2010). Olgegin bu caliymada hesaplanan

Cronbach Alpha katsayist ise tiim 6l¢ek i¢in .88 olarak hesaplanmustir.
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4.4. Verilerin Analizi
Oz anlay1s ve travma sonrasi biiyiime ile affetme ve travma sonrasi biiyiime arasinda anlamli bir iliski
olup olmadigini anlamak icin korelasyon ydntemi ile analiz yapilmistir. Oz anlays ile affetmenin travma sonrasi
biliylimeyi ne derece yordadigint arastirmak igin ¢oklu regresyon analizi kullanilmigtir. Yapilan bu arastirmada,
0z-anlayis ve affetme yordayaci degiskenler iken travma sonrasi biiylime yordanan degiskendir. Katilimeilarin
travma sonrasi bilylime diizeylerini, cinsiyet, yas, liniversite mezunu olma ve psikolojik yardim alma durumu
acisindan karsilagtirmak i¢in t-testi yontemi kullanilmistir. Arastirmada istatistiksel analizler i¢in SPSS 21 paket

programi kullanilmistir.

5. Bulgular

5.1. Cinsiyete Gore Travma Sonrasi Biiyiime Diizeyleri

Katilimeilarin travma sonrasi bilyiime diizeylerinin cinsiyete gore farklilik olup olmadigina iliskin t testi
sonuglar1 Tablo 1°de sunulmaktadir.

Tablo 1. Cinsiyete Gore Travma Sonrasi Bilyiime Diizeyleri

X ss Sd T
N
Travma Sonras1 Biiylime
Kadin 147 61.74 20.91 87.507 2.607*
Erkek 57 51.95 25.20

*p<.05

Tablo 1°de sunulan bulgulara gore katilimcilarin travma sonrasi biiyiime diizeylerinde cinsiyet agisindan
farkliliklar oldugu gériilmektedir. Bu bulgulara gére kadm katilimcilarin travma sonrasi biiyiime puanlari (X =

61.74 ) erkek katilimcilarin puanlarindan (X = 51.95) anlaml diizeyde daha yiiksektir.

5.2. Yasa Gore Travima Sonrast Biiyiime Diizeyleri

Katilimeilarin travma sonrasi biiylime diizeylerinde 18-30 yas arasinda yetigkin olma durumu ile 30-60
yas arasinda yetiskin olma durumuna gore farklilik olup olmadigina iligkin t testi sonuclar1 Tablo 2’de
sunulmaktadir.

Tablo 2. Yasa Gore Travma Sonrasi Bilyiime Diizeyleri

Ss Sd T

L
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Travma Sonras1 Biiyiime

18-30 89 59.04 23.74 202 0.22
30-60 115 58.97 21.70
*p<.05

Tablo 2’de sunulan bulgulara gére 18-30 yas arasindaki yetiskinlerle 30-60 yas arasindaki yetiskinlerin

travma sonrasi biiyiime diizeylerinde manidar bir farklilik olmadig: gérilmektedir.
5.3. Universite Mezunu Olma Durumuna Gore Travma Sonrasi Biiyiime Diizeyleri
Katilimeilarin travma sonrasi biiyiime diizeylerinin iiniversite mezunu olma durumlarina gore farklilik

olup olmadigina iliskin t testi sonuglart Tablo 3’te sunulmaktadir.

Tablo 3. Universite Mezunu Olma Durumuna Gére Travma Sonrasi Biiyiime Diizeyleri

% Ss Sd T
N
Travma Sonras1 Biiyiime
Universite Mezunu Olmayanlar 29 48.83 20.77 202 -2.662*
Universite Mezunu Olanlar 175 60. 69 22.45

*p<.05

Tablo 3’te sunulan bulgulara gére katilimcilarin travma sonrasi bitylime diizeylerinde {iniversite mezunu
olma durumu agisindan farkliliklar oldugu goriilmektedir. Bu bulgulara gore {iniversite mezunu olan
katilimeilarm travma sonrasi biiyiime puanlart (X = 60. 69) {iniversite mezunu olmayan katilimcilarin

puanlarindan (X = 48.83) anlaml1 diizeyde daha yiiksektir.

5.4. Daha Once Psikolojik Yardim Alma Durumuna Géore Travma Sonrast Biiyiime Diizeyleri
Katilimcilarin travma sonrasi biliyiime diizeylerinde daha 6nce psikolojik yardim alma durumuna goére

farklilik olup olmadigna iligkin t testi sonuglar1 Tablo 4’ te sunulmaktadir.
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Tablo 4. Daha Once Psikolojik Yardim Alma Durumuna Gére Travma Sonrasi Biiyiime Diizeyleri

e ss Sd T
N
Travma Sonrasi Biiylime
Daha Once Psikolojik Yardim Aldim 68 59.81 24. 68 202 0.36
Daha Once Psikolojik Yardim Almadim 136 58. 60 21.51

*p<.05
Tablo 4’te sunulan bulgulara gore katilimcilarin travma sonrasi biiylime diizeylerinde daha once

psikolojik yardim alma degiskenine gore manidar bir farklilik olmadigi goriilmektedir.

5.5. Yasanan Travma Sayisina Gore Travma Sonrasi Biiyiime Diizeyleri
Yetiskinlerin travma sonrasi biiylime puanlari ile yasadiklari travma sayilari arasindaki iligkileri
saptamak igin Spearman korelasyon analizi yapilmigtir. Tablo 5’de iki degisken arasindaki korelasyon katsayisi

verilmistir.

Tablo 5. Travma Sonrasi Biiyiime Puanlari ile Yasanan Travma Sayisi1 Arasindaki Korelasyon

Degigkenler 1

1. Travma Sonras1 Biiylime

2. Yasanan Travma Sayist -.05

*p< .05

Tablo 5°de goriildiigii gibi yetiskinlerin travma sonrasi biiylime diizeyleri ile yasadiklari travma sayilari

(r =-.05, p=.527) arasinda manidar bir iliskinin olmadig1 goriilmektedir.

5.6. Travma Sonrast Biiyiime Puanlarint Yordayan Degiskenlere Iliskin Bulgular
Yetiskinlerin travma sonrasi biiyiime puanlari ile 6z-anlayis ve affetme puanlar arasindaki iligkileri
saptamak i¢in coklu dogrusal regresyon analizi 6ncesinde Pearson korelasyon analizi yapilmistir. Tablo 6’ da

degiskenlerin ortalamalari, standart sapma degerleri ve hesaplanan korelasyon katsayilar1 verilmistir.

e —
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Tablo 6. Travma Sonras: Biiyiime Puanlari ile Oz-Anlayis ve Affetme Arasindaki Korelasyonlar,

Degiskenlerin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Degiskenler X Ss 1 2

1. Travma Sonrasi 59.00 22.56
Blylme
2. Oz-Anlayis 78.48 18.59 32*
*p <.05

Tablo 6’ da goriildiigii gibi yetiskinlerin travma sonrasi bilylime diizeyleri ile 6z-anlayiglar (r = .32, p
=.000) arasinda orta diizeyde, pozitif ve manidar, affetme (r = .40, p =.000) arasinda orta diizeyde, pozitif ve
manidar bir iliski oldugu goriilmektedir.

Yetiskinlerin travma sonrasi biiyliime diizeylerini yordayan degiskenleri belirlemek amaciyla ¢oklu
dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Oz-anlayis ve affetme degiskenlerine gore travma sonrasi biiyiimenin

yordanmasina iliskin regresyon analizi sonuglar1 Tablo 7’ de verilmistir.

Tablo 7. Travma Sonrasi Biiyiime Puanlarimin Yordayicilarina iliskin Standart Coklu Regresyon Analizi

Sonuglari
B Standart B T R R? F
Hata B
0.164 19.700*
405

Oz- 0.049 0.120 0.040

Anlay1s 0.405
Affetme  0.445 0.118 0.373

3.768*

*p<.05

Tablo 7’de sunulan bulgulara gére 6z-anlayis ve affetme degiskenlerinin birlikte yetigkinlerin travma
sonrasi bilyiime puanlarin1 yordadigi ve travma sonrasi bilylime puanlarindaki varyansin %16.4’linii agikladig:
gorillmiistir [F (2, 201) = 19.700, p = 000, R2 = 0.164]. Regresyon analizine dahil edilen bagimsiz degiskenlerin
travma sonrast biiyiime puanlarinin bireysel olarak yordayicisi olup olmadig: incelendiginde ise 6z-anlayis ve

affetme degiskenlerin her ikisinin de travma sonrasi bilyiimeyi anlamli olarak yordadigi bulunmustur.
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Standardize edilmis regresyon katsayisina (f3) gore, yordayict degiskenlerin travma sonrasi iizerindeki goreli
6nem sirasi; affetme (8 = 0.373) ve 0z-anlayis (8 = 0.040) seklindedir. Bu bulgulara gore 6z-anlayis ve affetme

travma sonrasi bliylime puanlarini pozitif olarak yordamaktadir.

6. Sonug ve Oneriler

Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, kadinlarin erkeklere kiyasla travma sonrasi bilyiime diizeyleri
daha yuksektir. Bu bulguliteratiirde kadinlarin lehine biiyiime rapor eden g¢aligmalarla uyumlu goriinmektedir
(Linley ve Joseph,2004; Vishnevsky vd, 2010; Sebuktekin, 2018). Cinsiyete gore yapilan karsilastirmalarda,
kadinlarin erkeklerden daha ¢ok sosyal destege basvurduklart (Scheier ve Carver, 1992) ve sosyal destegin de
travma sonrasi biiyiimeyi giiclendirdigi (Calhoun ve Tedeschi, 2006; Ozcan ve Arslan, 2020) g6z Gniinde
bulunduruldugunda kadinlarin biiylime yasamalarinda sosyal destegin etkisi olabilir. Kadinlarin travma sonrasi
blyume gelistirmeye daha yatkin olduklarin1 bulgulayan ¢alismalarin yani sira cinsiyet farkinin anlamli olmadigi
¢aligmalar da (Polantinsky ve Esprey, 2000) bulunmaktadir.

Katilimcilarin iiniversite mezunu olma durumu da travma sonrasi biliylime agisindan avantaj
olusturmaktadir. Yurtdiginda yapilan ¢alismalarda da egitim diizeyi yiikseldik¢e travma sonrasi biiylimenin daha
cok gelistigini gosteren ¢aligmalar (Linley ve Joseph, 2004; Tedeschi ve Calhoun, 2004) oldugu goriilmektedir.

Yetisgkinlerin travma sonrasit biiylime diizeylerinde, vyasanilan travma sayisi, yas ve daha Once
psikolojik yardim alma durumlarma gore anlamli farklilik goriilmemektedir. Yasa gore anlamli farklilik
olmamasinin sebebi 18 yas altindaki bireylerin ¢alismaya dahil edilmeyisi olabililir. Ciinkii ampirik literatir,
daha geng insanlarin genellikle bilylimeyi bildirme olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu géstermektedir (Linley
ve Joseph, 2004; Tedeschi ve Calhoun, 2004). Literatiirde, travma sonrast bilylimenin travma sayisina gore
farklilagip farklilasmadigini arastiran sadece bir tane ¢alismanin sonucuna ulasilabilmistir. Avustralya
popiilasyonunda travma sayisi arttik¢a travma sonrasi biiyiimenin anlamli bir sekilde arttigina dair bir sonug elde
edilmistir (Morris, 2005). Travma sayisina gore farklilasma durumu, kiiltiirel farkliliklar ve bu degiskene iliskin
¢ok az arastirma sonucu olmasi goz oOniinde bulundurularak degerlendirilebilir. Katilimcilarmn biiyiik bir
¢ogunlugunun daha 6nce aldiklari psikolojik yardimin siiresinin 1-2 seans arasinda degistigi goriilmektedir. Oysa
psikolojik danigsma bir siiregtir ve faydali olabilmesi i¢in seanslara devam etmek ¢ok 6nemlidir. 1-2 seans alinan
psikolojik yardimin psikolojik danigma yardimi olmamasi ve buna bagli olarak etkisinin goriilemeyeceginden
kaynakli olarak bu sonug elde edilmis olabilir.

Bu aragtirmanin sonuglarina gore yetiskinlerin 6z-anlayis ve affetme degiskenlerine iliskin puanlari
arttikga travma sonrast biiylime puanlarinin da arttigi bir bagka deyisle travma sonrasi biiyiime diizeyleri
diistiikce 6z-anlayis ve affetme degiskenlerine iliskin puanlarmin diisiis gosterdigi gozlemlenmektedir. Oz-
anlayis ve travma sonrasi biiyiime arasinda orta diizeyde bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir. Affetme ve
travma sonrasi bilylime arasinda da orta diizeyde bir iliski bulunmustur. Arastirmaya iliskin puanlar
incelendiginde, 6z-anlayis ve affetmenin travma sonrasi biiylimeyi pozitif olarak yordadigi goériilmektedir. Bu
bulgular litaratlirde daha once yapilmis olan 6z-anlayis ve travma sonrasi bilyiimenin (Maheux ve Price, 2016;
Wong ve Yeung, 2017; Ozcan, 2019); affetme ve travma sonrasi biiyiimenin (Schultz, Tallman ve Altmaier,
2010; Ha, Bae ve Hyun, 2019) aralarindaki iligkilerin incelendigi ¢alismalarla tutarlidir.

Dilmag, Deniz ve Deniz (2009), tarafindan 0z-anlayisin bilesenlerinden 6zellikle ortak paydasimin

ozelliklerinin degerlerle ilgili oldugu ifade edilmistir. Travma sonrasi biiylimenin sosyal destek ve sosyokiiltiirel
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etkiler (Calhoun ve Tedeschi, 2006) gibi ¢esitli faktorlerden etkilendigi goz oniinde bulunduruldugunda 6z-
anlayisin travma sonrasi biiyiimeye katkis1 olabilecegi sdylenebilir. insanlarm zaman zaman aci veren olaylarla
karsilagmas1 kacinilmazdir. Bu olaylarla karsilagtiginda bireyin verecegi tepkiler yani sorunlarla basa ¢ikma tarzi
onemlidir. Oz-anlayis, duygu ile diisiincelerle cok fazla aym olmak (Nolen-Hoeksema, 1991) veya duygulari
yok saymak yerine, bilingli olarak duygularinin farkinda olup aci veren duygular1 anlayisla karsilayabilmek
(Goleman ve Goleman, 2001), tim insanlarin aci1 veren deneyimler yasayabilecegini gorebilmek ve bu tarz
durumlarin kaginilmaz oldugunu kabul ederek kullanilan duygu diizenleme stratejileri olarak goriilebilir (Deniz
vd., 2012). Oz- anlayis bireyi ¢dziim yollar1 aramaya yoneltir (Deniz ve Siimer, 2010). Yasanan olumsuz olayin
negatif etkilerini azaltacak ¢oziim stratejileri uygulayabilen bireyler psikolojik olarak daha sagliklidir (Deniz,
Kesici ve Siimer, 2008). Oz-anlayisa sahip olmak, bireyin ruh sagligini olumlu yénde etkiler (Saricaoglu, 2011).
Tim bu bilgiler 15181nda, 6z-anlayis, bireyin travmayr daha saglikli ele almasini saglayarak travma sonrasi
biliylime yagamasini desteklemektedir denilebilir.

Affedici diigiinceler algilanan kontroliin yiiksek olusuyla ve daha diigiik stres tepkileriyle iliskilidir
(Witvliet, Ludwig ve Vander, 2001). Endise (Maltby vd., 2001), anksiyete (Thompson, Snyder, Hoffman,
Michael, Rasmussen, Billings, et al. 2005), depresyon (Maltby vd., 2001; McCullough ve Witvliet, 2002;
Thompson, Snyder, Hoffman, Michael, Rasmussen, Billings, et al. 2005) ve diisiik benlik saygis1 (McCullough
ve Witvliet, 2002) affetme egiliminin diisiik olmasiyla iliskili goriilmektedir. Schaefer ve Mooos (1998) travma
sonras1 bilylimeyi agiklamaya iligkin gelistirmis olduklar1 modellerinde, benlik saygisi gibi bireyin daha once
sahip oldugu birtakim kaynaklarin, travma sonrasi biiylimenin yasanmasinda etkili oldugunu savunmaktadir.
Bunun yani sira digsa doniikliik, iyimserlik (Helgeson, Reynolds ve Tomich, 2006; Hobfoll vd., 2007) ve
deneyime agiklik (Karanci vd., 2012) gibi kisilik 6zelliklerinin travma sonrasi biiyiimeyle olumlu iligki iginde
oldugu goriilmiistiir. Algilanan sosyal destek, sik¢a travma sonrasi biiyiime ile birlikte ele alinmis ve pozitif
yonde iligkili bulunmustur (Topcu, 2016, Eyiipoglu, 2014; Dirik ve Karanci, 2008). Stresli yasam olaylarina
maruz Kkalan bireylerin psikolojik sagliklar1 agisindan sosyal destege dair algilari ve basa ¢ikma stratejileri
onemli faktorlerdir (Pugliesi ve Shook, 1998). Sosyal baglilik duygusu gii¢lii olan bireyler, yeni sosyal ortamlara
daha rahat katilabilirler ve bu bireylerin diger insanlara kars1 daha olumlu bir tutuma sahip olduklar1 sdylenebilir.
Sosyal baglilik duygusu zayif olan bireyler ise ihtiyaglarii ve duygularini yonetmekte zorlanabilirler ve
depresyon, kaygi ve yalmzlik duygularini da yogun yasayabilmektedirler (Lee ve Robbins, 1998). Gékmen ve
Cakir (2019), tarafindan yapilan aragtirmadan elde edilen bulgular da sosyal baglilik ile affetmenin birbiriyle
pozitif yonde iliskili oldugunu gostermektedir. Stresle basa ¢ikmak igin sosyal destek almaya yonelen bireyler
karar verirken daha dikkatli davranirlar ve sosyal destek alabileceklerini diisiinen bireyler kararlari
ertelemezler (Deniz, 2006). Ayrica sosyal destek, kisilerin travmatik olay sonrasi kendilerini agmalarina yardim
ederek travmatik olay1 6ziimsemelerine yardimct olabilir. Affetme bireyin kendisine ve ¢evresine karsi olumlu
bir yaklagim iginde olmaya yonelik istekliligidir (McCullough, Fincham ve Tsang, 2003). Buna gore affetme
stirecinin temelinde, bireyin uzlagsma, iyilesme ve iyilestirme giidiisii yer alir. Arastirma sonuglarindan elde
edilen bulgulara ve literatiirde yer alan ¢aligmalara dayanarak, affetmenin bireyin yasadigi travmanin acisinin
daha kolay iyilesmesine katkis1 olabilecegi sOylenebilir. Affetmenin, travma sonrasi biiylimeye olumlu yonde
etkisi bulunmaktadir.

Bu aragtirmadan elde edilen sonuglar, arastirmacilar ve alanda calisan ruh sagligi uzmanlari igin

danisanlarin travma sonrasi bilyiime gosterebilmelerini saglamalar1 adina 6z-anlayis ve affetme odakli psiko-
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egitim ve c¢aligmalar hazirlamalarina betimsel bir dayanak olabilir. Bu aragtirmanin sonuclari, zorlu yasam
olaylar1 ve travma yasantilar1 olan daniganlarla yiiriitiilen bireysel veya grupla psikolojik danigma siireglerinde
affetme ve 6z-anlayis gelistirmeye yonelik oturumlar uygulanmasinin yararh olabilecegine dair yol gosterici
olabilir. Bu konuda deneysel c¢alismalarin yapilmasi da faydali olabilir. Bireyin psikolojik iyi olusuna, 6nemli
katkis1 olan travma sonrasi biiylimenin altinda yatan degiskenleri ortaya ¢ikaracak yeni bilimsel arastirmalar
yapilmasinda fayda bulunmaktadir. Literatiirii incelendiginde, travma sonrasi biiylime ile ilgili nitel ¢aligmalara
¢ok rastlanmamaktadir. Bu nedenle travma sonrasi biiyiime konusunda nitel arastirmalarin yapilmasi da
onerilebilir. Aym1 zamanda Yetiskinler {izerinde yapilan bu arastirma, farkli 6rneklem gruplar iizerinde de

gerceklestirilebilir.

e —
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EXTENDED ABSTRACT

It is seen that the concept of posttraumatic growth has started to be investigated and discussed
more intensively after the 1980s and in the field of psychology (Tedeschi, et al., 1998). Over
the past two years, both in the increased number of international literature research on
posttraumatic growth in Turkey. Knowing the characteristics of people with posttraumatic
growth is also very important in terms of supporting traumatized people to get stronger from
this process (Inci & Boztepe, 2013). It can be stated that posttraumatic growth is a current
issue that should be emphasized in the field of mental health. The research results emphasized
in this study show that self-compassion and forgiveness play an important role in the growth
of adults after trauma. When the relevant literature is examined, self-compassion and
posttraumatic growth (Maheux & Price, 2016; Wong & Yeung, 2017; Ozcan, 2019); Few
studies have examined forgiveness and posttraumatic growth (Schultz, Tallman, & Altmaier,
2010; Ha, Bae, & Hyun, 2019).The aim of this study is to examine the predictive role of self-
compassion and forgiveness variables on the posttraumatic growth variable. Within the scope
of this study, it will be investigated whether there is a significant relationship between
forgiveness and posttraumatic growth levels of adults and their self-compassion and
posttraumatic growth levels. The study also aimed to examine whether there is a significant
difference in posttraumatic growth levels of adults according to gender, age, the number of
traumas experienced, and the status of being a university graduate and previous psychological
help.Posttraumatic growth is the process that involves positive psychological changes that
occur in an individual's self-perception, relationships with others, and life philosophy (Isikl1 &
Durt, 2006) after high levels of stressful life events that people are exposed to (Calhoun &
Tedeschi, 1996). Self-compassion can be defined as accepting the painful events that people
encounter as a normal part of their lives, acting with self-care and compassion instead of
treating themselves badly in negative situations, developing a rational perspective instead of
concentrating on negative feelings and thoughts (Neff, 2003a). Forgiveness is inherently an
important way of coping, which consists of a three-dimensional structure - forgiving oneself,
others and the situation, not a single structure, allowing people to distract from their negative
life experiences and contribute to more satisfying directions in their lives (Thompson et al.,
2005). In this study, the predicted variable posttraumatic growth; predictor variables are self-
compassion and forgiveness.This study is a descriptive research in relational survey model.
204 adults between the ages of 18 and 60 participated in the study. 147 of the participants are

women and 57 of them are men. The data of the study were collected by creating an online
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form and by ensuring the participation of adult individuals over the internet, using the
"Personal Information Form", "Posttraumatic Growth Scale"”, Self-Compassion Scale and
"Heartland Forgiveness Scale".Analysis results showed that posttraumatic growth scores of
female participants (X = 61.74) were significantly higher than that of male participants (X =
51.95). The findings also showed that there was no significant difference in posttraumatic
growth levels between adults 18-30 years old and adults 30-60 years old. Similarly, it was
observed that there was no significant difference in the posttraumatic growth levels of the
participants compared to the variable of receiving psychological help before. On the other
hand, the posttraumatic growth scores of the university graduate participants (X = 60.69) were
found to be significantly higher than the scores of the non-university graduates (X = 48.83). It
was observed that there was no significant relationship between posttraumatic growth levels
of adults and the number of trauma they experienced (r = -.05, p = .527). It was found to be, a
moderate, positive and significant relationship between posttraumatic growth levels and self-
understanding (r = .32, p = .000), and forgiveness (r = .40, p = .000), positive and significant.
Finally, it was seen that the variables of self-compassion and forgiveness of adults together
predicted the posttraumatic growth scores of adults and explained 16.4% of the variance in
posttraumatic growth scores [F (2, 201) = 19.700, p = 000, Rz = 0.164]. According to the
standardized regression coefficient (), the relative importance order of predictor variables on
posttraumatic; forgiveness (= 0.373) and self-compassion (= 0.040).According to the findings
of the study, women have higher posttraumatic growth levels compared to men. Participants'
state of being a university graduate also provides an advantage in terms of posttraumatic
growth. There is no significant difference in posttraumatic growth levels of adults according
to the number of traumas experienced, age and previous psychological help. According to the
results of this study, it is observed that as the scores of the self-compassion and forgiveness
variables increase, the posttraumatic growth scores increase, in other words, as the
posttraumatic growth levels decrease, the scores on the variables of self-compassion and
forgiveness decrease. It has been concluded that there is a moderate relationship between self-
compassion and posttraumatic growth. A moderate correlation was found between forgiveness
and posttraumatic growth. When the scores of the study are examined, it is seen that self-
compassion and forgiveness positively predict posttraumatic growth. The results obtained
from this study can be a descriptive basis for researchers and mental health professionals
working in the field to prepare psycho-education and studies focused on self-compassion and

forgiveness in order to enable clients to grow after trauma. The results of this study can be a
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guide that it may be useful to apply forgiveness and self-compassion sessions in individual or
group counseling processes with clients with difficult life events and traumatic experiences.
Conducting experimental studies on this subject may also be useful. It is beneficial to conduct
new scientific research that will reveal the variables underlying posttraumatic growth, which

have an important contribution to the psychological well-being of the individual.
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