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Depresyon Tedavisinde Pozitif Psikoterapinin Kullanilmas1 Uzerine
Derleme

A Review On The Use Of Positive Psychotherapy In The Treatment Of Depression

OZET

Depresyon, bir duygu durum bozuklugu olup, en yaygin psikolojik rahatsizlik bigcimlerinden
birini temsil etmektedir. Etimolojik olarak “depresyon” terimi, “¢okme” veya “asagida olma”
gibi kavramlardan tliremistir; bu durum, bireyin genel islevselligi ve yasam kalitesi iizerindeki
olumsuz etkilerini yansitmaktadir. Pozitif psikoterapi, bireylerin yasadiklar1 zorluklarla basa
cikmalarini desteklemeyi, psikolojik dayaniklilik kazandirmay1 ve psikolojik iyi olusu arttirmayi
amaglayan bir terapi yaklasimidir. Insan islevselliginin en iyi diizeyde nasil gerceklestigini
deneysel olarak inceleyen psikoloji alt dalina ise pozitif psikoloji ad1 verilmektedir. Bu derleme
caligmasinin amaci, depresyon tanisi almig bireylerde Pozitif Psikoterapi uygulamalarinin nasil
kullanildigini incelemektedir. Arastirmada literatiir taramas1 yontemi kullanilmis olup, her hangi
bir saha galismasi ya da dlgme araci uygulanmamustir. Incelenen hem Tiirkge hem de Ingilizce
olarak yayimlanmug aragtirma makalelerinden olugmaktadir. Literatiirden elde edilen bulgulara
gore, Pozitif Psikoterapinin depresif semptomlar: azalttigi, bununla birlikte kaygt ve stres gibi
duygular lizerinde de olumlu etkiler yarattigi ve depresyon tanisi almis bireylerin genel ruh
halini iyilestirdigi goriilmiistiir. Bu bulgular dogrultusunda, Pozitif Psikoterapinin depresyon
tedavisinde etkili bir yontem oldugu sonucuna varilmistir. Gelecek arastirmalar i¢in, drneklem
sayisinin arttirillmas1 ve farkli yas gruplan ile demografik Ozelliklere sahip katilimcilarin
caligmalara dahil edilmesi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Depresyon, Pozitif Psikoterapi, Derleme
ABSTRACT

Depression is a mood disorder and represents one of the most prevalent forms of psychological
disturbance. Etymologically, the term "depression" is derived from notions such as "collapse" or
"being low," reflecting its impact on an individual’s overall functioning and quality of life.
Positive psychotherapy is a therapeutic approach that aims to support individuals in confronting
their challenges, fostering resilience, and enhancing psychological well-being. The branch of
psychology dedicated to the empirical study of optimal human functioning is referred to as
"positive psychology. The aim of this review study is to examine how Positive Psychotherapy is
utulized in invididuals with depression. A literatiire review method was employed in this study,
and no fieldwork or measurement scales were applied. The reviewed studies consist of research
articles written in both Turkish and English. According to the findings obtained from the
literature, Positive Psychotherapy has been shown to reduce depressive symptoms, as well as
emotions such as anxiety and stress, and to improve the overall mood of individuals diagnosed
with depression. Based on these findings, it has been concluded that Positive Psychotherapy is
an effective method in the treatment of deppression. For future research, it is recommended to
increase the sample size and to include participants from different age groups and demographic
backgrounds.
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Bireylerin psikolojisine miidahale eden bozukluklar vardir. Depresyon bu bozukluklarin basinda yer almaktadir ve
diger psikolojik bozukluklar ile birlikte goriilmektedir (Eryilmaz, 2016). Bu calismada depresyonun ne oldugu,
nasil gelistigi ve nasil iyilesme gosterdigi ile ilgili konulara yer verilmistir ve ele alinan yontem pozitif psikoterapi

yontemidir.

Duygu durum bozuklugu olan depresyonu Hipokrat ‘melankoli’ kavramu ile tanimlamaktadir (Kiiresel Saglik Veri
Degisimi, 2021). Duygu durum bozuklugu uzun siireli olursa depresyon, kisa siireli olursa duygulanim olarak
tanmimlanmaktadir (Morris, 2002). Depresyon, bireylerin yaptig1 aktivitelerde eski doyumu alamamasina neden olan

bir bozukluktur (Gok & Karaaziz, 2023).

Kisinin olumsuz durumlara kars1 gosterdigi davranisa mutsuzluk denir. Bu mutsuzluk siiresi olagandisi zorlanma
ile dengede olmazsa ya da istemsiz bir siiregse depresif duygu durumla ilgili olabilir. Depresyondaki depresif
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duygu durumundaki en bariz belirtileri ise kisinin sosyal islevsellikteki azalis1 yani kisinin hazzinin, ilgisinin ve
enerjisinin ciddi oranda azalmasidir. Bunun yani sira kisinin yeme veya uykusunda bozulmalari, kisinin olumsuz
diistincelerinin  artmasi, intihar gibi kendine zarar verme diislinceleri hatta girisimlerini i¢ermektedir
(Karamustafalioglu & Yumrukgal, 2011).

Depresyonun ortaya ¢ikmasinda psiko-sosyal, genetik ve cevresel etkenler etkili olabilmektedir (Dogan, 2000).
Bazi ruhsal bozukluklar depresyona eslik etmektedir (Giilseren, 2004). Depresyon yaygin bir psikolojik bozukluk
oldugundan bu aragtirmalar biiyilk 6nem tasimaktadir. Gereken 6zen gosterilmedigi takdirde bozuklugun siddeti
artabilir, kisi kendi yasamu ile ilgili birtakim olumsuz diisiincelere girebilmektedir ve hatta eylemlere de
gecebilmektedir. Bu gibi durumlarin dniine gegebilmek amaciyla depresyona dair psiko-sosyal yaklasimlardan biri
olan pozitif psikoterapi yontemi ile ilgili arastirmalar yapilmistir (Eryilmaz, 2016).

Pozitif psikoterapi kisinin belirtilerinin arkasinda yatan sebepleri ve hayatindaki rolii iizerinde ¢alismaktadir. Yani
sorunu yok etmenin aksine bunu ortaya g¢ikarma siirecini ele almaktadir. Bununla birlikte bireyin sorunu fark
etmesine ve kendi bagina halletmesine yardimci olmaktadir. Bunu da 5 adimda yapmaktadir (dortli aile boyutu,
denge modeli vb.) PPT, dinamik odakl1 bir siirectir ve tiim psikolojik hastaliklarda yaklagimi aynidir (Peseschkian,
2002). Her bozuklugun olumlu bir yan1 oldugunu séylemektedir yani her bozukluk olumlu yorumlanabilmektedir.
Danisana depresyondaki yalnizlik korkusunda aslinda bagkalariyla iletisim halinde olmamizdaki bir gereksinimdir
gibi bakis agilar1 gelistirmelerine yardimci olmaktadir (Peseschikan, 2005). Bu yontem sayesinde depresyon
hastalarinin ciddi anlamda iyilesme gdsterdigi gézlemlenmistir (Dogan, 2000).

Depresyonun Tanimi
Depresyon, diinya saglik drgiitiine gore bireyin yasamini etkileyen dnemli bir bozukluktur (Kardasg, 2024).

Depresyon, bir duygu durum bozuklugudur ve ruhsal bozukluklar arasinda en yaygin olanidir (Kaya vd., 2007).
Depresyon sozciigiiniin kokii *¢okme, algcakta olma’ gibi anlamlar1 tasimaktadir. Bu da bireyin hayatinda birtakim
islevselligi olumsuz yonde etkilemektedir (Helvaci-Celik & Hocaoglu, 2016).

Depresyonun cesitli belirtileri vardir. Bireyin hayatindaki olumsuz diisiincelerin artmasi, ilgi-istek kayiplari,
duygusal ¢okkiinliik, kisinin yasamindaki sorumluluklar1 yerine getirmesindeki islevsizlik (evlilik ve is hayatindaki
islevsizlik vb), yeme ve uykudaki bozulmalarinin uzun siirmesi olarak tanimlanmaktadir. Yani depresyon tanisi
koyulabilmesi i¢in bu belirtilerin en az iki hafta boyunca slirmesi gerekmektedir (Kafes, 2021). Bunun yani sira aile
ici siddet, ebeveyn Olimii veya ayriligi, akademik basarisizligr da etkili olabilmektedir (Kaya & Kaya, 2007).
Depresyonun siddeti hafif, orta ve siddetli olmak {izere iige ayrilmaktadir (APA, 2000). Depresyonun (distimi,
premenstriiel major, tanimlanmamus, ilaca bagli, maddeye bagli depresyon vb.) tiirleri bulunmaktadir (APA, 2013).
Bunun yani sira alt tip olarak da birkag tiir bulunmaktadir. Bunlar dogum sonras1 depresyon, mevsimsel, atipik,
kronik ve psikotik baslangigh seklinde tanimlanmaktadir (Ozaydin, 2024). Major depresyon belirtilerinin en az iki
yil stirmesi sonucunda kronik depresyon tanis1 koyulmaktadir. Depresyona dogru miidahale edilmesi i¢in dogru tani
koyulmasi ¢ok dnemlidir.

Depresyonun Etiyolojisi

Gunimiizdeki veriler goz oniine alindiginda bozukluklar gibi depresyon da ¢ok yonden arastirmaya ¢aligiimigtir
fakat yeterince bilgi sahibi olunmadigindan sadece 11k tutan bilgiler bulunmaktadir (Albayrak & Ceylan, 2004).
Depresyonun bir¢cok nedeni olabilir ama kesin bir nedeni bulunmamaktadir.

Biyolojik Faktorler

Depresyonun, giiniimiizde genetik yatkinlik, hormonal degisiklikler, serotonin, norepinefrin gibi ndrotransmiter
eksiklerine bagli fonksiyonlarin ciddi derecede etkiledigi diisiiniilmektedir (Helvaci-Celik & Hocaoglu, 2016 ).
Calismalardan elde ettigimiz bilgilerle bakildiginda kalitsal faktorler depresyonun goriilmesinde biiyiik rol
oynamaktadir. Yani bireyin birinci derecedeki yakinlardaki depresyon teshisi bireydeki depresyon teshisi ciddi
anlamda tehlikeli oldugu goriilmektedir ve stres kaynakli kortizol saliniminin yiiksek olmasi tehlikeyi arttiran
durumlardandir (Sevim, 2023).

Sosyal Faktorler

Depresyon, bireyi olumsuz yonde etkileyen toplumsal ve gevresel durumlar sonucunda ortaya ¢ikabilmektedir.
Ornegin aile iginde siirekli sorun yasayan, is bulamayan is bulsa da isyerindeki anlasmazliklar yiiziinden ya da es-
dost kayb1 yasayan bireylerde depresyonun goriilme olasiliginin yiiksek oldugu agiklanmaktadir (Ozaydin, 2024).
Bireyin stirekli aile igindeki olumsuz iliskisi, iligskilerindeki duygusal ihmali, kendini yalniz hissetmesi, maddi
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zorluklar yasamasi, issiz kalmasi, bireylere yiikledigi roller, erken yastaki kayiplari, travmalari, siddet ve istismar
gibi durumlar ve deneyimler bireylerde depresyon yasama riskini arttirmaktadir.

Psikolojik Faktorler

Yapilan arastirmalar psikolojinin de depresyonu dogurabilen bir etken oldugunu gostermektedir. Kisinin igsel
diinyas1, kisilik yapis1 ve duygusal siiregleri depresyonda olmasini etkileyen etmenlere oOrnek olarak
verilebilmektedir (Glirdagli, 2024). Depresyon riskini arttiran faktorlere 6rnek verecek olursak kisinin siirekli
olumsuz diisiinmesi, kendini degersizlestirmesi ya da asirt milkemmeliyetci beklentilerde olmasi, i¢sel ¢atigmalar
yasamasi, travmalari, zayif becerilere sahip olmasi ve anne-babasini erken yasta kaybeden bireyin yasamindaki
olumsuz etkileri nedeniyle depresyon ortaya g¢ikabilmektedir (Ozaydm, 2024). Beck depresyonun nedenini
uyumsuzluk olarak agiklamaktadir (Giirdagli, 2024).

Depresyonun Epidemiyolojisi

Her 10 kisiden ikisinin hayatinda depresyon goriilmekte oldugundan dolayi yayginligi ¢ok oldugu kanisina
vartlmaktadir fakat bu oran kadinlarda erkeklere oranla daha yiiksektir (Elbi-Mete, 2008). Hatta bu oranin kadin
erkek arasindaki durumunun kadinlarda goriilme ihtimalinin erkeklere oranla 2 kat1 oldugu gozlemlenmistir (Kafes,
2021). Bunun sebebi ise biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorlerden kaynaklanmaktadir. Yani hormonal
dengesizlik, adet gorme donemleri ve troid gibi hassasiyetlerin olmasindan kaynaklandigi diisliniilmektedir, ayni
zamanda kadinlarin daha fazla siddete ugramasi, ayrimcilik yapilmasi, tek yasamasi, ekonomik sikintilar yagamasi
gibi hususlarda yer almaktadir (Helvaci-Celik & Hocaoglu, 2016). Diinya Saglik Orgiitiine gére niifusun %4’{i
depresyondan etkilenmektedir. Depresyonun baslangici 20-25°1i yaglar olarak bilinmektedir. Fakat ¢ocuklukta da
depresyon goriilebilmektedir ama tanis1 ¢ok zor koyulmaktadir. Cografi farkliliklar da depresyonun yayilmasinda
etkili olmaktadir (kiiltiirel ve sosyoekonomik etkenler). Yas ortalamasi arttikca yasam kalitesinde cikislar,
psikolojik olarak ise saglik ¢alismalar sonucunda DSM, SCAN, ICD ve CIDI gibi araglarin daha yeterli duruma
gelecegi diisiiniilmektedir (Kaya & Kaya, 2007). Depresyon psikiyatrik sorunlarla (anksiyete, bipolar, madde
bagimlilig1) birlikte yaygin olarak goriilmektedir (APA, 2017).

Depresyon Belirtileri

Depresyon; duygusal ve bedensel aktivitelerde azalmalara sebebiyet veren bir bozukluktur. Depresyonun bariz
belirtileri olan kiginin kendini siirekli yorgun hissetmesi, odaklanmada sorun yagsamasi, uyku diizenindeki bozuklar
yer almaktadir.

Belirtileri:
Ruh halinin depresif olmasi,
flgilendigi veya yapmaktan zevk aldig1 aktivitelere duyulan ilginin azalmasi,
Umutsuzluk-mutsuzluk duygulari,
Konsantrasyon eksikligi,
Uykuda bozulmalarinin yaganmasi,
Yeme istegindeki istah artis1 ya da azalisi,
Rutin islerin yapilmak istenmemesi,
Kisinin kendini degersiz hissetmesi,
Bagkalarma kars1 olumsuz duygularda olma,
Intihar diisiinceleri,
Korku ve endise gibi duygu-durumlari yasama,
Dikkatte eksiklik yasama,
Kisinin kendini sanki bosluktaymis gibi hissetmesi,
Yasamin anlamsiz oldugunu fazlaca diisiinmesi gibi belirtiler gdstermektedir (Ozen, 2021).

DSM’e gore depresyonun siddeti {ige ayrilmaktadir. Bunlar hafif, orta ve siddetli depresyondur (Kardas,
2024). Bir insana depresyon teshisi konulabilmesi i¢in kiginin yasama karsi karamsar olmasi, zevk alamamasi,
¢Okkiin duygular igerisinde olmasi gibi en az bes belirtiyi igermesi gerekmektedir (Ozaydin, 2024).
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Depresyonun Kuramsal Temellerle Aciklanmasi

Psikodinamik Kuram

Melankoli kelimesi, Freud tarafindan depresyonun agiklayicisi olarak ele alinmistir. Bu durum kisilerin kayip
yasamasi ya da ayriliklarda hissettikleri yogun mutsuzluk duygusunu ifade etmektedir (Giirdagli, 2024). Kisilerin
zit duygular birlikte yasayabilecegi durumlarda kisinin kin duygusunu fazlaca igsellestirmesi sonucunda
depresyonun ¢iktigim1 sdylemektedir (Ozaydin, 2024). Bilingdisindaki bastirilmis duygularin  da ortaya
cikarabilecegi depresyon kisinin kendisini degersiz gérmesine sebebiyet vermektedir. Bu derin diisiincelerin altinda
yatan seyin kisinin kendi benlik algisindan kaynaklandigini ifade etmektedir. Psikodinamik kuram da benlik
olusumunu diizenleyebilecek bir kuram olarak ele alinmaktadir (Giirdagli, 2024). Bu yaklasim depresyonu kisinin
icsel yasantilar ile ele alinmasi gerektigini vurgulamaktadir.

Davranis¢1 Kuram

Davranisc1 kuram, rayindan ¢ikmis davraniglari (belirtilerin ilerlemesi, diizensizligi vb.) anlamaya ve bunlar1 ortaya
cikarmaya calisan bir kuramdir. Bu davraniglarmin sebebinin altinda yatan duygunun caresizlik oldugunu
diisiinmektedirler ve bunu denetim altinda tutmaya calismislardir ancak bunu denetim altinda tutmak yerine kulak
arkasi eden bireylerde bu durumun depresyonu dogurabilecegini belirtmektedir (Helvaci-Celik & Hocaoglu, 2016).
Kisacasi bireyin dnlem almaktan kagmasi ¢okkiin duygularin ve dolayisiyla depresyonun ortaya ¢ikmasina neden
olmaktadir (Ozaydin, 2024). Bu yaklasim bireyin igsel diinyasii yeterince incelemez ama psikolojik siirecleri
aciklamada 6nemli bir katkida bulundugu goriilmektedir.

Bilissel Kuram

Biligsel kuram Beck tarafindan ortaya ¢ikarilmig bir kuramdir. Depresyonu bilissel agidan ele almistir (Giirdagli,
2024). Bilis sozciigii, Beck tarafindan arzular1 dile getirmek amaciyla kullanilan bir sézciiktiir (Helvaci-Celik &
Hocaoglu, 2016). Hislerimiz davraniglarimizi davranislarimiz da ¢evremizi etkilemektedir. Bu nedenle psikolojik
siireglerde bireyin iginde bulundugu duruma etki eden davranigin algilanmasi kismi ¢ok biiyiik 6nem tagimaktadir
(Giirdagli, 2024). Beck, bilissel carpitmalar, biligsel ii¢lii ve semalar olmak tizere depresyonu ii¢ farkli sekilde
aciklamaktadir. Kisinin deneyimleri, 6zgiirliigii ve kendisi ile ilgili diisiinceler biligsel ti¢lii baslig1 altinda olan
kavramlardandir. Erken yasam deneyimleri Beck’e gore bizim hayatimizi etkileyen dnemli bir faktordiir ¢ilinkii biz
bu deneyimlere gore hayatimizla ilgili kararlar vererek hayatimizi sekillendirmekteyiz. Bu diislinceler semalari
dogurur ve bu semalarin biiyliimesi de kiside gittikce depresyonu dogurabilecek sebeplerdendir. Bireysellesme,
soyutlanma ve olumsuz diisiincelerin artmasi ise bilissel carpitmalara 6rnek olarak verebilmektedir (Ozaydin,
2024). Bu yaklasim zihinsel siire¢leri agiklamada énemli bir rol almaktadir.

Nesne liskileri Kurami

Nesne iligkileri kurami, dig diinya ve anne-bebek arasindaki sembiyotik degisimleri ele almaktadir. Bu kuram
bireyin kisiler arasi iligkilerini ve igsel diinyasinit konu edinmektedir Klein, nesne iligkileri kuraminin kurucusu
olarak kabul edilmektedir ve nesne teorisindeki nesnenin aslinda diirtiilerle degil de kisilerin iliskilerinde sevgi
yoluyla iyilestirmesi ve korunma cabasi olarak ele aldigim vurgulamaktadir (Summers, 2014). Nesne, diirtii
doyumu i¢in bir ara¢ degildir. Nesne, iligki kurulmasma yardimci olmaktadir (Greenberg & Mitchell, 2000).
Sullivan, kisiler arasi deneyimin kisilik gelisiminde 6nemli oldugunu vurgulamaktadir. Nesne iligkileri aslinda
kisinin erken donemdeki kisileraras: iligkileri igsellestirmesi sonucunda kisilik gelisimi ve psikopatolojisini
etkiledigini sdylemektedir. Guntrip ve Fairbairn’e goére psisik yapinin olugmasinda dort temel iliskisel doyum
vardir. Bunlar; onaylama, takdir etme, destekleme ve onaylama kavramlaridir. Birincil diirtii gercek nesneyle iliski
arzusudur, ikinci diirtd i¢giidiilerdir. Yani bireyin onaylanma, takdir edilmesi ne kadar artarsa depresyon belirtisi
gosterme ihtimali de o derece diisiik olmaktadir.

Depresyonun DSM-5 Simiflandirmasi ve Tarihgesi

Depresif duygu belirtilerinin ¢ok eskiye dayandigi bilinmektedir ve depresif duygu belirtileri ile iiziintiiyii
birbirinden ayirmak icin ‘Hipokrat Yazilar1’ kullanilmaktadir, bu yazilarda iiziintii, bireylerin yasadiklar1 kayiplara
kars1 duydugu dogal bir tepki olarak tanimlanmaktadir. Eger ki bu belirtiler asir1 sekilde yogun yasaniyorsa bu
patolojik bir boyut olarak ele alinmaktadir (Derubeis & Strunk, 2017). Tibbin babasi olarak bilinen Hipokrat’in
aragtirmalar1 gliniimiize kadar gelmistir. Hipokrat, hislerin 4 viicut sivisiyla (kan, kara safra, sar1 safra ve lenf s1vis1)
iliskili oldugunu soylemistir (Kaya, 2020). Ibni Sina beynin bir islevi olarak ruhu ele almaktadir. Krapelin,
depresyonu semptom olarak ele almak yerine depresif durumlar olarak ele almaktadir. Galen ise melankoliyi
cevresel ve genetik faktorlerle baglantili bir sekilde endise halinde olma hali ile agiklamaktadir (Aydin, 2018).
Eskiden beri tamimlanmasi en kolay olan bozukluk depresyon olmustur. 2500 yildir bu tanima benzer aciklamalara
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yer verilmektedir. Stanley J. Depresyonu yogun keder ve iiziintii olarak adlandirmaktadir. Bunun yani sira yeme ve
uykuda meydana gelen artis ve azalisin, giinliik yasantidaki ilgi-istek kayiplart ve zevk alamama durumlarini da
belirti olarak ele aldig1 el kitabi bulunmaktadir (Derubeis & Strunk, 2017).

DSM-TI"de depresyon: 4 esas tepki altinda incelendi.

DSM-II’de depresyon: Ilvolusyonel melankoni ek olarak dahil edidi.

DSM-III’te depresyon: Ilvolusyonel melankoni gruptan ayrild.

DSM-IV’te depresyon: Depresyon; agir, orta ve hafif olarak derecelendirilmeye baslandi.

DSM-V’te depresyon: Depresif ve iki uglu bozukluklar olarak ele alind1 (Katircioglu & Karaaziz, 2024).
Depresyonun Tedavisi

Depresyon tedavisinde; psikoterapi, ilaglar ve EKT (psikoterapi ve ilaglara cevap vermeyen ciddi depresyon
hastalarda beyinde elektriksel uyarilar yoluyla tedavi edilen terapi yontemi ) kullanilmaktadir fakat hastalar
depresif belirtilerden kurtulamamaktadir. Psikoterapi olarak kullanilan en yaygin terapiler arasinda Bilissel
Davraniggt Terapi (olumsuz diisiinceleri degistirmeye yonelik), Psikoanalitik Terapi (kisinin bilingdigindaki
catismalarin1 anlamaya yonelik) bulunmaktadir fakat depresif belirtileri olan bireyler tedavi gormediginden de
kaynakl1 olarak hastalara bu konuda etkili bir tedavi saglanamamaktadir (Olfson vd., 2002). Yani tedaviye gelen
hastalarda tamamen kalic1 bir semptomsuzluk goriilmemektedir, ufak da olsa bir semptom kendini gostermektedir.
Tedavilere cevap veren hastalarin oran1 %80’dir. Bu hastalarda iyilesme siiresi birka¢ haftada ancak goriilmektedir
ve hastaligin niiksetmesi goriilebilecek durumlardan biridir. Son 8-10 yilda depresyonun norobiyolojik temelli
arastirmalar1 6nemli bir ilerleme gostermektedir (Holtzheimer & Nemeroff, 2006). Antidepresan ilaglara ek olarak
klinik goriismelerin de olmast depresyon belirtilerini ciddi 6lgiide azaltmaktadir (Olfson vd,. 2002). Bilissel
Davranigg1t Terapi ise tedavi kisminda ilagtan ¢ok psikoterapi yardimiyla olumsuz diisiinceleri azaltmayi ve
tekrardan 6grenmeyi amaglamaktadir (Roiser vd,. 2011).

Pozitif Psikoterapi Tanimi

Pozitif psikoterapi, insanlarin sorunlariyla yiizleserek tistesinden gelmeyi ve iyi hissetmelerini hedeflemektedir.
Insanin bilimsel islevlerinin en uygun sekilde incelenmesini saglayan psikoloji alan1 “pozitivist psikoloji’ olarak
bilinmektedir (Mahmoudi & Khoshakhlagh, 2018). Pozitif psikoloji hareketi, insanlarin refahin1 saglayan ve
toplumun gelismesine yardimci olan bir disiplindir. Bu hareket insanlarin yeteneklerini dogru sekilde
kullanabilmesini ve yasamlarindaki {iiretkenligi arttirmasina olanak saglamaktadir. Pozitif psikoterapi, diger
kuramlarin tersine olumsuz diisiince ve davraniglart degistirmek yerine kisileri sosyal yasama ydnelterek terapotik
bir degisim saglamay1 amag¢lamaktadir (Walsh vd,. 2017). Yasam kalitesini arttirmak pozitif psikoterapinin énemli
bir amacidir, bunun yani sira kisinin refah seviyesini ve mutluluk diizeyini arttirmayr hedeflemektedir. Pozitif
psikoterapi; hastaligin olumsuz, kotii tarafini ele almak yerine insanin bu durumda ne gibi bir olumlu ¢ikarim
yapabilecegini ve bundan nasil mutlu olabilecegini 6greten bir bakis agisiyla ¢alismaktadir. Bunun sebebi mutluluk
ve refah gibi konular1 ana tema olarak iglemesidir, bu nedenle de psikolojinin ¢agdaslhigi ve gelenekselligini
tamamlamaktadir (Khanjani, 2017). PPT, hastalarda depresyonu tetikleyebilecek (stres gibi) durumlarla basa
¢ikabilmek ve tekrarini Onleyebilmek adina bireyin kendi kendine olumlu diisiince, davranis ve duygulari
gelistirebilmesine yardimci olabilecek bir siirecin olugsmasina yardimei olmaktadir (Recio, 2014).

Yapilan c¢alismalarda pozitif psikoterapinin, kisinin genel iyilik hali ve yasamda doyumunu arttirdig
gozlemlenmistir, yani bu yontem kaygi, stres, depresyon gibi duygusal sorun yaratan etkenleri azaltmaktadir
(Khanjani, 2017). PPT, aym1 zamanda kisinin pozitif psikoloji 6zelliklerini, kisinin sosyal yasamindaki iligki ve
etkilesimlerini de olumlu bir sekilde gelistirmelerine katki saglamaktadir yani yalnizca klinik agidan kullanilan bir
terapi yontemi olmakla kalmamaktadir (Andayani, 2021). Pozitif psikoterapinin diger faydalarindan bahsedecek
olursak tedavi istemeyen ve tedaviye uygun olmayan hastalarda bile etkili olabilmesi, hastalara kisa siirede etkili
bir tedavi saglamasi ve daha ekonomik olmasidir (Dowlatabadi vd,. 2016).

Pozitif Psikoterapi Tarihcesi

Psikolojide en yeni yaklasimlardan biri de pozitif psikoterapidir (Khanjani, 2017). Pozitif psikoterapi, farkli
dallarda yer edinmis bir kuramdir, klinik alandaki uygulama alani1 pozitif psikoloji olmaktadir. Pozitif psikoloji,
1977°de N. Peseschkian tarafindan kurulan bir tedavi yontemi olmaktadir. Aslinda bu miidahalenin ilk adimlar
1968 yilinda atilmigtir, bilime ise 1977 yilinda girmistir (Dobiala & Winkler, 2016). Bu terapi birgok kiiltiirde
gozlemlere tabii tutulmustur ve bir¢cok alanda kisa siirede ¢6ziim odakli bir psikoterapi olarak yer edinmektedir
(Peseschkian & Remmers, 2020).
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Wood ve Tarrier, hayattaki olumsuz olaylar1 ele almaktadir, klinik gézlemin daha biitiinlestirici bir yan1 oldugunu
savunurken hayattaki olumlu olaylar1 dikkate almiyorlardi, Seligman ise insanlara ait olumlu 6zellikleri de biitiinsel
olarak zayifliklarim ele alarak bunlarin nasil azaltacagi konusuna dikkat ¢ekmektedir (Santos vd,. 2013).

Depresyonda Pozitif Psikoterapi

Depresyon hastalar1 i¢in kullanilan bir¢ok terapi yontemi bulunmaktadir ama pozitif psikoterapi yaklasimi diger
terapi yontemlerine gore farkli bir teknik kullanilmaktadir. Pozitif psikoterapi, bireylerin terapistiyle olan giiven
iligkisine zarar vermemek adina olumsuz diisiince ve duygulari odak olarak almak yerine ‘iyilesmeye’
odaklanmaktadir. Bu sayede duygu, diisiince ve davranislarda olumlu tarafini ele alarak iyilesmeyi arttirmaktadir,
yapilan aragtirmalar da bunu kanitlar niteliktedir. Son zamanlarda yapilan ¢alismalarda depresif belirtileri azaltarak
depresyonun yenilmesi konusunda pozitif psikolojinin etkili oldugu goriilmektedir (Song vd,. 2019). Pozitif
psikolojinin ilgilendigi {i¢ temel konu vardir. Bu alanlar genel olarak bireyleri mutluluga gotiirebilecek yollar
olarak kabul edilmektedir. Bunlar keyifli, bagli ve anlamli yagam olarak adlandirilmistir. Keyifli yasam; igerisinde
geemis, simdi ve gelecek hakkindaki olumlu duygulari islenmektedir. Bagli yagam alaninda kiiltiirel degerlerimiz
sayilan sevme-sevilme, sefkat ve bireyin giiclii yonlerinin islendigi bir alan olarak bilinmektedir. Anlamli1 yagam
alaninda ise insanlar1 pozitif diisiinmeye iten birtakim yollarin oldugu ortamlarda gelisebilecegine hizmet eden bir
alan bulunmaktadir (Asgharipoor vd,. 2012). Pozitif Psikoterapi genel kuramlarin aksine sorunlar1 baz alan bir
kuram degildir. Pozitif Psikoterapi, bireylerin giiglii yonlerini farketmesine yardimei olarak psikopatolojiyi ortadan
kaldirmay1 hedefleyen terapotik bir kuramdir. Pozitif Psikoterapi, 14 farkli miidahaleden olusan bir kuramdir
(Furchtlehner vd., 2020). Major depresif bozukluk tedavisinde genelde Biligsel Davranis¢1 Tedavinin etkili oldugu
lizerine c¢aligmalar bulunsa da diger ¢aligmalarla karsilagtirdigimizda bu caligmalar sinirli kalmaktadir. Pozitif
psikoterapinin depresyon tedavisi lizerindeki etkisinin diger tedavi yontemlerine gore daha olumlu sonuglar
verdigini gosteren daha az ¢aligsmalar bulunmaktadir (Asgharipoor vd,. 2012).

Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci derleme yontemi ile Depresyon yasayan bireylerde Pozitif Psikoterapinin kullanilmasi
hakkinda alan yazin taramasi ile inceleme yapmaktir.

Smirhliklar

Arastirmada Google Akademik veri tabaninda Ingilizce yayimlanmus ilgili anahtar kelimelerle, dzete ve tam metne
ulagilabilen kitaplar, aragtirma ve derleme makaleler incelenip degerlendirilmistir.

YONTEM

Yapilan bu ¢alismada derleme yontemi kullanilmistir. Herhangi bir saha ¢alismasi veya 6lgek kullanilmamustir.
Derleme, herhangi bir konudaki arastirmalar1 inceleyerek istenen bir ama¢ dogrultusunda sistemli bir sekilde
toplanip analiz edilen gegerliligi ve giivenilirligi kanitlanmis olan akademik galismalara denir (Gough vd., 2017).

Literatiir Arastirmasi

Aragtirmada Google Akademik veri tabanindan Tiirkge ve Ingilizce olarak yayinlanmis, alakali anahtar sdzciiklerle
Ozet ve tam metnine ulasabilen arastirma ve derleme makaleleri incelenip degerlendirilmis olup gézden gegirme
stirecinde tutarliligi saglayabilmek i¢in bagliktaki kelimelerle basit bir arama algoritmasi uygulanmigtir.

BULGULAR

Cevrimigi olarak, sadece Google Akademik veri tabaninda yapilmis olan taramada, Depresyon ve Pozitif
Psikoterapi basligi ile ¢alismalara ulagilmistir. Bu kaynaklarin ¢oguna yabanci kaynaklardan caligsmalara ulagilmis
ve arastirmada kullanilmistir. Bu ¢aligmalar Pozitif Psikoterapinin Depresyonu nasil etkiledigi izerindeki deneysel
caligmalardir.

2012 yilinda Asgaripoor ve arkadaslan tarafindan yapilan deneysel bir aragtirmada Major Depresif Bozuklugun
tedavisinde iki farkli yaklagim oldugunu ileri stirilmektedir. Ayakta tedavi goren 18 major depresif depresyon
tanil1 hasta rastgele iki gruba ayrilmistir ve tedavi siireleri 12 haftadir. Deneklerin hepsine Ozel Refah Olcegi,
Oznel Sikmti Birimleri Olgegi, Beck Depresyon Envanteri ve Oxford Mutluluk Testleri uygulanmustir. Sonug
olarak pozitif psikoterapinin mutlulugu arttirmada etkisi oldugu gézlemlenmistir (Asgaripoor vd., 2012).

Recio’nun 2014 yilinda yaptigi calismada pozitif psikoterapinin etkisini ergenlerin depresyonunda incelemeye
calismistir. Orneklem olarak lise son sinif 6grencilerini (20 kisi) segmistir. Deneklere 6 hafta siire ile 6 egzersiz
verilmistir ve her denege bir not defteri vermistir. Egzersizler uygulandiktan sonra her denege Beck Depresyon
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Olcegi uygulanmistir ve sonucunda ergen katilimcilarin depresyonunda olumlu degisikliklerin oldugu sonucuna
vartlmistir (Recio, 2014).

2016 yilinda Dowlatabadi ve arkadaslarinin iran’da yaptigi arastirmada meme kanseri hastalar1 iizerinde pozitif
psikoterapinin etkisi grup seklinde incelenmistir. 2015 yilinda 42 meme kanseri hastasiyla gerceklesen bir inceleme
olup ikiser grup seklinde haftada 1.5 saat olmak iizere 10 seans seklinde gerceklesmistir. 21 kisi deney grubu
(pozitif psikoterapiden yararlanacak), 21 kisi ise kontrol grubu (pozitif psikoterapiden yararlanmayacak) sekilde
secilmistir. Her iki grup da ila¢ kullanmaya devam etmistir. Sonug olarak pozitif psikoterapi alan grupta depresyon
diizeyinde ciddi bir azalma oldugu gozlemlenmistir fakat pozitif psikoterapi almayan grubun depresyon diizeyinde
bir azalma goriilmemektedir (Dowlatabadi vd., 2016).

Eryilmaz’imn 2016 yilinda yaptig1 bir diger ¢alismada ise 20 yetiskin erkegi depresyon tanisi alan ve almayan
bireyler seklinde iki gruba bdlmiistiir ve pozitif psikoterapinin etkililigi yiiz yiize iligskisel tarama yontemi ile
toplanip incelenmistir. Arastirma sonuglarina gore depresyon tanisi alan kisilerin umut, sabir ve giliven beceri
seviyelerinin diigiik oldugu goriilmiistiir. Sonug olarak Pozitif Psikoterapinin depresyon tanisi alan bireylerde etkili
oldugu gorilmiistiir (Eryilmaz, 2016).

2017 yilindaki Khanjani’nin yaptig1 bir ¢alisgmada 1200 6grenciden 34 lisans dgrencisine uygulanan bir ¢aligmada
Ogrencilerin depresyonun azalmasi, simav kaygisinin azalmasinda pozitif psikoterapinin etkisi incelenmistir.
Haftalik ikiser saat olmak tlizere deney ve kontrol grubu oturumlari yapilmistir. Sonug olarak PPT’nin depresyonun
azalmasinda etkili oldugu sonucuna varilmistir (Khanjani, 2017).

2018 yilinda Mahmoudi ve Khoshakhlagh’in yaptigi ¢calismada 2.5 ay siireyle 30 ergeni 2 grup (15 katilimci deney
grubu 15 katilimcr kontrol grubu) seklinde 10 seans verildi. Calismanin amaci depresyon yasayan ergenlerde
pozitif psikoterapinin benlik saygis1 tizerindeki etkisini incelemektir. Bu siire boyunca kontrol grubuna higbir
miidahale yapilmamistir ve sonucunda pozitif psikoterapinin depresyon yasayan ergenlerde kullanilmasi
onerilmistir (Mahmoudi & Khoshakhlagh, 2018).

2021 yilinda yapilan Andayani’nin meta-analiz calismasinda pozitif psikoterapinin etkili oldugu sonucuna
varilmistir fakat bu ¢alismada yayin yanliligindan dolay1 boyle bir sonuca varildigi goriilmiistiir. Aslinda pozitif
psikoterapinin depresyonu azaltmada etkisinin az oldugu goériilmiistiir (Andayani, 2021).

2021 yilinda Seshadri ve arkadaslari pozitif psikoterapinin depresyon iizerindeki etkililigi lizerine meta-analiz
calismasi yapmustir. Calismada MDE’de kullanilan giincel terapi yontemleri incelenmistir. Ancak elde edilen
sonuglarin giivenirligi az oldugundan bu miidahalelerin dogrulugunu kanitlamak amaciyla giivenirligi daha yiiksek
olan ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadir (Seshadri vd., 2021).

TARTISMA

Yapilan calismada Depresyon yasayan bireylerde Pozitif Psikoterapinin etkilerini arastiran ve diger tedavi
yontemleriyle arasindaki farkliliklart gozlemleyen deneysel makaleler dahil edilmistir. Bu galismanin amact
derleme yontemi ile depresyon tanisi almig bireylerde Pozitif Psikoterapinin kullanilmasi hakkinda alan yazin
taramasiyla inceleme yapmaktir. Bu arastirmada elde edilen verilere gore gore Pozitif Psikoterapinin depresyon
tedavisinde etkili oldugu bulunmustur.

2012 yilinda Asgaripoor ve arkadaglarinin yaptig1 deneysel bir ¢alismada ve 2014 yilinda Santos’un yaptig1 bir
calismada Pozitif Psikoterapinin depresyon tedavisinde etkili oldugu goriiliirken 2021 yilinda Seshadri’nin yaptigi
calismada ise giincel terapi yontemlerle ilgili ¢aligmalara ihtiyag duyulmasi gerektigi vurgulanmistir. Dolayisiyla
Pozitif Psikoterapi yonteminin etkililigi yillar arasinda degiskenlik gosterdigi goriilmiistiir. 2012 yilinda yapilan
deneysel bir arastirmada Major Depresif Bozuklugun tedavisinde ayakta tedavi géren 18 major depresif depresyon
tanili hasta rastgele iki gruba ayrilmistir ve tedavi siireleri 12 haftadir. Deneklerin hepsine cesitli testler
uygulanmigtir. Sonug olarak pozitif psikoterapinin major depresif bozukluga sahip olan hastalarda mutlulugu
arttirmada etkisi oldugu goézlemlenmistir (Asgaripoor vd., 2012). 2014 yilinda Santos’un yaptig1 6 erkek ve 14 kiz
Ogrenciden olusan bir calismada da Pozitif Psikoterapinin depresyonu azaltmada etkisinin biiylikk oldugu
goriilmiistiir (Santos, 2013). 2021 yilinda Seshadri’nin son 20 yili ele aldig1 ¢alismada ise pozitif psikoterapinin
depresyon iizerindeki etkililigi tizerine meta-analiz ¢alismasi yapilmistir. Calismada kullanilan giincel terapi
yontemleri incelenmistir. Ancak elde edilen sonuglarin giivenirligi diisiik oldugundan bu miidahalelerin
dogrulugunu kanitlamak amaciyla giivenirligi daha yiiksek olan g¢alismalara ihtiya¢ duyuldugu vurgulanmistir
(Seshadri vd., 2021).

2017 yilinda yapilan iki ayr ¢alismada da depresif belirtileri azaltmada farkli terapi yontemlerinin etkili oldugu
gozlemlenmistir. 2017 yilinda Khanjani’nin yaptig1 34 lisans 6grencisine uygulanan bir ¢aligmada 6grencilerin
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depresyonun azalmasi, smav kaygisinin azalmasinda pozitif psikoterapinin etkisi incelenmistir. Sonugta PPT nin
stres, kaygi ve depresyon diizeylerini azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir (Khanjani, 2017). Yildiz ve Aslan’in
2017 yilinda depresyon belirtilerine sahip 20 Ogrencide yapilan bir diger ¢alismada ise Biligsel Davranisgi
Terapinin 6grencilerdeki depresif belirtileri azaltmadaki etkililigi goriilmiistiir (Yildiz & Aslan, 2017).

Yapilan bir ¢aligmada cinsiyetin depresyon diizeyini etkilemesi iizerine bir arastirma yapilmistir. Bu arastirmaya
gore cinsiyet faktorii ergenlik doneminde depresyon diizeyini etkilemede farklilik gosterirken ¢ocukluk ¢aginda kiz
ve erkeklerdeki diizeyin ayni oldugu goriilmektedir. Parker ve Roy’un yaptig1 bir ¢aligmada ¢ocukluk c¢agindaki
kizlar ve erkeklerde goriilen depresyonun ortaya ¢ikma oranlari ayniyken ergenlikte goriilen depresyon oraninin
kizlarda erkeklere oranla daha fazla oldugu goriilmiistiir (Parker & Roy, 2001).

Yapilan bir galigmada sosyoekonomik diizeyin depresyonu etkilemesi ilizerine bir arastirma yapilmistir. Bu
arastirmaya gore bazi c¢alismalar yiiksek sosyoekonomik diizeye sahip bireylerde depresyonun daha fazla
goriildiiglint ileri silirmiistiir, diger calismalarda ise diisiik sosyoekonomik diizeye sahip bireylerde goriilme
sikliginin yiiksek sosyoekonomik diizeye oranla daha fazla oldugu goriilmiistiir. Dolayisiyla sosyoekonomik
diizeyin yillara gore depresyon etkililigi degiskenlik gosterdigi gézlemlenmistir. {1k ¢calismalarda yoksul insanlarda
depresyonun ne oldugu bilinmediginden dolay1 yoksullarda depresyon goriilme sikligini azaltmaktadir seklinde
yanlig bir bilgi ortaya atilmistir (Cimilli, 2001). Fakat bir¢ok arastirmada diisiik sosyoekonomik diizeye sahip
bireylerde depresyonun yayginligi yiiksek sosyoekonomik diizeye sahip bireylere gore daha yiiksek yayginliga
sahip oldugu goriilmektedir (Almeida-Filho vd., 2004). Bunun iizerine Murphy ve arkadaslari depresyonun
sosyoekonomik diizeyleri yiiksek olan kisilerde daha fazla gortildiigiinii séylemektedirler (Murphy vd., 1967). 1973
yilinda ise meslekte olan statii yiikselmelerinde depresyon diizeyinin artmasinin stres etkisiyle oldugu ileri
stiriilmiistiir (Bagley, 1973). 1978 yilinda Bebbington yaptigi bir arastirmada sosyodemografik degiskenlerin
depresyonla herhangi bir iligskisi olmadigini agiklamaktadir (Bebbington, 1978). Gilman ise Bati’da goriilen
depresyonun anlasilmasi i¢in toplumsal degiskenlerle depresyon arasindaki iligkinin incelenmesi gerektigini ileri
stirmiigtiir. Bunun sonucunda depresyon yaygimliginin, ekonomik diizeyin diisilk olmasi ve egitim imkanlarinin
cocuklukta yetersiz olmasiyla iliskili oldugu sonucuna varilmigtir. Yani sosyoekonomik diizeyi yiiksek olan
bireylerde depresyon daha az goriiliirken ekonomik durumu diisiik olanlarda depresyon yaygiliginin daha yiiksek
oldugu goriilmektedir (Gilman vd., 2002).

Yapilan bir ¢alismada toplumsal esitsizlik ve cinsiyet faktorlerinin depresyonu etkilemesi iizerine bir arastirma
yapilmistir. Sonug olarak toplumsal esitsizligin depresyon diizeyinde etkili oldugu goriiliirken cinsiyetin bu
baglamda etkili olmadigr goriilmiistiir. 2007 yilinda Nicholson ve arkadaslarinin Dogu Avrupa’da Polonya, Cek
Cumhuriyeti Rusya’da yapilan 12053 erkek ve 13582 kadini kapsayan genis Olgekli bir aragtirmada toplumsal
esitsizliklerin depresyonla giiclii bir iligkisi oldugu saptanmistir. Kadinlarda goriilen depresyonun nedeni biyolojik
etkenlerden ¢ok toplumsal esitsizliklerden dolayidir. Erkeklerde ise toplumsal esitsizlik magduru olan erkeklerde
depresyon oranmi digerlerine gore 5 kat fazla oldugu goriilmektedir. Yani bu yayginlik cinsiyete gore degil,
toplumsal esitsizlige gore artmaktadir (Nicholson vd., 2007).

Yapilan bir ¢aligmada kentsel ve kirsal alanlarda yasayan yasli bireylerde depresyonun diizeyleri arasindaki fark
incelenmek istemistir. Bu arastirmaya gore kentsel alanda yasayan yaslilarda daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Chiu ve arkadaslar1 & Liu ve arkadaglarinin Taiwan’da yaglh bireylerde bir ¢alisma yapmustir. Bu arastirmada
kentsel alanda yasayan yaslilar ile kirsal alanda yasayan yaslhilar 6rneklem olarak alinmistir. Sonug olarak kirsal
alanda yasayan yaglilarda depresif belirtilerin yayginligi kentsel alanda yasayan yaglilara oranla daha diisiik
bulunmugstur. Benzeri bulgular Kore, Cin ve Avrupa’da yapilan arastirmalarda goriilmektedir (Chiu vd., 2005 &
Liu vd., 1997).

Yapilan bir diger calismada Batili ve Batili olmayan toplumlarda depresyon diizeyleri incelenmek istenmistir. Bu
calismalarda depresyon toplumlar arasinda farkli yorumlansa da her iki toplumda da etkili oldugu goériilmiistiir.
Sayar’in yaptig1 bir calismada Batili ve Batili olmayan toplumlarda depresyon diizeylerinde farkliliklar oldugu
sOylenmektedir. Bu arastirmaya gore Batili toplumlarda depresyon bireyin kendini sug¢lamasi olarak goriiliirken
Batili olmayan toplumlarda bedensel yakinmalar seklinde goriilmektedir (Sayar, 2000).

SONUC VE ONERILER

Depresyon, bir duygu durum bozuklugudur ve ruhsal bozukluklar arasinda en yaygin olanidir. Depresyonun cesitli
belirtileri vardir. Bireyin hayatindaki olumsuz diisiincelerin artmasi, ilgi-istek kayiplari, duygusal ¢okkiinliik,
kisinin yasamindaki sorumluluklar1 yerine getirmesindeki islevsizlik, ebeveyn 6liimii, aile i¢i siddet, yeme ve
uykudaki bozulmalarinin uzun siirmesi olarak tanimlanmaktadir. Bu belirtilerin birey i¢in en az iki hafta siirmesi
depresyon tanisi almasi i¢in yeterli olmaktadir. Depresyonun siddeti hafif, orta ve siddetli olmak iizere iice
ayrilmaktadir. Depresyon hastalar1 igin kullanilan birgok terapi yontemi (psikoterapi, ilaglar ve EKT gibi)
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bulunmaktadir ama pozitif psikoterapi yaklasimi diger terapi yontemlerine gore farkli bir teknik kullanilmaktadir.
Pozitif Psikoterapi; duygu, diislince ve davraniglarda olumlu tarafini ele alarak iyilesmeyi arttirmaktadir, yapilan
aragtirmalar da bunu kanitlar niteliktedir. Son zamanlarda yapilan ¢aligmalarda depresif belirtileri azaltarak
depresyonun yenilmesi konusunda pozitif psikolojinin etkili oldugu goriilmektedir. Yapilan arastirmalardan bulup
inceledigimiz calismalarda Pozitif Psikoterapinin depresyon iizerinde etkili oldugunu gorilmiistiir fakat Pozitif
Psikoterapinin yeni ¢ikan bir terapi yontemi olmasindan dolay1 bu konuyla ilgili daha fazla arastirma yapilmasi
gerektigi sonucu goriilmektedir. Gelecekte bu konuyla ilgili ¢aligmalarda 6rneklemin arttirilmasi, farkli yas gruplart
ve demografik 6zelliklerle calisilmasini 6nerilmektedir.
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