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Giincel Bir Paradigma: Yazili Duygusal Disavurum
A Current Paradigm: Written Emotional Disclosure

Didem Acar 1@, Giilay Dirik o)

0z

Stres verici ya da travmatik olaylarla ilgili duygu ve diisiinceleri ifade etmenin saglik icin yararli oldugu
uzun yillardan beri diisiiniilmektedir. Bu baglamda, Pennebaker duygu ve diisiincelerin sadece sozlii
degil yazili disavurumunun da onemine isaret ederek “yazili duygusal disavurum paradigmasini”
gelistirmig ve yazil duyqusal disavurumun fiziksel ve psikolojik saghdr gelistirdigini vurgulamistir.
Arastirmalar, hem saglikli hem de saglik sorunlari olan bireylerin travmatik ya da stres verici deneyim-
lerinden yaklasik 2 ay sonra, birbirini takip eden 3-4 giinde ve en az 15 dakika yazdiklarinda bircok
saglik sonucunda olumlu degisim yasadiklarina isaret etmektedir. Ayrica bu paradigmadan kimlerin
fayda saglayabilecegini inceleyen aragtirmalarin 6nemli bulgular sundugu da géze carpmaktadir. Bu
derleme makalesinin amac, yazili duygusal disavurum paradigmasinin yapisini, ortaya gikardigi
degisim ve faydalar, bu degisimlerin temelindeki etki mekanizmalarini, prosediiriinii ve bireysel
farkliliklar ile iliskisini alan yazindaki arastirmalar esliginde gdzden gecirmek ve ele alinan calismalarin
uygulama agisindan dogurgulanini tartismaktir.

Anahtar sozciikler: Yazil duygusal disavurum, travma, stres, psikolojik saglik, fiziksel saglik.

Abstract

It has been supposed for years that expressing feelings and thoughts about stressful or traumatic
events is helpful for health. In this regard, Pennebaker developed “Written Emotional Disclosure
Paradigm” that refers to the importance of not only verbal but also written disclosure of feelings and
thoughts. He suggested that written emotional disclosure improves physical and psychological health.
The studies pointed out that individuals who are healthy or have health problems experience positive
changes in various health outcomes when they wrote for 3-4 consecutive days, for at least 15 minutes
and after about 2 months from traumatic or stressful experiences. Also, important findings from
studies that examine who can benefit from this paradigm attracted attention. The aim of this article is
to review the structure of written emotional disclosure paradigm, its effects and benefits, mechanisms
of action underlying these effects, its procedure and relationship with individual differences on the
basis of the studies in the literature and to discuss the implications of these studies in terms of prac-
tice.

Key words: Written emotional disclosure, trauma, stress, psychological health, physical health.
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STRES verici yasam olaylar ve etkileri, yasamimizin kaginilmaz bir pargasi oldugu
gibi, insanin iglevselligini korumasinin ve sirdirmesinin de 6nemli faktorlerindendir
(Selye 1976). Ancak alanyazin incelendiginde, uzun ve/veya kisa donemli yogun stre-
sorlerin (travma gibi), cok sayida olumsuz sonuca yol agtig1 da gortilmektedir. Bireyler
bu uyumu bozan olumsuz sonuglar ile bas edebilmek i¢in, travmatik olayla ilgili duygu
ve distncelerini diga vurmakta; bu stirecin de fiziksel ve psikolojik saglik icin yararli
oldugu ileri siirtilmektedir (Esterling ve ark. 1994, Pennebaker ve Chung 2007, Penne-
baker ve Graybeal 2001, Smyth 1998). Benzer sekilde, stresli ya da travmatik olaylarin,
diger insanlar ile uzun siire paylagilmamasinin da, saghk problemleri ile iligkili oldugu
gosterilmektedir (Pennebaker ve Beall 1986).

Her ne kadar travmatik olaylarin, diger insanlar ile paylagilmasinin 6neminden bah-
sediliyorsa da, bazi travmalarin (6rn. ensest, cinsel saldiri, siddet, vb.) digerleri ile payla-
stlmast mimkiin olamamaktadir (Pennebaker ve Beall 1986). Pennebaker ve Beall
(1986), 1980’li yillarda bu bilgiyi de géz ontinde bulundurarak, travmatik deneyimleri
agiga vurmanin, psikolojik ve fiziksel saglik tzerindeki etkisini test etmek icin “yazili
duygusal disavurum” (YDD) paradigmasini gelistirdiler.

Bu derlemenin amaci YDD paradigmasinin yapisini, ortaya ¢ikardigi degisim ve
faydalari, bu degisimlerin temelindeki etki mekanizmalarini, prosediiriinii ve bireysel
farkhiliklar ile iligkisini alanyazindaki aragtirmalar esliginde g6zden gegirmek ve uygu-
lamadaki klinik dogurgular: agisindan tartigmaktur.

Yazili Duygusal Disavuarum Paradigmas:

Son 20 yildir, duygusal deneyimler hakkinda konugmanin ya da yazmanin énemini
aragtiran laboratuvar ¢aligmalarn yiratilmekte ve bireylerin YDD aracilig: ile duygulari-
1 agik sekilde ifade etmeleri i¢in cesaretlendirilmelerinin 6nemli oldugu vurgulanmak-
tadir (Pennebaker 1997). Konu ile ilgili yiiratilen ilk ¢aligmada, travmatik yasam olay-
larinin agiFa vurulamamasinin fiziksel saglik tizerindeki etkileri incelenmigtir (Penneba-
ker ve Beall 1986). Bu aragtirma kapsaminda 46 tniversite 6grencisi 4 yazma kosulun-
dan birine segkisiz olarak yerlestirilmistir. Bu kogullar; katilimcilardan sadece travmalari
ile ilgili gercekler hakkinda yazmalar: istenen ‘travma-gercek grubu’, sadece travmalari
ile ilgili duygularini yazmalar: istenen ‘travma-duygu grubu’, travmalari ile ilgili hem
duygu hem de dugtincelerini yazmalar1 istenen ‘travma-karma grubu’ ve 6nemsiz bir
konu hakkinda (6rn. oturma odast ya da giyilen ayakkabinin betimlenmesi) yazmalari
istenen ‘kontrol grubudur’. Kosullara yerlestirilmenin ardindan katilimcilardan birbirini
izleyen 4 giin boyunca 15 dakika yazmalar istenmistir ancak katilimcilara, yazdiklar ile
ilgili herhangi bir geribildirim verilmemistir. Caligmanin sonucunda, hem duygu hem
de gergekler hakkinda yazan katilimeilarin yazma seanslarini takiben kan basinglarinin
daha yiiksek oldugu ve daha fazla olumsuz duygu durum bildirmelerine ragmen 6 aylik
takip degerlendirmesinde, saglik merkezlerini daha az ziyaret ettikleri belirlenmisgtir.
Elde edilen bu bulgular, 6yki olusturma ve agia vurmanin olumlu saglik sonuglar ile
iligkili oldugunu gostermistir (Pennebaker ve Beall 1986). Daha sonra yapilan cesitli
calismalarda, YDD paradigmas: degisik formatlarda uygulanmakla birlikte, genelde
YDD paradigmas: uygulamalarinda, katilimeilar, stres verici ya da travmatik olayla ilgili
en derin duygu ve distinceleri hakkinda (deneysel kosul) ya da 6nemsiz bir konu hak-
kinda (kontrol kosulu) yazmalar: i¢in kosullara seckisiz atanmaktadir. Yazma seanslari
da, tekrarl giinlerde ve her bir giin 15-30 dakika arasinda stirecek sekilde gerceklesti-
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rilmektedir (Slavin-Spenny ve ark. 2011). Paradigmanin saglik tzerindeki etkilerinin
degerlendirilmesi ise, yazma 6ncesi, sonrasi ve takip ol¢iimler ile yapilmaktadir (Penne-
baker 2004, Manier ve Qlivares 2005, Bornstein 2010).

YDD paradigmasinin alanda uygulanabilmesi i¢in etkin oldugunun kanitlanmas: ve
nasil bir etki mekanizmasinin oldugunun bilinmesi 6nemlidir. Alanyazinda, YDD
paradigmasina bagli meydana gelen sonuglarin anlik ve uzun sireli biligsel/duygusal
degisimlere ek olarak biyolojik degisimler araciligy ile gergeklestigi vurgulanmaktadir
(Pennebaker 2004). Anlik biligsel degisim agisindan ele alindiginda, YDD'de bireyler
yogun duygu iceren olay hakkinda yazarak, daha once gerekmedigi sekilde, olaylar:
duzenlemekte, etiketlemekte ve yapilandirmaktadir. Siklikla da olayr ilk kez dilsel
formda kendisine ifade etmektedir (Pennebaker 2004). Duygusal agidan ise, yazarak
yogun duygu iceren olayla kargilagma aligma ve sénme ile iligkilendirilmekte ve maruz
birakma terapisi (Foa ve Kozak 1986) ile tutarh olarak YDD’nin travma ile iligkili di-
stincelerin yogunlugunu azaltabilecegi vurgulanmaktadir (Pennebaker 2004). Ayrica
yazmanin hemen ardindan bireylerin mutsuz ve sitkintili hissedebildikleri ancak bu
duygusal yogunlugun birkag saat icinde gectigi bildirilmektedir (Pennebaker ve Seagal
1999). Uzun streli biligsel degisim baglaminda ise; yazma, ¢aligma belleginin serbest
kalmasini saglayarak, haftalar sonrasinda bireylerin travmalari hakkinda daha az du-
sinmelerine ve yagsamin diger alanlari ile ugragsmalarina olanak vermektedir (Klein ve
Boals 2001). Ote yandan, daha 6nce belirtildigi gibi, yazmanin hemen ardindan ortaya
¢tkan duygusal uyarilma zamanla azalmakta; Lepore’a (1997) gore bu durum, travmatik
olayla ilgili distincelerin duygusal yogunlugunu azaltmaktadir. Son olarak, yazmanin
ortaya cikardigi biyolojik degisimin; otonom sinir sistemi, aylar sonra ise bagisiklik
sistemi tzerinden gerceklestigi bir¢ok aragtirma sonucu (Pennebaker ve ark. 1988,
Esterling ve ark. 1994) ile desteklenmektedir. Bagka bir deyisle, YDD’nin saglik sonug-
lar1 tizerindeki etkisinin; biligsel, duygusal ve biyolojik degisimler Gzerinden asamali ve

birikimsel olarak gergeklestigi belirtilmektedir (Pennebaker 2004).

Oznel ve Nesnel Faydalar

Alanyazin incelendiginde, YDD'nin ¢ok sayida sonu¢ degiskeni tizerinde olumlu degi-
sim yarattig1 gorilmektedir. Onemsiz konular hakkinda yazan bireylerle kargilagtirildi-
ginda, stresli ya da travmatik deneyimleri ile ilgili derin duygu ve diistincelerini yazan
bireylerin elde ettigi yararlari, Baikie ve Wilhelm'in (2005) 6nerdigi sekilde, fiziksel ve
psikolojik saglik sonuglar: ile davramigsal sonuglar olmak tzere iki grupta ele almak
mumbkiindr.

YDD'nin fiziksel ve psikolojik saghk tizerindeki etkileri gesitli ¢aligmalarda ince-
lenmigtir (Pennebaker ve Beall 1986, Baikie 2008). Daha 6nce aktarildi: tizere, YDD
ile ilgili yirttilen ilk ¢aligmada, travmatik olayla ilgili duygu ve distncelerini yazan
bireylerin, 6 aylik takipte saglik merkezlerini daha az ziyaret ettikleri gosterilmistir
(Pennebaker ve Beall 1986). Benzer sekilde, King ve Miner (2000) yuriittikleri ¢alig-
mada, travmatik olayin faydalarini yazan {niversite 6grencilerinin, G¢ aylik takipte
saghk merkezlerini daha az ziyaret ettiklerini belirlemiglerdir. Bir bagka caligmada,
YDD'ye bagl gozlenen saghk merkezlerini ziyarette azalma bulgusu, aleksitimisi olan
ve diinyay: iyiler ve kétiiler olarak siniflandiran bireyler i¢in de tekrarlanmistir (Baikie
2008). Meme kanseri hastalar1 ile yiiriitilen bir ¢aligmada ise, kanserle ilgili duygu ve
diistincelerin yazilmasinin yani sira, hastalikla ilgili olumlu yanlarin yazilmasinin da,
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doktor ziyaretlerini azalttif1 gortilmistir (Stanton ve ark. 2002).

Doktor ziyaretlerinin yam sira, YDD'nin fiziksel saglik tizerindeki etkilerinden biri
de akciger islevlerinde gelismedir. Romatoid artirit ve astim hastalar: ile yiritilen bir
caligmada, kontrol kosulu ile karsilagtirildiginda, yasamlarindaki herhangi bir stres verici
olay hakkinda yazan astim hastalarinin 4 aylik takip degerlendirmesinde akciger islevle-
rinin gelistifi gézlenmistir (Smyth ve ark. 1999). Astim tanist olan ergenler ile ylirttii-
len bir ¢aligmada ise, katihimcilardan yagamlarindaki stres verici bir olay hakkinda yaz-
malar1 istenmis ve bu yazma seanslan evde gergeklestirilmigtir. Caligmanin sonucunda,
zaman yonetimi hakkinda yazan kontrol kosulu ile karsilagtirildiginda, stres verici dene-
yimi hakkinda yazan katilimcilarin akciger iglevlerinde bir degisim olmadig1 ancak astim
semptomlarinin azaldiF1 ve olumlu duygulanimlarinin arttig tespit edilmigtir (Warner
ve ark. 2006).

YDD'nin, psikolojik sikint1 ve duygudurum tizerinde yarattifi degisimler de, alan-
yazinda sik¢a elde edilen bulgular arasindadir. Bahsedilen baglamda, ergenler ile yiirt-
tilen bir ¢aligmada, kontrol kosulu ile kargilagtirildiginda, duygusal konuyu yazarak
agiga vurmay takiben, psikolojik sikintida azalmanin meydana geldigi, 6zellikle 2 ve 6
ayhk takiplerde olumsuz duygulanimin azaldifi belirtilmistir (Soliday ve ark. 2004).
Benzer sekilde, travmatik deneyimleri hakkinda yazan cinsel saldirt magdurlari, 1 aylik
takipte, olumsuz duygu durumlarinda azalma bildirmiglerdir (Kearns ve ark. 2010).
Lepore (1997) ise lisanstistii kabul sinavina girecek bireylerle yirtittiikleri ¢alisma sonu-
cunda, YDD'nin, psikolojik stkintilarin yan: sira, depresif belirtileri de azalttigini gos-
termistir. Benzer sekilde, depresyona egilimi olan tiniversite 6grencileri (Gortner ve ark.
2006), ayaktan tedavi goren psikoterapi hastalari (Graf ve ark. 2008) ve major depres-
yonu olan bireylerle (Krpan ve ark. 2013) yiiriitillen ¢aligmalarda da, YDD'nin kisilerin
depresyon puanlarinda anlaml azalma ortaya ¢ikardigi gosterilmis ve daha 6nceki bul-
gular desteklenmistir. Polis memurlar: ile yiritilen bir ¢aligmada ise YDD’nin dusik
diizeyde stres ve kaygr ile iligkili oldugu bulunmustur (Ireland ve ark. 2007).

Olumsuz duygulanim ve depresif belirtilerin yan: sira, glincel ¢alismalar, YDD’nin
travma sonrasi stres belirtilerinde de olumlu degisime yol agtigini gostermektedir. Bu
baglamda yiiriitilen bir ¢alismada, ¢evrimici YDD’nin etkililigi test edilmistir. Caligma
sonucunda, 3 birbirini takip eden giinde, 3 online yazma seansina katilan ve travmatik
olayla ilgili duygular (duygu odakli grup) ve gercekler (olay odakli grup) hakkinda yaz-
malari istenen katilimcilarin, travma sonrast stres belirtilerinde (kaginma, yeniden ya-
sama ve agir1 uyarilma) azalma bildirdikleri gorilmistir. 5 haftalik takip degerlendir-
mesinde ise, ger¢ek odakli gruba kiyasla, duygu odakli grubun, travma belirtilerinin
daha fazla azaldig: gorilmistir (Hirai ve ark. 2012). Benzer bir bagka caligmada ise,
YDD'nin, travma sonrast stres belirtilerini azaltmasina, olumsuz duygu ifadesinin araci-
Lik ettigi gosterilmistir (Hoyt ve Yeater 2011).

YDD'nin etkileri davranigsal sonuglar agisindan da incelenmektedir. Alanyazin
gozden gecirildiginde, ¢aligmalar YDD’nin davranigsal agidan da olumlu sonuglara yol
actigini gostermektedir. Bu baglamda, 41 tniversite personeli ile yurtitilen bir ¢alisma-
da, 4 hafta boyunca haftada bir 20 dakika travmatik deneyimleri hakkinda yazmalari
istenen katilimcilar, yazma seanslarinin yapildigi bir ay boyunca, ise devamsizlikta
azalma gostermiglerdir (Francis ve Pennebaker 1992). Spera ve arkadaglar1 (1994) ise,
63 issiz profesyonelle gergeklestirdikleri ¢aligmada, isten ¢ikarilma ve bunun hayatlarina
etkileri ile ilgili duygu, distnceleri hakkinda yazan katihimecilarin, kontrol kosuluna
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kiyasla, yazma sonrasinda daha hizli yeni is bulabildiklerini belirlemiglerdir.

Caligmalar, YDD'nin 6grencilerde akademik performans: da etkiledigine isaret et-
mektedir. Bu baglamda yiritilen ¢aligmalardan birinde, 4 giin boyunca stresli dene-
yimlerini yazarak agifa vuran Universite Ggrencilerinin, sémestr sonunda genel not
ortalamalarinin arttif1 belirlenmigtir (Lumley ve Provenzano 2003). Benzer bir ¢alisma
GRE, MCAT, LSAT Amerikan tniversite ve lise giris sinavlarina hazirlanan 6grenci-
lerle yuritilmis ve kontrol kogulu ile karsilagtirildiginda, yaklagan sinavlari hakkinda
yazan katilimcilarin daha yiksek test puanlan alarak, sinav 6ncesinde daha az depresif
belirtiler bildirdikleri gosterilmistir (Frattaroli ve ark. 2011). Benzer sonuglar sinav
kaygis1 yiiksek olan ogrenciler i¢in de tespit edilmistir (Ramirez ve Beilock 2011).

YDD'nin gerek klinik gerek saglikli popiilasyonda ¢ok sayida olumlu saglik sonucu-
na yol agtig1 gosterilmekte, bu bulgular meta-analiz ¢alismalar: (Smyth 1998, Frisina ve
ark. 2004, Frattaroli 2006) ile de desteklenmektedir. Hatta Smyth (1998), YDD’nin
etkisini saglikli 6rneklemde test eden c¢aligmalari bir araya getirdii meta-analizinde,
elde ettigi etki buytkligiintn (d=.47) diger psikolojik, davranigsal, egitimsel miidahale-
ler i¢in elde edilenlerle benzerlik gosterdigini bildirmistir.

Etkileyen Islemsel Farkliliklar

YDD paradigmasinda sonuglar etkileyen faktorlerden biri yazma seanslarinin stresidir.
YDD caligmalarinda, katihimeilardan, 1 ila 5 gin arasinda de@isen seans sayisinda,
tekrarli giinlerde ya da haftanin belli glinlerinde, her bir seansin 15 ila 30 dakika arasin-
da degistigi sekilde yazma uygulamalar: yapmalar1 istenmektedir (Pennebaker 1997).
Her ne kadar Smyth (1988) meta-analiz ¢aligmasinda, yazma seanslarinin siiresinin,
yazma etkililigi ile iligkili olmadigini belirtiyor olsa da; Frattaroli (2006) yuriittigi
kapsamli meta-analiz ¢aligmasinda, 15 dakikadan uzun seanslarin, 15 dakikadan kisa
seanslara kiyasla daha faydali olabilecegini belirtmistir.

Ote yandan, konu ile ilgili bir calismada, YDD’nin saglig1 gelistirmesi icin gerekli
yazma stresinin alt sinir1 aragtirilmig ve katilimeilar kontrol kosulunun yani sira; travma
ve pozitif deneyimler hakkinda yazdiklar: kogullara seckisiz atanmiglardir. Diger ¢alig-
malarin yazma siirelerinden farkli olarak bu katilimcilardan, verilen konular hakkinda
birbirini takip eden 2 glinde 2 dakika (toplamda 4 dakika) boyunca yazmalar: istenmig-
tir. Aragtirmanin sonucunda, kontrol kosulu ile kargilagtirildiginda, travma ve pozitif
deneyimleri hakkinda yazan katilimcilarin 4-6 haftalik takip degerlendirmelerinde daha
az fiziksel saglik sikayetleri bildirdikleri gézlenmistir (Burton ve King 2008). Bu ¢alisma
ile Burton ve King (2008), duygularin yazili disavurumu icin gerekli yazma siiresinin,
onceki caligmalarda belirtilenlerden daha kisa olabilecegine dikkat cekmektedir.

YDD paradigmasinda sonuglar: etkileyen bir bagka faktor ise yazma seanslar ara-
sindaki stiredir. YDD ¢ahigmalar1 gézden gegirildiginde, yazma seanslarinin ayni giinde
(Tamagava ve ark. 2013), birbirini takip eden glinlerde (Lacetti 2007, Graf ve ark.
2008), haftada bir (Francis ve Pennebaker 1992, Jensen-Johansen ve ark. 2013) gibi
degisik zaman dilimlerinde gergeklestirildigi goriilmektedir. Ote yandan, Smyth (1998)
meta-analiz ¢alismasinda, seanslar arasindaki siirenin daha uzun olmasinin daha giicli
etki buyikligi ile iligkili oldugunu belirtmigtir. Yazma seanslar1 arasindaki stirenin
saglik sonuglarina etkisinin aragtinildii bir ¢alismada ise katilimcilardan atandiklar
deneysel kosul ya da kontrol kosulunda 3 kez ve her seferinde 15 dakika olacak sekilde

yazmalar: istenmistir. Ek olarak bu ¢alismada seanslar arasi siire de degisimlenmistir.
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Seanslar aras: siire, ‘1 saat kogulunda’ 10 dakika, ‘3 saat kosulunda’ 35 dakika, 3 giin
kogulunda’ ise 24 saat olarak belirlenmigtir. Aragtirmanin sonucunda, kontrol koguluna
kiyasla deneysel kogullar belirtilerde daha fazla azalma bildirmiglerdir. Ancak yazma
seanslarinin hemen sonrasinda ve 1 aylik takipte, ardisik glinlerde yazma koguluna kargi
1 saat i¢inde 3 kez yazma kosulu i¢in sonuglar farklilasmamigtir (Chung ve Pennebaker
2008). Aragtirmanin yazarlarina gore, bu bulgular, yorucu gériinmesine ragmen 1 saat-
lik yazmanin 3 glin yazma ile benzer faydalara yol acabilecegini diigtindirmektedir.

YDD paradigmasinin etkilerini inceleyen ¢alismalarda etkisi oldugu tespit edilen bir
diger faktor ise takip caligmalarinin ne kadar siire sonra yapildigidir. YDD caligmalar:
sonucunda elde edilen saglik degisimleri gegici olabilecegi gibi, bu degisimlerin haftalar,
aylar hatta yillarca sirebilecegi belirtilmektedir (Pennebaker ve Chung 2007). Bu ne-
denle, son yazma seanst ile takip degerlendirmesi arasindaki siirenin ne kadar olmasi ve
ne kadar siklikla 6l¢tim alinmas: gerektigi merak konusudur. YDD’nin sonug degisken-
leri tizerindeki dayanikliligini inceleyen bir ¢aligmada, deneysel ve kontrol kosullarindan
2., 4.ve 6. aylarda akademik, fiziksel ve psikolojik saglik sonuglar1 i¢in takip olgtimleri
alinmugtir. Sonuglar, deneysel kosul icin depresyon siddetinin 2 aylik takipte azaldigini
ancak bu azalmanin diger aylarda devam etmedigini gostermistir. Fiziksel saglik sonug-
lari, stres belirtileri ya da akademik performans i¢in ise anlamli degisimler gozlenme-
migtir (Sloan ve ark. 2009).

YDD alanyazimi gozden gegirildifinde ¢aligmalarda (Baikie 2008, Lu ve Stanton
2010) genelde 1 aylik takip 6l¢timi alindig1 gortilse de, bazi ¢aligmalarda 6 hafta (Bur-
ton ve King 2009, Kearns ve ark. 2010, Kovac ve Range 2000, Manier ve Olivares
2005), 3 ay (Stanton ve ark. 2000, Lacetti 2007), 4 ay (Park ve Blumberg 2002), 6 ay
(Averill ve ark. 2013, Zakowski ve ark. 2004) gibi farkli zaman dilimlerinde takip 6l-
¢imi alinmaktadir. Pennebaker ve Chung (2007) takip degerlendirmeleri i¢in belli bir
zaman vermenin zor oldugunu, bu nedenle altta yatan mekanizmalarin 6nerdigi genel
zamanlar: kullanmanin pratik olacagini ifade ederken, Sloan ve Marx (2004a) YDD
caligmalarinda, farkli zaman araliklar ile takip 6l¢timleri alinmasinin faydali olacagini
bildirmektedirler.

YDD paradigmasinin sonuglan tzerinde digavurulmas: istenen konu da etkili ol-
maktadir. Greenberg ve Stone (1992), YDD'nin saglik sonuglarina etkisinin, 6zellikle
travmatik deneyimler hakkinda yazildiginda ortaya ¢iktigini belirtmektedirler. Smyth
(1998) ise meta-analizinde konu ile ilgili verilen yonergelerin genel etki buyikligu
tizerinde etkisinin olmadigini; ancak yakin zamanda meydana gelmis travmalari hak-
kinda yazan katilimcilarin, ge¢miste ya da yakin zamanda meydana gelmis olmas: fark
etmeksizin herhangi bir travmalari hakkinda yazan katilimcilara kiyasla, daha fazla iyilik
hali sonucu bildirdiklerini rapor etmistir.

Daha once bahsedildigi gibi YDD'nin ilk ¢alismasinda (Pennebaker ve Beall 1986),
katilimcilardan kendilerini en ¢ok etkileyen stres verici deneyimleri hakkinda yazmalar:
istenmis, konu belirtilmemis ve saglik faydalari gozlenmistir. Ote yandan galismalar,
belli konular hakkinda yazmanin belli degisiklikler ortaya ¢ikardifina isaret etmektedir.
Ornegin ¢aligmalar, Gniversiteye yeni baglayan 6grencilerden, okula baglama ile ilgili
stresleri hakkinda yazmalar istendiginde, 6grencilerin sagliklarindaki gelisime ek olarak
akademik puanlarinda artig bildirdiklerini, ancak, herhangi bir travmatik deneyimleri
hakkinda yazmalar istendiginde &grencilerin akademik performanslarinda gelisim
bildirmediklerini gdstermistir (Pennebaker 1995, Pennbaker ve Keough 1999, Penne-
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baker ve Chung 2007).

Bu dogrultuda, sonraki ¢alismalarda ¢ogunlukla, deneysel kosullar i¢in belli yazma
konularinin verildigi dikkati ¢ekmektedir. Bu yazma konulari tniversiteye baslama
(Pennebaker ve ark. 1990, Manier ve Olivares 2005, North ve ark. 2011), kisileraras:
catigma (Landry ve ark. 2005), isten ayrilma (Spera ve ark. 1994), tibbi hastaliklar
(Keefe ve ark. 2008, Radcliffe ve ark. 2010, Averill ve ark. 2013, Jensen- Johansen ve
ark. 2013) olmak tzere farklilagmaktadir. Pozitif psikolojinin etkisi ile giincel ¢alisma-
larda ise olumlu olasi kendilik (best possible future self) (Burton ve King 2009), gelecek
hedefleri (King 2001), olumlu yasam olaylar: (Yamasaki ve ark. 2008) gibi olumlu
konular1 diga vurmanin saglik sonuglar: tzerindeki etkisinin incelendigi goriilmektedir.
Konu ile ilgili olarak Craft ve arkadaslar1 (2013) ise, yasadiklari travmatik olaylar ara-
sindan herhangi birini segerek yazan katihimcilarin fayda saglamadiklarina, belirli bir
yazma konusunun verilmesinin faydali olabilecegine dikkat ¢ekmektedirler. Son olarak,
aragtirmacilar daha o6nceleri kapanan, ¢ozilen konularin diga vurulmasinin da fayda
yaratmayacagini belirtmektedirler (Naufel ve Beike 2004, Frattaroli 2006).

Katilimeilara verilen yonergeler de YDD paradigmasinda énemlidir. Ciinkit YDD
aragtirmalarinda katihimeilardan deneyimlerini ne sekilde yazmalarinin istendigi sonug-
lar1 etkileyebilmektedir (Sloan ve ark. 2007). Bu sebeple, calismalarda verilen farkl:
yonerge setlerinin, yazma seanslari boyunca farkli tepkiler Gretip tiretmedigi, bu tepkile-
rin yonergenin hedefledigine uygun olup olmadig: da aragtirma konularindandir. Birey-
lerden, en stres verici/travmatik deneyimleri hakkinda en yogun duygu ve disincelerini
yazmalarinin istendigi, Pennebaker’'in ‘standart disavurum yoénergesi’ bazi aragtirmacilar
tarafindan anlaml saglik sonuglar elde edilmesi igin yeterli goriiliirken (Sloan ve Marx
2004b), baz1 aragtirmacilar tarafindan elestirilmektedir. Buna gore, standart digavurum
yonergesinin, yonlendirici olmamasinin ve tiziicii deneyimlere ait derin duygu ve distin-
celerin en iyi nasil ifade edilecegini belirtmemesinin paradigmay: sinirlandirdig: bildi-
rilmektedir (Guastella ve Dadds 2006). Ayrica, standart YDD’de kisiler yazma stillerini
kendileri se¢se de; ruminatif gekilde, dilsel kaliplari degistirmeden yazmanin faydali
sonuglar ortaya ¢ikarmayacagi vurgulanmaktadir (Pennebaker ve ark. 1997). Bu bag-
lamda, hem paradigmanin altindaki mekanizmay: kesfetmek hem de YDD'nin saglik
sonuglarini artirmak i¢in orijinal YDD yonerge setleri degisimlenmektedir (Nazarian ve
Smyth 2013).

Alanyazinda ¢ogunlukla ‘standart yazili digavurum’ ya da ‘kontrol kosullarr’, duygu-
sal ifade, anlam bulma, bakis acis1 degistirme ve i¢gbrii artirmayr vurgulayan yonerge
setleri ile kargilagtirlmaktadir (Ulrich ve Lutgendorf 2002, Sloan ve ark. 2007, Lu ve
Stanton 2010). Konuyla ilgili yiritilen aragtirmalardan birinde, yazma seanslarinda
duygu ve distncelerine odaklanmas: istenen katilimeilarin diger iki kosul (sadece duy-
gulara odaklanan ve kontrol kosulu) ile karsilagtirildiginda stresli olayin olumlu yanlari-
nin daha fazla farkina varabildikleri belirlenmistir. Stresli deneyimi hakkinda duygulara
odaklanarak yazmasi istenen katilimeilar ise diger kosullara kiyasla 1 aylik takipte daha
ciddi hastalik belirtileri bildirmigtir (Ulrich ve Lutgendorf 2002). Benzer bagka bir
caligmada ise, kontrol kosulu ile duygusal ifade kosulu, i¢gdri ve biligsel asimilasyon
kosulu (travmatik deneyimlerinin hayatlarini nasil etkiledii ve bunun kendileri i¢in
anlamina odaklanmalar: istenen) kargilastirilmigtir. Sonuglar beklenenin tersine, biligsel
asimilasyon ve i¢ goriiyli vurgulayan yonergelerin olumlu sonuglar tretmedigini, duygu-
sal ifade kogulunun ise diger kosullara kiyasla daha faydali sonuglar ile iligkili oldugunu
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gostermistir (Sloan ve ark. 2007). YDD’nin biligsel davraniggt modelini test eden arag-
tirmalardan birinde ise, bireylerin belli duygusal stireclere katilimlarinin saglanmas: igin
duygu isleme kuramlar1 gézden gegirilerek, ‘travmatik aniya maruz kalma’, ‘tehdit edici
uyaranin yeniden degerlendirilmesi’ ve ‘travmadan olumlu gelisme’ kogullar: ile standart
YDD ve kontrol kosullari kargilagtirilmigtir (Guastella ve Dadds 2006). Caligmanin
sonucunda, farkli yazma yo6nergelerine yerlestirilen katihimeilarin yazma seanslar: siire-
since ve sonrasinda farkli duygusal siireglere katilabildikleri gosterilmigtir. Bu aragtirma-
nin sonuglari, standart yazma yonergesinin degistirilmesi ve yapilandirilmasinin, kati-
limcilarin farkh duygusal siireglere katihimlarinda bir yol oldugunu géstermekte ve
agamali olarak degistirilen farkli yonerge setlerinin test edilmesine imkan vermektedir
(Guastella ve Dadds 2006). Bu dogrultuda yiiritilen bir ¢aligmada, her bir giin sirasiyla
maruz birakma, yeniden degerlendirme ve fayda bulma yo6nergelerine uygun olarak
yazilmas: istenen yonlendirilmis digavurum kogulu ile standart digsavurum ve kontrol
kogullar1 kargilagtirilmig ancak agiFa vurma kogullarinin kontrol kosuluna kiyasla olum-
suz olaylarin ciddiyeti, Gziicti olayin degerlendirilmesi, bas etme stilleri, siirekli kaygt ve
algilanan sosyal destek i¢in yazma Oncesi, sonrast ve takip Slgtimlerinde farklilagmadik-
lar1 gorilmustiir (Cantekin 2008). Giincel bir ¢aligmada ise benzer yonerge setlerinden
faydalanilmis ve sonuglar, maruz birakma katilimcilarinin, beklendigi gibi olumsuz
duygu kelimelerini daha ¢ok kullandiklarini ve zamanla duygusal aligmay: saglayacak
olumsuz duygu durumlarinda artis oldugunu; biligsel isleme ve kendini diizenleme
temelli yonergeler alan katilimecilarin daha fazla olumlu duygu kelimeleri kullandiklarin:
ve daha fazla olumlu duygulanim bildirdiklerini, fayda bulma kosulundaki katilimcilarin
ise daha fazla olumlu duygu kelimeleri kullanmalarina ragmen olumlu duygulanimlarin-

da bir farkhlik bildirmediklerini gostermistir (Nazarian ve Smyth 2013).

Temel Etki Mekanizmalar

YDD'nin gerek fiziksel gerekse psikolojik sagliga etkisinin temelindeki mekanizmay:
aciklamada t¢ kuramsal model dikkati ¢ekmektedir. Bunlar duygusal inhibisyon, maruz
birakma ve biligsel islemedir.

YDD'nin etki mekanizmasini agiklayan modellerden biri duygusal inhibisyondur.
Psikolojide duygusal inhibisyonun islevsiz sonuglara yol agmasi ile ilgili hipotezler uzun
yillardir mevcuttur (Sloan ve Marx 2004a). 1nhibisyon, stres verici olayin kabul edilme-
si, anlagilmasi, duygusal olarak kavranmasinda basarisizlik olarak nitelendirilir ve saglig
olumsuz yonde etkiler (Soper ve Bergen 2001). Pennebaker ve Beall (1986) inhibisyo-
nun kuramsal modelinde, travmatik olaya tepki olarak, duygu ve distinceleri bastirma-
nin otonomik aktivite artig ile iligkili oldugundan ve bunun fizyolojik ¢alisma gerektir-
diginden bahsetmektedirler. Buna gore, fizyolojik ¢alisma, bedendeki stres bolgelerine
yayilarak bagisiklik sisteminin ¢alismasini engellemekte; bu durum da fiziksel ve zihin-
sel hastaliklarin artigina yol agmaktadir. Bagigiklik sistemindeki etkilerinin yani sira
inhibisyonun, durumun biligsel islenmesini sinirlandirdigi, anlamay: engelledigi, rumi-
nasyonlarda artiga, hayal ve disiince bozulmalarina sebebiyet verdigi belirtilmektedir
(Pennebaker 1997). Bu nedenlerle, YDD’nin, bireylerin deneyimleri hakkinda aktif
olarak diigtinmeleri ve siireci kabul etmelerine izin vermesi yoluyla fiziksel ve psikolojik
bir rahatlama ortaya ¢ikarmasi beklenmektedir. Bu beklentiyi desteklemek tizere, ¢alig-
malarda YDD’nin bagisiklik islevi tzerindeki etkisine odaklanildig: goériilmektedir.
Amnilan baglamda ytiritilen ¢aligmalardan birinde, 6nemsiz konu hakkinda yazanlarla
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kargilagtirldiginda travmatik deneyimleri hakkinda yazanlarin, yazma 6ncesinden son-
rasina T-yardimar hiicrelerinin gelistigi (Pennebaker ve ark. 1988), bir digerinde ise
stresli olay hakkinda yazan katilimcilarin epstein bar virlistine antikor trettikleri (Ester-
ling ve ark. 1994) bulgulanmigtir. Ancak duygusal inhibisyon kuram ile ilgili tiim
bulgular tutarlilik géstermemektedir. Ornegin, Greenberg ve Stone (1992), tniversite
ogrencilerini daha 6nce agiklanmug travma, daha once agiklanmamig travma ya da notr
bir konu hakkinda yazma kosullarina seckisiz olarak atadiklari ¢aligmada, uzun siireli
saghk hizmetleri kullanimi ve fiziksel belirti Sl¢timleri igin yazma kosullari arasinda
farklilik olmadigini belirlemiglerdir. Aragtirmanin yazarlari, travmatik deneyimle ilgili
en derin duygu ve distinceleri agiga vurmanin, bu deneyimi diger kisilerle paylasmaktan
niteliksel olarak farkli olabilecegini ve bunun sonuglar tzerindeki etkisinin géz 6niinde
bulundurulmas: gerektigini bildirmektedirler. Sloan ve Marx (2004a) ise, YDD'nin etki
mekanizmasin agiklamada, duygusal inhibisyonun tek bagina yetersiz kaldigini belirt-
mektedir.

YDD'nin etki mekanizmasini agiklamak igin gelistirilen bir dier model ise maruz
birakma/duygusal iglemedir. Kaygi bozukluklarinin davranigsal tedavisinde en etkili
ogrenme kurami olan Mowrer'in (1960) iki faktor kuraminin temelde stres ya da korku
azaltma stirecini anlamak icin gelistirildigi ve bu kuramdaki kaginma davraniginin, agiga
vurmanin mekanizmasini ortaya ¢ikarabilecegi belirtilmektedir (Kloss ve Lisman 2002,
Sloan and Marx 2004a). ki faktér kurami cercevesinde degerlendirme yapildiginda,
Kloss ve Lisman (2002), inhibisyonun kaginma davranigi, agifa vurmanin ise maruz
birakma olarak ele alinabilecegini belirtir. Bu yazarlara gore, travmanin duygusal yoni
hakkinda yazilmasi, duygusal tepki ile karsilagsmanin yani sira korkunun yeniden deger-
lendirilmesine ve kabul edilmesine izin vermekte, bu durum ise, kontrol hissindeki
artigin yani sira, olayin sénmest ile sonu¢lanmaktadir.

Foa ve Kozak’a (1986) gore, maruz birakmanin bagarili olmasi i¢in olumsuz duygu
ve uyarilma sarttir ve durumla tekrarli olarak yiizlesmenin akabinde alisma meydana
gelmektedir (Sloan ve Marx 2006). Bu baglamda, YDD’de maruz birakmanin etkisin-
den bahsedebilmek i¢in, katilimcilarin yazma seanslarinin ilk asamasinda duygulanimla-
rinda artig ancak seans sonu ve seanslar arasinda ise duygulanimlarinda agamali olarak
azalma, uzun vadede ise olumlu sonuglar beklenmektedir (Kloss ve Lisman 2002).
Konuyla ilgili yiiriitilen ¢ok sayida ¢aligma, agifa vurma gruplarinin duygudurumlarinin
yazmanin ilk giintinden son giiniine gelistigini gostererek bu beklentiyi desteklemekte-
dir (Lumley ve Provenzano 2003, Sloan ve ark. 2005). Benzer sekilde 49 kadinla yiirii-
tilen bir ¢caligmada, agiga vurma kosulundaki katilimeilarin kontrol ile kargilagtirildigin-
da ilk yazma seansinda tiikirik kortizol seviyesinin anlamli olarak daha fazla oldugu, bu
uyarilmanin ilk seanstan son seansa azaldigi ve bu durumun psikolojik belirtilerdeki
azalma ile iligkili oldugu bulunmustur (Sloan ve Marx 2004b). Saglikli kadinlarla yiiri-
tilen bagka bir ¢aligmada da travmalarini yazarak diga vuran katihimcilar, travma gegmisi
olmayanlara kiyasla ¢alismanin baginda ve yazma sonrasinda daha fazla olumsuz duygu-
lanim ve uyarilma bildirmiglerdir (Creech ve ark. 2011). Meme kanseri hastalar: ile
yirttilen bir ¢alismada ise, diger yazma kogullar (pozitif duygu ve distnceler, gercek-
ler hakkinda yazma) ile karsilagtirildiFinda duygu ve distincelerini agiga vuran bireylerin
otonomik sinir sistemi aktivitesinin (kalp atim hiz1) daha yiiksek oldugu, yazma seansla-
11 ve deneysel kosul boyunca ortaya ¢ikan kalp atim hizi aligmasinin fiziksel belirtileri
yordadig1 gosterilmigtir (Low ve ark. 2006).
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Duygusal uyarilmanin yani sira, YDD’nin maruz birakma etkisinin istemsiz diigiin-
celer, kaginma davraniglar: gibi travma sonrast stres belirtilerinin etkileri ile de gergekle-
sebilecegi vurgulanmaktadir (Sloan ve Marx 2004a). Bununla paralel olarak, 73 kadinla
yuritilen bir ¢alismada, istemsiz distiincelerin fiziksel ve psikolojik belirtiler ile pozitif
iligkisinin YDD ile gligsiizlestigi gosterilmistir (Lepore ve Greenberg 2002).

Maruz birakma temelli terapilerde islevsiz korkunun azaltilmasi igin aymi uyariciyla
tekrarli olarak yiizlesme gerekli olsa da, standart YDD’de katilimcilardan her yazma
seansinda ayni konu hakkinda yazmalar: istenmemektedir (Pennebaker ve Beall 1986).
Konuyla ilgili yiritilen bir ¢caligmada, her seansta ayni travmatik deneyim, farkli trav-
matik deneyimler ile travmatik olmayan deneyim hakkinda yazmanin etkisi, travma
geemisi ya da orta diizeyde travma sonrasi stres belirtileri olan bireylerde kargilagtiril-
mugtir. Caligmanin sonucunda, ayni travmatik deneyimi hakkinda yazan katilimcilar 4
ve 8 haftalik takiplerde daha az depresif belirtiler ve travma sonras stres belirtileri, daha
az fiziksel saghk sikayetleri bildirirken, farkli travmatik deneyimleri hakkinda yazan
katilimeilar YDD’den fayda saglamamigtir (Sloan ve ark. 2005). Aktarilan ¢aligmalar
genel olarak degerlendirildiginde; maruz birakma/duygusal isleme modelinin test edil-
mesinde, duygusal tepkilerin ve uyarilmanin yeteri kadar ortaya ¢ikarilmasinin 6nemli
oldugu, bu nedenle yazma seanslarina verilen duygusal tepkilerle ilgili veri toplanmasi-
nin gerekli oldugu vurgulanmaktadir (Sloan ve Marx 2004a).

YDD'nin etki mekanizmasini agiklayan bir baska model ise biligsel isleme kurami-
dir. Travmatik deneyimleri dile getirmenin; travmatik anilarin yeniden yapilandirilma-
sina, diizenlenmesine ve uyumsal hale getirilmesine izin vererek olumlu sonuglara yol
acti ifade edilmektedir (Smyth ve ark. 2001). Pennebaker ve Beall (1986) yazma
aracilif ile olayla kargilagmanin, deneyimin daha anlamli ¢er¢evede degerlendirilmesini
sagladifini ve i¢goriyl artirdigini belirtmektedir. Ayrica yazarak duygu ve gorintiileri
dile dokme, bireyin travma hakkinda distinme yollarini degistirmektedir (Pennebaker
ve Seagal 1999). Bireyler, olaylar hakkinda tekrarli olarak yazdiklarinda irrasyonel dii-
sunce sekillerini gézden gecirerek daha uyumlu biligsel semalar ya da Sykilere sahip
olmaktadirlar (Manier ve Olivares 2005). Ayni zamanda olay bir kez sekillendirildigin-
de, dzetlemenin, saklamamin ve unutmanin daha etkili sekilde gerceklestirilebilecegi
vurgulanmaktadir (Pennebaker ve Seagal 1999).

YDDr’de biligsel isleme siklikla yaz: igerikleri incelenerek test edilmektedir. Penne-
baker ve Seagal (1999) yazma seanslarinda iggoriisel (6rn. farkina varmak, anlamak) ya
da nedensel (6rn. ¢iinki neden) kelime kullanimindaki artigin sonraki olumlu saglik
sonuglari ile iligkili oldugunu belirtmislerdir. Caligmalarda olumsuz ve olumlu kelime
kullanimi analiz edildiginde; olumlu ve orta diizeyde olumsuz duygu kelime kullanimi-
nin aylar sonra doktor ziyaretlerinde azalmayi yordadigi, ¢ok fazla ve ¢ok az olumsuz
duygu kelimesi kullaniminin sorunlarin devam etmesi ile iligkili oldugu gosterilmistir
(Pennebaker ve ark. 1997). Sonraki yillarda yiiritilmis calismalar da (Schwartz ve
Drotar 2004, Parker ve ark. 2006, Warner ve ark. 2006) bu bulgular: desteklemektedir.

YDD’de biligsel stiregle ilgili aragtirmacilarin dikkat cektikleri noktalardan digeri,
istemsiz digtince ve kaginma sikhigindaki degisimlerdir. Konuyla ilgili yiritilen bazi
calismalar, YDD'nin istemsiz digtince ve imajlar: azalttigini belirlerken (Klein ve Boals
2001, Park ve Blumberg 2002), Lepore (1997) YDD'nin, istemsiz distince sikligini
etkilemedigini, bunun yerine istemsiz distincelerin olumsuz duygusal etkisinin azaltil-
masin saglayarak depresif belirtileri azalttigini gdstermistir. Ayrica Park ve Blumberg
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(2002) YDD’de biligsel modeli test etmek i¢in travmatik olayin biligsel degerlendiriligini
ele almigtir. Konu ile ilgili yiiritilen ¢aligmanin sonucunda, travmatik deneyimleri
hakkinda yazan bireylerin yazma oncesinden takip degerlendirmesine travmatik olay1
degerlendirme gekillerinin (8rn. kontrol edilmezlik, tehlike, stres vericilik) gelistigi
gosterilmigtir. Aktarilan ¢aligmalar biligsel degisimlere vurgu yapiyor olsa da, son yillar-
da YDD’de duygusal ifadenin cesaretlendirilmesinin daha iyi sonuglarla iligkili olabile-
cegi de bildirilmektedir (Sloan ve ark. 2007).

Bireysel Farkliliklar

Alanyazinda, yazma eyleminden kimin fayda saglayip saglamadigini gosteren tutarl
olgimlerden bahsetmek zordur (Pennebaker 1997). Bu sebeple ¢aligmalarda paradigma
ile saglik sonuglari arasindaki iligkide birgok kisilik 6zelligi moderator ya da araci olarak
test edilmektedir. Konu ile ilgili ¢aligmalarda siklikla ele alinan degiskenlerden biri,
duygular: ifade etme ve tanimlamada zorluk olarak tanimlanan aleksitimidir (Poon ve
Danoff-Burg 2011). Aleksitiminin moderatér olarak ele alindig: ¢calismalardan birinde,
aleksitimisi olan ve YDD’ye katilan tiniversite 6grencilerinin pratisyen hekim ziyaretle-
rinde, depresyon ve uyku bozuklugunda gelisme bildirdikleri gosterilmigtir (Baikie
2008). Bu dogrultuda, aleksitimi puanlari yiksek olan bireyler paradigmadan fayda
sagliyor gortinse de, Ashley ve arkadaglar1 (2011) bakim verenler ile yirattikleri ¢alig-
mada aleksitimisi dugsiik olan bireylerin, olumlu yazma kosulunda depresyon ve kaygi
diizeylerinde azalma bildirdiklerini gdstererek tersi bulgular elde etmislerdir.

YDD’den kimin fayda sagladigini test eden aragtirmalarda siklikla ele alinan degis-
kenlerden digeri duygusal ifadede ambivalanstir. Kronik pelvik agrisi olan kadinlarla
yuritilen bir ¢alismada, YDD’nin, duygusal ifadede ambivalans: yiiksek olan bireylerde
fiziksel engellilikte azalmay: yordadig gosterilmistir (Norman ve ark. 2004). Tlgili bagka
bir ¢aligmada, duygusal ifadede ambivalans: yiiksek olan Asyali ve Kafkasyalilar, ambi-
valans: digtik olanlarla karsilagtirildiginda biligsel yeniden degerlendirme kosulundan
sonra fiziksel belirtilerde, duygusal agiga vurma kosulundan sonra ise olumsuz duygula-
nimda daha fazla gelisim bildirmislerdir (Lu ve Stanton 2010). Diger yandan, amiyot-
ropik lateral siklerosisi olan bireyler ile yirtitilmis bir caligmada, duygusal ifadede
ambivalansin, miidahaleden 3 ay sonra iyilik halinin etkisini artirdig1 ancak kogullar fark
etmeksizin duygusal ifadede ambivalans: diisiik olan bireylerin, yiiksek olanlardan daha
fazla iyilik haline sahip olduklar yoniinde tersi bulgular elde edilmistir (Averill ve ark.
2013).

Bazi aragtirmacilar ise, yiiksek duygusal disavurum diizeyinin YDD’den elde edilen
faydalar: artirabilecegini ileri siirmektedir (Niles ve ark. 2014). Bu baglamda tglinci
siuf tip 6grencileri ile yiirutilen bir ¢aligmada, duygusal ifade ve isleme dizeyinin, 3
ayhk takipte, yazma ve depresif belirtiler arasindaki iligkiyi giiclendirdigi gosterilmistir
(Austenfeld ve ark. 2006). Bu calismanin sonucunda, duygusal ifade/islemesi yiksek
olan bireyler duygusal konular hakkinda yazma kosulunda daha az depresif belirtiler
bildirirken, duygusal isleme/ifadesi disiik olan bireyler miimkiin olan en iyi kendilikleri
hakkinda yazma kogulunda daha az depresif belirtiler bildirmiglerdir. 116 yetigkin ile
yirttilen bagka bir ¢alismada ise, yazma goérevinden 3 ay sonra duygusal digsavurumu
yiiksek olan katilimeilarin kaygilarinda anlaml azalma, duygusal disavurumu distik olan
katilimeilarin kaygilarinda ise artig gézlenmistir (Niles ve ark. 2014).

Son olarak, YDD’de bireysel farkliliklara dair ele alinabilecek degiskenlerden digeri
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cinsiyettir. YDD alanyazininda, cinsiyetin dogrudan etkisini arastiran ¢aligma bulunma-
sa da, 19 ¢aligmanin bir araya getirildigi meta-analiz ¢caligmasi, kadinlarla karsilagtirildi-
ginda erkeklerin YDD’den daha fazla fayda sagladigini gostermektedir (Symth 1998).
Cinsiyetler arasi gozlenen bu fark, erkeklerin siklikla duygularini ifade etmekten ¢ekin-
dikleri ancak ifade icin firsat saglandiginda bundan fayda saglayabildikleri ile agiklan-
mugtir (Manier ve Olivares 2005).

Sonug

Gortldigi tzere, YDD, ruh saghg: alaninda son yillarda sik¢a aragtirilan ve gelistiril-
meye agik konulardandir. YDD ile ilgili deneysel ¢alismalar, travmatik ya da stres verici
deneyimlerden yaklagik 2 ay sonra, birbirini takip eden 3-4 giinde ve en az 15 dakika
yazilmasinin, gerek fiziksel gerekse psikolojik saglikta olumlu degisimlere yol agtigini
gostermistir. Dahasi, travmatik ya da stres verici olaylar hakkinda yazmanin yani sira
porzitif psikolojinin etkisiyle, olaylar hakkinda olumlu duygu ve digtincelerin yazilmasi-
nin da saglhg gelistirdigi gosterilmigtir. Bu bulgulara ek; maliyetinin azlig1, yonetilme-
sinin kolaylig1 ve kisa olmasi, YDD’nin koruyucu saglik uygulamalari kapsaminda,
kendine yardim miidahalesi olarak kullanilabilecegini digtindiirmektedir.

YDD'nin saghga etkisinin temelindeki mekanizmalara dair fikir birliginden ve tek
bir mekanizmadan bahsetmek zor olsa da, galigmalar YDD’nin, duygusal ketlemeyi
azaltarak yaganan stres verici ya da travmatik deneyim tzerinde diginilmesine yardimci
oldugunu ve olaylarin kabuliini artirdigini ortaya koymaktadir. Ayrica YDD, bireylerin
stres verici ya da travmatik deneyimleri hakkinda diisinme yollarimi degistirerek anilarin
yeniden yapilandirilmasina, bireyin kendi, digerleri ve dinya hakkindaki semalarinin
uyumsal hale gelmesine yardimci olmaktadur.

YDD’de aleksitimi, duygusal digavurum diizeyi, duygusal ifadede ambivalans degis-
kenleri i¢in sonuglar tutarsiz oldugundan, yirtitilecek ¢alismalarda bireysel farkliliklarin
da degerlendirilmesi, YDD’ye bagli gozlenen saghk degisimlerine dair agiklamalari
genigletecektir. Glincel ¢aligmalar (Baikie ve ark. 2012, Hirai ve ark. 2012, Stockton ve
ark. 2014) yazma seanslarini laboratuvar kosullarindan ev ya da cevrimi¢i ortamlara
tagimakta hatta Frattaroli (2006) meta-analizinde agiga vurmalarin evde gergeklestiril-
mesinin daha olumlu etkiye yol agabilecegini bildirmektedir. Bu sebeple evde ya da
cevrimici gerceklestirilen yazma seanslarinin etkisini test eden daha fazla aragtirmanin
yuratilmesi, YDD’nin uygulamadaki kolayligini destekleyecektir. Uluslararas: alan
yazinda yaygin olarak caligilan, tizerinde deneysel ¢aligmalar ve meta-analiz ¢alismalar
yiritilen bu konunun tlkemizde yeterince ele alinmadigi gorilmektedir. Buna gore,
YDD'nin farkli kogullarinin, farkli 6rneklemlerde uzun siireli saghk sonuglarina etkisini
degerlendiren ¢aligmalarin, Turkiye'de yazmanin kendine yardim miidahalesi olarak
yayginlagtirilmasinda 6nemli olacag: digtiniilmektedir. Diger yandan, elde edilen bulgu-
larin bireylerin saghklarinin korunmasi, gelistirilmesi ve strdirilmesinde uygulanan
midahalelere yeni bir bakis agis1 getirecegi dustinilmektedir. Bu sebeple YDD’nin
saglikli ve klinik 6rneklemlerde sagliga etkisinin arastirilmasina, kiltirler aras: ve birey-
ler arasi gozlenebilecek farkliliklarin belirlenmesine ihtiya¢ duyulmaktadir.
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