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YARALI RUHUN DIJITAL ARAYISI: TRAVMA, DUYGU DUZENLEME VE
MANEVI BASA CIKMANIN BUTUNCUL ANALIZI

THE DIGITAL QUEST OF THE WOUNDED SOUL: A HOLISTIC ANALYSIS OF
TRAUMA, EMOTION REGULATION, AND SPIRITUAL COPING

Tahsin KULA*, Miislime ERDEN**

Ozet

Dijital ¢agin psikolojik, duygusal ve manevi siirecler ilizerindeki etkilerini travma sonrasi
iyilesme baglaminda incelemektedir. Arastirmada duygularin nérobiyolojik temelleri, travma
sonrasi yasanan duygusal ¢6ziilme ve manevi basa ¢ikma siireglerinin yeniden diizenlenmesi
biitiinciil bir ¢ergevede ele alinmaktadir. Travmatik yagsantilar, bireyin i¢sel dengesini derinden
sarsarak korku, kaygi, utang ve caresizlik gibi yogun duygularin belirginlesmesine neden
olmaktadir. Buna karsilik umut, siikiir, merhamet ve sevgi gibi pozitif duygularin, travma
sonrast biiyiime siirecinde iyilestirici ve tasiyict bir rol iistlenerek bireyin yeniden denge
kurmasina katki sagladigi goriilmektedir. Manevi basa ¢ikma pratikleri-dua, tevekkiil, dini
topluluk destegi ve Tanr ile iligkide giiven duygusu-pozitif duygularin yeniden insa
edilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle sevgi yonelimli Tanr1 tasavvuru, bireylerde
psikolojik dayaniklilig1 giiclendirmekte ve travma sonrasi anlam arayisini derinlestirmektedir;
buna karsilik cezalandirici veya ilgisiz Tanr tasavvurlart olumsuz duygulanimi artirarak
biiytimeyi zayiflatmaktadir. Dijital platformlarin duygulari hizlandiran ve yogunlastiran yapisi
travmatik tetiklenmeleri artirabilse de g¢evrim i¢i manevi destek gruplart ve dini igerikler
iyilesme siirecine katki saglayabilmektedir. Genel olarak c¢aligma, travma sonrasi bilylimenin
dijital duygulanim, psikolojik diizenleme ve manevi anlam {iretimi siireclerinin kesisiminde
ortaya ¢iktigini gostermektedir. Bu sonuglar, dijital ¢cagda travma, duygular ve maneviyatin
biitiinlesik bir modelle birlikte degerlendirilmesi gerektigine isaret etmektedir.

Anahtar Kelimeler: Travma, Travma Sonras1 Biiylime, Duygular, Maneviyat.

Abstract

This study examines the effects of the digital age on psychological, emotional, and spiritual
processes within the context of post-traumatic recovery. The study addresses, within a holistic
framework, the neurobiological foundations of emotions, the emotional dissolution experienced
after trauma, and the reorganization of spiritual coping processes. Traumatic experiences deeply
disrupt the individual’s internal balance, leading to the intensification of emotions such as fear,
anxiety, shame, and helplessness. In contrast, positive emotions such as hope, gratitude,
compassion, and love play a healing and sustaining role in the process of post-traumatic growth
and contribute to the re-establishment of balance. Spiritual coping practices-such as prayer, trust
in God (tawakkul), support from religious communities, and a sense of trust in one’s
relationship with God-play an important role in the reconstruction of positive emotions. In
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particular, a love-oriented perception of God strengthens psychological resilience and deepens
the search for meaning after trauma; whereas punitive or indifferent perceptions of God increase
negative emotionality and weaken the growth process. Although the emotion-accelerating and
intensifying structure of digital platforms may increase traumatic triggering, online spiritual
support groups and religious content can also contribute to the healing process. Overall, the
study shows that post-traumatic growth emerges at the intersection of digital emotional
experience, psychological regulation, and spiritual meaning-making processes. These results
indicate that trauma, emotions, and spirituality in the digital age should be evaluated within an
integrated model.

Keywords: Trauma, Post-traumatic Growth, Emotions, Spirituality.

GIRIS

Insan ruhunun yasadig1 varolussal kirilmalar ¢ogu zaman dogrudan dile gelemez daha ¢ok
duygular araciligiyla hissedilir. Bu kirilmalar bazen belirsiz bir huzursuzluk seklinde belirir
bazen de kisiyi anlam arayisina yonelten daha derin bir farkindaliga doniisiir. Boyle zamanlarda
duygular gecici tepkiler liretmenin 6tesinde yasanan deneyimin nasil kavranacagini ve nasil
yorumlanacagini da belirler. Bu yiizden duygularin insan psikolojisinin merkezinde yer aldig:
kabul edilmektedir. Duygusal siireclerin limbik sistemle iliskili oldugu ve bilissel
degerlendirme mekanizmalariyla birlikte isledigi belirtilmektedir (LeDoux, 2015). Duygularin
organizmay1 tehditlere kars1 koruyan evrimsel bir islev tasidigi vurgulanmaktadir (Ekman,
1999). Bireyin duygularinin yasantilarina yiikledigi anlamlarla dogrudan baglantili oldugu da
ifade edilmektedir (Lazarus, 1991). Ancak duygularin yogunlugu, siirekliligi ve diizenlenme
bi¢cimi her zaman dengeli bir yap1 sergilemeyebilmekte; 6zellikle olumsuz duygularin yogun

bicimde deneyimlendigi durumlarda bireyin i¢sel dengesi sarsilmakta ve psikolojik kirilganlik

artmaktadir (Gross, 1998).

Duygusal siireclerin en yogun ve sarsici bigcimde doniistiigii yasantilar arasinda travma, bireyin
korku, c¢aresizlik, 6fke ve sucluluk gibi temel duygularini derinlestirerek duygusal diizenleme
mekanizmalarin1 zayiflatarak bireyin hem kendisiyle hem de cevresiyle kurdugu iligkiyi
yeniden yapilandirmasina neden olmaktadir (American Psychiatric Association, 2013). Bu
yOniiyle travma, yalnizca yasanmis bir olayin etkisi olarak degil, bireyin duygusal diinyasinda
stireklilik gosteren ve anlamlandirma siireglerini derinden etkileyen dinamik bir deneyim alani
olarak ele alinmaktadir (van der Kolk, 2014). Travmatik deneyimler ise bu anlamlandirma
strecinde belirgin bir kirilma yaratmaktadir. Travma sonrasinda bireyin duygusal dengesi
zayiflamakta, korku ve kaygi gibi yogun duygular daha kalic1 hale gelmektedir. Amigdala ile
prefrontal korteks arasindaki islevsel dengenin bozulmasi bu durumla iliskilendirilmektedir

(van der Kolk, 2014). Bunun yaninda travmanin yalnizca yasanan olayla smirli kalmadigi,



tekrar eden bir duygusal deneyim bi¢imine doniistiigii de ifade edilmektedir (Herman, 2015).
Bu nedenle travma, gegmiste kalmis bir olaydan ¢ok, duygular araciligiyla bugiinii etkilemeye
devam eden bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir. Literatiirde travmanin yeniden yapilanma
ve doniisiim icin bir zemin olusturabilecegi de tartisiimaktadir. Travma sonrasi biiylimenin
bireyin yasamina yeni anlamlar kazandirmasiyla iligkili oldugu belirtilmektedir (Tedeschi ve
Calhoun, 2004). Travma sonrasinda ortaya ¢ikan umut ve minnettarlik gibi duygularin, bireyin
yasam algisinda doniisiim yarattig1 ifade edilmektedir (Shaw vd., 2005). Yasanilan deneyimin
yeniden yapilandirilmasiyla pozitif duygularin biligsel repertuvar1 genislettigi ve psikolojik
dayaniklilig1 destekledigi de vurgulanmaktadir (Fredrickson, 2001). Travmanin yayginligina
iligkin bulgular, bu siirecin yalnizca bireysel diizeyde ele alinamayacagini gdstermektedir.
Yetigskin bireylerin 6nemli bir boliimiiniin yasamlart boyunca en az bir travmatik olay
deneyimledigi belirtilmektedir. Ayni ¢alismada travma tiiriine bagl olarak psikolojik etkilerin

farklilastig1 da ifade edilmektedir. (Karanci vd., 2009; Bonanno, 2004).

Travmatik deneyimlerin bireyin anlam diinyasinda buldugu karsilik uygularin manevi
deneyimlerle iliskisi de tartismay1 farkli bir diizleme tagimaktadir. Dini tecriibenin 6ziiniin
duygusal yasantiya dayandigi ifade edilmektedir (James, 1902/2004). Dini deneyimlerin huzur
ve teslimiyet gibi duygular araciligiyla anlam kazandig1 vurgulanmaktadir (Hood vd., 2018).
Dolayisiyla duygularin, dini inancin yalnizca bir sonucu degil, ayn1 zamanda onu bigimlendiren
bir unsur oldugu anlagilmaktadir. Bu baglamda Tanr1 tasavvuru, travma ile duygusal siireclerin
kesistigi onemli bir bilesen olarak one ¢ikmaktadir. Sevgi temelli Tanr1 algisinin olumlu
duygularla iligkili oldugu belirtilmektedir (Rowatt ve Kirkpatrick, 2002). Buna karsilik
cezalandirict Tanr1 algisinin sugluluk ve ofke gibi duygularla baglantili oldugu ifade
edilmektedir (Exline vd., 2011). S6z konusu iligkinin travmatik yasantilarla birlikte nasil
degistigi ampirik ¢aligmalarla daha goriiniir hale gelmektedir. Cocukluk ¢agi travmalar arttikca
olumsuz Tanr1 tasavvurunun gii¢lendigi ve olumlu Tanr algisinin zayifladig belirtilmektedir
(Sami, 2024; Granqvist, 2006). Ayn1 caligmada biligsel carpitmalarin bu siirecte belirleyici
oldugu ifade edilmektedir. Bu durum, travmanin yalnizca duygusal degil, biligsel ve manevi
yapilar iizerinden isleyen bir siire¢ oldugunu diisiindiirmektedir. Benzer bigimde dini basa
¢ikma siirecleri de travma sonrasi anlam iiretiminde belirleyici bir mekanizma olarak karsimiza
cikmaktadir. Dini basa c¢ikmanin bireyin stres karsisinda gelistirdigi anlamlandirma
bigcimlerinden biri oldugu ifade edilmektedir (Pargament, 1997). Olumlu dini basa ¢ikma

bicimlerinin psikolojik uyumla iligkili oldugu belirtilmektedir (Ano ve Vasconcelles, 2005;



Koenig, 2012). Ayrica olumlu dini basa ¢ikmanin psikolojik saglamlik ile travma sonrasi

biiytime arasindaki iliskide aracilik rolii iistlendigi ifade edilmektedir (Dogan, 2023).

Bireyin deneyimlerinin dijital araglar araciligiyla goriiniirliik kazanmasi, duygusal siireglerin
hem yogunlugunu hem de etki alani1 daha belirgin héle getirmektedir. Nitekim dijital
medyanin yalnizca bir aktarim kanali olmadigi ayni zamanda duygusal deneyimin yapisini
dontstiiren aktif bir baglam sundugu ifade edilmektedir (Serrano-Puche, 2021). Sosyal medya
ortamlarinda duygularin bireyler arasinda hizla yayilabildigi ve bu durumun “duygusal
bulasma” mekanizmasi Tlzerinden kolektif duygu durumlarimi sekillendirdigi ortaya
konulmaktadir (Kramer vd., 2014). Bununla birlikte dijital ortamlarin, sosyal karsilagtirma
stireclerini yogunlastirarak bireyin kendilik algisin1 daha kirilgan hale getirebildigi ve 6zellikle
olumsuz duygulanimi artirabildigi vurgulanmaktadir (Vogel vd., 2014). Bu ¢ergevede dijital
ortam, duygularin yalnizca ifade edildigi bir alan degil; ayni1 zamanda iiretildigi, doniistiigli ve
yeniden anlamlandirildigt dinamik bir psikososyal baglam olarak degerlendirilmektedir
(Berryman vd., 2018). Bu doniisiim dini ve manevi siireclere de yansimaktadir. Sosyal medya
kullanicilarinin dini basa ¢ikma pratiklerini dijital ortamda siirdiirdiikleri belirtilmektedir
(Angin, 2022). Dijital ortamlarda dini pratiklerin doéniisiim gegcirdigi ifade edilmektedir
(Campbell, 2013). Cevrim i¢i dini etkilesimlerin topluluk temelli bir yap1 kazandigi
vurgulanmaktadir (Kramer vd., 2014).

Mevcut literatiirde cogunlukla birbirinden bagimsiz ele alinan travma, duygular, maneviyat ve
dijitallesme alanlarini biitiinciil bir kuramsal ¢erceve icinde bir araya getirmeyi amaglamaktadir.
Mevcut caligmalarin 6nemli bir kismi ya travma sonrasi biiyiimeyi psikolojik degiskenler
iizerinden agiklamakta ya da dini basa c¢ikma siireclerini bagimsiz bir alan olarak
incelemektedir. Buna karsilik bu ¢aligma, travma sonras1 biiytimeyi dijital ¢agin duygulanim
dinamikleri ile birlikte ele alarak, duygusal siire¢lerin manevi anlamlandirma ve dijital
etkilesimlerle nasil biitiinlestigini agiklayan bir model onermektedir. Bu yoniiyle ¢alisma,
travma sonrasi biliylimeyi yalnizca bireysel bir iyilesme siireci olarak degil, dijital, duygusal ve
manevi boyutlarin  kesisiminde ortaya c¢ikan ¢ok katmanli bir doniisim olarak

kavramsallastirmas1 bakimindan mevcut literatiirden ayrilmaktadir.

Bu dogrultuda, c¢alismanin bir sonraki boliimiinde dijital ¢agin duygularin olusumu,
diizenlenmesi ve travma ile iligkisi lizerindeki doniistiiriicli etkileri ele alinmakta; dijital ortamin

duygusal ve manevi siireglerle nasil etkilesime girdigi kuramsal bir ¢ergevede tartisilmaktadir.



1. Yontem

Bu caligma, travma, duygu diizenleme, maneviyat ve dijitallesme arasindaki iliskileri biitiinciil
bir ¢ergevede ele almay1r amacglayan kuramsal model gelistirme niteliginde bir arastirmadir.
Calismada ampirik veri toplama silirecine yer verilmemis; bunun yerine mevcut literatiir
sistematik bir bicimde incelenerek kavramsal bir sentez olusturulmustur. Kuramsal
aragtirmalar, farkli alanlarda iiretilen bilgileri biitiinlestirerek yeni agiklayict modeller
gelistirmeyi amaglayan 6nemli bir bilimsel yaklasim olarak degerlendirilmektedir (Jaakkola,

2020).

Arastirma siirecinde, psikoloji, din psikolojisi ve dijital medya alanlarinda yer alan ulusal ve
uluslararasi ¢caligmalar taranmis; 6zellikle travma sonrasi biiylime, duygu diizenleme, dini basa
cikma ve dijital duygulanim konularini ele alan arastirmalar 6ncelikli olarak degerlendirilmistir.
Bu kapsamda elde edilen bulgular karsilagtirmali olarak analiz edilerek ortak temalar ve
kavramsal kesisim noktalar1 belirlenmistir. Literatiir taramasi ve sentez siireci, Onceki
caligmalarin sistematik bi¢imde incelenmesi ve anlamli kategoriler altinda yeniden

yapilandirilmasina dayanmaktadir (Snyder, 2019).

Calismada izlenen yoOntem, kavramsal analiz ve kuramsal biitiinlestirme yaklasimina
dayanmaktadir. Kavramsal analiz, belirli bir olguyu acgiklayan temel kavramlarin
cOziimlemesini yapmay1 amaglarken; kuramsal biitiinlestirme, farkli disiplinlerde gelistirilen
yaklagimlarin bir araya getirilerek daha kapsamli bir agiklama modeli olusturulmasini ifade
etmektedir (Gilson ve Goldberg, 2015). Bu yaklasim ¢ercevesinde farkl disiplinlerde iiretilen
bilgiler bir araya getirilerek travma sonrasi biiylimeyi agiklayan ¢ok katmanli bir model
onerilmistir. Gelistirilen model, duygusal siirecler, manevi anlamlandirma mekanizmalar1 ve
dijital etkilesimlerin karsilikli iligkisi iizerinden yapilandirilmistir. Bu yoniiyle ¢alisma, ampirik
bir testten ziyade, gelecekte gergeklestirilecek nicel ve nitel aragtirmalar i¢in teorik bir cergeve
sunmay1 hedeflemektedir. Kuramsal model gelistirme caligmalari, aragtirma alaninda yeni
hipotezlerin olusturulmasina ve sonraki ampirik ¢aligmalarin yonlendirilmesine katki saglayan

onemli bir bilimsel iiretim bi¢imi olarak kabul edilmektedir (Whetten, 1989).

2. Dijital Cagda Duygusal Déniisiim, Travma ve Manevi Isleyis



Dijital ¢agin, duygularin olusma bi¢imi, diizenlenmesi ve sosyal iligkiler i¢cindeki dolagimi
iizerinde belirgin bir donlisiim yarattigi kabul edilmektedir. Giinlimiizde sosyal medya
uygulamalari, hizlanan iletisim dongiileri ve algoritmik igerik akiglar1 araciligiyla bireyin duygu
sistemini siirekli uyaran bir yap1 ortaya koymaktadir. Bu durum, duygularin yalnizca igsel bir
siire¢ olarak kalmadigini, aymi zamanda digsal etkilesimler tarafindan sekillendigini
diistindiirmektedir (LeDoux, 2015). Buna karsilik dijital ortamin kesintisiz uyaran iiretimi bu
dengeyi zorlayabilmektedir. Sosyal medya kullaniminin bireyleri siirekli karsilastirma
stireglerine yonlendirdigi ve bunun 6z-deger algisini etkileyebildigi ifade edilmektedir (Vogel
vd., 2014). Dijital medya ortamlarinda duygularin etkilesimsel bir nitelik kazandigi da
vurgulanmaktadir (Serrano-Puche, 2021). Dijital platformlarin yalnizca zorlayici bir yapi
sunmadigi; aksine bireyin travma sonrasi duygusal yasantisini anlamlandirmasina ve yeniden
yapilandirmasina imkan taniyan c¢ok katmanli bir alan olusturdugu da goriilmektedir.
Travmanin yarattigt duygusal kirilganlik, bireyi anlam arayisina ve ig¢sel dengeyi yeniden
kurma cabasina yoneltirken, dijital ortam bu arayigin goriiniir ve paylasilabilir hale geldigi bir

baglam sunmaktadir (Herman, 2015).

Dijital diinyaya tasian dini ve manevi igeriklerin, travma sonrasi siiregte bireyin duygularini
diizenlemesine, yasantilarini anlamlandirmasina ve kendisini daha genis bir anlam sistemi
icinde konumlandirmasina katki saglayabildigi dikkat c¢ekmektedir (Pargament, 1997).
Dolayistyla dijital alan, bir yandan travmatik deneyimlerin yeniden tetiklenmesine zemin
hazirlayabilen bir hassasiyet alani olarak ortaya ¢ikarken; diger yandan bireyin duygusal,
bilissel ve manevi kaynaklarini harekete gegirerek iyilesme siirecine eslik edebilen bir imkan
alani olarak da degerlendirilmektedir (van der Kolk, 2014; Campbell, 2013). Bu ¢ift yonlii yapi,
dijital baglamda sekillenen dini deneyimlerin ve Tanr1 tasavvurlarinin, travma sonrasi duygusal
stireclerle nasil i¢ ige gegtigini daha yakindan incelemeyi gerekli kilmaktadir. Cevrim i¢i dini
iceriklerin ve sanal topluluklarin, bireylerin anlam arayisina eslik eden ve duygusal olarak
destekleyici bir zemin sunan 6nemli bir kaynak haline geldigi goriilmektedir (Campbell, 2013).
Bu baglamda 6zellikle Tanr1 tasavvurunun, bireyin travma sonrasi duygusal diinyasini nasil
yapilandirdigi meselesi din psikolojisi literatiirlinde merkezi bir konumda yer almaktadir. Sevgi
temelli bir Tanr algisinin bireyde giiven, umut ve igsel huzur duygularini besledigi; buna
karsilik cezalandirict bir Tanr1 tasavvurunun sugluluk, korku ve Ofke gibi daha zorlayici
duygularla iligkili oldugu ortaya konulmaktadir (Rowatt ve Kirkpatrick, 2002; Exline vd.,
2011). Bu iliskinin travmatik yasantilar baglaminda nasil bi¢cimlendigi ise ampirik ¢aligmalarla

daha gériiniir hale gelmektedir. Ozellikle cocukluk ¢ag1 travmalarmin artistyla birlikte olumlu



Tanr algisinin zayifladigi ve daha olumsuz, mesafeli ya da cezalandirici bir Tanr1 tasavvurunun
giic kazandig1 ifade edilmektedir (Sami, 2024). Bu durum, travma sonrasi duygusal siireglerin
yalnizca yasantinin kendisiyle siirli olmadigini; bireyin biligsel ve manevi semalartyla ic ice

gecerek cok katmanli bir anlamlandirma stireci i¢inde sekillendigini diisiindiirmektedir.

Dijitallesme travma sonrasi anlamlandirma siireglerini yeni bir baglama tasimakta ve Tanr1
tasavvurunun olusumunu da dolayli bigimde yeniden sekillendirmektedir. Dijital platformlar
araciligiyla dini bilginin genis kitlelere ulagmasi, bireyin dini deneyimini doniistiirmekte; ancak
bu iceriklerin goriiniirliik ve begeni odakli sunulmasi, dini yasantinin derinlikli bi¢imde
icsellestirilmesini zaman zaman zorlastirabilmektedir (Campbell, 2013). Bununla birlikte
cevrim i¢i dini destek aglarinin, bireylerde umut, aidiyet ve sosyal baglilik duygularini
giiclendirdigi; dini igeriklerin sosyal medyada duygusal etkilesim yoluyla hizla yayginlastigi da
vurgulanmaktadir (Holt vd., 2017; Kramer vd., 2014).

Dini basa ¢ikma siireclerinin dijital ortamla biitliinlesmesi, bu doniisiimiin bir diger énemli
boyutunu olusturmaktadir. Cevrim i¢i manevi topluluklara katilimin psikolojik dayaniklilikla
iligkili oldugu; dini basa ¢ikmanin birey i¢in bir anlam iiretme siireci olarak isledigi ve bu
stirecin dijital baglamda kolektif bicimde yeniden iiretilebildigi ifade edilmektedir (Pargament,
1997). Bu siiregte ortaya ¢ikan olumlu duygularin, bireyin psikolojik kaynaklarini genisleterek
daha esnek bir basa c¢ikma repertuar: gelistirmesine katki sagladigi da belirtilmektedir
(Fredrickson, 2001). Nitekim bireylerin dijital ortamda gelistirdigi pratikler bu doniistimii
somut bi¢imde yansitmaktadir. Sosyal medya kullanicilarinin dua igerikleri paylagmalari, dini
icerikleri takip etmeleri ve ¢evrim i¢i manevi destek arayisinda bulunmalari, dini basa ¢ikma
stireclerinin dijital baglamda yeni bir isleyis kazandigini gostermektedir (Angin, 2022). Ancak
bu stirecin her zaman destekleyici bir nitelik tasimadigr da goz ardi edilmemelidir. Sosyal
medyada sunulan idealize edilmis dindarlik imgelerinin bireylerde yetersizlik ve degersizlik
duygularini tetikleyebildigi; olumsuz dini degerlendirmelerin ise sugluluk ve stres diizeylerini

artirabildigi ifade edilmektedir (Exline vd., 2011).

Dijital ¢cagin duygularin olusumu ve travmatik deneyimlerin islenmesi lizerinde ¢ok katmanli
ve karsit yonlii etkiler iirettigi anlasilmaktadir. Dijital ortamin sundugu etkilesim alanlari,
duygularin yalnizca bireysel bir yasanti olmaktan c¢ikarak sosyal ve hatta algoritmik
dinamiklerle sekillendigini gdstermektedir. Bu nedenle travma sonrasi siireclerin
anlasilmasinda duygusal, manevi ve dijital boyutlarin birlikte ele alinmasi, daha derinlikli ve

biitlinciil bir kavrayisa ulagmak acisindan kagimilmaz goériinmektedir.



3. Travma Sonrasi Biiyiimeyi A¢iklayan Duygusal-Manevi Model

Travma sonrasi biiylimenin yalmizca biligsel yeniden yapilandirma siiregleriyle
aciklanamayacagi, duygusal ve manevi siireclerin birlikte degerlendirilmesi gerektigi giderek
daha fazla vurgulanmaktadir. Travma sonrasi biiylimenin bireyin anlam sistemini yeniden
yapilandirmasiyla iliskili oldugu belirtilmektedir (Tedeschi ve Calhoun, 2004). Bu doniisiimde
pozitif duygularin belirleyici bir rol tUstlendigi ifade edilmektedir (Shaw vd., 2005). Pozitif
duygularin biligsel repertuvart genisleterek psikolojik kaynaklarin yeniden insasina katki
sagladig1 da belirtilmektedir (Fredrickson, 2001). Bu c¢erceve, travma sonrast biiyiimenin

yalnizca sonug degil, asamali bir siirec olarak ele alinmasini gerekli kilmaktadhr.
3.1. Duygusal ¢okiis asamasi

Travmanin ilk doneminde bireyin yogun korku, kaygi, caresizlik ve utan¢ gibi duygular
yasadig1 kabul edilmektedir. Travmatik deneyimlerin bireyin diinyaya iliskin temel inang¢larini
sarsarak anlam sisteminde kirilma yarattigi ifade edilmektedir (Janoff-Bulman, 1992). Bu
strecte limbik sistemin asir1 uyarildigi ve prefrontal korteksin diizenleyici islevlerinin
zayifladigi belirtilmektedir (van der Kolk, 2014). Bu durum, bireyin duygusal uyaranlara kars1
hassasiyetinin artmasina ve duygu diizenleme kapasitesinin zayiflamasina yol agmaktadir. Bu
asama, yalnizca bir ¢okils durumu degil, ayn1 zamanda sonraki anlam arayisini tetikleyen bir

baslangi¢ noktasi olarak degerlendirilmektedir.
3.2. Manevi kriz ve anlam arayis1 asamasi

Travmanin anlam sistemini sarsmasi, bireyi varolussal sorgulamalara yonlendirmektedir.
Travma sonrast uyumun, bireyin yasadigi olaya iliskin yeni bir anlam gelistirmesiyle iligkili
oldugu belirtilmektedir (Park, 2016). Bu siiregte Tanr1’ya yonelik 6fke, cezalandirilma algis1 ve
manevi yetersizlik duygularinin ortaya ¢ikabildigi ifade edilmektedir (Exline vd., 2011). Buna
karsilik travmanin bazi1 bireylerde daha derin bir manevi yonelim ve anlam arayisi
olusturabildigi belirtilmektedir (Pargament, 1997). Bu sorgulama siireci, yalnizca bir kriz
durumu degil, ayn1 zamanda yeniden yapilanmaya zemin hazirlayan bir esik niteligi
tagimaktadir. Bu noktada manevi basa ¢ikma mekanizmalarinin devreye girdigi goriilmektedir.
Olumlu dini basa ¢ikma bi¢imlerinin psikolojik saglamlik ile travma sonrasi biiylime arasindaki

iligkide aracilik rolii iistlendigi ifade edilmektedir (Dogan, 2023).
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yapillanma asamasi

Bu asamada pozitif duygularin daha belirgin hale geldigi ve bireyin psikolojik dayanikliliginin
yeniden yapilandig1 ifade edilmektedir. Umut, minnettarlik ve sevgi gibi duygularin bilissel
esnekligi artirdigi belirtilmektedir (Fredrickson, 2001). Dini pratiklerin duygusal yeniden
degerlendirme siire¢lerini destekledigi de ifade edilmektedir (Ano ve Vasconcelles, 2005). Bu
yeniden yapilanma yalnizca duygusal diizeyde ger¢eklesmez; biligsel ve manevi semalar da bu
stirece eslik eder. Travmatik yasantilar arttikca olumsuz Tanri tasavvurunun giiclendigi
belirtilmektedir (Sami, 2024). Bu durum, yeniden yapilanmanin ¢ok katmanli bir siireg

oldugunu diisiindiirmektedir.
4. Modelin yapisal Sekil 1.Modelin yapisal ézeti ozeti

Modelin yapisal 6zeti; Sekil 1°de gosterildigi {izere, slirecin “Travma — Duygusal Cokiis —
Manevi Kriz — Yeniden Yapilanma — Travma Sonrasi Bilylime” bi¢iminde ilerleyen biitiinciil
bir akis iizerinden kavramsallastirilabilecegini ortaya koymaktadir. Bu yap1 icerisinde duygular,
siireci baglatan ve yonlendiren temel dinamik olarak konumlanmakta; travmatik deneyimle
birlikte ortaya ¢ikan yogun duygusal tepkiler, bireyi duygusal ¢okiis ve ardindan manevi
sorgulama siire¢lerine tasimaktadir. Maneviyat ise bu noktada anlamlandirma ve diizenleme
islevi istlenerek bireyin yasantisini yeniden yorumlamasina imkén tanimakta; pozitif
duygularin gelisimi ise yeniden yapilanma siirecini destekleyerek travma sonrasi biiylimenin
sirekliligine katki saglamaktadir. Bu biitlinliik, modelin yalnizca aciklayict bir cergeve

sunmadigini, ayn1 zamanda dinamik ve siire¢ odakli bir yap1 ortaya koydugunu gostermektedir.



Dijitallesme ise bu siirecin tiim asamalarina niifuz eden ve 6zellikle duygusal boyutu yeniden
sekillendiren 6nemli bir baglam olarak dikkat ¢cekmektedir. Nitekim dijital ortamlarin bireylerin
duygusal tepkilerini yonlendirebildigi ve duygularin dolagim bi¢imini doniistiirdigl ifade
edilmektedir (Kramer vd., 2014; Serrano-Puche, 2021). Dijital ig¢erik akisinin siirekliligi ve
yogunlugu, duygusal deneyimin siddetini artirabilmekte ve bu durum travma baglaminda daha
belirgin hale gelmektedir (Berryman vd., 2018). Ozellikle dijital ortamda karsilasilan ani ve
yogun igeriklerin, travmatik anilarin yeniden hatirlanmasina ve duygusal ¢okiis asamasinin
derinlesmesine katki saglayabildigi belirtilmektedir (van der Kolk, 2014). Dijital ortamin
yalnizca zorlayici bir yap1 sunmadigi; ayni zamanda Sekil 1’de yer alan manevi kriz ve yeniden
yapilanma agamalarinda islevsel bir destek alani olusturabildigi goriilmektedir. Cevrim igi dini
iceriklerin bireylerin anlam tiretme siireglerine katki sagladigi ve ¢evrim ic¢i dini topluluklarin
sosyal destekle iliskili oldugu ifade edilmektedir (Campbell, 2013; Holt vd., 2017). Bu siirecte
bireylerin pasif alicilar olmaktan ziyade aktif 6znelere doniistiikleri; dua paylasimi, dini igerik
takibi ve manevi destek arayisi gibi pratiklerle dini basa ¢ikma siireclerini dijital ortamda
strdiirdiikleri belirtilmektedir (Angin, 2022). Bu durum, dini basa ¢ikmanin bireysel bir
deneyim olmanin Otesine gecerek kolektif bir boyut kazandigini diisiindiirmektedir. Dijital
baglamin olumsuz etkileri de g6z ardi edilmemelidir. Dijital ortamlarda sunulan idealize
edilmis dindarlik temsillerinin bireylerde yetersizlik ve degersizlik duygularini artirabildigi;
olumsuz dini degerlendirmelerin ise psikolojik stresle iliskili oldugu ifade edilmektedir (Exline
vd., 2011). Bu degerlendirmeler birlikte ele alindiginda, dijital baglamin Sekil 1’de sunulan
model igerisinde ¢ift yonlii bir rol listlendigi anlagilmaktadir. Buna gore dijital ortam, bir yandan
travma sonrasi slrecin erken asamalarinda duygusal kirillganligi artirabilen bir risk alani
olustururken; diger yandan anlamlandirma, yeniden yapilanma ve travma sonrasi biiyiime
asamalarinda bireyin duygusal ve manevi kaynaklarini gii¢lendiren bir imkan alan1 olarak islev
gorebilmektedir. Bu ¢ift yonlii yapi, travma, duygu ve maneviyat arasindaki iliskinin dijital

cagda daha karmasik ve ¢ok katmanli bir hal aldigin1 gostermektedir.
5. Sonug¢ ve Genel Degerlendirme

Dijital Duygulanim-Maneviyat-Travma Biitiinlesik Modeli (DDMT Modeli), travma sonrasi
bliylimenin yalnizca bilissel yeniden yapilandirma siiregleriyle sinirlandirilamayacagini;
duygusal siireglerin dijital etkilesimler ve manevi kaynaklarla birlikte ¢ok katmanli bir yap1
icinde sekillendigini ileri siirmektedir. Travma sonrasi biiylimenin bireyin anlam sistemini
yeniden kurmastyla iligkili oldugu ifade edilmektedir (Tedeschi ve Calhoun, 2004). Pozitif
duygularin bu siiregte genisletici bir islev listlendigi belirtilmektedir (Fredrickson, 2001). Dini

10



basa ¢ikma siire¢lerinin ise bireyin stres karsisinda anlam tliretme kapasitesini destekledigi
vurgulanmaktadir (Pargament, 1997). Bu yaklasimlar birlikte diisiiniildiigiinde, travma sonrasi
biliylimenin duygusal, bilissel ve manevi boyutlarin kesisiminde ortaya ¢ikan biitiinlesik bir
dontistim olarak ele alinmasi gerektigi anlasilmaktadir. Bu biitlinliik i¢inde duygularin rolii daha
belirgin hale gelmektedir. Travma sonrasi siirecte duygular yalnizca bir tepki bigimi olarak
kalmaz; yeniden yapilanmanin temel tastyicist haline gelir. Umut ve minnettarlik gibi
duygularin bireyin yasam algisindaki doniisiimle iliskili oldugu ifade edilmektedir (Shaw vd.,
2005). Bu ¢er¢gevede duygularin, travmanin yarattigi anlam boslugunu doldurmada islevsel bir
rol istlendigi goriilmektedir. Maneviyatin ise bu duygulara yon veren bir anlam c¢ercevesi
sundugu belirtilmektedir (Exline vd., 2011). Bu noktada dini basa ¢ikma siire¢lerinin konumu
daha acik hale gelmektedir. Olumlu dini basa ¢ikma bigimlerinin psikolojik uyumla iliskili
oldugu ifade edilmektedir (Ano ve Vasconcelles, 2005). Ayrica olumlu dini basa ¢ikmanin
psikolojik saglamlik ile travma sonrasi biiylime arasindaki iliskide aracilik rolii iistlendigi
belirtilmektedir (Dogan, 2023). Bu durum, manevi siireglerin yalnizca eslik eden degil,
doniistiirtici bir islev tstlendigini gostermektedir. Bununla birlikte bu yap1 dijitallesmenin
etkisiyle farkli bir boyut kazanmaktadir. Dijital medyanin duygusal deneyimin olusum ve
dolasim bi¢imlerini dontistlirdiigii ifade edilmektedir (Serrano-Puche, 2021). Dijital ortamlarin
duygusal tepkileri yonlendirebildigi belirtilmektedir (Kramer vd., 2014). Sosyal karsilagtirma
stireclerinin yogunlagmasinin duygusal kirilganlig1 artirabildigi de vurgulanmaktadir (Vogel
vd., 2014). Buna karsilik ¢evrim i¢i dini igeriklerin bireyler i¢in anlam iiretimi ve duygusal
destek alan1 olusturabildigi ifade edilmektedir (Campbell, 2013). Dini basa ¢ikma pratiklerinin
dijital ortamda siirdiiriildiigii de belirtilmektedir (Angin, 2022). Bu tablo, dijital ortamin hem
destekleyici hem de zorlayici bir islev tistlenebildigini gostermektedir. Nitekim ideal dindarlik
temsillerinin bireylerde yetersizlik duygusunu artirabildigi ifade edilmektedir. Olumsuz dini

degerlendirmelerin psikolojik stresle iliskili oldugu da belirtilmektedir (Exline vd., 2011).

Bu tartismalar 1s18inda onerilen DDMT Modeli’nin literatiire sagladigi katkilar daha net
bicimde ortaya ¢ikmaktadir. Model, travma sonrasi biiyiimeyi yalnizca psikolojik degiskenler
lizerinden agiklayan yaklasimlarin Otesine gegerek duygusal ve manevi siirecleri dijital
baglamla birlikte ele almaktadir. Aym1 zamanda duygularin hem yikict hem de yeniden
yapilandirici yonlerini ayni ¢er¢eve icinde konumlandirmaktadir. Bunun yani sira dijital ortami
edilgen bir arka plan olmaktan ¢ikararak siireci doniistiiren aktif bir degisken olarak ele
almaktadir. Bu yonleriyle model, travma sonrasi biiylimenin ¢ok katmanli yapisin1 agiklamaya

yonelik biitiinciil bir ¢er¢ceve sunmaktadir.
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Modelin sinirliliklar1 da goz ardi edilmemelidir. Calismanin kuramsal niteligi, 6nerilen yapinin
ampirik olarak test edilmesini gerekli kilmaktadir. Dijital ortamin etkileri bireyler arasi
farkliliklar, kiiltiirel baglam ve yas gruplarina gore degisebilmektedir. Tanr1 tasavvuru ve dini
basa ¢ikma siire¢lerinin kiiltiirel baglamdan bagimsiz ele alinamayacagi da dikkate alinmalidir.
Bu durum, modelin farkli 6rneklemler iizerinde sinanmasinin énemini ortaya koymaktadir. Bu
noktada gelecege yonelik aragtirma alanlar1 daha goriiniir hale gelmektedir. Modelin nicel ve
nitel yontemlerle birlikte test edilmesi 6nem tasimaktadir. Dijital medya kullanimi, dini basa
¢ikma ve duygu diizenleme degiskenlerinin birlikte ele alindig1 karma desenli ¢calismalarin bu
cerceveyi giiglendirebilecegi diistiniilmektedir. Cevrim i¢i manevi topluluklarin travma sonrasi
stirecler lizerindeki etkisinin uzunlamasina ¢aligmalarla incelenmesi de modelin agiklayiciligini

artirabilir.

Genel bir degerlendirme yapildiginda, travma, duygular ve maneviyat arasindaki iliskinin
dijital ¢agin etkisiyle yeniden yapilandig1 goriillmektedir. Travma sonrasi bilylimenin duygusal
stiregler, manevi basa ¢ikma mekanizmalar1 ve dijital etkilesimlerin birlikte isledigi ¢ok
katmanli bir yapi i¢cinde ele alinmasi gerekmektedir. Bu yaklagim, travma sonrasi iyilesmenin
yalnizca klinik bir siire¢ olarak degil, bireyin anlam {iiretme kapasitesi, duygusal yeniden
yapilanmasi ve dijital ¢cevreyle kurdugu etkilesimler {izerinden sekillenen biitiinciil bir deneyim

olarak anlasilmasina imkan tanimaktadr.
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THE DIGITAL QUEST OF THE WOUNDED SOUL: A HOLISTIC ANALYSIS OF
TRAUMA, EMOTION REGULATION, AND SPIRITUAL COPING

Extended Abstract

This study examines the effects of the digital age on psychological, emotional, and spiritual
processes within the context of post-traumatic recovery. It aims to provide a holistic framework
by integrating trauma, emotion regulation, spirituality, and digitalization, which are often
addressed separately in the literature. The study focuses on how traumatic experiences disrupt
individuals’ internal balance, reshape emotional processes, and interact with meaning-making
and spiritual coping mechanisms in digitally mediated environments. The theoretical
background is grounded in the neurobiological and cognitive foundations of emotions.
Emotions are understood as processes closely associated with the limbic system and cognitive
appraisal mechanisms (LeDoux, 2015; Lazarus, 1991). They also serve an evolutionary
function in protecting individuals from threats (Ekman, 1999). However, when negative
emotions intensify and persist, particularly following traumatic experiences, they disrupt

internal balance and increase psychological vulnerability (Gross, 1998).

Trauma is therefore conceptualized not merely as a past event but as a dynamic and ongoing
emotional process that continues to shape present experience (van der Kolk, 2014; Herman,
2015). Despite its disruptive effects, trauma is also discussed as a potential ground for
transformation. The concept of post-traumatic growth suggests that individuals may reconstruct
their meaning systems and develop new perspectives on life following trauma (Tedeschi ve
Calhoun, 2004). In this process, positive emotions such as hope, gratitude, compassion, and
love play a crucial role by broadening cognitive repertoires and enhancing psychological
resilience (Fredrickson, 2001; Shaw vd., 2005). Within this framework, the study proposes an
emotional-spiritual model of post-traumatic growth consisting of four stages: emotional
collapse, spiritual crisis and search for meaning, emotional and spiritual reconstruction, and
post-traumatic growth. Trauma is understood to shatter fundamental assumptions about the
world, leading to a disruption in meaning systems (Janoff-Bulman, 1992). This disruption
triggers existential questioning and necessitates the reconstruction of meaning (Park, 2016). At
this stage, religious coping mechanisms become particularly significant. Religious coping is
conceptualized as a meaning-making process that supports psychological adjustment

(Pargament, 1997; Ano ve Vasconcelles, 2005). Moreover, positive religious coping is found to
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mediate the relationship between psychological resilience and post-traumatic growth (Dogan,
2023). A central component of the spiritual dimension is the perception of God. A love-oriented
perception of God is associated with positive emotions and psychological resilience (Rowatt ve
Kirkpatrick, 2002). In contrast, punitive or distant perceptions of God are linked to negative
emotional states such as guilt and anger (Exline vd., 2011). Furthermore, traumatic experiences-
particularly those occurring in early life-may strengthen negative perceptions of God and
weaken positive ones (Sami, 2024). The study also emphasizes the transformative role of
digitalization in emotional and spiritual processes. Digital media is not merely a passive channel
of communication but an active environment in which emotions are produced, intensified, and
circulated (Serrano-Puche, 2021). Emotional contagion in social media environments
demonstrates how emotions can spread rapidly and influence collective affect (Kramer vd.,
2014). Additionally, increased social comparison in digital contexts may weaken self-
perception and intensify negative emotions (Vogel vd., 2014). However, digital environments
also offer opportunities for coping and recovery. Online spiritual communities and religious
content can support individuals’ meaning-making processes and enhance emotional regulation
(Campbell, 2013). Individuals engage in digital religious coping practices such as sharing
prayers, following religious content, and seeking online spiritual support (Angin, 2022).
Nevertheless, exposure to idealized representations of religiosity may also lead to feelings of
inadequacy, and negative religious interpretations may increase psychological distress (Exline

vd., 2011).

In conclusion, the study argues that post-traumatic growth should be understood as a
multidimensional process emerging at the intersection of emotional regulation, spiritual
meaning-making, and digital interaction. The proposed Digital Affect-Spirituality-Trauma
Integrated Model (DAST Model) offers a comprehensive framework that integrates these
domains. By positioning emotions as both disruptive and reconstructive forces, spirituality as a
meaning-making system, and digitalization as an active contextual factor, the model contributes
to a deeper understanding of trauma in the digital age. However, as a theoretical framework,
the model requires empirical validation in future studies, particularly through mixed-method

research designs that consider cultural and contextual variations .
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