NT0Y¥ IDVEV NIDTTIANSH
1781 SNVS[TSassnA O TOMISd HADISIT VANISVEY IV TYIWAL VAN 8T MATAIZOA  \qeayTve VNES YNNDVA

STA

=

=

STALS A ALAAISINY ‘NOASTIIAA NINIIATIONTIDQ ALISTTAINA

YAKIN DOGU UNIVERSITESI
LiSANSUSTU EGITiM ENSTITUSU
KIINiK PSIKOLOJi ANABILIM DALI

UNIVERSITE OGRENCILERININ DEPRESYON, ANKSIYETE
VE STRES DUZEYLERI ILE RUYA TEMALARI ARASINDAKI
ILISKIDE PSiIKOLOJIK ESNEKLiGIN ARACI ROLU

YUKSEK LiSANS TEZi

Yagmur Sena BALKESEN

Lefkosa
Haziran, 2025



YAKIN DOGU UNIVERSITESI
LiSANSUSTU EGITiM ENSTITUSU
KLINiK PSIKOLOJIi ANABILIM DALI

UNIVERSITE OGRENCILERININ DEPRESYON, ANKSIYETE
VE STRES DUZEYLERI iLE RUYA TEMALARI ARASINDAKI
ILISKIDE PSIKOLOJIiK ESNEKLIGIN ARACI ROLU

YUKSEK LiSANS TEZi

Yagmur Sena BALKESEN

Tez Damismam

Doc. Dr. Meryem KARAAZIZ

Lefkosa
Haziran, 2025



i1

Onay

Yagmur Sena Balkesen tarafindan hazirlanan “Universite Ogrencilerinin
Depresyon, Anksiyete ve Stres Diizeyleri ile Riiya Temalar1 Arasmdaki itiskide
Psikolojik Esnekligin Araci Rolii” baslikh tez, kapsam ve nitelik agisindan kalite
standartlarma uyguniugu ile ilgili Klinik Psikoloji Anabilim Dalinda Yiiksek Lisans
Tezi olarak juri giris tarihi 25/06/2025 tarihindekabul edilmistir.

Jiiri Uyeleri Ad1— Soyadi

Juri Baskani: Dog¢. Dr. Sengiil Basar1
Juri Uyesi: Dog. Dr. Ezgi Ulu
Danigman: Dog. Dr. Meryem Karaaziz

Anabilim/ Anasanat Dali Bagkani Onay1

Dog. Dr. Meryem Karaaziz

Anabilim/Anasanat Dah Bagkam

Lisansiistii Egitim Enstitiisii Onay1

Prof. Dr. Kem:




III

Etik Tlkelere Uygunluk Beyam

Bu tezin i¢inde sundugum verileri, bilgileri ve belgeleri akademik ve etik
kurallar cercevesinde elde ettigimi; tim bilgi, belge, degerlendirme ve sonuglari
bilimsel etik ve ahlak kurallarma uygun olarak sundugumu; c¢aligmada bana ait
olmayan tiim veri, diigiince, sonu¢ ve bilgilere bilimsel etik kurallar geregi olarak

eksiksiz sekilde uygun atif yaptigimi ve kaynak gostererek belirttigimi beyan ederim.

Yagmur Sena BALKESEN



v

Tesekkiir

Bu tez calismasinin her agsamasinda bana rehberlik eden, bilgi ve tecriibeleriyle
siirecime deger katan saygideger tez danmismanim Dog. Dr. Meryem KARAAZIZ’e
sonsuz tesekkiirlerimi sunarim. Onun destegi ve yonlendirmeleri, bu ¢aligmanin

sekillenmesinde biiyiik bir rol oynamistir.

Yiiksek lisans siirecimde ve tez ¢alismam boyunca beni her zaman
cesaretlendiren, anlayis ve sevgileriyle yanimda olan annem, babam, babaannem ve

cok kiymetli kardesime goniilden tesekkiir ederim.

Tez siirecindeki zorlu anlarda beni daima destekleyen ve varligiyla gii¢ veren
sevgili erkek arkadasim Dogukan Celikel’e, sabr1 ve sevgisiyle yanimda olan kiymetli

ailesine ayrica tesekkiirlerimi sunarim.

Son olarak bu siirecte mesleki bilgi ve tecriibelerini paylasarak bana 151k tutan
degerli meslektaslarima, degerli fikir ve goriislerini benimle paylasan ¢ok kiymetli
dostlarim Nursah Basoglu, Cihan Basoglu ve Miihiilbe Vudali’ya gonilden
minnetlerimi sunar ve tiim akademik camiaya da igtenlikle tesekkiir ederim. Onlarin

katkilar1, bu yolculugu ¢ok daha anlamli kilmastir.

Yagmur Sena BALKESEN



Ozet

Universite Ogrencilerinin Depresyon, Anksiyete ve Stres Diizeyleri ile Rilya
Temalan Arasindaki iliskide Psikolojik Esnekligin Araci Rolii
Balkesen, Yagmur Sena
Yiksek Lisans, Klinik Psikoloji Ana Bilim Dah
06-2025 , 97 sayfa

Bu arastirmanin amaci, tiniversite 6grencilerinin depresyon, anksiyete ve stres
diizeyleri ile riiya temalar1 arasindaki iligskiyi incelemek ve psikolojik esnekligin bu
iligkideki aracit roliinii degerlendirmektir. Arastirmada iligskisel tarama modeli
kullanilmistir ve degiskenler arasindaki iliskileri test etmek amaciyla yapisal esitlik
modellemesinden yararlanilmigtir. Calismanin  evrenini Kuzey Kibris Tiirk
Cumhuriyeti’nde 6grenim gdren iiniversite dgrencileri olusturmaktadir. Orneklem,
kolayda ornekleme yontemi ile ve evreni bilinmeyen 0&rnekleme formili
dogrultusunda minimum 384 kisilik hedefle belirlenmis ve goniillii olarak katilan 390
ogrenciden olusmustur. Veri toplama siirecinde Sosyodemografik Bilgi Formu,
Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DAS-21), Riiya Temalar1 Olgegi ve Psikolojik
Esneklik Olgegi kullanilmistir. Arastirma bulgularina gore, dgrencilerin depresyon,
anksiyete ve stres diizeyleri; cinsiyet, medeni durum, ekonomik durum, psikolojik
rahatsizlik Oykiisii, gece uyku siiresi ve genel uyku kalitesine gore anlamli farklilik
gostermektedir. Buna karsilik, yas grubu, egitim durumu ve riiyalar1 hatirlama durumu
degiskenlerine gore anlaml bir fark saptanmamistir. Riiya temalar1 ile depresyon,
anksiyete ve stres diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler bulunmustur.
Psikolojik esneklik diizeyinin depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri ve ritya temalar1
ile negatif yonde iligkili oldugu belirlenmistir. Ancak, yapisal esitlik modellemesi
sonucunda psikolojik esnekligin riiya temalar1 ile depresyon, anksiyete ve stres
diizeyleri arasindaki iliskide anlaml1 bir arac1 rol iistlenmedigi bulunmustur. Bulgular
dogrultusunda, depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin azaltilmasma yonelik
caligmalarda uyku hijyenine iliskin bilgilendirmelere yer verilmesi ve bu alanin

damismanlik siireglerinde desteklenmesi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: depresyon, anksiyete, stres, riiya temalari, psikolojik esneklik
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Abstract

The Mediating Role of Psychological Flexibility in the Relationship Between
University Students’ Levels of Depression, Anxiety, and Stress and Their
Dream Themes
Balkesen, Yagmur Sena
MSc, Department of Clinical Psychology
06-2025 97 pages

The aim of this study is to examine the relationship between university
students’ levels of depression, anxiety, and stress and their dream themes, and to
evaluate the mediating role of psychological flexibility in this relationship. A relational
screening model was employed in the study, and structural equation modeling was
used to test the relationships between variables. The population of the study consisted
of university students studying in the Turkish Republic of Northern Cyprus. The
sample was determined using the convenience sampling method and the unknown
population formula, targeting a minimum of 384 participants, and consisted of 390
students who voluntarily took part in the study. During the data collection process, the
Sociodemographic Information Form, the Depression Anxiety and Stress Scale
(DASS-21), the Dream Themes Scale, and the Psychological Flexibility Scale were
utilized. According to the findings, students’ levels of depression, anxiety, and stress
differed significantly based on gender, marital status, economic status, history of
psychological disorders, nighttime sleep duration, and overall sleep quality. In
contrast, no significant differences were found in terms of age group, educational
status, or dream recall. Significant positive relationships were identified between
dream themes and levels of depression, anxiety, and stress. Psychological flexibility
was found to be negatively associated with both psychological symptom levels and
dream themes. However, the structural equation modeling results revealed that
psychological flexibility did not play a significant mediating role in the relationship
between dream themes and levels of depression, anxiety, and stress. Based on the
findings, it is recommended that information on sleep hygiene be included in
interventions aimed at reducing levels of depression, anxiety, and stress, and that this

area be supported within counseling processes.

Keywords: depression, anxiety, stress, dream themes, psychological flexibility
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BOLUM I
GIRIS

Universite dgrencileri, geng yetiskinlik donemine gegis siirecinde akademik,
sosyal ve kisisel alanlarda cesitli zorluklarla karsilasmaktadir. Bu zorluklar,
depresyon, anksiyete ve stres gibi psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikma riskini
artirmaktadir. Ozellikle akademik basar1 baskisi, sosyal iliskilerde yasanan problemler
ve gelecege dair belirsizlikler, 6grencilerin ruh saghgini olumsuz etkileyen baslica
faktorler arasinda yer almaktadir. Tiirkiye’de yapilan ¢alismalar, tiniversite 6grencileri
arasinda depresyon, anksiyete ve stres oranlarinin yiiksek oldugunu ve bu durumun

ogrencilerin yasam kalitesini diistirdiigiinii gostermektedir (KOksal & Topkaya, 2021).

Ruyalar, bireyin zihinsel, duygusal ve psikolojik diinyasinin bir yansimasi
olarak, tarih boyunca hem bilim insanlarinimn hem de filozoflarin ilgisini ¢eken bir konu
olmustur. Psikoloji tarihinde, riiyalarin anlamina ve iglevine yonelik bir¢ok farkli teori
gelistirilmigtir. Sigmund Freud, riiyalarin bilingdisinda bastirilmis arzularin ve
catigmalarin sembolik yansimalar1 oldugunu belirtmis ve bu durumun riiyalarin
psikopatoloji ile iligkisini anlamada temel bir zemin sundugunu ifade etmistir (Freud,
2016). Carl Gustav Jung ise, riiyalar1 bireyin kolektif bilingdisinin bir pargasi olan
evrensel arketiplerle iligskilendirmistir. Jung’a gore, riiyalar yalnizca bireysel
bilingdisin1 degil, ayn1 zamanda evrensel temalar ve semboller tasiyarak bireyin ruhsal
dengesine katki saglamaktadir (Cetin, 2010; Jung, 2001). Freud’ un riiya kuramu,
ginimiz bulgulariyla degerlendirildiginde, riiyalarin sadece bilingdisindaki arzularin
disavurumu olmadigmi, ayni zamanda beynin biligsel isleme ve duygu dizenleme
sireclerinin de o6nemli oldugu anlasilmaktadir (Adatepe, 2025). Guncel olarak
rliyalarin, bireyin stres, anksiyete ve depresyon gibi psikolojik durumlariyla yakindan
iliskili oldugu disiiniilmekte olup, olumlu temalar i¢eren riiyalarin bireyin ruhsal
dengesini destekledigi, olumsuz temalarin ise anksiyete ve stres seviyelerini

artirabilecegi anlasilmistir (Glven, 2015).

Riiya temalari, bireyin riiyalarinda tekrar eden veya dikkat ¢eken belirli yap1
ve olaylar1 ifade eder ve bu temalarin bireyin ruh saghgi ile dogrudan iliskili oldugu

diistiniilmektedir. Arastirmalar, psikopatolojik belirtiler tasiyan bireylerin riiya



iceriklerinde daha fazla negatif ve tehdit edici temalarin gézlemlendigini ve bu
durumun psikolojik bozukluklarla iligkilendirildigini gostermektedir (Geng vd., 2013).
Depresyon, anksiyete ve stres gibi psikolojik durumlarin ve travmatik deneyimlerin,
bireyin riiyalarinda belirgin izler biraktigi ve bu riiyalarin yasanan sorunlar ve
duygusal miicadelelerin ipuglarini tasidig1 bilinmektedir (Giiven, 2015; Solomonova
vd., 2021). Ornegin, travmatik yas yasayan bireylerin riiyalarinda daha fazla
engellenme, kaygi ve tehdit temalarma rastlanmaktadir (Aver & Yildirim, 2022).
Pandemi siirecinde yapilan bir arastirmada, bireylerin riya iceriklerinde belirgin
degisimler yasadig1 goriilmiistiir. Ozellikle, depresyon, anksiyete ve stres diizeyi
yiksek olan bireylerde, koti riya ve kabus gérme sikligmin arttigi tespit edilmistir
(Solomonova vd., 2021). Psikolojik esneklik ise bireyin yasadigi bu tarz stresli yasam
olaylar1 dogrultusunda, zorluklar ile basa ¢ikma kapasitesini ifade etmektedir (Ates &
Karaaziz, 2024).

Hayes vd., (2006), psikolojik esnekligi bireyin hem olumsuz hem de olumlu
yasantilara a¢ik olma ve bu siiregte esnek davraniglar sergileyebilme kapasitesi olarak
tanimlamaktadir. Yiiksek diizeyde psikolojik esneklige sahip bireyler, stres ve
anksiyete gibi zorlu duygusal deneyimlerle karsilastiklarinda bu durumlarin olumsuz
etkilerini azaltabilmekte ve yasamlarmi degerleri dogrultusunda siirdiirme kapasitesini
koruyabilmektedir. Psikolojik esneklik, bireyin stresli durumlarla basa ¢ikma
yetenegini artirarak ruhsal iyi olusu destekler ve zararh diisiincelerle daha etkili bir
sekilde basa c¢ikmasini saglamaktadir (Hayes vd., 2006). Tiirkiye’de yapilan
arastirmalarin sistematik analizinde, psikolojik esnekligin anksiyete, depresyon ve
stres gibi faktorlerle iligkili oldugu ve Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin (ACT)
psikolojik esnekligi artirmada etkili bir yontem olarak kullanildigi belirtilmistir (Ates
& Karaaziz, 2024). Literaturde, yuksek psikolojik esneklige sahip bireylerin,
depresyon, anksiyete ve stres gibi durumlarin etkilerini azalttigina dair ¢alismalar
bulunmaktadrr (Karakiy & Karaaziz, 2024) Bu dogrultuda, psikolojik esnekligin
olumsuz riiya temalar: ile psikolojik semptomlar arasindaki iligkide araci bir rol

oynayabilecegi diisiiniilmiistiir.



Problem Durumu

Depresyon, anksiyete ve stres; liniversite dgrencileri arasinda yaygin olarak
goriilen, ruhsal islevselligi olumsuz yonde etkileyen temel psikolojik sorunlar olarak
one ¢ikmaktadir. Akademik, sosyal ve kisisel sorumluluklarin bir arada yogun bigimde
yasandigi bu donemde, bireylerin ruh sagligi zarar gorebilmekte ve bu durum depresif
belirtilerin, kaygi bozukluklarmin ve stres diizeylerinin artmasina zemin
hazirlayabilmektedir (Giiltekin & Dereboy, 2011). Son yillarda yapilan arastirmalar,
psikolojik belirtilerin bireylerin riiyalarina da yansidigini ve riiya igeriklerinin
duygusal durumla anlamli sekilde iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Riiyalar,
bireylerin bilingdis1 siireclerini, bastirilmis duygularini ve travmatik yasantilarini
sembolik olarak yansitan énemli psikolojik fenomenlerdir. Ozellikle depresyon ve
anksiyete yasayan bireylerin riiyalarinda; olumsuz temalar, travmatik imgeler ve
duygusal c¢atismalarin daha sik goriildiigii ifade edilmektedir (Geng, 2011; Giiven,
2015). Bu bulgular, bireyin ruhsal durumunun riiya igerigi lizerinde derinlemesine
etkili olabilecegini gdstermektedir. Ancak, literatiirde riiya temalar1 ile depresyon,
anksiyete ve stres belirtileri arasindaki iliskiyi bitlincil big¢imde inceleyen ¢aligmalar
smirhidir. Ayrica, bu iliskide psikolojik esneklik gibi araci degiskenlerin roliinii ele
alan arastirmalarin yetersiz oldugu goriilmektedir. Psikolojik esneklik ise bireyin
stresli yasam olaylari karsisinda duygu ve diisiincelerini yargilamadan kabul edebilme,
anda kalabilme ve degerleri dogrultusunda etkili davranislar siirdiirebilme kapasitesini
tanimlayan ¢ok boyutlu bir kavramdir (Ogiitlii, 2024). Bu ézellik, dzellikle belirsizlik,
stres ve baskinin yogun yasandig iiniversite donemi gibi gelisimsel evrelerde, bireyin
ruh saghgini koruyabilmesi agisindan kritik bir rol oynamaktadwr. Literatiirde,
psikolojik esnekligin depresyon, anksiyete ve stres diizeyleriyle negatif yonde iligkili
oldugu; yiiksek psikolojik esneklige sahip bireylerin psikolojik belirtiler karsisinda
daha direngli ve uyumlu tepkiler gelistirebildigi gosterilmistir (Wang vd., 2023). Bu
dogrultuda, psikolojik esneklik diizeyi yliksek bireylerin, stresli yasam olaylarina kars1
daha saglikli basa ¢ikma stratejileri gelistirdikleri ve psikolojik belirtileri daha az

yogunlukta deneyimledikleri ifade edilmektedir.

Bu baglamda psikolojik esneklik, sadece ruhsal iyi olusun bir belirleyeni degil,
ayni zamanda olast bir koruyucu faktdr olarak da degerlendirilmektedir. Bununla

birlikte, bireyin riiyalarinda ortaya ¢ikan igeriklerin sadece duygusal durumla degil,



ayni zamanda bu duygularla basa ¢ikma kapasitesiyle nasil etkilesime girdigi heniiz
yeterince arastirilmamustir. Literatliirde psikolojik esnekligin riiya igerikleri ile
depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri arasindaki iliskide araci bir rol oynayip
oynamadigma dair bir bulgu bulunmamaktadir. Bu baglamda, Universite
Ogrencilerinin yasadigi duygusal ve zihinsel zorluklarla riiya temalar1 arasindaki
iliskiyi incelemek Ve psikolojik esnekligin s6z konusu iliskide nasil bir rol
iistlendiginin ortaya konmasi; hem psikodinamik siireglerin daha biitiinciil sekilde
anlagilmasina hem de psikolojik miidahale programlarinin yapilandirilmasina yonelik

literatiire katki saglayabilir.

Bu nedenle aragtrmanin problem ciimlesi “Universite &grencilerinin
depresyon, anksiyete ve stres duizeyleri ile ritya temalar1 arasindaki iliskide, psikolojik

esnekligin araci rolii anlamli bir farklilik yaratmakta midir?” seklinde belirlenmistir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, tiniversite 6grencilerinin depresyon, anksiyete ve stres
diizeyleri ile riiya temalar1 arasindaki iliskiyi incelemektir. Ayrica, psikolojik
esnekligin bu iliskideki olas1 araci rolii degerlendirilerek literatiirdeki boslugun
giderilmesine katki saglanmasi hedeflenmistir ve alt amaglara yonelik sorulara

cevaplar aranmustir.

Alt Amaclar

Universite 6grencilerinin sosyodemografik dzelliklerine gore depresyon, anksiyete ve

stres diizeyleri farklilagmakta midir?

Universite dgrencilerinin riiya temalar1 ile depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri

arasinda iliski var midir?

Universite dgrencilerinin psikolojik esneklik diizeyleri ile depresyon, anksiyete ve

stres diizeyleri arasinda iligki var mudir?



Universite dgrencilerinin riiya temalari, depresyon, anksiyete ve stres diizeylerini

yordamakta midir?

Universite 6grencilerinin psikolojik esneklik diizeyleri, depresyon, anksiyete ve stres

diizeylerini yordamakta midir?

Universite dgrencilerinin riiya temalar1 ile depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri

arasidaki iligkide psikolojik esnekligin araci rolii var midir?

Arastirmanin Onemi

Universite dgrencileri, karsilastiklar1 akademik, sosyal ve kisisel zorluklar
nedeniyle yiiksek diizeyde psikolojik zorlanmalar yasayabilmektedir. Depresyon,
anksiyete ve stres, bireylerin akademik basarilarini, sosyal iligkilerini ve genel yagsam
kalitelerini olumsuz etkileyen yaygin psikolojik sorunlar olarak ©one g¢ikmaktadir
(Ery1lmaz vd., 2023). Depresyon ve anksiyete, toplumda sik karsilasilan ve genellikle
birlikte goriilen psikolojik rahatsizliklar arasinda yer almaktadir. Arastirmalar,
depresyon teshisi alan bireylerde, anksiyete bozuklugu gibi komorbid durumlarin
bulundugunu gostermistir. Bu kapsamda, psikopatolojiye sahip bireylerin riya
iceriklerinde, saglikli bireylere oranla daha fazla korku, engellenme ve olumsuz
temalar gozlemlenmistir (Giiven, 2015; Kafes, 2021). Riiya igeriklerinin bireyin
zihinsel ve duygusal durumunu yansitmasi, riiya temalar1 ile psikolojik sorunlar

arasindaki iliskiye yonelik arastirmalarin 6nemini artirmaktadir (Glven, 2015).

Psikolojik esneklik, bireylerin stresli yasam olaylariyla basa ¢ikma
kapasitelerini artiran bir 6zellik olarak depresyon, anksiyete ve stres gibi sorunlarin
etkilerini smirlandirmada o6nemli bir rol oynamaktadir (Hayes vd., 2006).
Aragtirmanimn bulgulari, bireylerin psikolojik esneklik diizeylerini artirmaya yonelik
terapétik yaklagimlarmn gelistirilmesine katki saglayabilmektedir. Ozellikle Kabul ve
Kararlilik Terapisi (ACT) gibi yaklasimlar, bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini
giiclendirmekte ve ruh saghgim desteklemektedir (Ates & Karaaziz, 2024). Universite
ogrencileri gibi stres diizeyi yiiksek olan gruplarda da bu tur mudahalelerin
gelistirilmesi, akademik basariy1 ve genel yasam kalitesini artirma potansiyeline

sahiptir.



Ayrica, rilya temalarmin degerlendirilmesi, bireylerin bilingdis1 siireglerini
anlamak ve psikolojik sorunlarmi teshis etmek i¢in etkili bir arag olabilmektedir.
Michael R. Sheehy (2025) yaptig1 bir arastirmada, Tibet Budizmi’ndeki riiya yoga
pratiginin, riiyalarin sadece bilingdisinin yansimasi olmadigindan, ayni zamanda
bilin¢li farkindaligin gelistirilebilecegi bir alan sundugundan bahsetmistir. Sheehy,
calismasinda rliya yogasinin bir meditasyon pratigi disinda, psikolojik islevselligi
doniistiirme giiciine sahip bir arac olarak ele almaktadir. Ozellikle anksiyete ve stres
gibi bastirilmis duygusal igeriklerin, riiyada yeniden ortaya ¢ikmasi durumunda, riiya
yogasi bu temalar ile bilingli temas kurma firsat1 sunma potansiyeline sahiptir. Boylece
bu siire¢ bireyin benlik algisinda esneklik saglamasina ve duygusal diizenleme
kapasitesini guclendirmesine olanak taniyabilecegi ifade edilmektedir. Bu sayede
birey, psikolojik esnekligini artirabilir ve riiyalarin1 yOnlendirme becerisi

kazanabilecektir (Sheehy, 2025).

Literatiirde psikolojik esneklik ile riiya temalar1 arasindaki baglantiy1 ele alan
arastirmalarm eksikligi, bu ¢calismanin bilimsel dnemini artirmaktadir. Arastirmanin
sonuglari, bireylerin bilingdis1 siireglerini daha iyi anlamamizi saglayarak riiyalarim,
psikolojik degerlendirmelerde nasil daha etkili kullanilabilece§ine dair bilgiler

sunacaktir.

Simirhhiklar

Arastirmanin 6rneklem grubu yalnizca Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’'nde 6grenim

goren 18 yas ve iizerindeki liniversite 6grencilerinden olugsmaktadir.
Arastirmada elde edilen veriler, 6l¢eklerde isaretlenen yanitlarla simirlidir.
Arastirma, Demografik Bilgi Formu, Depresyon, Anksiyete ve Stres Diizeyleri Olgegi

(DASS-21), Riiya Temalar1 Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi ile smirl

tutulmustur.



Tammlar

Depresyon: Depresyon, bireyin uzun siireli tiziinti, ilgi kaybi, diisiik enerji ve
fizyolojik islevlerde bozulma gibi semptomlarla kendini gosteren bir duygudurum
bozuklugudur (Kafes, 2021).

Anksiyete: Anksiyete, bireyin tehdit veya tehlike algisiyla tetiklenen siirekli
endise ve huzursuzluk hali olarak tanimlanmaktadir. Bu durum, bireyin duygusal
tepkileri ve cevresel faktorler ile sekillenerek, bireyin negatif duygu durumunu

artirmaktadir (Saricam, 2018).

Stres: Stres, bireyin mevcut basa ¢ikma stratejilerinin zorlanmasi durumunda
ortaya c¢ikan fizyolojik ve psikolojik bir siirectir. Dislik diizeyde stres bireyin
gelisimine katki saglarken, asir1 stres fiziksel ve psikolojik hastaliklara yol

acabilmektedir (Sarigam, 2018).

Riiya Temalarn: Riiya temalari, bireyin uyku sirasinda yasadigi bilingdis1
stireclerde belirginlesen ve tekrar eden temalardir. Bu temalar, bireyin psikolojik
durumlart ile iligkili olarak anlam kazanan simgeler olarak degerlendirilmektedir

(Geng, 2011).

Psikolojik Esneklik: Psikolojik esneklik, bireyin ge¢mise ve gelecege
odaklanmak yerine mevcut anla baglant1 kurarak, kendi degerleri dogrultusunda

hareket edebilme becerisidir (Karakus & Akbay, 2020).



BOLUM 11
KAVRAMSAL TEMELLER VE iLGILi ARASTIRMALAR

Depresyon ve Tarihsel Gelisimi

Depresyon, insanlik tarithinin en eski ve en yaygin psikolojik
rahatsizliklarindan biridir. Tarih boyunca farkl kiiltiirel yaklasimlarla tanimlanmis ve
tedavi edilmistir. Antik ¢aglardan gliniimiize kadar depresyonun ele alinig bigimi,
tibbi, felsefi ve psikolojik bakis agilarin etkisiyle siirekli bir doniisiim geg¢irmistir

(Kaya & Kaya, 2007; Kémiirctioglu, 2023).

Depresyonun bilinen en eski tanimlarindan biri Antik Yunan doneminde
Hipokrat tarafindan yapilmistir. Hipokrat, depresyonu “melankoli” olarak adlandirmis
ve bu durumu, viicuttaki dort temel sividan biri olan kara safranin fazlalhigi ile
aciklamistir. Melankoli, Hipokrat’a gore tiziintii ve korku ile beraber, fiziksel
semptomlarla da karakterize edilen bir durumdur. Orta Cag’da ise depresyon, daha ¢ok
dini bir perspektiften ele alimmustir. Hristiyanlik inancina gore “acedia” olarak
adlandirilan depresyon, derin bir Gzintl hali ve umutsuzlukla iliskilendirilen bir ruhsal
durumdu. Bu donemde depresyon, giinahkarligin bir sonucu ya da Tanri’dan
uzaklasmanm bir belirtisi olarak gorilmekteydi. Tedavisi ise genellikle dua ve dini

riteller gibi manevi arinma yollariyla yapilmistir (Komiirctioglu, 2023)

19.  ylizyilda, depresyonun modern tibbin konusu haline geldigi
zamanlarda, Philippe Pinel, melankoliyi akil hastaliklarinin bir tlri olarak ele almistir.
Fiziksel ve psikolojik faktorlerin etkisini de vurgulamistir. Pinel, dis1 tedavi
yontemlerini reddederek, ruhsal hastaliklarin insancil yaklagimlar ile tedavi edilmesi
gerektigini savunmustur (Mert & Arslantas, 2022). 20. yilizyilin baglarina gelindiginde,
Emil Kraepelin, melankoliyi depresyon ile iligskilendirmistir ve bu durumu duygusal
¢okiis, fiziksel islevlerde azalma olarak tanimlamistir. Ayni zamanda bu belirtilerin
bireyin yasam donemine gore degisebilecegini one siirmiistiir. Kraepelin’in yaklagima,
depresyonun klinik bir bozukluk olarak ele alinmasinda devrim yaratmistir (Kafes,
2021). Freud’un psikanalitik kurami, depresyonun anlasilmasinda onemli bir yer

edinmistir. Freud, depresyonu “Yas ve Melankoli” adli eserinde, kayip nesneye



yonelik bilingdist 6fkenin ige yoneltilmesiyle iligkilendirmistir. Bu yaklagim,
depresyonun bilingdist siireglerle baglantili oldugunu vurgulamistir (Dilbaz ve Seber,
1993; Freud, 2020). 1950’lerde ise, depresyonun norobiyolojik temellerinin
anlagilmasinda Onemli bir doniim noktasi yasanmistir. Antidepresanlarmn kesfi,
serotonin ve norepinefrin gibi ndrotransmitterlerin depresyon (zerindeki etkisini
anlamada ¢igir agmustir. Bu kesifler, depresyonun biyolojik temellerini gii¢lendiren
modern tedavi yaklagimlarini sekillendirmistir (Nestler vd., 2002). Sonug olarak
depresyon, artik biyolojik ve psikolojik perspektiflerin birlesimiyle daha kapsamli bir

sekilde ele alinmaya baslamistir.

DSM ve Depresyonun Modern Siniflandiriimasi

Depresyonun modern anlamda smiflandirilmasi, Amerikan Psikiyatri
Dernegi’nin (APA) hazirladig1 Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders
(DSM) araciligiyla gerceklestirilmistir. DSM’nin farkli versiyonlari, depresyonun
smiflandirilmasinda 6nemli bir rol oynamistir. DSM-I, depresyonu, ¢evresel
stresorlere karsi verilen bir reaksiyon olarak degerlendirilmistir (APA, 1952). DSM-
I1, depresyonu, dis yasam olaylaria bagli olarak gelisen umutsuzluk duygusu ve islev
kaybiyla beraber goriilen bir depresif nevroz olarak tanimlamistir (APA, 1968). DSM-
I11, depresyon smiflandirilmasinda 6nemli yenilikler getirmistir. melankoli tanisi
tamamen kaldirmis ve Major Depresyon gatisi altinda daha ayrintili sekilde ele almistir
(APA, 1980). DSM-1V, depresyonu en az iki hafta siiren melankolik ruh hali, sevilen
nesnelere karsi ilgi kaybi, motor fonksiyonlarmmda yavaslama, istahsizlik ve intihar
diisiinceleri ile karakterize edilen bir duygu durum bozuklugu olarak ifade etmistir
(APA, 1994; Gonul, 2012). DSM-5 ise depresyonun tanimlanmasinda bazi temel
degisiklikler yapmustir. Major Depresif Bozukluk tanisinda kullanilan yas istisnasi
kaldirilmistir. DSM-V, depresyonun yas siirecinde de goriilebilecegini kabul ederek,
dogal yas ile klinik depresyon arasindaki farkin her zaman net olmadigini

savunmaktadir (APA, 2013; Ates & Karaaziz, 2024).
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Depresyonun Fizyolojisi

Depresyonun en bilinen fizyolojik agiklamalarindan biri, beyin kimyasindaki
norotransmitter dengesizlikleridir. Ozellikle serotonin, norepinefrin ve dopamin
seviyelerindeki azalma, depresyonun ana belirleyicileri arasinda yer alamktadir.
Serotonin, duygudurumun diizenlenmesinde kritik bir role sahip bir norotransmitter
olarak depresyonla iliskilendirilmektedir. Depresyon tedavisinde yaygin olarak
kullanilan Selektif Serotonin Geri Alim Inhibitorleri (SSRI’lar), beyindeki serotonin
seviyelerini artirarak belirtileri hafifletmeyi amaglamaktadir. Norepinefrin ise enerji,
dikkat ve uyaniklik gibi islevleri diizenleyen 6nemli bir norotransmitter olarak gorev
almaktadir. Depresyonlu bireylerde norepinefrin seviyelerindeki diistis, diisiik enerji,
motivasyon kaybi1 ve anhedoni gibi belirtilerle iliskilendirilmektedir. Odiil, motivasyon
ve enerji diizenleyen mezolimbik dopamin sistemindeki bozulmalar da depresyon ile
iliskilendirilmektedir. Boylece dopamin seviyelerindeki azalma, bireyin giinliik

islevselligini olumsuz yonde etkilemektedir (Jauhar vd., 2023; Nestler vd., 2002).

Depresyonun Cevresel Faktorleri

Bireyin sosyal c¢evresi ve bu ¢evreden aldigi destek, depresyon gelisiminde
onemli bir etkendir. Sosyal destek eksikligi, bireylerin stresli yasam olaylaria kars1
daha savunmasiz hale gelmesine neden olmaktadir. Calismalar 6zellikle kadinlarin
sosyal destekten yoksun kaldiklarinda depresyona daha yatkin oldugunu gostermistir.
Sosyal destegin yeterli oldugu durumlarda, bireylerin stres ve olumsuz yasam
olaylariyla daha etkili bir sekilde basa ¢iktig1 bildirilmistir. Bu basa ¢ikma yontemini
kadmlar erkeklerden daha fazla kullanmaktadir. (Tepeli Temiz & Ulusoy Gokeek,
2020).

Depresyon, siklikla stresli yasam olaylarni takip eder. Sevilen bir kisinin
kaybi, igsizlik, bosanma veya finansal sikintilar gibi biiyiik yasam olaylari, bireyin
duygusal dayanikliligint zorlayarak depresyon gelisimini tetikleyebilmektedir.
Ozellikle bu olaylarin bireyin basa ¢ikma mekanizmalarmni asmasi durumunda,

duygusal kirilganlik artmaktadir (Basogul & Buldukoglu, 2015). Bu baglamda, bireyin
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stresli yasam olaylarma verdigi tepkiler ve bu siiregte aldigi sosyal destek,

depresyonun ortaya ¢ikmasinda belirleyici bir role sahip olmaktadir.

Diistik sosyoekonomik statii, depresyon gelisiminde kritik bir risk faktorii
olarak gorilmektedir. Gelir yetersizligi, issizlik ve egitim eksikligi gibi faktorler,
bireyin yagam kalitesini azaltmakta; bunun sonucunda artan stres diizeyi depresif
belirtileri tetikleyebilmektedir. Bu tiir yapisal dezavantajlarin, bireylerin ruh sagligi
uzerinde olumsuz etkiler yarattigi ve psikolojik kirilganliklarint artirdigi ifade
edilmektedir (Yilmaz & Kara, 2024).

Psikanalitik Kuram ve Depresyon

Freud’un gelistirdigi psikanalitik kuram, depresyonun psikolojik temellerini
aciklamada tarihsel olarak en etkili yaklasimlardan biri olmustur. Freud, melankoli
kavrami tizerinden, giinlimiizde depresyon olarak tanimladigimiz duruma ¢ok benzer
aciklamalar yapmustir. Freud, depresyonun bilingdis1 gatismalar, kayip duygular1 ve
erken dénem iliskilerde yasanan sorunlarla baglantili oldugunu 6ne siirmiistiir. Freud,
depresyonu bireyin sevilen bir nesneyi kaybetmesine bagli olarak ortaya c¢ikan
karmagik bir igsel siire¢ olarak tanimlamis ve bu durumun bireyin 6zsaygisinda

belirgin bir bozulmaya yol a¢tigini ifade etmistir (Akt. Uslu & Berksun, 1993).

Freud’un 6grencileri ve takipgileri, depresyonu psikanalitik perspektiften ele
alarak, bilingdis1 siireglerin  ve erken c¢ocukluk deneyimlerinin  6nemini
vurgulamuslardir (Akt. Uslu & Berksun, 1993). Karl Abraham ise bu durumun yalnizca
obsesif kisilik 6zellikleriyle degil, bagimlilik gibi oral doneme ait egilimlerle de iliskili
oldugunu belirtmistir. Ona gore, erken ¢ocuklukta yasanan oral hayal kirikliklari,
bireyde yasam boyu depresif egilimlere yol acabilmektedir. Ayrica, kaybedilen bir
nesneye yonelik 6fke ve sugluluk duygularinin bireyin kendine yonelerek depresyona

neden olabilecegini 6ne siirmistiir (Akt. Karabulut, 2016).

Freud’un Yas ve Melankoli ¢alismasi, depresyon ile yas arasindaki farklar1
ortaya koymustur. Yas, sevilen bir nesnenin kaybina kars1 verilen dogal bir tepkidir ve

zamanla azalarak kaybolmaktadir. Buna karsilik, depresyon, patolojik bir stire¢ olarak
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degerlendirilir ve bireyin sevilen nesneye yonelik bilingdisi sevgi ve nefret duygularini
kendi egosuna yoneltmesi sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Bu siireg, bireyin 6zsaygisinda
ciddi bir distise, sucluluk duygularina ve kendini degersiz hissetmesine neden
olmaktadir. Freud, bu bilingdis1 6fkenin bireyin kendisine yoneldigini ve depresyonun
temel Ozelliklerinden biri olan yogun sucluluk duygusunu tetikledigini belirtmistir

(Freud, 2020; Uslu & Berksun, 1993).

Nesne Iliskileri ve Bilin¢disi Catismalar

Freud’un psikanalitik kuramina gore, depresyonun temelinde erken donem
bilingdis1 catismalar yer almaktadir. Ozellikle Odipus kompleksi gibi ¢atigmalar,
bireyin duygusal diizenlemesini etkilemektedir. Depresyonda bireyin sevilen nesneye
yonelik ofkesinin bilingdist bir sekilde kendisine yonelmesi, 6zsaygi kaybini
artirmaktadir. Freud, bu durumu ego zayiflamasi olarak tanimlamis ve depresyonun,
bireyin kendi benligine yonelik yikici elestirilerle karakterize oldugunu belirtmistir

(Freud, 2000).

Freud’un ardindan Melanie Klein ve nesne iliskileri kuramcilari, depresyonun
erken ¢ocukluk donemindeki iligkilerden kaynaklanabilecegini 6ne sitirmiislerdir.
Klein, anne ve ¢ocuk iligkilerinde yasanan olumsuz deneyimlerin, bireyin sevgi ve
nefret duygularin1 dengede tutma kapasitesini etkiledigini savunmaktadir. Depresif
konum kavramu, bireyin sevgi nesnesine yonelik kaygi ve ¢eliski duygularini ifade
eder ve bu durumun depresyonun gelisiminde etkili olabilecegini one surmektedir
(Boz Siiliisoglu, 2022).

Psikanalitik Kuram ve Tedavi Yontemleri

Psikanalitik kuram, depresyonu bilingdis1 c¢atismalar ve erken cocukluk
deneyimlerinin bir sonucu olarak degerlendirmektedir. Bu yaklagimda, bireyin ge¢mis
yasantilar1 incelenerek, depresyonun kokenine inilmektedir. Tedavi surecinde,
psikanaliz yontemi kullanilarak, hastanin bilingdis1 siiregleri agiga ¢ikarilmakta ve bu

stireglerin farkindahigi saglanmaktadir. Tedavi, genellikle uzun sureli olup, serbest
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cagrisim yontemi ile danigsanin bu ¢atigmalarla ilgili i¢gdrii sahibi olmasi

amaclanmaktadir (Akirmak vd., 2019; Basogul & Buldukoglu, 2015).

Riiyalarin analizi, bireyin bilingdisinda sakli kalan bastirilmig 6fke ve travma
gorliniir hale getirerek kisinin kendini daha derinlemesine anlamasina katkida
bulunmaktadir. Riiyalar, danisanin ge¢misle hesaplasmasina ve duygusal dengesini
yeniden insa etmesine olanak saglamaktadir. Terapinin baslangicinda karmasik ve
karamsar imgelerle dolu olan riiyalar, siire¢ ilerledik¢e bireyin igsel doniistimiinii
yansitan daha olumlu ve umut dolu anlatilara doniismektedir. Bu bulgular, riya
analizinin psikolojik iyilesme siirecinde etkili bir yontem oldugunu goéstermektedir

(Akot, 2010; Freud, 2016).

Depresyonun Epidemiyolojisi

Depresyon, diinya genelinde bireylerin yasam kalitesini ve islevselligini
onemli Olcilide etkileyen en yaygin psikiyatrik bozukluklardan biridir. Diinya Saglik
Orgiiti'ne (DSO) gore, depresyon diinya capinda yaklasik 280 milyon kisiyi
etkilemekte ve toplam hastalik yiikiiniin %3.8’ini olusturmaktadir. Bu oran,
depresyonu kiiresel Ol¢ekte en onemli saglik sorunlarindan biri haline geldigini
gostermektedir (WHO, 2023). Depresyonun yasam boyu prevalansi %15-20 arasinda
degismektedir. Bu oran, kiiltiirel, cografi ve demografik farkliliklara bagli olarak
degisiklik gosterebilmektedir (Lépine & Briley, 2011). Tirkiye’de yapilan
calismalarda depresyon prevalansinin %6,4 oldugu saptanmistir (Yildiz vd., 2024).
KKTC’nin Lefkosa bolgesinde gergeklestirilen bir arastirmada ise depresyon
belirtilerinin erigkin bireylerde oldukca yaygin oldugu saptanmistir. Bulgularin
sonucu, Kibris dogumlu bireylerde depresyon belirtilerinin %17, Tiirkiye dogumlu
bireylerde ise %12 oraninda tespit edildigi raporlanmistir (Giines, 2020). Ozellikle
Kibris dogumlu bireylerde bu oranin daha yiiksek olmasi, depresyonun sosyokiiltiirel

faktorler ile iliskisini ortaya koymaktadir.
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Cinsiyet Farkhliklan ve Yasa Gore Goriilme Sikhgi

Depresyon kadinlarda erkeklere oranla yaklasik iki kat daha fazla
gorulmektedir. Tirkiye’de yapilan c¢alismalarda da benzer bir farklilik
gozlemlenmistir. Arastirmalara gore, yillik depresyon prevalansi kadmnlarda %13,2,
erkeklerde ise %6,1 oranindadir (Yildiz vd., 2024). Bu farklilik, hormonal
degisiklikler, sosyal roller ve yasam olaylarina verilen tepkilerle iliskilendirilmektedir.
Ozellikle dogurganlik donemindeki kadinlar, dogum sonras1 depresyon ve menopoz
gibi faktdrlere bagl olarak artan bir risk altindadir (Onen vd., 1995). Tiirkiye’de
depresyon genellikle orta yas doneminde daha sik goriilmekte ve yas ilerledik¢e bu
risk anlaml sekilde artmaktadir (Yildiz vd., 2024). Yash bireylerde ise depresyon
siklig1, genellikle kronik hastaliklar, yalnizlik ve islevsellik kaybiyla iligkilidir (Polat
& Karasu, 2020).

Komorbidite

Depresyon siklikla diger psikiyatrik ve fiziksel bozukluklarla birlikte goriiliir.
Ozellikle anksiyete bozukluklari, madde kullanim bozukluklar1 ve kronik fiziksel
hastaliklar, depresyonla yiksek oranda komorbidite gostermektedir. Arastirmalar,
depresyon bozuklugu olan bireylerin %58’inde anksiyete bozuklugu da beraberinde
goriildigi tespit edilmistir (Kafes, 2021). Bu komorbidite, depresyonun siddetini

artirabilir ve tedavi siirecini zorlastirabilmektedir.

Anksiyete ve Tarihsel Gelisimi

Anksiyete, insanlik tarithi boyunca farkli sekillerde tanimlanmis,
anlamlandirilmis ve ele alimmigtir. Tarihsel siirecte anksiyete, felsefi, dini ve tibbi
yaklasimlarla incelenmis; modern psikiyatri ve psikoloji alaninda sistematik bir
sekilde smiflandirilmistir. Anksiyete bozukluklari, bireyin karsilastigi olaylar
gereginden fazla tehdit olarak algilamasi ve bu nedenle yogun endise yasamasiyla
karakterize edilmektedir. Tarihsel olarak, ilk g¢alismalarda anksiyete, fizyolojik
rahatsizliklarin bir yan etkisi olarak ele alimmustir (Kafes, 2021). Platon ve Aristoteles

gibi filozoflar ise insanin duygusal durumlarini varolugsal bir baglamda ele almistir.
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Platon, anksiyeteyi kaygiy1 ruhun dengesizligi ve tutkularin denetimsizliginin bir
sonucu olarak goriirken, Aristoteles, korku ve endiseyi dogal tepkiler olarak

degerlendirmistir (Birlik, 2013).

Orta Cag’da ve hatta Eski Misir donemine kadar uzanan bir ge¢mise sahip olan
anksiyete, tarih boyunca insan deneyiminin bir pargasi olmustur. Glinlik onu sana
yasamin zorluklarma verilen dogal bir tepki olarak ortaya ¢ikan bu duygu, normal
sinirlar iginde kaldiginda saglikli bir mekanizma olarak kabul edilmektedir. Ancak, bu
duygunun asir1 derecede yogunlasmasi ve stlirekli bir hal almasi, bireyde ruhsal bir

bozukluk olarak kendini gosterebilmektedir (Ok, 2014).

19.ylizy1lda modern psikiyatri ve psikolojinin temellerinin atilmasiyla birlikte,
anksiyete daha sistematik bir sekilde ele alinmaya baslanmistir. Freud, “anksiyete
nevrozu” tanimint kullanmigs ve bu kavrami psikanalitik cercevesinde ele alarak
tamimlamustir. Anksiyetenin, bireyde icgudusel bir tehdit unsuru ¢agristirmasi sonucu
ortaya ¢iktigini savunmustir. Normal kosullarda savunma mekanizmalari1 sayesinde bu
icgiidiiler kontrol edilebilirken, savunma mekanizmalarmin basarisiz oldugu
durumlarda bireyde anksiyete gelismektedir. Freud’un bu yaklasimi, anksiyeteyi
sadece bir fizyolojik durum degil, ayn1 zamanda psikolojik bir olgu olarak ele almay1

saglamistir (Kafes, 2021).

DSM ve Anksiyetenin Modern Siniflandirilmasi

Anksiyete bozukluklarinin modern smiflandirmasi, Amerikan Psikiyatri
Dernegi’nin Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM) serileriyle
netlestirilmistir. DSM-I, Anksiyete reaksiyonlarini, belirgin bir tehlike olmaksizin
ortaya cikan, i¢sel catigmalarin sonucu olarak kabul edilen kaygi durumlar1 olarak
tanimlanmistir (APA, 1952). DSM-II, Anksiyete nevrozlarini, belirgin bir tehdit
olmaksizin siirekli ve yaygm kaygi hali olarak tanimlanmis, bu durumun kisinin
glinliik islevselligini olumsuz etkiledigi vurgulanmistir (APA, 1968). DSM-III,
Anksiyete bozukluklarmi spesifik tan1 kategorilerine ayrilmistir ve “anksiyete
nevrozu” terimi terk edilmistir. Bu donemde, yaygin anksiyete, surekli devam eden bir
kaygi1 hali olarak ifade edilmistir (APA, 1980). DSM-1V, Anskiyete bozukluklarini en
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az altr ay suren, belirgin ve siirekli korku, endise veya rahatsizlik hissi ile karakterize
edilen, kisinin glinliik yasamini1 olumsuz etkileyen bir grup ruhsal bozukluklar olarak
tanimlanmstir. (APA, 1994; Unsalver & Balcioglu, 2006). DSM-V ise Anksiyete
bozukluklarini, genis bir cer¢evede yeniden diizenlenmis; OKB ve TSSB ayri
kategorilere tasimmustir (APA, 2013; Topguoglu, 2022).

Anksiyetenin Fizyolojisi

Anksiyete bozukluklarinda, beyindeki norotransmitter diizeylerindeki
degisimlerin rol oynadigi bilinmektedir. GABA, beynin en onemli baskilayici
norotransmiteri olarak, sinir hiicrelerinin asir1 uyarilmasin1 engelleyip anksiyete
seviyesini kontrol altinda tutmaktadir. Anksiyete bozukluklarmda GABA
aktivitesindeki azalma, sinirsel asir1 duyarliiga ve anksiyete belirtilerinin
yogunlagsmasina neden olmaktadir (Cetinay Aydin vd., 2009). Yapilan arastirmalarin
sonucu, serotonin dizeylerinin  dizenlenmesinin  anksiyete semptomlarini
hafifletebilecegi yoOniindedir. SSRI gibi antidepresanlar, serotonin seviyelerini
artirarak anksiyete tedavisinde kullanilmaktadir (Topguoglu, 2022). Anksiyete
bozukluklarinin, norepinefrin ile iliski ise norepinefrin diizeylerindeki artisin
anksiyete semptomlarini tetikleyebilecegini gdstermektedir. Ozellikle, lokus seruleus
bolgesinin uyarilmasiyla carpmti ve terleme gibi anksiyete belirtilerinin ortaya

¢ikmasina neden olmaktadir (Uzbay, 2004).

Anksiyetenin Cevresel Faktorleri

Bireyin psikolojik deneyimleri, sosyal ¢evresi, iligkileri ve toplumsal rolleri
etkilesim igindedir. Anksiyete sadece bireysel bir i¢sel gatisma degil, ayn1 zamanda
cevresel ve sosyal faktorlerin etkisiyle ortaya ¢ikan bir siirectir. Anksiyete, sosyal
destek eksikligi, stresli yasam olaylar1 ve toplumsal faktorler gibi psikososyal
unsurlardan etkilenir ve bu unsurlar bireylerin duygu durumlarmni dogrudan

sekillendirmektedir (Sahin, 2019; Tepeli Temiz & Ulusoy Gokgek, 2020).

Sosyal destek, bireylerin stresle basa ¢ikma kapasitelerini artiran ve ruh

sagligint olumlu yonde etkileyen kritik bir faktordiir. Sosyal destegin yetersiz oldugu
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durumlarda, bireyler kendilerini yalniz ve ¢aresiz hissederek anksiyete belirtileri
gelistirebilmektedir. Arastirmalar, aile, arkadaslar veya toplumsal gruplardan yeterli
destegi alamayan bireylerde anksiyetenin daha yaygin oldugunu goéstermektedir.
Ozellikle kriz anlarinda sosyal destek eksikligi, bireylerin kaygi diizeylerini artirarak
ruhsal sagliklarmi olumsuz yonde etkilemektedir (Tepeli Temiz & Ulusoy Gokgek,
2020).

Stresli yasam olaylari, anksiyetenin ortaya ¢ikmasinda ve siddetlenmesinde
kritik bir rol oynar. Gelecek kaygisi, akademik sikintilar, veya travmatik
iliski deneyimleri gibi stresli olaylar, bireylerde yogun kaygiya neden olabilmektedir
(Gilum, 2018). Diisiik sosyoekonomik diizey de, anksiyete bozukluklarinin goriilme
sikligin1 artiran 6nemli bir risk faktoriidiir. Gelir diizeyinin diisiik olmasi; yetersiz
barinma kosullari, saglik hizmetlerine smirl erisim, sosyal izolasyon ve gelecege
yonelik belirsizlik gibi ¢ok sayida stres kaynagini beraberinde getirmektedir. Gokgek
Ulusoy ve Tepeli Temiz’in (2023) yiiriittiigli arastirmada da, diisiik gelir diizeyine
sahip kadmlarin anksiyete belirtilerinin, orta gelir diizeyine sahip kadmlara kiyasla

anlaml diizeyde daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Psikanalitik Kuram ve Anksiyete

Psikanalitik kuram, anksiyeteyi bireyin bilingdisi siire¢leri ve i¢sel ¢atigmalari
baglaminda ele almaktadwr. Freud, anksiyete terimini modern psikolojideki
smiflamalarla aynmi sekilde kullanmasa da kaygi ve nevroz gibi kavramlarla benzer
ruhsal durumu ele almustir. Freud, anksiyeteyi bilingdisindaki ¢atigmalarin disavurumu
olarak tanimlamis ve onu ruhsal savunma mekanizmalarinin bir iriini olarak
gbérmiistiir. Freud’a gore, anksiyete egonun tehlikeye karsi bir sinyal mekanizmasidir
ve id, ego ve sliperego arasindaki dengenin bozulmasi sonucu ortaya ¢ikmaktadir

(Saglik, 2021).

Freud, “Angst” kavramini belirli bir kisiye ya da duruma odaklanmayan, derin
bir kaygi hali olarak tanimlarken, bu terimi gelecekte olusabilecek potansiyel
tehditlere karsi hissedilen genel gerginlik ve endise olarak ifade eden anksiyete
kavramiyla iliskilendirmistir (Hekimoglu & Bilik, 2020). Freud, anksiyeteyi (i¢ ana
kategoriye aywrmistir: Gergeklik anksiyetesi, bireyin dis diinyadan gelen tehditlere
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verdigi tepkiyi ifade eder. nevrotik anksiyete, bilingdisi diirtiilerin ego kontrolini
agsmasindan kaynaklanmaktadir. Torel anksiyete ise toplumun bireye dayattigi kati
ahlaki standartlardan dogmakradir (Sahin, 2019).

Freud, ozellikle ¢ocukluk donemindeki travmalarm, anksiyetenin kokeninde
onemli bir yere sahip oldugunu belirtmistir. Cocuklukta yasanan sevgi eksikligi,
cezalandiric1 ebeveyn tutumlar1 veya giivensiz baglanma, bireyin temel gilivenlik

hissini zedeleyerek ileriki yaslarda anksiyeteye zemin hazirlamaktadir (Tivriz, 2020).

Riiyalar, bireyin bilingdisindaki korku ve kaygilar1 yansitarak anksiyete
bozukluklarinin teshis ve tedavisinde onemli bir ara¢ olabilmektedir. Psikanalitik
kurama gore, riiyalar bastirilmis endiseleri agiga cikarabilir ve 6zellikle tekrarlayan
riiya temalari, bilingdis1 gatigsmalara isaret edebilmektedir. Bu nedenle, rliya analizi
terapi siirecinde danisanin korkularmi anlamlandirmasina yardimci olabilmektedir
(Tyagi & Gautam, 2024). Arastirmalar, riiyalarin psikolojik bir barometre islevi
gorebilecegini ve anksiyete diizeyi yiiksek bireylerin riiyalarindaki olumsuzluklarin
terapistlere ek bilgi saglayabilecegini gdstermektedir. Ozellikle felaket senaryolari
iceren riiyalar, anksiyete bozuklugunun bir belirtisi olarak degerlendirilebilir ve kisi

bilingdisindaki korkularini riiyalari araciligiyla ifade edebilmektedir (Sikka vd., 2018).

Nesne [liskileri ve Bilin¢dist Catismalar

Erken donemde kurulan ilk nesne iligkilerinin bireyde olusturdugu temsiller ve
reddedilme korkusu, kisinin hayat boyu baskalariyla kurdugu yakin iligkiler {izerinde
belirleyici bir etkiye sahiptir. Reddedilme duyarliligi, bireyin ebeveynleri, arkadaslar
veya romantik partnerleriyle iligkilerinde giivensizlik yaratabilir ve olumsuz sonuglar
dogurabilmektedir. Bu durum, reddedilme korkusu, asir1 hassasiyet ve ani tepkilerle
kendini gostermektedir. Ayni zamanda, sosyal anksiyetenin temel belirtileriyle biiyiik

Olclde paralellik gostermektedir (Sucu & Faraji, 2023).

Bilingdis1 ¢atigmalar, bireyin psikolojik dengesini bozabilecek Onemli
unsurlardan biridir. Bireyin id’sinin istekleri toplumsal degerlerle ¢elistiginde, toplum
bireyi bu ¢eliskiye uygun olmayan davranislarindan dolay1 cezalandirabilmektedir. Bu

durum, bireyin i¢inde ¢oziimlenmesi gereken derin bir catigma yaratmaktadir. Eger bu
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catigma ¢Oziilemezse, birey rahatsizlik hisseder ve bu rahatsizligi bilingdisi seviyede
bastirmaya ¢aligmaktadir. Ancak bastirma girisimleri genellikle kaygiy1 artirmakta ve
bireyi daha fazla sikintiya sokmaktadir. Artan kaygiy1 hafifletmek isteyen birey, bu
durumla basa ¢ikmak i¢in savunma mekanizmalarmi devreye sokmaktadir. Eger bu
mekanizmalar etkili bir sekilde c¢alisirsa, birey kaygiyr kontrol altina alarak bir

rahatlama saglayabilmektedir (Tuzcuoglu, 1995).

Karen Horney, Freud’un teorilerini genisleterek, anksiyeteyi bireyin temel
ithtiyaclarmin kargilanmamasindan kaynaklanan “temel kaygi” olarak tanimlamistir.
Bu kayginin, bireyin g¢evresindeki kisilerle olan iligkilerine ve toplumsal normlara
bagli olarak gelistigini 6ne siirmiistiir. Horney’e gore, birey temel kaygidan kurtulmak
icin ya digerlerine bagimli olur, ya c¢atismadan kagar ya da digerleri iizerinde

hakimiyet kurmaya ¢alismaktadir (Kavut, 2018).

Jung, anksiyeteyi insanin temel bir duygusal deneyimi ve kisiligin yap1 taglarini
olusturan bir gli¢ olarak ele almiglardir. Onlara gore, nevrotik anksiyete, bireyin
bilingdisinda yer alan ve toplum ya da bireysel ahlak nedeniyle bastirilmis yasak
arzularin ve diistincelerin yol actig1 bir i¢sel sikint1 ve huzursuzluk durumudur. Bu tiir
bir anksiyete, zamanla histeri ya da fobi gibi psikolojik rahatsizliklara doniisebilir.
Ancak anksiyete, yalnizca olumsuz bir durum degil, ayn1 zamanda bireyin kendini
anlamasimi ve benlik biitiinliiglinii olusturmasmi saglayan, derin bir i¢gsel dinamigi

harekete geciren bir duygu olarak da gorilmektedir (Gegtan, 2005; Sertdemir, 2019).

Psikanalitik Kuram ve Tedavi Yontemleri

Psikanalitik  terapi, Dbireyin igsel c¢atigmalarini  ¢bzerek  egonun
guclendirilmesini ve bireyin daha saglikli bas etme mekanizmalar1 gelistirmesini
amaclamaktadir. Psikanalitik yaklagimin anksiyete tedavisindeki etkinligi, bireyin
glivensiz baglanma ve duygusal deneyimlerinin farkina varmasi ve bunlari

coziimlemesine dayalidir (Citak, 2018).

Serbest ¢agrisim yonteminde, danisanin aklina gelen her seyi sansiirlemeden

ifade etmesi istenmektedir. Bu yontem, bilingdisindaki bastirilmig diisiince ve
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duygularin yiizeye ¢ikmasmi saglamakradir. Serbest ¢agrisim, danisanin bilingalti

isteklerine, fantezilerine ve ¢atigmalarina ulasmada etkilidir (Akirmak vd., 2019).

Freud’a gore riiyalar, bilingdisinin “kraliyet yolu”dur ve riiya icerigi, bilingdis1
arzularm ve gatigmalarin sembolik yansimalarini icermektedir. Riiya analizi sirasinda,
danisanin riiyalar1 incelenerek, riiyalardaki semboller ve imgeler lizerinden bilingdis1

stirecler hakkinda bilgi edinilir (Akot, 2010; Freud, 2016).

Aktarim, daniganin terapistine ge¢misteki onemli kisilere karsi yasadigi
duygular1 ve tutumlar1 yansitmasidir. Karsit aktarim ise, terapistin danisana yonelik
duygusal tepkilerini ifade etmektedir. Bu siireglerin analizi, danisanin bilingdis1

catigmalarini anlamada ve ¢oziimlemede kritik bir rol oynamaktadir (Sarag, 2021).

Anksiyetenin Epidemiyolojisi

Anksiyete  bozukluklari, diinya genelinde en yaygin psikiyatrik
rahatsizliklardan biridir ve bireylerin yasam kalitesini ciddi sekilde etkilemektedir.
Yapilan epidemiyolojik ¢alismalar, anksiyete bozukluklarinin tiim yas gruplarinda,
kilturlerde ve sosyoekonomik diizeylerde goriildiigiinii gostermektedir. Genellikle
ergenlik doneminde ortaya cikar ve ilerleyen yaslarda goriilme orami daha da
yiikselmektedir (Bal vd., 2013; Unsalver & Balcioglu, 2006). Anksiyete bozuklugu,
kadmlarda erkeklere kiyasla neredeyse iki kat daha sik goriilmektedir. Arastirmalara
gore, goriilme sikligi kadinlarda %30,5 erkeklerde ise %19,2°dir (Bal vd., 2013).

Anksiyete bozukluklarmm yasam boyu prevalanst %3-13 arasinda
degismektedir ve bu oran iilkeler ve kiiltiirler arasinda farklilik gosterebilmektedir
Tiirkiye’de yapilan ¢aligmalar, anksiyete bozukluklarinin yaygmliginin yaklasik %1,8
civarinda oldugunu géstermektedir (Bal, 2010). Erglin vd. (2020) KKTC’de yaptigi
bir aragtirmada, erigkin bireyler arasinda olas1 anksiyete yaygmligi %19.1 olarak tespit
edilmistir. Bu oran, Kibris dogumlu bireylerde %15.9 iken, Tiirkiye dogumlu
bireylerde %23’e kadar ¢ikmaktadir (Ergiin vd., 2020).
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Cinsiyet Farkliliklar: ve Yasa Gore Goriilme Sikligi

Anksiyete bozukluklari, kadmlarda erkeklere gore iki kat daha fazla
gorulmektedir. Bu durum hormonal faktorler, sosyal roller ve kulturel etkilerle
aciklanmaktadir (Bal vd., 2013). Kadinlarda anksiyetenin yayginligi, hormonal
dalgalanmalar ve toplumsal baskilarla iligkilidir. Gebelik ve regl dongiileri gibi
biyolojik siirecler riski artirirken, sosyoekonomik zorluklar ve toplumsal roller bu
durumu daha da gugclendirebilmektedir. Bu nedenle, kadinlara yonelik 6zel destek
miidahaleleri olusturulmasi biiyiik onem tagimaktadir (Kaya Zaman vd., 2018).

Anksiyete bozukluklar1 her yas grubunda goriilebilse de, sosyal anksiyete,
genellikle en sik geng yetiskinlik doneminde baslamaktadir. Ergenlik doneminde
goriilen anksiyete, Ozellikle akademik baski, aile iligkileri ve kimlik gelisimi gibi
faktorlerle tetiklenebilmektedir (Olgun Kaval & Tekinsav Sitct, 2016). Yash
bireylerde ise anksiyete bozukluklar1 siklikla fiziksel saglik sorunlari, yalmzlik ve

islevsellik kaybiyla iliskilendirilmektedir (Polat & Karasu, 2020).

Komorbidite

Anksiyete bozukluklar1 siklikla depresyon, madde kullanim bozukluklar1 ve
diger psikiyatrik hastaliklarla birlikte goriilmektedir. Ornegin, anksiyete bozuklugu
olan bireylerde depresyon komorbiditesi %68’¢ kadar ¢ikabilmektedir. Bu
komorbidite, anksiyete bozukluklarmin tedavisini zorlagtirmakta ve kroniklesmesine

neden olmaktadir (Kafes, 2021).

Stres

Stres, bireyin dengesini bozan ve basa ¢ikma kapasitesini zorlayan ya da asan
durumlara verilen tepkiler olarak tanimlanmaktadir. Ozellikle galisma hayati ve
psikolojisi alaninda, stres giderek daha 6nemli bir konu haline gelmistir. Giiniimiiz
modern diinyasinda tamamen stressiz bir yasamin imkani olmasa da, asil hedef, stresi
komple yok etmek degil, onu kontrol edilebilir bir seviyede tutarak etkili bir sekilde

yonetmek ve bireysel stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmektir (Tiryaki, 2014).
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Stres, bireyin ¢evresel taleplerle basa ¢ikma kapasitesinin zorlanmasi sonucu
ortaya ¢ikan bir durumdur ve psikolojik boyutlari, bireyin stresli durumlara verdigi
duygusal ve biligsel tepkileri icermektedir. Bu tepkiler arasinda endise, keyif alamama
durumu, asir1 gerginlik hissi, duygusal ¢okuntu ve dikkat daginikligi gibi durumlar yer
almaktadir. Ayrica, stresin algilanmasi ve yonetimi, bireyin kisisel 6zellikleri, dnceki
deneyimleri ve mevcut psikolojik dayaniklilig: ile yakindan iligkilidir. Stresle basa
cikma stratejileri, bireyin stresin olumsuz etkilerini azaltmada ve psikolojik saghigmni

korumada 6nemli bir rol oynamaktadir (Kaba, 2019).

Stresin Fizyolojik Boyutu

Vicut, bir tehdit algiladiginda karmasik bir savunma mekanizmasini harekete
gecirmekte ve stres faktorlerine karsi tepki vermektedir. Tehdit kisa siirede ortadan
kalkarsa, bu tepkiler sona erer ve fizyolojik denge yeniden saglanmaktadir. Ancak
stresin uzun sure devam etmesi, uyum surecini ve daha ciddi fiziksel etkileri
beraberinde getirmektedir. Kisa vadeli stres tepkileri genellikle daha kisa siren
standart reaksiyonlardan olusur ve bedenin baski altinda oldugunu gostermektedir.
Uzun vadeli stres ise kronikleserek, viicudun adaptasyon siirecinde ¢esitli hastaliklara
yol acabilmektedir (Y1lmaz & EKici, 2003). Stresin erken belirtileri arasinda bas agrisi,
uyku bozukluklari, sindirim sorunlari, kas gerginligi, carpint1 ve nefes darligi gibi
fiziksel problemler bulunmaktadir. Glniimiizde, savas ya da kag tepkisi bazi
durumlarda etkili olsa da, modern stres kaynaklar1 karsisinda bu mekanizma yetersiz
kalabilir ve uzun siireli stres, ciddi saglik sorunlarina neden olabilmektedir (Kaba,
2019; Tiryaki, 2014).

Stres ile Basa ¢ikma yontemleri

Stresle basa ¢ikma yontemleri, bireylerin stresli durumlarla etkili bir sekilde
bas etmelerini saglayan stratejilerdir. Bu yontemler, bireyin stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirmeyi ve stresin olumsuz etkilerini azaltmay1r amag¢lamaktadir.

Meditasyon ve derin nefes alma teknikleri, zihni sakinlestirerek stresle basa ¢ikmada
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etkilidir. Bu teknikler, bireyin stresli durumlara karst daha direncgli olmasini

saglamaktadir (Kaba, 2019).

Stresle basa ¢ikma yontemleri problem odakli ve duygu odakli stratejiler olarak
ikiye ayrilmaktadir. Problem odakli yontemler, stres kaynagini ¢ozmeye veya etkisini
azaltmaya yonelik planlama ve ¢oziim gelistirme adimlarini i¢erirken; duygu odakli
yontemler, stresin birey Uzerindeki duygusal etkilerini yonetmeyi amaglamaktadir.
Sosyal destek arama, olaylara olumlu bir bakis acis1 gelistirme ve kaginma gibi
yaklasimlar bu siirecte 6nemli rol oynamaktadir. Sosyal destek arama ve ¢oziim odakl
stratejiler, stresle daha etkili basa ¢ikmay1 saglayan yontemler arasinda yer almaktadir
(Isikhan, 2018).

Egzersiz, stresle basa ¢ikmada 6nemli bir ara¢ olmakla birlikte, etkileri dozuna
ve tirline gore degisiklik gosterebilmektedir. Diizenli ve hafif diizeyde yapilan
egzersizler, stres hormonlarinin dengelenmesine yardimei olarak bireyin fiziksel ve
zihinsel dayanikliligini artirmaktadir. Ancak, asir1 yogun ve uzun siireli egzersizler,

hormonal denge tzerinde olumsuz etkiler yaratabilmektedir (Civan vd., 2018).

Stresin Akademik Performans Uzerine Etkileri

Stres, bireylerin akademik performansini olumsuz yonde etkileyen 6nemli bir
faktordir. Universite dgrencileri arasinda yapilan bir calismada, stres ve anksiyete
diizeylerinin akademik basariyla negatif yonde iliskili oldugu bulunmustur. Ozellikle
smav kaygisi, aile beklentileri ve sosyal uyum gibi zorluklar 6grencilerin stres
seviyelerini artwrarak dikkat ve motivasyon gibi biligsel silirecleri olumsuz
etkilemektedir. Artan stres seviyeleri, 6grencilerin basarilarini diisiirerek akademik
hedeflerine ulasmalarmi zorlastirabilmektedir. Bu nedenle, stresle basa ¢ikma
becerilerinin gelistirilmesi, hem psikolojik dayaniklililk hem de akademik basar1

acisindan kritik bir 6neme sahiptir (Karaman, 2020).

Ayrica stres, odaklanma sorunlary, biligsel islevlerde azalma, motivasyon kaybi
ve verimlilikte diisiise neden olarak bireysel performanst da olumsuz
etkileyebilmektedir. Uzun siireli stres, tilkenmislik hissine yol a¢arak basariy1 daha da

zorlagtirmakradir. Diisiik diizeyde stres motive edici olabilirken, asir1 stres karar verme
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zorluklari, uyku problemleri ve zihinsel yorgunluk gibi sorunlara neden olmaktadir.
Bu nedenle, bireysel ve akademik basarilarin surdirtlebilmesi igin stresle basa ¢ikma

stratejilerinin gelistirilmesi biiylik 6nem tasimaktadir (Pasa, 2007).

Riiya Temalar

Riilya temalari, bireylerin riiyalarinda sikca karsilastiklart unsurlar
anlamlandirmak igin belirli bilesenlere ayirmaktadir. Bu temalar, bireylerin
bilin¢gdisindaki duygu, diisiince ve c¢atismalar1 yansitan igeriklerdir. Ayni zamanda,
kiginin psikolojik durumunu anlamada ve ruhsal rahatsizliklarin tan1 ve tedavisi
acisindan degerli bilgiler sunmaktadir. Geng (2011), tarafindan gelistirilen Riya
Temalar1 Olgegi (RTO) bu bilesenleri bilimsel bir temele oturtarak incelemeyi

mumkin kilmaktadir (Geng, 2011).

Riiyalar

Riiyalar, insanlik tarihi boyunca merak uyandirmis ve farkl kiiltiirlerde cesitli
sekillerde yorumlanmistir. Antik donemlerden itibaren riiyalarin ilahi mesajlar tagidigi
veya gelecege dair ipuglar1 sunduguna inamilmustir. Ozellikle Antik Yunan’da,
rilyalarm tanrilardan gelen mesajlar olduguna dair yaygin bir inang vardi (Ustiin Kaya,
2021). Riiyalar, insanlhigin varolusundan beri gizemini korumus ve anlam yikli
deneyimler olarak kabul edilmistir. Insanlar, riiyalarmi yasamlariyla iliskilendirerek

genellikle varsayimsal bi¢imde yorumlamustir (Birgul, 2020).

Freud, 1900 yilinda yayimladigi “Riiyalarin Yorumu” adli eserinde, riiyalarin
bilingdigina acilan kraliyet yolu oldugunu oOne siirmiistiir. Freud’a gore riiyalar,
bilingdisina agilan bir kapi niteligindedir. Riyalar, bireyin farkinda olmadigi
bastirilmig arzularini, igsel c¢atismalarini ve duygusal durumlarini semboller
araciligiyla yansitmaktadir. Bahsettigi arzular da genellikle cocukluk donemine ait
olup, bilingdis1 tarafindan sansiire ugramaktadir. Bu nedenle riyalar, psikanaliz igin
bireyin bilingdis1 diinyasini anlamada kritik bir arag olarak gortlmektedir (Freud,
2016).
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Aaron Beck’e gore riiyalar, bireyin otomatik diisiincelerini ve bilissel
sureclerini yansitmaktadir. Ozellikle depresyondaki bireylerin rilya iceriklerinin daha
cok, kabul gormeme, dislanma ve degersizlik gibi olumsuz otomatik diisiincelerle
sekillendigini belirtmektedir. Wilhelm Wundt ise riiyalar1 “gegici bir delilik hali”
olarak gdrmekte ve bu durumun, uyaniklik halinden farkli bir biling diizeyini
yansittigini ifade etmektedir. Ona gore, ruyalar bilincli zihinsel sureglerin bir Grinu

olmaktan ¢ok, zihnin spontane aktivitelerinin bir yansimasidir (Birgul, 2020).

Jung’a gore riiyalar, kisisel ve kolektif bilingdisini yansitan 6nemli bir aragtir.
Kisisel bilingdisi, kisinin bastirilmis duygularini ve anilarimmi olusurken, kolektif
bilingdist evrensel semboller olan arketipleri barmdirmaktadir. Riyalar, biling ve
bilingdis1 arasinda bir iletisim yolu olusturarak bireyin ruhsal dengesini saglamasina
ve kendini daha iyi tanimasmna yardimci olmaktadir. Jung, riiyalar1 kisinin icsel
diinyasmi kesfetmek ve bireysel gelisimini desteklemek i¢in 6nemli bir arag¢ olarak

gormektedir (Cetin, 2010; Jung, 2001).

Freud ve Jung, riiyalar1 bilingdisini anlamanin bir yolu olarak gormiis ve
masallarin sembolik yapisiyla riiyalar arasinda bir bag kurmuslardir. Freud, riiyalarin
bastirilmis isteklerin ve bilingdis1 ¢atigmalarin bir yansimasi oldugunu savunurken,
Jung, riiyalarin kolektif bilingdisindaki evrensel sembolleri, yani arketipleri
yansittigini diisiinmektedir. Her iki diisiiniir de riiyalarin, biling ve bilin¢dis1 arasinda
koprii kurarak bireyin i¢sel diinyasini anlamasinda kilit bir role sahip olduguna

inanmaktadir (Freud, 2016; Jung, 2001; Karabulut, 2022).

Gunlimuzde ise riiyalar, psikoterapi siireglerinde bireyin igsel diinyasini
anlamak ve bilin¢dist siiregleri kesfetmek i¢in kullanilmaktadir. Riiya analizleri,
bireyin duygusal durumunu, bilingdis1 arzularini ve potansiyel psikolojik catigmalarini
ortaya ¢ikarmada terapistlere yardimci olmaktadir. Bu baglamda, riiyalarin psikolojik
islevleri ve yorumlanmasi, modern psikolojide de 6nemini korumaktadir (Gencer,
2020). Ruyalar, hem tarihsel strecte hem de modern psikolojide insan zihninin
derinliklerini anlamada 6nemli bir ara¢ olarak kabul edilmektedir. Freud ve Jung’un
katkilari, riiya analizinin bilimsel temellerini olusturmus ve bu alandaki ¢aligmalara

151k tutmustur.
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Riiyalarin Fizyolojisi

Riiyalarin fizyolojisi, uyku sirasinda beynimizde meydana gelen karmasik
stirecleri icermektedir. Uyku, bireyin fiziksel ve zihinsel yenilenmesini saglayan temel
bir suregtir. NREM ve REM olmak tzere iki evreden olusmaktadir. Riiyalarin biiyiik
bir kismi, 6zellikle canli ve hatirlanabilir olanlari, REM evresinde gorilmektedir.
NREM evresi ise viicudun fiziksel dinlenmesini desteklemektedir. NREM evresinde
de riiyalar goriilse de, bunlar genellikle daha az canli ve daha az hatirlanabilirdir.
Uyku-uyaniklik diizeni, biyolojik ritimlerle uyumlu bir sekilde galisir ve bu siireg,
cevresel faktorler ve hormonlar tarafindan yoOnlendirilmektedir. Yetersiz uyku,
bagisiklik sistemi, zihinsel saglik ve genel yasam kalitesi lizerinde olumsuz etkiler
yaratabilmektedir. Bu nedenle, diizenli ve saglikli uyku alisgkanliklari, bireyin hem
fiziksel hem de zihinsel sagligini korumak igin vazgegilmezdir (Sahin & Ascioglu,
2013).

Riiyalarin Islevleri

Riiyalarm iglevleri, bireyin duygusal durumlarini diizenleme, zihinsel siirecleri
isleme ve bilingdisiyla bir bag kurma agisindan 6nemli bir role sahiptir. Stireklilik
Hipotezi, riiyalarin giinliilk yasamda yasanan duygusal ve zihinsel deneyimlerin bir
yansimasi oldugunu 6ne surmektedir. Bu baglamda riiyalar, zihinsel yiikii azaltan ve
uyaranlar1 organize eden bir mekanizma olarak islev gormektedir. Ozellikle REM
uykusu sirasinda aktif hale gelen riiyalar, duygusal isleme siireclerini desteklemekte
ve bireyin psikolojik dengesini korumasina katki saglamaktadir. Ayn1 zamanda, biling
ve bilin¢dist arasinda bir bariyer olusturarak ruhsal rahatsizliklara karsi koruyucu bir
islev iistlendigi diistiniilmektedir. Bu 6zellikleriyle riiyalar, insan zihninin karmasik

yapisini anlamada gii¢lii bir arag sunmaktadir (Gliven, 2015).

Rilyalarin 6nemli islevlerinden biri de, giindelik yasamda ¢o6ziilemeyen
sorunlarin bilingdis1 tarafindan islenmesine olanak tanimaktir. Zorlayict olaylar
sonras1 artan uyku ihtiyaci, riiyalarin bu siiregte zihinsel yiikleri hafifletici bir rol
tistlendigini gostermektedir. Uyku, bu acidan bakildiginda, bilingdisimnin sorunlara

¢cOziim {iiretmek icin devreye girdigi bir yenilenme ve diizenleme evresi olarak
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gorilebilmektedir (imamoglu, 2010). Jung’a gore riiyalar, bireyin bilingdiginda sakli
olan bilgeligi giin yiiziine ¢ikararak ruhsal dengeyi korumada Onemli bir rol
oynamaktadir. Bu sureg, riiyalarin sadece bilgi aktaran bir ara¢ degil, ayn1 zamanda
kisinin igsel donilisimiinii destekleyen bir rehber olma islevini de igerdigini
gostermektedir. Riyalar, kimi zaman ddillendirici bir deneyim sunarken, kimi zaman
da dini ve manevi mesajlar tasityarak bireyin yasaminda derin bir anlam katmani

olusturabilmektedir (Gencer, 2020; Jung, 2001)

Riiyalar, bireyin duygusal ve zihinsel durumlarmi diizenlemeye yardimci olan,
zihinsel yiikii hafifleten ve bilgi isleme siireclerini yonlendiren énemli bir aractir.
Stireklilik Hipotezi, riiyalarn bireyin giinliik yasantisiyla dogrudan baglantil
oldugunu ve bu baglant1 sayesinde psikolojik dengeyi korudugunu savunmaktadir.
Riiyalar, i¢sel ve digsal uyaranlar1 ayiklayan bir filtre gorevi tistlenirken, ayn1 zamanda
bireyin hayatta kalma i¢giidiisiinii destekleyen bir rehber islevi gormektedir (Birgdil,
2020). Bu yonlyle riiyalar, yalnizca bireyin giinliikk sorunlarini degil, ayn1 zamanda
kokenlerine ve yasamin derin anlamima dair baglarini giiglendiren bir yap1 tasina
dontismektedir. Riiyalarin bu islevi, bireyin bilingdisi diinyasin1 anlamlandirmasinda

ve kisisel gelisiminde vazgecilmez bir rol oynamaktadir (Geng vd., 2013).

Riiyalarin Icerigi

Riiya igerikleri, bireyin psikolojik durumunu ve igsel diinyasini yansitan
onemli gostergelerdir. Riiya temalari, bireyin giinliik yasamindaki deneyimler,
duygusal durumlar ve zihinsel sireglerle dogrudan iligkilidir. Ayn1 zamanda, bu
iceriklerin evrensel nitelikler tasiyan ortak temalara da sahip olabilecegi ifade
edilmektedir. Korku, kaygi ya da engellenmislik gibi riiya temalari, bireyin yasadigi
duygusal zorluklar1 ve bilingaltindaki dinamikleri a¢iga ¢ikarmaktadir. Bu baglamda
riiyalar, kisinin bilingdisina dair ipuclart  sunarak psikolojik durumunu

degerlendirmeye yonelik gii¢lii bir arag olarak kabul edilmektedir (Geng vd., 2013).

Riiya icerigini acik ve gizli icerik olarak ikiye aymran Freud, agik igerigin
yiizeyde goriinen, gizli igerigin ise derinlerde yatan gergek anlami temsil ettigini
belirtmistir. Bu baglamda, riiya analizinin, bireyin bilingdis1 arzularini ve ¢atigmalarini

ortaya ¢ikarmada onemli bir ara¢ oldugunu savunmustur (Freud, 2016). Freud’a gore
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rityalarin icerigi, hem bireysel deneyimleri hem de evrensel temalar1 yansitmaktadir.
Ornegin riiyada cinsel organ goriilmesi birlesmeyi temsil ederken, yiiksekten diismek
korku ve stresle, ugmak ise mutluluk ve diisiik stresle iligkilendirilmektedir (Freud,
2016; Glven, 2015).

Jung’a gore riiyalar, evrensel semboller ve bireyin ruhsal gelisiminde rehberlik
eden onemli ipuglar1 sunmaktadir. Ornegin, kahraman ya da golge gibi arketipler,
bireyin i¢sel ¢atigsmalarmi ve doniisiim silireglerini anlamasina yardime1 olmaktadir.
Jung, riiyalarin sadece bireysel deneyimlere degil, insanligin ortak tarihine dayanan
kolektif sembollere de yer verdigini vurgulayarak, riiyalarin biling ve bilingdist
arasinda bir kopri islevi gordiigiinii ifade etmektedir. Bu nedenle riyalar, bireyin
ruhsal biitlinliigiinii saglama ve anlam arayisinda kritik bir ara¢ olarak gorilmektedir

(Cetin, 2010; Jung, 2001).

Jung, biiyiik riiyalarin sadece bireyi degil, topluluklar1 etkileyen ve kolektif
bilingdisiyla baglantili evrensel mesajlar tasidigini ifade etmektedir. Bu rilyalar, derin
sembolik anlamlar icerir ve biling ile bilingdis1 arasindaki iliskiyi simgeleyerek
insanligin ortak deneyimlerini yansitmaktadir. Ornegin, bir Eskimo’nun gida sikintis1
yasarken gordiigii riiya, toplulugun ihtiyaglarii ve ¢oziim yollarini sembolize etmistir.
Ortak riyalar ise sadece o riiyayr goren kisi ile ilgilidir. Bu riyalarda daha cok
arketipik figirler ve yasamin temel noktalarmi simgeleyen objeler yer almaktadir
(Cetin, 2010).

Greenberg & Pearlman (1992), riiyalarin bireyin yasamindaki gergek sorunlari
ele aldigin1 ve bu problemlerin agik icerik olarak sembollerle ifade edildigini
belirtmistir. Riiyalar, kiginin yasadig1 zorluklarla basa ¢ikabilmesi i¢in bir tiir yansitma
araci gorevi gormektedir. Bagka bir ¢calisma ise riiyalarin, kiginin duygusal durumunu
ve bir sonraki gilin yasayabilecegi kaygi ya da endiseleri Ongorebildigini
gostermektedir. Bu yaklasim, riiyalarmm hem duygusal dengeyi saglamada hem de
giinliik yagsamin zorluklarina dair bir i¢sel rehber sundugunu ifade etmektedir (Birgl,
2020; Greenberg vd., 1992).
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Depresif Bireylerin Riiya Icerigi

Depresyonlu bireylerin riiyalarmin icerigi genellikle daha olumsuz duygular
barindirir ve negatif temalara odaklanmaktadir. Yapilan birgok c¢alisma, depresyon
hastalarmin riiyalarinda iiziintli, korku, 6fke gibi olumsuz duygularin ve caresizlik
hissinin saglikli bireylere gore daha sik goriildiigiinii gostermistir (McNamara vd.,
2010). Ozellikle kabuslar depresyonlu kisilerde yaygin olarak rapor edilmektedir.
Mishra ve Jain (2024) tarafindan yapilan bir ¢aligma, anksiyete ve depresif egilimleri
olan bireylerin riyalarinin daha negatif tonda ve daha yogun oldugunu, riiya
temalarinin siklikla 6liim veya terk edilme gibi olumsuz icerikleri tekrar ettigini ortaya
koymustur. Ayni ¢alismada bu bireylerin kabus gérmeye daha yatkin olduklar1 ve
kabus sonrasi uyanikken de siiren gii¢lii sikint1 yasadiklar1 bildirilmistir (Mishra &
Jain, 2024). Depresyon ve riiya arasindaki iliski, hem psikolojik hem de norobilimsel
yaklagimlarla incelenmektedir. Siireklilik hipotezine gore, riiyalar bireyin gilindiiz
yasadig1 duygusal deneyimlerin bir yansimasidir. Depresyonlu bireylerde riiyalarda
yogun olumsuzluk, caresizlik ve kaygi temalarinin sik goriilmesi, bu teoriyi
desteklemektedir. Depresyonlu hastalarin riiyalarinda 6liim gibi temalarin saglikli
kisilere kiyasla daha sik ortaya ¢iktig1 ve bu temalarm depresyon siddetiyle iliskili
olabilecegi belirtilmektedir. Hatta riiyalarda 6liim temalarmin varli§mnin, intihar

diistincesi gibi ¢ok agir depresif belirtilere isaret edebilecegi ileri siiriilmiistiir (Schredl

& Engelhardt, 2001).

Depresyon, REM uykusunun erken baslamasi ve yogun yagsanmasi gibi uyku
bozukluklarina yol agmaktadir. Intihara meyilli bireylerde REM latans1 daha kisa,
REM vyiizdesi ise daha yiiksektir. Ayrica, sabah erken uyanma nedeniyle REM
dongiileri boliiniir ve kabus sikligi artmaktadir. Ozellikle melankolik depresyon
hastalarinda kabus gérme orani oldukga yiiksektir, bu da depresyonun uyku diizenini
ve ritya yapisini dogrudan etkiledigini gostermektedir (Agargun & Cartwright, 2003).
Riiyalarin analizi, psikiyatri ve klinik psikoloji alaninda depresyonun daha iyi
anlasilmas1 ve tedavisine katki saglayabilecek bir ara¢ olarak goriilmektedir.
Psikolojik degerlendirmede, bir bireyin riiya igeriklerinin incelenmesi, o kisinin
duygudurum ve diisiince diinyasina dair ek ipuglar1 sunabilmektedir. Depresyondaki

bir kiginin siklikla karanlik, umutsuz veya 6liim temali rityalar gérmesi, klinisyene bu
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kisinin intihar riskinin yiiksek olabilecegini veya depresyonunun derinligini

gosterebilmektedir (Schredl & Engelhardt, 2001).

Arastirmalar, depresyon hastalarmin saglikli bireylere kiyasla daha fazla kabus
ve olumsuz igerikli riiya gordiiglinii gostermektedir. Bir ¢aligmada, depresyonlu
bireylerin yilda ortalama 44,6 kabus gordiigi, saglikli bireylerde ise bu saymin 18
civarinda oldugu bulunmustur (Akkaoui vd., 2020). Ayrica, depresif bireylerde kabus
gérme oraninin yaklasik tic kat daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bunun yani sira,
depresyon hastalarinin riiyalar1 genellikle daha yogun olumsuz duygular barindirir ve
tehdit edici veya Uzucl senaryolar icermektedir. Buna karsilik, saglikli bireylerin
riiyalar1 daha dengeli ve notr duygulara sahip olma egilimindedir. Bu bulgular,
depresyonun riiya iceriklerini belirgin sekilde etkiledigini ortaya koymaktadir

(Akkaoui vd, 2020; McNamara vd., 2010).

Anksiyete Yasayan Bireylerin Riiya Icerigi

Aragtirmalar, yiliksek anksiyete diizeyinin riiyalarn duygusal ve tematik
icerigini olumsuz etkiledigini gdstermektedir. Anksiyete yasayan bireylerin
riiyalarinda genellikle daha fazla olumsuz duygu gorilmektedir; 6rnegin korku, endise
ve kaygi temalar1 saglikl bireylere kiyasla belirgin bigimde fazladir . Klinik anksiyete
bozuklugu olan kisiler lizerinde yapilan bir ¢alismada, bu bireylerin riiyalarinin daha
fazla basarisizlik ve talihsizlik icerdigi, pozitif duygularin ise daha az yer aldigi
bulunmustur. Saglikli yetiskinlerde bile anksiyete belirtilerinin artmasinin riiyalardaki
duygusal tonu negatife ¢evirdigi saptanmustir; giinliik yasamda yiiksek anksiyete skoru
alan kisiler daha negatif duygulu riiyalar bildirmektedir . Bu bulgular, anksiyetenin
riya igeriginde duygusal diizenlemeyi bozarak riiyalar1 daha sikmtili hale
getirebildigini gostermektedir. Uyandiktan sonra tutulan riiya giinliikleri analiz
edildiginde, anksiyete bozuklugu olan kisilerin riiyalarinda daha yogun bir olumsuz
duygulanim ve genis yelpazede negatif imgeler oldugu goriilmiistiir (Rimsh, 2021;
Sikka vd., 2018). Bu olumsuz igerik ¢ogunlukla dogrudan anksiyete kelimesi gegcmese
de, sembolik bicimde kendini gostermektedir. Ornegin, bir derleme caligmast,
anksiyete riiyalarinin genellikle kovalanmak, bogulmak veya dogal afetlerle
karsilagmak gibi tehdit edici temalar icerdigini, bunlarm da kisinin giindiiz yasadig1

stres ve endiselerin yansimasi oldugunu vurgulamaktadir (Tyagi & Gautam, 2024).
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Boylece anksiyete, riiyalarda dogrudan olmasa bile dolayli olarak korkutucu ve kaygi

verici senaryolarla temsil edilmektedir.

Anksiyeteye bagli kabuslar da bu tabloya dahildir. Yiiksek anksiyete diizeyine
sahip kisilerde kabus gérme egilimi artmaktadir. Ornegin, yash yetiskinlerle yapilan
bir arastrmada, Yaygmn Anksiyete Bozuklugu (YAB) tanisi olanlarin olmayanlara
gore anlamli derecede daha fazla kabus gérdiigii tespit edilmistir (Nadorff vd, 2014).
Genel popiilasyonda yapilan baska ¢alismalarda anksiyete skoru yiiksek bireylerin
daha sik rahatsiz edici veya kaygi uyandiran riiyalar bildirdigini dogrulamaktadir.
Tekrarlayan riiyalar da anksiyete ile iligkilidir; kisinin ¢oziilmemis ¢atismalar1 ya da
stirekli endigeleri, ayn1 temalarin tekrar tekrar goriildiigii riiyalar seklinde ortaya
cikabilmektedir. Ornegin kronik kaygi yasayan bireylerde tekrarlayan riiya temalari
daha yaygm olup, bu riiyalar kiside ¢aresizlik duygusunu pekistirerek anksiyeyi
besleyebilmektedir (Tyagi & Gautam, 2024).

Anksiyete, sadece rlya iceriklerinin duygusal tonunu degil, ayn1 zamanda
riiyalarm goriilme sikhigin1 ve yapisal ozelliklerini de etkileyebilmektedir. Bazi
arastirmalar, kaygili bireylerin riiyalarini daha sik hatirladiklarini veya daha sik kabus
gordiklerini 6ne sirmektedir . Ozellikle anksiyete bozuklugu olan kisiler, daha sik
kotii rilya veya kabus deneyimi yasayabilmekte; bu da uyku kalitesini olumsuz
etkileyip bir kisir dongii olusturabilmektedir. YAB’1 yash yetiskinler ile yapilan
calismada, anksiyete grubunun kotii riiya gorme sikligi kontrol grubuna kiyasla
anlamli derecede yiiksektir . Bu bulgu, anksiyetenin riiya sikligmi artirabilecegini

gosteren dnemli bir kanittir (Nadorff vd., 2014; Tyagi & Gautam, 2024).

Anksiyete hastalarinin riiyalari, saglikli bireylere kiyasla daha karmasik, yogun
ve degisken bir yapiya sahiptir. Arastirmalar, bu riiyalarda daha fazla karakter, sik
sahne degisiklikleri ve ¢esitli etkinliklerin yer aldigmi gostermektedir. Sosyal
etkilesimler genellikle daha ¢atismali, basarisizlik ve sanssizlik temalar1 ise basari
Ogelerinden daha baskindir. Bu durum, anksiyetenin riiya yapisini giindiiz yagsanan
huzursuzluklarin bir yansimasi olarak sekillendirdigini diisiindiirmektedir. Ancak, bu
farkliliklar her zaman dogrudan kaygiyla ilgili temalar icermeyebilir; riiyalar bazen

daha ortik bigimde anksiyetenin etkilerini yansitmaktadir (Rimsh, 2021).
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Riiya Temalarinin Bilesenleri

Olgege gore, riiya igeriklerini sekillendiren bes temel bilesen sunlardir (Geng,
2011):

Negatif Temalar: Bireyin kendisi hakkindaki olumsuz algilarini igerir. Bu
bilesende daha ¢ok degersizlik ve caresizlik diisiinceleri gibi igsel olumsuz duygular
yer almaktadir.

Kayg1 Temalari: Riyalarda genellikle huzursuzluk ve kaygiya dair unsurlar
yer almaktadir, bu da bireyin giinliik hayatta yasadigi anksiyetenin bir yansimasidir.
Bu durum genellikle kayip bir esyay1 arayip bulamama ya da sagligina dair tedirginlik

sahnelerini icermektedir.

Korku Temalari: Korku temalari, bireyin bilingaltindaki tehdit algilarini ve
korkularmi yansitmaktadir. Bu tir rilyalarda birey, basina kotii bir felaket gelecegine

dair yogun korku yasamaktadir.

Yasantilarin Etkisi: Giinliik hayatta yasanan olaylarin ve duygusal durumlarin
riiyalara yansimasi bu bilesende ele alinmaktadir. Giinliik deneyimler, bilingaltinda

islenerek riiya i¢eriklerini sekillendirmektedir.

Engellenme Temalari: Riiyalarda bireyin ulagmak istedigi bir hedefe ya da
yapmak istedigi bir seye ulasamamasi durumunu ifade etmektedir. Bu temalar,
riiyalarda sikca engellerle veya basarisizliklarla ilgili sahneler olarak ortaya

¢ikmaktadir.

Riiyalarin Psikolojik Tam Siirecindeki Rolii

Psikoterapide riiya ¢aligmalari, danisanin rilyalarma yonelik algis1 ve terapistin
yaklagimi gibi bir dizi faktore bagl olarak farklilik gosterebilmektedir. Daniganin
riiyalarmi anlamlandirmaya ne kadar acgik oldugu, riiya gérme sikligi ve bu riiyalar1
paylasma istekliligi, terapinin etkinligini dogrudan etkileyen unsurlardir. Benzer

sekilde, terapistin riiyalara yilikledigi anlam ve psikoterapi yaklasimini ne kadar
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uyarladigi, riiya analizlerinin danigsanin farkindaligini artirmasindaki basarisini
belirlemektedir. Bu baglamda, riiyalar hem danisan hem de terapist i¢in gii¢lii bir kesif
aract haline gelebilmektedir (Guven, 2015). Psikoterapide rlyalar, bireyin
diisiincelerini ve duygusal siireclerini anlamaya yonelik 6nemli bir aragtir. Terapist,
rliiya igeriklerini dogrudan yorumlamak yerine, danisanin bu igerikleri kendi bakis
acistyla anlamlandirmasini tesvik etmektedir. Bu yaklagim, damisanin kendi ig
diinyasini daha derinlemesine kesfetmesini saglamakta ve riiyalarin terapotik stiregteki

roliint guclendirmektedir (Birgul, 2020).

Gen¢ vd. (2013), riya yorumlama slrecini asamalara bdlerek ve danisanin
riyalarm1 anlamlandirarak yasamma yeni bir bakis agis1 kazandirmay1
hedeflemektedir. Tk asamada, terapist danisanin duygu ve diisiincelerine odaklanarak
rilyalarm uyanik yasamla baglantisim kesfetmesine yardimer olmaktadir. Ikinci
asamada, danisanin riiyalarin1 kendi yasam deneyimleriyle iligskilendirmesi
saglanmaktadir ve kendisiyle ilgili farkindaligi artirilmaktadir. Son asamada ise,
daniganin riiyalarindan elde ettigi anlamlar1 giinliik yasamina entegre etmesi
desteklenmektedir. Bu siireg, bireyin bilingdisin1 anlamasini kolaylastirirken,

psikolojik dengeyi gii¢lendiren bir arag olarak da islev gérmektedir.

Freud riiyalar1 dort ana siiregle gerceklestigini savunmaktadir. Ilk adimda
riiyalar yogunlastirma denilen asamadan ge¢mektedir. Burada bir¢ok an1 ve diisiince,
tek bir riiya imgesinde sikistirilmaktadir. Daha sonra yer degistirme asamasi devreye
girmekte ve asil anlamli olan duygusal 6ge yerine, daha 6nemsiz bir riiya 6n plana
¢ikmaktadir. Ondan sonra ise soyut diisiinceler gorsel simgeler ile temsil edilmektedir.
Freud burada riiyalarim simgesel diline vurgu yapmaktadir. Ozellikle cinsellige dair
icerikler ¢esitli semboller araciligiyla maskelenmektedir. Son asamada da riiya daha
mantikli ve diizenli bir anlat1 ile biling tarafindan revize edilmektedir. Boylece riiyanin
dagmnik bir halden, daha tutarl bir hale doniistiiriilme siirecini kapsamaktadir. Bu
agamalar, terapist tarafindan anlasildigi siirece, bireyin travmatik kokenlerine
ulagsmasma ve savunma mekanizlamalarmi analiz etmesine yardimci olmaktadir

(Freud, 2016).

Jungian rilya analizi ise bu siireci dért asamada ele almaktadir. {lk asamada,

riiyanin detaylar1 ve olay Orgiisii sorgulanarak genel bir ¢erceve olusturulmaktadir.
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Ikinci asamada, riiya ile uyanik arasindaki iligki, diger baglamlar iizerinden
degerlendirilmektedir. Bu siirecte riiyalarin anlamlandirilmasi, diger projektif
teknikler gibi bireye 6zel anlamlarin ortaya ¢ikmasini saglamakta ve rilya sahibinin
farkindaligin1 artirmaktadir. Ugiincii asamada, riiyanin icerigi derinlemesine analiz
edilerek, bireyin kaygi ve catigmalarina isaret eden unsurlar ¢dziimlemeye tabi
tutulmaktadir. Son asamada, damigsanla birlikte riiyanin telafi edici islevi
tartistlmaktadir. Bu yontem, terapiste gore degisiklik gosterebilse de danisanin 6znel
anlamlar kesfetmesini destekleyen giiclii bir ara¢ olarak 6ne ¢ikmaktadir (Gliven,

2015).

Arastirmalar, riiya analizinin hem anksiyetenin teshisinde hem de tedavisinde
etkili bir ara¢ olabilecegini goOstermektedir. Biligsel Davranigsg1r Terapi (BDT)
uygulanan YAB hastalarinda yalnizca kaygi belirtilerinin degil, kabus sikliginin da
azaldig1 bulunmustur. Ayrica, lucid riiya teknikleri bireyin riiyalarini kontrol ederek
sikint1 verici igerikleri degistirmesine ve anksiyetesini azaltmasina yardimci
olabilmektedir. Bu bulgular, riiyalarmn yalnizca bir semptom degil, ayn1 zamanda
terapotik miidahaleye agik bir alan oldugunu ortaya koymaktadir (Nadorff vd., 2014;
Tyagi & Gautam, 2024).

Akkaoui vd. (2020) yaptig1 bir ¢alismada kabuslara yonelik terapilerin,
depresyon belirtilerini hafifletmede etkili oldugunu 6ne siirmiistiir. Imgeleme Prova
Terapisi (IRT), BDT temelli bir terapi yontemidir ve kabuslarin sikligimi ve siddetini
azaltmak amaciyla gelistirilmistir. Temel mantigi, bireyin tekrar eden kabuslarini,
bilingli olarak yeniden yazmasi, zamanla degistirmesi ve kabus igerigi yerine
koymasidir. Amag depresyon hastalarinda kabus sikligini azaltarak uyku kalitesini
iyilestirmektedi. Uygulama agamalari, kabuslarin dogas1 hakkina bireyi bilgilendirme,
is birligi ile kabus senaryolarmnin yeniden yazilmasi, yazilan yeni senaryolarin
zenginlestirilmesi ve daniganin yeni senaryoy1 diizenli olarak zihninde yeniden tekrar
etmesi seklindedir. Arstirmada, kabus tedavisinin yalnizca uykuyu diizenlemekle

kalmayip, depresif semptomlari da azalttigin1 gostermektedir (Akkaoui vd., 2020).

Sheehy (2025), calismasinda riiya yogasi’nin bireylerin psikolojik yapisini
gelistirme potansiyeli tasiyan bir pratik olarak ele almistir. Sheehy riiya yogasini,

bireyin riiya sirasinda bilingli bir farkindalik siirdiirmesi ve gergeklesen zihinsel
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stireclerin farkina varip doniistiirme becerisi olarak tanimlamaktadir. Bu pratik ¢
boyutta ¢aligmaktadir; hayali simiilasyon, bedensel farkindalik ve psikolojik esneklik.
Psikolojik esneklik burada, rityada ortaya ¢ikan travmatik temalarla yiizlesebilme ve
kabul etme farkindaligimi kolaylastirmaktadir. Hayali similasyon ise, riyada bilingli
olarak gorsellik yaratmak, zihinden gegen senaryolar1 yeniden diizenleyip esnetme
becerisini temsil etmektedir. Riiya igerisinde somatik duyumlarim bilingli olarak
hissedilmesi de bedensel farkindaligin roliidiir (Sheehy, 2025). Bu noktada riya
yogasi, Kabul Kararlilik Terapisi gibi gii¢lii terapi yontemleri ile paralellik gdstererek
bireyin psikolojik yapismna miidahale edebilecek nitelikte bir ara¢ olarak

kullanilabilmektedir.

Psikolojik Esneklik

Bireyler hayatlari boyunca ¢esitli zorluklarla kargilagirken, bu durumlarla basa
¢ikma bigimleri psikolojik esnekliklerini belirlemektedir. Psikolojik esneklik, bireyin
yasadig1 deneyimleri reddetmek yerine onlar1 kabul ederek uyum saglayabilme
kapasitesidir. Hayes, Strosahl ve Wilson tarafindan gelistirilen ve Kabul ve Kararlilik
Terapisi (ACT) baglaminda ele alman bu kavram, bireyin degerleri dogrultusunda
hareket etmesini ve olumsuzluklara ragmen bilingli se¢imler yapmasini
desteklemektedir. Bu baglamda, psikolojik esneklik bireyin zorluklar karsisinda direng
gelistirmesine ve yasamina daha saglikli sekilde yon vermesine olanak tanimaktadir

(Gulden, 2023; Ogiitlii, 2024).

Kabul ve Kararhlik yaklasimi, bireyin ge¢misteki pismanliklarina veya
gelecege dair kaygilarina saplanmak yerine, icinde bulundugu ani bilingli bir
farkindalikla deneyimlemesini ve yasadigi duygular1 yargilamadan kabul etmesini
hedeflemektedir. Bu yaklasim, bireyin psikolojik esneklik gelistirmesini saglayarak,
zorlayic1 yasam olaylar1 karsisinda daha saglikli ve uyumlu tepkiler vermesine
yardimc1 olmaktadir. Bireyin yasadigi sikintilari bastirmak ya da kagmmak yerine, bu
deneyimlerden anlam ¢ikarmasmin, psikolojik dayanikliligi artirdigmi ve bireyin
yasamina daha bilingli bir sekilde yon vermesini sagladigi belirtilmektedir (Cakadas
& Karaaziz, 2024; Karakus & Akbay, 2020).
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Psikolojik katilik, bireyin ge¢mise ya da gelecege takili kalarak mevcut ani
deneyimleyememesi ve degerleri dogrultusunda anlamli bir yasam olusturamamasi
olarak tanimlanmaktadir. Bu durum, bireyin duygusal esnekligini kisitlayarak
degisime uyum saglamasini zorlastirmaktadir (Karakus & Akbay, 2020). Psikolojik
katilik, alt1 temel boyuttan olusur, bunlar; yasantisal ka¢inma, an ile temasin
kaybolmasi, kavramsal benlik, degersizlerin yoksunlugu, biligsel birlesme ve
durtiselliktir. Bunun sonucunda kisi, stresle basa ¢ikmada zorlanarak biligsel ve
duygusal siireclerini saglhikli bir sekilde yonetemeyecek seviyeye gelebilmektedir
(Karakus & Akbay, 2020; Ogiitlii, 2024).

Psikolojik esneklik, bireyin degisen yasam kosullarina uyum saglama yetisini
ifade eden cok boyutlu bir kavramdir ve psikolojik katiligmm tam karsit1 olarak
tanimlanmaktadir (Karakus & Akbay, 2020. Bu yap1, an ile esnek temas, kabul, biligsel
ayrigsma, baglamsal benlik, degerlerle temas ve degerler dogrultusunda yasant1 olmak
iizere alt1 temel bilesenden olusmaktadir. Bu bilesenler, bireyin i¢sel deneyimlerini
fark ederek kabul etmesini, diisiincelerine daha genis bir perspektiften bakmasini ve
degerleri dogrultusunda bilingli segimler yapmasini desteklemektedir. Psikolojik
esnekligin bu unsurlari, bireyin stresle basa ¢ikmasmi ve ruhsal iyi olusunu
siirdiirmesini kolaylastiran énemli siireglerdir (Hayes vd., 2006; Ozdemir & Sosyal,
2023). Ik dért boyut, bireyin icsel deneyimlerini kabul etmesi ve mevcut an’a
odaklanmasiyla iligkilidir. Son iki boyut ise bireyin degerleri dogrultusunda bilingli
secimler yapmasmi ve bu dogrultuda davramis degisikligi gostermesini
desteklemektedir. Tiim bu bilesenler birbirleriyle etkilesim halindedir ve birlikte
calistiklarinda bireyin ruhsal esnekligi ve psikolojik iyi olusu {izerinde 6nemli bir rol

oynamaktadir (Karakus & Akbay, 2020).

Psikolojik esnekligin diisiik olmasi, bireyin karsilastigi zorluklarla basa ¢ikma
yetisini zayiflatmakta ve stresli durumlar1 yonetmesini gii¢lestirmektedir. Esnekligi
diisiik bireyler, olumsuz yasam olaylar1 karsisinda daha kati diisiince kaliplarmna
saplanarak, uyum saglamakta zorlanabilmektedirler. Bu durum, psikolojik
dayaniklilig: diistirerek anksiyete, depresyon ve diger ruh sagligi sorunlarmin ortaya
cikmasma zemin hazirlamaktadir. Dolayisiyla, psikolojik esnekligin diisiik olmas1
sadece bireyin giinlilk yasaminda degil, uzun vadede psikolojik iyi olusunda da

belirleyici bir faktdr olarak 6ne ¢ikmaktadir (Ogiitlii, 2024)
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Psikolojik Esnekligin Bilesenleri

Olgege gore, psikolojik esnekligin 6 temel bileseni sunlardir (Hayes vd., 2006;
Karakus & Akbay, 2020; Ozdemir & Sosyal, 2023):

An ile Esnek Temas

An ile esnek temas, bireyin gegmis deneyimlerine takili kalmadan ve gelecege
dair belirsizliklerin yarattig1 kaygilara kapilmadan, su am bilin¢li ve dolu dolu
yasayabilme kapasitesidir. Bu kavram, bireyin olaylar1 degistirme g¢abasi ya da
gelecegi kontrol etme istegi yerine, mevcut anin farkinda olmasini ve onu oldugu gibi
kabul etmesini vurgulamaktadir. Boylece, birey ge¢misin pismanliklarindan veya
gelecegin belirsizliklerinden uzaklasarak, yasadigi am1 daha derin ve anlamli bir

sekilde deneyimleyebilmektedir (Ogiitlii, 2024; Karakus & Akbay, 2020).

Kabul

Kabul, bireyin olumsuz duygu, diisiince ve deneyimlerine karsi savagmak
yerine, onlar1 oldugu gibi kabul etmesini ifade etmektedir. Bu siireg, kisinin yasadig1
zorluklara kars1 direng géstermesini degil, onlarin varligini fark ederek onlarla uyum
icinde yasamay1 6grenmesini icermektedir. Ozellikle psikoterapdtik baglamda, kabul
stireci bireyin kaygi ve stresle bas etme becerilerini gii¢lendirmekte, ¢link duygusal
kaginma veya bastirma, sorunlarin ¢6ziilmesini engelleyebilmektedir. Bunun yerine,
kisi kendini yargilamadan ve degistirmeye zorlamadan, igsel deneyimlerini agik bir
sekilde kabul ettiginde, psikolojik esnekligi artar ve psikopatolojik belirtilerle basa
¢ikma kapasitesi giiglenmektedir. Bu durum, bireyin ge¢mis deneyimlerini bir yiik
olarak tagimak yerine, onlar1 anlamlandirarak daha saglikli bir sekilde ilerlemesine

yardime1 olmaktadir (Hayes vd., 2006; Ozdemir ve Sosyal, 2023).

Bilissel Ayrisma

Biligsel ayrigma, bireyin diislincelerini ve duygularini dogrudan kabullenmek
yerine, onlara disaridan gozlemci bir bakis acisiyla yaklagsmasini saglamaktadir. Bu
stireg, kisinin kendini olumsuz diisiincelerle tanimlamak yerine, bu diisiinceleri sadece
zihinsel igerikler olarak gdrmesine ve disiinceleri ile arasina mesafe koymasina

yardimc1 olmaktadir. Zihinsel siiregleri disaridan gozlemleyerek yonlendirme becerisi
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kazandiran bu yOntem, bireyin diisiincelerine daha saglikli bir perspektiften
yaklagmasini saglamakta ve psikolojik esnekligi desteklemektedir (Karakus & Akbay
2020; Ozdemir & Sosyal, 2023).

Baglamsal Benlik

Bu kavram, kisinin kendi diisiince ve duygularini deneyimleyen yonii ile bu
deneyimlerden bagimsiz olan yOniinii ayirt edebilme yetisini ifade etmektedir.
Zihnimiz siirekli inanglar, anilar ve planlar iiretse de, gozlemleyen benlik bu siiregleri
izleyen ancak onlarla 6zdeslesmeyen yoniimiizdiir. Birey, gbzlemleyen benligi,
diisiincelerinden ayr1 tutmaktadir. Bu farkindalik, bireyin ac1 verici deneyimlerle basa
cikmasimi kolaylastirir ve kendini daha biiylik bir biitiiniin parcasi olarak gdrmesine

yardime1 olmaktadir (Ozdemir & Sosyal, 2023).

Degerlerle Temas

Degerlerle temas, bireyin hayatina yon veren temel prensipleri kesfetmesi ve
onlarla uyum icinde yasamasidir. Kendi degerlerini bilen kisi, zor zamanlarda bile
yolunu kaybetmez ve hayatma anlam katmaktadir. Bu farkindalik, bireyin sadece
dissal basartya degil, igsel huzur ve tatmine de odaklanmasini saglamaktadir. Hayat1
nasil yasamak istedigine dair sorulara verilen cevaplar, kisinin se¢imlerini daha bilingli
yapmasina ve yasamini daha tutarl hale getirmesine yardime1 olmaktadir (Karakus &

Akbay, 2020; Ogiitlii & Karaaziz, 2024).

Degerler Odakli Davraniglarda Kararlilik

Degerler dogrultusunda kararli bir sekilde hareket etmek, psikolojik esnekligin
temel unsurudur. Kisinin yalnizca neyin 6nemli oldugunu bilmesi yeterli degildir; bu
degerler dogrultusunda hareket etmesi gerekmektedir. Deger odakli yasamak, sadece
olumlu deneyimleri degil, zorluklar1 ve hos olmayan durumlari da igerebilmektedir.
Ancak kisi, degerlerini rehber alarak bu zorluklar1 kabullenip yoluna devam ettiginde,

anlamli bir yasam inga edebilmektedir (Karakus & Akbay, 2020).
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Ilgili Arastirmalar

Nielsen ve Levin (2007) tarafindan gerceklestirilen derleme c¢alismasinda,
kabuslarin ve kotii rityalarin duygusal diizenleme siiregleri ve psikopatolojilerle iliskisi
ele almmustir. Ozellikle REM uykusu sirasinda goriilen kabuslarin, duygusal
dizenlemede yasanan aksakliklarin bir géstergesi olabilecegi ve bu durumun TSSB ile
anksiyete bozukluklariyla baglantili oldugu belirtilmistir. Calismada, klinik ve
norobiligsel bulgular dogrultusunda Duygulanim Ag1 Disfonksiyonu modeli
onerilmistir. Bu modele gore kabuslar, bireyin duygusal ytikii ve duygusal sikintisi ile
iligkilidir ve korku sondiirme siireglerindeki yetersizliklerin yansimasi olabilir.
Derlemede, polisomnografi, beyin goriintiileme ve psikopatoloji dlgeklerine dayali
arastirmalardan yararlanilmistir. Sonuglar, kabuslarin yalnizca bir belirti degil,
duygusal diizenleme bozukluklarmin disavurumu olabilecegini ortaya koymaktadir ve
bu baglamda, klinik miidahalelerde riiya i¢eriginin dikkate alinmasinin 6nemine isaret

etmektedir.

Kashdan ve Rottenberg (2010) tarafindan gergeklestirilen kuramsal derleme
calismasinda, psikolojik esnekligin bireylerin ruh sagliginin siirdiiriilmesinde temel bir
rol oynadig1 vurgulanmistir. Derlemede depresyon ve anksiyete bozukluklarina iliskin
bulgular incelenmis ve diisiik psikolojik esneklige sahip bireylerde deneyimsel
ka¢cmma, ruminasyon ve kati davranis oriintlilerinin yaygin oldugu, bu o6zelliklerin
psikopatolojik belirtilerin ortaya ¢ikisinda ve siirmesinde etkili oldugu belirtilmistir.
Literaturin tematik analizine dayanan bu kuramsal incelemede, psikolojik esnekligi
gelistirmeye yonelik psikoterapotik miidahalelerin - bireylerin  ruh  saghgini

desteklemede etkili olabilecegi ifade edilmistir.

Nadorff ve arkadaslar1 (2014) tarafindan yiiriitiillen randomize kontrollii
calismada, yaygin anksiyete bozuklugu (Y AB) tanis1 almis yash bireylerde kotii riiya
siklig1 ve biligsel davranigei terapinin (BDT) bu siklik iizerindeki etkisi incelenmistir.
Arastirma, yas ortalamasi1 67,4 olan toplam 227 katilime1 iizerinde gergeklestirilmistir;
bunlarin 134°i YAB tanis1 almis, 93’1 ise kontrol grubunu olusturmustur. Sonuglar,
YAB tanis1 alan bireylerin kotli riiya gérme sikliginin anlamli derecede yiiksek
oldugunu ve bu sikligin depresyon, anksiyete, endise diizeyi ve yasam kalitesi ile
iliskili oldugunu gostermistir. Ayrica, BDT uygulanan grupta kotii ritya sikliginda

tedavi sonrasi ve takip donemlerinde anlamli azalmalar gézlemlenmistir. Bu bulgular,
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BDT’nin yalnizca anksiyete semptomlarini degil, ayni zamanda kotii riiya sikligini da

azaltmada etkili olabilecegini gostermektedir.

Fischer vd. (2016) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, psikolojik esnekligin
erken donem uyumsuz semalar, algilanan ebeveynlik ve psikopatoloji arasindaki
iliskideki araci rolii incelenmistir. Arastirma, yas ortalamasi 20 olan 117 Universite
ogrencisiyle yiritiilmiistiir. Calismada, psikolojik esneklik diizeyi; Kabul ve Eylem
Olgegi 11, Bilissel Biitiinlesme Olcegi, Bilingli Farkindalik Olgegi ve Deger
Yonelimleri Olgegi ile, erken donem uyumsuz semalar Young Sema Olgegi Kisa Form
3 ile, algilanan ebeveynlik ise; Young Ebeveynlik Envanteri ile olgiilmistiir.
Psikopatoloji dlzeyi ise, DASS-21 kullanilarak degerlendirilmistir. Bulgular,
psikolojik esnekligin bireyin erken yasam deneyimlerinin ruh sagligi iizerindeki
olumsuz etkilerini azaltmada kritik bir rol oynadigini ve psikolojik esnekligi artirmaya

yonelik miidahalelerin ruh saglhigini koruyucu islevi olabilecegini gostermektedir.

Akkaoui ve arkadaslar1 (2020) tarafindan gerceklestirilen sistematik derleme
caligmasinda, major depresif bozukluk, bipolar bozukluk ve psikotik bozukluklara
sahip bireylerde kabus siklig1 ve etkileri incelenmistir. Arastirma kapsaminda, Aralik
2019’a kadar yayimlanmis 1.145 makale taranmis ve belirlenen kriterlere uyan 24
calisma analiz edilmistir. Bu ¢alismalarim 9°u duygudurum bozukluklari, 11’1 psikotik
bozukluklar ve 4’ii her iki bozukluk tiirliyle ilgili verileri igermektedir. Bulgular,
duygudurum veya psikotik bozukluklara sahip bireylerde kabuslarin saglikli bireylere
kiyasla iki kat daha sik goriildiiglinii ortaya koymustur. Ayrica, sik kabus goren
bireylerin intihar egilimlerinin daha yiiksek oldugu ve kabuslarin yarattigi rahatsizlik
seviyesinin hastaligin siddetiyle iliskili oldugu belirlenmistir. Bu bulgular, kabuslarin
psikiyatrik bozukluklarin bir gostergesi olabilecegini ve klinik degerlendirme

stirecinde dikkate alinmas1 gerektigini géstermektedir.

Birgiil (2020) tarafindan gergeklestirilen aragtirmada, psikiyatrik tani almis
bireyler ile tan1 almamis saglikli bireylerin riiya temalar1 karsilagtirilmigtir. Arastirma,
bir vakif liniversitesinin psikiyatri poliklinigine bagvuran bireylerden olusan 85 deney
grubu ve 85 kontrol grubuyla, toplam 170 katilime1 iizerinde yiriitiilmiistiir.
Calismada katilimcilarin riiya temalar1 icerik analizine tabi tutulmus; psikopatoloji
tanis1 almig bireylerin riiyalarinda negatif temalarin anlamli diizeyde daha yogun

oldugu bulunmustur. Buna karsilik, psikiyatrik tan1 almamis bireylerin riiyalarinda
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korku ve engellenme temalarinin daha sik goriildiigii tespit edilmistir. Bu bulgular,
bireylerin psikolojik durumlarinin riiya iceriklerine yansidigini ve riiyalarin bilin¢digi
stirecler hakkinda bilgi verebilecek onemli bir ara¢ olabilecegini gostermektedir.
Arastirma, riiya temalarinin psikolojik degerlendirme siire¢lerinde dikkate
alimmasmin, bireyin ruhsal durumunu anlamada katki saglayabilecegine isaret

etmektedir.

Rimsh (2021) tarafindan Heinrich Heine Universitesi’nde gergeklestirilen
doktora tezinde, anksiyete bozuklugu tanis1 almis bireylerin riiya igerikleri ve
ozellikleri, saglikli bireylerle karsilastirmali olarak incelenmistir. Arastirma, yas ve
cinsiyet acisindan eslestirilmis 38 anksiyete bozuklugu tanili birey ve 38 saglikli birey
olmak iizere toplam 76 katilimer ile yiiriitilmistiir. Katilimeilar, 21 giin boyunca
sabahlar1 riiyalarini1 yazili olarak kaydetmis; bu siirecte toplam 941 riiya raporu
toplanmistir. Cok Boyutlu Dusseldorf Riya Envanteri, Mannheim Riya Anketi,
Kabuslarm Davranissal Sonuglar1 Olgegi Kabus Rahatsizlik Olgegi gibi ¢ok boyutlu
degerlendirme araglar1 kullanilmistir. Bulgular, anksiyete bozuklugu tanisi alan
bireylerin riiyalarinda saglikli bireylere kiyasla daha fazla karakter, olumsuz duygu,
basarisizlik, talihsizlik, mekan degisikligi ve negatif degerlendirme igerigi
bulundugunu goéstermistir. Bu bulgular, anksiyete bozukluklarinin yalnizca uyaniklik
doneminde degil, riiya yasami lizerinde de belirgin bir etki olusturdugunu ve riiyalarin
klinik degerlendirme siireglerinde dikkate alinmasmin anlamli olabilecegini ortaya

koymaktadir.

Ulubay ve Giliven (2022) tarafindan gerceklestirilen sistematik derleme
calismasinda, Tiirkiye’de Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) ve psikolojik esneklik
konularinda yapilan toplam 53 arastirma incelenmistir. Bu arastirmalar, 16 makale, 21
yiikksek lisans tezi, 11 doktora tezi ve 5 tipta uzmanlik tezinden olusmaktadir.
Calismalarin ¢ogunlugu iliskisel ve deneysel desenlerde olup, 6rneklem gruplari
genellikle klinik tamisi olmayan yetiskin bireylerden olusmaktadir. Incelenen
aragtirmalarda, psikolojik esnekligin depresyon, anksiyete, ruminasyon, tiikenmislik,
sinav kaygisi ve belirsizlige tahammiilsiizlik gibi psikopatolojik belirtilerle negatif
yonde; psikolojik iyi olus, yasam doyumu, evlilik uyumu, mesleki doyum, otantiklik
ve uyku kalitesi gibi olumlu psikolojik degiskenlerle ise pozitif yonde anlaml iligkiler

gosterdigi belirlenmistir. Ayrica, psikolojik esnekligin bazi degiskenler arasinda araci
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veya diizenleyici rol oynadigi tespit edilmistir. Bu bulgular, psikolojik esnekligin ruh
sagligini destekleyen 6nemli bir faktor oldugunu ve ACT ’nin sagaltici etkilerini ortaya

koymaktadir.

Ozdemir ve Soysal (2023) tarafindan gergeklestirilen nitel arastirmada, beliren
yetigkinlik donemindeki bireylerin psikolojik esneklik diizeyleri incelenmistir.
Caligma, 2022-2023 egitim-6gretim yilinda Dokuz Eyliil Universitesi Miihendislik
Fakiiltesi’nde 6grenim goren, uygun Ornekleme yontemiyle secilmis 14 iiniversite
Ogrencisiyle yiiriitiilmiistiir. Veri toplama siirecinde, arastirmacilar tarafindan
gelistirilen “Beliren Yetigkinlikte Psikolojik Esneklik Formu” kullanilmis ve
katilimcilarla yar1 yapilandirilmis goriismeler gergeklestirilmistir. Veriler igerik
analizi teknigiyle degerlendirilmistir. Bulgular, katilimcilarin psikolojik esneklik
diizeylerinin genel olarak diisiik oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle “an ile temas”,
“kabul”, “biligsel ayrigsma” ve “baglamsal benlik™ gibi psikolojik esnekligin temel
bilesenlerinde diisilk beceri diizeyleri gozlemlenmistir. Arastirma, psikolojik
esnekligin beliren yetiskinlik doneminde bireylerin stresle basa ¢ikma ve psikolojik

uyum siireclerinde 6nemli bir koruyucu faktor oldugunu vurgulamaktadir.

Sheehy (2025) tarafindan yiiriitiilen kuramsal calismada, Tibet Budist
geleneginde yer alan riiya yogasi pratigi; psikolojik esneklik, hayali simiilasyon ve
bedensel farkindalik olmak tizere {i¢ temel boyutta ele alinmistir. Sheehy, Tibet’in
Nyingma ve Shangpa Kagyt rilya yoga geleneklerine ait 14. ve 17. yiizyil tarihli klasik
metinleri incelemis ve bu metinlerdeki uygulamalar1 ¢cagdas biling felsefesi, bilissel
bilim ve kiiltiirel psikoloji baglaminda analiz etmistir. Caligmada, riiya yogasmin
bireyin riiya swasinda farkindaligini  korumasmi, riiyayr bilingli  sekilde
yonlendirmesini ve bu farkindaligi uyaniklik haline tasimasini hedefleyen bir
uygulama oldugu vurgulanmistir. Sheehy’nin ¢aligmasi, Tibet riiya yogasinin sadece
dini veya mistik bir uygulama degil; ayn1 zamanda psikolojik esneklik, 6z farkindalik
ve biling ¢aligmalariyla baglantili gii¢lii bir zihinsel egitim yontemi olabilecegini 6ne
stirmektedir. Bu baglamda, riiya yogasi uygulamalarinin ruh saghgi alaninda
kullanilabilirligi tizerine gelecekteki disiplinleraras1 aragtrmalar i¢in Onemli bir

kuramsal zemin sunmaktadir.
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BOLUM 111
YONTEM
Arastirma Modeli

Bu arastirma, iligkisel tarama modeline dayali nicel bir aragtirma deseni
kullanilarak gerceklestirilmistir. Iliskisel tarama modeli, birden fazla degisken
arasindaki iligkileri incelemek i¢in kullanilan bir arastirma desenidir ve bu ¢alismada,
Universite 6grencilerinin depresyon, anksiyete, stres diizeyleri ile riiya temalar1
arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci rolii arastirilmustir. Iliskisel tarama
modeli, degiskenler arasindaki baglantilar1 belirlemek ve bu iligkilerin yoniinii ortaya
koymak amaciyla uygun bir yontem olarak se¢ilmistir (Bekman, 2022). Bu dogrultuda

arastirma modeli sekil 2°de sunulmustur.

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu arastrmanm evrenini, Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’nde (KKTC)
O0grenim goren Universite O0grencileri olusturmaktadir. Evrenin tamamina ulasmak
miimkiin olmadigindan, 6rneklem belirleme siirecinde, Cochran (1977) tarafindan
gelistirilen ve Yazicioglu & Erdogan (2004) tarafindan Tiirkge literatiirde agiklanan
evreni bilinmeyen durumlar icin 6nerilen formul kullanilmistir. Bu dogrultuda,
minimum 384 katilimciya ulasilmasi hedeflenmistir. Veri toplama siireci sonunda
toplamda 390 kisiden veri elde edilmistir. Orneklem biiyiikliigii, arastirmanin kapsami
ve veri analizi i¢in gerekli istatistiksel giicii saglama agisindan yeterlidir. Arastirmanin
orneklemi, goniillii olarak katilim saglayan 6grenciler arasindan kolayda 6rnekleme
yontemi ile belirlenmistir. Bu yontem, arastirmacinin erisiminin kolay oldugu bireyleri
ornekleme dahil etmesine dayanan, olasiliksiz 6rnekleme tiirlerinden biridir. Kolayda
ornekleme, pratikligi ve zaman tasarrufu saglamasi acisindan yaygin olarak tercih
edilmektedir, ancak bulgularin genellenebilirligini sinirlayabilmektedir (Aaker vd.,
2007; Hasiloglu vd., 2015; Summak, 2019). Katilimcilara ait bilgiler Tablo 1°de yer

almaktadir.
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Tablo 1.

Universite Ogrencilerinin Sosyodemografik Ozelliklerinin Dagilimi

Say1 (n) Yuzde (%)

Yas grubu

18-22 yas 101 25,90
23-27 yas 182 46,70
28 ve Ustu 107 27,40
Cinsiyet

Kadin 242 62,10
Erkek 148 37,90
Medeni durum

Bekar 333 85,40
Evli 57 14,60

Egitim durumu
Lisans 247 63,30
Lisansustu 143 36,70

Ekonomik durum

Ko6tu 43 11,00
Orta 209 53,60
Iyi 138 35,40
Herhangi bir psikolojik rahatsizhik

Var 49 12,60
Yok 341 87,40
Geceleri ortalama uyku siresi

5 sa ve alt1 50 12,80
6-7 sa 193 49,50
8-9 sa 108 27,70
10 sa ve Usti 39 10,00

Riiyalan hatirlama durumu

Hatirlayan 282 72,30
Hatirlamayan 108 27,70
Genel olarak uyku kalitesini degerlendirme sekli

Kotu 86 22,10
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Orta 201 51,50
Iyi 103 26,40

Tablo 1.de aragtirmadaki {niversite &grencilerinin  sosyodemografik
ozelliklerinin  dagilimi gosterilmis olup, 6grencilerin  %25,90’min  18-22  yas,
%46,70’inin 23-27 yas, %27,40’1inmn 28 ve istli yas grubunda, %62,10’unun kadin,
%37,90’1n1n erkek, %85,40’1n1n bekar, %14,60’m1 evli oldugu, %11,0’inin ekonomik
durumunun kotii, %53,60’mmin orta, %35,40’mmn iyi oldugu belirlenmistir.
Katilimcilarin %12,60’min psikolojik rahatsizliginin oldugu, %12,80’inin geceleri 5
saat ve alt1, %49,50’sinin 6-7 saat arasi, %27,70’inin 8-9 saat arasi, %10,0’unun 10
saat ve lstiinde uyudugu, %72,30’unun riiyalarim1 hatirladigi, %?22,10’unun genel
olarka uyku kalitesini kotli, %51,50’sinin orta ve %?26,40’inm 1iyi olarak

degerlendirdigi belirlenmistir.

Veri Toplama Araclan

Bu aragtirmada, {iniversite Ogrencilerinin depresyon, anksiyete ve stres
diizeyleri ile riiya temalar1 arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliini
incelemek amaciyla gesitli 6l¢ekler kullanilmustir. Bunlar; Sosyodemografik Bilgi
Formu (Ek.3), Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-21) (Ek.4), Riya
Temalar1 Olgegi (EK.5) ve Psikolojik Esnkelik Olgegi (EK.6) kullanilmistir. Asagida

her bir veri toplama aracinin tanitimi yer almaktadir:

Demografik Bilgi Formu

Bu form, arastirmaci tarafindan katilimcilardan temel demografik bilgileri
toplamak amaciyla olusturulmustur. Formda katilimcilarin yasi, cinsiyeti, medeni
durumu, egitim durumu, ekonomik gelir duizeyi, psikolojik rahatsizlik durumu, uzun
sire tedavi gerektiren bir saglik sorunu, gece ortalama uyku suresi, riiyalarini
hatirlama durumu, genel olarak uyku kalitesi gibi toplamda on adet kisisel bilgi sorusu
yer almaktadir (EK.3).
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Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi-21 (DASO-21)

DASO-21, DASO-42'nin bazi maddeleri secilerek uygulama siiresini kisaltmak
amaciyla Lovibond ve Lovibond (1995B) tarafindan olusturulmustur. DASO-42nin
21 soruluk kisaltilmis formu Henry ve Crowford (2005) tarafindan olusturulmustur.
Bu calismada, katilimcilarin depresyon, anksiyete ve stres Olgegi-21’in normal ve
klinik orneklemde Tiirkge siirimii ve psikometrik o6zellikleri Sarigam (2018)
tarafindan One siirtilmiistiir. 21 maddeden olusan bu 6lgek, bireyin son 10 giindeki
(6zellikle son 1 hafta) durumunu hedef alir. Olgek 4°lii likert tarzdadir ve cevaplar 0=
hicbir zaman 1= bazen ve arasira 2= oldukg¢a sik 3= her zaman seklindedir. Gegerlik
calismas1 igin yap1 gegerligi ve Olciit gecerligi uygulanmustir. Olgiit gegerligi
calismasinda depresyon, anksiyete, stres olgegi-42 (DASO-42) kullanilmustir.
Giivenirlik analizlerinde 6lgek i¢ tutarlik giivenirligi ve test - tekrar test giivenirligi
calisilmistir. Aciklayici faktor analizi sonucu 21 maddeli 6lgek {i¢ alt boyutta
toplanmistir. Dogrulayict faktér analizi sonucu bu {i¢ alt faktorlii yapt normal
orneklemde kabul edilebilir uyum indeksi degerlerine, klinik 6rneklemde ise
miikemmel uyum indeksi degerlerine sahip oldugu goriilmiistiir. Faktor yiikleri 42 ila
72 arasinda siralanmustir. Olgiit gegerligi ¢alismasinda DASO-42 ile DASO-21
arasinda pozitif iligkiler bulunmustur. Klinik 6érneklemde Cronbach Alfa i¢ tutarhk
giivenirlik katsayis1 depresyon alt 6lgegi i¢in a=0.87, anksiyete alt 6lgegi i¢in 0=0.85
ve stres alt dlcegi icin a=0.81 olarak bulunmustur. Olgegin orijinal formunun
Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayisi ise depresyon alt 6lgegi i¢in a=0.91, anksiyete alt
Olcegi icin 0=0.84 ve stres alt 6lgegi i¢in a=0.90’dir. Normal 6rneklemde test tekrar
test korelasyon katsayilar1 depresyon alt 6lgegi i¢in r=0.68, anksiyete alt 6lgegi i¢in
r=0.66 ve stres alt dlcegi icin r=0.61 olarak bulunmustur. Ayrica klinik 6rneklemde
diizeltilmis madde toplam korelasyon katsayilar1 43 ila 77 arasinda siralanmaktadir.
Ikinci caligmada, DASO- 21 hastalarla (depresyon ortalama puan=10,83; anksiyete
ortalama puan=10,39; stres ortalama puan =11,85), normalleri (depresyon ortalama
puan=5,88; anksiyete ortalama puan=>5,37; stres ortalama puan=7,90) iyi diizeyde ayirt
etmistir. Elde edilen psikometrik dzelliklere gére DASO-21 depresyon, anksiyete ve
stres duzeyini gegerli ve giivenilir bir sekilde degerlendirmektedir (Sarigam, 2018)
(Ek.4).
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Riiya Temalar Olgegi (RTO)

Riiya Temalar1 Olgegi, Katilimcilarin riiya temalarmi belirlemek amaciyla
Geng (2011) tarafindan gelistirilmis 6l¢ektir. Bu 6lgek, katilimcilarin riiyalarinda sik¢a
karsilastiklar1 temalar1 belirlemeye yonelik sorular icermektedir. Riiya Temalar1
Olgegi bes alt boyutta yer alan 29 maddeden olusur. Bunlar Negatif Temalar (2, 7, 12,
13, 18, 19, 24, 26) Kaygi Temalar1 (3, 8, 14, 15, 20, 25, 27) Korku Temalar1 (4, 9, 16,
21, 29) Yasantilarin Etkisi (1, 6, 11, 22, 25) Engellenme Temalar1 (5, 10, 17, 23)
seklindedir. Olgek 5°li Likert tarzindadir ve tepkiler 0- hicbir zaman, 1-ara sira, 2-orta
derecede, 3-siklikla, 4- her zaman seklinde puanlanmaktadir. Olgekte yer alan 6 madde
(Madde 2, 7, 12, 13, 19 ve 25) ters olarak puanlanmaktadir. Olgekten alman en diisiik
puan 0, en yiiksek puan ise 116°dir. Olgegin alt boyutlarmin herhangi birinden alinan
puanlarin yiiksekligi bahsedilen alt boyutun temsil ettigi tematik yapinin riiya
iceriginde yer alma sikliginim arttigina isaret etmektedir. Olgegin i¢ tutarhik katsayilar
Negatif Temalar alt boyutu icin .87, Kaygi Temalar1 alt boyutu igin .86, Korku
Temalar1 alt boyutu i¢in .80, YasantilarmEtkisi altboyutu igin .77, Engellenme
Temalar1 alt boyutu i¢in .81 olarak hesaplanmistr. RTO’niin yap1 gegerligi
incelenirken, verilerin faktér analizine uygun olup olmadigmi belirlemek amaciyla
Bartlett testi uygulanmistir. Uygulanan Bartlett testi sonuglarmma gore veri setinin
faktor analizi yapmaya uygun oldugu tespit edilmistir (}2=8763.366=p<.0001).
Orneklem biiyiikliigiiniin yeterliliginin test edilmesinde ise KMO testi kullanilmustir.
KMO testi ile &rneklem biiyiikliigiiniin yeterli oldugu goriilmiistiir. RTO’niin
giivenirligi 270 katilimci  tizerinden elde edilen veriler dogrultusunda
degerlendirilmistir. Olgegin giivenirlik ¢alismasi agisindan tiim dlgek i¢in hesaplanan
ve Ol¢egin i¢ tutarliligini gésteren Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .94 olarak
hesaplanmistir (Geng, 2011) (Ek.5).

Psikolojik Esneklik Olcegi

Psikolojik esneklik oOlgegi, Francis, vd., (2016) tarafindan gelistirilmistir.
Karakus ve Akbay (2020) tarafindan da Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. Psikolojik esneklik,
bireylerin stres, zorluklar veya degisimlerle basa ¢ikabilme ve bu siirecte ruh saghigmni

koruyabilme kapasitesini ifade eder. Olgek 28 madde ve 5 alt boyuttan olusmaktadir,
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7’li  likert tarzdadr (hi¢ katilmiyorum, ¢ogunlukla katilmiyorum, kismen
katilmiyorum, kararsizim, kismen katiliyorum, c¢ogunlukla katiliyorum, tamamen
katiliyorum) ve yalmzca yetiskin bireylere uygulanabilir. Olgekten alinabilecek
toplam puan araligi 28 ile 196 arasinda degismektedir. Daha yiiksek puanlar bireyin
daha yiiksek psikolojik esneklige sahip oldugunu gostermektedir. Olgekte yer alan 2,
3,5, 6,8, 18, 20, 22, 23 ve 25. maddeler tersten paunlanmaktadir. 1. ve 6. Turk
kiiltiirlinde gecerli olmadigindan dolay1 uyarlama 6lgekten ¢ikarilmistir. 3, 9, 15, 17,
23 ve 36. maddeler de uyaranlar tarafinfan Tiirk¢e formuna eklenmistir. Deger ve
Deger Dogrultusuna Davranis (10m): Benim i¢in neyin 6nemli oldugunu ve hayatimda
gelmek istedigim noktay1 biliyorum. An’da Olma (7m): Is veya gorevlerimi, ne
yaptigimin farkinda olmaksizin, otomatik bir sekilde yaparim. Kabul (5m): Duygu ve
diisiincelerin ortaya ¢ikmasini engellemek i¢in bir seylerle mesgul olmaya c¢aligirim.
Baglamsal Benlik (3m): Zorlayic1 duygu, diisiince veya hisleri ortaya ¢ikarabilecek
durumlardan ka¢inmaya ¢alisirim. Ayrisma (3m): Diislincelerimin, yapmak istedigim
seyleri engellemesine izin vermem. Olgegin alt boyutlarma ait Cronbach alfa
katsayilar1; Degerler ve Deger Dogrultusunda Davranis: 0,84. An’da Olma: 0,60.
Kabul: 0,72. Baglamsal Benlik: 0,73. Ayrisma: 0,59. Bu arastirmanin verilerinin
faktor analizine uygun olup olmadigini test etmek amaciyla KMO katsayisi ve Bartlett
degerine bakilmistir. Sonuglar KMO=0.789; X2=3096.080; p= 0.00 oldugundan veri
setinin faktor analizine uygun oldugu goriilmektedir. Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlik
giivenilirlik katsayis1 .79 Olarak bulunmustur. Olgegin orijinal formunun Cronbach
Alfa i¢ tutarhk katsayisiise .91°dir. Olgegin orijinal formunun alt boyutlar1 i¢in
Cronbach alfa katsayilari; Yasantiya Agiklik: 0,90. Davranissal Farkindalik: 0,87.
Degerler Dogrultusunda Yasama: 0,90. Olgek, bireylerin psikolojik esneklik
diizeylerini 6lgmek igin tasarlanmistir ve 23 maddeden olusmaktadir. Toplam
varyansin %60’mn1 agiklayan 6lgek, Tiirk popiilasyonunda gecerli ve giivenilir bir

Olglim araci olarak degerlendirilmistir (Karakus ve Akbay, 2020) (EK.6).

Verilerin Toplanmasi

Yakin Dogu Universitesi Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’na yapilan
bagvurum sonucunda 25/11/2024 tarihinde YDU/SB/2024/1872 proje numarah etik
izin alinmis olup, arastirma verileri toplanmaya baglamistir. Arastirmaya baslamadan

once, katilimcilara aydnlatilmis onam ve katilimci bilgilendirme formu sunulmustur.
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Calismanin amaci detayli sekilde agiklanmig ve kisisel verilerinin gizliligi konusunda
bilgilendirme yapilmistir. Veriler, KKTC’deki {iniversitelerde 6grenim goren
ogrencilerden toplanmistir. Veri toplama siireci, hem ¢evrimici hem de yiiz yiize
yontemlerle gerceklestirilmistir. Cevrimici veri toplama, Google Forms araciligiyla
cesitli dijital platformlarda yiiritilirken, yliz yiize veri toplama siireci {iniversite
ortamlarinda birebir goriismelerle desteklenmistir. Katilimeilarin 6lgekleri yanitlamasi
ortalama 15-20 dakika siirmiis, verilerin toplanmasi ise yaklasik 3 ayda

tamamlanmastir.

Verilerin istatistiksel Analizi

Arastirma kapsamindaki {iniversite Ogrencilerinde toplanan verileri Sosyal
Bilimler i¢in Istatistik Paket Programi (SPSS) 27.0 ile degerlendirilmistir. Universite
ogrencilerinin DAS-21, Riiya Temalar1 Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi yanitlar:
icin Cronbach alfa katsayilar1 hesaplanmis olup, DAS-21i¢in 0,931, Riiya Temalar1
Olgegi icin 0,889 ve Psikolojik Esneklik Olgegi igin 0,812 bulunmustur. Universite
ogrencilerinin soSyo-demografik ozellikleri i¢in frekans analizi yapilmig ve DAS-21,
Riiya Temalar1 Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi puanlarina ait betimsel

istatistikler verilmistir.

Tablo 2.

Universite Ogrencilerinin DAS-21, Riiya Temalar: Olcegi ve Psikolojik Esneklik
Olcegi Puanlarinin Normalligi

Kolmogorov-Smirnov
Ist. sd p  Carpikhk Basikhk

Depresyon 0,094 390 0,000 0,492 -0,486
Anksiyete 0,097 390 0,000 0,433 -0,498
Stres 0,098 390 0,000 0,373 -0,284
Negatif temalar 0,087 390 0,000 -0,153 0,043
Kayg1 temalar1 0,100 390 0,000 0,477 -0,274
Korku temalar1 0,144 390 0,000 0,774 -0,069
Yasantilarin etkisi 0,116 390 0,000 0,293 -0,521

Engelleme temalar1 0,102 390 0,000 0,368 -0,492
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Riiya Temalar1 Olgegi 0,072 390 0,000 0,480 -0,168

Degerler ve degerler
0,045 390 0,056 -0,455 0,398
dogrultusunda davranis

Anda olma 0,068 390 0,000 0,044 -0,159
Kabul 0,061 390 0,001 0,289 0,029
Baglamsal benlik 0,063 3% 0,001 -0,102 -0,398
Ayrisma 0,071 390 0,000 0,104 -0,277
Psikolojik Esneklik Olgegi 0,079 390 0,000 0,246 0,048

Tablo 2.’de iiniversite &grencilerinin DAS-21, Riiya Temalar1 Olcegi ve
Psikolojik Esneklik Olgegi puanlarinin normalligi Kolmogorov-Smirnov testi ve
carpiklik-basiklik degerleriyle incelenmis olup, ¢arpiklik ve basikliginin £1,5 arasinda
olmasindan dolay1 normal dagildig: belirlenmistir (Tabachnick, 2013).

Universite dgrencilerinin DAS-21, Riiya Temalar1 Olgegi ve Psikolojik Esneklik
Olgegi puanlarinm normal dagilim gostermesinden dolay1 arastirmada parametrik
testler kullanilmis olup, yapilan karsilastirmalarda bagimsiz 6rneklemlerde t testi ve
ANOVA uygulanmus, ileri analizler i¢inse Tukey testine basvurulmustur. Universite
ogrencilerinin DAS-21, Riiya Temalar1 Olcegi ve Psikolojik Esneklik Olcegi
puanlarmin arasmdaki korelasyonlar Pearson testiyle test edilmistir. Universite
Ogrencilerinin Riiya Temalar1 Olcegi Puanlariile DAS-21 Olgegi puanlar1 arasindaki
iliskide Psikolojik Esneklik 6lgegi puanlarmin araci rolii yapisal esitlik modelleriyle

incelenmistir.

Tablo 3.

Universite Ogrencilerinin DAS-21 Puanlarinin Tamimlayici Istatistikleri

n x S Min Max
Depresyon 390 7,61 5,06 0 21
Anksiyete 390 6,74 4,42 0 20

Stres 390 8,57 4,34 0 20
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Tablo 3.’te arastirmadaki iiniversite 6grencilerinin DAS-21 puanlarmin
tanimlayici istatistikleri verilmis olup, depresyondan 7,6145,06 puan, anksiyeteden

6,74+4,42 puan ve stresten 8,57+4,34 puan aldiklar1 belirlenmistir.

Tablo 4.

Universite Ogrencilerinin Riiya Temalar: Olgegi Puanlarinin Tammlayici
Istatistikleri

n x S Min Max
Negatif temalar 390 14,97 4,69 1 30
Kayg1 temalar1 390 10,25 4,78 2 24
Korku temalar1 390 5,81 4,31 0 20
Yasantilarin etkisi 390 9,16 3,43 2 18
Engelleme temalar1 390 5,94 3,62 0 16
Riiya Temalar (")lg:egi 390 46,13 15,77 12 97

Tablo 4.’ te {iniversite Ogrencilerinin Riiya Temalar1 Olgegi puanlarinin

tanimlayicu istatistikleri yer almastir.

Tablo 4. incelendiginde  Universite  O6grencileri Rilya ~ Temalar1
Olgegi toplamindan 46,13+15,77 puan, negatif temalardan 14,97+4,69 puan, kaygi
temalarmdan 10,25+4,78 puan, korku temalarindan 5,814+4,31 puan, yasantilarindan
etkisinden 9,16+3,43 puan ve engelleme temalarindan 5,9443,62 puan almaistir.

Tablo 5.

Universite Ogrencilerinin Psikolojik Esneklik Ol¢egi Puanlarimin Tamimlayict
Istatistikleri

n x S Min Max

Degerler ve degerler
390 49,85 11,88 10 70
dogrultusunda davranis

Anda olma 390 29,10 8,40 7 49
Kabul 390 17,11 6,11 5 35
Baglamsal benlik 390 12,28 4,13 3 21
Ayrisma 390 12,09 3,80 3 21

Psikolojik Esneklik Olgegi 390 120,44 21,01 56 179
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Universite dgrencilerinin Psikolojik Esneklik Olgegi puanlarinin tanimlayici

istatistikleri Tablo 5.’te gosterilmistir.

Tablo 5.e gore iiniversite dgrencilerinin Psikolojik Esneklik Olgegi toplamindan
120,44+£21,01 puan, degerler ve degerler dogrultusunda davranig alt 6lgeginden
49,85+£11,88 puan, anda olmadan 29,10+8,40 puan, kabulden 17,11+6,11 puan,
baglamsal benlikten 12,28+4,13 puan ve ayrigmadan 12,0943,80 puan aldiklar1 tespit

edilmistir.

Arastirmanin Plan ve Siireci

Arastirma  kapsaminda literatiir taramasi
yapilmis ve kullanilmasi gereken Olgekler Ekim 2024

icin gerekli kullanim izinleri alinmistir.

Yakin Dogu Universitesi Etik Kurulu'na
basvurulmus ve calisma icin gerekli onay Agustos-Kasim 2024

alinmustir.

Konu ile ilgili detayli literatiir taramasi
yapilip, gerekli tiim arastirmalar Kasim-Mart 2025
gergeklestirilmistir.

Calismada kullanilacak veriler icin Google

Forms araciligi ile anket olusturularak, Aralik-Mart 2025
yiizylize ve c¢evrimici seklinde veriler

toplanmustir.

Toplanan verilerin analizleri Mart 2025
gerceklestirilmistir.

Analiz sonuglar1 dogrultusunda sonugclar
tartigilmis ve arastirmanimn bulgular kismi Nisan 2025

olusturulmustur.
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BOLUM IV
BULGULAR VE YORUMLAR

Tablo 6.

Universite Ogrencilerinin DAS-21 Puanlarinin Yas Grubuna gore Karsilastirmalar

Yas grubu n X S Min Max F p

18-22 yas 101 8,51 5,47 0 21 2,528 0,081
Depresyon  23-27 yas 182 7,11 485 O 20
28 ve st 107 7,62 4,92 1 20

18-22 yas 101 7,14 4,60 0 20 1,136 0,322
Anksiyete  23-27 yas 182 6,38 440 O 19
28 ve st 107 6,96 4,27 0 16

18-22 yas 101 9,05 468 O 20 1955 0,143
Stres 23-27 yas 182 8,11 439 O 20
28 ve Ustl 107 8,90 3,85 1 19

Tablo 6.’da iiniversite 6grencilerinin DAS-21 puanlarinin yas grubuna gore
karsilagtirmalar1 igin ANOV A bulgular1 verilmistir.
Tablo 6.’ya gore iiniversite ogrencilerinin DAS-21 puanlarinin arasinda yas

grubuna gore istatistiksel olarak anlaml farkliliklar yoktur (p>0,05).

Tablo 7.

Universite Ogrencilerinin DAS-21 Puanlarimin Cinsiyete gore Karsilastirmalari

Cinsiyet n X S t p

Kadin 242 8,01 5,01

Depresyon 2,004 0,046*
Erkek 148 6,96 5,08
) Kadin 242 6,97 4,43

Anksiyete 1,307 0,192
Erkek 148 6,36 4,40
Kadin 242 8,74 4,40

Stres 0,968 0,334
Erkek 148 8,30 4,23

*<0,05
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Tablo 7.’de iniversite Ogrencilerinin DAS-21 puanlarinin cinsiyetlerine gore
karsilastirmalari i¢in bagimsiz orneklemlerde t testi bulgularina
deginilmistir. Tablo 7. incelendiginde Universite 6grencilerinin depresyon puanlarmin
arasinda cinsiyetlerine gore istatistiksel olarak anlamli farkliliklar vardir (p<0,05).
Kadmlarin depresyon puanlari erkek iiniversite dgrencilerine gore fazladir. Universite
ogrencilerinin DAS-21 puanlarinin arasinda cinsiyetlerine gore istatistiksel olarak

anlamli farkliliklar yoktur (p>0,05).

Tablo 8.
Universite Ogrencilerinin DAS-21 Puanlarinin Medeni Durumuna gére
Karsilastirmalart
Medeni
n x S t p
durum
Bekar 333 7,90 5,12
Depresyon ] 2,772 0,006*
Evli 57 5,91 4,34
] Bekar 333 6,87 4,41
Anksiyete _ 1,465 0,144
Evli 57 5,95 4,43
Bekar 333 8,62 4,32
Stres 0,576 0,565
Evli 57 8,26 4,49
*p<0,05

Arastirmadaki tiniversite ~ Ogrencilerinin ~ DAS-21 puanlarmimn medeni
durumlarina gére  karsilagtirmalariicin =~ bagimsiz ~ Orneklemlerde t  testi

bulgularina Tablo 8’de deginilmistir.

Tablo 8.’ gore Universite
ogrencilerinin depresyon puanlarinin arasinda medeni  durumlarmagére istatistiksel
olarak anlaml farkliliklar vardir (p<0,05). Bekarlarin depresyon puanlar1 evlilere gore
fazladir.  Universite  dgrencilerinin =~ DAS-21  puanlarinin arasinda medeni

durumlarma gore istatistiksel olarak anlamli farkliliklar yoktur (p>0,05).



Tablo 9.

Universite Ogrencilerinin DAS-21 Puanlarinin Egitim Durumuna gére

Karsilastirmalar
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Egitim durumu n X S t p
Lisans 247 7,83 5,08
Depresyon ) 1,136 0,257
Lisansusti 143 7,23 5,00
] Lisans 247 6,81 4,44
Anksiyete ) 0,394 0,694
Lisansusti 143 6,62 4,40
Lisans 247 8,72 4,38
Stres 0,882 0,379
Lisansusti 143 8,31 4,27

Tablo 9.’da arastirma kapsamina dahil edilen tiniversite 6grencilerinin DAS-21

puanlarinin egitim durumuna gore karsilastirmalar1 i¢in uygulanmis olan bagimsiz

orneklem t testi sonuglarina deginilmistir.

Tablo 9.’a gore tiniversite 6grencilerinin DAS-21 puanlarmin arasinda egitim

durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farkliliklar yoktur (p>0,05).

Tablo 10.
Universite Ogrencilerinin DAS-21 Puanlarinin Ekonomik Durumuna gére
Karsilastirmalar
Ekonomik _
durum n x s Min Max F p Fark
Kotu 43 967 6,38 0 20 6,421 0,002* 1-2
Depresyon Orta 209 782 475 0 21 1-3
Iyi 138 6,65 485 0 20
Kotu 43 8,14 5,02 0 17 3,582 0,029* 1-2
Anksiyete Orta 209 6,85 435 0 20 1-3
Iyi 138 6,13 425 0 18
Kotu 43 10,30 5,12 1 20 3,915 0,021* 1-2
Stres  Orta 209 835 416 0 20 1-3
Iyi 138 8,36 424 0 19

<0,05
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Tablo 10.’da  Universite  6grencilerinin  DAS-21  puanlarinin ekonomik
durumuna gore  karsilastrmalariigin =~ uygulanmis  olan ANOVA sonuglarina
deginilmistir.

Tablo 10. incelendiginde iiniversite Ogrencilerinin depresyon, anksiyete ve
stres puanlarinin arasinda ekonomik  durumuna gore istatistiksel ~olarak anlamli
farkliliklar vardir (p<0,05). Ekonomik durumu kotu olan Universite
ogrencilerinin depresyon, anksiyete ve strespuanlart ekonomik durumu orta ve iyi

olanlara gore fazladur.

Tablo 11.

Universite Ogrencilerinin DAS-21 Puanlarinin Herhangi Bir Psikolojik Rahatsizlik
Durumuna gére Karsilastirmalart

Psikolojik rahatsizhik n x S t p

Var 49 10,59 5,39

Depresyon 4,520 0,000*
Yok 341 7,18 4,87
] Var 49 957 4,45

Anksiyete 4,941 0,000*
Yok 341 6,33 4,27
Var 49 10,39 4,76

Stres 3,175 0,002*
Yok 341 831 4,22

*0<0,05
Arastirmada yer alan tiniversite 6grencilerinin DAS-21 puanlarmin herhangi bir
psikolojik rahatsizlik durumuna gore karsilastirmalar1 i¢in uygulanmis olan bagimsiz

orneklemlerde t testi sonuglar1 Tablo 11°de gésterilmistir.

Tablo 11. incelendiginde Universite Ogrencilerinin depresyon, anksiyete ve
stres puanlarinin arasinda herhangi bir psikolojik rahatsizlik
durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farkliliklar vardir (p<0,05). Herhangi bir
psikolojik  rahatsizligt  olan  katilimcilarin depresyon, anksiyete  ve

stres puanlar1 herhangi bir psikolojik rahatsizligi olmayanlara gére daha fazladir.
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Tablo 12.
Universite Ogrencilerinin DAS-21 Puanlarinin Gece Uyku Siiresine gore
Karsilastirmalari
Gece uyku siiresi  n x s Min Max F p Fark
5 sa ve alt1 50 9,84 6,04 0 21 6,864 0,000* 1-2
6-7 sa 193 7,03 491 0 20 1-3
8-9 sa 108 694 425 0 19 2-4
Depresyon 10 sa ve st 39 951 53 0 20 3-4
5 sa ve alt1 50 8,68 514 O 18 6,662 0,000* 1-2
6-7 sa 193 6,32 435 0 20 1-3
8-9 sa 108 6,02 3,77 0 15 2-4
Anksiyete 10 sa ve (st 39 831 450 0 19 3-4
5 sa ve alt1 50 11,08 4,79 O 19 7,918 0,000* 1-2
6-7 sa 193 8,16 450 0 20 1-3
8-9 sa 108 7,86 352 0 17 2-4
Stres 10 sa ve Ustl 39 933 382 0 20 3-4
<0,05

Tablo 12.°de arastrma kapsamindaki iiniversite 6grencilerinin  DAS-
21 puanlarmin gece uyku siiresine gore karsilastirmalarinda kullanillan ANOVA

sonuglarma yer verilmistir.

Tablo 12.ye  gOre Universite 6grencilerinin depresyon,  anksiyete  ve
stres puanlarinin arasinda gece uyku siresine gore istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar vardir (p<<0,05). Gece uyku siiresi 5 saat ve altinda olan ve gece uyku siiresi
10 saat ve iistiinde olan 6grencilerin depresyon, anksiyete ve stres puanlar1 gece uyku

siiresi 6-7 saat ve 8-9 saat olan katilimcilardan fazladir.

Tablo 13.

Universite Ogrencilerinin DAS-21 Puanlarinin Riiyalart Hatirlama Durumu gére
Karsilastirmalar

Riiyalan

hatirlama durumu
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Hatirlayan 282 7,43 4,95
Depresyon -1,138 0,256
Hatirlamayan 108 8,08 5,31
] Hatirlayan 282 6,55 4,47
Anksiyete -1,339 0,181
Hatirlamayan 108 7,22 4,26
Hatirlayan 282 8,38 4,44
Stres -1,372 0,171
Hatirlamayan 108 9,06 4,05

Tablo 13.’de tiniversite 6grencilerinin DAS-21 puanlarinin rityalar1 hatirlama
durumuna gore karsilastirmalari igin bagimsiz 6rneklemlerde t testi sonuglar1 verilmis
olup, Ogrencilerin depresyon, anksiyete ve stres puanlarmin arasinda riiyalari
hatirlama durumuna gore istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi belirlenmistir

(p>0,05).

Tablo 14.

Universite Ogrencilerinin DAS-21 Puanlarinin Genel Olarak Uyku Kalitesini
Degerlendirme Sekline gére Karsilastirmalart

Uyku kalitesi n X s Min Max F p Fark
Kotl 86 10,16 549 0 20 21,647 0,000* 1-2
Depresyon Orta 201 758 465 O 21 1-3
Iyi 103 554 448 0 19
Kotl 86 8,70 487 0 20 15,965 0,000* 1-2
Anksiyete Orta 201 6,70 4,04 O 17 1-3
Iyi 103 518 4,12 0 16
Koti 86 1059 470 0 20 15,426 0,000* 1-2
Stres Orta 201 838 405 0 20 1-3
Iyi 103 7,24 398 0 19
*<0,05

Tablo 14.’te {iniversite 6grencilerinin DAS-21 puanlarinin genel olarak uyku
kalitelerini degerlendirme sekline gore karsilagtirmalari igcin ANOVA bulgularina

deginilmistir.
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Aragtirma kapsamindaki 6grencilerin depresyon, anksiyete ve stres puanlarinin
arasinda genel olarak uyku kalitelerini degerlendirme sekline gore istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar vardir (p<0,05). Uyku kalitelerini kotii olarak degerlendiren
tiniversite 0grencilerinin depresyon, anksiyete ve stres puanlarmmuyku kalitelerini

orta ve iyi olarak degerlendirenlere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Tablo 15.

Universite Ogrencilerinin Riiya Temalar: Olgegi Puanlarinin ile DAS-21 Olgegi
Puanlarimin Arasindaki Korelasyonlar

Depresyon Anksiyete Stres
r ,387** ,374%* ,322%*
Negatif temalar p 0,000 0,000 0,000
N 390 390 390
r ,498** ,616** ,571**
Kayg1 temalar1 p 0,000 0,000 0,000
N 390 390 390
r AB7** ,594** ,559**
Korku temalar: p 0,000 0,000 0,000
N 390 390 390
r ,292** ,341** A27**
Yasantilarin etkisi p 0,000 0,000 0,000
N 390 390 390
r ,482** ,546** ,557**
Engelleme temalar1 p 0,000 0,000 0,000
N 390 390 390
r ,568** ,660** ,642**
Riiya Temalar1 Olcegi p 0,000 0,000 0,000
390 390 390

*,<0,05
Tablo 15.’te iiniversite dgrencilerinin Rilya Temalar1 Olgegi puanlarinmn ile
DAS-21 6lgegi puanlarmin arasindaki korelasyonlar i¢in uygulanmig olan Pearson

testi bulgularina deginilmistir.
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Tablo 15. incelendiginde, Universite  ogrencilerinin  Rilya  Temalar1
Olgegi toplamindan ve tiim alt lgeklerinden aldiklari puanlar ile depresyon, anksiyete
ve stres puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii korelasyonlar
goriilmiistiir (p<0,05). Arastirmadaki 6grencilerin 6grencilerinin Riiya Temalar1
Olgegi toplamindan ve tiim alt dlgeklerinden aldiklar1 puanlar arttikga depresyon,

anksiyete ve stres puanlariyiikselmektedir.

Tablo 16.

Universite Ogrencilerinin Psikolojik Esneklik Olcegi Puanlarimn ile DAS-21 Olcegi
Puanlarimin Arasindaki Korelasyonlar

Depresyon Anksiyete Stres
Degerler ve degerler r -,400** -,296** -,160**
dogrultusunda p 0,000 0,000 0,002
davranig n 390 390 390
r -,430%* -,451%* -,485**
Anda olma p 0,000 0,000 0,000
n 390 390 390
r -, 141** -,219** -,265**
Kabul p 0,005 0,000 0,000
n 390 390 390
r -,381** -,316** -, 287**
Baglamsal benlik p 0,000 0,000 0,000
n 390 390 390
r -,286** -, 176** -, 157**
Ayrigsma p 0,000 0,000 0,002
n 390 390 390
psikolojik r -,566** -,505** -,446**
. p 0,000 0,000 0,000
Esneklik Olgegi
n 390 390 390
<0,05
Tablo 16.’da arastirma kapsamina dahil edilen Universite

ogrencilerinin Psikolojik Esneklik Olgegi puanlarinm ile DAS-21 &lgegi puanlarmin
arasindaki korelasyonlar icin uygulanmig olan Pearson testi bulgularina yer

verilmistir.
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Tablo 16. incelendiginde, arastirma kapsamina alman Universite
ogrencilerinin Psikolojik EsneklikOlgegi toplamindan ve tiim alt 6lceklerinden
aldiklar1 puanlar ile depresyon, anksiyete ve stres puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli  ve negatif yonli  korelasyonlar saptanimstir (p<0,05).  Arastirmadaki
ogrencilerin 6grencilerinin Psikolojik Olgegitoplammdan ve tiim alt dlgeklerinden

aldiklar1 puanlar arttikga depresyon, anksiyete ve stres puanlar1 diismektedir.

Negatif temalar

Kaygi temalari

Riya Temalan
Olgegi

Korku temalari

Yagantilarin etkisi 5o

Engelleme temalari

Sekil 1. Universite Ogrencilerinin Riiya Temalar1 OlgegiPuanlarinm ile DAS-21
Olgegi Puanlarin1 Yordama Durumu

Sekil 1. {iniversite dgrencilerinin Rilya Temalar1 Olgegi Puanlarinmn ile DAS-21
Olgegi puanlarmi yordama durumu yapisal esitlik modeliyle incelenmis ve Universite
ogrencilerinin  Rilya Temalar1  Olgegi puanlarinm ile DAS-21  Olgegi
puanlarini istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yordadigi tespit edilmistir

(B=0,76 ; p<0,05).

Psikolojik
Esneklik Olcegi
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Sekil 2. Universite Ogrencilerinin Psikolojik EsneklikOlgegi Puanlarmm ile DAS-21
Olgegi Puanlarin1 Yordama Durumu

Sekil 2°de aragtirma kapsamindaki tiniversite Ogrencilerinin Psikolojik Esneklik
Olcegi Puanlarinin ile DAS-21 Olgegi puanlarini yordama durumu yapisal esitlik
modeliyle incelenmistir.

Sekil 2’ye gore iiniversite dgrencilerinin Psikolojik Esneklik Olcegi puanlarmm ile
DAS-21 Olgegi puanlarini istatistiksel olarak anlamli ve negatifyordadig tespit
edilmistir ($=-0,46 ; p<0,05).

dogrultusunda davran 78
|
10 Psikolojik
‘74 Esneklik Olgegi
Baglamsal benlik Mo
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Engelleme temalar

Sekil 3. Universite Ogrencilerinin Riiya Temalar1 OlgegiPuanlari ile DAS-21 Olgegi
Puanlar1 Arasindaki iliskide Psikolojik Esneklik Olgegi Puanlarinin Araci Rolii

Sekil 3.’te aragtirmadaki {iniversite grencilerinin Riiya Temalar1 Olgegi puanlar1
ile DAS-21 &lgegi puanlar arasindaki iliskide Psikolojik Esneklik Olgegi puanlarmnin

araci rolii i¢in yapisal esitlik modellemesiyle inceleme yapilmustir.

Sekil 3.¢  gore iiniversite  dgrencilerinin  Rilya Temalar1  Olgegi
puanlar1 Psikolojik Esneklik Olgegipuanlarini istatistiksel olarak anlamli ve negatif
yordamaktadir (B=-0,21 ; p<0,05). Universite 6grencilerinin Psikolojik Esneklik
Olgegi puanlar1 DAS-21 Olgegi puanlarimi istatistiksel olarak anlamli ve negatif
yordamaktadir (B=-0,27 ; p<0,05). Universite dgrencilerinin Riiya Temalar1 Olcegi
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puanlart DAS-21 Olgegi puanlarini istatistiksel olarak anlamli ve pozitif
sekilde yordamaktadir (=0,69 ; p<0,05). Goriilecegi iizere modele Riiya Temalar1
Olgegi ile Psikolojik Esneklik Olgegi puanlar1 birlikte dahil edildiginde, Riya
Temalar1 Olgegi puanlarmin DAS-21  Olgeginin  yordamaya devam etmekte ve
yordayiciligin istatistiksel olarak anlamli diizeyde azalmamaktadir. Buna
gore iiniversite grencilerinin Riiya Temalar1 Olgegi puanlari ile DAS-21 6lcegi
puanlar1 arasindaki iliskide Psikolojik Esneklik Olgegi puanlarmin araci roliinii

olmadig: tespit edilmistir.
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BOLUM V
TARTISMA

Bu bolumde elde edilen bulgular, literatirdeki benzer c¢aligmalar 1s1ginda

yorumlanmistir Ve bulgularin olast nedenleri tartigilmistur.

Aragtirmada tiniversite 6grencilerinin depresyon, anksiyete ve stres puanlari ile
yas gruplar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamustir. Literatiirdeki bulgulara
bakildiginda farkli sonuglanan ¢aligmalar bulunmaktadir. Rotaru vd. (2024) yiirtittiigi
bir calismada, yas ile depresyon, anksiyete ve stres puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliskiye rastlanmamistir ve ¢alismanin  bulgulariyla
ortlismektedir. Ancak, Akcor (2019) ¢alismasinda, depresyon ve stres diizeyleri ile yas
arasinda negatif yonli anlamli bir iliski bulunmustur. Yas ilerledik¢e bireylerin
anksiyete ile yas arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmadigi; fakat
depresyon ve stres puanlarinin azaldigi belirtilmistir. Bu agidan bakildiginda, s6z
konusu bulgular kismen mevcut arastirmayla oOrtismemektedir. Bu durum yas
degiskeninin psikolojik belirtiler iizerindeki etkisinin baglamsal faktorlere bagli olarak
degiskenlik gosterebilecegini diisiindiirmektedir. Universite &grencileri benzer
akademik stresorlere maruz kaldklarindan, yasa baglh farkliliklarin etkisi sl kalmis

olabilmektedir.

Arastirma kapsaminda {iniversite 6grencilerinin depresyon, anksiyete ve stres
diizeylerinin cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigi incelenmis ve sadece
depresyon puanlar1 agisindan anlamli bir fark oldugu bulunmustur. Kadin 6grencilerin
depresyon diizeylerinin, erkek dgrencilere kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Ancak anksiyete ve stres puanlari acisindan cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik saptanmamistir. Bu bulgu, onceki arastirmalarda oldugu gibi
literatiirde sikga vurgulanan cinsiyet temelli farklarla drtiismektedir. Onen vd. (1995)
tarafindan yapilan ¢aliyjmada da kadmlarda depresyon prevalansinin erkeklerden
belirgin sekilde yiiksek oldugu bildirilmistir. Benzer olarak, Yildiz vd. (2024) Turkiye
ornekleminde yiriittiigi genis capli ¢alismada da, kadinlarin erkeklere kiyasla depresif
belirtileri bildirme olasiliklarinin anlamli derecede daha yiiksek oldugu saptanmustir.

Bu farkliligin, toplumsal cinsiyet rollerinin kadinlara yiikledigi sorumluluklar ve
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duygusal beklentilerle iliskili olabilecegi diisiiniilmektedir. Kadin bireylerin erken
yaslardan itibaren duygularini bastrmak yerine tanimlamaya, ifade etmeye ve
icsellestirmeye yonlendirilmesi; duygusal yiiklenimlerini artirarak depresif belirtileri
daha yogun yasamalarina neden olabilmektedir. Ayni zamanda, biyolojik ve hormonal
faktorlerin de bu kirilganligi desteklemesi, kadinlarin ruhsal durumlarmin ¢evresel

stresorlere kars1 daha hassas hale gelmesine katki saglamaktadir.

Aragtirmada, bekar 6grencilerin depresyon puanlarmin evli 6grencilere kiyasla
istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bu bulgu,
Adamczyk & Segrin’in (2015) ¢alismasiyla da ortiismektedir. S6z konusu ¢alismada,
partneri olmayan bireylerin, partneri olanlara kiyasla daha yiiksek depresyon
diizeylerine ve daha diisiik duygusal iyi olusa sahip olduklar1 belirlenmistir. Bu
bulgular, bireyin yakin ve destekleyici bir iliski agma sahip olmasmin, duygusal
dayaniklilig1 artrrarak depresyon riskini azaltabilecegine isaret etmektedir. Evli
bireylerin ya da romantik bir partnerle siirdiiriilen saglikli iliskilerin, yalnizlik
duygusunu azaltarak benlik degeri ve aidiyet hissini gliclendirebilecegi; bu sayede
duygusal ¢okiintiiye karsi bir tampon islevi gorebilecegi diisiiniilmektedir. Ote yandan,
bekar bireylerin sosyal destekten yoksun hissetme, yalnizlikla bas etme giicliigii ve
gelecek kaygisi gibi faktorlere daha acik olmasi, depresif belirtilerin artmasina zemin

hazirlayabilmektedir.

Arastirma kapsaminda {liniversite 6grencilerinin depresyon, anksiyete ve stres
puanlar1 ile egitim durumlar1 arasmda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu durum,
lisans ve lisansiistii diizeyde 6grenim goren dgrencilerin psikolojik belirti diizeylerinin
benzer sekilde seyrettigini gostermektedir. Bu bulgu, yiiksekdgretim siirecinin her
kademesinde 6grencilerin benzer stresorlerle karsilastigi ve akademik baskinin devam
ettigi seklinde yorumlanabilir. Mufioz & Santos-Lozada’nmn (2021) gerceklestirdigi
aragtirma, egitim diizeyinin her zaman psikolojik sikint1 {izerinde anlamli bir etki
yaratmadigmi gostermektedir. Arastirmacilar, egitim diizeyi ile ruh saghg: arasindaki

iliskinin dogrusal ve tutarli olmadigin1 vurgulamaktadir.

Aragtirma bulgulari, {iniversite 6grencilerinin depresyon, anksiyete ve stres
diizeylerinin ekonomik duruma gore anlamli sekilde farklilastigini ortaya koymustur.

Ko6tu ekonomik duruma sahip ogrencilerin, diger gruplara kiyasla tiim depresyon,
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anksiyete ve stres belirti duzeylerinde daha yiksek puanlar aldigi goriilmiistiir. Bu
bulgu, sosyoekonomik dezavantajlarin ruh sagligi iizerindeki olumsuz etkilerine isaret
eden dnceki literatiirle 6rtiismektedir. Ornek olarak, Yilmaz & Kara (2024) tarafindan
yapilan calismada da, bireylerin genel saglik diizeylerinin bozulmasiyla birlikte
depresyon puanlarmin yiikseldigi, gelir seviyesi arttikca ruh saghigmin iyilestigi
belirtilmistir. Benzer sekilde, diigiik gelirli kadinlarla yapilan bir ¢alismada da,
ekonomik yetersizliklerin bireylerin psikolojik dayanikliligini zayiflattigi, bu durumun
ozellikle anksiyete belirtilerinde artisa neden oldugu vurgulanmistir (Ulusoy Gokgek
& Tepeli, Temiz, 2023). Bu bulgular, ekonomik yetersizliklerin yalnizca somut yagsam
kosullarint degil, ayn1 zamanda bireyin psikolojik dayanim kapasitesini de derinden
etkileyebilecegini gostermektedir. Finansal giivencesizlik, bireyin temel ihtiyaglarini
karsilamada yasadigi zorluklarla birlikte, gelecege dair kontrol duygusunu
zayiflatmakta; bu durum, biligsel yiikii artirarak kronik stres, kaygi ve umutsuzluk gibi
psikolojik sorunlar1 tetikleyebilmektedir. Ayrica iiniversite doneminde ekonomik
zorluklar yasayan bireylerin, sosyal yasama katilim ve akademik basar1 konularinda

daha fazla baski altinda hissetmesi, bu duygusal yiikii daha da agirlastirabilmektedir.

Arastirma kapsaminda, psikolojik rahatsizlik 6ykiisii bulunan 6grencilerin
depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin, herhangi bir psikolojik rahatsizlik
bildirmeyen o6grencilere gore anlamlh diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Benzer olarak Yayak vd. (2022) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada da, psikolojik destek
ge¢misi bulunan bireylerin depresyon, anksiyete ve stres olgeginden aldiklari
puanlarm, destek almayan bireylere kiyasla anlamli diizeyde yiiksek oldugu
bulunmustur. Bu bulgu, psikolojik rahatsizlik 6ykiisii olan bireylerin daha yiiksek
belirti diizeyleri gostermesiyle tutarlidir. Bagka bir arastirma da Ag¢ikgoz vd. (2018)
tarafindan ylirtittilmiistur. S6z konusu arastirmada, psikolojik sorun yasamis bireylerin
depresyon puanlarinin, bu tiir bir 6ykiisii olmayanlara kiyasla anlaml diizeyde yiiksek
oldugu bulunmustur. Gegmiste ruhsal sorun yasanmasi, bireyleri strese kars1 daha
duyarli hale getirebilmektedir ve ilerleyen donemlerde depresyon, anksiyete ve stres

belirtilerinin daha yogun yaganmasinda risk olusturabilmektedir.

Bulgular, gece uykusu siiresi ve uyku kalitesi gibi degiskenlerin, bireylerin
psikolojik belirti diizeyleriyle anlaml sekilde iligkili oldugunu ortaya koymustur.

Gece uykusu siiresi 5 saat ve altinda olan bireyler ile 10 saat ve Gzerinde uyuyan
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bireylerin, 6-7 ve 8-9 saat araliginda uyuyanlara kiyasla daha yiiksek depresyon,
anksiyete ve stres puanlar1 aldig1 goriilmiistiir. Bu durum, hem yetersiz hem de asir1
uyku sdresinin bireyin psikolojisi Uzerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini
gostermektedir. Bu bulgu Lee vd. (2024) ¢alismasiyla da 6rtiismektedir. S0z konusu
calismada uyku siiresinin aligilmisin 2 saat altinda kalmasi ya da 2 saat {istiine
¢ikmas1 durumunun bireyde pozitif duygularda azalma ve negatif duygularda artma
yarattig1 bulgulanmistir. Bu bulgular, hem kisa hem de uzun uyku siiresinin
psikolojik saglik iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini gostermektedir. Uyku
stiresindeki dengesizlikler, bedenin ve zihnin yenilenme surecini bozarak bireyin
duygu durumunu olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Ozellikle ¢ok kisa veya gok
uzun uyuyan bireylerde goriilen yliksek depresyon, anksiyete ve stres puanlari,
optimal uyku siiresinin ruh saglhigini korumada 6nemli bir rol oynadigin1 ortaya
koymaktadir. Bu durum, uyku siiresinin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda

duygusal 1yilik hali i¢in de kritik bir diizenleyici oldugunu gostermektedir.

Ogrencilerin depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri, genel uyku Kalitesi
acisindan karsilastirildiginda ise, uyku Kkalitesini kotu olarak nitelendiren bireylerin,
uyku kalitesini orta ve iyi olarak degerlendirenlere kiyasla anlamh diizeyde daha
yiiksek depresyon, anksiyete ve stres puanlar1 aldig1 gériilmiistiir. Ogiitlii (2024), tez
caligmasinda diisiik uyku Kkalitesinin psikopatoloji diizeyleriyle iligkili oldugu
belirtilmistir. Benzer sekilde, Koksal & Topkaya (2021) c¢alismasinda da, uyku
problemlerinin depresyon, anksiyete ve stres diizeyleriyle giiclii bir iliski gosterdigi ve
uykuya dalma giicliigii gibi sorunlarin ruhsal belirtileri anlamh diizeyde yordadigi
bulunmustur. Bu bulgular, uyku kalitesinin yalnizca fiziksel dinlenme degil, ayni
zamanda duygusal iyilik hali agisindan da belirleyici bir faktdr oldugunu ortaya
koymaktadir. Kalitesiz uyku, bireyin hem fizyolojik hem de biligsel yenilenme
stireglerini sekteye ugratarak duygu durumunu dengesizlestirebilmektedir. Uyku
sirasinda yeterli onarim saglanamadiginda, stres toleransi diismekte ve olumsuz
diistinceler artmaktadir. Dolayisiyla, kotii uyku kalitesi, bireyin depresyon, anksiyete

ve stres diizeylerinin yikselmesinde 6nemli bir rol oynayabilmektedir.

Bireylerin riiyalar1 hatirlama durumuna gore depresyon, anksiyete ve stres
puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu da riiyalarin hatirlanmasinin

psikolojik belirti diizeyleriyle dogrudan iligkili olmayabilecegini gdsterebilir.
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Literatiirde, riiya hatirlama siklig1 ile depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri arasinda
pozitif ancak zayif diizeyde iligkiler saptanmustir (Solomonova vd., 2021). Bu sonug,
riiyalarm hatirlanma sikliginin tek basma psikopatoloji diizeylerinin belirleyicisi
olmadigini, daha ¢ok uykunun Kkalitesi ve siresiyle iliskili olabilecegini

distiindiirmektedir.

Aragtirma kapsaminda, Universite dgrencilerinin riiya temalar1 puanlar1 ile
depresyon, anksiyete ve stres puanlar1 arasinda istatistiksel olarak pozitif ve anlamli
bir iliski bulunmustur. Bu bulgu rlya temalar1 ile psikolojik belirtiler arasinda
dogrudan bir iliski oldugunu ve riiya temalar1 puanlarinin artmasi halinde, depresyon,
anksiyete ve stres puanlarmin da artma egilimi oldugunu gostermektedir ve
literatiirdeki diger cahismalar ile de &rtiismektedir. Ornegin, Akkaoui vd. (2020)
yaptiklar1 sistematik derlemede, major depresyon, bipolar bozukluk ve psikotik
bozukluk tanisi alan bireylerde kabuslarin yaygm oldugunu ve bu kabuslarin ruhsal
semptomlarla anlamli sekilde iliskili oldugunu bildirmistir. Benzer sekilde, Nadorff
vd. (2014) tarafindan yiiriitiilen bir ¢alismada, yaygin anksiyete bozuklugu olan
bireylerde kotii riiya sikligiin daha yiliksek oldugu ve kotii riiya sikliginin anksiyete
diizeyleriyle pozitif yonde iliskili oldugu bulunmustur. Ayrica Rimsh (2021), farkh
anksiyete bozukluklarma sahip bireylerde riiya iceriklerinin daha yogun olumsuzluk,
tehdit ve korku temalar1 barindirdigimi gostermistir. Bu bulgular, bireyin ruhsal
durumunun riiya igeriklerine dogrudan yansidigmi gostermektedir. Depresyon,
anksiyete ve stres duzeyi yukseldikce; riyalarda kaygi, korku ve caresizlik gibi
olumsuz temalarin daha sik goriilmesi, riiyalarn kisinin duygusal yiikiinii tasiyan bir
yansima oldugunu diisiindiirmektedir. Riiyalar bu agidan, bireyin séze dokemedigi
icsel sikintilarin digavurum araci olarak degerlendirilebilecegi diistiniilmektedir.
Ozellikle yogun psikolojik zorlanmalar yasayan bireylerde, bastirilmis duygu ve
diistinceler gece uykusunda riiya temalar1 seklinde kendini gdsterebilmektedir. Bu

durum, riiyalarin psikolojik ve duygusal bir islevi oldugunu da ortaya koymaktadir.

Aragtirmada elde edilen bulgular, {iniversite 6grencilerinin psikolojik esneklik
diizeyleri ile depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli ve negatif yonde iliskiler oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, psikolojik
esnekligi yiiksek olan bireylerin psikopatolojik belirtileri daha diisiik diizeyde

deneyimledigini gostermektedir. Alt boyutlar incelendiginde ise 6zellikle an ile esnek
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temas, baglamsal benlik ve degerler dogrultusunda davranig alt boyutlarinin
psikopatolojik semptomlarla negatif yonde anlamlr iligki gosterdigi goriilmektedir. Bu
durum, bireyin simdiki ana odaklanabilme, deger temelli yasamu siirdiirebilme ve
esnek benlik algis1 gelistirme diizeyinin artmasinin, depresif diistinceler ve anksiy6z
stireclerle bas etmede koruyucu bir faktor olabilecegini ortaya koymaktadir. Bu
bulgular, literatiirde psikolojik esnekligin depresyon ve anksiyete gibi psikopatolojik
belirtilerle negatif yonde iliskili oldugunu bildiren gesitli calismalarla ortiismektedir.
Karakus & Akbay (2020) tarafindan yiiriitiilen ¢aligmada, psikolojik esnekligin alt
boyutlardaki diisiik diizeylerin, bireylerin depresif ve anksiy0z semptomlara karsi
daha savunmasiz hale gelmesine yol acabilecegi belirtilmistir. Ozellikle yasantisal
kacinma, biligsel birlesme ve degerlerle temasin zay1flig1, psikolojik katilik stireglerini
besleyerek psikopatolojik belirtilerin siirdiiriilmesine neden olabilecegi ifade
edilmistir. Kashdan & Rottenberg (2010), psikolojik esnekligi duygusal diizenleme
stireglerinde kilit bir degisken olarak tanimlamis ve diisiik psikolojik esneklik
diizeyinin depresyonun hem nedeni hem de siirdiiriiciisii olabilecegini belirtmistir.
Benzer sekilde, Bond vd. (2011) tarafindan yapilan ¢alismada da psikolojik esnekligin
depresif belirtileri anlamli diizeyde yordadigi gosterilmistir. Tiirkiye’de yapilan bir
calismada da, psikolojik esnekligin depresyon ve anksiyete ile negatif yonde iliskili
oldugu ve psikolojik iyi olus lizerinde dogrudan etkili bir degisken oldugu belirtilmistir
(Ulubay & Given, 2022). Bulgular, psikolojik esnekligin bireylerde zorlayici
duygularla bas etme kapasitesini artirarak, psikolojik belirtileri azaltma egilimi

oldugunu diistindiirmektedir.

Yapisal esitlik modeli ile gerceklestirilen analiz sonucunda, {iniversite
ogrencilerinin rilya temalar1 puanlarini depresyon, anksiyete ve stres diizeylerini
anlamli ve pozitif yonde yordadigi bulunmustur. Bu bulgu, bireylerin riiyalarinda daha
yogun bi¢cimde negatif, kaygi verici ve korku temalarmin yer almasimin, depresyon,
anksiyete ve stres dulzeylerini artirma potansiyeline sahip olabilecegini ve bu artis
ongorebilecegini gostermektedir. Bu bulgu literatiirle 6rtiismektedir. Solomonova vd.
(2021) galismasinda, kabus ve kotii rityalarin, depresyon, anksiyete ve stresi anlamli
ve pozitif yonde yordadigi sonucu bulunmustur. Nalbantoglu (2025), tez ¢alismasinda
ise ters yonde bir model kurulmustur ve depresyon ve anksiyetenin riiya temalarini

ablamli ve pozitif yonde yordadigi bulgulanmistir. Bu durum, rlya icerikleri ve
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psikopatoloji diizeyleri arasindaki iliskinin karsilikli ve dongiisel bir yapida olduguna

isaret etmektedir.

Yapisal esitlik modeli ile gerceklestirilen analiz sonucunda, {iniversite
ogrencilerinin  psikolojik esneklik puanlarinin  depresyon, anksiyete ve stres
diizeylerini anlamli ve negatif yonde yordadigi bulunmustur. Bu bulgu, psikolojik
esneklik diizeyinin artmasinin bireylerin psikolojik belirti diizeylerinin azalmasina
katk1 saglayabilecegini ve psikolojik esnekligi yiiksek bireylerin depresyon, anksiyete
ve stres diizeylerini ongérebileceginizi gostermektedir. Psikolojik esneklige sahip
bireylerin duygusal deneyimlerini kabul etme, anda kalma ve degerleri dogrultusunda
hareket etme gibi becerileri sayesinde stresorlerle daha saglikli basa ¢ikabildigi
soylenebilmektedir. Literatlirde yer alan ¢alismalar da bu sonucu desteklemektedir
(Bond vd., 2011; Sheng Li Cheng vd., 2024).

Yapisal esitlik modeli ile gergeklestirilen aracilik analizi sonucunda, Universite
ogrencilerinin Riiya Temalar1 puanlarinin Psikolojik Esneklik puanlarini anlamh ve
negatif yonde yordadigi bulunmustur. Bu bulgu, bireyin psikolojik esnekliginin
azalmasiyla birlikte, riiya igceriginde daha fazla olumsuz tema deneyimleyebilecegini
disiindiirmektedir. Her ne kadar mevcut literatiirde bu iki degiskenin dogrudan
iliskisini inceleyen ¢alismalar sinirli olsa da, Sheehy’nin (2025) felsefi ve kavramsal
calismasinda, psikolojik esnekligi yiliksek bireylerin riiya deneyimlerini daha bilingli,
esnek ve kabul temelli bir cercevede yorumladiklar: ve bu durumun stresli ve kaygi
icerikli riiyalarla bas etmesine katki sagladigi ileri stirtilmiistiir. Bu bulgu, bireyin
giindelik yasamindaki psikolojik esnekliginin, sadece uyaniklik halindeki stresle basa
¢ikma becerisini degil, ayn1 zamanda riiya igeriklerinde karsilastigi olumsuz temalarla

nasil bas ettigini de etkileyebilecegini gostermektedir.

Bu calismada, psikolojik esnekligin iiniversite 6grencilerinin riiya temalari ile
depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri arasindaki iligkide araci bir rol oynayip
oynamadig1 yapisal esitlik modellemesi araciligiyla incelenmistir. Analiz bulgularina
gore, riiya temalarmim depresyon, anksiyete ve stres puanlarini anlamli ve pozitif
yonde yordadigi saptanmistir. Ancak modele psikolojik esneklik dahil edildiginde,
riiya temalarinin depresyon, anksiyete ve stres puanlarini yordama giiciinde anlaml1

bir azalma goriilmemistir. Bu durum, psikolojik esnekligin dahil edilmesine ragmen
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rliiya temalarin depresyon, anksiyete ve stres lizerindeki dogrudan etkisinin anlamli
diizeyde azalmamasiyla agiklanmaktadir. Dolayisiyla, psikolojik esnekligin bu
iliskide anlamli bir dolayli yol olusturmadigi ve aracilik etkisinin bulunmadigi
sonucuna varilmigtir. Bu sonug, Baron & Kenny’nin (1986) 6nerdigi klasik aracilik
kriterleriyle degil, daha biitiinciil bir yaklasim sunan yapisal esitlik modeli
cergevesinde degerlendirilmistir. Yapisal esitlik modellemesi, hem dogrudan hem de
dolayli yollarin eszamanli olarak test edilmesine imkan tanidigi i¢in, aracilik etkisinin
varligi daha giivenilir bigimde degerlendirilebilmektedir (Glrbliz & Bayik, 2021).
Bununla birlikte, Sheehy (2025) tarafindan vurgulanan psikolojik esneklik
stireclerinin riiya deneyimlerinde yer aldigina dair bulgulara ragmen, bu ¢alismada
psikolojik esnekligin araci rol oynamamis olmasi, riiya iceriklerinin biiylik ol¢iide
bilingdist duygusal siireglerin iiriinii olmasiyla agiklanabilmektedir. Riiya yogasi gibi
bilingli ve kontrollii riiya ¢aligmalar1 ile spontane riiya igerikleri arasinda temel farklar
bulunabilir. Bu baglamda, bulgular, psikolojik esnekligin bireyin psikopatoloji
diizeyini etkileyen ©nemli bir degisken olmasma ragmen, riiya temalarmin,
psikopatolojik  belirtiler T{izerindeki etkisinin daha dogrudan gerceklestigini
disiindiirebilir. Bu dogrultuda, psikolojik esnekligin bu etkilesimi tam anlamiyla
aciklamakta yetersiz kalabilecegi sOylenebilir. Literatiirde, psikolojik esnekligin
depresyon, anksiyete ve stres gibi olumsuz durumlarla negatif yonde iliskili oldugu
caligmalar bulunmaktadir (Kashdan & Rottenberg, 2010). Bununla birlikte, riya
temalarmin psikopatolojik semptomlarla iligkisi genellikle bireyin bastirilmis
duygular1 gibi bilingdisi siiregleri ile agiklanmakta ve bu durumda s6z konusu iliskinin
psikolojik esneklik gibi bilincli stireclerden bagimsiz da gerceklesebilecegini ortaya

koymaktadir.



72

BOLUM VI
SONUC VE ONERILER

Sonug¢

Birinci alt amag¢ dogrultusunda, 6grencilerin depresyon, anksiyete ve stres
diizeyleri cesitli sosyodemografik degiskenlere gore anlamli bigimde farklilik
gostermistir. Kadin 6grencilerin depresyon diizeyleri erkeklere kiyasla daha yiiksek
bulunmustur. Bekar Ogrencilerin, evli 6grencilere gore depresyon duzeyleri daha
yiksek bulunmustur. Ekonomik durumu kotii olan bireyler, diger gruplara kiyasla
depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinde anlamli bigimde daha yiiksek puanlar
almistir. Gece uyku siresi 5 saat alt1 ve 10 saat iistii olan 6grenciler ile uyku kalitesi
kotu olan bireylerin depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri daha yiiksek bulunmustur.
Psikolojik rahatsizlik Oykiisii olan bireylerin de depresyon, anksiyete ve stres
puanlarinin anlamli bicimde daha yiiksek oldugu bulgulanmistir. Fakat yas gruplari,
egitim durumu ve riiyalar1 hatirlama durumu ile depresyon, anksiyete ve stres

dizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamustir.

Ikinci alt amac¢ dogrultusunda, &grencilerin riiya temalar: ile depresyon,
anksiyete ve stres diizeyleri arasinda pozitif ve anlamli iliskiler saptanmistir. Riya
temalar1 puanlar1 yuksek bireylerin depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin daha

yiiksek oldugu analiz edilmistir.

Ucgiincii alt amag kapsaminda, psikolojik esneklik ile depresyon, anksiyete ve
stres dilizeyleri arasinda anlamli ve negatif yonlii iliski bulunmustur. Psikolojik
esnekligi yliksek bireylerin depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin daha diistik

oldugu analiz edilmistir.

Dordiincii alt amaca iliskin olarak, riiya temalarmin depresyon, anksiyete ve
stres diizeylerini anlamli ve pozitif yonde yordadigi sonucuna ulagimistir. Ruya

temalar1 puanlar1 arttikca depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri yiikselmektedir.

Besinci alt ama¢ dogrultusunda, psikolojik esneklik diizeyinin depresyon,
anksiyete ve stres diizeylerini anlamli ve negatif yonde yordadigi saptanmustir.

Psikolojik esneklik arttikca depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri azalmaktadir.
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Altmer ve son alt amag kapsaminda, psikolojik esnekligin riiya temalar1 ile
depresyon, anksiyete ve stres dizeyleri arasindaki iliskide anlamli bir araci rol
istlenmedigi belirlenmistir. Her iki degiskenin depresyon, anksiyete ve stres
diizeyleriyle anlaml1 iliskileri bulunsa da, psikolojik esnekligin modele dahil edilmesi
sonrasinda riiya temalarinin depresyon, anksiyete ve stres dizeyleri Uzerindeki

yordayici etkisi anlamli sekilde azalmamastir.

Oneriler

Arastirmaciara Yonelik Oneriler

Bu arastrrmanin bulgulari, riiya temalar1 ve psikolojik esneklik gibi
kavramlarin depresyon, anksiyete ve stres belirtileriyle anlamli diizeyde iliskili
oldugunu ortaya koysa da, bu iliskinin daha derinlemesine anlasilabilmesi i¢in ileri
arastirmalara ihtiyag¢ vardwr. Bu dogrultuda gelecekteki arastirmalarda, riiya
iceriklerinin bireylerin riyaya yukledikleri anlamlari ve riiya sonrasi duygulanimlari
gibi 6znel boyutlarm da degerlendirilmesi Onerilmektedir. Nitel veri toplama

teknikleri, bu alandaki icgorileri zenginlestirebilir.

Psikolojik esnekligin riiya temalar1 ile depresyon, anksiyete ve stres dizeyleri
arasidaki iliskide araci rolii farkli érneklemlerle test edilebilir. Ozellikle klinik
orneklemlerle yapilacak ¢alismalar, psikolojik esnekligin araciroliinii yeniden ve daha

net sekilde ortaya koyabilir.

Bu ¢alismada kullanilan 6lgeklerin 6z-bildirim yontemiyle toplanmis olmasi,
olas1 yanlilik risklerini icerebilir. Ilerleyen arastirmalarda hem 6znel hem objektif
degerlendirme yontemlerinin bir arada kullanilmasi, veri gegerliligini artirabilir. Bu
tiir biitlinciil yaklasimlar, psikopatolojinin daha ¢ok boyutlu anlasilmasma katk1

saglayabilir.

Klinisyenlere Yonelik Oneriler

Bu arastirmanin bulgulari, {niversite Ogrencilerinin psikolojik esneklik
dizeyleri ile depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri arasinda anlamli ve negatif yonde
bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Bu dogrultuda, klinik uygulayicilarin 6zellikle
geng yetigkinlerle yiiriitiilen psikolojik terapi siire¢lerinde psikolojik esnekligi

artirmaya yonelik midahalelere oncelik vermeleri Onerilebilir. Kabul ve Kararlilik
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Terapisi gibi psikolojik esnekligi hedef alan terapi yontemleri, bu baglamda daha etkili

bir tedavi saglayabilir.

Ayrica riiya igeriklerinin bireyin ruhsal durumu hakkinda onemli ipuglari
sundugu dikkate alindiginda, terapi siirecine riiya anlatilarinin dahil edilmesi de
faydali olabilir. Ozellikle yogun kaygi ve stres yasayan bireylerin riiya temalari

uzerinden igsel ¢atismalarini ve bastirilmis duygularini fark etmeleri saglanabilir.

Uyku kalitesi ve diizeni, bu ¢alismada depresyon, anksiyete ve stresle dogrudan
iligkili bulunmustur. Bu nedenle psikoegitim programlarinda uyku hijyenine yonelik
bilgilendirme ve bireysel danismanliklarda ise uyku diizenini destekleyici davranigsal
Oneriler sunulmasi, bireylerin psikolojik sagligini korumasi i¢in 6nemli bir adim

olabilir.
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EKLER

EK.1 Aydinlatilmis Onam Formu

Saym Katilimet,

Bu ¢alisma, Dog. Dr. Meryem KARAAZIZ danismanliginda Yakm Dogu Universitesi,
Psikoloji Boliimii, Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans programi 6grencisi Psikolog
Yagmur Sena Balkesen tarafindan, tiniversitedeki 6grencilerin depresyon, anksiyete
ve stres diizeyleri ile riiya temalar1 arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci
roliinli arastirmak amaciyla yiiriitiilen bir tez ¢alismasidir. Bu arastirmaya katilmak
tamamen goniilliiliik esasina dayalidir. Asagidaki onay kutucugunu “evet” seklinde
isaretlerseniz aragtirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul etmis sayilirsiniz. Arastirma
kapsaminda kimlik bilgileri gibi 6zel bilgiler istenmemektedir. Bu calisma siiresince
toplanan veriler yalnizca akademik arastirma amaci ile kullanilacaktir ve yalnizca
ulusal/uluslararas1 akademik toplantilarda ve/veya yayinlarda sunulacaktir.
Arastirmadan herhangi bir sebeple ayrilmak isterseniz, arastirma ekibi ile asagida yer
alan bilgileri kullanarak iletisime gegebilirsiniz. Uygulama yaklasik olarak 10-15
dakika stirmektedir. Calismaya katilmay1 kabul edip, 6lcek maddelerini doldurmaya
basladiktan sonra herhangi bir nedenle bataryay1 tamamlamak istemezseniz, Olgegi
yarida birakip siireci sonlandirabilirsiniz. Bu konu ile ilgili herhangi bir sorunuz ya da

endigeniz olursa asagidaki iletisim bilgilerinden ulasabilirsiniz.

[lginiz ve katihmmiz i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

Psk. Yagmur Sena Balkesen

[letisim No: 0533 849 29 19

Mail: yagmurbalkesenn@gmail.com

Yukaridaki bilgileri okudum. Bu ¢aligmaya goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum.

Onayliyorum ()
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EK.2 Katihmea Bilgilendirme Formu

Degerli Katilimcilar,

Yakm Dogu Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans
Programinda yiiriitecegim tez ¢aligmam i¢in arastirma yapmaktayim. Bu arastirmada
iiniversitedeki 6grencilerin depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri ile riiya temalar1
arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci rolii degerlendirilecektir. Bu ¢alismada
size demografik bilgi formu ve olcekler verilecektir. Arastirmaya katilmaniz tamamen
gontlliiliik esasina baghdir. Demografik bilgi formunda cinsiyet, yas, egitim durumu,
medeni durum gibi veri toplamaya yonelik kisisel sorulardan olusmaktadir. Size 21
maddeden olusan DASO-21 &lgegi, 28 maddeden olusan Psikolojik Esneklik Olgegi
ve 29 maddeden olusan Riiya Temalar1 Olgegi verilecektir. Olceklerde ve bilgi
formunda isminiz yazilmayacaktir ve verdiginiz cevaplar gizli kalacaktir. Arastirma
sonuclar1 bireysel bilgi olarak degil, grup ortalamasi olarak bilimsel raporda
kullanilacaktir. Eger calismayla ilgili bir sikayetiniz, goriisiiniiz veya sorunuz varsa

bunu ¢alismanin arastirmacisi Psikolog Yagmur Sena Balkesen’e iletebilirsiniz.

Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.

Psikolog Yagmur Sena Balkesen

Yakimdogu Universitesi

Klinik Psikoloji Ylksek Lisans Bolumi

Lekfosa



EK.3 Sosyodemografik Bilgi Formu

2) Cinsiyet: Kadm () Erkek () Diger ()
3) Medeni Durum: Evli () Bekar () Bosanmis/Ayr1 ()

4) Egitim Durumu: Lisans () Yuksek Lisans () Doktora ()
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5) Size Gére Ekonomik Bakimdan Hangi Gruba Girersiniz: Cok iyi () Iyi () Orta
() Kot () Cok Kotdi ()
6) Herhangi Bir Psikolojik Rahatsizhigimz var mi? Varsa Nedir?

7) Uzun Sure Tedavi Gerektiren Bir Saghk Sorununuz var mi? Varsa Nedir?

8) Geceleri Ortalama Kag¢ Saat Uyuyorsunuz? 5 Saat ve daha az () 6-7 Saat () 8-9
Saat () 10 Saat ve zeri ()

9) Riiyalarimiz1 hatirlar misimz? Evet () Hayir ()

10) Genel Olarak Uyku Kalitenizi Nasil Degerlendirirsiniz? Cok Ko6ti () Kotd ()
Orta () Iyi () Cok iyi ()

EK.4 Depresyon, Anksiyete ve Stres Diizeyleri Olcegi (DASO-21)

No [ Son 10 Gundeki Durumunuz | Hicbir Bazen ve | Oldukga | Her
(Ozellikle Son 1 Hafta) Zaman | Arasira | S1Ik Zaman
1S | Gevseyip rahatlamakta  zorluk | O 1 2 3
cektim.
2 A | Agzimda kuruluk oldugunu | 0 1 2 3
hissettim.
3D | Hi¢c olumlu duygu yasayamadigim | O 1 2 3
farkettim.
EK.5 Riiya Temalan Olcegi
Maddeler Hicbir | Ara | Orda Sikhkla | Her
Zaman | Sira | Derecede Zaman
1 Giin icerisinde yasadiklarim | O 1 2 3 4
rityalarima girer.
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2 Riiyalarimda giizel olaylar | O 1 4
basimdan geciyor.
3 Riiyalarnmda kaybettigim/ | O 1 4
unuttugum  bir  seyleri
arryorum.
EK.6 Psikolojik Esneklik Olcegi
Hi¢ Tamamen
Katilmiyorum Katihyorum
1 Benim icin neyin onemli | 1 7
oldugunu ve hayatimda
gelmek istedigim noktay1
biliyorum
2 Duygu ve  diisiincelerin | 1 7
ortaya ¢ikmasini engellemek
icin bir seylerle mesgul
olmaya cahisirim.
3 Olumsuz duygular | 1 7
hissettigimde dikkatimi
dagitmaya cahisirim.
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olcek ektedir, basarilar diliyorum
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Kimden:
Kime:
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agmur Sena Merhabalar,

Dlcedin maddeleri ve puanlama bilgileri ektedir.
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Sena Karakus
Kime: yagmurbalkesent

ilet: Psikolojik esneklik dl¢egi izni

Merhaba, oncelikle 6lcege olan ilginizden dolayi
tesekkiir ediyorum. Olgedi tabi ki kullanabilirsiniz.
Sonuglari da benimle paylasirsaniz gok mutlu olurum.
Size ekte 6lgegi ve degerlendirme kismini iletiyorum.
Degerlendirme kisminda ufak degisiklik var o ytizden
génderdigim eki kullanmanizi rica ediyorum. Olgekten
toplam puan alinabilmektedir. Derecelendirme igin ise
araliklar verilmemektedir. Derecelendirme 6lgegi
seklindedir dlgek. Kisi 1 ile 7 arasinda kendine uygun
olan secenegdi isaretler. Calismalarinizda kolayliklar
dilerim. Sevgiler.

Psikolojik Esneklik Olgegi

W .docx
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Oz gecmis

Yagmur Sena BALKESEN, 1 Temmuz 1999 tarihinde Kibris/Gazimagusa’da
diinyaya gelmistir. Tiim egitim hayatin1 Kibris’ta basariyla tamamlamistir ve lisans
egitimini 2022 yilinda %350 burslu olarak Uluslararas1 Kibris Universitesi Psikoloji
Boliimiinde tamamlamis ve Yiiksek Onur Derecesi ile mezun olmustur. 2023 yilinda
%80 burslu olarak Yakin Dogu Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans
Programi’na kabul edilmis ve egitimine baglamistir. Yiiksek lisans stajii Yakin Dogu
Universitesi Hastanesi Psikiyatri Boliimii’nde tamamlayarak klinik alandaki
deneyimini derinlestirmistir. Egitim hayati boyunca psikoloji alaninda birgok mesleki
egitim ve sertifikasyon programina katilmistir ve halen psikoloji alanindaki giincel
gelismeleri takip etmekte ve mesleki donanimini artirmaya yonelik ¢alismalara aktif

bir sekilde devam etmektedir.



Etik Kurul Onay1
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YAKIN DOGU ONIVERSITESI

BILIMSEL ARASTIRMALAR ETIK KURULU

25.11.2024

Saymn Yagmur Sena Balkesen

Bilimsel Aragtirmalar Etik Kurulu’na yapmis oldugunuz YDU/SB/2024/1872 proje numarali ve
“Universite Ogrencilerinin Depresyon, Anksiyete ve Stres Diizeyleri ile Riiya Temalari
Arasindaki iliskide Psikolojik Esnekligin Araci Rolii” baslikli proje ¢nerisi kurulumuzca
degerlendirilmis olup, etik olarak uygun bulunmustur. Bu yaz: ile birlikte, bagvuru formunuzda
belirttiginiz bilgilerin digina ¢gikmamak suretiyle arastirmaya baslayabilirsiniz.
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Prof. Dr. Askin KIRAZ

Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu Koordinatorii
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