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0z

Anlaml yasam, yasamlarinda bir amacin, 6nemin ve bir misyonun oldugu duygusu ile bireylerin yasamlarin
anlamlverrmalar1 deneyimidir. insanlar hem anlam sahibi olmak hem de hayatta anlam aramak igin motive
olurlar. Nitekim, pozitif psikoloji akiminin da etkisiyle son yirmi yilda artan ¢aligmalar, insanlarin yasamlarinda
anlam oldugundan ve yasadiklarindan bir anlam ¢ikardiklarinda, psikolojik ve fiziksel olarak daha saglikli ve
daha dayanikli olduklarini ortaya koymaktadir. Ote yandan, kisinin yasamindaki anlam eksikliginin ve anlam
arayiginin alkol-madde ve davranigsal bagimliliklar, depresyon, 6liim kaygisi, intihar gibi pek ¢ok psikolojik
bozukluk gostergeleriyle iliskili oldugu bilinmektedir. Yagamda anlam sahibi olmanin psikolojik dayaniklilik
elde etmenin bir arac1 olmasimin diginda anlam olusturma modeli bakimindan ayni1 zamanda stres ve travmayla
basa ¢ikma baglaminda da 6nemlidir. Nitekim, bireyler 6nemli bir kayip ya da ciddi bir zorluk karsisinda
kaldiklarinda, bu durumu anlamakta giicliikk ¢eker, belirsizlik ve giivensizlik yasarlar. Varolan durumsal ve
global anlam sistemleri bozulur ya da sekteye ugrar. Bu nedenle, yasadiklar1 zorluklari ya da travmatik
deneyimleri agmak i¢in anlam sistemlerini yeniden olusturmak ve insa etmek zorunda kalirlar. Ancak bu stresli
olaylar karsisinda, yeniden anlami bulmak ya da olusturmak, insanlar1 daha fazla zorlukla basa ¢ikmaya ve
sonunda yasamlari iizerindeki kontrolii yeniden kazanmaya tesvik eder. Bu geleneksel derleme yazisinda
amacimiz, giincel arastirma bulgular esliginde, 6nce yasamda anlam literatiiriinde yer alan 6nde gelen
modellerden ve dzellikle stres ve travma literatiiriinde etkili olan anlam olusturma modellerinden bahsetmektir.
Anahtar Kelimeler: Yasamin anlami, yagsamda anlam, anlam modelleri, anlam arayisi, anlam olusturma.

The Roles of Meaning-Making Models in Resilience and Coping with Stress

ABSTRACT

Meaningful life refers to the experience of individuals making sense of their lives with the perception that there
is a purpose, significance, and mission. People are motivated to have meaning and search for meaning in life.
Increased studies in the last twenty years with the alignment of the positive psychology school have revealed
that people are psychologically and physically healthier and more resilient when they experience a sense of
meaning in their lives. On the other hand, the search for meaning or a lack of meaning in ones life is associated
with many psychological disorders such as alcohol, substance abuse, behavioral addictions, depression, death
anxiety, and suicide. Having meaning in life, besides being a means of achieving psychological resilience, It is
also important in the context of coping with stress and trauma in terms of meaning-making model. When
individuals are faced with a significant loss or adverse events, they experience making sense of this stressful
event with a sense of uncertainty and insecurity. These events may disrupt or destroy their preexisting
situational and global systems of meaning. Therefore, they need to reconstruct their meaning systems in order
to overcome the difficulties or traumatic experiences they have experienced. However, in the face of these
stressful events, finding or re-establishing meaning encourages people to take on more challenges and
eventually regain control over their lives. In this traditional review, we aimed to mention the leading models in
the meaning literature, especially the meaning-making models that are effective in the stress and trauma
literature, accompanied by current research findings.

Keywords: Meaning of life, meaning in life, meaning models, search for meaning, meaning making.

Giris

Pozitif psikoloji, insanin psikososyal uyumuna, artan islevselligine, gii¢lii ve dayanikli yonlerine
ve psikolojik agidan olgunlasip biiylimesine odaklanmaktadir (Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005).
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Anlamli bir yasama sahip olma deneyimi, psikolojik iyi olus, bilingli farkindalik (mindfulness),
psikolojik dayaniklilik (resilience), gelisme ve gii¢ elde etme siirecinde ¢ok 6nemli bir rol oynar (Kog,
Soysal ve Bilge, 2023). Nitekim, yasamda anlam algisi, yasamda anlama sahip olmanin koruyucu rolii
gibi nedenlerden dolayi, son zamanlarda pozitif psikoloji akimiyla birlikte yeniden gdzde konulardan
biri olmustur. Bu baglamda, sosyal bilimciler, 6zellikle son yirmi yilda yasam kalitesine, psikolojik iyi
olusa ve ruh sagligina artan ilgiden dolayr yasamdaki anlam deneyimine ve olasi korelasyonlara
odaklandilar. Pozitif psikoloji perspektifi agisindan hayatin anlami, insanlarin hayatlarini anlasilir,
anlam ve amag dolu olarak deneyimleme derecesi olarak tanimlanmaktadir (Steger, Frazier, Oishi ve
Kaler, 2006). Bu yazarlara gore yasamdaki anlam algis1 kavramsal olarak iki farkli yapiya ayrilir: bunlar;
Anlam Arayisi ve Anlamin Varligi’dir (Steger vd., 2006). Anlamli yasam, bireylerin, yasamlarinda bir
amacin ya da bir misyonun oldugu duygusu ile bireylerin yagamlarini anlamlandirmalari deneyimidir.
Insanlar teorik olarak kendilerini ve diinyayr kavradiklarinda, diinyaya benzersiz uyumlarim
anladiklarinda ve yasamlarinda neyi basarmaya calistiklarini belirlediklerinde anlamin varligin
deneyimlemis olurlar. Insanlar hem anlam sahibi olmak hem de hayatta anlam aramak i¢in motive
olurlar. Anlam arayis1 ise, insanlarin yasamlarinin anlamini, 6nemini ve amacini anlama ve anlama
konusundaki arzu ve ¢abalarinin giicti, yogunlugu ve etkinligi anlamina gelmektedir (Steger, Kawabata,
Shimai ve Otake, 2008). Birey tarafindan bilingli veya bilingsiz sekilde icra edilen bu arama siireci
niteliksel ve niceliksel agilardan kisiden kisiye ve belirli kiiltiirel normlarina gore degisim gosterir
(Marcu, 2007; Skaggs ve Barron, 2006). Bu arama siirecinin igerigi bireysel veya kiiltiirel etkenler
baglaminda farklilasmalar arz etse dahi yine de ortak bir sonugtan s6z edebilmek miimkiindiir:
Yasama/yasam olaylara iliskin bir anlam c¢ikarabilmek bireylerin psikolojik ve hatta fizyolojik
dayaniklilik diizeyleri tizerinde olumlu bir etkiye sahiptir.

Birgok sosyal bilimci, bir hayat1 yagamaya deger kilan seyleri aragtirmaya ve anlamli bir yagsami
artirmanin olasi yollarini bulmaya yoneltmistir. Gergekten de bazi insanlar, diinyadaki essiz yerlerini,
olast onemlerini, ne i¢in dogduklarini ve yasayip yasamadiklarini anlamayi siddetle arzular. Hatta
bazilar1 bunun i¢in tetikleyici bir stres faktoriine bile ihtiyag duymaz; manevi bir ihtiya¢ ya da yonelim,
yasamlarindaki anlam, 6nem, ama¢ ve misyonu bulmaya tesvik eder. Bu siirecte bazilar1 bu yondeki
hedeflerini gergeklestirebilir ve anlamli bir hayat insa etmeye veya kesfetmeye daha fazla odaklanabilir.
Ote yandan, ¢cogu insan hayatlarinin anlamini, amacini ya da dnemini sorgulamaya doniik bir girisimde
bulunmamaktadir. Bu énemli kigisel farklilik, travma ve stresle basa ¢ikma literatiiriinde ayirici bir
Ozellige sahiptir. Yasamda anlam olusturma siireci, stresle basa ¢ikma siirecinde psikolojik iz ve
yaralarin iyilestirmesinde ¢ok onemli bir yer tutmaktadir. Nitekim, bu geleneksel derleme ¢alismasinin
amaci, yagsamda anlam algisina, ilgili model ve kuramlara ve anlam olusturma siirecine iligkin gerek
pozitif psikoloji 6ncesi gerekse sonrasindaki literatiire deginmek ve yasamda anlam algi ve ingasinin
hem stresle basa ¢ikma siireclerindeki hem de dncesindeki koruyucu etkilerini vurgulamaktir. Cok yonlii
bir islevi olan yagamda anlam konusu, hem su anki stres ve travma ile basa ¢gikarken hem de psikolojik
dayaniklilik ile olumlu yonde iliskilendirilmektedir. Bu konulara odaklanmadan 6nce kisa bir arkaplan
verilmesi yerinde olacaktir. Bu yazi, geleneksel derleme ¢alismasi oldugu igin herhangi bir etik kurul
izni gerektirmemistir.

Yasamda Anlam Konusu: Kisa bir Tarihsel Arkaplan

“Yasamdaki anlam” (meaning in life/personal meaning) ya da yasamin iginde bir anlam olup
olmadigr iizerine yapilan psikolojik arastirmalar1 anlamanin ilk adimi, bu soruyu, daha felsefi bir soru
olan “hayatta bir anlam olup olmadig1” (meaning of life) sorusundan ayirabilmekle baslar (Debats, Drost
ve Hansen, 1995). Felsefenin konusu olan son soru, yasama ve evrene bir biitiin olarak bakar ve genel
olarak yasamin amacinin ne oldugunu sorar: Yasam neden var ve hangi amaca hizmet ediyor? Hayatin
bir anlamimin olup olmadigi sorusu, once sistematik olarak varolusun dogasi, varolusun anlami,
determinizmin sinirlari, 6zgiirliik veya 6zgiir iradenin ne oldugu ve sorumlulukla iliskisinin ne oldugu
gibi ontolojik ikilemlere odaklanan bir varolusgu felsefenin konusu olmustur (Cooper, 2006). Bununla
birlikte bu tiir metafizik sorular psikolojinin cevaplamasi gereken bilimsel problemlerden ziyade varlik
felsefesi ile ilgili meseleler olup bu agidan bakildiginda “modern nesnelci bilimsel metodolojinin
ulasamayacagi bir yerdedir” (Debats vd., 1995, 5.359). Yasamdaki anlam iizerine yapilan psikolojik
arastirmalarin amaci daha somut ve 6lgiilebilirdir. Insanlarin 6znel deneyimlerine bakmay1 amaglar ve
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yagsamlarinda anlamlilik duygusunu getiren ya da saglayan seyin ne oldugunu sorar. Odaklanilan sorular
daha ¢ok, insanlarin yasamlarini anlamli ve yasamaya deger kilan deneyimlerin neler oldugunu anlamak
ve insanlarin bir sonraki giine baslamalarini saglayan seyin ne oldugunu saptamak {izerinedir. Nitekim,
basta Kierkegaard, Nietzsche, Heidegger, Sartre, Husserl ve Jaspers gibi filozoflardan esinlenen
varolusgu psikoterapi, II. Diinya Savasi'ndan sonra Avrupa'dan Avrupa'ya yayilmaya baslad: (Cooper,
2006). Bu yayilmaya bagl olarak, Varoluscu/Humanistik Psikoloji ekolii gelismis ve pek ¢ok kuramci,
olim kaygisi, varolus kaygisi, kendini gerceklestirme, Ozgiirlik ve Ozgiinlikk/otantisite ile anlam
duygusu gibi bazi varolugsal kavram ve konular {izerinde ¢aligmalar gergeklestirmistir (van Deurzen ve
Kenward, 2005). Bu bilim adamlarindan Antonovsky (1979), Baumeister (1991), Frankl (1981), Maddi
(1967), Reker (1997), Yalom (1980), Zika ve Chamberlain (1992) gibi arastirmacilar ise hayatin anlanu
ile ilgili gesitli model ve 6l¢tim araglart gelistirmiglerdir (Auhagen, 2000).

Cesitli Yasamda Anlam Tamimlari ve Yasamdaki Anlam Modelleri

Frankl (1985), yasamda tek bir anlam tanimi olmadigini, bunun yerine anlam algisinin kisiden
kisiye degistigini belirtmistir. Gergekten de hayatin anlaminin kabul edilmis tek ve evrensel bir tanimi
yoktur. Baglam ve tanimlandig: disiplin iginde degisir. Kisinin yasam tutarliligindan, hedefe yonelik
olmasina veya bir amaca sahip olmaya kadar degisebilen tanimlart mevuttur. Ama basitce, kiginin
varligin1 anlamlandirmanin bir yolu olarak tanimlanabilir. Daha kapsamli tanimlar arasinda, kisinin
yasaminin tutarli, yonlendirilmis, dnemli ve ait olarak degerlendirilmesi (Schnell, 2009) veya insanlarin
yasamlarinda bir amaci, misyonu oldugunu algilama dereceleriyle birlikte yasamlarindaki 6énemi ne
oOlgtide kavradiklari, anlamlandirdiklar1 veya gordiikleri (Steger vd., 2006; Steger, Mann, Michels ve
Cooper, 2009) gibi tanimlar bulunmaktadir. Ayrica, anlam, kiginin se¢imlerini ve hedeflerini etkileyen,
bireysel olarak insa edilmis, kiiltiirel temelli bir biligsel sistem olarak tanimlanabilir (Wong, 1998).
Reker (1997) anlami, diizen duygusuna ve varolus nedenine, agik bir kisisel kimlik duygusuna ve daha
biiyiik bir sosyal bilince sahip olmak olarak tanimlar. Benzer sekilde, kisinin kendisinden daha biiyiik
bir sisteme bagli hissetmesi olarak da tanimlanmaktadir (Park, Park ve Peterson, 2010). Baumeister’e
(1991) gore ise yasamda anlam, bireyin soyutlama becerisine bagli, kiiltiirel kodlar dahilinde, belli
Olciitleri karsilayan bireyler tarafindan inga edilebilen soyut bir temsildir. King ve Hicks (2009), insanlar
icin bir sey “anlamli” oldugunda veya herhangi bir olay yasam hakkinda gelistirilen hipotezleri
dogruladiginda, anlamlilik kazanildigini belirtmistir. Olumlu olaylar yasandiginda, insanlar hayatlarinin
anlamlt oldugunu hissederler ve bunun tersi de gecerlidir (King ve Hicks, 2009). Yasamda anlam ile
ilgili tizerinde en uzlagilmis tanim ise, kiginin kendisini kendisi i¢in anlamli olan daha biiyiik bir seyin
parcasi olarak gormesi ve deneyimlerini daha genis bir baglamda taniyabilmesidir (van Deurzen ve
Kenward, 2005).

Anlam kaynaklar bireyler, donemler ve kiiltiirler arasinda 6nemli 6l¢iide degisebilse de anlaml
bir yasamu kesfetme veya inga etme ihtiyaci asla bitmemektedir (Frankl, 1985). Kuskusuz, bir bireyin
yasamindaki iligkiler en biiylik anlam kaynagidir. Nitekim, Lambert vd. nin (2010), ABD’de yaptiklari
bir ¢calismada, dncelikle ailenin, ikincil olarak arkadaslarin yasamlardaki anlam kaynaklar1 oldugunu
ortaya koymustur. Aidiyet ve baglant1 hislerinin yan1 sira bu iliskilerdeki sosyal roller, bireylere bir
deger, etkinlik ve amaglilik duygusu kazandirmaktadir. Benzer sekilde, ¢aligmalar, ailenin hem Yahudi
ve Arap orneklemlerinde (Bar-Tur, Savaya ve Prager, 2001) hem de bir Tiirk 6rnekleminde (Alparslan,
Yastioglu, Tas ve Ozmen, 2022) anlam duygusunun birincil kaynagi oldugunu ve anlam duygularina
katkida bulundugunu gostermistir. Buna ek olarak, Yeni Zelanda'da 30 ila 69 yaslar1 arasindaki
katilimcilardan olusan bir topluluk 6rneklemi ile yapilan aragtirma, anlamin varliginin aile ve kisilerarasi
iligkilerle pozitif iligkili oldugunu ortaya koymustur (Grouden ve Jose, 2015). Genel olarak ¢aligmalar,
anlaml1 bir yasam duygusunun, aile ve yakin iliskilerden, din ve maneviyat gibi inang sistemlerinden;
O0grenme ve kendini gelistime olanaklarindan ve bazi insanlar i¢in de daha somut hedonistik ve
materyalist aligkanliklardan elde edildigini gostermektedir (Lambert vd., 2010; Steger, 2012). Benzer
sekilde, ilkeler, inanglar veya degerler dogrultusunda yasamak, anlamli bir kariyer, dogayla uyum,
materyalist aligkanliklar, kendini gelistirme/bliyiime firsatlari, yaraticilik ve saglikli bir yasam gibi
anlamli bir yagam siirmenin baska yollar1 da mevcuttur (Schnell, 2009; Wong, 2017). Anlam kaynaklar
bireyden bireye, cagdan ¢aga ve kiiltiirden kiiltlire gore degisse de anlam ihtiyaci, en temel ihtiyaglardan
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biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu nedenle, bu ¢caligsmanin sinirlari iginde, en 6ncii modellerden kabul
edilen, R. F. Baumeister ve V. E. Frankl’in ¢alismalarina kisaca deginmek istedik.

Baumeister Temel Ihtiyaclar Anlam Modeli

Kelimenin tam anlamiyla anlam, bir sembol veya temsil ile atifta bulundugu sey arasindaki
iligkinin dogasinda var olan fiziksel olmayan bir gercekligi ve baglantiy1 ifade eder (Stillman ve
Baumeister, 2009). Anlam, insan zihnindeki iki farkli varligi birbirine baglar ve soyut bir temsil
olusturur. Bu nedenle, belli bir zihinsel yetenek ya da kapasite gerektirmektedir. Dolayisiyla, ancak
zihinlerinde bu baglantilar1 kurabilen insanlar hayatlarinda anlam yaratabilirler. Ote yandan, aslinda
insan organizmasi siirekli degisimlere maruz kalsa da yasamim siirdiirebilmek i¢in istikrar ve tutarlilik
talep eder. Bu baglamda anlam kurgusu ya da en az iki sey arasinda anlam olusturmak, insan yagamina
gerekli istikrart getirir (Stillman ve Baumeister, 2009). Bu nedenle, Baumeister ve Vohs’a (2002) gore
anlam olusturmak, adeta biyolojik bir gereklilik ve ihtiyactir. Bagka bir deyisle, insanin, yagamini
fiziksel olarak siirdiirebilmesi i¢in de psikososyal manada anlam olusturmaya ihtiyaci vardir. Bu
zihinsel kapasite ya da beceriden yoksun bireyler, hayatlarini olduk¢a anlamsiz bir bigimde
yasayabilirler ve asla anlam pesine diigmezler. Clinkii sadece hayatta kalmaya yonelik birtakim temel
meselelerle ilgilenirler ve goriinenin perde arkasindaki manevi bir anlam duygusu olasiligini asla
sorgulamazlar. Esasinda, bu beceriden yoksun insanlar, uzun vadede biyolojik manada da kendi
hayatlarin1 tehlikeye atmaktadirlar (Baumeister, 1991).

Ote yandan, Baumeister’e (1991) gore, soyut diisiinme yetenegine sahip modern insan da artik
yasamin derin, kapsayici ve genis bir anlam1 oldugunu diisiinmez. Modern insan, merkezinde “benlik”
vurgusu olan bir anlayiga sahip oldugu i¢in hayatin anlaminin bir sekilde kendi bireysel ¢abalariyla inga
etmeleri gereken bir yap1 olduguna inanir. Bu benmerkezci bakis agisi, her insanin iliski, ask, kariyer,
kader veya din gibi sectikleri bazi kaynaklara dayanarak kendi anlam sistemini aktif olarak icat etmesine
yol acarak genislemektedir. Insanlar 6znel ve aktif olarak anlam sistemlerini sosyo-kiiltiirel
kosullanmalarina/edinimlerine gére insa ederler. Bu kapsamda insanlar1 hayatlarini anlamlandirmaya
motive eden dort temel ihtiyag soz konusudur: Amag¢, Deger, Yeterlilik Duygusu ve Ozdeger
(Baumeister ve Vohs, 2002; Stillman ve Baumeister, 2009). Bu temel ihtiyaglar1 karsilamay1 basaran
insanlar, kendi anlamlarini olusturma egilimindedirler.

Kisaca, bir amag ya da hedefe sahip olmak, insanin yagsamaya devam etmesini saglayan temel
bir giidiidiir. Cilinkii bir hedefe ulagsmaya ¢aligmak, insanlar1 hayatta kalmaya devam etmeleri i¢in motive
eder. Bu hedefler kisinin hayati boyunca higbir zaman yerine getirilmese ya da ulasilamasa bile
varliklari, hayatin anlamini yaratmak icin elzemdir. ikinci ihtiyag, bireylerin edindikleri deger
sistemidir. Baumeister'e (1991) gore, anlamli bir yasam yaratmak veya insa etmek icin, kisinin olumlu
veya olumsuz birtakim deger sistemine ihtiyaci vardir. Olumsuz deger sistemi, makyavelist ve
narsissistik ihtiyacglar, olumlu deger sistemi ise yardimlasma ve erdemli davranislar olabilir. Bu degerler
sistemi {izerine birey anlamli bir yasam kurmak ister. Ugiincii ihtiyag, yeterlilik duygusudur. Oz
yeterlilik duygusu, olumsuzluklarla basa ¢ikmak i¢in bir seyler yapma giicii ve yetenegi anlamina gelir.
Anlamli bir yasam sadece amaglara ulasmay1 igcermez, aksine g¢evre lizerinde 6znel bir kontrol duygusu
gerektirir ve diinya icin bir fark yaratma istegini igerir (Baumeister, 1991). Ozellikle modern insanlar,
yasamlar1 iizerinde kontrol sahibi olduklarina inanmak isterler. Bu baglamda Baumeister (1991) iki
kontrol bi¢imi tanimlar: Birincil kontrol, ¢evreyi kendine gore degistirmeyi ifade ederken; ikincil
kontrol, ¢evreye uyum saglamak i¢in kendini degistirmek anlamina gelir. Boylece, yeterlilik duygusu,
anlamli bir yagam slirmek i¢in ¢evre-birey uyumunu ve ¢evreye adaptasyonu kolaylastirir. Anlaml bir
yasama sahip olmaya yonelik son ihtiyag, kendine deger verme veya kendine saygi duygusu
kazanmaktir. Bu ihtiyag¢ daha ¢ok degerler ve yeterlilik duygusu ile ilgilidir. Gegmiste, toplumsal bir
rlitbe ya da statii kisinin degerini, prestijini ve itibarin1 belirlerdi. Ancak modern diinyada kisi, i¢inde
yasadig1 kiiltiire gore kendi degerlerini inga etmek veya belirlemek zorundadir. Bu nedenle, hayatlarinin
belirli alanlarinda kendilerini daha {istiin, daha degerli, takdire sayan, erdemli ve saygin hissettirmenin
yollarini aramak ve bulmak zorundadirlar. Bu ayn1 zamanda etkilesimde bulunduklari insanlar {izerinde
daha fazla kontrole sahip olduklarina dair bir inanca da yol agar. Modern bireyler, finansal durumlari
veya kariyer hayatindaki basarilar1 gibi 6z degerini artirmaya doniik baz1 modern stratejiler kullanmak
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zorundadirlar. Insanlar bu sekilde kendi deger duygularmi yaratmak veya icat etmek igin farkli
kaynaklar kullanirlar ve 6z degerlerini birden fazla kaynaktan alan bireyler zorluklarla daha iyi basa
cikabilirler. Benligi genisletmek ve cesitli kaynaklardan kendi degerini zenginlestirmek, modern bir
birey i¢in hayat1 anlamli kilmanin bir yoludur.

Siralanan bu ihtiyaclar, insanlarin anlam sistemlerini nasil insa ettikleri veya yasamin modern
insan i¢in nasil bir anlam ifade ettigi konusunda bir ¢er¢eve sunar. Bu ihtiyaglar karsilanmadiginda ise
insanlar genellikle sikint1 ve yoksunluk ¢ekerler. Baumeister (1991) ve Baumeister ve Vohs'a (2002)
gore, insanlar ancak bu ihtiyaglarimi karsilayamadiklarini diisiindiiklerinde yeni anlamlar ararlar. Aksi
takdirde, hi¢ kimse daha yiiksek veya daha biiyiik anlamlar aramaz.

Ozetlemek gerekirse, kendi sistematigi igerisinde Baumeister (1991) hayatin iginde kapsamli,
derin, biiyiik ve genis bir anlam olduguna inanmamaktadir. Ustelik hayat kimi insanlar i¢in oldukca
anlamsiz bir bigimde bile gegirebilir. Modern insanlar sadece durumsal, basit ve diisiik seviyeli anlamlar
inga ve/veya icat edebilir. Zira yasam kendi dogas1 geregi eksiklikler ve geliskilerle doludur. Bu ironiler
ve eksiklikler arasinda Baumeister (1991) agisindan, her olayin biiyiik dev bir plana uymasinin miimkiin
olmadigin1 kabul etmek gerekmektedir. Yasami1 anlamlandirmak igin genis bir sistem veya genel
cevaplar yoktur. Sadece kiiltiirler anlamli yasamin ne oldugunu ve nasil goriindiigiinii sekillendirir ve
diizenler. Kiiltiir izin verdigi stirece -kurallar, toplumsal normlar ve kodlar ¢ergevesinde- 6znel ve 6zgiil
anlamlar olusturulabilir ve gorece tutarl bir diinya goriisii yaratacak sekilde yeniden insa edilebilir.

Frankl’in Yasamda Anlam Arayis1 Modeli

Varolusgu psikiyatrist V. E. Frankl’a (1967, 1985) gore ise hayatin kendisi dogas1 geregi
anlamla doludur. Her insan i¢in tasarlanmig birtakim 6zel anlamlar vardir ve bunlari kesfetmek kisinin
birincil gorevidir. Boylece, kisi kendi olumliiliigiinii kabul ederek, yasamda kendisine verilen veya
bahsedilen gizli anlami1 bulmakla yiikiimliidiir. Sorumluluk duygusu, anlamli bir yasama sahip olmanin
Oziidiir ve herkes en zor kosullar altinda bile yagamak veya devam etmek zorundadir. Bagka bir deyisle,
insanlar yagsamaya devam etmekle yiikiimliidiirler. Frankl (1967), ger¢cek sorumlulugun vicdan yoluyla
bilingle iliskili oldugunu savunmustur. Modern biling, modern insani, yasamda 6zgiir olmaya ve
sorumluluktan yoksun olmaya zorlar, oysa gercek bir bilince vicdan duygusu eslik etmeli ve ahlakla
zenginlestirilmelidir. Modern zamanlar, genellikle kumar, para, cinsellik ve uyusturucu gibi hedonistik
eylemlerle telafi edilmeye calisilan asir1 bosluk ve can sikintisi duygusu nedeniyle hayatlarini nasil
yasayacaklarii bilemeyen, adeta boslukta salinan insanlarla doludur. Bu igsel bosluk, varolussal kaygi
yaratmaya devam eder. Kigiyi yasamda daha fazla anlam aramaya ve kesfetmeye yonlendiren bu bosluk
aslinda anlam istenci olarak adlandirilir (Frankl, 1981, 1985). Bu anlam arayis1 arzusu bazen stresli ve
yipratici olabilir, ancak kisisel gelisim igin bir gereklilik hatta zorunluluktur. Daha fazla anlam aramak,
normal bir siire¢ ve hayatin saglikli bir parcasidir. Aksine anlamsizlik, kisilerin psikolojik olarak
hastalanmalarina ve hatta fiziksel 6liimlerine bile yol agabilmektedir.

Frankl, yasamda anlam bulmak icin li¢ deger kaynagi elde etmek gerektigini One siirer:
“Istirabin/ac1 ¢ekmenin anlami1”, “Sevginin anlami” ve “is ya da ¢alismanin anlami” (Frankl, 1985,
5.133). Bu kaynaklar1 sirasiyla ele alacak olursak; acinin anlami, yagamdaki anlamin sadece zevk ve
heyecanla elde edilemeyecegi bilgisini bize sunar. Hayat dogas1 geregi, aciyi, 1stirabi, suclulugu, utanci,
sefaleti ve oliimii igerir ve hedonizmin tanimladiginin aksine hepsi hayatin kaginilmaz bir parcasidir.
Frankl (1985, s.83), toplama kampindaki anilarinda, mahkumlarin neredeyse tamaminin “asagilik
kompleksi” yasadigini, ¢iinkii sadece “say1” olduklarmi ve bireyden ziyade bir hayvan veya herhangi
bir varlik olarak muamele gordiiklerini ifade eder. Bununla birlikte, u¢ kosullarda bile, ac1 ¢ekerek
bireyin diiriistliigiinii, onurunu ve karakterini koruyabilecegine inanmaktan asla vazgegmemistir.
Hayatin kendisi her durumda, trajik durumlarda, bile anlamlidir. En trajik kosullarda dahi, kiginin segme
hakki vardir ve bu kosullar altinda birinden ne ¢ikacagini tahmin etmek zordur: Bazilar iyilik ya da
olumluluk yoniinde tepki verirken, bazilar1 hayatta yaptiklar: secimlere bagli olarak iglerindeki kotiiciil
taraflart harekete gegirebilirler. Hayattaki ikinci anlam kaynagi sevgi ve agktir. Ask, bir baskasimi
tanimanin en samimi yoludur ve her iki tarafin da -sevgili ve kendisinin- gerceklesmesini, igindeki
potansiyeli gormesini saglayan yegane seydir. Gergek ask, insan igin en biiyiik ihtiyactir ve yoklugu
biiyiik bir bosluk duygusuna yol agar ve hatta nevroza neden olabilir. Anlamli bir yasam elde etmenin
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iiciincil kaynagy, sikici, tam iicretli bir ise sahip olmaktan ziyade {iretken ve yaratici olmayi ifade eden
calisma hayati ve isle ilgili degerdir. Frankl'a (1985) gore, amacli bir yasam bir gerekliliktir ve sorumlu
ve birbirine bagli dayanisma iginde bir toplum insa etmek icin iiretken olmasiyla karakterize edilir.
Ciinkii insanlar sadece varliklarindan degil, toplumdan da sorumlu olmalidirlar. Frankl ayrica, bireylerin
kayitsizligini, yararsizlifini veya boslugunu igeren “issizlik nevrozunun” giderilmesinin, yasamda
anlam kazanma yollarindan biri olduguna da deginir (Frankl, 1985, s5.165).

Ozetlemek gerekirse, Frankl (1967, 1985) hayatin dogasinda bir anlam oldugunu, ancak
herkesin, ac1 ¢ekerken bile secimlerini ve deneyimlerini kullanarak kendi basina kesfedebilecegi
anlamlar oldugunu 6ne siirmektedir. Yeni bir anlam sistemi icat etmeye veya insa etmeye gerek yoktur.
Hayatin anlami, bir insanin hayatinda ozellikle {i¢ deger saglamasi durumunda kesfedilmek {izere bir
sekilde gOmiiliidiir. Anlam icat edilemez veya yaratilamaz, ancak kesfedilebilir veya yeniden
kesfedilebilir ve zaman i¢inde doniistiiriilebilir. Yasamdaki anlam, dissal olarak yapilandirilmis bir siireg
degil, yasamda bize verilen rollere ve segimlere gore kesfettigimiz bir siirectir. Daha fazla anlam aramak
icin anlam kaybetmeye gerek yoktur. Anlam, her zaman dinamik bir bigimde vardir ve degisir, doniistir.
Insan dogas1 geregi, anlam arayan bir varlik olmustur. Anlam anda vardir ve tiim anlar kesfedilmeyi
bekleyen bir anlam tasir. Hayatin her an1 degerlidir ve minnettar olunmasini hak eder.

Yasamda Anlam Algisi ve Psikolojik Dayamkhhk iliskisi

Birgok arastirma bulgusu, insanlarin yasamlarinda bir yon ve misyona sahip olduklarinda ve
bundan bir anlam ¢ikardiklarinda, fiziksel ve psikolojik olarak daha saglikli ve daha direngli olduklarini
gostermektedir. Nitekim, yapilan ¢aligmalar, yasaminda anlam duygusuna sahip olan ya da anlamli bir
yasama sahip oldugunu diislinen bireylerin zihinsel ve hatta fiziksel a¢idan daha saglikli, daha yiiksek
yasam kalitesine sahip olduklarini ve daha az psikolojik sorun yasadiklarini gostermektedir (Brassai,
Piko ve Steger, 2011; Dursun, Alyagut ve Yilmaz, 2022; Ishida ve Okada, 2006; Shiah, Chang, Chiang,
Lin ve Tam, 2015; Steger ve Frazier, 2005; Steger ve Kashdan, 2007). Ote yandan, yasamda anlam
eksikligi, arayis1 ya da anlamsizlik sdylemlerinin pek ¢ok psikolojik bozukluk gostergeleriyle iliskili
oldugu saptanmistir (Ocalan, Ceylantekin, Karsli ve Dursun-Karsli, 2024; Park, 2010; Schulenberg,
Schnetzer ve Buchanan, 2011; Steger vd., 2008, Steger vd., 2009). Ozellikle bireyler belirsizlik, kayip
veya onemli bir zorlukla karsi karsiya kaldiklarinda, hayat1 anlamsiz, belirsiz ve kaotik olarak algilama
egilimindedirler. Anlam arayis1 ve hayattaki zorluklarla karsilastiktan sonra yeniden anlami bulmak ya
da olusturmak, insanlar1 daha fazla zorlukla basa ¢ikmaya ve sonunda yasamlar tizerindeki kontrolii
yeniden kazanmaya tesvik eder (Skaggs ve Barron, 2006). Arastirma bulgulari ayrica, insanlarin
karsilastiklart olumsuzluklarin anlamini anlamay1 ve bu tiir olaylarin kisisel gelisimleri agisindan
kacinilmazligini anlamay1 basarirlarsa, daha az duygusal sikinti, kaygi veya depresyon yasadiklarini
gostermektedir (Park, Malone, Suresh, Bliss ve Rosen, 2008). Hatta gelecekte, stresle basa ¢ikma
konusunda daha fazla dayaniklilik ve uyum gelistirdikleri de bilinmektedir (Bonanno, 2004).

Yasamda anlam edinmek, psikolojik dayaniklilik agisindan en 6nemli koruyucu kaynaklardan
biridir. Dayaniklilik, son derece stresli olaylardan kaynaklanan kesintiler sirasinda geri sigrama ve
istikrarl1 bir dengeyi koruma yetenegidir (Bonanno, 2004). Hobfoll’un (2002) Kaynaklarin Korunumu
(KK) kuramu, stresorlerin meydana geldigi kosullara ve stres sistemlerinin bireysel degerlendirmelerine
daha fazla odaklanarak nesnel gergeklige dair daha biitiinsel bir anlayis sunar. Gegtigimiz otuz yilda
KK kurami, Lazarus ve Folkman’in (1984) stresle basa ¢ikma teorileriyle birlikte, stres ve travmaya dair
iki 6nde gelen teoriden biri haline gelmistir. KK kurami, yalnizca 6z degerlendirmelere odaklanmak
yerine tehdit ve kaybin nesnel unsurlarini vurgulayarak, psikolojik dayanikliligin temel mekanizmalarini
anlamamiza yardimci olmaktadir. Hobfoll’a (2002) gore, insanlarmm olumsuz olaylar sirasinda
kullanmak i¢in bazi kaynaklar1 toplamaya, olusturmaya, korumaya veya muhafaza etmeye calistiklarini
One siirmigtiir. Bu dort kaynak sunlardir: (1) araglar, arabalar veya evler gibi somut nesneler; (2)
istihdam, kidem, gorev siiresi, evlilik, tatmin edici iligkiler ve sosyal aglar, anlamli bir yagam algis1 gibi
kosullar yaratmak; (3) iyimserlik, 6z saygi, 6z yeterlilik, yiiksek zeka ve yoOnetici islevler gibi sosyal
beceriler ve yetenekler ve dzellikler gibi kisisel/bireysel kaynaklar ve (4) zaman, para, ¢aba ve bilgi gibi
enerjiyi verimli bir sekilde toplamak ve kullanmak. Tiim bu kaynaklar, birey herhangi bir stresli yasam
olayiyla karsilagtiginda kullanilmasi gereken degerli kaynaklar olarak tanimlanmaktadir. Gergekten de,
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yapilan son caligmalar, yasamda anlam algisin1 yiiksek olan bireylerin daha fazla psikolojik
dayanikliliga sahip olduklarini ve boylelikle daha az psikolojik sorun yasadiklarini gostermektedir (Du,
Li, Chi, Zhao ve Zhao, 2017; Ostafin ve Proulx, 2020).

Yasamdaki anlam duygumuz, dliime atfettigimiz anlamlar ile de ilgilidir. Insanlarin 6liim
kaygisindan kagindiklart i¢in bilingli veya bilingsiz olarak asir1 materyalist veya hedonist aligkanliklar
iizerine anlamlar insa etme olasiliklar1 daha yiiksektir (Wong ve Tomer, 2011). Tillich’e (1952) gore,
anlam eksikligi, varolugsal ve oliim kaygisin1 veya yokluk (non-being) tehdidini uyandirir. Aym
zamanda, Tillich (1952) anlaml bir yasam yaratmanin cesaret gerektirdigini iddia eder. Benzer sekilde,
bircok ampirik calisma, anlamli bir yasamin 6liim kaygist ile olumsuz yonde iliskili oldugunu
gostermistir. Baska bir deyisle, anlamli bir yasama sahip olmayan bireyler daha fazla 6liim kaygisi ya
da korkusu yasamaktadir. Bu da onlarin daha fazla materyalist ve maneviyattan uzak bir yasam tarzi
edinmelerine yol agmaktadir denilebilir. Ornegin, Tang, Wu ve Yan (2002), anlaml bir yasamin, 6liim
gercegini kabul etme ile olumlu yonde iligkili oldugunu ve Cinli tiniversite 6grencilerinde 6liim kaygisi
puanlarin1 azalttigin1 bulmuslardir. Benzer sekilde, Routledge ve Juhl’un (2010) g¢alismasi, olimii
hatirlatan unsurlarin yasamda daha diisiik anlam1 olan bireylerde 6liim kaygisini artirdigini fakat daha
yilksek anlam diizeyi olan bireylerin ise bu unsurlara bagli o6liim kaygisi rapor etmedigini
gostermektedir. Zhang vd.’nin (2019) ¢aligmasi da yagama iligkin algilanan anlam diizeyinin, Cinli yagh
yetigkinlerde 6liim kaygisi ile negatif iliskili oldugunu gostermistir. Baska bir ifade ile yaglilarda yasama
dair anlam algisi arttik¢a 6liim korkusu azalmaktadir. Lyke ise (2013), ABD'deki katilimcilardan olusan
bir topluluk 6rnekleminde yalnizca yasamda anlam arayiginin 6liim korkusu ile énemli 6lgiide iliskili
oldugunu ortaya koymustur. Tiim bu calismalar aslinda, anlaml1 bir yasam algisinin, 6liim kaygisi ya da
korkusu ile basetmede degerli bir arag olabilecegine isaret etmektedirler.

Stresle Basa Cikma Siireci: Anlam Olusturma Modelleri

Anlamlandirma siireci, inanglarin, varsayimlarin, degerlerin, hedeflerin, 6zdenetimin, &z-
yeterliligin ve tutarlilik duygusunun insasini igerir (Skaggs ve Barron, 2006). Anlam algis1 kiginin
kimlik ingasi ile de ilgilidir. Anlamli bir yasam yaratmadaki bu aray1s ya da arayis siireci, cogunlukla
ergenlik doneminde baslar ve yasam boyu devam edecegi varsayilir (Steger vd., 2009). Bagka bir
deyisle, anlamlandirma kisinin kimlik gelisimi, ahlaki, sosyal ve duygusal oldugu kadar bilissel gelisimi
ile de iligkilidir.

Anlam olusturma modellerinden ilki King ve Hicks’e (2009) aittir. King ve Hicks’e (2009,
5.139) gore anlam iki asamada olusturulur. Birinci asama yeni deneyimlerin kader, sans gibi 6nceden
var olan varsayimlara asimile edilmesini igeren Anlamin Saptanmas: (Detecting Meaning); ikincisi ise,
bir anlam bulmak i¢in miicadele etmek veya anlamlandirmaya yonelik ¢abalama gibi deneyimleri yeni
semalara yerlestirmeyi iceren Anlamin Insas: (Constructing Meaning) asamasidir. Bu baglamda, anlam
insasi ¢cok daha aktif biligsel bir ¢aba, incelik ve basa ¢gikma mekanizmalarini gerektirmektedir. Aslinda,
bu iki siire¢ ya da asama bir sekilde birbiriyle iliskilidir. Kisi olumsuz bir olayla karsilastiginda, yeni
veya zorlu bir olaya uyum saglamak icin 6nce varolan eski semalarindan yararlanir, bu semalar
yetmediginde ise, yeni sdylemlerle karakterize yeni bir anlam dizgesi olusturur. Ozellikle, insanlar is
veya akademik stres, sevilen birinin kaybi, ekonomik kriz, boganma, otorite ile ¢atigma gibi ¢esitli tiziicii
ve stresli yasam olaylar1 yasadiklarinda, inanglarimi ve degerlerini test etmeye, yasamin anlaminin
varligin1 sorgulamaya baslarlar. ilk dnce, bu deneyimleri halihazirdaki anlam sistemlerine uydurmaya
calisirlar. Eger bu olaylar, 6nceden var olan sistemlerine uyum saglayamazsa, agiklamak i¢in yeni bir
anlam sistemi olusturmaya baglarlar. Ne var ki, bu yeni stresli deneyimleri agiklayacak yeni bir anlam
sistemi bulamazlarsa, bireyler anlam krizleri yasayabilir, bu belirsizlik ve gilivensizlik duygusu iginde
depresyon, anksiyete, c¢aresizlik, umutsuzluk, intihar, travmatik semptomlar gibi cesitli psikolojik
belirtiler gosterebilir ve uzun vadede psikiyatrik bozukluklar gelistirebilirler (Allen, 2022).

Park’a (2010, 2016) gore ise, Anlamlandirma Modeli (Meaning-Making), 6zellikle stresli
olaylardan sonra basa ¢ikma ve iyilesme siireclerini kavramsallagtirmak icin yararli bir ¢ergevedir.
Model iki anlam diizeyine odaklanir: Global ve Durumsal (Situational) Anlam (Park, 2016, s.1235).
Global anlam, insanlarin en arkada ve kokende, kendileri, diinya, diinyadaki yerleri, anlam ve amag
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duygular1 hakkindaki temel inanglarinin yani sira ¢esitli hedef ve deger hiyerarsilerini kapsar. Durumsal
anlam ise, belirli bir durumun baglamiyla birlikte global anlamin kisinin yorumunu ve o durumu izleyen,
tepkilerini nasil etkiledigini ifade eder. Durumsal anlam, o an tecriibe edilen olaya verilen gecici atiflarla
ilgili anlam sistemi iken, global anlam, genelde yasami neyin ve hangi sema ve deger sisteminin {izerine
inga ettigimiz ile ilgilidir. Kisi herhangi beklenmedik bir olay yasadiginda, dénce durumsal anlam
diizeneklerini kullanir, ¢iinkii durumsal anlam, halihazirdaki anlam sistemi ile ilgilidir. Nitekim,
durumsal anlam ile global anlam tutarli oldugunda, birey herhangi bir anlam krizi yasamadan, o anki
yasadigi stresli durumu agiklamay1 basarir ve stresli durum sona erer. Ancak, durumsal anlam ile global
anlam arasindaki bir tutarsizlik ya da ¢eliski mevcutsa, kisi, durumsal anlam ile global anlam sistemini
bozmak ve degistirmek zorunda kalabilir.

Bilissel degerlendirme, anlam olusturma siirecinde olduk¢a 6énemli bir kavramdir. Bir olay belli
bir zaman diliminde bir kisi i¢in duygusal sikintiya yol acabilirken, baska bir kisi i¢in mevcut zaman
diliminde veya ayni1 kisi i¢in bagka bir zaman diliminde soruna yol agmayabilir. Bireyler, asir1 stresli bir
olayla karsilastiklarinda, 6nce varolan biligsel atif ve yorum sistemleriyle, kendisi, diger kisiler ve tim
diinya hakkindaki yargilar, semalar, degerler ve inanglar gibi biligsel temsillerine dayanarak olaymn
onemine odaklanirlar (Marcu, 2007). Kisi, olaylarin 6nemine veya sonuglarina dayanarak, “neden ben”,
“neden simdi oldu”, “kim veya ne sorumlu”, “sonuglari ne olabilir” gibi sorular1 kendine sik sik sorar
ve anlamin ne oldugunu kesfetmeye calisir. Genellikle olumsuz olarak degerlendirilen olaylar, aslinda
yasantinin yeniden degerlendirilmesine imkan saglamakta ve kendisinin diinyadaki yerini iceren global
temelli yagsam anlami boyutunda daha fazla anlam arayisina yol agmaktadir. Bu nedenle, anlam arayisi
anlam yoklugundan daha fazlasidir, kisinin anlayisini yeniden kurmaya veya yeniden diizenlemeye
calisabilecegi bir siirectir. Ustelik, uzun vadede, yasamin anlammi bulamamis olma hissi, bireyin
yasamdaki bazi hedeflere veya gorevlere ulagsmak i¢in zamanin tiikenecegi ve 6liim gercegi konusunda
daha fazla panik ve endise duymasina neden olmaktadir. Bu nedenle, anlamli yasamlari olan bireyler
daha az sayida bitmemis islere (unfinished business) sahiptirler ve yaslandik¢a ozellikle kizginlik,
yalmzlik, adaletsizlik, ¢aresizlik, sugluluk ve utang gibi olumsuz duygulari daha az yasamaktadirlar. Bu
nedenle, &zellikle yaslandiklarinda 6liim kaygisi diizeyleri de daha azdir (Wong ve Tomer, 2011). Ote
yandan, beklenildigi tizere, arama siireci basarili olursa, insanlar hayata karsi yeni bir bakis agisi,
gercekei hedefler ve yeni basa ¢ikma mekanizmalar1 ve psikolojik iyi olus ile karakterize edilen bir
kisisel biiyiime ya da olgunlagma duygusu gelistirmis olurlar. Bu esneklik becerisi, yaslilik siireclerinde
de yardimci olur. Bagka bir deyisle, basarili bir sekilde yeni durumu anlamlandirmak, daha esnek yeni
sOylemler gelistirmek, durumsal ve global anlamlar arasinda algilanan tutarsizliklar1 azaltir ve diinyanin
halen anlamli oldugu ve kisinin hayatinin degerli oldugu duygusunu geri kazandirir. Bu uzlagma
stire¢lerinden kaynaklanan degisiklikler, Anlam Olusturma ya da Olusturulmus Anlam (meaning made)
olarak adlandirilir. Boylece, birey yeni meydana gelen stresli durumu, yeni global anlam diizenekleri ile
yeniden aciklamay1 bagarmis olur.

Anlam Olusturma Siireci ve Cesitli Literatiir Bulgular:

Kuskusuz, dogal afetler dahil tiim travmatik olaylar, agilmasi ¢ok gii¢ kalici psikolojik ve pratik
sekeller veya izler birakabilir. Bu anlamda iyilesme ve toparlanma uzun ve zorlu bir miicadele
gerektirmektedir. Genelde travmalarin, global anlam sistemi iizerinde bozucu ve yikici etkileri
bulunmaktadir. Ancak, global anlam diinyasindaki temel sema ve inanglarin koruyucu etkisi de
bulunmaktadir. Bagka bir deyisle, global anlam yapisinin sabit ve stabil kalmasi, travmatik olaylarla
basa ¢ikmada, koruyucu bir nitelik saglamaktadir. Ornegin, Alman sel magdurlarindan olusan bir
orneklemde, diinyanin adil bir yer olduguna (evrenin olumsuz olaylar1 6ngoriilebilir ve adil bir sekilde
ele aldigina dair bir inang) dair temel bir inancin varligi, daha diisiik diizeyde kaygi, depresyon ve genel
psikolojik sikinti ile iligkilendirilmistir. Benzer sekilde Tirkiye’deki Marmara depreminden sag
kurtulanlardan olusan, 6zyeterlilik ve kontrol duygusu yiiksek bir drneklemde ise daha diisiik genel
stkinti ve kaginma diizeylerine (Stimer, Karanci, Berument ve Giines, 2005). ABD’de Katrina
Kasirgasi’ndan kurtulanlardan olusan bir 6rneklemde de daha diisiikk travma sonrasi stres bozuklugu
(TSSB) semptom diizeylerine rastlanmistir (Hirschel ve Schulenberg, 2009). Ancak, travmanin etkisi
arttik¢a, global anlam diinyasindaki temel inanglarin yikilma orani da artmaktadir. Ornegin, Sri Lanka
tsunamisinden kurtulan ve global anlam diinyasindaki inang sistemi yikilan bireylerin daha fazla Travma
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Sonras1 Stres Bozuklugu (TSSB) semptomlarina ve daha kotii saglik kosullarina sahip oldugu
saptanmustir (Levy, Slade ve Ranasinghe, 2009). Bu baglamda, travmatik olaylarin, sadece durumsal
degil, global anlam diinyasinda, depremsel diizeyde yikici etkisi bulunmaktadir. Diinyay1 anlama,
gelecegi ongorebilme ve kontrol edebilme gibi bireylerin kendilerini giivende hissetmesini saglayan tim
diizenek ve dayanaklar sarsilir. Bu nedenle yeniden bir anlam olusturma siireci, iyilesmenin en énemli
basamagidir denilebilir. Boylece, anlamlandirma siireclerinin, hayatta kalanlarin iyilesmesi boyunca
kritik roller oynamasi olduk¢a muhtemeldir.

Anlamlandirma modeli, 6liimciil hastaliklar, ani kayiplar ve yas siireci, saldir1 ve siddet olaylar1
ve savags dahil olmak iizere asir1 stresli veya travmatik olaylara uygulanmistir (Park, 2010). Her ne kadar,
halen dogrudan sistematik bir bi¢cimde terapdtik bir uygulama modeline doniismemis olsa da
travmalardan sonraki yaralarin sarilmasinda, anlamlandirma siirecinin etkileri ortadadir. Asirt stresli ve
travmatik olaylar ile anlamlandirma modelindeki ¢esitli basamaklar arasindaki iliski, gesitli afet ve yas
caligmalarinda ortaya konmustur. Anlamlandirma modeline gore, durumsal anlam gsemalar1 ile global
anlam semalar arasindaki uyumsuzluk ve arayis siireci daha fazla travmatik semptom ve psikolojik
sorun ile iliskilendirilmektedir. Ornegin, ABD’de Saint Helen Dag1 volkanik patlamasinda aile iiyeleri
ve yakin arkadaslarini kaybeden yasli bireyler ile gergeklestirilmis bir ¢aligmanin sonuglar1 gostermistir
ki, anlam sorugulamasi yapan ve 6liimiin ihmal sonucu oldugunu diisiinen bireyler, olayin bir ve ti¢ y1l
sonrasinda bile hala psikolojik sorunlar gostermektedirler (Chenell, Murphy, Valente ve Roper, 1992).
Benzer sekilde, 2011 yilinda Japonya’da zincirleme bir sekilde gerceklesen deprem, tsunami ve niikleer
sizint1 felaketinden ii¢ ay sonra hayatta kalanlar {izerinde yapilan bir arastirmada, zarar ve tehdit
degerlendirmeleri olan bireylerin daha fazla psikolojik sorun ve daha diisiik yagam kalitesi sergiledikleri
bildirilmistir (Kyutoku vd., 2012). Paralel bir bicimde, yiiksek tehdit, zarar ve diisiik giivenlik algis1 ve
kontrol degerlendirmelerinin, 2008 Cin Wenchuan Depremi’nden kurtulanlarda, depremden bes hafta
sonraki depresyon, anksiyete ve TSSB semptomlari ile iliskili oldugu saptanmigtir (Cai, Ding, Tang,
Wu ve Yang, 2014). Cesitli felaket ya da afetlerden kurtulanlar, genellikle anlamlandirma yoluyla basa
ciktiklarin1 - bildirmektedirler (Hollifield vd., 2008). Basa gelenleri anlamlandirabilme kadar,
kabullenme, yeniden yorumlama, aktif problem ¢dzme, duygular diizenleme ve sosyal destek arama ile
dinsel/manevi basa ¢ikma yollarimi kullanmak da afetzedelerin en fazla yararlandig stratejilerdendir
(Beaglehole vd., 2018; Gaillard ve Texier, 2010; Kar, 2022; Shing, Jayawickreme ve Waugh, 2016;
Spence, Lachlan ve Burke, 2007). Bu yondeki bulgular baglaminda, anlamlandirma yapabilmek
genellikle derin hasar ve kayiplardan kurtulmak i¢in en iyi yontemlerden biri gibi gériinmektedir (Park,
2010). Ornek olarak, ABD’de 2013 Colorado sel felaketlerinden kurtulan kisiler iizerinde yapilan
calisma sonucunda, en tutarh istatistiksel iligkilere, anlamin bir boyutu olan anlam arayisi, algilanan
sosyal destek ve travma sonrasi biiylime arasinda rastlanmistir. Yasamda anlam arayisinin, dogal
afetlerden kurtulmanin ve iyilesmenin énemli bir adimi olabilecegi sonucu elde edilmistir (Dursun,
Steger, Bentele ve Schulenberg, 2016). Anlamlandirma genellikle kisinin felakete verdigi anlami
degistirmeyi igerir, ancak ayni zamanda kisinin global sema, deger, inang ve hedeflerini degistirmeyi ve
hatta kalicit bir bi¢imde dontistirmeyi de igerebilir (Dursun vd., 2016). Boylece, bireyler iginde
bulunduklari pozisyonu daha iyi agiklamis olurlar. Bu siirecte, bireyler felakete iliskin degerlendirmeleri
ile ilgili durumsal anlam ve global anlamlar1 arasindaki tutarsizliklar azaltmaya ve birini veya digerini
degistirmeye calisirlar ki, boylece anlam diinyalar1 herhangi bir ¢eliski barindirmasin ve deneyimler
yeniden uyumlu hale gelebilsin. Anlamlandirma siireci sona erdiginde ise 6ncesinde travmatik bir
yasant1 deneyimlemis olan bireyler, yeni sdylem ve gelismis bir perspektiften, diinyay1 ve gelecekleri
hakkinda daha esnek semalar tiiretmis olurlar (Dursun vd., 2016).

Sonuc¢

Anlam, bireylere hayatlarinin dnemli ve degerli oldugu hissini verir (Steger, 2012). Anlam
olmadan hayat, bir sarka¢ misali, boslukta sallanmaktan farkli degildir. Nitekim, literatiirdeki g¢esitli
caligmalar, yasama dair anlamsizlik hissinin miidahale edilmedigi takdirde, alkol-madde bagimliligi,
aligveris ve oyun gibi davranigsal bagimliliklar ile depresyon, 6liim kaygisi, umutsuzluk ve intihar
egilimi gibi pek ¢ok psikopatolojiye yol agabilecegine isaret etmektedirler (Allen, 2022; Brassai vd.,
2011; Brijan, 2024; Ishida ve Okada, 2006; Shiah vd., 2015; Skaggs ve Barron, 2006; Steger ve Frazier,
2005; Steger ve Kashdan, 2007; Steger vd., 2009). Bu nedenle yasamda anlam sahibi olmak, psikolojik
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belirti ve bozukluklarin olusumunda 6nemli bir koruyucu etken ve ayni zamanda psikolojik sagligin
stirdiiriilmesi ve psikolojik saglamlik ya da dayanikliligin gelistirilmesi i¢in kullanilan kisisel bir
kaynaktir (Hobfoll, Halbesleben, Neveu ve Westman, 2018). Bu baglamda, 6zellikle Ikinci Diinya
Savagi sonrasinda Humanistik ekoliin gelisiminden bu yana, yasamda anlam konusu ¢esitli varoluscu
yazar ve arastirmacilar tarafindan odak konusu olmustur. Bunlardan en énemlilerinden biri, varolusgu
psikiyatrist V. E. Frankl’dir. Frankl’a (1985) gore, yasamin kendisi anlam igermektedir ve insanlar,
kendileri i¢in dizayn edilmis olan bu anlami bulmakla yiikiimliidiirler. Pek ¢ok insan, nihilist bir bigimde
yagaminin anlamini kendine sormaksizin, giindelik hedonist zevkler i¢inde hayatlarim gegirmektedir.
Bazen bu anlam, acilarin igindeyken bazen gergek bir sevgi bazen de bir beceri ve hiiner sergilemekle
ilgilidir. Oysa ki ozgiirlik kadar sorumluluk duygusu da insan i¢indir ve bu iki duygu birbirini
denetlemekte ve bir dengede tutmaktadir. Saglikli insan bu anlam arayigina kulak vermekle ve bir nevi
anlaml1 bir yasam siirmekle miikelleftir. Ote yandan, Baumeister, Frankl’dan farkli olarak, herkesin
anlam duygusunu elde edemeyecegini iddia eder. Baumeister’e (1991) gore, anlam sorgusu, soyut
temsiller arasinda bir baglant1 kurabilmeyi gerektirdiginden belli bir biligsel kapasiteye ihtiyag
duymaktadir. Diinya lizerinde genel, herkesi kapsayabilecek, dev bir anlam sistemi mevcut degildir.
anlam, bireylerin i¢inde yasadig1 kiiltiirlin sagladig1 olanaklar ¢ercevesinde, bireylerin belli 6l¢iitlerle
elde edilebilecegi bireysel bir yapidir. Bu 6lgiitler, hayatta bir amag¢ bulmak, degerler dogrultusunda
yasamak, yeterlilik ve 6zdeger duygusundaki artig olarak tanimlanmaktadir. Degerler dogrultusunda
amag duygusu, bireyin kendisini yeterli hissetmesini saglamakta ve 6zdeger duygusunda bir artiga neden
olmaktadir. Birbirileriyle iliskili olan bu Olgiitler yeteri kadar karsilandigi takdirde, birey anlam
duygusunu kendisi olarak insa edebilmektedir.

Anlam konusunu sadece humanist ekol yazarlarinca degil, 2000’lerden itibaren pozitif
psikolojinin de aragtirma konusu olmustur. Bunun ana nedeni, anlamli yagsam algisinin, kaliteli yasam,
psikolojik saglik ve saglamlik, iyi olus, esenlik, mutluluk, affedicilik, 6z-sefkat, maneviyat, siikkretme
gibi karakter giicleriyle de olumlu yénde iliskili olmasidir (Cigek ve Oztiirk, 2023; O'Dea, lgou, van
Tilburg ve Kinsella, 2022; Steger, 2012; Steger ve Frazier, 2005; Steger ve Kashdan, 2007, 2013). Bu
baglamda artan aragtirmalar, anlam olusturma ihtiyacinmin sadece iyi olus degil ayn1 zamanda stresle basa
cikma ve travma literatiiriinde de 6énemli bir rolii oldugunu saptamistir. Anlamlilik arayisi ve yeni bir
anlam olusumu, yas gibi asir stresli olaylar ve travmalarla basa ¢ikmak i¢in 6nem tagimaktadir. Bu
yondeki ¢alismalar, travmatik olaylarin, degerler, ilkeler, inanglar ve temel semalarla karakterize global
anlam diinyasini bozguna ugrattigini, bu nedenle bireylerin iyilesmek i¢in yeni bir anlam sistemi
olugturmalar1 gerektigini one slirmektedir (Park, 2010, 2016). Birey basina gelen talihsiz bir olay1
yasadiginda once bu duruma iligkin durumsal anlam diizeneklerini kullanir. Eger durumu agiklamak ve
anlamlandirmak i¢in, bu mekanizma yetiyorsa, kisi ¢ok fazla stres yasamadan bu durumu atlatir ve
uygun bir bicimde basa ¢ikmis olur; ne var ki; durumsal anlam mekanizmasi bu durumu ag¢iklamak i¢in
yetmiyorsa, global anlam diizeneklerine basvurur. Eger global anlam ile durumsal anlam ¢elisirse birey
strese girer ve yeniden ahenk ve uyum olusturmak i¢in her iki anlam diizenekleri degismek ve doniismek
durumunda kalir. Global ve dolayisiyla durumsal anlam mekanizmalari, yeni duruma bir agiklama ve
anlam vermek i¢in esnek olmak durumundadirlar. En nihayetinde bireyin esnek olmay1 ve boylece de
psikolojik agidan saglam olmay1 6grenmesi beklenmektedir.

Sonug olarak, anlam bulma giidiisiiniin, bireyi ¢esitli bagimliliklar ve 6liim kaygisi, depresyon
ve intihar gibi psikolojik bozukluklardan koruyarak psikolojik saglik ve saglamlik elde etmesini
sagladig1 pek ¢ok arastirma tarafindan kanitlanmistir (Frankl, 1985; Glaw, Kable, Hazelton ve Inder,
2017; Steger, 2012; Wong ve Tomer, 2011). Bireylerin, en ac1 ¢ektigi kosullarda bile sorumluluk alarak,
aile ve arkadaslarla derin ve samimi iligkiler kurmasi ve destek alabilmesi, yardimsever ya da 6zgecil
davranislari, kendini gelistirebilmesi, yaraticilik, 6liim gercegini kabullenebilmesi, duygularint sanat
yoluyla ifade etmesi, degerlerle dolu bir yasam siirme arzusu ve mevcut kosullar1 kabullenebilmesi ile
yeni bir perspektif gelistirebilmesi gibi pek cok 6zellik aslinda anlamli bir yagamin gostergelerindendir
(Lambert vd., 2010; Schnell, 2009; Wong, 2017). Nitekim pek ¢ok yazar, anlamin bireye 6zgii oldugu,
ancak zaman ve kosullarla degisebildigi ve hayatin anlam igerigi degisse bile, anlamlandirma
motivasyonunun asla sona ermeyecegi konusunda uzlagmislardr.
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Arastirmacilarin Katki Oram

Bu makaleye birinci yazarmm %60, ikinci yazarin %40 oraninda katkis1 vardir.

Cikar Catismasi

Bu ¢alismada ¢ikar ¢atismasi teskil edebilecek bir durum bulunmamaktadir.
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Extended Abstract
Introduction

Meaning gives individuals the sense that their lives are significant and worthy (Steger, 2012).
Accordingly, various studies have suggested that if meaninglessness has not been addressed, it can lead
to many psychopathological symptoms, including alcohol/substance and behavioral addictions such as
shopping and gaming, depression, death anxiety, hopelessness, and suicidal tendencies (Allen, 2022;
Brassai et al., 2011; Brijan, 2024; Ishida and Okada, 2006; Shiah et al., 2015; Skaggs and Barron, 2006;
Steger and Frazier, 2005; Steger and Kashdan, 2007; Steger et al., 2009). Thus, a sense of a meaningful
life is a critical protective factor in developing psychological symptoms and disorders and provides a
personal resource to maintain psychological health and resilience (Hobfoll et al., 2018). These consistent
findings have recently led many social scientists to investigate what makes a life worth living and to
find possible ways to increase a meaningful life.

Interestingly, some people strongly desire to understand their unique place, possible
significance, and what they were born for or called for. On the other hand, most people do not even
bother to question the meaning, purpose, or significance of their lives. This essential personal difference
can be a hallmark in the literature on coping with trauma and stress. The process of meaning-making in
life has a critical role in the process of coping with stress and in the recovery of psychological trauma.
Hence, in the post-pandemic period, amid war threats, terrorism, and various crises in the world, we
believe that the revisiting the processes of finding meaning and meaning-making can be a cure for coping
with stress and traumatic reactions. This study aimed to mention the general meaning literature,
pioneering meaning models, and the meaning-making process in coping with stress and traumatic
events.

The Pioneering Meaning Models

Indeed, since the development of the Humanistic school after the Second World War, the topic
of meaning in life has been the focus of various existentialist authors and researchers. One of the most
pioneering of these authors was V. E. Frankl. According to Frankl (1985), life itself contains meaning,
and people are responsible for finding and discovering this meaning designed for them. Many people
spend their lives on daily hedonistic pleasures, nihilistically, without asking themselves about the
meaning of their lives. In contrast, each person is responsible for finding the meaning assigned to him,
even in suffering conditions. A healthy person should heed this search for meaning and be responsible
for living a meaningful life. On the other hand, Baumeister, unlike Frankl, argues that not everyone can
achieve a sense of meaning. According to Baumeister (1991), the inquiry into meaning requires specific
cognitive skills since building meaning requires establishing a connection between abstract
representations. There is no grand and all-encompassing system of meaning in the world; rather,
meaning is an individual structure in which individuals can be obtained with certain criteria within the
framework of the possibilities provided by the culture in which individuals live. These criteria are
defined as finding a purpose in life, living in line with values, and increasing a sense of competence or
efficacy and self-worth. In line with values, the sense of purpose makes the individual feel sufficient
and renders an increase in the sense of self-worth. If these criteria, which are related to each other, are
adequately met, the individual constructs the sense of meaning individually.

The Meaning-Making Process

The issue of meaning has been one of the research topics not only by humanist school authors
but also by positive psychology since the 2000s. The main reason for this is that the perception of a
meaningful life is also positively related to character strengths such as quality of life, psychological
health and resilience, well-being, happiness, forgiveness, spirituality, and gratitude (Steger, 2012; Steger
and Frazier, 2005; Steger and Kashdan, 2007, 2013). Increasing research has revealed that meaning-
making is vital in well-being literature and coping with stress and trauma. The search for a meaningful
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life and constructing a new meaning are essential for coping with highly stressful events and traumas
such as bereavement and grief. Accordingly, many studies have demonstrated that traumatic events
disrupt the global meaning, characterized by core values, principles, beliefs, and basic schemas. Hence,
individuals need to create a new meaning system to heal and recover (Park, 2010, 2016). When an
individual experiences an adverse event, he first uses the preexisting situational meaning mechanisms
and appraisals related to this situation. If this mechanism is sufficient to explain and make sense of the
stressful situation, one can cope adaptively and not experience too much distress. Nevertheless, if the
situational meaning mechanism fails to make sense of this situation, it conflicts with the global meaning
mechanisms. When the global and situational meanings contradict each other, the individual becomes
stressed, indicating that both meaning mechanisms need to be changed and transformed to re-establish
harmony and balance. Indeed, this transformation process could be more frustrating. Global and,
therefore, situational mechanisms of meaning need to be flexible enough to explain and make sense of
the new situation. Eventually, the individual will learn to have flexible narratives with new meaning
systems, thus being more psychologically sound and resilient.

Conclusion

Many studies have shown that individuals with a meaningful life are less likely to develop
psychological disorders such as various addictions, death anxiety, depression, and suicide (Frankl, 1985;
Glaw et al., 2017; Steger, 2012; Wong and Tomer, 2011), suggesting that the will to find meaning is
protective of achieving psychological health and resilience. Many features such as individuals' ability
to establish deep and sincere relationships with family and friends and social support by taking
responsibility even in the most suffering conditions, being helpful or showing altruistic behaviors,
focusing on self-expanding, creativity, accepting the reality of death, expressing feelings through art,
the desire to live a life full of values, and the ability to show acceptance, and develop a hew perspective
are indicators of a meaningful life (Lambert et al., 2010; Schnell, 2009; Wong, 2017). Many authors
have agreed that meaning is unique to the individual but can vary with time and conditions and that even
if the meaning content of life changes, the motivation to make sense of life will never end.
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