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Oz

Ucus kaygisi farkll diizeylerde de olsa pek ¢ok kisi tarafindan deneyimlenmektedir. Alanyazindaki
ucus kaygisina yonelik calismalarin cogunlukla nicel arastirma yontemiyle yiiriitiilmiis oldugu
goriilmektedir. Ek olarak, pek ¢ok diger kaygi gibi ugus kaygisinin da kadinlar arasinda daha yaygin
oldugu bilinmektedir. Dolayisiyla bu ¢alismanin amaci, ugus kaygis1 yasayan kadinlarin bununla
iligkili bireysel deneyimlerinin incelenmesi ve ortaklasan oOriintiilerin tespit edilmesidir. Bu
calismaya, Ugus Kaygis1 Durumlar1 Anketi ve Ucus Kaygisi Tarzi Anketi puanlarina gore ugus kaygisi
diizeyinin yiiksek oldugu belirlenen sekiz kadin katilmigtir. Katihmeilar 22-51 yas araligindadir.
Katihmecilarla yaklagik 1’er saat siiren bireysel ve gevrimici yar1 yapilandirilmig goriismeler
yapilmigtir. Bu ¢aligmanin amaci dogrultusunda, incelenen konuya dair 6nemli olan, ortak veya
paylasilan deneyime ulagabilmeyi saglamasi agisindan tematik analiz yonteminin kullanilmasi
uygun goriilmiistiir. Tematik analiz sonucunda “ucusla ilgili olasi sorunlara dair endiseli
diistinceler”, “ucusun oliimii cagristirmast”, “tetikte olmak ve diken tistiinde ugus”, “ucus kaygisinin
yol ac¢tig1 mahrumiyet hissi” ve “ucus kaygisi ile basa ¢ikmak icin bagvurulan yollar” adli bes ana
tema elde edilmistir. Genel olarak, bulgularin ilgili alanyazinla tutarli oldugu gozlemlenmistir. Ugus
kaygsi ile iligkili faktorler, ugus kaygisini yasayan kisilerin hayatlari iizerindeki olumsuz etkileri ve
ucus kaygisiyla bas etme yollar1 hakkinda elde edilen bilgilerin klinik miidahalelerde ele
alinabilecegi diisliniilmektedir.

Abstract

Many individuals experience flight anxiety, though its intensity varies. Most studies in the literature
on flight anxiety have utilized quantitative research methods. Flight anxiety is also recognized as
being more prevalent among women like other anxiety types. Therefore, this study aimed to explore
the individual experiences of women with flight anxiety and identify common patterns that emerge
from these experiences. Eight women who were identified as having high levels of flight anxiety
according to their scores on the Flight Anxiety Situations Questionnaire and the Flight Anxiety
Modality Questionnaire participated in this study. Participants were aged between 22-51. Individual
and online semi-structured interviews, each lasting approximately 1 hour, were conducted with the
participants. In line with the purpose of this study, using the thematic analysis method was deemed
appropriate in providing access to common or shared experiences that are important regarding the
topic being examined. As a result of thematic analysis, five main themes were obtained: “worried
thoughts about potential flight issues”, “association of flying with death”, “being alert and flying in
a state of tension”, “feeling of deprivation lead by flight anxiety” and “strategies used to cope with
flight anxiety”. In general, it was observed that the findings were consistent with the relevant
literature. It is thought that the information obtained about the factors associated with flight anxiety,
the negative impacts of flight anxiety on the lives of individuals experiencing it, and the strategies
used to cope with flight anxiety can be addressed in clinical interventions.
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Giris

Ticari ucuslar basladiginda, ucak yolculugu insanlar tarafindan hem macera hem de
riskli ve tehlikeli bir sey olarak algilanmistir. Ucak ile yolculuk etmek zaman i¢ginde gittikce
daha giivenli hale gelmesine ragmen, pek ¢ok kisi i¢in ucus, kaygi verici bir deneyim olmay1
siirdiirmektedir (Bor, 2007). Farkli iilkelerde yapilan calismalarda ucus kaygisinin yayginhk
oraninin %30-40 civarl, ucus fobisi diizeyindeki sikintinin yayginlik oraninin ise %1-2 civari
oldugu tespit edilmistir (Curtis ve digerleri, 1998; Depla ve digerleri, 2008; Fredrikson ve
digerleri, 1996; Grimholt ve digerleri, 2019; Iancu ve digerleri, 2007; van Gerwen ve Diekstra,
2000; Wardenaar ve digerleri, 2017). Dolayisiyla farkh seviyelerdeki ucus kaygisinin toplumun
onemli bir boliimiinii etkiledigi anlasilmaktadir. Ek olarak, diger kayg tiirleri ile birlikte ugus
kaygisinin da erkeklere oranla kadinlarda daha yaygin oldugu belirlenmistir (Fredrikson ve
digerleri, 1996; Grimholt ve digerleri, 2019; Wardenaar ve digerleri, 2017). Bu durumun cesitli
aciklamalar olabilecegi diisiiniilmektedir. Toplumsal cinsiyet rolleri agisindan bakildiginda,
geleneksel olarak erkeklerin daha giiclii olmas1 ve duygularini belli etmemesi beklenirken
kadinlarin daha kirilgan olmalar1 ve olumsuz duygular yasamalar1 normal olarak
algilanmaktadir. Bu durumun, erkeklerde cevap verme yanhhgi, kendini oldugundan daha
iyi/giiclii gosterme ve belirtileri oldugundan daha hafif sekilde rapor etmeye yonelik bir tutum
sergileme ihtimali ile iliskilendirilebilir (Bal ve digerleri, 2013). Ayrica, kadinlarin cinsel,
fiziksel ve/veya psikolojik anlamda istismara ugrama ve travmatik deneyim yasama riskinin
erkeklere kiyasla daha yiiksek olmasi da gesitli kaygi belirtilerinin kadinlarda erkeklere kiyasla
daha fazla goriilmesi ile iliskilendirilmektedir (Bal ve digerleri, 2013; Pigott, 1999). Ek olarak,
kadinlarda aylik regl dongiisii, hamilelik, lohusalik, menopoz gibi donemlerde yasanan
hormonal degisiklikler (0rn., Ostrojen ve progesteron gibi hormonlardaki degisimlerin
serotonin, dopamin gibi norotransmiterlere etkisi) gibi biyolojik faktorlerin de kadinlarin
kayg1 yasamaya daha yatkin olmasinda rolii olabilecegi diistiniilmektedir (Bal ve digerleri,
2013; Pigott, 1999).

Ucus kaygis1 genellikle diger kaygi ve korkularla es zamanhi olarak
deneyimlenebilmektedir. Ucus kaygisi yasayan bireylerin ek olarak kontrolii kaybetme, 6liim,
yaralanma, su, kapali alan ve yiikseklik korkulari, sosyal kaygi, panik atak ve agorafobi
belirtileri de yasadiklar goriilmektedir (Ozant ve Kelleci, 2021; van Gerwen ve digerleri, 1997;
Wilhelm ve Roth, 1997). Bu durumun Kklinik tabloyu siddetlendirebilecegi, bireylerin
deneyimlerini daha da zorlastirabilecegi ve siireci daha fazla uzatabilecegi diisiiniilmektedir
(van Gerwen ve digerleri, 1997). Dolayisiyla klinik miidahalelerde ucus kaygisi ile birlikte
yasanan diger kayg belirtilerine de odaklanmak gerekmektedir. Bunun gerceklesebilmesi icin

ise pek ¢ok kayg tiirliniin ortaya ¢ikmasinda rol oynayan ortak faktorler olan kaygi duyarliligi
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(Mantar ve digerleri, 2011), belirsizlige tahammiilstizliik (Carleton, 2012), iistbilisler (Sun ve
digerleri, 2017) gibi tanilar arasi risk faktorlerini hedef almak mantikh goriinmektedir.

Ucus kaygisi olan bireyler icin ucusla ilgili pek cok konu endise verici olabilmektedir.
Pilotun kontrolii kaybetmesi, hata yapmasi ya da deneyimsiz olmasi, tiirbiilans ve siddetli
riizgar gibi olumsuz hava kosullari, ariza ya da kaza yapmak, kontrol sahibi olmamak ve kapal
alanda olmak ucus siireciyle ilgili endise yaratan teknik konulardandir. Benzer sekilde,
yaralanmak, bayilmak ya da mide bulantis1 gibi bedensel belirtiler yasamak, kalp krizi ya da
panik atak gecirmek ucus siirecinde saglikla ilgili endise duyulan konulardandir. Ek olarak,
kisisel kontrolii kaybetmek, diger insanlarin elestirel ya da asagilayici olmasi, havalimanina
ulasim, ucagin rétar yapmasi ve ucagi kacirmak ucus 6ncesi veya sonrasina dair sosyal icerikli
endiselerdendir (Ekeberg ve digerleri, 1989; Genc ve Dural, 2009; Grimholt ve digerleri, 2019).

Ucus kaygis1 yasayan bireyler bu durumla bas edebilmek icin baz yollar aramaktadir.
Ucaga binmekten kacinmanin yam sira ucaga binildiginde nefes egzersizi gibi gevseme
teknikleri uygulamak; gorevlilerin verdigi giivenlik bilgileri gibi kaygi azaltici ipuglarina
odaklanmak; sohbet etmek, bir seyler yemek gibi aktivitelerle dikkat dagitmaya calismak; ilac,
sigara ve alkol kullanmak; dua etmek; kendine telkinde bulunmak; olumsuz diisiinceleri
bastirmak gibi yontemlerin ugus kaygisini azaltmak amaciyla en sik bagvurulan seceneklerden
oldugu belirlenmistir (Gen¢ ve Dural, 2009; Grimholt ve digerleri, 2019; Ekeberg ve digerleri,
1989; McIntosh ve digerleri, 1998; Wilhelm ve Roth, 1997). Bu yontemlerin 6ngorebilme,
kontrol edebilme ve giiven hissini pekistirerek bireylere yardimei olabilecegi diistiniilmektedir.
Diger yandan, baz1 basa ¢ikma yontemlerini kullanmanin kisa vadede ucus kaygisini azaltmaya
yardimei olsa da uzun vadede ucus kaygisinin siirmesine yol acgabilecegi tahmin edilmektedir
(Geng ve Dural, 2009; McIntosh ve digerleri, 1998).

Alanyazinda farkli faktorlerin ucus kaygisinin olusumunda ve siirmesinde rol
oynayabilecegine yonelik bilgiler yer almaktadir. Bu faktorler klasik kosullanma, model alma
ve bilgi edinmeyi iceren “gecmis deneyimler ve 6grenme” (McNally ve Louro, 1992; Nousi ve
digerleri, 2008; Schindler ve digerleri, 2016; Wilhelm ve Roth, 1997); nevrotiklik ve obsesif
kompiilsif kisilik oriintiisii gibi 6zellikleri iceren “kisilik” (Depla ve digerleri, 2008; van Gerwen
ve digerleri, 2003); bellek yanliligi, dikkat yanliligi, olasilik 6nyargisi, biligsel carpitmalar gibi
ozellikleri iceren “bilissel” (Clark ve Rock, 2016; Mavromoustakos ve digerleri, 2016; Méller ve
digerleri, 1998; van Almen ve van Gerwen, 2013) oOzellikler ile baglantih olarak
gruplandirilabilir. Bu o6zellikler, ugus kaygisina yonelik miidahalelerde ele alinabilecek igerik
acgisindan 6nemlidir (Oakes ve Bor, 2010a, 2010b). Alanyazina bakildiginda “biligsel davranisci
terapi” (Anderson ve digerleri, 2006; Kim ve digerleri, 2008; Krijn ve digerleri, 2007),
“internet temelli/bilgisayar destekli tedavi” (Campos ve digerleri, 2019; Tortella-Feliu ve
digerleri, 2008), “sanal gerceklik” (Czerniak ve digerleri, 2016; Cardos ve digerleri, 2017; Da

Costa ve digerleri, 2008) ve “grup miidahale programlar1 (van Gerwen ve digerleri, 2002,
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2004) ucus kaygisinin azaltilmasinda etkili oldugu belirlenen tedavi yaklasimlari olarak
karsimiza ¢itkmaktadar.

Pek cok insanin zaman zaman farkl diizeylerde de olsa ucus kaygis1 deneyimledigi, baz
insanlarm ucaga binmekten kagindigi bazilarinin da bu durumu yonetmeye calistig
diisiiniildiigiinde, bu konunun ele alinmasinin hem yolcular hem klinik aragtirmacilar ve
uzmanlar acisindan onemli oldugu diistiniilmektedir. Alanyazin incelendiginde ucus kaygisi
hakkinda yapilmig cahismalarin cogunlukla nicel yontemle yiiriitiildiigii, nitel yontemle
yapilmis sinirh sayida calisma bulundugu goriilmektedir. Bunlardan biri Borrill ve Foreman
(1996) tarafindan ucus kaygisina yonelik bilissel davranisc: terapi alan kisilerle Ingiltere’de
yiriitiillen calismadir. Bu calismada, gomiilii teori kapsaminda 26-65 yas arasindaki 10
katilmcinin terapi siirecinde bilissel degisim hakkindaki degerlendirmeleri ve deneyimleri
incelenmistir. Yapilan goriismelerde katilimeilar, psikologun sicaklik, agiklik gibi 6zelliklerinin
olumlu bir terapotik iliskinin kurulmasina katki sagladig, kaygi ile ilgili bilgi edinmenin ve
kayginin bedensel belirtilerine maruz kalmanin kayg ile ilgili biligleri yeniden yapilandirmaya
yardimci oldugu, kaygiy1 tetikleyen diisiincelere kars1 mantiksal diisiinme yollar gelistirme,
psikologun destegi ile korkuyla yiizlesmeye calisma, diger insanlara giivenme ve giivenilme,
yardim etme ve yardim alma gibi deneyimlerin bu siirecte ugus kaygilarim1 azaltmada etkili
olduguna deginmistir (Borril ve Foreman, 1996). Diger bir ornek, ucaga binmek icin
havaalaninda beklemekte olan kisilerle Gen¢ ve Dural (2009) tarafindan, Tiirkiye’de yapilan
calismadir. Bu calismada, 33 katihmcinin ucus deneyimleri ve ucus kaygisiyla bas etme
yontemleri icerik analizi ile incelenmistir. Katihmcilar kaygilarinin kaynag: olarak sosyal
kosullardan (savas gibi genis caph politik etkenler vb.), kisisel 6zelliklerden (hava durumu veya
ucagin giivenligi hakkindaki endiseler vb.), teknik sorunlardan (ugak ve havayolu 6zellikleri,
ucus oncesi prosediirler vb.), duygusal ve iligkisel zorluklardan (iilkeden ayrilmanin veya
iilkeye gelmenin yarattigi farkli duygular vb.) s6z etmistir. Ek olarak, katilimcilarin ucus
kaygisi ile bas etmek igin basvurdugu yontemler kadere/dine inanmak, alkol ya da ilag
kullanmak, felaketlestirmemek, planlama yapmak, cevredeki kaygi azaltici isaretlere
odaklanmak, dikkati dagitmak, bastirmak ve alismak olarak belirlenmistir (Gen¢ ve Dural,
2009). Tiirkiye'deki bir diger calisma ucgus kaygis1 olan bir yetiskinin, goz hareketleri ile
duyarsizlastirma ve yeniden isleme (EMDR) ile tedavisine dair Lapsekili ve Yelboga (2014)
tarafindan yapilan bir vaka calismasidir. Uc seanshk EMDR protokoliiniin uygulanmasi
sonrasinda katilmecinin ucus kaygisinin azaldig belirlenmistir (Lapsekili ve Yelboga, 2014).
Son olarak, Ozant ve Kelleci (2021) tarafindan Tiirkiye’de 24-45 yas arasindaki ucus kaygisi
yasayan ve yasamayan toplam 16 kisi ile yapilan bir calisma bulunmaktadir. Bu calismada
katihmcilarin deneyimleri tematik analiz ile ele alinmistir. Katihmcilar ucus kaygis: ile
baglantili olarak deneyimledikleri 6liim korkusu ve yiikseklik korkusu gibi diger korkular ve

kalp atisinin hizlanmasi gibi bedensel belirtilere deginmistir. Benzer sekilde, ugus ekibinin
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yetkinligine, ucagin mekanik ve teknolojik Ozelliklerine yonelik giiven duymamanin ucus
kaygzs1 lizerinde etkili oldugu belirlenmistir. Son olarak, 6nceki olumsuz ugus deneyimlerinin,
ucakla seyahat etmenin dezavantajlarina odaklanmanin ve yeni deneyimlere a¢ik olmamanin
da ucus kaygisi ile iligkili oldugu ifade edilmistir (Ozant ve Kelleci, 2021).

Terapotik miidahalelerde, siireci bireylere 6zgii sekilde planlayabilmek igin kisilerin
deneyimlerini iyi anlamak gerekmektedir. Ucus kaygis1 yasayan Kkisilerin bireysel
deneyimlerine dair detayl bir anlayis kazanabilmek ise nitel aragtirmalarin timevarimsal ve
kesfedici 6zelligi ile saglanabilir (Creswell, 2021; Kus Saillard, 2022; Yildirim, 1999). Pek cok
kayg tiirti gibi ugus kaygisinin da kadinlarda daha yaygin oldugu goz oniinde bulundurularak,
bu calismada ucus kaygisi yasayan kadinlarin bununla iligkili bireysel deneyimlerinin

incelenmesi amaclanmistir.

Yontem

Nicel aragtirmalarda degiskenler arasindaki iligkilere dair genel bir fikir elde edilebilir,
ancak kisisel deneyimler hakkinda detayl bilgi edinilmesi i¢in nicel arastirmalari takiben nitel
arastirmalar yiiriitiilebilir (Creswell, 2021). Bu calismada da daha once nicel bir calismada
(Yilmaz Halic1 ve Arikan, 2024) ucus kaygis1 diizeylerinin yiiksek oldugu belirlenen kisilerin
ucus kaygsi ile iligkili bireysel deneyimlerini daha yakindan incelemek amac¢landigindan nitel
bir yaklasimin benimsenmesi uygun bulunmustur. Nitel arastirma yontemleri arasinda en
temel yontemlerden biri tematik analizdir (Braun ve Clark, 2006; Unal, 2022). Tematik analiz,
veri lizerinden, arastirmacinin inceledigi konuya dair onemli olan, ortak veya paylasilan anlam
ve deneyime ulasabilmeyi saglar (Braun ve Clark, 2012). Dolayisiyla, bu ¢alismanin amaci,
ucus kaygisi yasayan kadinlarin bununla baglantili deneyimlerinin incelenmesi ve 6ne ¢ikan
ortak oOriintiilerin tespit edilmesi oldugu icin, calisjmanin tematik analiz yontemi ile
yiiriitiilmesinin uygun oldugu diisiiniilmiistiir. Tematik analizin esnek yapisi ile bu ¢alismanin
amaciyla uyumlu bir sekilde ugus kaygisi yasayan kadinlarin bireysel deneyimlerine dair fikir

elde edilebilecegi ongoriilmiistiir.
Katilhmcilar

Nitel arastirmalarda incelenen konuya yonelik ayrintihi bilgi saglamasi1 amaciyla,
orneklem belli olciitlere gore belirlenir ve nicel arastirmalara gore daha az sayida kisiden
olusur (Morrow, 2005; Tanyas, 2014). Benzer sekilde, bu calismada da amaca uygun
ornekleme yontemi (Onwuegbuzie ve Collins, 2007; Teddlie ve Yu, 2007) kullanilmistir. Daha
onceki bir calismada Ugus Kaygis1 Durumlar1 Anketi (UKDA) ve Ucus Kaygisi Tarz1 Anketi
(UKTA)'nden (Yilmaz Halic1 ve digerleri, 2024) elde ettikleri puanlara gore ucus kaygisi
seviyelerinin yiiksek oldugu belirlenen ve bu calismaya da katilmayi kabul edip iletisim

bilgilerini paylagmis olan kisiler tespit edilmistir. Bu o6lg¢iitleri tasiyan ve e-posta iizerinden
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ulasilabilen sekiz kadin bu c¢alismanin katihmeilarim olusturmustur. Katihmeilar 22-51 yas
arasinda, lise ve ilizeri egitime sahip kisilerdir. Calismadan dislama kriteri ise, katilimcilarin
bireysel olarak basvurduklar1 basa ¢cikma yontemlerini gozlemleyebilmek icin “su an ucus
kaygisina yonelik terapi veya ila¢ tedavisi almak” olarak belirlenmistir. Katilimcilar havanin
bulutlu veya yagmurlu olmasi, ugus siiresinin uzun olmasi, u¢usun gece olmasi, ugus esnasinda
tirbiilans yasanmasi gibi faktorlerin kaygi diizeylerini artirdigimi ifade etmistir. Ayrica
katilimcilar ucus 6ncesinde ve ucus sirasinda kasilma, titreme, mide bulantisi veya agrisi, nefes
almakta zorlanma, kalp atisinda artig, terleme gibi kaygi belirtileri deneyimlediklerini

bildirmistir. Katilimecilara ait baz 6zellikler Tablo 1’de verilmigtir.

Tablo 1.

Katihmeilarin Tammlayict Ozellikleri

Katiimc1 Rumuz Cinsiyet Yas Eslik Eden Diger Korku/Kayg: Belirtileri

No
K1 Esin Kadin 29 Oliim korkusu, yaygin kayg1
K2 Lale Kadin 50 Yiikseklik korkusu
K3 Arzu Kadmn 46 Oliim korkusu, klostrofobi
K4 Zehra Kadin 51 Oliim korkusu
K5 Zerrin Kadin 22 Oliim korkusu,
K6 Ayla Kadin 39 Yaygin kaygi, panik atak
K7 Ziibeyde Kadin 33 Oliim korkusu
K8 Ebru Kadin 37 Yaygin kaygi, klostrofobi

islem

Calisma 6ncesinde Fatih Sultan Mehmet Vakif Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin
Etigi Kurulu'ndan 18/05/2022 tarihinde 15/10 sayili kararla etik izin alinmistir. Daha 6nceki
nicel bir calisma (Yilmaz Halic1 ve Arikan, 2024) kapsaminda cevrimici ankete katilan
kisilerden bir sonraki calismaya da katilmay1 kabul edenlerin iletisim bilgilerini paylagsmalar
istenmistir. Olcek puanlarma gére ucus kaygisi seviyesi yiiksek olan kisiler tespit edilmis ve bu
kisilerden iletisim bilgilerini belirtmis olanlar e-posta ile yar1 yapilandirilmis goriismelere
davet edilmistir. Katilimcilara, daha sonra degerlendirilmek iizere goriismelerin kayit altina
alinacagy, edinilen bilgilerin yalnizca arastirma amaciyla kullanilacag ve bilgisayar ortaminda
saklanacagi, katihmcilarin istedikleri zaman c¢alismadan ayrilma haklarinin oldugu yazili ve
sozlii olarak belirtilmistir. Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formu’nu okuyup onaylayan kisiler

calismaya goniillii olarak katilmay: kabul etmistir. Goriismelerde katilimcilara “Ucus kayginiz
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nasil baslad1?”, “Sizce ugus kaygis1 yasamanizda etkili olan seyler neler olabilir?”, “Ucus kaygisi
hayatiniz1 nasil etkiliyor?”, “Ucus kaygisiyla basa c¢ikabilmek icin bagvurdugunuz yontemler
nelerdir?” gibi agik uclu sorular sorulmustur. Her katilimciyla bir kez goriigtilmiistiir.
Ortalama bir saat siiren gorlismeler birinci yazar tarafindan Zoom programi iizerinden
yapilmis ve kayit altina alinmistir. Elde edilen veriler, Word ve Excel programlarindan
yararlanilarak analiz edilmistir. Yar1 yapilandirilmis goriismeler ve veri analizi siirecleri Ocak
2023-Aralik 2023 tarihleri arasinda yiiriitiilmiistiir. Gizliligi saglamak amaciyla, alintilar

raporlanirken katilimcilarin isimleri degistirilerek yazilmistir.
Veri Analizi

Tematik analiz, “veri icindeki oOriintiileri (temalar1) belirlemek, analiz etmek ve
raporlamak icin kullanilan bir yontem” olarak tanimlanmaktadir (Braun ve Clark, 2006, s. 79).
Veri icerisinde, odaklanilan konuya dair bilgi verici kisimlarin tespit edilmesi ve 6zetleyici
bicimde etiketlenmesi ile “kod”lar, bu kodlar iizerinden daha genis kapsamh tekrarlayan
orlintiileri yansitan yapilarin belirlenmesi ile “tema”lar elde edilmektedir (Braun ve Clark,
2012; Boyatzis, 1998). Bu calismada, sekiz yar1 yapilandirilmis goriismeden elde edilen veriler
tematik analiz yontemi ile analiz edilmistir. Tematik analiz siireci tiimevarimsal sekilde,
veriden yola cikilarak ve Braun ve Clark (2006)'in alti adimhik yonergesi takip edilerek
yiiriitiilmiistiir. Oncelikle ilk goriisme yapilip kaydi arastirmaci (birinci yazar) tarafindan
dinlenerek kelime kelime desifre edilmistir ve veri ile asinalik kazanilmasi i¢in elde edilen
belge tekrar tekrar okunmustur. Bu sirada ilk fikirler not alinmistir. ikinci adimda, ilk kodlar
olusturulmaya baslanmustir ve kod-veri eslestirmeleri yapilmistir. Uciincii adimda, kodlar
izerinden olas1 temalar elde edilmistir. Birbiriyle iligkili olabilecek kodlar bir araya getirilerek
temalarmm ilk hali olusturulmustur ve bazi temalar da kendi icinde alt ve {iist olarak
gruplandirilmigtir. Sonraki goriismeler icin de bu adimlar; desifre, veriye asinalik, kodlar ve
temalarm not alinmasi olarak sirayla tekrarlanmigtir. Dordiincii adimda, tiim goriismelerin
desifresi ve analizi sonras1 temalar gozden gecirilmis ve diizenlenmistir. Baz1 temalar
birlestirilmis, bazilar1 ¢ikarilmig ve baz1 yeni temalar olusturulmustur. Temalara ait alintilar
da gozden gecirilmistir ve alintilarin temalar1 yansitip yansitmadigl degerlendirilmistir.
Besinci adimda, temalarin isimlendirilmesi ve tanimlanmasi yapilmistir. Her temanin igerigini
en iyl yansitan isim ve tanimlamalarin belirlenmesi ve genel bir biitiinliige ulasilmasi
amaclanmistir. Altinc1 adimda, temalarin isimlerini, betimlemelerini ve alintilar: iceren bir
rapor yazilmigtir. Temalar1 iyi yansittigl diisiiniilen ve arastirma konusuna dair anlam
biitiinliigii icinde bir akis saglamaya yonelik bir raporlama yapilmistir. Analiz siireci boyunca
alinan notlar, nitel aragtirma konusunda deneyimli ve psikoloji alanindan 6gretim iiyelerinden
olusan arastirma grubuyla (ikinci ve iiciincii yazarlar) birlikte degerlendirilerek analiz son

haline getirilmistir. Son durumda bes ana tema ile alt1 alt tema elde edilmistir. Temalarin
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alintilarla derinlestirilmesi ile temalarin kavramsallastirilmasi agisindan yeterli bilgiye

ulasildigi icin veri doygunluguna ulasildig diistiniilmiistiir.
Arastirmanin Niteligi

Nitel arastirmalarda arastirmanin niteligi i¢in, aragtirmacinin 6znelliginin ve aragtirma
ile iligkisinin fark edilmesi, kabul edilmesi ve siirecin seffaf bir sekilde yiiriitiilmesi
onemsenmektedir (Morrow, 2005; Tanyas, 2014; Yildirim, 1999). Refleksivite (0z-
diisiiniimsellik), verinin elde edildigi baglam ve arastirmacinin bilgiyi insa etmedeki roli
hakkinda bilgi saglama ve okuyucuya nitelik hakkinda degerlendirme firsat1 sunma araciligiyla
seffaflik yaratir. Refleksif aragtirma, arastirmaciyi, kendisi ve katilimeilar arasindaki etkilesimi
seffaf bir sekilde yaziya dokmeye tesvik eder (Etherington, 2017). Refleksiviteyi saglamanin ve
oznelligi ele almanin yontemlerinden bir tanesi “parantez icine almak” olarak
adlandirilmaktadir. Parantez icine alma “bir arastirmacinin, ¢aligmanin verilerini nasil
gordiiglinii etkileyebilecek kisisel deneyimleri, kiiltiirel faktorleri, varsayimlar1 ve tahminleri
belirlemesi” anlamina gelmektedir (Fischer, 2009, s. 583). Bu dogrultuda, calismadaki

arastirmacilarin kisisel arka planina dair bilgiler su sekildedir:

“Ben (birinci yazar) bilissel davranigc: terapi ve sema terapi ekollerini benimseyen bir
klinik psikologum. Bir yandan da Havacilik Psikolojisi Aragtirmalar Enstitiisiinde aragtirma
gorevlisi olarak caligmaktayim. Klinik psikoloji ve havacilik psikolojisinin kesisim
noktalarindan biri olarak ucus kaygis1 konusu ilgimi ¢ekti ve bu konuyu aragtirmaya basladim.
Hem klinik hem de sosyal alanlardaki deneyimlerimde ugus kaygisi yasayan pek c¢ok kisi
oldugunu gozlemledim. Ayrica, lisans 6grencisi iken bir y1l boyunca yamacg parasiitii ile
ilgilenmis biri olarak ucaga binmekten de keyif alan ve kaygilanmayan biriyim. Farkli konularda
kaygilanmaya yatkin biri olarak ben ugustan kaygilanmazken, bagka insanlarin ugustan neden
kaygilaniyor oldugunu merak ettim. Dolayisiyla konuya olan ilgim daha da artti ve tez
kapsamindaki calismam bdylece sekillendi. BDT kokenli bir bakis agisina sahip bir klinisyen
olarak, katilimcilarin diisiincelerinin igeriklerinin, yorumlamalarinin, basa ¢ikma stratejilerinin
veri icerisinde bana daha belirgin gelmis olabileceginin farkindayim. Aragtirma ekibindeki
ikinci ve iiciincii yazarlar ise tez jiirimdeki iiyelerdendir. Ikinci yazar, sema terapi ekoliinde
uzmanlagmig bir klinik psikolog ve nitel aragtirma yontemlerine hakim bir 6gretim {iiyesidir.
Uciincii yazar ise uzmanlk alani endiistri/6rgiit psikolojisi olan ve havacilik psikolojisi alaninda

da calisan bir 6gretim iiyesidir.”

Nitel arastirmalarda arastirmanin niteligini artirmay1 saglayan 6nemli bir bagka yol da
arastirma siirecini gozlemleyen ve siirece katilan baska arastirmacilar ile birlikte calismaktir
(Elliott ve digerleri., 1999; Morrow, 2005). Bu nedenle, ben (birinci yazar) siire¢ boyunca ikinci
ve liciincii yazarlar (arastirma grubu) ile birlikte calisarak onlardan geribildirim aldim ve
analizleri birlikte gozden gecirdik. Ek olarak, arastirmanin amacina uygun yontemin secilmesi,

temalar1 yansitan oOrnek alintilarin verilmesi ve bulgularin anlasilir bir bicimde
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biitiinlestirilerek 0zetlenmesi arastirmanin niteligini yansitan diger ozellikler olarak
vurgulanmaktadir (Elliott ve digerleri, 1999). Bu calismada ucus kaygis1 yasayan kisilerin
bununla baglantih deneyimlerinin yakindan incelenmesini, ortaklasan ve dikkat ceken
orlintiilerin tespit edilmesini hedefledigimiz icin yontem olarak tematik analizin
kullanilmasini uygun bulduk. Ayrica, aragtirmacilar olarak Braun ve Clark (2006)1n iyi bir
tematik analiz yapabilmek icin belirttigi onerileri goz ontinde bulundurduk. Bu amacla,
temalar1 alintilar ile kontrol ettik. Bahsedilen tiim bu ozelliklerin ¢alismanin niteligini

artirmaya katki sagladigimi diisiinmekteyiz.

Bulgular

Yar1 yapilandirilmis goriismelerden elde edilen verilerin tematik analiz ile analiz
edilmesiyle bes ana tema ve alt1 alt temaya ulasilmistir. Bu ana temalar “ucusla ilgili olas1

o2 43 »”

sorunlara dair endiseli diisiinceler”, “ucusun oliimii cagristirmasi”, “tetikte olmak ve diken
iistiinde ucus”, “ucus kaygisinin yol actigi mahrumiyet hissi” ve “ucus kaygisi ile basa cikmak
icin bagvurulan yollar” olarak adlandirilmigtir. Ana temalar ve alt temalar Tablo 2’de

verilmigtir.

Tablo 2.
Ucus Kaygisina Yonelik Tematik Analiz Bulgular

1. Ucusla ilgili olas1 sorunlara dair endiseli diistinceler

- Havacilikla ilgili edinilen bilgilerin endise yaratmasi
- Bagkalarina karsi giivensizlik ve siiphenin endiseye yol agmasi
- Ugusla ilgili algilanan belirsizliklerin endige olusturmasi

2. Ucusun oliimii ¢agristirmasi

3. Tetikte olmak ve diken {istiinde ucus

4. Ucus kaygisinin yol a¢tign mahrumiyet hissi

5. Ucus kaygisi ile baga ¢ikmak i¢in bagvurulan yollar

- Kaginma egilimi
- Kendini telkinle rahatlatma gabasi

- Hazirlikhi olma ihtiyaci

Ucusla ilgili Olas1 Sorunlara Dair Endiseli Diisiinceler

Ik tema, katilmeilarin ucus 6ncesindeki ya da ucus esnasindaki olasi sorunlara yonelik
endise icerikli ¢gesitli diisiincelerini icermektedir. Katilimcilar bu diislincelerin ucus kaygisiyla

iligkili oldugunu belirtmektedir. Bu tema, “havacilikla ilgili edinilen bilgilerin endise
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yaratmas1”, “bagkalarina kars: giivensizlik ve siiphenin endiseye yol acmas1” ve “ucusla ilgili

algilanan belirsizliklerin endise olusturmasi1” seklinde ii¢ alt temadan olugsmaktadir.

Havacilikla Ilgili Edinilen Bilgilerin Endise Yaratmasi. Katilimcilar
izledikleri film, dizi, haber, belgesel ya da baska insanlardan duymak gibi baz1 kaynaklardan
ucusla/havacilikla ilgili bilgi edinebildiklerini, 6zellikle insan hatas1 ya da kaza gibi olumsuz
icerikli olanlarin akillarina gelmesiyle ucusla ilgili daha fazla kaygi yasadiklarini
bildirmektedir. 29 yasindaki Esin, havacilik alaninda ¢alismaya basladiktan sonra edindigi
bilgilerin ve hostes olarak ¢alisan kuzeninin anlattig1 sorunlarin, dnceden beri var olan ugus
kaygisini artirdigini belirtmektedir. Asagidaki alintida da son zamanlarda izledigi belgesellerde
bazi ihmaller ve hatalar yapilabildigini 6grenmesiyle, benzer seylerin ug¢aga bindiginde kendi
basina da gelebilecegine dair duydugu endiseyi ifade etmektedir:

Hem insan faktori anlamindaki hatalari, hani pilotlar olsun veya kuleyle pilot iletisimi olsun

veya iki pilot arasindaki iletisim olsun gibi ihmalkarliklar veya teknik anlamda da tabi ki

ihmalkarhiklar oluyor. Cok da fazla bu ara belgesel cikiyor iste hani ugak firmalarinin daha
maliyetleri diisiirmek icin ashinda nasil diyeyim fedakarhik yaptig1 veya taviz verdigi ama aslinda

vermemesi gereken hani parcalar veya sistemlerle ilgili. Boyle bunlar hakkinda bilgi edindikge

bunlar hani neden benim bindigim ucakta da yasanmasin ki gibi diisiiniiyorum.

Benzer sekilde, ugaga ilk binisinden beri kaygilandigini ifade eden 51 yasindaki Zehra,
belli bir yerde sorun yasandigini biliyor olmanin, oraya gidilecegi zaman kaygty1 artirici bir rol

oynadigina deginmektedir:

Iste ne bileyim Ankara’ya inis kolaydir ama Trabzon cok tehlikeli, riizgarh, buraya inmek insana
endise verir. iste Ankara’ya inerken rahatim ama Trabzon'a inerken ucak daha tedirginim ciinkii
biliyorum burasi havaalani olarak zor bir havaalanm olarak biliniyor. Onlar1 bilmek de beni
endiselendiriyor. Keske hi¢ bilmesem. Hani béyle bazen ¢ok bilmek insan1 daha huzursuz ve

rahatsiz ediyor.

Baskalarina Karsi1 Giivensizlik ve Siiphenin Endiseye Yol A¢masi.
Katilimcilar ugus gorevlilerinin islerini 1y1 bir sekilde yapip yapmayacagindan emin
olamadiklarini, bagka insanlara giivenmekte zorlandiklarin1i ve kontrol sahibi olamamanin
kaygiyr besledigini belirtmistir. Asir1 diisiinen biri oldugunu belirten Esin’in, ugus Oncesi
yapilan teknik kontroller ve hazirliklar, pilotun saglik durumu ve ugus performansi gibi pek ¢ok
konuyu ayrintili olarak diisiindiigii ve siiphe yasadigi asagidaki alintida goriilmektedir:

Ya hani boyle bir sey diisiiniiyorum mesela ugak yeni geldiyse, bosaldiysa falan, hani elbet zaten

bunlarin teknik kontrolleri yapiliyordur da iste yapilmis midir, hani ne zaman yapilmistir, en
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son ne zaman bakilmistir diye hani diislinliyorum. ... Mesela ucagin benzinini bile
diislinliyorum. ... Sonra pilotlar1 diisiiniiyorum. Acaba iste bundan 6nce ugusu var miydi,
yeterince uykusunu aldi m1 veya? Ciinkii insan hatalar1 nedenli de ucus kazalar1 olabiliyor. Veya
iste mental saghgi yerinde mi gibi hani pilotlarla ilgili onlar diisiiniiyorum. ... Sonra igte boyle
pilotlarin kontrol etmesi gereken hani bir liste var ya, acaba her bindiginde bunu kontrol ediyor
mudur diyorum, yoksa artik aliskanlik oldugu icin hani kafadan yapiyordur ama aslinda atladig:

bir sey oluyor mudur diyorum.

Benzer sekilde, 39 yasindaki Ayla, pilotun dikkatsizlik yapabilecegi, kendisi kadar titiz
davranmayabilecegi ve bir seyleri gozden kacirabilecegi yoniindeki diisiincelerini su sekilde

ifade etmektedir:

Soyle, yani ben kendim ¢ok titiz bir insanim ve her seyi boyle ¢ok kuralina uygun yapmaya
calisan bir insamim. Fakat bagkalarinin bu 6zeni gostermedigini diisliniiyorum. Bir ucaga
bindigimde de pilotun o 6zeni gosteremeyecegini, kiiciik bir hata yapabilecegini, ya o kisi benim
gibi ¢ok boyle titiz bir insan degilse, cok vurdumduymaz bir insansa, bir seyi gozden kacirirsa,
bir seye dikkat etmezse, orada herhangi bir gostergede bir seyi gozden kacirirsa, yani siirekli
bunlar diisiiniiyorum. Ya simdi tam frene basamazsa, indiremezse uc¢agi, hadi tamam kalktim

giizel ama yere nasil inecegim, yani ya indiremezse, tam tutturamazsa?...

Ucusla ilgili Algilanan Belirsizliklerin Endise Olusturmasi. Katilimcilar
ucusun pek ¢ok belirsiz yaninin oldugunu ve bu belirsizliklerin kendilerini endiselendirdigini
belirtmektedir. Ornegin, asagidaki alintida 22 yasindaki Zerrin, ugus siirecinde yeryiiziinii
gorememek ve havada olmanin insanin dogal yapisina uygun olmamasi nedeniyle neler

yasanacaginin bilinmemesinden duydugu korkuyu anlatmaktadir:

Acikeast ugus deneyimi bir benim igin tamamen bir belirsizlik ifade ediyor. Ciinkii hani o
yeryliziinii gérememek, hani o bile benim i¢in acikcasi ¢ok korkung bir sey. Ve bir de insanoglu
mesela iste karaya aittir. Hani iste suda yasayamazsin, havada yasayamazsin. Senin aslhinda
seyinin tiirliniin yagsayamayacagi bir yerde iste hareket ediyorsun, seyahat ediyorsun ve basina
ne gelebilecegi haliyle belirsiz olacak. Hani sonugta yasayamayacagin bir yerde seyahat
ediyorsun, o belirsizlik beni agir1 korkutuyor iste. Mesela ucak kalkarken ve inerkenki korkumla
havadaykenki korkum farkli oluyor. Ben havadayken daha cok korkuyorum c¢iinkii hicbir sey
gormiiyorsun, bir sey yapamiyorsun. inerken en azindan ne kadar iste indigini goriiyorsun.
Cikarken hala daha iste yeryiiziinii gorebiliyorsun. O havada kalma ve iste yeryiiziinii gorememe

hali, o belirsizlik benim i¢in kotii, yani ¢ok korkutucu bir sey.

Zehra da ugusun tahmin edilenden daha uzun siirmesinin, beklenen zamanda inis
yapilamamasiin belirsizlik yaratacagin1 ve kendisini kaygilandiracagimi su sekilde dile

getirmektedir:
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Hani daha fazla siire uzun siire havada kalacak olma hissi beni rahatsiz eder. Hani seyi biliyorum
bir saat 15 dakika, sliper tamam, ben bir saat 15 dakika kendimle miicadelemi verecegim ama
bundan bir saat 15 dakika sonra kurtulacagim. Eger bu bir saat 15 dakika ii¢ saate uzarsa o
zaman endiselenirim. Hani o belirsizlik belki ugagin uzun siire daha havada kalmasi, o zaman
sOyle bir endise baglar: “Yakit yeterli mi, biz ne kadar siire kalabiliriz?” ... Eger ucak inis
yapamayacak ve geri donmek ve baska bir yere inmek zorunda kalacaksak mesela burada soyle
bir endiseye kapilabilirim: “Benzinimiz yeterli mi, niye geri dondiik, ne var, ucak niye

inmeyecek, peki gidecegimiz yer buradan daha iyi mi olacak?” Mesela bunlar diisiinebilirim.

Ucusun Oliimii Cagristirmasi

Ikinci tema, ucusun katilimeilarin zihinlerinde felaket senaryolar ve 6liim ihtimalini
canlandirmasini yansitmaktadir. Katilimeilar, zihinlerinde ucusu 6liimle eslestirmekte; ucaga
bindiklerinde kesin bir sorun olacakmais, ucak diisecekmis ve 6lecekmis gibi hissettiklerinden
soz etmektedir. Yiikseklik korkusu olan 50 yasindaki Lale, asansorden diisme ve sarsintili ucus
deneyimleri yasamistir ve ucus kaygisinin da bunlarla baglantili olabilecegini ifade etmektedir.
Lale, ucus esnasinda kasilma, nefes almakta giicliik, kalp atisinda artis, avuc igi terlemesi gibi
bedensel belirtileri yogun olarak yasamaktadir ve asagidaki alintida ugus esnasinda kalbinin

duracagina ve 6lecegine dair endisesi anlagilmaktadir:

Ya kendimi hasta gibi hissediyorum, ya kalbim duracak, hani nasil diyeyim, imm o6lecek gibi
oluyorum. Yani su an esim bana diyor, bineriz artik diyor. Yok diyorum Sinan, ben 6liiriim.

Kesin oliiriim artik yani, binersem 6liiriim. Kalbim durur, 6yle bir his olusuyor.

Benzer sekilde, 46 yasindaki Arzu, “Hani ucaga bindigimde belki bir sey olmayabilir
ama ben tamamen olacakmus gibi bindigim icin, bu benim icimde yer ettigi icin kendi kendimi
hep hani kotii seylere alistiryorum. Ucak diisecek.” diyerek kotiimser diistinme seklini ifade
etmektedir. Asagidaki alintida da bunu destekler sekildeki ucagin diisecegini ve bunun

sonucunda 6lecegini neredeyse bir kesinlik olarak gordiigiine dair diistinceleri verilmektedir:

Mesela o ucak, kotii yoniinden yine aliyorum, bir diistiiglinde nereye diistiin, neredesin, kimin
elindesin, kim bulacak, ya ne bileyim tabii ki canliysan, canli olman yani %90 degildir
zannediyorum. Hep ben Gyle zannederim, %99 hatta. O kadar yiiksekten diisiip de yani tabii ki,
bir okyanusa diigebilirsin, tamamen yoksun. Belki de 6liin bile yoktur. Yani kim bulacak seni,
gercekten ¢ok cok diisiindiiriicii yani gercekten boyle. Hani diisiinsen ¢ok sey var; hani ya bir ne
diyeyim daga carpsan yanarak olebilirsin, e bir okyanusa diissen bogulursun ya 6diin kopar.
Degisik bir sey. Gercekten degisik bir sey. Hani bir araba olsa trafik kazas1 hurda murda
icindesin, nerede oldugun belli, ama ucakta diistiin mii... Hani hep ben kotii yonden aliyorum,
illa diisecekmis gibi, diistiin mii kesinlikle bilemiyorum yani, ya yanacagim ya suyun iginde

mahvolacaksin. Oyle geliyor bana.
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Tetikte Olmak ve Diken Ustiinde Ucus

Uciincii tema, katihmeilarin ucus esnasinda deneyimledigi uyarilmishk durumunu ve
dikkatlerini ucugla ilgili uyaranlara odaklamalarmi ifade etmektedir. Katihmcilar ucus
esnasinda tedirgin hissettiklerini, yasanan herhangi bir degisikligin kaygiy1 tetikledigini
belirtmektedir. Ornegin, “Simdi ucakta ola ki tiirbiilansa girdi, bir anda biitiin yolculara ve
ozellikle hostese, iste oradaki servis yapanlara cok dikkatli bakmaya basliyorum. Hani onlar
boyle ufacik bir hadi kalkin falan deseler sanki boyle yerimden kalkip gidecekmisim gibi.”
ifadesiyle Zehra, ucagin tiirbiilansa girmesinin kendisini tetiklediginden ve baskalarini
izlediginden bahsetmektedir. Benzer sekilde, asagidaki alintida Ziibeyde, tiirbiilansa
girildiginde bagkalarmin da kaygillandigini fark ederse kendini kaybedebilecegini

anlatmaktadir:

Hani tiirbiilansta gercekten mantikli diisiinemiyorum. Hani hakikaten hostesleri izliyorum,
insanlarin suratlarim izliyorum. Iste birinden olumsuz bir ses tonu, bir hareket gorsem

gercekten hani o kontrolii kaybedebilirmisim gibi geliyor.

Benzer sekilde, Ayla, ucus sirasinda dikkatini etraftaki insanlara ve ucakta olup
bitenlere yonelttigini, bagkalarim1 gozlemleyerek ve etrafi kontrol ederek herhangi bir sorun
olup olmadigimi1 anlamaya c¢alistigini anlatmaktadir:

Siirekli iste seylere bakiyorum, nedir o, sesleri dinlemeye calisiyorum. Siirekli hosteslerin

hareketlerini kontrol ediyorum, iste bir kosusturma var mi, bir sey var mi1? Diger insanlara

bakiyorum ne kadar rahatlar mi, sunu mu, bu mu gibi. Kanatlara bakiyorum. Siirekli kontrol

yani siirekli bir seyleri kontrol ediyorum.

Ucus Kaygisinin Yol Actigi Mahrumiyet Hissi

Dordiincii tema, katihmcilarin ucus kaygisi ile baglantili olarak yasadiklar: zorluklar: ve
dezavantajlar1 yansitmaktadir. Katilimeilar ucus kaygisi nedeniyle gitmek istenilen yerlere
gidememe, sosyal, is ya da egitim gibi farkli alanlardaki etkinliklere katilamama, alinacak
keyfin azalmasi gibi olumsuz deneyimler yasayabildiklerinden bahsetmektedir. Ornegin,
asagidaki alintida Lale, ucus kaygisi nedeniyle ucaga binmek istemedigi icin ailesi ile birlikte

tatile gidemedigini ve bu duruma {iiziildiigiinii ifade etmektedir:

Mesela yurt digina ¢ikma istegimiz var ama benden dolay1 esim de gidemiyor. Yani tabi ki
etkiliyor ister istemez. Mesela Kibris’a gitti esimle kizlarim, tatil yaptilar, ben gidemedim. ...
Tabi ki biraz sey oluyor boyle, burukluk oldu, {iziildiim yani. Hani bu korkuyu niye yasadim filan
kendi kendime sey yapiyorum ama elimde degil. Yani o siirecte zaten zirvede yasiyordum o

korku duygusunu, iiziildiim tabi.
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Universite 6grencisi olan Zerrin, hem egitim hem is hem de seyahat amaciyla yurt
disina ¢ikmak istedigini ancak ucus kaygisinin kendisi icin bir engel olusturdugunu ve ileride

de olusturabilecegini diisiindiigii icin bu duruma iiziildiigiinii su sekilde dile getirmektedir:

Diyelim Erasmus’a gidecegim, gidebilecek miyim gergekten? Hani o korku, o kaygi benim ig
hayatimda olur, diyelim bir konferansa gidecegim, ya da en basitinden kiiltiirel agidan olsun bir
seyahat etmek istiyorsun ama gidemem. Bu tarz seyler benim igin acik¢as1 biiyiik bir kayip

olarak, yani onlar1 kayip olarak goriiyorum ve onlar i¢in tiziiliiyorum acikcasi, 6yle soyleyeyim.

Asagidaki alintida ise Ebru, tekrar ucaga binip geri donecegini diisiinerek tatilin tadim
cikaramadigini, giizel bir seyahat deneyiminden mahrum kaldiginmi ve bir an dnce donmeyi

istedigini soylemektedir:

Ucak yere indikten sonra bir daha doniis siirecini de diisiinmeye basliyorum. Yani zihnimin
arka planinda tatildeyken bile hep ucakla geri donecegim kismi var ve hep sey hissediyorum;

bir an 6nce eve gitsem ve her sey bitse.

Ucus Kaygisi ile Basa Cikmak icin Basvurulan Yollar

Besinci tema, katihmecilarin ucus kaygisi ile basa ¢ikabilmek i¢in kullandiklar: gesitli
yontemleri icermektedir. Bu tema, “kacinma egilimi”, “kendini telkinle rahatlatma ¢abasi” ve

“hazirlikli olma ihtiyact” seklinde ii¢ alt temadan olusmaktadir.

Kacinma Egilimi. Katilimcilar alkol ya da ila¢ kullanmak, u¢aga binmemek, diger
ulagim araclarini tercih etmek, ugus esnasinda dikkati baska seylere yonlendirmek, uyumak gibi
cesitli yollar1 kullanarak ucus kaygisi hissetmekten kaginmaya calismaktadir. Ornegin,
kayginin 6zellikle bedensel belirtilerini yogun olarak yasayan Lale, daha dnce de ugusta ilag
kullandigin1 belirtmistir ve ugusla ilgili bir sey hatirlamamak i¢in ancak ilag alarak tekrar ugcaga
binebileceginden su sekilde s6z etmektedir.

Yani en son iste daha etkili bir ila¢ kullanip o sekilde binmeyi tercih edecegim artik. ... Sanki

bana o ilacin daha etkisi olacagim diisiiniiyorum. Yani su sekilde, ben beynim su sekilde hicbir

sey hatirlamayayim, 6yle binmek istiyorum.

Ziibeyde de ugus oncesinde alkol kullanarak ucaga binebildigini soylemektedir:

Mutlaka alkol aliyordum binmeden. A¢ karnina da olsam, sabah da olsa aksam da olsa bir

sekilde alkol alip binmeye ¢alisiyordum.
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Zerrin ise ugus kaygisi nedeniyle ucaga binmek istemedigini, daha uzun siirmesine ve

yorucu olmasina ragmen ucak yerine otobiis ile seyahat etmeyi tercih ettigini ifade etmektedir:

Ucaga binmekten ka¢indigim cok fazla oluyor ve goyle sOyleyeyim iste bazen memlekete
gidiyoruz. Artvinliyiz, iste istanbul'dan Artvin'e Tiirkiye'nin bir ucundan 6teki ucu 26 saat
siiriiyor otobiisle. Ben mesela o 26 saati cekiyorum. Oyle s6yleyeyim size. Normalde buradan
ucakta 2 saate gidilen bir sey ama benim i¢in 26 saat yani bir giin yolda gegirmek cok daha karh

geliyor o korkuyu yasamaktansa.

Katilimeilar kaginma seklindeki bir bagka basa ¢cikma yolu olarak dikkatlerini bagka bir
yere odaklamaya calistiklarim1 belirtmislerdir. Asagidaki alintida Ebru, ucus kaygisina
odaklanmamak icin ugus esnasinda baskalar1 ile konusarak rahatlamaya c¢alistigim

anlatmaktadir:

Yani kafami uzaklastirmaya calisiyorum. O yiizden birisinin benimle konusmasini istiyorum
aslinda. Ciinkii o sirada bagka bir konuya kanalize olmak istiyorum veya bir film izlemeye
calisiyorum.

Ek olarak, ucus 6ncesinde uyumayip ucus siirecini uyuyarak gecirmeyi tercih etmek bir

diger kacinma yontemi olarak goriilmektedir. Bu durumu Zehra soyle dile getirmektedir:

Ucakta kendimi kontrol altina almanin en giizel yolu uyumak oluyor. O yiizden bir giin
oncesinde sunu diisiiniiyorum, yarin ucakla iste su saatler arasinda ugacagim, ben ne kadar
uykusuz kalirsam ugakta uyku siirem o kadar uzun olacak. O yiizden en iyisi ben bunu kontrol
altina almak i¢in bir gece oncesinde uykusuz kalayim. Yarin da ugakta uyuyarak gecireyim.

Mesela bu benim bir tedbirim oluyor.

Kendini Telkinle Rahatlatma Cabasi. Katilimcilar, ugus esnasinda
kaygilandiklarinda kendi kendilerine telkinde bulunarak, endiseli diislincelerini yatigtirmak i¢in
farkli bakis acilar1 gelistirme yoluna giderek rahatlamayi denemektedir. Asagidaki alintida,
Ayla, ugus esnasinda kaygilandigim1 fark etti§inde kendisi ile nasil bir i¢sel konusma
gergeklestirdigini su sekilde agiklamaktadir:

Ben bunun kendi kaygim ve anksiyetem oldugunun farkindayim ve sunu diyorum: “Ayla, tamam

bunlar1 yasiyorsun, tamam fark ediyorsun ama gececek. Gececek, rahat olmaya calis gececek.

Bak herkes ne kadar rahat, bak ne kadar rahat ugaklar kalkip iniyor. Bak ne kadar insanlar

rahat.” Sonra seyi diisiiniiyorum: “Bak birkac saat sonra ineceksin, iste onu diisiin. Iste

gidecegim yer neresiyse oradaki eglenceni diisiin. Oradaki seyini diislin, alacagim pozitif sey
neyse onu diigiin.” Bu tarz kendimi agikgas telkin etmeye calisiyorum. Yani fark ediyorum ama

bunun panik atak oldugunun da ¢ok ¢ok farkindayim. O nedenle hep sey tamam, oluyor, evet,
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olabilir, olsun, ama miimkiin oldugunca yani gececek, bunu da atlatacagiz diye sey yapiyorum

acikcasi.

Benzer sekilde asagidaki alintida Zerrin, ugus esnasinda ugak sarsildiginda kaygisinin

arttigini ve kendi kendini sakinlestirmeye calistigini ifade etmektedir:

Ucus sirasinda da ornegin diyelim cok sarsildim, bunun aslinda hi¢ 6nemli bir sey olmadigini...
Bu ugaga zaten ¢ok para vermisler diyorum, iste ¢ok giizel yapmaislar, belgeselinde izlemigtim
vesaire. Iste sadece ufak bir tiirbiilans, sallandi, gececek, gidecek diyorum, hava aydinhk
diyorum vesaire. Bu tarz seylerle agikcasi hani sadece o i¢inde bulundugum durumun yani sira
iste gokyliziine baktim, hava aydinlik, bu tarz seylerle bile kendimi acik¢as1 dediginiz gibi telkin

etmeye calistigim oluyor.

Hazirhkli Olma ihtiyaci. Katilimcilar, kaygilarmi azaltabilmek igin ugus
sirasinda yasanabilecek olasi sorunlara yonelik 6n hazirlik yapmaya ¢aligmaktadir. Ornegin,
asagidaki alintida Zehra, ucusta yasanabilecek olasi olumsuz senaryolar1 diislinerek bu

durumlarda ne yapabilecegini 6nceden planlamaya calistigini séylemektedir:

Yani senaryolar ¢iziyorum. Eger olursa ben bunu nasil ¢6zerim? Tabi iste biraz 6nce s6yledigim
gibi hani ¢ok kontrolcii ve kendinin etrafinda diinyay1 dondiirmeye ¢alisan bir kisilik oldugum
icin, hani béyle bir durum olursa ben bu durumu nasil ¢zerim? Onceden diisiineyim ki
planlayim ki basima gelirse o anda paniklemeyeyim gibi bir zihnimde 6yle bir sey geciyor. ...
Yani basima bir sey gelirse evet nasil kurtulurum, nasil atlarim, yelegi nasil giyerim, yiizme
bilmiyorum, hatta suyun iizerinde sirt iisti mii durmam lazim, iste ¢ektim sismedi, nasil
sisirecegim, arada ben bogulmayacak miyim falan bunlarin hepsini kafamdan gegcirdigim
zamanlar oldu.

Benzer sekilde, Ayla da ucagin inisi esnasinda bir sorun olursa diye diisiinerek

kendisini korumak i¢in koltukta kapanma pozisyonuna gectigini su sekilde aciklamaktadir:

Inmeye basladiginda ucak, hatta alcalip da daha da yaklasmaya basladiginda piste, o zaman
tabii artik boyle kapanma seyine giriyorum. Yani artik diyorum kapanmam lazim ¢linkii nasil
diyeyim, sanki yine boyle beynimde bir sey bir senaryo olusuyor. Sanki acilmayacak tekerlekler
acilmayacak, o ucak iste acilmadan inecek. O nedenle herhangi bir acil durumda kapanin falan
diyorlar ya, ben simdiden kapanayim iste gormeyeyim cevreyi, ne kadar yakin, evlerden ne
kadar yakin geciyor, onu da gérmeyeyim gibi. Hani orada bir durum olursa ben coktan

kapanmis olayim seyine giriyorum agikeasi.

Tartisma
Bu calismada, ugus kaygisi yasayan kadinlarin bununla iligkili bireysel deneyimlerinin

incelenmesi amaclanmigtir. Tematik analiz sonucunda bes ana tema ve alt1 alt tema elde
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edilmistir. Bu ana temalar “ucusla ilgili olast sorunlara dair endiseli diisiinceler”, “ucusun
oliimii ¢cagristirmast”, “tetikte olmak ve diken iistiinde ucus”, “ucus kaygistmin yol agtigi
mahrumiyet hissi” ve “ucus kaygis1 ile basa cikmak icin basvurulan yollar” seklinde
isimlendirilmistir.

“Ucusla ilgili olas1 sorunlara dair endiseli diisiinceler” adli birinci tema, ucus
oncesindeki ya da ucus esnasindaki olas1 sorunlara yonelik katihmcilarin endiselerini
yansitmaktadir. Onceki calismalarda da ucus kaygisi yasayan bireylerin ucus esnasinda kisisel
kontrolii kaybetme, sis, firtina ya da simsek gibi olumsuz hava kosullari, kaza, ariza ya da teror
saldiris1 yagsanmasi, tiirbiilans gibi farkli konularda endiselendikleri tespit edilmistir (Ekeberg
ve digerleri, 1989; Genc ve Dural, 2009; Grimholt ve digerleri, 2019; Mcnally ve Louro, 1992;
Wilhelm ve Roth, 1997). Dolayisiyla bu tema, ucus kaygisina dair onceki ¢alismalarin
bulgulariyla tutarh goriinmektedir. Bu tema, “havacilikla ilgili edinilen bilgilerin endise
yaratmast”, “baskalarina kars: giivensizlik ve siiphenin endiseye yol acmast” ve “ucusla ilgili
algilanan belirsizliklerin endise olusturmasi” olarak adlandirilmis i¢ alt temadan
olusmaktadir. “Havacilikla ilgili edinilen bilgilerin endise yaratmasi” isimli alt tema,
katilimecilarin izledikleri film, belgesel ve dizilerden, haberlerden ya da baska insanlardan
duyduklar dikkatsizlik, ihmal, kaza gibi olumsuz deneyimlerin etkisiyle ucus kaygilarinin
artisim1 yansitmaktadir. “Boyle bunlar hakkinda bilgi edindik¢e bunlar hani neden benim
bindigim ucakta da yasanmasimn ki gibi diisiiniiyorum.” ifadesindeki gibi katihmecilar,
gecmisteki olumsuz olaylarin benzerlerinin ucaga bindikleri zaman kendi baglarma da
gelmesinden endiselenmektedir. Bu alt tema ve ilgili alintilar, bilgi edinme yoluyla 6grenmenin
ucus kaygisi ile baglantisina 6nceki gecmis bulgularla ortiismektedir (Mcnally ve Louro, 1992;
Nousi ve digerleri, 2008; Ozant ve Kelleci, 2021; Schindler ve digerleri, 2016; Wilhelm ve Roth,
1997). Onceki bir calismada da belli bir ucak firmasimnin ya da havayolu sirketinin ézellikleri,
gecmis ucak kazalar1 gibi konularda bilgi sahibi olmanin ugus kaygisi ile baglantili oldugu ve
yolcularin ucak tiirii ya da havayolu tercihlerinde etkili oldugu tespit edilmistir (Geng ve Dural,
2009). Buna paralel olarak, bu calismada da bazi katilimecilar belli bir yere ya da belli bir
havayolu sirketiyle ucacak olmanin kaygi diizeyini artirdigin1 ve baska secenekleri tercih
etmeye calistiklarimi ifade etmistir. Sonug olarak, insanlarin bazen merak edip arastirarak
bazen de tesadiifen edindikleri ucusla ilgili olumsuz icerikli bilgileri daha ¢ok hatirlamalar:
(bellek yanlilig1) (Reisberg ve Heuer, 2004; Romano ve digerleri, 2020) ile birlikte kaygi
diizeyleri de yiikselebilmektedir. Bu durumun, tehditlere yonelik bilgi ve farkindaligin evrimsel
acidan hayatta kalabilmek i¢in islevsel olmasi ile agiklanabilecegi diisiiniilmiistiir (Zeidner ve
Matthews, 2011).

“Baskalarina kars1 giivensizlik ve siiphenin endiseye yol agmasi” adli alt tema,
“Pilotlarin kontrol etmesi gereken hani bir liste var ya, acaba her bindiginde bunu kontrol

ediyor mudur diyorum, yoksa artik aligkanlik oldugu i¢in hani kafadan yapiyordur ama aslinda
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atladigy bir sey oluyor mudur diyorum.” ifadesindeki gibi, katihmeilarin ugus gorevlilerinin
islerini iyi yapip yapmayacagindan emin olamamalari, bagka insanlara giivenmekte giicliik
cekmeleri ve buna bagli olarak kaygilanmalarim1 yansitmaktadir. Katilimeilar kendilerini titiz,
isleri kurallara uygun sekilde yapan, dikkatli kisiler olarak goriirken, baskalarmin boyle
olamayabilecegini diislinmektedir. Pilotlara deneyiminden ya da yasindan dolay1
giivenememe, kontrolii kaybedebileceklerinden ya da hata yapabileceklerinden endiselenme
ucus kaygisi ile ilgili 6nceki calismalarda da gozlemlenmistir (Geng ve Dural, 2009; Wilhelm
ve Roth, 1997). Ayrica, yolcu olarak ucus ile ilgili herhangi bir seye miidahale edememek ve
kontrol sahibi olamamak, bir sorun olmasi halinde caresiz hissetmelerine ve pasif bir rolde
kalmalarina yol agmaktadir. Buna bagli olarak, hem gorevlilerin ihmal ya da hata yapma
ihtimali oldugunu diisiinmenin hem de boyle bir durum yasandiginda herhangi bir sey
yapamayacak olmanin katiimcilarin kaygisimi pekistirdigi fark edilmektedir. Bu durumun
kisilik yapis1 ile iligkili olabilecegi tahmin edilmistir. Bu alt temayla ilgili alintilarda
kontrolciiliik, bagkasinin bir isi kendisi kadar iyi yapamayacag1 endisesi, temkinlilik ile
kesinlik, titizlik ve diizene yapilan vurgu, siiphe ve miikemmeliyetcilik 6n plandadir. Tim
bunlar obsesif kompiilsif kisilik oriintiisiiniin belirtilerindendir (Fineberg ve digerleri, 2014;
Morrison, 2017). Ayrica, ucus kaygisi yasayan kisiler arasinda, obsesif kompiilsif kisiligi de
iceren, kaygi ve korku ile 6n planda olan C kiimesi kisilik bozukluklariin oraninin digerlerine
gore daha yiiksek oldugu ve bu kisilerin ugus kaygisi diizeylerinin digerlerine gore daha yiiksek
oldugu belirlenmistir (van Gerwen ve digerleri, 2003). Bu nedenle, bahsi gecen katilimcilarin
obsesif kompiilsif kisilik 6zelliklerini tasiyor olabilecegi ve buna bagh olarak asir1 diisiinme,
mitkemmelliyetcilik ve kontrol etme istegi (i¢ kontrol odagi gibi) sonucu kaygilarinin
yiikselebilecegi diisiiniilmektedir. Benzer bir duruma, iran’da yapilan nitel bir calismada da
deginilmistir. Bu calismada, obsesif kompiilsif kisilik ozellikleri tasiyan kadinlar eglerini
yetersiz gordiiklerini, eslerine ekonomik konularda giivenmedikleri ve banka hesaplarini
kendileri yonettiklerini ifade etmistir (Hashemi Mofrad ve digerleri, 2018). Ote yandan,
obsesif kompiilsif kisilik 6zellikleri ile diger insanlarin yeterliklerine giivenmeme ve sorgulama
arasindaki baglantiya dair alanyazinda yeterli bulgu olmadig1 gozlemlenmistir. Dolayisiyla bu
yorumlarin desteklenmesi ve aciklanmasi icin bu konunun incelendigi daha fazla ¢alismaya
ihtiyac oldugu diisiiniilmektedir.

“Ucusla ilgili algilanan belirsizliklerin endise olusturmas:” adlh alt tema, “O havada
kalma ve iste yeryiiziinii gorememe hali, o belirsizlik benim i¢in kétii, yani ¢ok korkutucu bir
sey.” ifadesindeki gibi ucus siirecinin cevreyi gorememek, gece uguslarinda havanin karanhk
olmasi, ucusun beklenenden uzun siirmesi ya da ucagin rotar yapmasi gibi yolcular acisindan
belirsizlikler icermesinin kayg verici olusunu ifade etmektedir. Benzer sekilde, ucus sirasinda
ortaya cikan ani hareketler ya da belirsiz sesler de yolcular tarafindan endise verici olarak

degerlendirilmektedir (Clark ve Rock, 2016; Grimholt ve digerleri, 2019). Bir uyaranin kontrol
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edilemez ve oOngoriilemez olarak algilamasi korku/kaygi olusumunda rol oynamaktadir
(Armfield, 2006). Dolayisiyla, katihmeilar bu tiir belirsizliklerin kontrol edilememesinden ve
olumsuz bir sekilde sonuclanmasindan endiselenmektedir. Kesinlik arayisinda olan ve
yasamdaki belirsizliklere tahammiil edemeyen, belirsizlikleri tehdit olarak degerlendiren
kisiler kaygilanmaya daha yatkindir. Buna dogrultuda belirsizliklerden kaginmaya ya da
belirsizlikleri ortadan kaldirmaya caligmak, giivence arayisi1 ve kontrol davramiglarinda
bulunmak kisa vadede belirsizligi ve kaygiy1 azaltabilir ancak uzun vadede sorunun devam
etmesine yol acmaktadir (Jacoby, 2020). Ozgiil fobi, sosyal kaygi, yaygin kaygi, panik
bozukluk, saghk kaygisi gibi farkli bozukluklarda belirsizlige tahammiilsiizliigiin kaygiy1
tetikleyici ve stirdiiriicii bir rolii oldugu tespit edilmistir (Jacoby, 2020; Thibodeau ve digerleri,
2015). Benzer bir durumun bu calismada ucus kaygisi icin de gozlemlenmis olmasi kuramsal
acidan tutarli ve yeni bir bulgudur.

“Ucusun oliimii cagristirmasi” adli ikinci tema, ucus ile ilgili katilimcilarin zihinlerinde
canlanan felaket senaryolari ve 6liim ihtimalini ifade etmektedir. “Hani ucaga bindigimde belki
bir sey olmayabilir ama ben tamamen olacakmais gibi bindigim i¢in, bu benim icimde yer ettigi
icin kendi kendimi hep hani kotii seylere alistirtyorum. Ucak diisecek.” ifadesindeki gibi,
katilimeilar, zihinlerinde ugusu oOliimle eslestirmekte; ugaga bindiklerinde kesin bir sorun
olacakmis ve ucak diisecekmis gibi hissettiklerinden s6z etmektedir. Istatistiksel olarak diisiik
bir ihtimal olmasina ragmen, ucus sirasinda kaza ya da teknik bir ariza yasanmasi durumunda
hayatta kalma ihtimalinin ¢ok diisiik oldugu, pek cok kisinin sahip oldugu bir diisiincedir
(Genc ve Dural, 2009; Ozant ve Kelleci, 2021). Insanlar her ne kadar bilimsel olarak ucagin
giivenli oldugunu bilse de cesitli faktorlerden dolay1 yasanabilecek olan herhangi bir aksiligin
oliime yol acmasindan endiselenmektedir. Ornegin, katilimeilar araba kazasi olma ihtimalinin
ucak kazasi olma ihtimalinden ¢ok daha yiiksek oldugunu ancak araba kazasindan kurtulma
ihtimali varken ucak kazasi oldugunda kurtulma ihtimalinin olmadigina inanmaktadir. Bu
inancin ortaya ¢ikmasinin, ‘havacilikla ilgili edinilen bilgilerin endise yaratmas1’ alt temasinda
oldugu gibi gecmis ucak kazalarima yonelik bilgilerin daha ¢ok hatirlanmasi (bellek yanhlig),
bu ihtimalin (olasilik 6nyargisi) ve tehdidin ciddiyetinin (felaketlestirme) gercekte oldugundan
daha fazla olarak algilanmas1 gibi biligsel faktorlerin etkisi ile aciklanabilecegi
diisiiniilmektedir (Abramowitz ve Blakey, 2020; Mavromoustakos ve digerleri, 2016; Moller
ve digerleri, 1998; Reisberg ve Heuer, 2004; Romano ve digerleri, 2020). Ayrica, ucus
sirasinda kalp krizi, bayilma ya da panik atak gibi saglik sorunlar1 yasama endisesine de
yolcular arasinda sikca karsilasilmaktadir (Mcnally ve Louro, 1992; Ozant ve Kelleci, 2021;
Wilhelm ve Roth, 1997). Bu calismada da katilimcilarin c¢ogu ucus sirasinda viicudun
kasilmasi, kalp atisinin hizlanmasi, nefes almakta zorlanma gibi belirtileri deneyimlediklerini
ifade etmistir. Baz1 katilimcilarin bu nedenle kalbinin duracagina ve olecegine yonelik endise

yasadigr goriilmektedir. Bu durum, panik bozuklukta da oldugu gibi, ucusun etkisiyle
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deneyimledikleri bedensel belirtileri tehlike ile bagdastirarak olumsuz sekilde yorumlamalar:
nedeniyle daha ¢ok ucgus kaygis1 hissettikleri ve olebileceklerini diisiindiikleri seklinde
yorumlanmaktadir (Abramowitz ve Blakey, 2020; Roth ve digerleri, 2002; Vanden Bogaerde
ve De Raedt, 2008, 2011).

“Tetikte olmak ve diken iistiinde ucus” adl ii¢lincii tema, katilimcilarin ugus sirasinda
dikkatlerini ugusla ilgili uyaranlara odaklamalarini ve uyarilmighk durumunda olmalarmi
gostermektedir. “Siirekli hosteslerin hareketlerini kontrol ediyorum, iste bir kosusturma var
mi, bir sey var m1?” ifadesindeki gibi, ucus esnasinda cevreyi izlemek, ses ya da tiirbiilans gibi
bir uyaran ortaya ¢iktiginda diger insanlarin tepkilerini gozlemlemek, digerleri de tedirginse
kaygiin yiikselmesi, bir sorun olup olmadigim1 anlamaya g¢alismak katihmecilarin ortak
deneyimleri arasindadir. Onceki bir calismada da ucusla ilgili tehdit olarak algilanan ipuclarim
izlemenin (monitoring) ugus kaygisi belirtileri ile pozitif yonde iligkili oldugu bulunmustur
(van Almen ve van Gerwen, 2013). Bu durum, stresorlere yonelik izlemenin yogunlugunun,
uyaridmanin artmasi ve duruma alismanin zorlasmasi1 ile sonuglanmasi1 olarak
yorumlanmaktadir (van Almen ve van Gerwen, 2013). Ayrica, katihmcilarin tetikte
olma/uyarilma hali, herhangi bir sorun ¢ikmasi1 durumda “savasmaya ya da kagmaya” yonelik
icgiidiisel tepkilerini yani sempatik sinir sisteminin harekete gecmesini yansitmaktadir
(Zeidner ve Matthews, 2011). Bir katihmcinin ugus sirasinda bir seyler yiyip igmemek, diger
insanlarla konusmamak ve sadece ugusa odaklanmak gibi tepkileri, bedensel uyarilma
belirtileri ile birlikte bu duruma 6rnek verilebilir. Sinirli yapisi nedeniyle, insan zihnine
disaridan gelen uyaranlar filtrelenerek islemlenmektedir. Hayatta kalmay: saglayabilmek i¢in
dikkat, oncelikli olarak tehdit ile iligkilendirilen uyaranlara yoneltilmektedir. Dikkat yanliligi,
tehditlerin islemlenmesini notr ve zararsiz uyaranlara gore oOnceliklendirme egilimini
yansitmaktadir. Bu o0zellik, canlilarin icgiidiisel ve otomatik olarak sahip oldugu savas ya da
kag tepkisinin bir bilesenidir. Gergek bir tehdidin varhiginda bu siire¢ hayatta kalmak icin
islevseldir ancak kisinin daha kiiciik tehditlere karsi da tetikte olmasi1 diinyay1 gercekte
oldugundan daha diismanca gormesine neden olabilir. Buna bagh olarak da korku ve kayginin
seviyesi, siklig1 ve siiresi artmaktadir (Azriel ve Bar-Haim, 2020). Dolayisiyla, bu tema ve
iligkili alintilar goz ontinde bulunduruldugunda, i¢giidiisel olarak kendini koruma refleksi ile
katilimcilarin ucus sirasinda tehlikeli olarak algiladiklar: 6zelliklere odaklandiklar1 ve kaygi
diizeylerinin yiikseldigi anlagilmaktadir.

“Ucus kaygisinin yol ac¢tigi mahrumiyet hissi” adl dordiincii tema, katilimeilari ucus
kaygisiyla iligkili olarak deneyimledikleri dezavantajlar1 ve zorluklar ifade etmektedir.
“Mesela Kibris’a gitti esimle kizlarim, tatil yaptilar, ben gidemedim.” ifadesindeki gibi,
katilimcilar ugus kaygis1 nedeniyle is, egitim ya da sosyal hayat gibi farklh konulardaki
etkinliklere katilamamak, alinacak keyfin azalmasi, gitmek istenilen yerlere gidememek gibi

olumsuzluklar yasayabildiklerini belirtmektedir. Ucus kaygis1 hissetmemek icin ucaga
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binmekten kaginarak baz etkinliklere katilamamak ya da ucaga binildiginde yasanan kaygi
nedeniyle deneyimin olumlu yanlarina odaklanamamak engellenmislik ve mahrumiyet hissine
yol acmaktadir. Onceki calismalarda da ucus kaygisinin yasam iizerindeki bu tiir olumsuz
etkilerinden bahsedilmektedir (Dean ve Whitaker, 1982; Depla ve digerleri, 2008; Skolnick ve
digerleri, 2012). Cogu kaygi bozuklugunun hem onu yasayan kisilerin hem de yakinlariin
hayatini olumsuz sekilde etkiledigi, yasam kalitesini azalttig1 bilinen bir durumdur (Hendriks
ve digerleri, 2014; Olatunji ve digerleri, 2007; Senaratne ve digerleri, 2010). Bu nedenle, ugus
kaygis1 ve birlikte goriilen diger psikopatoloji belirtilerine yonelik terapotik miidahaleler
onemlidir. Ge¢cmis calismalarda bireysel ya da grup seklinde biligsel davranigci terapi
(Anderson ve digerleri, 2006; Kim ve digerleri, 2008; Krijn ve digerleri, 2007; van Gerwen ve
digerleri, 2002, 2004), bilgisayar destekli/internet temelli tedaviler (Campos ve digerleri,
2019; Tortella-Feliu ve digerleri, 2008) ve sanal gerc¢eklik (Cardos ve digerleri, 2017; Da Costa
ve digerleri, 2008) gibi baz1 yaklagimlarin ucus kaygisinin azaltilmasinda etkili oldugu tespit
edilmistir. Dolayisiyla, insanlarin yurt disina ¢ikmak gibi isteklerini engelleyen sorunlara
yonelik tedavi seceneklerinin olmasi da sevindiricidir.

Besinci tema, katilimcilarin ucgus kaygisi ile basa ¢ikabilmek icin bagvurduklar:
yontemleri icermektedir. Bu tema, “kacinma egilimi”, “kendini telkinle rahatlatma ¢abasi” ve
“hazirlikl olma ihtiyaci” olarak iic alt temadan olusmaktadir. “Kacinma egilimi” adh alt tema,
“Ac karnina da olsam, sabah da olsa aksam da olsa bir sekilde alkol alip binmeye ¢alisiyordum.”
ve “O sirada bagska bir konuya kanalize olmak istiyorum veya bir film izlemeye ¢aligtiyorum.”
ifadelerindeki gibi, katihmcilarin ugus kaygisini hissetmemek icin alkol ya da ila¢ kullanmak,
ucaga binmemek, diger ulasim araclarimi kullanmak, ucus sirasinda dikkati bagka seylere
yoneltmek (6rn. sohbet, bulmaca, film, miizik, vb.), uyumak gibi baz1 yollara bagvurmasini
yansitmaktadir. Ge¢mis calismalarda da ugus kaygisi yasayan kisilerin bu tiir stratejileri
kullandig tespit edilmistir (Aveikurt ve digerleri, 2021; Ekeberg ve digerleri, 1989; Geng ve
Dural, 2009; Grimholt ve digerleri, 2019; Wilhelm ve Roth, 1997). Kacinma davranisi, kaygiya
yonelik verilen yaygin bir tepkidir. Kacinma, kisa vadede kayginin azalmasin saglasa da uzun
vadede kayginin devam etmesine yol agmaktadir. Bu nedenle de kaygiyla basa ¢ikmada iglevsel
olmayan bir yontemdir (Hayes-Skelton ve Eustis, 2020; Telch ve Zaizar, 2020; Zeidner ve
Matthews, 2011). Bu calismada da ucaga binerken alkol ya da ilag kullanmanin ugus sirasinda
yasanan kaygiy1 azaltarak ucusun daha kolay gecmesine yardim ettigi gozlemlenmektedir. Ek
olarak, ugcaga binmemek ve farkli ulasim araclarini kullanmak ya da ugus siiresini uyuyarak
gecirmek de ucus kaygisin hissetmenin 6niine gecmektedir. Ote yandan, katilimeilarin uzun
siiredir ucus kaygis1 yasadig1 diisiiniildiigiinde kaginmanin kahic1 bir ¢oziim saglamadigi
anlagilmaktadir. Bu nedenle, ucus kaygisina yonelik miidahalelerde ucus kaygisinin iistiine
gidilmesi, ucus ile ilgili kaygiy1 tetikleyen uyaranlara (imge, diislince, ucus siirecleri gibi)

asamali olarak maruz kalinmasi, ugaga binmenin siirdiiriilmesi gibi teknikler ile bilissel ve
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davranigsal olarak kacinmanin oniine gecilmesi vurgulanmaktadir (Maples-Keller ve Rauch,
2020; Oakes ve Bor, 2010Db).

“Kendini telkinle rahatlatma cabasi” adli alt tema, katilimcilarin ucus kaygisiyla
baglantih endiselerini yatistirmak icin karsit diiglinceler olusturmaya calismasinm ifade
etmektedir. “Iste sadece ufak bir tiirbiilans, sallandi, gececek, gidecek diyorum. Iste hava
aydinlik diyorum vesaire.” ifadesindeki gibi, katihmecilar ucus esnasindaki deneyimlerine
disaridan bakip, diisiincelerini, duygularini, bedensel deneyimlerini fark ederek bunlarin
gececegine dair kendi kendilerine telkinde bulunmaktadir. Ge¢mis bir ¢alismada da ucus
kaygis1 yasayan kigilerin ucaga bindik¢e kayginin yavas yavas azalacagi hakkinda icsel
konugsma yaptiklar1 belirlenmistir (Gen¢ ve Dural, 2009). Kendini telkinle rahatlatma
cabasinin kacinmaya gore daha islevsel bir bas etme yontemi oldugu soylenebilir. Ozellikle
bilissel davranisci temelli miidahalelerde, kaygiy1 tetikleyen olumsuz igerikli, islevsel olmayan
diislinceleri daha gercekgi ve islevsel diisiincelerle degistirmek onerilmektedir. Bu diistinceleri
ve diistinme tarzlarimi belirlemek, onlar1 yeniden diizenlemek kayginin azaltilmasinda 6nemli
bir rol oynamaktadir (Reuman ve digerleri, 2020). Alanyazinda, kisilerin ucusla ilgili olumsuz
diisiincelerine karsi alternatif diistincelerin gelistirilmesi, felaketlestirici diistinme tarz yerine
daha saglikli bir diistinme tarzinin benimsenmesi, ugus hakkinda yanls bilgi sahibi olmaya ya
da bilgi eksikligine karsi bilgilendirme yapilmasi gibi bilissel miidahalelerin ucus kaygisinin
azaltilmasinda etkili olduguna deginilmektedir (Oakes ve Bor, 2010b). Ayrica, katilimcilarin
bahsettigi icsel konusmalar, deneyimleri fark etme ve gozlemleme anlaminda bilingli
farkindalik (mindfulness) ve iistbilis kavramlar ile ortiismektedir. Alintilar ele alindiginda,
katilimcilarin ucus sirasindaki deneyimlerini fark etmesi, bunun kaygi ile baglantili oldugunu
anlamasi bilingli farkindalik gerektirmektedir. Buna paralel olarak, kisinin disaridan bir goz
gibi bakarak kendi diisiince ve duygu gibi biligsel siirecleri hakkinda yorum yapmasi, kendine
telkinde bulunmasi (gegecek, birazdan bitecek gibi) iistbiligsel siireclerle ortiismektedir. Bu
nedenle, ucus kaygisina yonelik terapotik miidahalelerde bilingli farkindalik ve kabul (Ong ve
digerleri, 2020) ile iistbilis (Wells, 2009) odakli yaklagimlara da yer vermenin fayda
saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Dolayisiyla, ugus kaygisi yasayan kisilerin bununla baglantili
olarak zihinlerinden gecen imgeleri ya da diistince nasil deneyimledikleri ve onlara nasil tepki
verdikleri hakkinda calisilabilecegi diisiiniilmektedir.

“Hazirhiklh olma ihtiyact” adh alt tema, katilimeilarin, kaygilarini azaltabilmek icin
ucus sirasindaki olasi sorunlara yonelik 6n hazirlik yapma cabalarim yansitmaktadir. “Bir
durum olursa ben bu durumu nasil ¢ézerim? Onceden diisiineyim ki planlayim ki basima
gelirse o anda paniklemeyeyim gibi bir zihnimde 6yle bir sey geciyor.” ifadesindeki gibi
katilimcilar ucak koltuklarinda bulunan kartlar1 okumak, ge¢mis ucak kazalarindan kurtulan
kisilerle ilgili arastirma yapmak, olumsuz durumlara yonelik kurtulma plan1 yapmak, ucagin

inisi sirasinda koltukta kapanma pozisyonuna ge¢cmek gibi onlemlere bagvurduklarim ifade
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etmektedir. Ge¢mis bir ¢calismada da ucaktaki giivenlik bilgilerine dikkati vermenin ve ugus
gorevlilerinin uyarilarinin giiven hissini artirarak kaygiyr azalttigina deginilmistir (Geng ve
Dural, 2009). Dolayisiyla bu gibi davranislarin, katilimeilarin herhangi bir tehlikeye yonelik
on hazirhik yaparak kendilerini giivende hissetmeleri ve daha az kaygilanmalar1 seklinde bir
islevi oldugu anlagilmaktadir. Bu ornekler, 6zellikle kaygi bozukluklarima dair alanyazinda
“giivenlik davranislar1” olarak adlandirilan davraniglar ile ortiismektedir (Telch ve Zaizar,
2020). Kisilerin kaygi duyduklar1 konu hakkinda algiladiklar1 tehdidi onlemeye ya da
azaltmaya yonelik bu tiir davraniglar1 da kaginma islevine sahiptir. Dolayisiyla, kendini
korumaya yonelik davraniglar her ne kadar anlasilir olsa da giivenlik davranislarina
basvurmak da kayginin devamliligina yol agmaktadir (Helbig-Lang ve Petermann, 2020; Telch
ve Zaizar, 2020). Bu nedenle, bu bas etme yonteminin de kisa vadede ucus kaygisini azaltmay1
saglarken, uzun vadede etkili olmayarak ucus kaygisinin siirmesini pekistirebilecegi
diistiniilmektedir.

Sonug olarak, bu calismanin ucus kaygis1 yasayan kadinlarin deneyimlerini daha
yakindan ve detayl olarak incelemek anlaminda hem alanyazin hem de klinik uygulama
alanlarma katki sagladigl diisiiniilmektedir. Calismanin bulgulari, ucus kaygisiyla iligkili
faktorler, ucus kaygisinin onu deneyimleyen kadinlarin hayatlar: tizerindeki olumsuz etkileri
ve ucus kaygisiyla bas etme yollar1 hakkinda bilgi saglamaktadir. Ilerleyen calismalarda, bu
calismada yer almayan kisilik 6zellikleri ve oriintiileri gibi faktorlerin de ucus kaygisi acisindan
ele alinabilecegi diisiiniilmektedir. Ozellikle diger kaygi bozukluklari ile iliskili oldugu
belirlenmis olan nevrotiklik gibi 6zelliklerin ucus kaygisi agisindan da incelenmesi
onerilmektedir.

Bu calismanin bulgularindan yola c¢ikilarak klinik dogurgular acisindan da baz

”»  «

yorumlar yapilabilir. “Havacilikla ilgili edinilen bilgilerin endise yaratmas1”, “ucusun 6limii
cagristirmasy”, “tetikte olmak ve diken iistiinde ucus”, “kacinma egilimi”, “kendini telkinle
rahatlatma cabas1” ve “hazirlikli olma cabasi” adli temalarin biligsel ve iistbiligsel 6zelliklerle
iligkili oldugu goriilmektedir. Bu temalarin, psikopatolojilere yonelik tanilar arasi bir
degerlendirme sunan “iistbilissel model” ile ortiistiigii diistiniilmektedir. Bu modele gore baz
biligsel ve iistbiligsel ozellikler ile davramislarin etkilesimi, psikopatolojilerin ortaya
cikmasinda ve siirmesinde birlikte rol almaktadir (Wells, 2009). “Ucusun olimi
cagristirmasi” ve “tetikte olmak ve diken tistiinde ucus” isimli temalar, dikkat yanhhg, bellek
yanliligl, uyaranlar: izleme ve tehdit algisinin yiiksekligi gibi biligsel faktorleri yansitmalar:
acgisindan {istbiligsel model ile ortiismektedir. Ayrica, “kacinma egilimi”, “kendini telkinle
rahatlatma c¢abas1” ve “hazirlikli olma cabasi1” isimli temalar da kacinma, giivence arayisi ve
kontrol etme gibi modeldeki davranigsal tepkiler ve sonuglar ile paraleldir. Tiim bu 6zelliklerin

ucus kaygisi lizerinde rolii oldugu anlasilmaktadir. Dolayisiyla, ucus kaygisina yonelik onerilen

biligsel ve davranigsal miidahalelerin yani sira ya da alternatif olarak iistbilissel (metakognitif)
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terapi tekniklerine de basvurulabilinecegi diisiiniilmektedir. Yani felaketlestirme gibi
diisiinme sekilleri ve biligsel deneyimler iizerine ¢alisilabilir. Daha 6nce bahsedilen ugusla ilgili
endise icerikli diisiinceler, yiiksek tehdit algisi, ugusla ilgili olumsuz olaylara dair dikkat ve
bellek yanlhlhigi, ucus siirecinde uyaranlar1 izleme ve islevsel olmayan basa ¢ikma
davraniglarina (kaginma, giivence arayisi gibi) yonelik sorgulama, dikkat egitimi (secici dikkat,
dikkatin odagin1 hizlica degistirebilme, boliinmiis dikkat egzersizleri), bilissel deneyime (6rn.,
diisiince, imge gibi) kontrol, bastirma ya da degerlendirme gibi bir tepki vermeden,
ayristirarak ~ farkindalik  hali (detached = mindfulness), metafor  kullanimi,

endiselenmeyi/ruminasyonu ertelemek gibi tekniklere bagvurulabilir (Wells, 2009).
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Examining Experiences of Flight Anxiety among Women with Thematic Analysis

Summary

Although air transportation has become increasingly safer over time, flying remains an
anxiety-provoking experience for many people (Bor, 2007). Flight anxiety, like many other
anxieties, is known to be more common among women. Moreover, studies on flight anxiety are
primarily conducted with quantitative research methods. Therefore, this study aims to
examine the individual experiences of people with flight anxiety and to identify common

patterns.

Eight women who were identified as having high levels of flight anxiety according to
their scores on the Flight Anxiety Situations Questionnaire (FAS) and the Flight Anxiety
Modality Questionnaire (FAM) (Yilmaz Halici et al., 2024) participated in this study.
Participants were aged between 22 and 51 and had an educational attainment of high school or
above. Semi-structured interviews were conducted with the participants individually and
online. The data obtained from the interviews, which lasted approximately 1 hour, were
analyzed with thematic analysis. The thematic analysis process was conducted inductively,
following the 6-step guideline of Braun and Clark (2006). The themes were evaluated together
with the research group (second and third authors) consisting of faculty members from the
field of psychology.

As a result of the analysis, five main themes were obtained: “worried thoughts about
potential flight issues”, “association of flying with death”, “being alert and flying in a state of
tension”, “feeling of deprivation lead by flight anxiety” and “strategies used to cope with flight
anxiety”. The first theme consists of three sub-themes: "the information acquired about
aviation leads anxiety", "mistrust and suspicion towards others lead anxiety" and "perceived
uncertainties about flight lead anxiety". The “information acquired about aviation leads
anxiety" sub-theme and related quotes were associated with the roles of learning through
knowledge acquisition (Mcnally & Louro, 1992; Nousi et al., 2008; Ozant & Kelleci, 2021;
Schindler et al., 2016; Wilhelm & Roth, 1997) and memory bias (Reisberg & Heuer, 2004;
Romano et al.,, 2020) on flight anxiety. The "mistrust and suspicion towards others lead
anxiety” sub-theme was associated with especially cluster C personality patterns like obsessive-
compulsive personality disorder (Fineberg et al., 2014; Morrison, 2017; van Gerwen et al.,
2003). The "perceived uncertainties about the flight lead anxiety" sub-theme was associated
with the role of intolerance of uncertainty on flight anxiety (Armfield, 2006; Jacoby, 2020;
Thibodeau et al., 2015). The second theme named “association of flying with death”, can be

explained by the effect of cognitive factors such as remembering information about crashes
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more (memory bias), seeing this probability (probability bias) and the severity of the threat
(catastrophizing) as greater than it actually is (Abramowitz & Blakey, 2020; Mavromoustakos
et al.,, 2016; Moller et al., 1998; Reisberg and Heuer, 2004; Romano et al., 2020) and anxiety
sensitivity (Abramowitz & Blakey, 2020; Roth et al., 2002; Vanden Bogaerde & De Raedt,
2008, 2011). The third theme called “being alert and flying in a state of tension” reflects
instinctual reactions of "fight or flight", that is, the activation of the sympathetic nervous
system (Zeidner & Matthews, 2011) and threat monitoring (van Almen & van Gerwen, 2013).
The fourth theme titled “feeling of deprivation lead by flight anxiety” expresses the
disadvantages and difficulties experienced by the participants due to flight anxiety which are
parallel to the previous findings regarding the negative impacts of flight anxiety on the lives of
sufferers (Dean & Whitaker, 1982; Depla et al., 2008; Skolnick et al., 2012). The fifth theme
named “strategies used to cope with flight anxiety” consisted of three sub-themes called
"tendency to avoid", "attempt to sooth oneself through suggestion" and "need to be prepared".
The "tendency to avoid" and “need to be prepared” sub-themes stand for avoidance and safety
behaviors which lead to maintain flight anxiety in the long term (Gen¢ & Dural, 2009; Hayes-
Skelton & Eustis, 2020; Telch & Zaizar, 2020; Zeidner & Matthews, 2011). Moreover, "attempt
to sooth oneself through suggestion" sub-theme is associated to concepts such as mindfulness
(Ong et al., 2020) and metacognition, which seems like a more functional coping behavior
(Wells, 2009). It was thought that the findings of the study are important in terms of literature
and clinical applications by providing information about factors associated with flight anxiety,
the negative effects of flight anxiety on the lives of people who experience it, and ways people

cope with flight anxiety.
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