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Disavurumcu yazma uygulamasi bireylerin kendilerini etkileyen yasantilara iliskin duygu ve diisiincelerini yazili olarak ifade

etmelerinin iyilestirici olabilecegi fikrinden hareketle gelistirilmis ve etkililigi pek ¢ok calismada incelenmistir. Literatiirde
disavurumcu yazmanin fiziksel ve psikolojik saglik tizerinde etkili oldugunu gosteren ¢alismalar oldugu gibi etkili olmadigini ortaya
koyan calismalar da yer almaktadir. Mevcut ¢alismada disavurumcu yazma uygulamasinin etkisine iliskin daha tutarh ve kesfedici
sonuglara ulasmak amaciyla literatiirdeki sonugclarin birlikte degerlendirildigi meta-analiz ¢alismasina basvurulmustur. Bu
calismanin amaci deneysel ¢alismalara dayanan bir meta-analiz ile disavurumcu yazma uygulamasinin bireylerin iyi olusu iizerindeki
etkisini incelemektir. Bu amacla gergeklestirilen ¢evrimici veri tabani taramalar1 sonucunda ulasilan 11 arastirma ¢alismaya dahil
edilmistir. Ulasilan 11 ¢alismada 764 katilimc1 yer almaktadir. Bu arastirma sonuglarinin birlikte analiz edilmesi ile gerceklestirilen
meta-analiz sonucunda tahmin edilen ortak etki biiyiikliigii Hedges’ g = 0.229 olarak bulunmustur. Bu sonug¢ disavurumcu yazmanin
iyi olus lizerinde pozitif yonlii kii¢iik bir etkiye sahip oldugunu ifade etmektedir. Etki biiytikliigiiniin gecerligini incelemek amaciyla

gerceklestirilen yayin yanliligi analizlerinde herhangi bir yayin yanliliginin olmadigi bulunmustur.
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Expressive writing was developed based on the idea that individuals’ expressing their emotions and thoughts about the experiences
that affect them in writing can be therapeutic, and its effectiveness has been examined in many studies. In the literature, many studies
show that expressive writing is effective on physical and psychological health, yet some others show that it is not effective. In the
current study, a meta-analysis is conducted to evaluate the results in the literature together to reach more consistent and exploratory
results regarding the effect of expressive writing. The aim of this study is to examine the effect of expressive writing on well-being
through a meta-analysis based on experimental research. For this purpose, 11 research studies accessed through online database
searches were included in the study. There were 764 participants in the studies chosen. As a result of the meta-analysis, the estimated
common effect size was calculated as 0.229 Hedges’ g value. This result indicates that expressive writing has a small positive effect on

well-being. The publication bias analyses revealed that there was no publication bias regarding the effect’s validity.
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GIRIS

uh saglig1 problemlerinin goriilme siklig1 ve ruh sagligi hizmetlerine duyulan ihtiyag

artma egilimi gostermektedir (Collishaw, 2015; Sadler vd., 2018; Wiens vd., 2020). Bu

artan ihtiyacin bir sonucu olarak bireyler ruh saghigi hizmetlerine yonelmekte ve kisilik
ozelliklerine, yasam bicimlerine ve tercihlerine gore farkli ruh saghigi hizmetlerini
secebilmektedir. Bununla birlikte bu tiir hizmetlere iliskin hatal algilar, etiketlenme korkusu,
dogru kaynaklara erisim giicliigii, maddi zorluklar ve zaman simirlilig1 gibi nedenler psikolojik
yardim almay1 zorlastirmakta ve hatta engelleyebilmektedir (Gulliver vd., 2012; Giirsoy ve Gizir,
2018; Lynch vd., 2018). Bu noktada disavurumcu yazma (expressive writing) uygulamalari
geleneksel terapi yaklasimlarini kolaylastirici uygulamalar olarak ortaya ¢ikmaktadir. Terapotik
bir etkinlik olarak yazma, geleneksel konusmaya dayali terapilerle birlikte kullanildig1 gibi (Baikie
ve Wilhelm, 2005; Riordan, 1996) ayr1 olarak da kullanilmakta ve ¢esitli avantajlar tasimaktadir
(Mahomed, 2023; Pennebaker ve Seagal, 1999). Bu avantajlar arasinda 6rnegin maaliyetinin
diisiik olmasi1 ve zaman tasarrufu saglamasi yer almaktadir. Terapistin tiim siire¢ boyunca dahil
olmamasi maliyetin diisiik olmasini saglamaktadir (Smyth ve Helm, 2003). Disavurumcu yazma,
terapotik degisim mekanizmalarini takip etmek icin zengin bilgi kaynagi sunabilir (Cummings vd.,
2014). Bunun yanui sira cesitli sebeplerle diizenli olarak bir ruh saglig1 personeli ile gériisemeyen
kisilerde de kullanilabilecek bir yol olarak degerlendirilebilir. Ayrica kendini sozlii olarak ifade

etmek yerine yazili olarak ifade etmeyi tercih eden kisilerde kolaylastirici bir islev saglayabilir.

Pennebaker (2018), gelistirmis oldugu disavurumcu yazma miidahalesinin temelinde 80’li
yillarda uyguladig1 anketlerden ulastigi bir sonucun yattigini belirtmektedir. Bu anket sonucuna
gbre travmaya maruz kalip bunu gizli tutan kisiler daha fazla saglik problemi yasamaktadirlar.
Disavurumcu yazma uygulamasinda ise travmay1 saklamak yerine bunu disavurmanin iyilestirici
olabilecegi fikrinden hareket edilmistir. Diger taraftan sosyal dinamikler nedeniyle bireyler
zaman zaman sirlarini digerleriyle sozel olarak paylasma konusunda endiseli olurlar.
Disavurumcu yazma bu endiselerin de 6niine gegmektedir. Bu uygulama mevcut alanyazinda daha
cok Pennebaker tarafindan 6nerilen disavurumcu yazma terimiyle bilinse de terapdtik yazma
(therapeutic writing; Wright ve Chung, 2001) ya da yazili duygusal disavurum (written emotional
disclosure; Frisina vd., 2004) gibi terimler de kullanilmaktadir. Uygulamanin temelinde ise
gramatik ya da edebi kaygilar giidiilmeksizin duygusal disavurumun yazil olarak gerceklesmesi
amaglanmaktadir (Baikie ve Wilhelm, 2005). Disavurumcu yazma uygulamasi genellikle birbirini
takip eden 3 giin 15-20’ser dakikalik siirelerde gerceklestirilmektedir. Bununla birlikte
alanyazindaki arastirmalarda yazma siiresi ve siklig1 ile ilgili ¢esitli farkliliklar da s6z konusudur
(6rn. Burton ve King, 2009; Chung ve Pennebaker, 2008; Smyth, 1998). Yazma uygulamalarinin

icerigi incelendiginde bu konudaki ilk calismalarda katilimcilara travmatik yasantilari tizerine ve

Humanistic Perspective 1291 Cilt/Volume:5, Sayi/Issue:3, 2023




Disavurumcu Yazma ve lyi Olus m Tekin

kendileri ile ilgili kisisel ve duygusal 6nemli bir konu (Pennebaker ve Beall, 1986) lizerine yazma
gorevlerinin verildigi goriilmektedir. Diger bir ifadeyle yazma gorevinin temasi belirlenmekle
birlikte icerigi katilimcilara birakilmistir. Sonraki calismalarda ise daha yonlendirilmis yonergeler
verilmis ve bu yonergelere gore olusturulan yazma igeriklerinin etkisi incelenmistir. Bu kapsamda
ornegin kanser, 6z-diizenleme, bosanma gibi konularda yazmaya iliskin yonergeler verilmistir

(Sbarravd., 2013).

Disavurumcu yazmanin etkilerini hangi mekanizmalarla sagladigina iliskin tartismalar
glinlimiizde hala devam etmekteyken (Pennebaker, 2018) bu konuda c¢esitli agiklamalar
onerilmistir. Bu agiklamalar su sekilde siralanabilir: ilk agiklamaya gére disavurum yoluyla
engellenmis olan duygu ve disiincelerin ifade edilmesi zihinsel is yiikiinii ve fizyolojik uyarilmay1
azaltarak fiziksel saghga ve ruh saghgina iyi gelir (Pennebaker ve Beall, 1986). Ikinci agiklamaya
gore disavurumcu yazma uzun sireli maruz birakma terapisine benzer sekilde aliskanlik ve
sonmeyi saglayacak imgesel bir maruz birakma olarak islev gosterir (Rankin vd., 2009; Sloan ve
Marx, 2004). Diger bir ifadeyle yazma sirasinda olumsuz uyaranin duygusal anisi ile yiizlesilir, ona
maruz kalinir ve bu da o uyarana verilen tepkilerin zamanla azalmasina yol acar. Yazma
uygulamasinin etkisini agiklamaya dair liglincli goriise gore, bu uygulama sayesinde yazmaya
konu olusturan olay diger anilarla birlestirilir bu sayede ilgili deneyim bilissel olarak diizenlenir
ve olaya iligkin tutarl ve biitiinctil bir hikaye olusturulmasi saglanir (Pennebaker ve Beall, 1986;
Pennebaker ve Seagal, 1999). Disavurumcu yazmanin etkisinin arkasinda yatan bu mekanizmalar
birlikte islev gostererek etkiyi ortaya c¢ikariyor olabilir ya da bu mekanizmalarin goreli etkisi

bireyden bireye farklilasabilir.

Pennebaker ve Beall'in (1986) ilk calismalart yayimlamasinin ardindan disavurumcu
yazma pek c¢ok arastirmaci tarafindan ilgi gérmiis ve arastirmalara konu edinilmistir. Cocuklar
(Maroney, 2020), ergenler (Travagin vd., 2015), yetiskinler (Krentzman vd., 2022) ve yashlar (Nie
vd., 2023) dahil pek cok yas grubundan katihmci gruplarla calisilmistir. Benzer sekilde hem
fiziksel saglik degiskenleri iizerinde (Pennebaker ve Beall, 1986) hem de travma sonrasi stres
bozuklugu (TSSB), depresyon (Sloan ve Marx, 2004), kaygi (Qian vd., 2020), 6z sefkat (Murn,
2013) ve iyi olus (Cayubit, 2021) gibi psikolojik degiskenler {izerindeki etkisi incelenmistir.

Alanyazinda disavurumcu yazmanin fiziksel ve psikolojik saglik tizerinde etkili oldugunu
gosteren ¢alismalar oldugu gibi etkili olmadigini ortaya koyan ¢alismalar da bulunmaktadir (6rn.
Reinhold, 2018). Bu nedenle genel etkinin belirlenmesi amaciyla disavurumcu yazmanin etkisini
inceleyen cesitli meta-analizler yapilmistir. Bu calismalarda disavurumcu yazmanin fiziksel saglik
tizerine etkisi ve TSSB’yi ya da depresyonu azaltma gibi negatif psikolojik degiskenleri azaltma
tizerindeki etkisine dair genel bir sonug elde edilmeye calisilmistir. Ornegin Smyth (1998) bu

konudaki ilk meta-analizde disavurumcu yazmanin fiziksel saglik, genel islevsellik ve psikolojik
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saglik degiskenleri lizerindeki etkisine dair yapilmis calismalar: birlikte degerlendirerek yazma
uygulamasinin etkisini incelemis ve orta biiyiikliikte bir etki bulmustur. Frattaroli (2006), 146
calismay1 dahil ederek gerceklestirdigi kapsamli meta-analizde psikolojik saglik, fizyolojik
islevsellik, genel islevsellik ve saglik davramgslar iizerindeki etkisi ile tiim bu degiskenleri
birlestirerek genel etkililigi incelemis ve pozitif ve anlaml bir etki biiytikliigii elde etmistir. van
Emmerik ve digerleri (2013) de gerceklestirdikleri meta-analiz sonucunda kontrol grubuna
kiyasla yazma terapisinin travma sonrasi stresle ve depresif semptomlarla calisirken yararh bir
alternatif olusturdugunu belirtmektedir. Bir diger meta analiz ¢alismasinda ise Reinhold ve
digerleri (2018) disavurumcu yazmanin depresif semptomlar iizerindeki etkisini incelemis ve
arastirma sonucunda etkiyi destekleyecek bulgulara ulasamamistir. Saglik, fizyolojik islevsellik,
TSSB gibi degiskenlerin yani sira disa vurumcu yazma ile gelistirilmesi amaclanan ve etkisi
incelenen bir yap1 da “iyi olus”tur (well-being). Disavurumcu yazmanin potansiyel avantajlarina
ve TSSB (Qian vd., 2020) ve depresif semptomlar (Frattaroli, 2006) iizerinde genel etkisinin

degerlendirilmesine ragmen iyi olus lizerine genel etkisi incelenmemistir.

Diener (1984) iyi olusu, bireyin hayata iliskin bilissel ve duygusal degerlendirmelerinin
biitiinii olarak tanmimlanmaktadir. Iyi olug diizeyinin yiiksek olmasi, olumlu duygulanimin sik,
olumsuz duygulanimin seyrek olmasi ve yiiksek diizeyde yasam doyumu ile karakterize edilir
(Diener, 2009). Alan yazin incelendiginde iyi olusun hedonik ve 6domanik olmak tizere iki sekilde
ele alindig1 goriilmektedir. Hedonik iyi olus daha ¢ok mutluluga odaklanma, haza odaklanma ve
stibjektif deneyimlerle iligkilidir. 0domanik iyi olus ise anlam ve kisinin kendini gerceklestirmesi
ile iligkilidir (Deci ve Ryan, 2008; Vazquez vd., 2009). Arastirmacilar iyi olusu aciklayan cesitli
modeller gelistirmistir. Ornegin Ryff (1989) “kendini kabul, digerleriyle olumlu iliskilere sahip
olma, 6zerklik, yasamda amag, ¢evreyi kendine uygun olarak diizenleme ve kisisel gelisim” olmak
iizere alt1 boyutlu bir iyi olus modeli tanimlamistir. Seligman ise PERMA kisaltmasi ile anilan ve
olumlu duygular, baglanma, olumlu iliskiler, anlam ve basari1 bilesenlerinden olusan bir iyi olus
modeli tanimlamistir (Seligman, 2011). Mevcut ¢alisma herhangi bir iyi olus modeli ile sinirh
tutulmamis, iyi olus ve disavurumcu yazmay1 bir arada degerlendiren ¢alismalar arastirma

kapsamina dahil edilmistir.

Iyi olus bireyler icin 6nemli ve arzu edilirdir. Ciinkii hem bireylerin dogas1 geregi onlar
icin 6dillendiricidir hem de psikolojik saglik, fiziksel saglik, basar1 ve hatta uzun yasam gibi temel
ve olumlu sonuglarla iliskili bir degiskendir (Bentea, 2017; Deiner vd., 2017). Bu nedenle de pek
cok teorik ve ampirik arastirmaya konu olmustur. Pek cok arastirmada da iyi olus, cesitli
miidahalelerle artirllmaya calisilmistir. Ornegin Davis ve Turner'in (2020) ¢alismasinda akilc
duygusal davranisci terapinin, Katmer ve digerlerinin (2020) calismasinda ise psikodramanin iyi

olusu artirma lizerindeki etkisi incelenmistir. Bir baska ¢calismada da ¢evrimici kabul ve kararlik

Humanistic Perspective 1293 Cilt/Volume:5, Sayi/Issue:3, 2023




Disavurumcu Yazma ve lyi Olus m Tekin

terapisi uygulamasinin 1iyi olus lizerindeki etkisi ele alinmistir (Himéaldinen vd., 2023). Bu
uygulamalarin yani sira ¢ok boyutlu stres dnleme programi (Recenbarren vd., 2019) ve miizik
(Biondi Situmorang, 2021; Hallam ve Creech, 2016) gibi cesitli miidahale programlarinin iyi olus
tizerine etkisi incelenerek iyi olusu artiracak uygulamalar gelistirilmeye calisiimistir. Alanyazinda
yer alan arastirmalardan bir kisminda da iyi olus, disavurumcu yazma uygulamalar ile
gelistirilmeye calisiimistir. Mevcut arastirmada da disavurumcu yazmanin iyi olus tizerindeki

etkisinin degerlendirilmesi amag¢lanmaktadir.

Disavurumcu yazmanin iyi olusu artirma iizerindeki etkisi miinferit ¢alismalarda
incelenmistir. Bu etkiye dair alanyazindaki sonuclar birbirinden farklilik géstermektedir. Bununla
birlikte disavurumcu yazma uygulamasinin psikolojik iyi olus izerindeki etkisine dair ¢alismalari
bir arada inceleyen ve ortak etkiyi belirlemeyi amaglayan bir ¢alismaya rastlanmamistir. Genel
etkinin degerlendirilerek etki biiytkliigiiniin ortaya konmasi disavurumcu yazmanin etkisine
iliskin daha tutarlhi ve kesfedici sonuclara ulasma ve genelleme yapabilme sansi sunacaktir.
Arastirma sonugclarinin hem teorik olarak literatiire katki sunabilecegi hem de iyi olusu artirma
uizerine alanda calisan uygulayicilara yol gosterici olabilecegi dusiiniilmektedir. Buradan
hareketle bu ¢alismanin amaci disavurumcu yazma uygulamalarinin psikolojik iyi olus tizerindeki
genel etkisinin belirlenmesidir. Calisma kapsaminda “Disavurucu yazmanin psikolojik iyi olus

lizerindeki etkisi nedir?” sorusuna yanit aranmaktadir.

YONTEM
Arastirmanin Modeli

Bu calismada disavurumcu yazma uygulamalarinin iyi olus lizerindeki genel etkisinin
incelenmesi amaciyla meta-analiz yontemi kullanilmistir. Meta-analiz en az iki nicel ¢alismanin
sonuglarini birlikte degerlendirerek genel bir sonu¢ sunan niceliksel bir yontemdir (Sen ve
Yildirim, 2020). Diger bir ifadeyle farkli calismalardan elde edilen istatistiksel bulgular
birlestirilerek analizlerin analizi gerceklestirilir (Glass, 1976). Mevcut arastirma, disavurumcu
yazmanin iyi olus tizerindeki etkisine dair bulgular ortaya koyan arastirma sonuglarini birlikte
degerlendirerek genel bir etki biiytikltigiinii ortaya koymay1 amagladiginda meta-analiz yontemi

tercih edilmigtir.
Alanyazin Taramasi ve Calismalarin Secimi

Alanyazin taramasi ¢evrim i¢i veri tabanlarindan olan PsycNet, PSYNDEX, Web of Science,
ERIC, Medline’da 2023 yili Haziran ve Temmuz aylarinda gerceklestirilmistir. Gergeklestirilen
taramada disavurumcu yazmanin iyi olus tizerindeki etkisini inceleyen tiim c¢alismalara
ulasilmaya calisildigl i¢in disavurumcu yazmayi ifade edecek kelimeler gesitlendirilmistir. Veri

tabanlarinda kullanilan tarama terimi s6z dizimi su sekildedir: (“expressive writing” OR
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“therapeutic writing” OR “disclosive writing” OR “written disclosure” OR “written emotional
disclosure” OR “written therapy” OR “writing intervention”) AND well-being AND (experimental
OR empirical OR treatment OR “clinical trial” OR “field study” OR effect). Calismada tanimlama,

tarama, uygunluk ve dahil etme siiregleri icin PRISMA modeli kullanilmistir (Sekil 1).
Dahil Etme Olgiitleri

Tarama sonucunda calismalar incelenirken asagidaki 6l¢iitler g6z 6niinde bulundurulmus
ve Sekil 1'de sunuldugu gibi bu o6lgiitleri karsilamayan c¢alismalar arastirma kapsami disinda

birakilmistir. Arastirma kapsamina dahil edilme 6lciitleri sunlardir:
1. Ingilizce ya da Tiirkce calismalar.

2. Dogrudan bir iyi olus o6lciim puani barindiran calismalar. Calismalarin bir
kisminda iyi olus; yasamda anlam, yasam doyumu gibi farkli 6lgme araglari
araciligi ile elde edilmeye calisilmistir. Bir kisminda ise depresyon ve kayginin
diistik olusu lzerinden belirlenmeye c¢alisilmis ve iyi olus oOl¢limii yerine
depresyon, kaygi ve negatif duygu durumlar tizerinden 6l¢ciimler alinmis. Mevcut
arastirma kapsaminda miinferit bir iyi olus 6lclimii yapilan c¢alismalar meta-

analize dahil edilmistir.

3. On test ve son test barindiran deneysel calismalar. Kontrol grubunun olmasi bir
0Olciit olarak aranmamistir. Ayrica ¢alismalardan bir kisminda da yalmz gruplar
arasi karsilastirma verileri raporlanmis (deney-kontrol), grup ici karsilastirmalar

raporlanmamaistir. Bu nedenle bu ¢alismalar analize dahil edilememistir.

4. Katilimalara kisisel ya da duygusal bir konu hakkinda yazma gorevi verilen
¢alismalar. Yazma uygulamasinin etkililigi degerlendirildigi i¢cin yazma disinda
cesitli miidahaleleri eszamanli olarak ayni grup ilizerinde uygulayan g¢alismalar
disarida birakilmistir. Disavurumcu yazma ile birlikte Kabul ve Kararlilik Terapisi,
Bilissel Davranis¢i Terapi, yazma ya da ses kaydi alma gibi ayni zamanda yazma
dis1 uygulamalarin da gercgeklestirildigi ¢alismalar analize dahil edilmemistir.
Diger bir ifadeyle calismaya dahil etme 6lciitlerinden biri de ilgili gruba yalnizca

yazma uygulamasinin gergeklestirilmesidir.

Calismalarin kalitesinin degerlendirilmesi amaciyla Sen ve Yildirim (2020) tarafindan
Onerilen odlciitler géz 6niinde bulundurulmustur. Buna goére tarama sonucunda ulasilan ¢calismalar
orneklem biiyiikliigii ve secimi, calismada kullanilan dlgme aracinin psikometrik 6zelliklerinin
yeterliligi, analizlerin dogrulugu, arastirma siirecinin gegerli ve glivenirligi gibi dl¢iitler acisindan
incelenmistir. Calismalar bu o6lciitleri karsilamaktadir. Ayrica meta-analizin kapsayicilik ilkesi

geregi yayin yanlliginin 6ntine gegmek adinda dahil etme kriterlerini karsilayan tiim ¢alismalar
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arastirma kapsaminda tutulmustur. Bahsedilen veri tabanlarinda gergeklestirilen tarama

sonucunda dahil etme Kkriterlerini karsilayan 11 calisma analize dahil edilmistir.
Verilerin Kodlanmasi ve Analizi

Taramadan ve calismalarin uygunlugunun kontroliiniin ardindan ulasilan 11 calisma
Microsoft Office Excel programi kullanilarak kodlanmistir (Ek 1). Kodlama dosyasina ¢alismanin
kodu, adi, yayin yili, calismada iyi olusu 6l¢cme amaciyla kullanilan élgme araci, disa vurumcu
yazma miidahalesi uygulanan grubun biiytkliigii, yas ortalamasi, yasinin standart sapmasi, iyi
olus on test puani ortalamasi ve standart sapmasi, iyi olus son test puani ortalamasi ve standart
sapmasl eklenmistir. Ulasilan 11 calismada 764 katilimci yer almaktadir. Bu calismalara iliskin

detayli bilgiler ve ham veriler Ek 1'de sunulmustur.

Veri tabani taramasi sonucu
« belirlenen ¢alismalar (n = 141)
g e Web of Science (n =98)
= e ERIC(n=4) Yinelenen kayitlar ¢ikarilmistir (n = 26)
E e PsycNet (n=17)

e PSYNDEX (n=0)

e MEDLINE (n =22)

Yinelemelerden sonra kalan
© kayitlar (n = 115) Baslik ve 6zet incelemesinden sonra ¢ikarilan calismalar (n =
= 87
= ¥ )
S

Baslik ve 6zeti incelenen Tam metnine erisilemeyen (n = 2)

calismalar (n = 115)
<
= Uygunluk agisindan tam metni — | Tam metin degerlendirmesinden sonra gikarilan kayitlar (n =
?n degerlendirilen ¢alismalar 15)
> (n=26) e (Calisma grubuna disavurumcu yazma uygulamasina es
=} — > ..

zamanli olarak farkli miidahaleler uygulanmis olan (n =
4)

© l e Grup i¢i karsilagtirma verisi raporlanmamis olan (n = 5)
g ¢ Analize dahil edilebilecek iyi olus puani olmayan (n = 6)
L~
=
E Analize dahil edilen ¢alismalar
8 (n=11)

Sekil 1. Calisma se¢imi akis semasi

Arastirmanin amaci disavurumcu yazma uygulamasi sonrast katilimcilarin iyi olus
puanlarindaki degisimi incelemek oldugundan etki biiyiikliigii olarak on test ve son test puanlari
arasindaki standartlastirilmis ortalama farki kullanilmistir. Analiz, 6n test ve uygulama sonrasi
gerceklestirilen ilk dlglimler iizerinden gerceklestirilmistir. Calismalarin yalnizca bir kisminda

takip ol¢ctimleri bulunmaktadir. Bu nedenle meta analize yalniz uygulama sonrasi ilk 6l¢iim dahil

Humanistic Perspective 1296 Cilt/Volume:5, Sayi/Issue:3, 2023




Disavurumcu Yazma ve lyi Olus m Tekin

edilmis, takip 6l¢limleri dahil edilmemistir. Calismalarda raporlanmis olan 6rneklem biiytikIigi,
ortalama ve standart sapma puanlarindan yola cikilarak her bir ¢calismaya ait Cohen’s d etki
biiytikliikleri ve varyanslari hesaplanmistir. Cohen'’s d etki biiyiikliikleri hesaplanmasinda 6n test
ve son test uygulamalarinin aritmetik ortalamalar:1 ve birlestirilmis standart sapma degerleri
kullanilmaktadir (Sen ve Yildirim, 2020). Bu calismada Cohen'’s d etki bliyiikliiklerini hesaplamak

icin cevrimici etki biiyiikliigli hesaplama uygulamasi kullanilmistir (Wilson, t.y.).

Her bir ¢alisma icin Cohen’s d hesaplanmistir. Bununla birlikte 6rneklem biiytikligiintin
20’den kiiciik oldugu calismalarda Cohen’s d degerinin yanli olabilecegi belirtilmekte, bu nedenle
yanliligin diizeltildigi Hedges’ g etki buyiikliigliniin kullanilmasi énerilmektedir (Yildirim ve Sen,
2021). Buradan hareketle mevcut ¢alismada meta analiz gerceklestirilirken verilerin analizinde

kullanilan birincil indeks olarak Hedges’ g etki biiyiikliigii tercih edilmistir.

Mevcut ¢alismada genel etki biiytikliigiinii tahmin etmek i¢in kullanilan model rastgele
etkiler modelidir. Calismalarin homojen bir popiilasyondan geldigini varsayan sabit etkiler
modelinin aksine rastgele etkiler modelinde ¢alismalar arasinda heterojenlik oldugu ve her
calismanin etki biiyiikliigiiniin popiilasyon ortalamasindan farkli oldugu varsayilmaktadir (Lipsey
ve Wilson, 2001) bu da rastgele etkiler modelinin genellenebilirligini artirmaktadir (Yildirim ve
Sen, 2021). Pigott ve Polanin (2020) de rastgele etkiler modelinin kullanilmasini énermektedir.
Bu calismada da genel etki biiytikliiglinii tahmin etmek icin rastgele etkiler modeli kullanilmistir.
Diger taraftan calismalar arasindaki heterojenligi incelemek i¢in cesitli yontemler bulunmaktadir.
Orman grafigi (forest plot) Q istatistigi (Cochran'in homojenlik testi) ve IZ bu yontemler arasinda
yer almaktadir. Calismada heterojenligi incelemek icin bu yontemler kullanilmis ve inceleme
sonuglart bulgularda sunulmustur. Heterojenlik yorumlanirken Higgins ve digerleri (2003)
tarafindan onerilen degerler temel alinmistir. Buna gore tim kosullar icin uygun olan kesin
degerler tanimlamak zor olmakla birlikte %25 I2degeri kiigiik, %50 IZ degeri orta ve %75 I2 degeri
biiylik heterojenlik degerleri olarak kabul edilmektedir. Son olarak sonuglarin yayin yanliligindan
ne olciide etkilenebilecegini incelemek icin huni grafigi (funnel plot) olusturulmus, kirp ve doldur
(trim and fill) yontemi (Duval ve Tweedie, 2000) kullamilmistir. Bunlara ek olarak yayin
yanliliginin kontrolii icin Rosenthal’in giivenli N istatistigi, Orwin’in glivenli N degeri, Begg ve
Mazumdar’in sira korelasyonu ve Egger’in regresyonu incelenmistir. Tim bu analizler
Comprehensive Meta-Analysis V4 (CMA) paket programi kullanilarak yapilmistir. Etki biiytikligii
yorumlanirken Cohen (1988) tarafindan onerilen degerler kabul edilmistir. Buna gore 0.2 kii¢iik,

0.5 orta ve 0.8 biiytik etki biiytikliigiinii ifade etmektedir.
BULGULAR VE YORUM

llgili veri tabanlarinda gerceklestirilen tarama sonucunda dahil etme kriterlerini

karsilayan 11 calisma meta-analize alinmistir. Bu 11 calismanin toplam katilimci sayis1 764 tiir.
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Calismalardan lg¢ilinde disavurumcu yazma uygulamasi gergeklestirilen katilimcilarin yaslari
belirtilmemistir. Geri kalan 8 c¢alismadaki katilimcilarin yaslarinin ortalamasi 43.67'dir.
Calismalar kronik agr1 hastasi olma, kanser hastasi olma, liniversite 68rencisi olma gibi cesitli ve
farklilasan spesifik gruplardan katilimcilar tizerinde gerceklestirilmistir. Katilimcilara ait bilgiler
Ek 1’ de sunulmustur. Bu béliimde calismalara ait etki biiytikliikleri, meta-analiz sonucu ulasilan

genel etki biiytikliigii, yayin yanliligi ve heterojenlige dair sonuclar asagida yer almaktadir.

Etki Biiyiiklugii

Sekil 2 dahil edilen calismalarin etki biiyiikliiklerini ve orman grafigini gostermektedir.
Sekilde ilk stitunda calisma isimleri ilk yazarin adi ve ¢alismanin basim yili ile temsil edilmistir.
Calismalarin basim yil1 2010-2022 arasinda degismektedir. Calismalardan ikisi 2016 dncesi iken
diger dokuzu 2016 sonrasinda basilmistir. Oncelikle her bir ¢alisma i¢cin katilimci sayisi, aritmetik
ortalama ve standart sapma verileri kullanilarak Cohen’s d hesaplanmistir. Bununla birlikte
orneklem biyiikliigii 20’den kii¢iik olan ¢alismalar oldugu icin bu degerler yanliligin diizeltildigi
Hedges’ g degerine doniistiriilmiis (Yildirim ve Sen, 2021). Buradan hareketle meta analiz
gerceklestirilirken verilerin analizinde kullanilan birincil indeks olarak Hedges’ g etki buytikligii

tercih edilmigtir.

Sekil 2’de her bir galismaya ait bireysel etki biiyiikligli olan Hedges’ g degerleri de
gorilmektedir. Bu etki biyiiklikleri %95 giiven araliginda ortak etki etrafina dagilmistir.
Calismalarin etki biiytikliikleri -0.175 ile 0.74 arasinda degismektedir. Dahil edilen 11 ¢alismaya
ait etki biiyiiklikleri CMA programinda rastgele etkiler modeli ile analiz edilmistir. Analiz
sonucuna gore ortak etki biiytikliigii 0.229 bulunmustur. Bu deger %95 giiven araliginda 0.031 ile
0.426 araliginda degismektedir ve istatistiksel olarak anlamlidir. Bu deger diisik etki
biiytikligiine karsilik gelmektedir (Cohen, 1988). Bu sonu¢ disavurumcu yazma uygulamasina
katilanlarin iyi olus puanlarinin uygulama sonucunda arttifini ve bu artisin diistik bir etki

biiyiikliigiine sahip oldugunu ifade etmektedir.

Study name Statistics for each study Hedges's g and 95% CI

Hedges's  Standard Lower Upper Relative

g error Variance  limit limit Z-Value p-Value weight
Cayubit, 2021.pdf 0.647 0422 0178 -0179 1.474 1.535 0.125 1 & 420
Gellaitry et al, 2010.pdf 0.140 0.227 0.052 -0.306 0.586 0.616 0.538 _I:._— 8.76
Jiet al, 2020 pdf 0.048 0.290 0.084 -0520 0617 0.167 0.867 6.85
Krentzman et al, 2022 pdf 0.358 0.358 0128 -0.345 1.060 0.998 0.318 & 528
Kvillemo &t al, 2016.pdf 0.111 0.251 0.063 -0.381 0503 0.444 0.657 = 7.99
Lamers et al, 2014 pdf 0.235 0.185 0.034 -0128 0.598 1.270 0.204 . i 10.32
Lu etal, 2017 pdf -0.175 0.260 0.067 -0.684 0.333 -0.676 0.499 L 172
Mahomed et al, 2021 pdf 0.740 0.113 0.013 0518 0.962 6.529 0.000 —— 13.19
Markovic et al., 2020 pdf 0.035 0212 0.045 -0.330 0.450 0.165 0.869 9.32
Shim et al, 2011.pdf 0.373 0.094 0.009 0.1%0 0.557 3.986 0.000 —l— 13.92
Toepfer et al., 2016.pdf -0.041 0.132 0.017  -0.300 0.217 -0.312 0.755 12.45
Pooled 0.229 0.101 0.010 0.031 0.426 2271 0,023 ~oatlie--
Prediction Interval 0.229 0388 0846 I T {
1.00 -0.50 0.00 0.50 1.00
Favours A Favours B

Sekil 2. Verilerin meta-analizi ve orman grafigi
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Heterojenlik

Heterojenlik incelemesi i¢in @ istatistigi kontrol edilmis ve anlamh bulunmustur (Q =
29931, p < .001) Q istatistiginin anlamlilig1 heterojenlige isaret etmektedir. I? istatistigi ise
heterojenligin ne derece oldugunu ifade etmektedir. 12 degeri 66.59 bulunmustur (Tablo 1) ve bu
deger, 25 ile 50 degerleri arasinda oldugu icin orta diizeyde heterojenlik oldugu soylenebilir
(Higgins vd., 2003). Orman grafigi (forest plot) incelendiginde ise (Sekil 2) her bir calismaya ait
etki biytikligliniin giiven aralifl degerlerinin dagilimi da dagilimin heterojen olduguna isaret

etmektedir.

Tablo 1
Etki biiytikliikleri ve heterojenlik testi

) %95 Giiven
Ortak Etki z Standart Aralig

2
Model — n  pyviildigi hata ) sd ¢ p I
Alt Ust
Sabit etkiler 11 0.304 5.893 0.052 0203  0.405
10 29931 .001 66.59
Rastgele 0.229 2.271 0.101 0031  0.426
etkiler
Yayin Yanliligi

Etki biiytkligiiniin gegerligi icin yayin yanhihiginin incelenmesi gerekmektedir. Yayin
yanlihgini incelemek icin cesitli yontemlere basvurulmustur. Ilk olarak huni grafigine gore
calismalar ortak etki etrafinda simetrikten farklilasan bir dagilhim gostermekle birlikte
calismalarin biiylik cogunlugu huninin icerisinde kalmaktadir (Sekil 3). Rosenthal'in giivenli N
istatistigine gore elde edilen etkiyi gecersiz kilmak i¢in aksi yonde 46 calismaya ihtiyag vardir. Bu
calisma sayisinin biiylik olmasi etkinin yanlilik eseri olamayacagina isaret etmektedir. Mevcut
calismada etkiyi gecersiz kilmak icin gerekli calisma sayis1 46 her ne kadar ¢ok biiylik bir say1
olmasa da etkinin anlamli olmamasi i¢in incelenen her bir calisma i¢in anlamli olmayan 4’den fazla
calisma gerektigini ifade etmektedir. Rosenthal giivenli N istatistigi icin bir kesme degeri
Onermemistir bununla birlikte Mullen ve digerleri (2001), k meta-analize dahil edilen ¢alisma
sayis1 olmak tizere N/(5k+10) degerinin 1’den biiyiik olmasi durumunda yayin yanlilig1 etkisinin
goz ardi edilebilecegini belirtmistir. Mevcut calismada bu deger 11.75 olarak bulunmustur. Bu
sonug gelecekteki bos ya da anlamsiz sonuclar icin yeterli tolaransin gdsterildigi anlamina
gelmektedir. Orwin’in glivenli N degeri incelendiginde ise Hedges’ g degerini .001’in altina
disiirmek icin gerekli calisma sayisi 3331’dir. Bu degerler yayim yanliligi olmadiginmi ifade
etmektedir. Yayin yanliligini incelemenin diger yollar1 Begg ve Mazumdar’in sira korelasyonu (tau
b =-0.05) ve Egger’in regresyonudur (-1.43). Bu degerler anlamli olmamasi da (p >.05) calismada
yayin yanlilif1 olmadigina isaret etmektedir. Son olarak Duval ve Tweedie’nin kirp ve doldur

(Trimm and fill) yontemine goére arastirmada kullanilan rastgele etkiler modelinde huni
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grafigindeki asimetrikligi kaldirmak icin grafigin sagina ya da soluna herhangi bir doldurma ya da

diizeltme 6nerilmemektedir. Bu yontem de yayin yanlligi olmadigina isaret etmektedir.

Funnel Plot of Standard Error by Hedges's g
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Sekil 3. %95 giiven araliginda 11 ¢alismanin doldurulmus huni grafigi

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu calisma meta-analiz kullanarak disavurumcu yazmanin iyi olus tizerindeki etkisine
iliskin genel etki biiytkligiini ortaya koymayi amaglamaktadir. Bu amagla gergeklestirilen
taramalar sonucunda toplam 764 katilima ile gergeklestirilen 11 ¢alisma {lizerinden analizler
gerceklestirilmistir. Bireysel etki buyiikliiklerinin hesaplanmasi ve heterojenlik incelemesinden
sonra rastgele etkiler modeline gore ortak etki biyikligi 0.229 olarak bulunmustur.
Gergeklestirilen deneysel c¢alismalardan elde edilen ortak etki biiytikligiiniin 0.229 olarak
bulunmasi, disavurumcu yazma uygulamasinin iyi olus iizerinde pozitif yonlii ve anlamli olmakla
birlikte diisiik bir etkisinin oldugunu gostermektedir (Cohen, 1988). Yayin yanlilig1 incelemeleri
de dahil edilen calismalar acisindan herhangi bir yayin yanliligi olmadigini ve ulasilan etki

biiytikligii degerinin gecerli oldugunu ortaya koymaktadir.

Mevcut ¢alismadaki katilmci gruplar birbirinden biiyiik oranda farklilasmaktadir. Hafif-
orta depresyon yasayanlar, stresle bas etmeye calisanlar, kanser hastasi olanlar gibi farklilasan
katilimci gruplari tizerinde yapilan deneysel calismalarin ortak etkisi birlikte degerlendirilmistir.
Benzer sekilde katihmecilarin yas gruplar1 ve disavurumcu yazma uygulamasinin uygulanis
prosediirleri de birbirinden biiylik oranda farklilasmaktadir. Mevcut arastirma sonucunda
ulasilan etki biiytkliigiiniin diizeyi ¢alismalar arasindaki yontemsel ve yapisal farkliliklardan
kaynaklanabilir. Calismanin ortak etki biiyiikligiinii tartismadan 6nce bu ortak etki biiytikligiint

doguran c¢alismalarin miinferit etki biiyiikliikleri incelenebilir. Cayubit (2021) ve Mahomed ve
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digerlerinin (2021) calismalarinin etki biiyiikliigi orta; Krentzman ve digerlerinin (2022), Lamers
ve digerlerinin (2014) ve Shim ve digerlerinin (2011) ¢alismalarinin etki biiyiikliigii ise kii¢iik
diizeydedir. Diger alt1 calismanin etki buyiikligu kiiciik etki biiyiikliigii degerinin de altinda
kalmistir. Cayubit (2021) ve Mahomed ve digerlerinin (2021) calismalarinda 30 yas alt
katilimcilarla calisilmis ve sirayla 6 ve 7 yazma uygulamasi gerceklestirilmistir. Cayubit'in (2021)
calismasinda yazma siklig1 haftada bir iken Mahomed ve digerlerinin (2021) ¢alismasinda bu
siklik her giin seklindedir. Iki ¢calismada da hem kadin hem erkek katiimcilar aragtirmaya dahil
edilmistir. Bu iki ¢alismay1 diger calismalardan ayiran en temel 6zelligin yazma konusu oldugu
séylenebilir. Iki calismada da disavurumcu yazma uygulamalarimin konusu genel kaygilar, aile,
arkadas ve okula dair giinliik sorunlar ve giinliik stres olarak belirlenmistir. Etki biiytikliglintin
gorece daha diisiik oldugu diger calismalar incelendiginde ise bu ¢alismalarda ¢ogunlukla daha
ileri yas grubundan olan ve meme kanseri tedavisi géren, meme kanserini yenmis, madde
kullanim1 tedavisi goren, hafif orta diizeyde depresyonlu ya da pandemi yasantisi olan
katilimcilarla calisildigi ve bu deneyimleri iizerine yazma uygulamasi gorevi verildigi
goriilmektedir. Ozetle calismalar bireysel olarak ele alindifinda geng yetiskinlik diizeyinde
katilimcilarla, giinliik stres vb. konular lzerine gergeklestirilen yazma uygulamalarinin etki
biiyiikliigiiniin diger ¢alismalardan gorece daha biiyiik oldugu sdylenebilir. Bu yorum kesfedici
tematik bir inceleme ile ulasilmis bir yorumdur, yorumlarin daha gii¢lii bir sekilde yapilabilmesi

icin alt grup analizlerine ihtiya¢c duyulmaktadir.

Arastirmada elde edilen sonu¢ disavurumcu yazmanin 6nceki meta-analizlerde ele alinmis
diger psikolojik saglik degiskenleri tUzerindeki etkileri ile birlikte degerlendirilerek de
tartigilabilir. Ornegin Smyth (1998) pozitif duygulanim, negatif duygulanim, mutluluk, kaygi,
tizglnliik, intriizyon, uyum, genel mizag, liseye ve tliniversiteye uyum degiskenlerini bir araya
getirerek birlesik bir psikolojik saglik degiskeni olusturmustur. Dokuz calisma tlizerinden
disavurumcu yazmanin bu birlesik degisken tlizerindeki etki biiyiikligii 0.661 degeri ile yliksek
etki buyiikligli olarak bulunmustur. Mevcut arastirmaya benzer sekilde Smyth’in (1998)
arastirmasinda da etkinin yont pozitiftir. Etkinin blyiikligi ise farkli bulunmustur. Bu farkliligin
nedeni Smyth’in (1998) arastirmasinda birden fazla psikolojik saglik degiskeninin birlikte ele
alinmasindan ya da c¢alismalardaki disavurumcu yazma prosediirlerinin farkliligindan

kaynaklanabilir.

Frattorolinin (2006) 146 calismay1 dahil ederek gerceklestirdigi genis 6lgekli meta-
analizinde disavurumcu yazmanin 6fke, yas, stres, depresyon, kaygi gibi negatif psikolojik saghk
degiskenleri tizerindeki etkisi 0.023 ile 0.211 arasinda degisen degerler almis ve etkisiz ya da ¢ok
kiigiik etki bliyiikliigli sonucunu vermistir. Yasam doyumu ile 6l¢tilen pozitif islevsellik tizerindeki

etkisi de 0.031 degeri ile sifira yakin diizeyde bulunmustur. Calisma sonuglar1 arasindaki
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farkliliklar degiskenlerin tam olarak ortiismemesinden ve dolayisiyla 6l¢lim farkliliklarindan

kaynaklaniyor olabilir.

Arastirmada ulasilan sonug, disavurumcu yazma uygulamasina katilanlarin iyi olus
puanlarinin uygulama sonucunda arttifin1 ve bu artisin diisiik bir etki buytikligiine sahip
oldugunu ifade etmektedir. Etki diizeyi diisiik olmakla birlikte disavurumcu yazmanin pratik
acidan onemli ve kullanish oldugu soylenebilir. Clinkii uygulamasi kolay ve diisiik maliyetli bir
miidahaledir (Smyth ve Helm, 2003). Ayn1 zamanda tek basina etki biiyiikliigiiniin diisiik olmasina
yoOnelik elde edilen bu sonu¢ disavurumcu yazmanin bagka miidahalelerle birlikte uygulandiginda,

iyi olusu artirma yoniindeki etkiye katki sunabilecegine isaret edebilir.

Calismanin sonugclarini yorumlarken goz 6niinde bulundurulmasi gereken noktalardan
biri ulasilan bu sonucun disavurumcu yazma uygulamasinin kontrol grubu ile kiyaslanmasindan
degil uygulamanin gerceklestirildigi grubun 06n test-son test puanlari arasindaki
karsilagstirmalardan elde edilmesidir. Dolayisiyla elde edilen sonug, disavurumcu yazmanin bir
baska midahaleye kiyasla etkililiginden ziyade bu uygulamaya katilan bireylerin iyi olusunda
uygulama ile birlikte zaman icerisinde gerceklesen degisimi ifade etmektedir. Gelecek
calismalarda kontrol grubu ve diger miidahalelere kiyasla disavurumcu yazmanin etkililigi

incelenebilir.

Mevcut arastirma kapsaminda miinferit bir iyi olus 6l¢limii yapilan calismalar meta-
analize dahil edilmis; iyi olusu yasam doyumu, yasamda anlam, pozitif duygulanimin yiiksek olusu
lizerinden ya da depresyon, kaygi ve negatif duygulanimin diistik olusu iizerinden belirlemeye
calisan calismalar dahil edilmemistir. ilerleyen aragtirmalarda iyi olus, daha kapsaml bir sekilde
ele alinarak calisilabilir. Calismalarin gercgeklestirildigi katilimci gruplari ¢ok cesitlenmektedir.
Meta analiz calismasinda genel bir degerlendirmeye gitmek ve ortak etki biiytikligiinii belirlemek
icin cesitli oOzelliklere sahip katiimcilarin yer aldigi bu calismalar birlikte ele alinmistir.
Disavurumcu yazmanin etkililigi degerlendirilirken 6rneklemdeki bu farklhiliklar g6z 6niinde
bulundurulabilir. Ayrica disavurumcu yazma uygulamasinin kadin ve erkekler, biyolojik olarak
hasta olanlarla olmayanlar ve ¢esitli yas gruplarn gibi alt gruplar arasinda farklilasip
farklilasmadiginin incelenmesi icin Analog ANOVA gibi teknikler kullanilarak disavurumcu yazma
uygulamasinin etkililigine iliskin detayl incelemeler gerceklestirilebilir. Disavurumcu yazmanin
hangi kosullar altinda, ne tiir yonergelerle, hangi popiilasyonlar i¢in ve hangi sonug degiskenleri
tizerinde nasil etkiler gosterdigine iliskin daha detayli ve kapsamli incelemeler yapilmasi

onerilebilir.
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EXTENDED ABSTRACT

Introduction

The incidence of mental health problems and the need for mental health services tend to
increase (Collishaw, 2015; Sadler et al., 2018; Wiens et al., 2020). However, reasons such as
erroneous perceptions, fear of being stigmatized, difficulty in accessing the right resources,
financial issues, and time limitations make it difficult to get psychological help or even prevent it
(Gulliver et al.,, 2012; Giirsoy & Gizir, 2018; Lynch et al.,, 2018). At this point, expressive writing
emerges as one of the approaches that facilitate traditional therapy approaches. The expressive
writing intervention developed by Pennebaker (2018), is based on the idea that it can be
therapeutic for individuals to express their feelings and thoughts about the experiences that affect
them through writing. In the literature, there are studies showing that expressive writing is
effective on physical and psychological health, as well as studies showing that it is not effective
(e.g., Reinhold, 2018). Therefore, several meta-analyses have been conducted to examine the
effect of expressive writing to determine the common effect. These studies have attempted to
draw a conclusion about the effect of expressive writing on physical health and on reducing
negative psychological outcomes such as PTSD or depression (e.g., Frattaroli, 2006; Reinhold et
al,, 2018; van Emmerik et al., 2013). Despite the potential advantages of expressive writing and
its effects on PTSD (Qian et al., 2020) and depressive symptoms (Frattaroli, 2006), its common
effect on well-being has not been examined yet. The current study is aimed to evaluate the

common effect of expressive writing on well-being.
Method

In this study, the meta-analysis method was used to examine the common effect of
expressive writing on psychological well-being. Meta-analysis is a quantitative research method
that provides a general result by evaluating the results of at least two quantitative studies (Sen &
Yildirim, 2020). The literature review was performed via online databases PsycNet, PSYNDEX,
Web of Science, ERIC, and Medline in June and July 2023. As a result of screening, the following
inclusion criteria were sought: (1) the studies are written in English or Turkish, (2) the studies
include a direct well-being score, (3) the studies include a pre-test and a post-test score, and (4)
the studies include expressive writing about a personal or emotional issue as a task for the

participants.

Eleven studies meeting these criteria were included in the study. The total number of
participants in these studies is 764. After screening and checking the eligibility of the studies, the
11 studies were coded using the Microsoft Office Excel program. Meta-analysis and related

analyses were performed using the Comprehensive Meta-Analysis V4 (CMA) program.
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Results

Individual effect sizes for each study were calculated with Cohen's d, and Hedges’ g effect
size was preferred as the primary index for the data analysis to prevent possible bias. The model
used to estimate the common effect size is the random effects model. According to the results of
the analysis, the common effect size was found to be 0.229. Although this value is positive, it
corresponds to a small effect size. Heterogeneity was examined with forest plot, Q statistic, and /2
and moderate heterogeneity was found. Funnel plot, Rosenthal's fail-safe N value, Orwin’s fail-
safe N value, Begg and Mazumdar’s rank correlation, Egger’s regression intercept, and Duval and

Tweedie’s trim and fill method indicate that there is no publication bias.
Discussion & Conclusion

The findings obtained as a result of the data analysis indicate that the well-being scores of
the participants in the expressive writing conditions increased as a result of the practice and that
this increase has a small effect size. Although the effect level is small, it may be said that expressive
writing is important and useful in practice because it is an easy and low-cost intervention. In
future studies, whether the effect of expressive writing on well-being varies by subgroups in terms
of writing conditions and participants’ characteristics may be studied with more detailed and

comprehensive analyses.
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Meta-analize dahil edilen ¢calismalara iliskin bilgiler
. . Son Son
Yazar Yil Ol¢me arac Ortalama N On On Test Test Test Cohend
yas TestX Ss X ss
Cayubit, 2021 2021 Oxford Happiness Questionnaire 19 11 10545 8.2 11091 8.03 0.6728
Gellaitry vd., 2010 2010 The Profile of Mood States* 58.4 38 31.16 32.25 26.54 3299 -0.1416
Jivd, 2020 2020 The Fulnctlonal Asse.:ssment of Cancer Therapy-Breast cancer (FACT-B) version 4 49.5 23 177 43 179 38 0.0493
- emotional well-being subscale
Krentzman vd., 2022 2022 WHO Well-Being Index 36.8 15 137 4.2 15.3 4.5 0.3676
Kvillemo vd., 2016 2016 Psychological well-being questionnaire 31 627 13 64.1 11.8 0.1128
Lamers vd., 2014 2014 Mental Health Continuum-Short Form psychological well-being subscale 56.86 58 349 0.92 3.71 0.94 0.2365
Luvd., 2017 2017 Functional Assessment of Cancer Therapy (FACT)- emotional well-being subscale 29 17.34 4.52 16.47 524 -0.1778
Mahomed vd., 2021 2021 Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale 166 1.33 0.475 1.68 0.469 0.7415
Shim vd., 2011 2011 The FACT-B - emotional well-being subscale 51.58 213 2.35 0.98 2.7 0.89 0.3739
ng;%"zlg Markovic 5070 WHO well-being index 31,79 48 313 0844 316 0863 00351
Toepfer vd., 2016 2016 The Self-Evaluation Of Resource realisation - well-being subscale 23.15 141 3.52 0.67 3.49 0.78  -0.0413

*; Olcekten alinan diisiik puan yiiksek iyi olusu ifade eder.
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