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Disavurumcu yazmanin (DY) psikolojik islev tizerindeki etkisini inceleyen ¢alismalar, duygularin
yaz ile agilmasinin zihinsel ve fiziksel saghga fayda saglayabilecegini gostermistir. Aragtirmada,
disavurumcu yazma uygulamasinda katilimeilara herhangi bir yonlendirme yapilmamasinin ya da
katihmeilarin olumlu duygulara yonlendirilmesinin edindikleri fayda ile iligkili olup olmadig:
incelenmigtir. Aragtirmaya goniillii olan katilimeilar, seckisiz atama yontemi ile yonlendirilmemis
(duygu odag: belirtilmeyen) ve yonlendirilmis (olumlu duygu odakli)) iki miidahale grubuna
atanmigtir. Katilmecilar, birer hafta araliklarla ti¢ disgavurumeu yazma uygulamasini tamamlamisg,
ayn1 zamanda her bir uygulama seansinda yazma deneyimlerini ve psikolojik streslerini 6lgen
araclar cevaplamistir. Caligmaya 86 lisans 6grencisi goniillii olsa da cogunlugu kadinlardan olusan
(kadin = 60, erkek = 6) 68 katihmei (Ortyqs = 20.38; SS = 1.67) calismay1 tamamlamistir. Calisma
hipotezlerinin test edilmesinde biiyiime egrisi modeli (growth curve modelling) kullanilmistir.
Caligmanin sonugclari, yonlendirilmis ve yonlendirilmemis gruplar arasinda baslangicta bir fark
olmadigin gosterirken uygulama sonucunda yonlendirilmis grup katihmeilarinin psikolojik stres
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli derecede azalma oldugu goriilmiistiir. Ek olarak yazma
deneyiminin her iki grupta da psikolojik stres ile ters orantili oldugu gozlenmistir: Yazma deneyimi
puanlarindaki artisin psikolojik stres puanlarindaki diisiis ile iliskili oldugu gozlenmistir. Ozellikle,
yonlendirilmis olumlu duygu odakli disavurumcu yazma uygulamalarinin psikolojik stres ile bas
etmede erisilebilir bir miidahale araci olabilecegi gozlenmektedir.

Abstract

Previous studies showed that expressive writing (EW) contributed to writers’ mental and physical
health, and that this benefit of EW tended to vary according to the writing instructions. The present
study thus examined the benefit of EW for alleviating writers’ distress when the participants were
instructed to focus on positive emotions/experiences in their writing (guided group) or instructed
to focus on any emotions/experiences (unguided). Although 86 undergraduate students
volunteered, 68 of them completed the study (Mage = 20.38; SD = 1.67; female = 60, male = 6,
unreported = 2). The participants were randomly assigned to the guided and unguided intervention
groups. The participants completed three EW sessions and filled out the questionnaires at each
session. There was one week between the sessions. Growth curve modeling was used to test the
research hypotheses. There was no difference between the guided and unguided intervention groups
at baseline. The participants in the guided group reported a significant decrease in their
psychological distress. In addition, the participants’ experience with EW was inversely associated
with their psychological distress in both groups. These findings showed that the positive emotion-
focused EW was effective in reducing psychological distress, whereas the unguided emotion-focused
EW was not significantly associated with psychological distress. Specifically, guided positive
emotion-focused EW exercises might be an accessible intervention tool for coping with
psychological distress.
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Giris

Ogrenciler, iiniversite yillarinda farkl psiko-sosyal sorunlar ile yiizlesmektedir (Arnett,
2014; Bicak ve Erdur Baker, 2006; Karatas ve Gizir, 2013). Gelisimsel olarak genc yetiskinlik
donemi ile eslesen bu yillar1 Arnett (2014) firtinali ve uzun bir yol olarak tanimlamaktadir.
Oyle ki bu dénemde kisi es bulmadan is bulmaya kadar genis bir yelpazede bircok farkh gérevi
yerine getirmek durumundadir (Arnett, 2014). Benzer bir sekilde, Tiirkiye’de yapilan
caligmalar da iiniversite 6grencilerinin farkh psikolojik sorunlar ile kars: karsiya kaldiklarinm
gostermektedir (6rn. Bicak ve Erdur-Baker, 2006). Tiirkiye’de gerceklestirilen bir arastirmada
pandemi Oncesi siirecte liniversite 6grencilerinde depresif belirti oran1 %55 ve anksiyete
bozuklugu belirti orani ise %37 olarak bulunmustur (Atak, 2022). Ozel ve digerlerinin (2020)
giincel arastirmasina gore oOzellikle de ebeveynleri hayatta olmayan, diisiik sosyoekonomik
diizeyde yer alan kadin iiniversite 6grencileri psikolojik rahatsizliklar acisindan digerlerine
gore daha riskli durumdadir. Her ne kadar iiniversite 6grencilerinde ¢esitli psikolojik sorunlar
yaygin olarak goriilse de (American College Health Association, 2018; Turan, 2022)
alanyazindaki calismalar iiniversite 6grencilerinin ihtiyac duymalarina ragmen psikolojik
yardima yaygin olarak bagsvurmadiklarina isaret etmektedir (Kizildag ve digerleri, 2013; Turan
ve Erdur-Baker, 2014).

Alanyazinda bircok caligma psikolojik yardim almayi zorlastiran ve engelleyen etkenler
tizerinde durmustur (Giirsoy ve Gizir, 2018; Lynch ve digerleri, 2018) ve terapi siirecinin
etkinligini incelemistir (6rn. Gokkaya ve digerleri, 2021). Ozellikle, sosyal damgalama (6rn.
psikolojik yardim alanlara kars1 toplumsal 6nyarg1) ve ulasilabilirlik (6rn. psikolojik yardim
almanin maliyeti veya yoklugundan dolay1 ihtiyac duyanlarin psikolojik yardima ulasamamasi)
one cikan bariyerler arasinda goriilmektedir (Giirsoy ve Gizir, 2018; Lynch ve digerleri, 2018).
Bu nedenle arastirmacilar, iiniversite Ogrencilerinin psikolojik sorunlar1 iizerinde
calisabilecekleri ulasilabilirligi artiric1 ¢oziimler iizerine egilmistir (Price ve digerleri, 2014;
Sar1 ve Uyumaz, 2020; Turner ve Quinn, 1999).

Bu ¢alismada disavurumcu yazma uygulamasi tiniversite 6grencilerinde psikolojik stres
ile bag etmede kullanilabilecek erisilebilir bir yontem olarak incelenmistir. Diisiik mali bedeli
ve etkin sonuclar iiretmesi 6zelliklerinden dolay1 disavurumecu yazma psikolojik stres ile bas
etmede yardimci bir teknik olarak onerilebilir (Poon ve Danoff-Burg, 2011; Smyth ve Helm,
2003). DY'nin geleneksel terapi yontemi yerine kullanilabilecegi diisiiniilmemektedir. Lakin
geleneksel terapi silirecine yardimci bir yontem/teknik veya yerinde erisim (outreach)
calismalarinda iiniversite 6grencilerine énerilebilecek bir yontem olabilir. Ornegin, iiniversite
ogrencilerine verilen bir yerinde erisim seminerinde DY psikolojik stresle bas etmede

kullanilabilecek bir kendine yardim teknigi olarak sunulabilir.
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Bilgin’e (1998) gére danisma siireci kiiltiirel 6gelerden bagimsiz degildir. Ornegin
geleneksel Tiirk toplumunda Asya toplumlarina benzer sekilde duygularini kontrol eden
bireyler takdir goriirken, duygularimi acik bir sekilde ifade etmek hos goriilmez ve
problemlerini kendi basma ¢ozmek giiclii olmakla esdegerdir (Masuda ve digerleri, 2010).
Psikolojik yardim alma; kisinin kendine yetmedigi, zayif oldugu, uzak durulmasi gereken biri
oldugu, hatta tehlikeli oldugu seklinde yorumlanabilmektedir (Cam ve Bilge, 2013). Ozetle,
bireylerin kendilerini sozel olarak agmaktan ve psikolojik yardim almaktan cekindikleri
soylenebilir. Her ne kadar iiniversite 6grencilerinde psikolojik yardim almaya karsi daha
olumlu bir tutum gozlense de (Altundag ve digerleri, 2021), Tiirkiye’de gerceklestirilmis
calismalarda psikolojik yardima ihtiyag¢ olmasi halinde ruh sagligi uzmanlarina bagvurma en
son secenekler arasinda yer almaktadir (Savi Cakar ve Kiling, 2020; Topkaya ve Meydan,
2013). Insanlarin tamidiklarindan aldiklar1 informal destekten profesyonel destege geciste
kendilerini agmanin yazili olarak siirece dahil edilmesinin ya da kendine yardim seklinde
kullamilmasinin kolaylastirici bir roliiniin olabilecegi diistiniilmektedir.

Ayrica DY ile terapi siireci yalniz terapi ofisi ile sinirh olmayip evde ve cevirimici
ortamlarda da devam edebilmektedir (Baikie ve digerleri, 2012; Stockton ve digerleri, 2014).
Hatta Frattaroli (2006), yazmanin evde gerceklestirilmesinin daha olumlu etkilere yol
acabilecegini belirtmistir. Bu sekilde kullanim1 da ruh saghigi konusunda yardim aramaktan
cesitli sebeplerle cekinen kisiler i¢in siireci gorece kolaylastirabilir. Son olarak, Tiirkler
duygularini s6zel olmayan yollarla aciklama egilimindedirler. Duygular1 hakkinda konusmakta
ve duygularim1 s6ze dokmekte zorlamirlar (Poyrazli, 2003). Buradan hareketle DY’nin
duygular: ele almay1 ve kendini agmay1 kolaylastiric1 bir basamak olarak kullanilabilecegi
diistiniilmektedir. Mevcut calismada ise disavurumcu yazmanin nasil sunulacagi ve buna bagh

olarak da psikolojik stres iizerindeki etkisi incelenmektedir.

Disavurumcu Yazma (Expressive Writing) (DY)

Pennebaker ve Beall (1986) disavurumcu yazmanin psikolojik islevler iizerindeki
etkisini inceleyen oncii calismalardan birisini gerceklestirmistir. Pennebaker ve Beall
yaptiklar calisma ile kisinin duygular1 hakkinda yazmasinin zihinsel ve fiziksel sagliga fayda
saglayabilecegini gostermistir. Takip eden calismalar da 0zgiin calismanin bulgularmi
destekler nitelikte sonuglar iiretmistir (Booker ve Dunsmore, 2017; Burton ve King, 2004;
Cayubit, 2021; Cheung ve digerleri, 2021; Gortner ve digerleri, 2006; Jones ve Destin, 2021).
Cesitli zihinsel ve fiziksel faydasmin yanm sira (Burton ve King, 2004; Cayubit, 2021; Cheung

ve digerleri, 2021), arastirmacilarin DY iizerinde calismasinin temel nedenlerinden biri,
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DY’nin maliyet ve zaman acisindan etkili bir miidahale yontemi olmasidir (Poon ve Danoff-
Burg, 2011; Smyth ve Helm, 2003).

DY'nin ilk uygulamalarinda katilimcilardan onlar1 derinden etkileyen veya sarsan
sorun hakkindaki en derin duygu ve diistincelerini kesfetmeleri istenmistir (6rn. Pennebaker,
1997). Ik calismalarda, DY etkinligi 3-5 giin araliklarla, her bir etkinlik yaklasik 15 dakika
siirecek sekilde uygulanmistir. Yansiz (notr) konular lizerine DY yapmasi istenenlerin, duygu
odakh yazmasi istenenlerden onemli 6lciide daha fazla uzun vadeli fizyolojik ve psikolojik
sonuclar elde ettigi gozlenmistir (6rn. Baikie ve Wilhelm, 2005; Burton ve King, 2004; Marlo
ve Wagner, 1999). Bu psikolojik sonuclar, iyi olma halini (6rn. Cayubit, 2021; Cheung ve
digerleri, 2021), yasam doyumunu (6rn. Lyubomirsky ve digerleri, 2006), duygu diizenlemeyi
(6rn. Cheung ve digerleri, 2021; Suhr ve digerleri, 2017) ve stres yonetimini (Oishi, 2023)
icerir. Aym1 zamanda, DY egzersizine katilanlarin depresif belirtilerinde (6rn. Gortner ve
digerleri, 2006; Lepore, 1997; Sloan ve Marx, 2004; Wong ve Rochlen, 2009) ve ruminasyon
diizeylerinde azalma (6rn. Gortner ve digerleri, 2006) oldugu gozlenmistir. Bununla birlikte
DY egzersizlerinin fizyolojik (6rn. hastalanma) ve psiko-sosyal faydalarimin da (6rn. akademik
notlarda artis) oldugu alanyazinda not edilmistir (6rn. King ve Miner, 2000; Lu ve Stanton,
2010; Travagin ve digerleri, 2015).

DY’nin insan yasaminin bir¢ok alani icin etkili oldugunu gosteren bu ¢alismalara ek
olarak, sonuclarin celigkili oldugunu veya DY’nin etkisiz oldugunu belirten caligmalar da
bulunmaktadir. Ornegin, DY’nin depresif belirtiler iizerindeki etkisini inceleyen bir meta-
analiz sonucunda Reinhold ve digerleri (2018) sonuclarin, DY’nin depresif belirtileri azaltan
bir miidahale olarak yeterince desteklenmedigini bulmustur. Ayrica olumsuz duygular ya da
travmalar hakkinda yazmak uyarilmaya neden olabileceginden yazma sirasinda olumsuz
duygulanimda bir artig goriilebilir (Seih ve digerleri, 2011), bu da beklenen bir durumdur.
Katilimcilar yazma deneyiminin {iziicii oldugunu belirtseler de bunun anlamh ve degerli
oldugunu ifade etmektedirler (Pennebaker, 1997). Ayrica, bu kisa vadeli sikintinin, katilimecilar
icin daha uzun vadeli bir risk ortaya c¢ikarmadigr goriilmektedir (Hockemeyer ve digerleri,
1999).

Tiirkiye’de DY’yi konu alan ampirik tek calismada (bknz. Acar ve Dirik, 2018), kanser
hastalarinin eslerinde DY’nin travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) ve travma sonrasi
gelisime etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda bu grup iizerinde DY uygulamasinin TSSB
ve travma sonrasi gelisime etkisi olmadigi bulunmustur. Bununla birlikte DY sonrasi
katilimcilarin digerleri ile iligkilerde ve yasam felsefesinde degisim alt boyutlarindaki puanlar:
artmig ve arastirmacilar bu sonucu DY'nin koruyucu saghkta kullanilabilecegi seklinde

yorumlamistir.
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DY Nasil Faydali?

Duygular hakkinda yazma pratiginin nasil fayda sagladigina iligkin ac¢iklamalar {i¢ ana
kategori altinda toplanabilir. Birincisi kendini ag¢ma etkisidir. Kendini gizleme (self-
concealment) veya engelleme (self-inhibition), psikolojik sorunlar gelistirilmesinde bir risk
etkenidir (Larson ve Chastain, 1990). Duygu odaklh DY ise bu inhibisyon egilimini ¢6zme
noktasinda yardimei oldugundan ve kisinin kendini agmasina katki sagladigindan psikolojik
iyi olusa katki saglar (Marlo ve Wagner, 1999; Pennebaker, 1985). DY’yi faydal kilan diger bir
mekanizma ise bilissel islemleme (cognitive processing) olabilir. Yazmak, yazanin
deneyimlerini biligsel olarak diizenlemesine (Gortner ve digerleri, 2006), kabul etmesine,
anlamasina, anlamlandirmasina ve artan bir farkindalik kazanmasina katki sunar (Brody ve
Park, 2004; Pennebaker ve Beall, 1086). Ayrica, DY ile harekete gecen bilissel islemleme,
zamanla yazanin sarsic1 deneyimi ile ilgili tutarl bir anlat1 (narrative) gelistirmesine yardimci
olur (Pennebaker ve Seagal, 1999; Poon ve Danoff-Burg, 2011). Son olarak DY, maruz birakma
tedavilerine benzer bir etki olusturur. Deneyimleri iizerine yazan kisi, bu olumsuz anilarla
giivenli bir ortamda, hayali olarak karsilasir ve olumsuz duygusal tepkileri iyilesebilir (Lepore,
1997; Pennebaker, 1997; Sloan ve digerleri, 2005). Ozellikle sarsici deneyimlere karsi
duyarsizlasmay1 tesvik edebilir ve stresle ilgili diisiinceleri yazan kisinin yeniden

yapilandirmasin saglayabilir (Cheung ve digerleri, 2021).
DY Nasil Uygulanmali?

DY’nin nasil uygulanacag: bu ¢alisma i¢in de bir arastirma konusudur. Alanyazindaki
calismalar, DY esnasinda yazan katihmcilarin ne iizerine odaklanmasi1 gerektigi iizerine
incelemelerde bulunmustur. Ornegin, Marlo ve Vagner (1999) katilimecilarin olumsuz
metinlere ek olarak olumlu duygularini da yazmalarini istemistir. Benzer sekilde Jones ve
Destin (2021), DY'de olumsuza karsi olumlu yasam olaylarima odaklanmanin etkisini
incelemistir. Duygu odakh yazmanin psikolojik islevdeki iyilesme ile anlamh bir iligkisinin
oldugu bircok calismada ortaya konmustur. Mackenzie ve digerleri (2008) ise olumlu ve
gelecek odakli DY yonergelerinin yazma etkinliginden daha fazla fayda sagladigim
gostermigtir. King (2001) tarafindan bulunan benzer sonuglar, iyimser bir sekilde yazan
katilimcilarin, olumsuz olaylar hakkinda yazanlardan daha iyi sonuclar bildirdiklerini
gostermektedir. Sonuc olarak DY’den elde edilen fayda, katilimcilarin yazdiklar igerige gore
farklilik gostermektedir. Frattarolinin (2006) meta-analizi isaret etmektedir ki yazma konusu
ne kadar belirgin ve talimat ne kadar net olursa, olumlu etkisi de o kadar artis gostermektedir.

Bu calisma sonuclarina gore DY etkinligi katilimcilarina net yonergeler verilmeli ve olumlu
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duygu iizerine odaklanmalari istenmeli. Diger bir konu ise ne kadar ve ne siklikla yazilmasi
gerektigidir. Bu nedenle her bir yazma etkinligi arasindaki siirenin DY'nin olas1 faydalarim
etkileyip etkilemedigi de incelenmistir. Bir¢ok calismada yazma birbirini takip eden 3-5 giinde
yapilirken (o6rn. Pennebaker, 1997; Wong ve digerleri, 2021), Smyth (1998) her bir yazma
etkinligi arasinda daha uzun siirenin (6rn. bir hafta) verilmesinin daha faydali oldugunu
belirtmektedir. Bir meta-analiz calismasinda ise yazma etkinligi arasindaki siirenin bir aydan
az olmasi gerektigine isaret edilmektedir (Frattaroli, 2006). Bu nedenle, yazma seanslari
arasinda cok az (3-5 giinden daha kisa, Smyth, 1998) veya cok uzun (6rn. birkac¢ haftadan fazla
ara verilmesi, Frattaroli, 2006) ara verilmesinin yazma seanslarmin etkinligini diisiirdiigi

soylenebilir.
Mevcut Calisma

DY’nin kullanimi kolay ve maliyeti diisiiktiir. Hem klinik ortamlarda hem de kendi
kendine yardim uygulamasi olarak kullanilabilir. Kendine yardim (self-help) araci olarak
kullanildiginda veya geleneksel terapi siirecine entegre edildiginde damisanlara fayda
saglayabilecegi goriilmektedir (Baikie ve Wilhelm, 2005). DY’nin bu 6nemi goz oniinde
bulundurularak Tiirk kiiltiiriindeki etkinliginin arastirilmasi amaglanmaktadir. Bu calismada
yonlendirilmis (pozitif duygu odakli) ve yonlendirilmemis (6rn. pozitif/negatif duygu odag:
serbest) disavurumcu yazmanin Tiirk iiniversite ogrencilerinin psikolojik stres diizeylerinin

miidahale 6ncesine ve sonrasina gore farklilasip farklilasmadigi incelenmistir.

Yontem

Katilimecilar

Bu calismanin katilimcilari, Istanbul'da bulunan bir devlet iiniversitesinin Egitim
Bilimleri boliimiine kayith 86 lisans 6grencisidir. Katilmecilarin se¢im siireci 2021 y1ih giiz
doneminde baslamistir. Calismaya katilmaya goniillii olacagini belirten 86 kisiden 18'i ilk
yazma uygulamasindan sonra ¢alismaya devam etmemistir. Geriye kalan N = 68 katilimcinin
36’s1 yonlendirilmemis duygu odakli yazma grubunda ve 32’si yonlendirilmis olumlu duygu
odakl yazma grubunda yer almaktadir. Bu katiime1 grubunun, 60’1 kadin ve altis1 erkektir (2

katilimai cinsiyetini bildirmemistir) (Ortyqs = 20.38; SS = 1.67).
Veri Toplama Araclar:

Psikolojik Stres. Hasta Sagligi Anketi-4 (PHQ-4; Kroenke ve digerleri, 2009)

depresyon ve anksiyete belirtilerini 6l¢cmeyi amaclayan kisa, gecerli ve giivenilir bir aractir. Bu
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ol¢me araci, dort puanlik bir 6lcek tizerinden derecelendirilen dort maddeden olusur (0: “hi¢”
- 3: “hemen hemen her giin”). Anketten almman yiiksek puanlar, kaygi ve depresyon
belirtilerinin daha yiiksek oldugunu gosterir. PHQ-4lin Tiirkg¢e uyarlama ¢alismasi Demirci ve
Eksi (2018) tarafindan yapilmistir. Bu calismada i¢ tutarhlik 0.85 olarak bulunmustur. PHQ-
4, kisinin psikolojik stresini degerlendirmek amaciyla kullanilmistir.

Yazma Deneyimi. Katihimcilar yazma aligtirmalariyla ilgili deneyimlerini dort
puanlik bir derecelendirme oOlceginde derecelendirmistir (o: “hi¢”, 1: “biraz”, 2: “orta
derecede”, 3: “Cok”). Uc olumlu (“faydal”, “diisiindiiriicii” ve “sakinlestirici”) ve iic olumsuz
sifat (“zor”, “sikic1” ve “yorucu”) kullanarak yazma alistirmasini degerlendirmeleri istenmistir.
Bu sifatlar, DY {izerine yapilan calismalar incelenerek hazirlanmigtir. Sifatlarin
belirlenmesinde, arastirmacilar bagimsiz bir sekilde sifatlar1 belirlemistir. Sonrasinda,
belirlenen sifatlar arasindan yazma deneyimini tanimlamak igin kullanilabilecek olanlar
belirlenmistir. Bu yol ile kimlerin duygulari lizerine yazarken, yazma eylemi ile ilgili ne kadar
olumlu ve olumsuz bir goriise sahip oldugunu belirlemek istenmistir. Olumsuz sifatlara verilen
puanlar ters kodlanmistir. Derecelendirmelerden alinan puan toplanarak bir indeks puam

olusturulmustur.
islem

Istanbul Medeniyet Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu'nun 05.06.2020
tarihli karari ile calisma icin etik kurul onay1 alindiktan sonra ¢alismanin duyurusu yapilmistir.
Calismaya katilmaya goniillii olanlar, e-posta adreslerini ve rumuzlarimi yazarak katilim
formunu doldurmustur. Gizliligi korumak amaciyla e-posta adresleri ve katilimcilarin 6lgme
araclarina verdikleri bilgiler ayn1 form iizerinde toplanmamis, bunun yerine bu iki bilgiyi
birbirinden ayirmak icin e-posta adresleri ayr1 bir formla toplanmis ve bilgiler rumuz
araciligiyla eslestirilmistir. Daha sonra, katilimcilar rastgele bir sekilde yonlendirilmis ve
yonlendirilmemis yazma gruplarina atanmistir. Bu gruplara verilen yonergeler asagida
sunulmugtur. Her bir yazma uygulamasi seansi i¢in katilimeilara bir hatirlatma yapilmistir.
Tablo 1, siirecin akisini gostermektedir.

Mevcut calisma iki yazma grubunu icermektedir. Bu iki gruptaki katihmeilar, ti¢ kez
yazma alistirmalarin1 tamamlamiglar, yazma alistirmalarindan oOnce, ikinci yazma
alisirmasindan hemen sonra ve iiglincii ve son yazma alistirmasini tamamladiktan hemen
sonra Olgme araclarim1 doldurmusglardir. Arastirmaya katilmaya goniillii olan iiniversite
ogrencileri, seckisiz yontem ile yonlendirilmis ve yonlendirilmemis yazma gruplarina

atanmiglardir. Uygulamalarin tamami ¢evrimici ortamda tamamlanmigtir ki gecmis
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calismalar, cevrimici disavurumcu yazma egzersizlerinin gecerli sonuclar iirettigini

gostermektedir (Grysman, 2015). Sekil 1, calismanin akigim gostermektedir.

Tablo 1.
Deney Akist
On Yazma Yazma Degerlendirme 2  Yazma Degerlendirme 3
Degerlendirme Egzersizi 1 Egzersizi 2 Egzersizi
3
PY_Olciim1 PY1 PY2 PY_Olciim2 PY PY_Olciim3
YY_Olciim1 YY1 YY2 YY_Olciim2 YY3 YY_Olciim3g

Not. PY: pozitif disavurumcu yazma; YY: yonlendirilmemis disavurumcu yazma.

Uygulama 1 Uygulama 2 Uygulama 3

Olumlu Ola Olumlu Ola
y v Olumlu Olay Digavurum
»| Disavurum Yazma Disavurum Yazma
Yazma Grubu
Grubu Grubu

Disavurum

ilk

alisma Y. DY o
Du&urjsunun ;rzurglaa(rma) degerlendirme DY2 & DY3&
Yapilmasi Seckisiz & Sonrasinda Degerlendirme 2 Degerlendirme 3
DY 1
Atama
Yonlendirilmemis Yonlendirilmemis Yonlendirilmemis
4 Digavurum Yazma Disavurum Yazma Digavurum Yazma
Grubu Grubu Grubu
Sekil 1.
Arastirma Akist

Yazma talimatlarimi sunarken alanyazinda benzer calismalar model alinmigtir (6rn.
Booker ve Dunsmore, 2017; Sloan ve digerleri, 2008; Sloan ve Marx, 2004). iki ana nedenden
dolay1 bu yonergelerde baz degisiklikler yapilmistir. ilk olarak, etik kaygilar nedeniyle veriler
cevrimici toplanirken bireylere travmatik veya iiziicii bilgiler hakkinda yazma talimati
verilmemistir. ikinci olarak pozitif duygu odakl (yonlendirilmis) ve duygu odag serbest
(yonlendirilmemis) olaylar tizerinde durulmasi amacglanmistir. Bu amaca uygun bir sekilde

yonerge diizenlenmistir.
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Calismaya ait yazma yonergeleri sunulurken, alanyazinda yer alan onceki ilgili
calismalar modellenmistir (6rn. Booker ve Dunsmore, 2017; Sloan ve digerleri, 2008; Sloan ve
Marx, 2004). Smyth ve Helm (2003) yonlendirilmis DY 'nin kullanimi i¢in baz1 genel oneriler
sunmustur. Bu ¢alismada yonergeler olusturulurken ve yazma isleyisi tasarlanirken bu 6neriler
kullanilmistir. Bu Oneriler arasinda rahatsiz edici olmayan bir yerde yazmak, haftada bir ii¢
veya dort seans yazmak ve dil bilgisi kurallar1 agisindan endigselenmeden yazmak yer
almaktadir. Tki yazma grubundaki katilimeilar, birer hafta arayla ii¢ kez yazma alistirmalarini
tamamlamiglar (Smyth ve Helm, 2003); yazma alistirmalarindan once, ikinci yazma
alistirmasindan sonra ve iiciincii ve son yazma alistirmasini tamamladiktan hemen sonra
anketi doldurmuslardir. Ayrica, katihmecilara anlamh yazmanin bagkasi igin degil kendileri igin
oldugu soylenmistir.

IIk grup yonlendirilmemis duygu temelli bir olay yazma uygulamasma tabi
tutulmustur. Bu gruba verilmis olan yonerge su sekildedir:

Bugiinkii yazma seansinda, sizden yakin zamanda sizi ve yasaminizi derinden

etkileyen bir olay hakkindaki duygularinizi yazmaniz istiyoruz. Duygularinizi gergekten
serbest birakmaya calisin, bu olay hakkindaki hislerinizi ve diisiincelerinizi kesfedin.
Hangi konuda yazmay tercih ederseniz edin, en derin hislerinizi ve diisiincelerinizi
serbest birakmaniz son derece 6nemli. Yazdiklariniz tamami ile anonim ve gizli
kalacaktir. Unutmayin, bu yaziy1 kendiniz i¢in kaleme aliyorsunuz. Tek kural, 15 dakika
boyunca ara vermeden yazmaniz. Dil bilgisi, yazimzin dogrulugu ve ciimle yapis1 gibi
konular hakkinda endiselenmeyin. Yazdiklarimizi silmek veya diizeltmek ile
ugragmayin.

Ikinci grup, olumlu duygu odakh yazma ahistirmasina tabi tutulmustur. Bu
gruba verilen yonerge ise su sekildedir:

Insanlar hayatlarinda yolunda gitmeyen seyler iizerine diisiinmeyi yolunda giden

seyler hakkinda diistinmekten daha kolay bulur. Bu sekilde olumsuza odaklanma ve

olumluyu goz ardi etme “olumsuza odaklanma egilimi” olarak adlandirilir. Sizden

gelecek 3 hafta boyunca hayatinizda olan giizel seyler iizerine yazmanizi istiyoruz. ilkini

bugiin yazacaksiniz. Duygularinizi gercekten serbest birakmaya calisin, bu giizel olay

hakkindaki hislerinizi ve diislincelerinizi kesfedin. Hangi giizel olay iizerine yazmay1

tercih ederseniz edin, en derin hislerinizi ve diislincelerinizi serbest birakmaniz son

derece 6nemli. Ornegin, bunlarin olmasi icin bir sey yaptimz mi? Bagka birisi mi bu

giizel seylerin olmasim sagladi? Bu giizel seylerin olmasi tamamu ile sans eseri miydi?

Yazdiklariniz tamami ile anonim ve gizli kalacaktir. Unutmayin, bu yaziy1 kendiniz icin

kaleme aliyorsunuz. Tek kural, 15 dakika boyunca ara vermeden yazmaniz. Dil bilgisi,

yazinizin dogrulugu ve ciimle yapisi gibi konular hakkinda endigelenmeyin.

Yazdiklariniz: silmek veya diizeltmek ile ugragsmayin.

453



N. Turan ve I. Tekin AYNA, 2023, 10(3), 445—468

Verilerin Analizi

Arastirma hipotezlerinin test edilmesinde biiyiime egrisi modeli analizi yapilirken ilgili
alanyazinda tartisilan yonergeler izlenmistir (6rn. Curran ve digerleri, 2010; Mirman, 2014).
Hipotez testi icin verilerin hazirlanmasinin ardindan (6rn. kayip veriler, u¢ degerler, tek
degiskenli ve ¢ok degiskenli normallik, kovaryans matrisleri kontrolii (Curran ve digerleri,
2010; Mirman, 2014; Tabachnick ve Fidell, 2013) analizleri gerceklestirmek icin R istatistik
programinin ‘lavaan’ paketi kullanilmistir (bknz. Rosseel, 2022). Psikolojik stresteki degisim
i¢ Olgiim boyunca biiyiime egrisi modeli kullanilarak test edilmistir. Yonlendirilmemis ve
pozitif olay duygu odakli yazma gruplarimin karsilagtirilabilir olmasi ic¢in seckisiz atama
gerceklestirilmigtir. Yazma deneyimi, zamanla degisen degisken/kovaryant (time varying
covariate) olarak alinmig, katilimeilarin psikolojik sikintilarindaki zaman icindeki degisimi test

etmek i¢in biliylime egrisi analizinde kullamilmigtir. Model asagida Sekil 2’de sunulmustur.

DY Midahalesi
Egri Kesen
(Slope) (Intercept)

Psikolojik Stres Psikolojik Stres Psikolojik Stres
Zaman 1 Zaman 2 Zaman 3
DY Deneyim DY Deneyim DY Deneyim
Zaman 1 Zaman 2 Zaman 3

Sekil 2.

Kesenin Psikolojik Sikintimin Baslangic Puam Oldugu Ve Egimin Zaman Icinde Psikolojik
Sikintidaki Degisim Oldugu Disavurumcu Yazma (DY) Modeli

Arastirma Hipotezleri (H)

Arastirma kapsaminda test edilen ii¢ temel hipotez yer almaktadar.
H1: Disavurumcu yazma uygulamasi ile katihmcilarin psikolojik stres diizeyinde anlamli bir

azalma gerceklesir.
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H2: Yonlendirilmis disavurumcu yazma uygulamasina katilan katihmecilarin psikolojik stres
puanlar1 yonlendirilmemis disavurumcu yazma uygulamasina katilanlara gore uygulama
sonunda anlamh bir sekilde azalir.

H3: Disavurumcu yazma uygulamasina katilan katihmeilarin yazma deneyimleri anlamli bir

kovaryanttir.
Bulgular
Betimsel istatistikler

Tablo 2, lic zaman noktasinda yazma alistirmasim1 tamamladiktan hemen sonra
psikolojik stres ve yazma deneyimi i¢in betimleyici istatistikleri sunmaktadir. Kadinlar lehine

yanh bir dagilim oldugu igin cinsiyet dikkate alinmamistir.
Tablo 2.

Calisma Degiskenleri Icin Korelasyon Katsayilar: ve Betimleyici Istatistikler

Yonlendirilmemis Yazma Grubu N=36

Zaman 1 Zaman 2 Zaman 3
Stres Yazma Deneyimi Stres Yazma Deneyimi Stres  Yazma Deneyimi
Ort 6.33 13.36 7,06 12.67 6.81 12.69
SS 2.52 2.42 3.55 2.82 3.66 2.81
Carpikhk 0.16 -0.44 -0.11 -0.41 0.08 -0.60
Basikhik  -0.52 -0.12 -1.17 -0.60 -1.18 -0.50
Yonlendirilmig Olumlu Olay Yazma Grubu N = 32
Ort 6.38 13.81 5.22 13.09 5.28 12.59
SS 3.14 2.09 3.31 2.16 3.28 2.45
Carpikhik 0.25 -0.30 0.45 -0.75 0.49 -0.85
Basikhk  -1.12 -0.91 -0.68 0.22 -0.49 0.21

Not. Zaman 1’deki ilk stres 6l¢iimii, disavurumeu yazma uygulamasindan 6nce, diger tiim olgiimler disavurumcu
yazma uygulamasindan sonra yapilmistir.

Psikolojik Stres icin Biiyiime Modeli

Model, yonlendirilmemis bir olaya karsi olumlu bir olay hakkinda bir dizi duygu odakl
DY uygulamasinin psikolojik stresteki degisiklikle iligkili olup olmayacagini ve yazma
deneyiminin bu potansiyel degisiklikte kovaryant rolii oynayip oynamayacagin test etmistir.
Oncelikle, zamana gore degisen kovaryant1 dahil etmeden temel model test edilmistir. Uyum
istatistikleri, 6nerilen modelin kabul edilebilir oldugunu gostermektedir: 2 (2) = 4.11, p = .128,
x2 /df =2.056, RMSEA = 0.125 (.029, .00); CFI = 0.97; TLI = 0.92; SRMR = 0.04. RMSEA

degeri onerilen kesme puanindan (.10) daha yiiksek goriinse de giiven araliklar araligi, anlamlh
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olmayan ki-kare degerleri ve diger uyum indeksleri dikkate alindiginda model kabul edilebilir
bulunmustur. Temel biiyiime modelinin testi, bu iki grubun psikolojik stres diizeylerinin
baslangicta 6nemli 6lciide farkli olmadigini gostermistir (b = 0.06, z = 0.08, p = .935). Yazma
uygulamalarinin gerceklestirildigi siire¢ boyunca, yazma grubuna bakilmaksizin katilimeilarin
psikolojik stres diizeylerinde marjinal diizeyde anlaml bir artis vardir (b =1.13,z=1.88,p =
.06). Olumlu olay hakkinda yazma, ii¢ yazma alistirmasi uygulamasinda psikolojik streste
anlaml diizeyde bir azalmay1 yordamistir (b = -0.86, z = -2.22, p = .026). Sekil 3, katilimcilarin
psikolojik stres puanlarinin iic uygulama arasinda nasil farklilastigim gostermektedir. Sekil
3’teki etkilesim grafiginden yola cikarak, en biiyiik fark pozitif disavurumcu yazma uygulamasi
grubundaki katihmcilarda 1. uygulama ile 2. uygulama arasinda (iki yazma uygulamas: igerir)
bulunmustur ve bu egilim 2. uygulama ile 3. uygulama arasinda (bu zaman aralig1 sadece bir
yazma uygulamasi igerir) sabit kalmistir. Yonlendirilmemis disavurumcu yazma uygulamasi
psikolojik stresi hafifletmeye yardimci olmazken, ayni1 zamanda psikolojik stresi az diizeyde

artirmstir.

Psikolojik Stres Puani
50 55 60 65 70 75 80
|

O 1 2

Disawvurumou Yazma famanlan
Not. 1: Yonlendirilmemis, 2: Yonlendirilmis.
Sekil 3.
Psikolojik Stresin Miidahale Gruplarin Ile Etkilesiminin Uygulama Zamanlarina Gore
Degisimi
Alternatif bir model, zamanla degisen kovaryant olarak yazma deneyiminin dahil

edilmesiyle test edilmistir. Tablo 3, miidahale gruplar1 arasindaki farklhilhiklarla ilgili bulgular:

ve zamana gore degisen kovaryant (yazma deneyimi) ile ilgili bulgular1 gostermektedir.
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Tablo 3.

Biiytime Egrisi Modeli Analizi Sonuglart

Olciit Degisken Yordayici b sh z
Yazma Gruplar Kesen 0.15 0.63 0.238
Yazma Gruplan Egim -0.93 0.38 -2.41%

Deneyim T1 Stres T1 -0.33 0.11 -2.93**
Deneyim T2 Stres T2 -0.24 0.09 -2.65%*
Deneyim T3 Stres T3 -0.12 0.12 -1.01

Not. N = 68; *p < .05; **p < .01; ***p < .001; Stres: PHQ-4'lin kaygi ve depresyon belirtileri psikolojik stresin
gostergesi olarak kullanilmistir; Deneyim: Katilimcilar, yazma etkinligi hakkindaki diistincelerini alt1 sifatin yer
aldig1 bir olgek lizerinde derecelendirmistir; Kesen (intercept): Miidahale gruplar i¢in psikolojik strese iligkin tiim

katilimeilarin toplam puani; Egim (slope): Gruplar arasinda psikolojik strese iligkin 3 uygulama sonrasi olusan fark.
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Not. s: egri; i: kesen; G: uygulama gruplari; T1Ds, T2Ds ve T3Ds: Birinci, ikinci ve ii¢iincti uygulamada psikolojik

stres; T1Dn, T2Dn ve T3Dn: birinci, ikinci ve {i¢lincii uygulamada yazma deneyimi.
Sekil 4.
Standart Tahminler Ve Biiyiime Egrisi Modeli

Gergeklestirilen model uyumu testi, kabul edilebilir uyum istatistikleri vermistir: y2 (8)
=11.57, p = 0.171, x2 /df = 1.44, RMSEA = 0.08 (.00, .18); CFI = 0.96; TLI = 0.92; SRMR =
0.07. Katilmeilarin yazma alistirma gruplarina atanmasi goz ardi edildiginde, uygulamalar
arasinda tahmini degisimin egimi istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur (b = -0.20, z = -
0.17, p = .865). Parametre tahminlerine iliskin bulgular, yazma deneyiminin 1. zamanda (b = -

0.33, z = -2.93, p = .003) ve 2. zamanda (b = -0.24, z = -2.65, p = .008) psikolojik stres ile
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anlamli diizeyde iligkili oldugunu gostermistir fakat bu iliski, zaman 3’te anlamh
bulunmamistir (b = -0.13, z = -1.02, p = .309). Bu veriler, yazma alistirmasi gruplarindan
bagimsiz olarak, yazma deneyiminin psikolojik streste istatistiksel olarak anlaml bir azalmay1
yordadigini gostermektedir. Temel modele benzer sekilde, pozitif DY uygulamasi grubundaki
katihmecilar, ii¢ uygulama arasinda psikolojik stres diizeylerinde azalma oldugunu
bildirmiglerdir (b = -0.93, z = -2.41, p = 0.016). Genel olarak, bu sonuclar, olumlu olaylarla
ilgili duygulara odaklanmanin; tarafsiz, olumlu veya olumsuz olabilen, yonlendirilmemis bir
olayla ilgili duygulara odaklanmaktan daha fazla fayda sagladigini gostermistir. Analize ait

gorsel Sekil 4’te sunulmustur.
Tartisma, Sonuc ve Oneriler

Alanyazindaki arastirmalar, DY’nin psikolojik stres ile basa ¢ikmada ulagilabilir ve
etkili bir yontem olabilecegini gostermektedir (Gortner ve digerleri, 2006; Lepore, 1997; Poon
ve Danoff-Burg, 2011; Smyth ve Helm, 2003). Kisinin bastirilmig duygularim1 yazma yoluyla
acmasinin, bu duygulardan kaynaklanan psikolojik stresin hafiflemesine katki sagladig
goriilmiistiir (Cheung ve digerleri, 2021; Pennebaker ve Beall, 1986). DY teknigini bazi
arastirmacilar “cagdas” bir teknik olarak nitelese de (Acar ve Dirik, 2019) nadiren Tiirk
kiiltiirtinde kullanilmistir (6rn. Acar ve Dirik, 2018). Mevcut calismada 6n-test/son-test
deneysel arastirma deseni ile ii¢ hafta siiren yonlendirilmemis (duygu odag belirtilmeyen) ve
yonlendirilmis (pozitif duygu odakli)) DY miidahale programinin psikolojik stres iizerindeki
etkisi incelenmistir. Calismanin bulgular1 alanyazindaki diger calismalarin bulgulan ile
ortiismektedir: Olumlu olay duygu odaklhh DY miidahale programinin katihmcilarin psikolojik
stres puanlarindaki diisiis ile anlamh bir iligkisinin oldugu goriilmektedir.

Alanyazindaki calismalar, kisisel ve anlamli konular hakkinda detayli ve belirgin bir
sekilde yazmanin, diger bir ifadeyle yonlendirilmis DY egzersizlerinin faydasin1i onemli
derecede etkiledigini gostermektedir (Frattaroli, 2006). Mevcut bulgular da alanyazindaki
gecmis bulgular1 desteklemektedir. Yonlendirilmemis katihmecilarin yazma alistirmalarindan
fayda saglamadiklar1 gozlenmistir. Oyle ki, yazma uygulamasindan sonraki ilk dlciimlerde
psikolojik stres puanlarinda, istatistiksel olarak anlaml olmasa da bir artis oldugu ve bu artisin
bir sonraki dl¢ciimde azaldig da goriilmektedir. Diger bir ifadeyle, yonlendirilmemis gruptaki
katilimcilarin psikolojik streslerindeki degisim anlamlh degildir. Yonlendirilmemis gruptaki
katilimcilardan her ne kadar duygular iizerine odaklanmalar1 istense de bu katihmcilar
duygularini ne tiir bir konu ile ilgili acacaklar1 konusunda yonlendirilmemis veya
odaklanacaklar1 konu/duygu hakkinda serbest birakilmiglardir. Tersine, yonlendirilmis

gruptaki katihmcilara olumlu olaylara ve duygulara odaklanmalar1 yonergesi verilmistir. Bu
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katilimcilar ise psikolojik sikintilarinda devam eden bir azalma bildirmis ve diger gruba gore
bu azalmanin istatistiksel olarak anlamli derecede farkli oldugu gozlenmistir.

Gruplar arasindaki bu anlamli farklilik yonerge ile ortaya ¢ikan tutarliliga bagh olabilir.
Frattaroli (2006), aslinda yonerge ile kisinin duygu ve diisiincelerini organize etmesinin
kolaylastigim1  vurgulamaktadir. Bireylere iyimser bir pozitif dil iginde duygulara
odaklanmalari talimati verildiginde en yliksek fayday1 elde etmeleri miimkiindiir (King, 2001).
Onceki bulgulara benzer sekilde (6rn. Burton ve King, 2004; Marlo ve Wagner, 1999), bu
calismada da katihmcilarin olumluya yonlendirildiklerinde daha iyi sonuclar aldiklar
goriilmiistiir. Arastirma hipotezleriyle uyumlu olarak yonlendirilmis gruptaki katihmecilar,
yonlendirilmemis gruptaki katiimcilara gore psikolojik sikintilarinda 6nemli bir azalma rapor
etmistir. Her iki grup da duygularina odaklanmis olsa da yonlendirilmis grup icin yazma
alistirmasi, olumlu olaylara odaklanmasiyla farklilik gostermistir. Yonlendirilmis gruba
katilanlar, olumlu olaylar1 bilissel olarak islemeye ve yazarak kendilerini olumlu olay
tizerinden kesfetmeye yonlendirilmistir (6rn. Cayubit, 2021). Bu biligsel islemleme ile birlikte
yonlendirilmis gruptaki katihmecilarin olumlu duygulara yonelik tutarh bir anlatiyn
saglamlastirma (6rn. Pennebaker ve Seagal, 1999; Poon ve Danoff-Burg, 2011) ve psikolojik
sikintilarinin yogunlugunu azaltma imkani buldugu séylenebilir.

Ayrica, bu bulgu kiiltiirel ozelliklerin ruh saghgi hizmetlerine yonelik alg1 tizerindeki
etkisi agisindan da ele alinabilir. Mocan-Aydin (2000), Tiirk kiiltiiriinde bireylerin otorite ve
giice boyun egen o6zelliklere sahip oldugunu belirtmektedir. Otorite kat1 bir gecerlige sahiptir
ve hatta yasamin digerlerinin etkisinde oldugu inancini tasir. Ayn1 zamanda bireysel olarak
karar almak da hos karsilanmaz. Bunun bir yansimasi olarak da bu tiir kiiltiirlerde bireyler,
terapi silirecinde terapistin rehberlik etmesini, yonlendirmesini, yapilandirmasini ve hatta
tavsiye vermesini beklerler (Mocan-Aydin, 2000; Poyrazl, 2003; Yorgun ve Voltan-Acar,
2014). DY agisindan bu durum yo6nlendirilmis (olumlu odakli) yazmanin yonlendirilmemis
yazmaya gore daha faydali sonu¢ vermesini saglamig olabilir. Kiiltiirel acidan bir baska
aciklama da Tiirk insaninin duygularini ifade etmede giicliik yasamas1 ve olumlu duygu
farkindaliklarinin diisiik olmasi (Giiltekin ve Voltan-Acar, 2004) acisindan yapilabilir. Olumlu
duygu yazma yonergesi, DY'nin biligsel islemleme ve maruz birakma islevleri ile normalde
diisiik olan olumlu duygulara yonelik farkindaligi artirmig ve bu nedenle daha ¢ok ise yaramis
olabilir.

DY’nin diger bir bileseni, katihmecilarin aktiviteden zevk almasidir. Alanyazindaki
caligmalar, katilimcilarin deneyimlerini anlamh ve degerli olarak bildirdigine (Pennebaker,
1997) ve gelecekteki yazma alistirmalarina katilmaya istekli olduklarina (Gortner ve digerleri,

2006) isaret etmistir. Mevcut bulgular ayrica, olumlu yazma deneyiminin psikolojik sikintinin
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azalmasinda rol oynadigin1 da gostermistir. Yazmay1 ve yazarak duygularini kesfetmeyi daha
olumlu degerlendiren katilimcilarin, grup farki gézetmeksizin, psikolojik stres diizeylerinde

azalma rapor ettikleri gozlenmistir.
Smmirhiliklar ve Oneriler

Bulgularin genellenebilirligini kisitlayan birkac énemli simirhlik vardir. Ik olarak,
amaclanmamis olsa da katihmcilarin ¢ogunlugunu kadin iiniversite 6grencileri olusturmustur.
Calisma, tniversite Ogrencilerinin genellikle erkeklerin daha az oldugu oOgretmenlik
boliimlerine duyurulmustur. Ayrica, yazma alistirmasinin erkek iiniversite 6grencilerinin
ilgisini daha az cekmis olmasi muhtemeldir. Bu nedenle kadin tiniversite 6grencileri calismada
agirlikh olarak temsil edilmistir. Gelecekteki arastirmacilar, erkek iiniversite 6grencilerine
yonelik DY uygulamasini inceleyebilir. Ikinci olarak, mevcut bulgular yonlendirilmis olumlu
olay-duygu odakl ve yonlendirilmemis duygu odakli DY seklinde iki gruptan elde edilmistir.
Bu nedenle, belirli bir psikolojik problem iizerine odaklanan DY egzersizlerinin olasi etkilerine
iliskin dogrudan bir fikir vermemektedir. Ozellikle yonlendirilmemis gruptaki katilimcilar
kendilerinden istenmemesine ragmen, genel bir egilim olarak olumsuza odaklanmig
olabilirler. Yonlendirilmis gruptaki katihmecilar olumluya odaklanma konusunda
cesaretlendirilirken yonlendirilmemis grup serbest birakilmistir. Yonergelerdeki bu farklilik
karistirici bir degisken olarak ele alinabilir ve arastirmanin smirhhiklar1 arasinda
diisiintilebilir. Gelecekteki aragtirmacilarin, belirli hedef gruplar1 ve sorun alanlarim1 hedef
alan DY egzersizlerini test etmesi ve hedef odakli yonergeler hazirlamasi, DY tekniginin daha
iyi anlasilmasina katkida bulunacaktir. Ek olarak, arastirma kapsaminda katilimcilarin yazih
cevaplari icerik bakimindan incelenmemistir. Gelecekteki arastirmacilar, yazilanlarin icerigini
inceleyebilir ve analiz edebilir. Son olarak, bu ¢alismadaki tiim katilimcilar, DY egzersizlerine
katilmistir ve ¢calismada bir kontrol grubu kullanilmamaisgtir.

Onceki arastirmalar, DY tekniginin psikolojik stresi hafifletmede etkili bir miidahale
aract oldugunu gostermektedir ve bu teknik terapi siirecine entegre edilebilir (Baikie ve
Wilhelm, 2005). Universite 6grencileri ile calisan terapistler, dansanlarini olumlu olaylar
iizerine duygu odakl DY egzersizleri yapmaya tesvik edebilirler. Konu ile ilgili arastirmalar,
olumlu duygu odakli yazmanin DY egzersizlerinden fayda elde etme olasiligin1 artirdigini
ortaya koymustur (Jones ve Destin, 2021; Marlo ve Wagner, 1999; Nicholls, 2009). Gelecege
yonelik olumlu bir dili cesaretlendiren DY egzersizleri daha etkin sonuclar iirettigi icin
(Mackenzie ve digerleri, 2008), terapistlerin DY egzersizi kullanirken danisanlarimi olumlu
olaylara odaklanmaya tesvik etmeleri daha iyi sonuc¢ elde etmelerini saglayabilir. Lakin bu

calismada olumsuz olaylara odaklanmanin etkisi incelenmemistir. Bununla birlikte, eger

460



N. Turan ve I. Tekin Disavurumcu Yazma Miidahalesi

herhangi bir psikolojik sorun iizerine odaklanmalar: istenirse, danigsanlar olumsuz tizerine
odaklanmanin sonucu olarak stres diizeylerinde gegici bir artig yasayabilir (Seih ve digerleri,
2011). Danisanlarin belirli bir igerige yonlendirilmesi, zamanla onlarin diisiince ve duygularini
diizenlemelerine yardimci olarak psikolojik streste azalisa katki sunabilir. Son olarak
danisanlara DY oOnerilirken onlarin genel olarak duygular1 ve yasantilar iizerine yazma
egzersizlerine karsi olumlu bir tutuma sahip olmalarina dikkat edilebilir. Bu nedenle
terapistler, herhangi bir yazma 6devi vermeden Once danisanlarin duygu odakli yazma

hakkindaki diisiincelerini ve duygularini degerlendirmelidir.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyani:

Tlim yazarlar egit olarak katkida bulunmustur.

Cikar Catismasi Beyani:

Yazarlar ¢ikar ¢atigmasi bulunmadigini beyan etmistir.

Finansal Destek Beyanau:

Yazarlar bu ¢alisma icin finansal destek almadigin1 beyan etmistir.

Etik Kurul Onay: .

Bu calisma Istanbul Medeniyet Universitesi Sosyal ve Begeri Bilimler Etik Kurulu tarafindan onaylanmistir (Belge
no: 2020/17).
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N. Turan ve I. Tekin Disavurumcu Yazma Miidahalesi

Focusing on Positive Emotions may Help Coping with Distress: An Expressive

Writing Intervention

Summary

The expressive writing (EW) may help college students cope with psychological distress
(Burton & King, 2004; Cayubit, 2021; Cheung et al., 2021). Writers disclose and reorganize
their feelings and thoughts regarding their experiences during the EW sessions (e.g.,
Pennebaker, 1997). The EW may improve writers’ well-being (Cayubit, 2021; Cheung et al.,
2021), satisfaction with life (Lyubomirsky et al., 2006), and self-regulation (Cheung et al.,
2021; Suhr et al., 2017). Previous research thus introduced expressive writing as an effective
strategy for supporting mental health. However, there are other findings, showing that the
EW’s benefit may vary according to its delivery/instructions. For example, instructing writers
to focus on future-oriented positive emotions compared to past-oriented negative
emotions/experiences produces better outcomes (Mackenzie et al., 2008). In the present
study, we examined whether the EW sessions differed in predicting psychological distress
across the guided (positive emotion-focused) and unguided (e.g. unguided emotion-focused)
EW intervention groups. In addition, we investigated the relationship between participants’

experience with writing and their reports of psychological distress.
Method

In the present study, 86 undergraduate students volunteered initially and 68 of them
completed the study in the fall semester of 2021. Of 68 participants (female = 60, male = 6,
unreported = 2), 36 were in the unguided emotion-focused writing group and 32 were in the
guided positive emotion-focused writing group (Mage = 20.38; SD = 1.67). Participants
completed the instruments before the first EW exercise, after the second EW exercise, and
immediately after the final EW exercise. We used the Patient Health Questionnaire — 4 (PHQ-
4) to measure psychological distress. We also developed an index score of the participants’
writing experience. We performed a growth curve analysis in testing the research hypotheses
(Curran et al., 2010; Mirman, 2014), using the 'lavaan' package in R (Rosseel, 2022). The

participants’ experience with the EW sessions was used as a time-varying covariate.
Results

The baseline model was tested without including the time-varying covariate, for which
goodness of fit statistics deemed the model acceptable: y2 (2) = 4.11, p = .128, x2 /df =2.056,
RMSEA = 0.125 (.029, .00); CFI = 0.97; TLI = 0.92; SRMR = 0.04. The participants’
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psychological distress across the intervention groups were not significantly different at
baseline (b = 0.06, z = 0.08, p = .935). Focusing on the positive predicted a significant
reduction in psychological distress (b = -0.86, z = -2.22, p = .026) across three writing sessions
while unguided expressive writing sessions did not.

The second model including the time-varying covariate yielded acceptable fit statistics:
x2 (8) =11.57,p = 0.171, x2 /df = 1.44, RMSEA = 0.08 (.00, .18); CFI = 0.96; TLI = 0.92; SRMR
= 0.07. Similar to the baseline model, participants in the guided EW intervention group
reported a reduction in their psychological distress across the three sessions (b = -0.93, z = -
2.41, p = .016). The experience with EW was significantly associated with psychological distress
at the first (b = -0.33, z = -2.93, p = .003) and second sessions (b = -0.24, z = -2.65, p = .008),
and not at the third session (b = -0.13, z = -1.02, p = .309).

Discussion

The guided and unguided EW intervention groups differed in their report of
psychological distress across three EW sessions. The guided intervention group benefitted
from the EW, while the unguided group did not. Frattaroli (2006) emphasized that the EW
sessions may help writers organize their feelings and thoughts. The positive and future-
oriented EW sessions may be even more helpful for the writers’ well-being (Marlo & Wagner,
1999; Pennebaker & Beall, 1986). Consistent with previous findings, the participants in the
present study received better outcomes when they were instructed to focus on their positive
emotions. Counselors may thus encourage clients to engage in positive emotion-focused
expressive writing either during counseling sessions or as a self-help strategy. However, the
present study is limited with gender distribution favoring females and only focusing on positive
emotions. Future researchers may focus on male university students’ responses to the event-

free or event-specific EW exercises.
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