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Ozet

Bu c¢alismanin amaci, sistematik derleme yontemi ile Anksiyete yasayan bireylerde pozitif
psikoterapinin kullanilmasi hakkinda alan yazin taramasi ile inceleme yapmaktir. Yapilan bu
caligmada sistematik derleme yontemi kullanilmistir. Arastirmada 2009-2024 yillar1 arasinda
olan Google Akademik veri tabamindan Tiirkge ve Ingilizce olarak yayinlanmis derleme
makaleleri degerlendirilmistir. Bu derleme ¢alismas1 Subat 2024 ve ikinci olarak Haziran 2024
olmak iizere iki asamada gergeklesmistir. Bu derleme ¢alismalari arasinda uygun olan yalnizca
6 kesisen calisma degerlendirmeye alinmistir. Arastirmamizda belirtigimiz 6 tane makaleden
¢ik sonucuna gore de anksiyete bozuklugunun pozitif psikoterapi uygulandigi zaman anksiyete
azalma goriilebilmekte veya anksiyetenin ortadan kaybolmasinda etkili bir terapi yontemi
oldugu goriilmiistiir. PPT nin kayg belirtilerinde, diger yontemlere gore erken zaman iyilesme
ve hizli diizelebilme sagladigi bulunmustur. Pozitif psikoterapi ekoliinde anksiyete lizerine
arastirmalarin yapilmasinin saglanmasi literatiiriimiize katki saglayacagin1 6ngérmekteyiz.

Anahtar kelimeler: Kaygi, kaygi bozuklugu, pozitif psikoterapi
Abstract

The purpose of this study is to review the literature on the use of positive psychotherapy in
individuals with anxiety using a systematic review method. In this study, the systematic review
method was used. In the research, review articles published in Turkish and English from the
Google Scholar database between 2009 and 2024 were evaluated. This compilation study was
carried out in two stages, February 2024 and the second in June 2024. Among these review
studies, only 6 appropriate cross-cutting studies were taken into consideration. According to
the results of the 6 articles we mentioned in our research, when positive psychotherapy is
applied to anxiety disorders, anxiety can be reduced or it is an effective therapy method in
eliminating anxiety. It has been found that PPT provides earlier improvement and faster
recovery in anxiety symptoms than other methods. We predict that conducting research on
anxiety in the positive psychotherapy school will contribute to our literature.
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Giris

Anksiyete olarak isimlendirilen giinlimiizde kaygi hali ismiyle de bilinen psikolojik
rahatsizliktir. En a¢ik anlatimiyla kaygiyi aciklarsak, tedirgin olunan veya korkulan bir durum;
duruma bagh olarak tezahiirii kiside meydana gelen, mantiksiz yani diisiince siireclerinden
aykiri olarak bireyde korku durumu olarak tanimlanabilmektedir(Manav, 2011). Cilinkii belirli
bir noktada, kisi i¢in gozlemlenmis, bir risk faktorii teskil edilmesi, herhangi bir tehlike durumu
veya bunun yaninda gelisen tehdide kars1 verdigimiz tepkidir. Spesifik bir durum ortada yokken
kaygi1 ise yaygin olarak ilerleyen endise hali olarak bilinir(Barlow, 2002). Bu kisimdaki temel
odagimiz, korkunun i¢indeki sebebin kisinin asir1 derecede korkmasina belirginlesmis ve
kaygiy1 yasayan kisi i¢in bu 6genin belirsiz olmasidir. Bireyde yasanilan bu belirsizlik korku
ile kaygi kavramlarinin temelini ayiracak olursak; ikisinde de bireyde belirlenmis amaglarin
islevini aktif etmesinde rolii vardir. Kisaca islevini yerine getirmesini saglar. Giiniimiizde var
olan durumlarda, kisiler de kaygi ile i¢ ige yasamaktadir. Halkin bakis agis1 her ne kadar kaygi
yoniinden olumsuz algilansa da her saglikli insanlar da hayatimiza kars1 edindigimiz koruyucu
bir rolii de bulunmaktadir. Siirekli olarak olumsuz yasam deneyimlerinin, bireylere karsi 6z
korumacilik saglayabilmektedir. Bagka bir yonden ele alacak olursak bizler kaygiyr olumsuz
acidan degil, olumlu yonlerini de kesfetmeliyiz. Ciinkii kaygiya olumsuz anlasilan bir¢ok
etmenin mantik dis1 olarak algilanmasi, kisiyi asir1 duygusal ve ruhsal bir bozukluk yasamasina
neden olmaktadir. Yine bir bagka agidan kaygi kisiyi herhangi bir durumun ya da olayin
ihtimallerine karsin ve kisiyi giliclendirip, hazirlayarak olumlu bir tutum gelistirmesini
saglar(Eminoglu, 2020).

Normal standartlarda kayginin aslinda tiim yasanilan olumsuzluklar ile koruyucu bir
islevin olugsmasi i¢in 6nem goren duygularimizin onemini hatirlatirken bunun asiriliginda
meydana gelebilecek bir durum, kisinin hayatin1 olumsuz etkilemektedir. Bu sebeple kaygi
duygusunun asiriligini 6nleyebilmek i¢in bu duygu durumunun temelinin ne oldugunu ya da
altinda neler yattigin1 6grenebilmemiz fayda saglayabilir.

Birbirleriyle yakin tanimlanan kaygi ve korkularimiz halk tabirince bir¢ok karistirilan
kavramlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu yiizden korku ile kaygiy1 birbirinden ayirmaliyiz.
Yani bunu yapabilecek sey nesne varligidir. Konuyu su sekilde aciklayabiliriz. Kayginin
meydana gelebilmesi icin herhangi bir nesneye ihtiya¢ duymaksizin ortaya cikabilmektedir.
Korkuya baktigimizda bir nesne ile iliskili olarak ihtiya¢ duymaktadir. Ozetleyecek olursak
literatiirde kayginin nesnesi belirsizken korkunun nesnesi her zaman belirlidir(Budak, 2000).

Bilim insanlarinin konumuza katkis1 ise gelisen popiilasyona bagli olarak oncelikle
kaygmin kavrami; kaygi gelecege yonelik gelistirilebilir olurken, 6zellikle bireyin kendini
tehlike altinda(organizmanin tehlike altinda hissetmesi) baglantili anlarda ortaya
cikabilmektedir(Robichaud & Dugas, 2021). Psikanalist kuraminin onciillerinden Freud
kaygiyr su sekilde belirtmistir. Normal ve evrensel olarak kabul gérmiis, bir dis uyarici
tarafindan tehlike arz eden durum olarak algilandigini belirtmistir(Bagarir, 1990). Kaygimnin
genetik yonden, ¢evre ve kiiltiir etkilesimden kisilerin tiim hayatlar1 boyunca bir¢ok kez
deneyimledikleri duygudur(Caglar, 1996). Kaygmin iceriginde korkung¢ diisiinceler, dikkat
azlig1, kisinin kendini kaybetme duygusu, kalp atisinin hizlanmasi, bulant1 veya kusma, kiside
giicsiizliik, heyecanli ve gergin olmak, alingan tutumlar, son zamanlarda popiilasyonda fazla
goriilen duygusal kaginmalar, mutsuzluk ve kisinin konusmalarinda zorluk meydana gelmesi
gibi bir¢ok etkisi goriilmektedir(Beck & Clark, 2021).

Pozitif psikoterapinin ¢ok asamali tedavi ve gelistirilmis miidahale stratejileri plam
uygulanabilmektedir. Pozitif psikoterapi de temeli kisinin farkindalik gelistirmesi gereken
durumlarin bulundugu bilinmektedir. Yani kisi kendi kendisinin terapisti olarak, kendi
sorunlarini farkindaligini kazanabilmektedir(Peseschkian, 2005). Bir¢ok insan yalniz kaldigi
zaman bir seyi daha iyi nasil yapacaklarmi diistinmektedir. Pozitif psikoterapi bu duruma
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rehberlik etmektedir. Catisma her zaman meydana gelebilecek bir¢ok faktérden meydana gelir.
Ancak sadece psikoterapi seansinda degil de giinliik yasam olay1 veya kisinin baglantili
iliskilerinde olugmaktadir. PPT hastanin ¢atismalarin1 daha iyi anlayabilmesi i¢in pozitif yonlii
bir bakis agis1 ile olaylara bakmasini saglar ve pozitif anlamiyla belirli ve gercek olanin
yorumlanmasini saglar. Boylece birey ¢catismalarinda ¢6ziilmesi gereken bir durum ya da kisiler
icin olumsuz diislinceleri yani kisinin gizli olan yeteneklerini fark etmesini saglamaktadir. Bu
caligmanin amaci, sistematik derleme yontemi ile Anksiyete yasayan bireylerde pozitif
psikoterapinin kullanilmasi hakkinda alan yazin taramasi ile inceleme yapmaktir.

Yontem

Bu boliimde arastirmanin modeline, arastirmanin ¢alisma grubuna, verilerin toplanmast
ve ¢Ozlimlenmesine ve ortaya ¢ikan bulgularin nasil raporlastirildigina iliskin bilgilere yer
verilmistir.

Literatiir Arastirmasi

Arastirmada 2010°dan 2024 yilina kadar olan Google Akademik veri tabanindan Tiirkge
olarak yayimlanmais, ilgili anahtar kelimelerle 6zet ve tam metnine ulasilabilen arastirma ve
derleme makaleleri degerlendirilmis olup, gézden gecirme siirecinde tutarliligi saglayabilmek
icin baslhiktaki kelimelere yonelik basit bir arama algoritmas1 uygulanmistir. Arastirmacidan
kaynaklanabilecek hatalar1 en az diizeyde tutabilmek i¢in ¢alismalarin baglik ve 6zet kisimlari
uygunluk yoniinden ilk olarak Subat 2024 ve ikinci olarak Haziran 2024°de sistemli bir sekilde
incelenmigstir. Calismalarin 6zetinde ve baslhiginda yeterli bilginin olmadig1 durumlarda, gerekli
verilere tam metinden ulasilmis ve degerlendirilmistir. Reddedilmis ¢alismalar ayri ayri
kaydedilmis olup dislanma nedenleri gosterilmistir. Inceleme asamasinda kullanilmis olan

arama terimleri sunlardir:

Arastirma terimleri
“VE" baglaciile
/Arastmna terimleri VE\\ pulestnlds
baglaci 1le birlegtirildi: Pozitif Psikoterapi
N kiginin hayatmda
Kaygi Ve Pozitif VE negatif ve pozitif
Psikoterapi Uzerine baglacs duygulammindan
Sistematik Bir kullanild. anlamlar
¢ikanlmasy

\\‘Derleme J

Sekil 1. Inceleme siirecinde kullanilan arama terimleri.
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Tablo 1. Arastirmaya dahil edilme ve dislama kriterleri.

Dahil Etme Kriterleri Dislama Kriterleri

+ Anksiyete ve pozitif psikoterapi tedavisi ile * Gri edebiyat, tezler, kohort tasarimina sahip el
ilgili konulari ele alan ¢alismalar; Google yazmalari,
Akademik veri tabaninda kullanilan Tiirkge ve Caligma protokolleri, kurumsal raporlar veya
Ingilizce makaleler; Konuyla ilgili arastirma ve yerel veya endekslenmemis dergilerden veya

+ derleme makaleleri ve tezler. * kitaplardan metinler;

Yabanci dillerdeki kaynaklar.
Bulgular

Tiirkiye de anksiyete ile pozitif psikoterapi agisindan O6nemi bulunan c¢alisma da
anksiyete bozuklugu bulunan veya bulunmayan gruplar icerisinde pozitif psikoterapinin birincil
yeteneklerinden iligki, sabir, sevgi ve inang¢ gibi degerlerden anlamli bir fark bulunmustur.
Anksiyete bozuklugu olan kisilerin, anksiyetesi olmayan gruplara gore ikincil yeteneklerden
temizlik, diizen, kibarlik, itaat, adalet ve sadakat yeteneklerinde anlamli bir fark goriilmiistiir.
Anksiyete bozuklugu olan kisilerin, anksiyetesi olmayanlara gore temizlik, diizen, giivenirlik,
itaat, adalet ve sadakat yetencklerini daha fazla kullandiklari bulunmustur. Bu durumda
anksiyete bozuklugu olan kisilerde birincil yeteneklerinin anksiyetenin tamaminin 6zelliklerini
gostermesi, toplam varyansinin yaklasik %32 ’sini, ikincil yeteneklerinin tamami anksiyete- nin
toplam varyansinin yaklasik %30’unu agikladigini kanitlanmstir.

Ancak anksiyete bozuklugu olmayan kisilerde birincil yeteneklerin tamaminin
anksiyetenin tamaminin toplam varyansinin yaklasik %15’1ini, ikincil yeteneklerinin tamami
anksiyetenin toplam varyansinin yaklasik %13 tinii agikladig1 bulunmustur. PPT, yapilarindan
olan birincil ve ikincil yetenekler agisindan karsilastirilmasi amaciyla yapilmistir. ilerleyen
zamanlarda bu tiir arastirmalarin yashlik ve ergenlik donemleri gibi farkli gelisim
periyotlarinda kisilerle de yapilmasi faydali olacagi 6n goriilmektedir. PPT’de bakis agisi
kullanilarak anksiyete bozukluguna bircok miidahale programlar1 gelistirilebilir olmasi
beklenmektedir. Kisaca bu konuyla ilgili daha fazla arastirma yapilmasina ihtiyag vadir.(Eren
ve Eryllmaz, 2019).

Zahedan Hemofili Dernegi'nde tibbi kayitlar1 bulunan hemofili hastasi ilkokul ve
ortaokul 6grencileri ile yapilan ¢alisma da taramadan sonra 60 6grenci se¢ilmistir. 30'ar kisilik
deney ve kontrol gruplarina rastgele atanmistir. Bazi hastalar bu ¢aligmaya katilmayi reddettigi
icin 6rneklem 57 kisiye diismiistiir. Pozitif psikoterapi 8 seans (haftada iki 120 dakikalik seans)
olarak uygulanmis ve iki seans takip yapilmistir. Psikoterapiyi tamamladiktan aylar gegtikten
sonra veriler tekrarlanan Olglimlii varyans analizi kullanilarak analiz edilmistir. Sonuglar
gostermistir ki pozitif psikoterapi hemofili hastas1 6grencilerde sinav kaygisin1 6nemli 6l¢iide
azaltmistir. Ayrica pozitif psikoterapinin etkilerinin takipte bu terapi teyit edilmistir. Elde
edilen sonuglara gore; pozitif psikoterapi hemofili olan 6grenciler arasinda test kaygisini nemli
Olglide azaltmustir. Ayrica etkilerinin istikrar1 takipteki bu tedavi dogrulandi. Elde edilen
sonuglar, politika yapicillarin bu duruma cok dikkat etmesi gerektigini gosterdi. Pozitif
psikolojik egitim ve test kaygisini azaltmaya etkileri goriilmektedir(Heydari ve Shirazi, 2018).

Pozitif psikoterapinin emekli kadin 6gretmenlerde iyimserlik ve aleksitiminin anksiyete
ile iligkisi Calisma da uygulanmistir. Belirlenen hedefe dayali olarak uygulanan yontem; 6n
test, son test ve takip asamalarindan olusan yar1 deneysel bir yontemdir. Deney ve kontrol
gruplu desen olarak incelenmistir. Kaygili otuz emekli kadin 6gretmen amach yontem
kullanilarak o6rneklem olarak secilmistir. On bes denek rastgele secilmistir. Pozitif
psikoterapinin iyimserlik ve aleksitimi {izerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermistir. Bu
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duygular1 tanimanin artmasina, duygulari tanimlamanin zorlugunun azalmasina ve Kaygili
emekli kadin ogretmenlerin nesnel diistinme becerilerinin artirilmasini belirtmistir. Pozitif
psikoterapi deney grubunda aleksitimi lizerinde son test ve takipte azalmis bir etkiye sahipti ve
asamalari ile es zamanli olarak, deney grubunda iyimserlikte bir artis olmustur(Barimani ve
Donyavi, 2011).

Pozitif psikoterapinin etkinligini aragtirmaktir (PPT) anksiyeteli 6grencilerde bilissel
duygu diizenleme stratejilerinin gelistirilmesi iizerine semptomlar goriilmektedir. Arastirma,
Ontest-sontest-izlemeli yar1 deneysel bir ¢aligmadir. tasarim ve kontrol grubu olarak ikiye
ayrilir. Orneklem biiyiikliigii olan 30 denek amagli 6rnekleme ile secilmistir. Yontemiyle Khoy
sehrindeki ortaggretim okullarinda 6grenim goren 5038 erkek 6grenci arasindan secilmistir.
PPT, olumlu bilissel duygu diizenleme stratejilerinde artisa neden olmus ve son testte biligsel
duygu diizenleme stratejileri etkisini gostermistir. Bu etki son testte de devam etmistir. Denek
grubunda takip edilerek elde edilen sonuca dayanarak PPT'nin iyilesmeyi onemli 6lgiide
etkiledigi soylenebilir. Kaygili 6grencilerin olumlu ve olumsuz bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin incelenmesi gerektigini belirtmektedir(Anvari, J., & Sardary, B. 2019).

flgili arastirma boliimiinde kaygi ile pozitif psikoterapi modelinde uygulanan
materyallerin veya kisi sayisina gore yapilan terapilerde olumlu ve olumsuz sonuglara ulagsmay1
saglamaktay1z. Burada etkili olan durum, nesne veya kisilerden yola ¢ikarak ¢alisma sayilarinin
artmasi ve farkindalik getirmeyi amaglamaktir.

Tablo 2: Anksiyete Tedavisinde PPT Terapisinin Kullanimi

Yazar/Y1l/Ulke Arastirma Orneklem Olgekler Miidahale Sonuglar
Tasarim
Eryilmaz ve Randomize Calismaya Beck Pozitif PPT’nin bakis
Eren o Calismalar anksiyete Anksiyete g;i_ﬁ(;tglgilfiié;)seans agist
/2019/Tiirkiye bozuklugu Olegi kullanilarak
tanisi anksiyete
konmus 100 bozukluguna
kisi(kadin/er cesitli
kek) miidahale
programlari
gelistirilebilir
Alibak /2003/iran Randomize DSM-5 temelinde | online Test| Pozitif Universitelerin
Calismalar E;r};ﬁal;r;;e:}:mm Anksiyon | Psikoterapi(8 seansﬁqa;ljg;?:rlilrl:in
rastgele ii¢ tedavi | Inventorii | 120 dakika) ogrencileri desteklemesi
grubuna atanan 48| (OTAl) \ve onlara sosyal
cevrimigi mesafeyi korumak ve
lisansiistii COVID-19'in
6grencinin test lyaytlmasini durdurmak
endiseli icin ¢evrimi¢i hizmetler
tepkilerindeki saglamasi bekleniyor.
degisiklikleri
degerlendirildi
Saeedi ve Randomize 61 kanserli kadm [Pemografik | Pozitif Pozitif psikoterapi
ark./2019/Iran Caligmalar erkek hasta bilgiler Psikoterapi(9 kanserli insanlarin
formu ve 0 dakika anlamli, kgyiﬂ? ve bagl
Gary Reker haftada 8 [yasam seviyesini
lyasam tutum artirmada etkilidir.
profili 6lgegi seans)
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Heydari ve Shirazi Randomize 60 Kayg1 Pozitif Pozitif
/2018/Iran Calismalar dgrenci(k 6lgegi ve Psikoterapi pSikOt?r.apinin
admn/erke Sarastgn _. 8 seans(120 ﬁ?moﬁ.h olan
k) Test dlcegi dakika) ogrenciler arasinda
test endigesini
O6nemli Ol¢iide
azaltdigini
gostermistir.
Khanjani/2017/iran Randomize 1200 Depresyon/A | Pozitif Pozitif psikoterapi'nin
Cahsmalar Universite nksiyete ve Psikoterapi stres, endise, depresyon
ogrencileri(ka| Stres Olgegi | Pozitif ve dgrencilerin refahini
din/erkek) Lovibond ve | Psikoterapi(9 | azaltmada etkili
pozitif 0 dakika oldugunu ve deneyden
psikoterapi haftada 8 iki ay sonra kalict
envanteri seans) olduklarini gosterdi.
Barimani ve Donyavi Randomize 30 emekli Scheier & Pozitif Pozitif
/2011/iran Caligsmalar kadin Carver Psikoterapi psikoterapinin
. iyimserlik ve
6gretmen Iyimserligi 8 seans(90 . .
L dakika) alex1thyrr.11a uz.e.rlnde
Olgegi olumlu bir etkisi
Toronto oldugunu gosterdi.
Aleksitimi
Anketleri
Olgegi

Tartisma

Bu randomize ¢aligsmalar da anksiyete yasayan kisilerde pozitif psikoterapisinin
etkilerini arastiran makale, tez ve derleme makaleleri dahil edilmistir. Bu ¢aligmanin amaci,
randomize aragtirmalarin yontemi ile anksiyeteye sahip olan ve yasayan kisilerin pozitif
psikoterapinin kullanilmas1 hakkinda alan yazin taramasi ile inceleme yapmaktir. Bu
arastirmada elde edilen kanitlara gére PPT nin kisa siirede ve uzun siirede sonuca ulagabilme
yoniinden etkili bir yontem oldugu ve anksiyetenin tedavisinde pozitif psikoterapinin uzun
stireli etkili bir yontem oldugu goriilmistiir. Pozitif psikoterapi de kaygiyr kesfetmelerini
saglamak amaciyla kendi kendine yardim etme goriilmektedir. Anksiyete yasayan kisilerin
duygudurumlarina bakildiginda korku temelli ve gelecek iizerinde endiseleri baskin hale
getirirken, pozitif psikoterapide bireyi bu duruma neyin getirdigini kendisinin bulmasini
saglayarak, olumsuz duygu durumunu olumlu duygu durumuna cevirerek hayatina anlaml
bakarak yasamasini gelistirmektedir. Pozitif psikoterapide bireyin kendisiyle biitiinlesmesi ve
kaygilarin1 ortadan kaldirabilecek ya da basa c¢ikabilecek stratejileri kendisinin gelistirmesi
amaclanmaktadir. Bu durumun olusabilmesi i¢in denge modeli, birincil ve ikincil yetenekler
gibi PPT’yi yoneten terapistin seans sayilarint belirlemesi ve patolojiyi tami teshis koyarak
seanslar1 yonetmesi gerekmektedir. Ancak PPT nin temel bilesenleri kaygi bozuklugu olan ya
da olamayan kisilerde incelendigi zaman 6zellikle Tiirkce literatiirde incelendiginde az sayida
caligmaya rastlanmistir.

Pozitif psikoterapi modelinde kisilerde kaygi ile dort birincil yetenegi ve yedi ikincil
yetenegi daha fazla kullandiklar1 fark edilmistir. Bu bulgularda PPT yoniinden anksiyetenin
gelisimsel dogasina uygun olarak 6nemli sonuglar elde etmeyi saglamaktadir. Peseschkian
ikincil yetenekler toplumun etkilesim siireci i¢inde sosyallesmede bilgi kapasitesinin dnemini
vurgulamaktadir. Bu anlamda pozitif psikoterapinin analitik siirecleri olabilen ve eklektik
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yaklagimdir. Analitik yoniinden yliksek ikincil yeteneklerin kiginin 6nem ve degerlerinin araci
olabilmektedir. Clinkii birey 6nem ve deger verdigi duygular1 yasamakta ve deneyimlemek i¢in
ikincil yeteneklerini kullanabilmektedir. Bu duruma bagh olarak ikincil yeteneklere az enerji
harcanirsa bireylerde anksiyete meydana getirebilmektedir(Peseschkian, 2000).

Pozitif psikoterapi uygulandiginda olumlu duygularin arttirilmasi yoluyla miidahaleler
yapilmast anlamli hale gelebilir. Hayata karsi olumlu tutum ve yasami kalite diizeyi artimak
amaclanir. Basarisiz varsayimlara odaklanmak yerine, pozitif insanlar kendi durumlarina daha
fazla dikkat etmeyi severler ve kendilerini yeterlilik agisindan etkili bulurlar(Ji, Holmes ve
Blackwell, 2017; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2014; Seligman ve digerleri, 2005). Kaygi
bozuklugu olan hastalarin pozitif psikoterapi satesinde kendilerine giliven duygulari
artabilmektedir(Khodabakhsh, Khosravi ve & Zarrinpour, 2015).

Pozitif psikoterapisinin kaygi lizerindeki etkilerini arastiran calismalar karsilagtiracak
ve sonuglarimi gézden gegirecek olursak;

Anksiyete bozuklugu bulunan kisilerin birincil yeteneklerinden en fazla umut ile zaman
yetenekleri anksiyete bozuklugu ile iliskili bulunmaktadir. PPT yonii ile beraber zaman
yetenegi kullanabilme becerisi, kisi hayatinda yeni insanlarla tanisarak aktivitelerde bulunmast,
calistig1 is yerinde verimli olmasi1 yaninda kisi hobiler edinerek kendine zaman ayirmasini
saglamasi, kisaca kisi zamani kullanabilmek i¢in dnce kendi zamanini nasil kullanacagini
ogrenmesidir. Ikincil yeteneklerden umut yetenegine bakacak olursak kisinin amaglarina
odaklanmaktadir.

Birey amacini ger¢eklestirebilmesi i¢in ¢aba gostermesi ve kisinin aktivitelere katilarak
kendisini yeterli diizeyde goOrmeleri anlamina gelebilmektedir. Yine yeni insanlar ile
tanigmanin, yeni hobi edinmenin ve hayatinda problemleri ¢6zebilmesi i¢in zaan ayirabilmesini
saglamaktadir. Bunun yaninda yeni hedefler gelistirmek ve bu hedefleri gerceklestirebilmek
icin meydan okuyucu olabilmeyi ve kisinin gelisim periyotlarinin artacagini gostermektedir.
Ancak ruhsal bozuklugu olan bireylerin toplumsal, biyolojik ve ruhsal yonden islevselliklerinde
diistis vardir (Townsend, 2014).

Ruhsal bozukluklarda kisinin benliginde ve giiciinde zayiflama goriilmektedir. Biitiin
bu nedenlerden dolay1 da kayg1 bozuklugu olan bireyin umut ve zaman yetenegini kullanmalari
bircok alanda zorluk derecesi agisindan yliksek aktivitelerde bulunacagini gostermektedir.
Kisinin herhangi bir sorumluluk sahibi oldugu ve gérevinde zorluklar meydana geldigi zaman,
kisinin yasam becerilerinde diismeler goriiliirken anksiyetesi artmaktadir. Boylece zaman ve
umut yetenegini kullanabilme durumunda anksiyete bozukluguna sahip olan kisilerde optimal
bir seviyede belirlenmesi gerektigini savunmaktadir (Black ve Andreasen, 2011).

Zahedan Hemofili Dernegi'nin yaptigr ¢aligmada tibbi kayitlar1 bulunan hemofili
hastalarinin ilkokul ve ortaokul son simif 6grencileri arasinda pozitif psikoterapinin sinav
kaygisini azaltmadaki etkinligini degerlendirmek amaciyla yapilmistir. Bu ¢alismanin sonuglari
pozitif psikoterapinin hemofilili 6grencilerde sinav kaygisini azaltmada etkili oldugunu ve
etkilerinin takiplere kadar stabil kaldigin1 gostermistir. Bu bulgu, pozitif psikoterapinin sinav
kaygisini1 azaltmada etkili oldugunu gosteren diger bircok calismanin sonuglartyla tutarlhidir
(Bagana ve digerleri, 2011).

Kanser hastalarinin tedavisinde pozitif psikoterapi etkilesiminde yapilan arastirma da
yagsamdaki yiiksek anlam diizeyinin kazanmasinda fiziksel ve psikolojik iyilik, olumlu diigiinme
ve sosyal iligkilerle olumlu bir iliskisi oldugu ve olumlu duygularin hastaliklara kars1 bir engel
oldugunu ve depresyonun giderilmesinde dnemli bir faktdr oldugu diistintilmektedir. Sonug
olarak Pozitif psikoterapi kanser hastalarinin bakiminin kalitesini artirir ve hastaneye yatislari
azaltir. Bu nedenle, 6liim olgusuyla ciddi bir sekilde kars1 karsiya kalan kisiler i¢in bu tedavi
yonteminin tercih edilmesi, bu caligmanin arastirmacilar1 tarafindan uygun gorilmiistiir.
Mevcut ¢alismanin yurt i¢inde dahi diger grup ve drneklemlerde tekrarlanmasi onerilmektedir.
Ortaya ¢ikan sonuglarin ayni 6l¢iide daha genellenebilmesi igin yas gruplari ve belirli bir kanser
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tirii dikkate alinmalidir. Calismanin sonucuna bakildiginda pozitif psikoterapinin kisilerin
hayata kars1 edindigi tutumunu etkiledigi ve hastalarda hayatlarinin anlami arttirdig
goriilmektedir(Saeedi ve ark, (2019).

Birbirinden farkli iiniversite de 6grenim goren Ogrencilerde kisiler davraniglarinda
hayatlarindaki degisikliklerle birlikte yonetebilmektedirler. Bu nedenle pozitif psikoterapinin
iiniversite 6grencilerinin stres, kaygi ve depresyonlarint azaltmada ve mutluluklarini artirmada
etkisi dikkate alindiginda, pozitif psikoterapinin liniversite 6grencileri arasinda ruh sagligini
etkileyerek ve psikolojik kaynaklarmi iyilestirmek amact ile stres ve kaygi belirtilerini
azaltmasinda etkili odlugunu belirtmislerdir(Khanjani, 2017).

Sonuc ve Oneriler

Anksiyeteye sahip bireylerde endise ve korku belirtileri meydana gelerek hayatlarinda
olumsuz bakis acist edinmektedirler. Kendi hayatlarina yeterince odaklanamama, sosyal
yasantilarinda etkinliklere katilamama ve kisinin islevlerinde bozulmalar meydana
getirebilmektedir. Bu anlamda ruhsal bir bozukluk tesvik edilmekte ve kisilerin hayatlari
etkilenmektedir. Pozitif psikoterapinin Ozellikle ¢ok yonlii bir bakis acist olmasi ve
envanterlerine gore kisa siireli ve uzun siireli seans uygulanabilmesi kayginin tiiriine ve
sikligina gore degismektedir. Olumsuz yasantiya sahip kisilerin olumlu yanlarini
gormediginden ve kisinin kendi potansiyeli kesfedemediginden problemler her gegen zaman da
artabilmektedir. Pozitif psikoterapinin olumsuzun igerisindeki olumluyu kesfetmesi bireylerin
hayatlaria yeni bir bakis acisin1 kesfetmeyi ve olumluyu gorerek yeni anlamlar iiretebilecegini
gosterebilmektedir. Kiside kayginin meydana gelmesinin belirtilerinde titreme, terleme, ylizde
meydana gelen kizarma, iirperme ve endigse halinde olmasi kisiyi kendi hayatinda olumsuz
duygulanimlar1 daha fazla yasamasina neden olabilmektedir. Pozitif psikoterapinin bu tiir
psikopatolojik durumlarda kisinin kendi kendine yardim edebilmeyi 6gretmesidir. Kisi olaylara
kendi i¢ diinyasindan bakarak olaylara kars1 bas etme stratejileri gelistirir boylece kayginin
giderilmesinde etkili bir rol oynayabilmektedir. Pozitif psikoterapinin birincil ve ikincil
yeteneklerinde diisiisiin meydana gelmesi anksiyeteyi artirirken korku duygusunu da
artirmaktadir. Bu durumda tam ters olarak birincil ve ikincil yeteneklerde 6zellikle umut ve
zamanin bireylerin yasantisinda anlamli olmasi ve yasantisinda devamlilik gostermesi
anksiyeteyi azaltacaktir.

Arastirmamizda belirtigimiz 6 tane makaleden ¢ik sonucuna gore de anksiyete
bozuklugunun pozitif psikoterapi uygulandigr zaman anksiyete azalma goriilebilmekte veya
anksiyetenin ortadan kaybolmasinda etkili bir terapi yontemi oldugu 6n goriilmektedir. PPT nin
kaygi belirtilerinde, diger yontemlere gore erken zaman iyilesme ve hizli diizelebilme sagladigi
diisiiniilmektedir. Ulkemizde heniiz pozitif psikoterapi kullanimi1 yaygin olmamakla beraber,
ilkemizde terapistlerin yetistirilmesi icin olanaklar saglanmaktadir. Avrupa {ilkelerine
baktigimizda yapilan anksiyete ile PPT iizerine yapilan arastirmalarin, klinik gézlemlerin ve
deneysel calismalarin daha fazla oldugu goriilmektedir. Literatiire baktigimizda Tiirkiye’de
anksiyete ve PPT lizerine yeterli sayida ve genislikte ¢alisma yapilmadig: goriilmektedir.

Ulkemizde pozitif psikoterapi egitimlerinin daha fazla verilmesi klinisyenler icin farkli
tedavi yontemlerini kesfetmelerini saglayacaktir.

Pozitif psikoterapi ekoliinde anksiyete ilizerine arastirmalarin yapilmasinin saglanmasi
literatiiriimiize katki saglayacagini dngormekteyiz.

Pozitif psikoterapi ile anksiyete hastalarinin deneysel psikoloji yoniinden birgok
deneyde kullanilabilir olmasini 6n gérmekteyiz.

Pozitif psikoterapinin iilkemizde daha ¢ok yaygin olabilmesi i¢in gazete, dergilerde
veya TV yayinlarinda yer verilmesi psikoloji bilimine katki saglayacagini diistinmekteyim.
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Pozitif psikoterapi ile anksiyete iizerine bilimsel makale, tezler, olgu sunumlar1 ve
sistematik derleme gibi degerli ¢aligmalarin artmasi alanin genislemesine katki saglayacagi
diisiincesindeyiz.
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