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KiSISEL SINIR KAVRAMININ GELISIMINDE PSIKOTERAPi ALIMININ ROLU*

Merve Ilgin GUNER** ®, Orhan DOGAN*** ®

Ozet

Bu arastirmanin amaci, psikoterapinin kigisel sinir gelisimi tizerindeki roliintin incelenmesidir. Kisisel sinir kavrami, bir
bireyin kendi degerlerini koruma arzusu ile dis diinyaya uyum saglayabilmek icin kurdugu dengeyi ifade eder. Daha
saglikl: iliskiler ytirtitebilmek ve psikolojik refahi yiiksek tutabilmek i¢in kisisel sinir bilincinin olmasi ve yasama entegre
edilmesi onemlidir. Kisisel sinir gelisimi i¢cin bazen profesyonel destek alimi gerekli olabilmektedir. Literatiirde direkt olarak
psikoterapinin sinir gelisimine etkisini inceleyen bir ¢alismaya rastlanmadigi i¢cin bu konuda bir arastirma yapilmast
gerekli gériilmiistiir. Arastirmada nitel arastirma yéntemi kullanilmistir. Arastirma; 18 yas iistii, psikodinamik ekolde en
az 6 ay psikoterapi almis, 7’si kadin 1'i erkek olmak iizere 8 katilimct ile yiiriitiilmiistiir. Verilerin toplanma asamasinda
demografik bilgi formu ve yari yapilandirilmis gériisme sorularindan yararlanilmistir. Yiiz yiize nitel gériismeler yapilarak
yiirtitiilen arastirmadan elde edilen veriler MaxQDA Analytics Pro 2024 programi kullanilarak tematik analiz yéntemi
ile analiz edilmistir. Elde edilen sonuglar, psikoterapi aliminin katilimcilarin kisisel sinirlarini gelistirmelerine olumlu
yénde etki ettigini gostermektedir. Arastirma bulgulari, literatiirdeki bilgiler ve arastirmalar dogrultusunda tartisilarak
psikoterapinin, bireylerin kisisel sinirlarint daha iyi tanimlama ve koruma becerilerini artirdigini ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Kisisel sinirlar, Sinir ihlali, Hayir diyebilme, Psikoterapi, Sosyal iliskiler

THE ROLE OF PSYCHOTHERAPY IN THE DEVELOPMENT OF THE CONCEPT OF
PERSONAL BOUNDARY

Abstract

The purpose of this research is to explore the role of psychotherapy in the development of personal boundaries. The concept
of personal boundary refers to the balance that an individual establishes in order to adapt to the external world with the
desire to protect their own values. In order to maintain healthier relationships and to keep psychological well-being high,
it is important to have awareness of personal boundaries and integrate into life. Professional support may sometimes
be necessary for personal boundary development. Since there is no study directly examining the effect of psychotherapy
on border development in the literature, it was considered necessary to conduct a study on this subject. A qualitative
research method was used in the study. The study was conducted with 8 participants over the age of 18, who received
psychotherapy for at least 6 months in the psychodynamic ecole, 7 women and 1 male. During the collection phase of the
data, the demographic information form and semi-structured interview questions were used. The data obtained from the
research conducted through face-to-face qualitative interviews was analyzed with a thematic analysis method using the
MaxQDA Analytics Pro 2024 program. The results obtained show that participating in psychotherapy has a positive effect
on participants development of personal boundaries. The research findings are discussed in line with the information
and research in the literature, revealing that psychotherapy increases the ability of individuals for better identify and to
protect their personal boundaries.
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Kigsisel Sinir Kavraminin Gelisiminde Psikoterapi Aliminin Rolii

Giris

Kisisel sinirlar, kisinin benligini koruma arzusu
ile sosyal uyum ihtiyaci arasindaki etkilesimin kurul-
mas1 sonucu meydana gelen psikolojik bir olusum-
dur.! Bir baska deyisle bireylerin ¢evresindeki diger
insanlarla olan etkilesimleri sirasinda kendileri icin
olusturduklari i¢ sinirlari ifade eder.? Bu sinirlar bir
bireyin diger insanlardan gelen ne tiir davraniglari ve
iletisim bigimlerini kabul ettigini, ayn1 zamanda bas-
kalariyla etkilesim icerisindeyken ne tiir bir alma ver-
me dengesi kurmak istedigini belirler. Kisisel siirlar
bireyin dis diinyaya kars1 sahip oldugu 6z farkindalik,
0z sayg1 ve 0z gliven diizeyini yansitir.?

Kisisel sinir kavrami pek ¢ok psikolog tarafin-
dan 20. yiizyilin baslarindan itibaren ¢esitli yonlerden
ele alinmistir.* Baslangicta psikanalizden Kisilik psiko-
lojisinin arastirma konusu haline gelmis ve kisiligin i¢
yapilari (id, ego, siiperego) arasindaki sinirlar olarak
ifade edilmistir. iletisim ve catisma ¢dziimii alaninda
uzmanlasan Rosenberg, kisisel sinirlar1 bir kisinin zi-
hinsel ve duygusal refahini korumak i¢in olusturdugu
i¢ sinirlar olarak tanimlar.® Gliim® saglikli sinirlarin
insanlar1 6zglirlestirdigini ifade etmistir.

Insanlar dogduklarinda herhangi bir sinir bi-
lincine sahip degildir.” Yasamlar1 boyunca edindikleri
tecriibeler ve degerler dogrultusunda sinirlarini olus-
turmaya baslarlar.® Kisisel sinirlar, cocugun topluma
entegre olmasini saglayan bir tiir “tampon” islevi go-

riir. Literatlirde kisisel sinir ihlallerinin genellikle ¢o-
cukluk déneminde basladig1 ve bu sebeple sinir geli-
siminin baslangi¢ noktasi haline geldigi belirtilmistir.’
Sinir gelisimi siireci, cocukluk déonemindeki birey-6-
teki ayriminin netlesmedigi evreden yetiskinlikteki
bagimsizliga dogru siral bir gegisi kapsar. Dogum ile
bireyin annesinden fiziksel olarak ayrilmasiyla ilk fi-
ziksel smirlar olusur.'® Fiziksel siirlar; insan bedeni
ve kisisel alanin sinirlari olarak nitelendirilir, bununla
birlikte kisisel sinirlarin bir temeli olarak kabul edi-
lir. Bu siirlar, bireyin bedenini, kisisel alanini ve sa-
hip olduklarini baskalarina ait olanlardan ayirmasini
saglar. Boylelikle kisi, kendine ait olanla baskasina
ait olan arasindaki smirlarin farkina varir.!* Fiziksel
sinir bilincine sahip olmaya baslayan birey, zamanla
soyut sinirlar gelistirir.'? Kernberg'e (1974) gore sev-
gi, ancak benlik ile 6teki arasinda kararl ve giivenli
bir ayrisma saglandiktan sonra miimkiin olabilmekte-
dir.”® Sosyal alan farkindaliginin, ¢ocuklarda genellik-
le 3 ila 6 yas araliginda gelistigi kabul edilmektedir.'*
Cocuklar kendi kisilikleri ile ebeveynlerinin kisilikle-
rinin ayrimini bu noktada yapmaya baslar.'® Zihinsel
ve soyut sinir kavrami ergenlikte olusur. Yetiskinlik
doneminde ise kisisel sinirlar degisime ugrayabilir.
Birey, zamanla degerlerini gozden gecirip yeniden ya-
pilandirabilir ve yeni iliskiler kurma stirecinde kisisel
sinirlarini yeniden tanimlayabilir.t®

Kisisel sinirlar bir kisinin benligini, inanclari-
n1, degerlerini ve ilgi alanlarini kapsar. Sinirlarin net

1 Oksana Liashch- Valentina Pedorenko, “Ecology of Personal Boundaries Among Youth”, Personality and Environmental Issues, 3 (2023),

16.
2

24-30.
3 Chernata, “Personal Boundaries”, 24.
4 Chernata, “Personal Boundaries”, 25.
5 Chernata, “Personal Boundaries”, 26.
6
7

Taras Chernata, “Personal Boundaries: Definition, Role, and Impact on Mental Health”, Personality and Environmental Issues, 3/1 (2024),

1. Volkan Giiliim, lyilestiren Sinirlar: Saglikl Stnirlar Cekmek ve Hayir Demek Uzerine, (Istanbul: Psikonet Yayinlari, 2020), 16.
Mariia S. Volkova vd. “The Importance of Developing Healthy Personal Boundaries of Students for Building a Sustainable Work-Life

Balance”, Vestnik of Samara State Technical University Psychological and Pedagogical Sciences, 19/3 (2022), 23-27.

8 Volkova vd., “Healthy Personal Boundaries’, 23.
9 Liashch- Pedorenko, “Ecology of Personal Boundaries”, 16.
10 Volkova vd., “Healthy Personal Boundaries”, 23.
11 Volkova vd., “Healthy Personal Boundaries”, 24.

12 Biisra Celik, Yiiksek ve Diisiik Diizeyde Hayir Diyebilme Becerisine Sahip Olan Ogrencilerin Sosyal Anksiyete ve Bilgisayar Oyun Bagimliligi
Agisindan Incelenmesi (Istanbul: Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi, Yiiksek Lisans Tezi, 2021).
13 Robert G. Ryder- Suzanne Bartle, “Boundaries as Distance Regulators in Personal Relationships”, Family Process, 30/4 (1991), 393.

14 Chernata, “Personal Boundaries”, 26.
15 Chernata, “Personal Boundaries”, 27.
16 Chernata, “Personal Boundaries”, 28.

KARES 2025 Haziran;3(1): 30-43



Merve Ilgin GUNER, Orhan DOGAN

olmamasi, bagskalar: tarafindan kisinin 6z farkindali-
ginin etkilenmesine, kendi degerleri ile ortiismeyen
farkli goriislerin dayatilmasina, dolayisiyla kisinin
kendi benliginden uzaklasmasina yol acar. Bireylerin
sinir kavramini ve sinirlarin hangi yollarla ihlal edil-
digini bilmeden Kkisisel sinirlarini korumalari mim-
kin degildir. Kisisel sinirlarin ihlal edilmesinin bir
yolu, kisinin kendi duygularini ve beklentilerini diger
insanlar ile agikca paylasmamasiyla iligkilendirilir.!”
Bir baska etken ise bazi kisilerin kisisel sinirlarim
dis diinyadan ve diger insanlardan ayirmakta zorlan-
masidir, bu sebeple kisi baska insanlarin duygularini
kendi duygulari olarak algilayabilmektedir.!® Yerinde
cizilen smirlar, kisinin kendini farkina varmasini ve
baskalarina karsi kendini ifade etmesini kolaylastir-
maktadir.’ Sinirlarin gelisimiyle birlikte bireylerin
benlik saygilar artar, boylece hayatta oncelikleri be-
lirlerken kendilerini merkeze koymaya baslarlar.?®

Bireylerin simirlarini ne zaman koruyacakla-
rin1 ve ne zaman esneklik gostereceklerinin farkin-
da olmalari, diger insanlarla saglikl iletisimin temel
bir unsurudur.?* Saglkl kisisel gelisim ve etkili iliski
kurma siirecleri, kisisel sinirlar hakkinda farkindalik
olusturmakla ve bu sinirlarin korunmasiyla miimkiin
olmaktadir. Kisisel sinirlarin korunmasi, giiniimiizde
pek cok kisi icin cesitli nedenlerle zorlayici bir stireg
haline gelmistir. Sinirlarini korumakta gtigliik yasa-
yan kisiler genellikle kendilerine yoneltilen talepleri
geri ceviremez; kendi fikirlerini, duygularini ve talep-
lerini ifade edemezler; bunun sonucunda kendilerini
yapmay1 istemedikleri bir davranisi yaparken bulur-
lar.??

17 Volkova vd., “Healthy Personal Boundaries”, 25.
18 Volkova vd., “Healthy Personal Boundaries”, 26.
19 Celik, Hayir Diyebilme Becerisi, 35.

20 Volkova vd., “Healthy Personal Boundaries”, 27.
21 Chernata, “Personal Boundaries”, 29.

22 Volkova vd., “Healthy Personal Boundaries”, 27.
23 Volkova vd., “Healthy Personal Boundaries”, 27.
24 Chernata, “Personal Boundaries”, 30.

25 Ryder - Bartle, “Boundaries as Distance Regulators”, 393.
26 Chernata, “Personal Boundaries”, 30.

27 Celik, Hayir Diyebilme Becerisi, 35.

28 Chernata, “Personal Boundaries”, 30.

Saglikli bir sinir yonetimi icin bireyin hem ken-
di istek ve ihtiyac¢larini karsilayabilecek, asir1 gecirgen
olmayan, hem de karsi tarafin ihtiyaclarina duyarls,
asirt kati olmayan sinirlar arasinda uygun dengeyi
kurmasi gerekmektedir.?® Yakin iliskilerde sinirlarin
asll islevi fazla yakinligi engellemek degildir; amag,
iliski icerisinde olusabilecek 6ngoriilen birtakim so-
runlarin 6niine ge¢mek i¢in 6nlem almaktir.?* Asiri
kat1 sinirlar, iliskinin gelisimini engelleyebilir veya
iliskilere zarar verebilir.2® Bu nedenle, iliskideki ya-
kinlig1 artirmak amaciyla sinirlar belirli 6l¢ciide esne-
tilebilir.2®

4

Uygun kosullarda ve dengeli bir bicimde “hayir’
diyebilmek kisiye cesitli yararlar saglasa da, 6zellikle
yakin cevrede sinir ¢izildiginde hayal kirikligina ug-
rama, reddedilme ve imajin zarar gérme ihtimali gibi
kaygilar, sinir koyma becerisini kisitlayabilmektedir.?’
Bondarchuk'un (2015) arastirmalarina bakildiginda,
bireylerde kisisel sinirlarin ihlali; yetersiz farkindalik,
reddedilme korkusu, diger insanlardan gelen talepler
sonucu bagkalarini memnun etme istegi ve kiiltiirel
ozellikler gibi faktorlerden kaynaklanabilir. Bu fak-
torler kisilerin kendi istek ve ihtiyaglarini ihmal etme-
lerine yol agar.?®

1. Sinirlar ve Psikoterapi Yaklasimlar:

Psikoterapi, en genel anlamiyla bireyin psikolo-
jik siirecler araciligiyla desteklenmesi ve iyilestirilme-
si anlamina gelmektedir.?’ Bilissel Davranis¢i Terapi,
bireylerin yasamsal sorunlarini ele alirken diisiince,
duygu ve davranis arasindaki iliskileri ¢oziimlemeyi
temel alir.3® Bu yaklasimda, 6zellikle yakin iliskiler-

29 Orhan Oztiirk, Psikanaliz ve Psikoterapi, 5. bs. (Ankara: Tiirkiye Psikiyatri Dernegi Yayinlari, 2016), 1.
30 Jana Vyskocilova vd., “Values and Values Work in Cognitive Behavioral Therapy,” Activitas Nervosa Superior Rediviva, 57 /1-2 (2015),

40-48.
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de yasanan sorunlarda bireyin sahip oldugu degerler
ve inang sistemleri dikkate alinir. Deger netlestirme,
davranigsal aktivasyon ve bilissel yeniden yapilan-
dirma gibi teknikler, bireylerin hem iliskisel hem de
kisisel islevselligini gelistirmede kullanilan yontemler
arasinda yer alir.®! Bilissel ve Davranis¢i Terapilerde
kisisel sinirlar, bireyin kendisiyle baskalar1 arasindaki
duygusal ve davranissal sinirlarin belirlenmesi siireci
olarak ele alinir. Bu siirecte kisisel sinir problemleri
temel inanglar, ara inanclar ve otomatik diisiinceler
diizeyinde incelenir. 3 Miidahale siirecinde bilissel
yeniden yapilandirma teknigiyle bu diistince kaliplari
sorgulanir ve daha islevsel alternatif diistinceler ge-
listirilir.®® Bilissel ve davranissal miidahaleler kapsa-
minda, kisisel sinir becerilerinin gli¢clendirilmesinde
davranigsal deneyler ve rol oynama gibi tekniklerden
yararlanilmaktadir.?*

Dinamik terapi yaklasimlarinin temel hedefi,
bireylerin giinliilk yasamda karsilastiklari sorunlarla
bas etme becerilerini artirmaktir.?® Cocukluk yasan-
tilarinin ve biyolojik diirtiilerin, insanin davranisini
ve dusiincelerini etkileyen bilin¢disi bir mekanizmay
olusturdugu diistinlilen bu terapi tiirtinde, bilin¢cdisi
diirtiilerin incelenmesiyle, kisinin yagamini gelistire-
cek degisimleri yapmasi amaglanir.®®

Psikodinamik yaklasimin kavramsal dayanak-
lar1 arasinda ise nesne iliskileri kurami, kendilik psi-
kolojisi, baglanma kurami ve ego psikolojisine daya-
nan bilin¢disi catismalar yer almaktadir.?” Psikodina-

31 Vyskocilova vd., “Values and Values Work in CBT,” 42.

mik psikoterapi literatiiriinde kisisel sinirlar, bireyin
kendilik algis1 ve o6tekiyle kurdugu iliskiler baglamin-
da ele alinmaktadir. Ozellikle nesne iliskileri kuramy,
benligin gelisiminde sinir olusumunu temel bir siire¢
olarak kabul eder. Winnicott'a gore, cocugun bakim
veren figilirle kurdugu erken iliski, kendilik sinirlari-
nin temelini olusturur. Ozellikle “yeterince iyi anne”
kavrami ¢ocugun hem baglanma hem de ayrisma ge-
reksinimlerini dengede tutarak saglikli sinir gelisimi-
ni desteklemektedir. *® Sinirlar; “ben” ile “ben-olma-
yan” arasindaki farkindalik aninda ortaya ¢ikan, ayni
anda hem iligki kuran hem de ayiran dinamik bir st-
re¢ olarak tanimlanmistir. Bu yaklasim, kisisel sinirla-
rin sabit bir yap1 degil, siirekli olarak yeniden kurulan
bir iliski dinamigi icinde oldugunu géstermektedir.3°

Saglikli kisisel sinirlar1 desteklemek icin 6z dii-
zenleme becerilerinin gelistirilmesi énemlidir. insan-
lar psikoterapi siirecinde bu endiselerle basa ¢ikma-
nin yollarini kesfederler. Bu siirecte, insanlarin bunu
basarmasinin bir yolu, bu endiselere neden olan inang
sistemlerinin tizerinde ¢alismalaridir.*

Kisisel sinir gelisiminin, psikolojik iyilik hali ve
saglikli iliski dinamikleriyle dogrudan iligkili oldugu
goz onlinde bulunduruldugunda, psikoterapi siiregle-
rinde hem ¢ocukluk déneminde temellenen sinir algi-
s1 hem de yetiskinlikte siirdiiriilen sinir pratiklerine
yonelik farkindalik kazandirmanin etkili bir miidaha-
le yaklasimi olabilecegi diistiniilmektedir.*!

32 Ozlem Esmergiil-Ozlem Kiiskii (ed)., Hayir Diyebilme Sanati (Istanbul: Destek Yayinlari, 2019), 125.
33 Judith S. Beck, Bilissel Davranis¢i Terapi, ¢ev. Muzaffer Sahin-Itir Tar1 Comert (Ankara: Nobel Akademik Yayincilik, 2017), 307.

34 Beck, Bilissel Davranigsgi Terapi, 307.

35 Oktay Yildirim-Hatice Kumcagiz, “Kisa Siireli Dinamik Psikoterapi Yaklasiminin Film Analizi Yontemiyle incelenmesi,” Nevsehir Hact
Bektas Veli Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 12/1 (2022): 601-618.

36 Liitfiye Erbay-Sefa Unal, “Terapi Beyinde Ne Yapar,” Tiirkiye Klinikleri Cocuk Psikiyatrisi- Ozel Konular Dergisi, 3/2 (2017), 163-168.

37 Aysegiil Seki-Hasan Tortop, “Kisa Siireli Dinamik Psikoterapi: Ustiin Yetenekli Bireyler ve Ailelerinde Uygulanabilirligi,” Journal of Gifted

Education and Creativity, 5/1 (2018), 45-58.

38 Stephen A. Mitchell-Margaret J. Black, Freud and Beyond: A History of Modern Psychoanalytic Thought, (New York: Basic Books, 1995),

126.

39 Nancy Popp, The Concept and Phenomenon of Psychological Boundaries from a Dialectical Perspective, ( Harvard Graduate School of

Education, Yayinlanmamis Doktora Tezi, 1993), 12.
40 Ryder - Bartle, “Boundaries as Distance Regulators”, 393.
41 Volkova vd., “Healthy Personal Boundaries”, 27.
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Bu arastirmada psikoterapi aliminin sinir geli-
simine olan katkis1 incelenmistir. Kisisel sinirlar, sag-
ikl iligki yiiriitebilmenin 6nemli faktorlerinden biri*?
oldugu i¢in sinirlarin ne oldugunun anlasilmasinin,
yasama ve iliskilere entegre edilebilmesinin saglikl
iligkiler yiiriitme ve psikolojik iyi olus ile iliskili oldu-
gu disiinilmektedir. Sinirlarin gelisebilmesi i¢in bir
profesyonelden destek almanin, bu stirece katki sag-
ladig1 diistiniildigiinden*® bu arastirma kapsaminda
asagida belirtilen sorulara yanit aranmistir:

e Psikoterapi alimi kisisel sinir gelisimine nasil kat-
kida bulunur?

e Bireyler sinir kavramini nasil algilamaktadir?

e Bireylerin sinir ¢izerken zorlanmasina neden olan
mekanizmalar nelerdir?

e Bireylerin sinir gelisimi konusunda yol kat etme
stirecleri nasildir?

e Bireyler sinir ihlalini nasil yasar ve bunlarla nasil
basa ¢ikar?

e Bireylerin yakin iliskileri ¢izilen sinirlar karsisin-
da nasil etkilenir?

e Sinir gelisimi bireylerin hayatina nasil etki eder?

Arastirmada incelenen temel olgu, psikoterapi
stireci ile kisisel siir gelisimi arasindaki iliskinin yani
sira, bu siirecin katilimcilarin deneyimleri ve bakis
acilari iizerindeki etkisidir. Bu sebeple nitel aragtirma
yontemi kullanilmistir. Calismadan elde edilen so-
nuglarin; kisilerde sinir gelisiminin 6nemine yonelik
bir farkindalik olusturmasi, alanda ¢alisan terapistler
icin bir rehber olmasi ve bu alanda yapilacak farkl
¢alismalar i¢in yol gosterici nitelikte olmas1 beklen-
mektedir.

2.Yontem
2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma, nitel arastirma yontemiyle yii-
ritilmiis olup, verilerin analizinde tematik analiz
yontemi kullanilmistir. Tematik analiz, nitel verilerin
anlaml kategorilere ayrilarak sistematik bir bicimde
yorumlanmasini saglayan bir yontem olup, 6zellikle
psikoloji, sosyoloji ve egitim bilimleri gibi alanlarda
yaygin olarak kullanilmaktadir.** Bu yontem, arastir-
ma sorularina yanit olusturabilecek temalarin belir-
lenmesine ve veri setindeki oriintiilerin ortaya ¢ika-
rilmasina olanak tanimaktadir.*

2.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin veri seti, 18 yas ve lizerinde, daha
once en az 6 ay psikodinamik ekolde psikoterapi hiz-
meti alan ya da almaya devam eden 8 katilimci ile yiiz
yuze gercgeklestirilen yar1 yapilandirilmis derinleme-
sine goriismelerden elde edilen verilerden olusmak-
tadir. Arastirmada veri gizliligi gozetilerek katilim-
cilar icin “K” kisaltmasi kullanilmistir. Katihmcilarin
ozellikleri Tablo 1’de verilmistir.

2.3. Veri Toplama Araglari

flgili arastirma kapsaminda kullanilan verileri
elde etmek icin Demografik Bilgi Formu ve yar1 yapi-
landirilmis gériisme sorulari kullanilmistir. Demogra-
fik Bilgi Formu; arastirmaya katilan katilimcilarin bir-
takim kisisel 6zellikleri ile ilgili (cinsiyet, yas, medeni
durum, egitim durumu vb.) bilgi edinebilmek amaciy-
la katiimcilarca doldurulmustur. Bu formda sorulan
sorular kimlik belirleyici nitelikte degildir, arastirilan
konularin belli degiskenlere gore farklilasip farklilas-
madigini belirlemek amaci ile kullanilmistir.

42 Henry Cloud- John Townsend, Boundaries Updated and Expanded Edition: When to Say Yes, How to Say No to Take Control of Your Life,

Zondervan, 2017, 27.
43 Cloud- Townsend, Boundaries, 243-244.

44 Virginia Braun- Victoria Clarke, “Using Thematic Analysis in Psychology”, akt. Mojtaba Vaismoradi vd. “Content Analysis and Thematic
Analysis: Implications for Conducting a Qualitative Descriptive Study”, Nursing & Health Sciences, 15/3 (2013), 398.
45 Lorelli S. Nowell vd. “Thematic Analysis: Striving to Meet the Trustworthiness Criteria”, International Journal of Qualitative Methods,

16/1 (2017), 1-13.
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Tablo 1. Katiimcilarin Demografik Ozelliklerine iliskin Tablo

Katilimci Yas Cinsiyet Medeni Durum  Yasanilan Yer  Egitim Diizeyi  Psikoterapi Alma Siiresi
K1 26 Kadin Bekar Yalova Lisans 411l

K2 25 Kadin Bekar istanbul Yiiksek Lisans 6 Ay

K3 29 Kadin Bekar istanbul Yiiksek Lisans 3yl

K4 33 Kadin Evli istanbul Yiiksek Lisans 13 Ay

K5 33 Kadin Evli [stanbul Lisans 2,5 Y1l

K6 26 Kadin Bekar istanbul Lisans 15 Ay

K7 24 Erkek Bekar Mugla Lisans 10 Ay

K8 32 Kadin Bekar istanbul Lisans 2yl

Yar1 yapilandirilmis gériisme yontemi, katilim-
cilarin diistincelerini derinlemesine ve esnekge ifade
etmelerine imkan tanimaktadir.*® Bu yontem, arastir-
macinin belirledigi ¢ercevede katilimcilarin kendile-
rini 6zgiirce ifade etmelerini saglayarak daha zengin
ve detayl veriler elde edilmesine katkida bulunmak-
tadir.*” Elde edilen ham veri seti detayli bir sekilde de-
sifre edilerek, analiz siirecine uygun hale getirilmistir.
Bu asama veri dogrulugunun saglanmasi amaciyla ses
kayitlarinin tekrar tekrar dinlenmesini ve desifre edi-
len metinlerin gézden gecirilerek i¢ tutarliligl saglan-
masini icermektedir.*®

2.4. Veri Toplama Siireci

Veri toplama siireci 31.01.2025 tarihinde bas-
lamis olup yaklasik olarak 8 hafta stirdiikten sonra
tamamlanarak sona ermistir. Bu siirecte amach or-
nekleme yontemlerinden biri olan 6l¢lit 6rnekleme
yontemi kullanilarak veri toplanmistir. Arastirma-
ya katilim tamamen goniilliilik esasina dayali olup
arastirmaya katilan hic¢bir kisiden kimlik belirleyici
bilgiler istenmemistir. Gortismeler yiiz ylize gercek-
lestirilmis olup her gériisme 30-35 dakika arasinda
stirmiistlir. Katilimcilara goriisme oncesinde yazili
bir onam imzalatilarak katilimcilarin da izniyle daha
sonradan desifre edilmek iizere ses kaydi alinmistir.
Veri toplama stirecinde katilimcilar elde edilen verile-

rin kullanilmasi ve verilerinin gizliligi hakkinda bilgi-
lendirilmistir. Arastirma i¢in elde edilen verilerin gizli
tutulacagl ve sadece arastirma icin kullanilacag: da
bilgilendirilmis onam formunda belirtilmistir.

2.5. Verilerin Analizi

Transkript edilen veri seti, nitel veri analizi i¢cin
6zel olarak gelistirilen MaxQDA Analytics Pro 2024
yazilimina aktarilmis ve analiz siireci bu yazilimin
sundugu araglarla ytriitilmistir. Bilgisayar destekli
nitel veri analiz yazilimlarinin kullanimi, biiytik 6l¢ek-
li veri setlerinde sistematik kodlama yapmaysi, katego-
riler olusturmay ve veriler arasindaki iliskileri daha
ayrintili bir sekilde incelemeyi miimkiin kilmaktadir.*

Tematik analiz siirecinde, arastirmanin amag-
lar1 ve milakat sorularina uygun olarak ana temalar
ve kategoriler belirlenmis ve bu dogrultuda kodla-
ma siireci yiritilmistiir. Analiz siirecinin ilk asa-
masinda, veri seti ayrintili bir sekilde incelenmis ve
katilimci ifadelerinde yer alan ortiik ve agik anlamlar
tespit edilerek kodlar tiimevarimsal bir yaklasim cer-
cevesinde ortaya c¢ikarilmistir. Tlimevarimsal analiz
yontemi, arastirmacinin 6nceden belirlenmis bir cer-
ceveye bagl kalmaksizin veride kendiliginden ortaya
¢ikan kavramlari ve oriintiileri belirlemesine olanak
tanimaktadir.>® Kodlama stirecinin ikinci asamasinda,

46 Michael Quinn Patton, Qualitative Research and Evaluation Methods, 3. bs. (California: SAGE Publications, 2002), 486.

47 Steinar Kvale, Interviews: An Introduction to Qualitative Research Interviewing, (California: SAGE Publications, 1996), 268.

48 Blake D. Poland, “Transcription Quality as an Aspect of Rigor in Qualitative Research”, Qualitative Inquiry, 1/3 (1995), 290.

49 Christina Silver- Ann Lewins, Using Software in Qualitative Research: A Step-by-Step Guide, 2. bs. (California: SAGE Publications, 2014),

274.

50 David R. Thomas, “A General Inductive Approach for Analyzing Qualitative Evaluation Data”, American Journal of Evaluation, 27 /2

(2006), 237.
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elde edilen kodlar icerik agisindan benzerliklerine
gore gruplandirilmis ve belirlenen ana temalar ile alt
temalar altinda organize edilmistir. Tematik analiz
siirecinde elde edilen bulgular tablolar ve diyagram-
lar araciligiyla gorsellestirilmis ve temalar arasindaki
iliskiler belirgin hale getirilmistir. Bulgularin bu sekil-
de sunulmasi, arastirmanin sistematik bir ¢ercevede
ozetlenmesine ve elde edilen sonuglarin daha anlasilir
bir bicimde yorumlanmasina katki saglamistir.

2.6. Siirhliklar

Bu c¢alisma yalnz psikodinamik ekolde psiko-
terapi almis Kkisiler ile yiiratiildigiinden bu ¢alisma
farkli psikoterapi stirecleri ya da ekollerinin sinir kav-
raminin gelisimindeki etkisi incelenmemistir.

3. Bulgular

Arastirma analizi iki tema kapsaminda sekil-
lenmistir. Bu temalar psikoterapi ve kisisel sinir te-
malaridir.

“Psikoterapi” temasi kapsaminda 4 kategori be-
lirlenmistir. Bu kategoriler; psikoterapi alma sebep-
leri, psikoterapi stirecinin kisiye katkilari, psikotera-
pinin Kkisisel sinir ¢cizmeye katkilar1 ve psikoterapiye
ragmen Kkisisel sinir ¢izmede yasanilan zorluklardir.

“Psikoterapi Alma Sebepleri” kategorisinde
katilmcilarin psikoterapiye basvurma sebepleri in-
celenmistir. Katilimcilarin asil basvuru sebeplerinin
dogrudan sinir problemleri olmamasina ragmen sinir
cizme becerilerinin yetersizligi ile iligkili ¢esitli sebep-
lerden dolay1 psikoterapi hizmetine basvurduklarina
yonelik ifadeler saptanmistir.

K1: “Ashinda ilk baslangic amacim giizellikle
alakaliydi. Giizellikle alakali kendimi koti hissettigim
ve estetige basvurmayi diisiindiigiim anlarda estetige
basvurmadan énce bir destek almak istedim.”

K2: “Anksiyete ve depresyon icin beraber, onlar
icin gitmistim.”

K4: “Sanirtim daha ¢ok bir seylerden rahatsizim
hem kendimle ilgili rahatsizim hem de basa ¢cikma me-
kanizmalarim ¢alismiyor, bilmiyorum. Kendi duygula-
rimi regiile edemiyorum gibi geliyor da ama bu duy-
gulart regiile edememe kismi éfke problemi gibi degil
aslinda. Sadece ¢ok kaygili bir insanim ve kendimi sa-
kinlestirmeyi beceremiyorum. Bu sekilde basladim.”

K5: “Aslinda genel olarak tabii ki de kendimi
tam olarak kesfetme, taninma motivasyonuyla terapi-
ye basladim. (...) Yani kendimi aslinda daha yakindan
tanimak, kendimi daha yakindan kesfetmek amaciyla
aldim. Ve hayatimdaki iliski dinamiklerini tam olarak
anlayip, neden yapiyorum dedigim seyler altindaki mo-
tivasyonu gercekten anlayip, degistirebilecegim seyleri
degistirmek vs. bu motivasyonlarla basladim.”

K7: “Bir ayrilik yasamistim. Ondan dolay! bek-
lenmedik oldugu icin ve beklenmedik zamanda da oldu-
Ju igin bir profesyonel destege ihtiyacim vardL.”

“Psikoterapi Stirecinin Kisiye Katkilar1” katego-
risinde katilimcilarin psikoterapi stirecinin kisisel ya-
samlarina katkilarina yonelik ifadeleri incelenmistir.
Katiimcilarin farkindalik, 6z saygi, bilissel esneklik
kazanimi, odaklanma ve kendini ifade etme gibi cesitli
beceri ve farkindalik durumlarina yonelik ifadelerinin
yani sira arkadaslik ve aile iliskileri dinamikleri gibi
sosyal konularda da ¢esitli katkilara yonelik ifadeleri-
ne dair bulgular elde edilmistir.

K1: “Yani iliskilerde bakis agimi, kendi hayat-
tan beklentilerimi, ne istedigimi ve hani daha kendime
odakli olmay1 6grendigimi diistintiyorum bu stirecte.”

K3: “Herkes benim gibi diisiintiyor zannediyor-
dum. Herkes benim gibi olmasi gerekiyormus gibi, ben
en dogru kisiymisim gibi diisiintiyordum. Ama aslinda
farkli insanlar ve farkll hayatlar, farkl gériisler varmais.
Sonra terapiye gidince bunlarin hepimizin farkl ézel-
likleri oldugunu, hepimizin farkli pencereden baktigini
goriince daha da rahatladim. (Clinkii bu sefer siirekli in-
sanlar neden benim gibi davranmiyor diye sinirleniyor-
dum ve bende bir sorun yok, herkeste bir sorun var gibi
gortiyordum ama artik éyle gormiiyorum.”

“Psikoterapinin Kisisel Sinir Cizmeye Katkilar1”
kategorisinde psikoterapi siirecinin 6zellikle sinir ¢iz-
me stireci ve becerilerine yonelik katkilar ile iligkin
ifadeler derlenmistir. Katiimcilarin tamami psikote-
rapinin sinir ¢izmede etkili oldugunu belirtirken psi-
koterapi siireci ile sinir ¢izmeye yonelik farkindalik,
sinirlara yonelik ihtiya¢ farkindaligi ve kisisel sinir
kavramina yonelik alg1 degisikligi ile ilgili ifadeler yer
almaktadir.

K1: “Onceki ben olsam kabul ederdim, kirmak
istemezdim ve bunun igin bir tartisma yaratmak iste-
mezdim. [k defa seanslarimdan sonra o zaman sunu
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soyleyebilmistim: hayir, o zaman bu sekilde bir tepki
vereceksen ben seninle ev arkadagsligi yapmak istemi-
yorum. Ilk defa sinirtimi orada ¢ekmistim. Benim icin
cok sevdigim, cok kiymet verdigim bir insanin sinirla-
rima saygi duymadigi igin sinirtmi ¢ekip hayatimdan
uzaklastirma karart almak biiyiik bir seydi, ilk defa o
zaman yapmistim.”

K3: “Hani kendi degerin yok, hep karsi taraf ne
diisiiniir. Oyle de yasanmiyor. Eskiden béyleydi, su an
gayet saglikli bir sekilde ifade edebiliyorum.”

K4: “Sanki béyle ifade etme kismi insanin kendi-
sine ait degil. Karsi tarafa ait bir sey. Tam olarak béyle
diistindiim yani. Ve terapiye basladiktan sonra bunun
insanin kendisine ait, kendisinin ¢izmesi gereken disa-
riya karst bir sey oldugunu anladim. En fazla bunun
katkist oldu terapide.”

K5: “Bir seyleri degistirmeye ¢calismanin zorlan-
masi vardl. Ama terapi olmasaydi o zaman bir seylere
o haliyle katlanmanin zorlanmasi olacakti. Ve degistir-
meye ¢alismanin zorlanmasini tercih ederdim agikgast.

Boyle konularda hala tabii ki de zorlandigim
oluyor. Ama terapinin bir taraftan da faydasi su ki,
evet zorlaniyorum ama artik en azindan farkindayim.
Yani zorlanirken bile neden zorlandigimin farkinda-
yim. Bu da tabii ki de o siireci zihnimde bas etmem
icin kolaylastirici bir etken oluyor.

Diger taraftan, o sinirlar koydugumda bir se-
kilde kabul géormeyecegim, sevilmeyecegim gibi bir
seyim vardi. Kotii bilinecegim, kotl olacagim gibi bir
taraftan kaygilarim vardi. Ama seansa girdikten sonra,
basladiktan sonra o sevilmemelerle, dislanmalarla il-
gili kaygilarimla ytizlesmeye basladim ve degisti.”

K7: “Bircok seye hayir demeyi bilmiyordum. [I-
laki canim yanacak ve o kuyruk acistyla ben o hayiri
diyecegim. (...) Terapiye basladiktan sonra ve sinir ¢iz-
meyi 6grendikten sonra bu haksizligi ben kendime nasil
yaptim diye kendime kizmiyordum da nasil buna ben
hayir diyememisim diyordum. Su an éyle bir seye asla
katlanmayacagimi ve asla izin vermeyecegimi o kadar
cok iyi biliyorum ki.”

“Psikoterapiye Ragmen Kisisel Sinir Cizmede
Yasanilan Zorluklar” kategorisinde katilimcilarin psi-
koterapi almalarina ragmen sinir ¢izme siirecinde ya-
sadiklar1 zorluklar incelenmistir. Sinir ¢izme siirecin-
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de yasadiklari zorluklar; ¢izilmis sinirlarin korunma-
sina, sinir cizerken vicdani zorluk yasanmasina, is ha-
yatinda sinir ¢cizmeye yonelik zorluklara ve énceden
siir ¢izmeyen birisi olarak sinir ¢cizmeye alisamama
sebepli zorluklara yonelik ifadeler icermektedir.

K4: “En ¢ok su konuda zorlaniyorum. Evet, be-
nim smirlarimi asacagin diistindiigiim bir sey. Evet,
béyle diistiniiyorum ama karsi tarafin buna ihtiyact var
ve bu verilebilir bir sey mi, verilemez bir sey mi? En cok
bu konuda zorlantyorum sanirim. O sinirin tanimlama
noktasinda, buna sinir koyulur mu koyulmaz mi nokta-
sinda zorlaniyorum. Bir de ben daha dnce ayni seyi ta-
lep ettigimde karsi taraf bana rahatlikla verdiyse ama
benim canim bu sinir1 asmak istemiyorsa ya da ben ta-
lep etmeden aslinda ihtiyacim oldugunu bilip verdiyse
ve beni reddetmediyse 6zellikle bu konuda zorlaniyo-

”

rum.

K7: “Yine oluyor ctinkii bazen hep o sinir1 dik tut-
mak, hep o sinirt ayni yerde tutmak bazen daha fazla
kapsayict hale getirmek yorucu oluyor. Bu gerek sosyal
yasantimda olsun gerek arkadas iliskimde olsun. Bazen
tolerasyona ya da sessiz kaldigim dénemlere denk ge-
lebiliyorum. Onu stabil tutmak zor olabiliyor. Ama yine
de en minimal sekilde zarar gorecegim ayarda tutuyo-
rum diyebilirim.”

“Kisisel Smir” temasi altinda 6 kategori bulun-
maktadir. Bu kategoriler; genel sosyal yasanti duru-
mu, kisisel sinirlara yonelik algilar, kisisel sinir ¢izme
pratikleri, kisisel sinir ¢cizmenin hayata etkileri, kisisel
sinir ¢cizmeye yonelik zorluklar ve mevcut sinir cize-
bilme becerileridir.

“Genel Sosyal Yasanti Durumu” kategorisine
yonelik bulgular incelendiginde tiim katilimcilar sos-
yal yasanti durumlarinin iyi oldugunu belirtmislerdir.
Ayni zamanda 4 katilima hali hazirda mevcut bir ro-
mantik iligki icerisinde olduklarina yonelik ifadelerde
bulunmuslardir.

“Kisisel Sinirlara Yonelik Algilar” kategorisinde
katilimcilarin kisisel sinir tanimlar1 ve algilar: ince-
lenmistir. Katihmcilarin kisisel sinir tanimlamalarinin
cesitli olmasinin yani sira “Baskalarinin Sinirlarina
Karsi Bilingli Olma” ve “Kisinin Kendini Tanimasr’
kodlar ile kodlanmis tanimlarin 2 katilimei tarafin-
dan da dile getirmesi dikkat cekmektedir.

4
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K5: “Sinirlar herhangi bir sekilde hayatimda
kurdugum herhangi bir etkilesim icerisinde sosyal olur,
is olur ya da ne olursa olsun orada o iliskiyi kendimi
feda etmeyecek ya da maniplile edilmeyecegim ya da
mecbur birakilmis bir pozisyonda olmadan o iliskiyi o
sekilde gerceklestirmek icin kendimi ifade etme beceri-
sine sahip olmak demek bence.”

“Kisisel Smir Cizme Pratikleri” kategorisinde
katilimcilarin sinir ¢izme yontemleri ve uygulamala-
rina dair ifadeleri irdelenmistir. 8 katilimcidan 7’sinin
sinirlarini karsi tarafa acgik ve net ifadelerde buluna-
rak belirlediklerine yonelik bulgular elde edilmistir.
Ayn1 zamanda agcik iletisim, baz1 zamanlar sinirlarda
tavizde bulunma, tekrarlayici sekilde siirlarin karsi
tarafa anlatilmasi, duygulara yonelik a¢iklamalarda
bulunma gibi sinir ¢izme uygulamalarina yonelik ifa-
deler yer almaktadir.

K7: “Rahatsiz oldugum bir konu varsa ve insan-
lar bu konuda bilingli olmayarak bile o sinirt asarsa ilk
6nce onun davranisi beni incitiyor mu ona bakarim. O
konuda bir rahatsizlik duyuyorsam demek ki biri benim
sinirtmi agmis oluyor ve bu konuda ilk basta uyaririm.
Ikinci defa devam ediyorsa belki unutmus olabilir diye
yine biiytik bir tepki géstermem. Yine uyaririm. Bak
bunu yapmistin gegen yine aynisini yapiyorsun ve bu
beni rahatsiz ediyor. Stireklilik aslinda énemli orada. O
konuda nasil stireklilik devam ederse tepkim ona gére
de degisiyor.”

“Kisisel Siir Cizmenin Hayata Etkileri” kate-
gorisinde katilimcilarin sinir ¢izme becerisi ile giin-
liikk hayatta yasadiklar1 deneyimlere yonelik ifadeleri
incelenmistir. Katiimcilarin benligin ayrimlasmasi
deneyimi, yakin cevrelerinden olumlu geri dontsler
almalari, yakin iliskilerinde olumlu etkiler gozlemle-
meleri ve sinirlarin ihlal edilmesi durumda yakin ilis-
kiler de dahil olmak iizere mesafe alinmasina yonelik
hayat dinamiklerindeki degisimlere dair ifadeler sap-
tanmigtir.

K1: “Beni daha ¢ok aile ve arkadas anlaminda
olumlu etkiledi. (...) Su an déniip baktigim zaman ar-
kadasliklarimla alakali higbir sekilde disariya sikdyet
edebilecegim bir sey olmuyor. Hatta bazen insanlar
arkadaslart icin ¢ok konusur, ben pek konusmam, o
ylizden arkadagsin yok mu diye soruyorlar, diyorum ki
hayir var sadece bir problemimiz yok. Yanimda gorti-
yorsunuz ara sira ama bir problemimiz olmadigi icin

dillendirmeye gerek yok. Tabii ki ufak tefek seyler olur
belki birbirimizi kiracak ama bunu konugabildigimiz
bir iliski oldugu icin biiytimiiyor.”

K2: “Bu sinirnt bir sekilde ¢izmeyi basardiktan
sonra hayati ¢ok kolaylastirtyor. Gergcekten bunu kendi
gobzlerimle gérdiim. Bir seyi istemediginde istemiyorum
diyorsun. Istediginde de evet diyorsun. Bundan daha
giizel, ozgiir bir sey olamaz. Kendine deger verdigini
gosteriyor bu.”

“Kisisel Smir Cizmeye Yonelik Zorluklar” ka-
tegorisinde katilimcilarin sinir ¢izerken yasadiklari
zorluklar incelenmistir. Katilimcilarin ifadelerinde
sinir ¢izme durumunda karsi taraftaki kisiyi kirmaya
yonelik endiseleri ve sinirlara saygi duymayan kisiler-
ce zorluk yasamalarina dair ifadeler 6ne ¢ikmaktadir.
Aile bireylerine karsi ¢izilen siirlarda yasanan zor-
luklarin yani sira gereginden fazla empati kurma, kar-
s1 taraftan gelen tepkiler, catisma endisesi gibi cesitli
sebepler belirtilerek sinir cizerken yasanilan zorluk-
lara yonelik ifadelere dair bulgulara ulasilmistir.

K1: “Karst tarafi kirmayayim. Kirilir, tiziiliir.
Kendi hislerimden once onun hislerine éncelik vermek-
ti. Ben de gitmek istemiyorum aslinda. Benim de yap-
mak istemedigim bir sey. Ama onun hissi, o an tiztilmesi
bana daha énemli geliyordu. O iiziilmesin, kirilmasin.
Belki ¢ok yapmak istedigi bir sey.”

K3: “Ailem benim hakkimda onlarin sevemeye-
cegi bir ¢ocuk oldugumu diisiintir mii? Ciinki, benim
kendi i¢inde bulundugum aile yapist benim hayat tar-
zimdan bambaska. Hem kiiltiirel olarak hem dini ola-
rak farkli bakis acisina sahibiz.”

K5: “O hayiri sdyledikten sonra karsindaki in-
sandan sana gelecek tepkiye gdgiis germek ¢ok zor.
Ciinkti sinir koymaya basladiginizda insanlar ilk énce
sizi degismekle sucluyorlar. Eskiden béoyle degildi, simdi
neden bdyle oldu demeye basliyorlar. Belki birazcik da
kétii biri olacaksin o hayir séylediginde. Bencil olacak-
sin, éyle olacaksin, béyle olacaksin. Insanlar seni her-
hangi bir sekilde suclayacaklar bununla ilgili. Kendinle
ilgili sana gelen bu kétii elestirilere gégiis germek, on-
lar1 tutmak ve ona ragmen o hayiri stirdiirmeye devam
etmek zor olan kism1.”

“Mevcut Sinir Cizebilme Becerileri” kategorisin-
de elde edilen bulgular incelendiginde 7 katilimcinin
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eskiye gore gelisim gosterdigi saptanmistir. Tiim ka-
tilmcilarin, psikoterapinin de etkisi ile sinir cizme
becerilerinde ilerleme kaydettigini ancak hentiz he-
defledikleri noktada olmadiklarinmi belirten ifadeleri
mevcuttur.

K8: “Su an bu konuda %100 iyiyim diyemem
bunu agik¢a séylemek gerekirse ama eskisine nazaran
daha iyiyim. Biri benimle alakali bir talepte bulundugu
zaman benim bagska isim vardi su zaman olabilir diye-
biliyorum. Ya da biri beni bir seye ikna etmeye calisti-
ginda, yargiladiginda tamam o éyle diistiniiyor olabilir
deyip kendi kararimi daha rahat verebiliyorum.”

Sonug

Bu arastirmada psikoterapi aliminin Kkisisel
sinir gelisimi tizerindeki roli incelenmistir. Bu calis-
mada yer alan katilimcilarin psikoterapiye basvurma
gerekceeleri kisisel sinir problemleri disinda olmasina
ragmen, tiim katilimcilar terapi siireci icerisinde sinir
problemleri yasadiklarini fark etmis ve bu dogrul-
tuda destek almaya yoneldiklerini ifade etmislerdir.
Bu bulgu, psikoterapinin yalnizca mevcut sorunlarin
¢oziimiinde degil, ayn1 zamanda bireylerin farkinda
olmadiklari sorun alanlarini kesfetmelerinde de islev-
sel oldugunu ortaya koymaktadir. “Bireyler sinir kav-
ramini nasil algilamaktadir?” sorusuna iliskin olarak,
psikoterapi stirecinin kisisel sinir algisina etkisi dort
katilimcinin deneyimlerinde 6ne ¢ikmistir. Bu birey-
ler, terapi 6ncesinde sinir kavramini daha ¢ok katilik
ve keskin cizgilerle iliskilendirirken, terapi siireciyle
birlikte bu alginin daha esnek ve saglikli bir yapiya
doniistiiginii belirtmislerdir. Kisisel sinirlarin, bi-
reyin ihtiyaglarini, arzularin1 ve degerlerini koruma
isleviyle dogrudan iliskili oldugu dikkate alindiginda,
bu farkindalik degisimi psikoterapi siirecinin énemli
ciktilarindan biri olarak degerlendirilebilir. U¢ kati-
limcy, sinir ihlalleri karsisinda terapi 6ncesinde duygu
ve dislincelerini ifade etmekte zorlandiklarini; ge-
nellikle tepkisel veya kacinmaci tutumlar gelistirdik-
lerini ifade etmislerdir. Psikoterapi siireciyle birlikte,

51 Ryder- Bartle, “Boundaries as Distance Regulators”, 393.
52 Cloud- Townsend, Boundaries, 18.

53 Chernata, “Personal Boundaries”, 24.

54 Cloud- Townsend, Boundaries, 18.

55 Ryder- Bartle, “Boundaries as Distance Regulators”, 393.
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daha dengeli ve saglikl iletisim kurabildikleri, sinir
ihlalleri karsisinda daha kontrollii tepkiler gelistirdik-
leri katilimc ifadelerinden anlasilmaktadir. Literatii-
re bakildiginda bu durumun yakin iligkilerin gti¢len-
mesine pozitif yonde etki ettigi belirtilmistir. Sinirlar
iligkilerin saglikli bir bicimde siirdiiriilmesine katki
saglar. iliski icerisinde arzu edilen isleyisi saglar ve
istenmeyen durumlarin rahatlikla dile getirilmesinin
onini agar.®!

Katilimc ifadelerine gore, bireylerin yasamin-
da gereginden fazla sorumluluk iistlenmesi, sinir far-
kindaligindaki eksikliklerle iliskilendirilmektedir. Bi-
reyin fiziksel, duygusal, zihinsel ve psikolojik agcidan
hangi alanlarin kendi sorumlulugunda oldugunu ayirt
edebilmesi igin, net Kkisisel sinirlarin olusturulmasi
gerekmektedir.>? Psikoterapi siireciyle birlikte kati-
limcilarin asirt sorumluluk alma egilimlerinin farkina
varmalari, kendilerini feda etme davranislarini sinir-
landirmalarina katki saglamistir. Kisinin kendi kisisel
siirlarinin bilincinde olmasi, kendi etki alanlarin
anlamasiyla birlikte diger bireylerin eylemlerinden
ve duygularindan sorumlu olmadigina dair bir far-
kindaliga sahip olmasina katkida bulunur, dolayisiyla
manipiilasyona ugramasina engel olur.>

“Bireylerin sinir cizerken zorlanmasina neden
olan mekanizmalar nelerdir?” sorusuna iliskin olarak
sekiz katilimcinin altisinda belirlenen ortak proble-
min ‘karsi tarafi kirma g¢ekincesi’ oldugu anlasilmak-
tadir. Literatiirde, sinir ¢cizmekte zorlanan Kisilerin bu
zorlugu, karsi tarafin verebilecegi tepkiden duyulan
endiseyle iliskilendirdikleri belirtilmektedir.>* Sevil-
meme ve kabul edilmeme endisesi, sinir cizme stire-
cinde kisinin karsi tarafin beklentilerine uyma ihtiyaci
hissetmesine neden olmakta; bu durum, kisinin kendi
degerlerinden 6diin vererek sinirlarinin ihlal edilme-
sine zemin hazirlamaktadir.**Kars: tarafi kirma en-
disesine ek olarak, cevreden gelen tepkilere yonelik
zorluklar, ¢catismadan kacinmak i¢cin sinir koyamama
ve karsi tarafin uzaklasmasi gibi faktorler de sinir ¢iz-
me siirecinde yasanan baslica zorluklar arasinda yer
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almaktadir. Bes katilimci, sinir cizerken yasadiklari
bir diger zorlugun karsi tarafin sinir bilincine sahip
olmamasi oldugunu belirtmistir. Literatiir, bu duru-
mun kars1 tarafin sinir bilincinin yeterince gelisme-
mis olmasiyla iliskili oldugunu 6ne stirer. Karelin’e
(2018) gore bir bireyin sinirlar1 ne kadar gecirgense,
cevresindeki kisilerin de sinirlarina o kadar az saygi
gosterme egilimi olugsmaktadir. > Bu baglamda, bire-
yin siirlarini agik ve net bir bicimde ifade etmesi ka-
dar, karsi tarafin da smir farkindaligina sahip olmasi
saglikli bir etkilesim agisindan 6nemlidir.

Dort katilimci, 6zellikle aile liyelerine karsi si-
nir belirleme konusunda zorluk yasadiklarini ifade
etmistir. Literatlirde, bireyin anne-baba figiirleriyle
olan psikolojik ayrismasini tamamlayamamasi, ye-
tigskinlikte saglikli sinir kurmay: zorlastiran 6nemli
bir etken olarak gosterilmektedir. Bu kisiler, zaman
icerisinde kendini bagkalarinin benliginin bir pargasi
olarak algilamaya baslar ve bu durum bireysel 6zerk-
ligin oniinde bir engeldir.’” Erich Fromm’a (1987)
gore sinir cizebilme cesareti gosteren kisiler, anne ku-
cagindan ve baba otoritesinden kurtulmus, 6zerkles-
mis ve diistinceleri ayrismis kisilerdir.>® Ebeveyn tu-
tumu ile sinir ¢izme becerileri iliskisini inceleyen bir
arastirmada anne-baba tutumunu demokratik olarak
algilayan c¢ocuklar, otoriter ve ilgisiz olarak algilayan
cocuklara gore sinirlarini daha net ¢izmektedir.>®

Kiiltiirel etkenlerin ve yetistirilme bi¢iminin de
sinir ¢izmeye yonelik zorluklarda rol oynadig: bilin-
mektedir.®® Geleneksel ve toplulukcu kiiltiirlere gore
hayir kelimesinin kullanimui kisilerin bencil, uyumsuz,
isyankar ve asi olarak algilanmasina neden olmakta-
dir.®* Sosyal yasamda bu tiir damgalamalara maruz
kalan bireyler, yalniz kalmamak, kabul gormek ve se-

56 Liashch- Pedorenko, “Ecology of Personal Boundaries”, 16.
57 Volkova vd., “Healthy Personal Boundaries”, 23.
58 Celik, Hayir Diyebilme Becerisi, 35.

vilmek amaciyla, kendi deger ve tercihlerine ters diis-
se bile sinirlarindan 6diin vermektedir.¢?

“Bireyler sinir ihlalleri ile nasil basa ¢ikar?” so-
rusuna iliskin olarak, yedi katilimci terapi stireciyle
birlikte a¢ik iletisim kurma ve ihtiyaglarini ifade etme
konusunda 6nemli gelismeler kaydettiklerini belirt-
mistir. Bu gelisim, kisisel sinirlar1 belirleme siirecini
kolaylastirmis ve bireylerin iliskilerde daha dengeli
bir tutum sergilemelerine katki saglamistir. Giilim’e®®
gore kisinin kendi sinirlarini korumasi éncelikle birey
olarak kim olduguna dair bir farkindaliga sahip olma-
y1 gerektirir.

“Bireylerin siir gelisimi konusunda yol kat
etme siirecleri nasildir?’ sorusuna iliskin olarak, ii¢
katilimcinin sinir ¢izme pratiklerinde gelisim goster-
dikleri; ancak bazi durumlarda bilingli olarak sinirla-
rin1 esnetip taviz verdiklerine dair ifadeleri 6ne ¢ik-
mistir. Bu durum iligkinin gelisimine katki saglayan
saglikli bir durumdur. Literatiir genel itibariyla si-
nirlarin esnetilebilir ve ayni zamanda giivenli olmasi
gerektigini 6ne siirmektedir. Bu durumda bireyler be-
lirli kosullara gore kendi kisisel alanini1 tanimlayarak
sinirlarini yapilandirir; gerektiginde smirlari daha
acik tutup gerektiginde kendilerini koruyacak ol¢iide
yakinligi sinirlandirabilirler.®* Kisinin kendini feda et-
medigi miiddetce yakin iliskilerinde belirli miktarda
sinirlarindan 6diin verip karsi tarafin istek ve ihtiya-
cin1 karsilamaya calismasi saglikli bir yaklasim olarak
degerlendirilmektedir.®®

Alt1 katilmcinin deneyimlerinde, sinir ¢izme
becerisinin benligin ayrimlagmasi siirecine katki sag-
ladig1 belirlenmistir. Benligin ayrimlasmasi Bowen’in
aile sistemleri kuramindan ortaya ¢ikan bir kavram-

59 Nuray Voltan vd., “Universite Ogrencilerinin Giivengenlik Diizeylerinin incelenmesi,” Hacettepe Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi,
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60 Fathali M. Moghaddam, “From ‘Psychology in Literature’ to ‘Psychology is Literature’: An Exploration of Boundaries and Relationships,”

Theory & Psychology, 14/4 (2004), 515.
61 Giiliim, [yilestiren Sinirlar, 25.
62 Cloud- Townsend, Boundaries, 18.
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dir. Bu kavram hem kisisel hem de kisilerarasi boyut-
lar1 kapsar.®® Kisisel boyut, etkiyi diizenleme beceri-
sini ifade ederken; kisilerarasi boyut, bagimsizlik ve
birlikteligin iliskisel mantigim1 tartisma kapasitesini
ifade eder.” Katilimcilar, terapi siireciyle birlikte ken-
di kararlarini almaya basladiklarini, bireyselliklerini
deneyimlediklerini, baskalarinin duygu ve diisiincele-
rine bagimli olmadan hareket edebildiklerini ve karsi-
lastiklar tepkilere ragmen benliklerini koruyabildik-
lerini ifade etmislerdir.

“Bireylerin yakin iliskileri cizilen sinirlar karsi-
sinda nasil etkilenir?” sorusuna iliskin olarak elde edi-
len bulgular, katilimcilarin sinir ¢cizme becerilerinin
yakin iliskilerinde olumlu yansimalari oldugunu gos-
termektedir. Bes katilimci, siir gelisimiyle birlikte
iligskilerinde ¢catismalarin azaldigini, karsi tarafla olan
iletisimlerinin giliclendigini ve daha saglikli bir iliski
deneyimi yasadiklarini ifade etmistir. “Sinir gelisimi
bireylerin hayatina nasil etki eder?” sorusuna iliskin
olarak katilimcilar, psikoterapi siirecinde kazandikla-
r1 farkindalikla birlikte 6zgtirlesme hissi, 6z giiven, 6z
sefkat artis, streste azalma, farkli bakis a¢ilar edin-
me ve ¢evreden saygi gorme gibi olumlu degisimler
yasadiklarini ifade etmislerdir. Bu bulgular, sinirlarin
yalnizca bireyin igsel yapisiyla degil, ayn1 zamanda
sosyal iligkilerle de dogrudan baglantili oldugunu
gostermektedir. Saglikli kisisel sinirlara sahip olmak,
psikolojik ve duygusal refahin yani sira basarili bir
sosyal etkilesim kurma ve kendini gergeklestirme icin
de 6nemli bir yere sahiptir.t®

Psikoterapi alimina ragmen katilimcilar belir-
li durumlar karsisinda kisisel sinirlarini korumada
zorluk yasadiklarini ifade etmiglerdir. Ozellikle aile
bireylerine sinir ¢izerken yasadiklari endise, karsi ta-
raft kirma kaygisi, vicdani ¢atismalar ve is yasaminda
sinir belirlemekte zorlandiklarina dair ifadelere rast-
lanmistir. Bununla birlikte, tim katilimcilar bu tir

zorluklarin terapi siirecinin dogal bir pargasi oldu-
gunu kabul ederek psikoterapi siireci boyunca kisisel
sinir gelisiminde ilerleme kaydettiklerini belirtmis-
lerdir ve ge¢mise kiyasla daha islevsel sinirlara sahip
olduklarini ifade etmislerdir.

Yapilan bir meta-analizde, psikodinamik temel-
li psikoterapi siirecinde ilk 8 seansta bireylerin yakla-
sik %50’sinde gelisim kaydedildigi; 26 seans sonunda
ise katilimcilarin %75’inde anlamli kazanimlar elde
edildigi belirlenmistir. Bu bulgu, psikodinamik psiko-
terapide erken dénemde baslayan iyilesmenin, siireg
uzadike¢a artarak devam ettigini ortaya koymaktadir.®®
Bu calismada da benzer sekilde, katilimcilarin terapi
sliresi uzadik¢a kisisel siir farkindaliklarinda artis
gozlemlenmistir ancak terapi siiresi daha kisa olan
katilimcilar da en az 6 ay psikodinamik terapi aldikla-
r1i¢in belirgin olumlu gelismeler gostermistir.

Cloud & Townsend”® Sinirlar kitabinda, sinir
gelisimi icin psikoterapi destegi alan danisanlarin
gercek oykiilerini ele almistir. Danisanlar psikoterapi
stirecinde edindikleri beceriler dogrultusunda sag-
likli bir bigimde sinir ¢izebilmekte, kendilerini ifade
edebilmekte ve iliskilerini saglikli bir bicimde stirdiir-
mektedirler. Literatiir incelendiginde dogrudan Kkisi-
sel sinirlarda psikoterapi etkisine dair bir arastirma-
ya rastlanmasa da konuyu kapsayan bazi ¢alismalara
rastlanmistir. Demirbag ve Sar1 (2023) tarafindan
yapilan bir ¢alismada, sinir ¢izebilmek amaciyla te-
rapi almak isteyen bir katilimci ile pozitif psikoterapi
ekoliinde 20 oturumluk psikoterapi seansi gercekles-
tirilmesinin ardindan katilimcinin saglikl sinirlar ge-
listirdigi belirtilmistir.”* Esgi’? tarafindan okul 6ncesi
ve ilkokul 6grencileri tizerinde yapilan “Kisisel Sinir-
larin Ogretilmesi” ¢alismasinda 6grencilerde gerekli
durumlarda hayir diyebilme bilincinin gelistigi ve
kisisel siirlar1 6grendikleri sonucuna varilmistir. Al-
bayrak ve arkadaslarinin” yapmis oldugu “Ergenlikte

66 Peter ]. Jankowski- Lisa M. Hooper, “Differentiation of Self: A Validation Study of the Bowen Theory Construct”, Couple and Family
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Benlik Saygisi ile Hayir Diyebilme Arasindaki iliski”
isimli aragtirmanin sonuglarina gore benlik saygisinin
artmasi ile hayir diyebilme becerisi arasinda iliski ol-
dugu saptanmistir. Benzer arastirmalar belirli miida-
haleler sonucunda kisisel sinirlarin gelistigini ortaya
koymaktadir.

Bu calisma, kisisel sinir gelisimi alaninda psi-
koterapinin etkilerini nitel verilerle inceleyen bir
arastirmadir. Bulgular, psikoterapi siirecinin birey-
lerde hem sinir farkindalig1 agisindan hem de iliskisel
denge agisindan gelisimine destek sagladigini goster-
mektedir.

Edinilen bulgular dogrultusunda, calismada
yoneltilen arastirma sorularina yonelik olarak asagi-
daki genel sonuclara ulasilmistir:

e Psikoterapi stireci, tiim katilimcilarda kisisel sinir
gelisimini olumlu yoénde desteklemistir.

e Katilimcilar terapi siireciyle birlikte sinir algilarim
yeniden degerlendirmis; sinirlar1 daha esnek, kisi-
sel ihtiyaglara uygun ve iletisime agik bir sekilde
tanimlamaya baslamislardir.

¢ Simir koymada yasanan zorluklar arasinda karsi
tarafi kirma kaygisi, reddedilme korkusu, kiilttirel
baskilar ve aile i¢i bagimli iliski dinamikleri belir-
leyici olmustur.

e Psikoterapi siirecinin ilerlemesiyle birlikte birey-
lerin sinirlarini ifade etme, gerektiginde esnetme
ve karsi tarafla acik iletisim kurabilme becerilerin-
de artis oldugu saptanmistir.

e Siir gelisimi, bireylerin 6zgiivenini, 6zerkligini ve
psikolojik iyilik halini desteklemis; iliskilerde ise
daha saglikli ve dengeli bir yap1 olusmasina katki
saglamistir.

Bu dogrultuda, psikoterapi siirecinin Kkisisel
sinir gelisimini destekledigi anlasilmis; katilimcilar
sinir algilarinda ve uygulamalarinda belirgin ilerle-
meler kaydetmistir. Benzer arastirmalar, kisisel sinir-
larin belirli miidahaleler sonucunda gelistigini ortaya
koymaktadir. Bu calismanin bulgular1 da psikoterapi
miidahalesiyle kisisel siir gelisiminin desteklendigi-
ni gostererek mevcut literatiirle ortiismektedir.

Gelecekte farkli demografik gruplarla; 6zellikle
farkl yas gruplari, cinsiyetler, terapi ekolleri arasin-
da karsilastirmali ¢alismalarin sinir gelisimi stirecine
daha kapsamli katkilar saglayacag: diisiiniilmektedir.
Ayrica psikoterapistlerin, kisisel sinirlari giliglendir-
meye yonelik daha biitiinciil miidahale modelleri ge-
listirmeleri 6nerilmektedir.
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