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Ozet

Bu sistematik derleme calismasmin amacit Depresyona sahip bireylerde Pozitif
Psikoterapinin nasil kullanildigini incelemektir. Yapilan bu ¢alismada sistematik derleme
yontemi kullamilmis olup saha calismasi ya da herhangi bir 6lcek kullanilmamuistir.
1ngilizce dilinde ele alinan calismalar 2012-2020 yillar1 arasindadir. Bu calismalar
arastirma makalelerinden olusmaktadir. Bu derleme calismasi Subat, 2024 ve May1s, 2024
olmak tizere iki asamada gerceklesmistir. Yapilan literatiir taramasi sonucunda 6 galisma
ele alinmistir. Ele alinan bu 6 ¢calisma sonucunda PPT'nin tedavide etkin rol oynadig: ve
iyilesme stirecine yardim ettigi ortaya konmustur. Depresyon tanisi almis bireylerde PPT
uygulandiktan sonra semptomlarin azaldigl, stres ve kaygty1 azaltma da etkili oldugu
kadar bir yandan mutlulugu, yasam doyumunu ve duygusal durumu iyilestirdigini
belirtilmektedir. Bu nedenle de depresyon tedavisinde PPT etkili bir yontemdir.

Anahtar Kelimeler: Depresyon, Pozitif Psikoterapi, Sistematik Derleme.
Abstract

The purpose of this systematic review study is to examine how Positive Psychotherapy is used in
individuals with Depression. In this study, the systematic review method was used and no field
study or any scale was used. The studies discussed in English are between 2012 and 2020. These
studies consist of research articles. This compilation study was carried out in two stages:
February, 2024 and May, 2024. As a result of the literature review, 6 studies were considered. As
a result of these 6 studies, it was revealed that PPT plays an active role in the treatment and helps
the healing process. It is stated that after applying PPT in individuals diagnosed with depression,
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the symptoms decrease and it is effective in reducing stress and anxiety, as well as improving
happiness, life satisfaction and emotional state. Therefore, PPT is an effective method in the
treatment of depression.

Keywords: Depression, Positive Psychotherapy, Systematic Review

1. GIRIS

Bireylerin psikolojik saglik dengelerini bozan bir¢ok rahatsizlik bulunmaktadir. Depresyon,
psikolojik rahatsizliklar arasinda en fazla goriilen bozukluktur. Ayni zamanda depresyona bagka
psikolojik rahatsizliklarda beraber goriilmektedir (Eryilmaz, 2016). Bu calismada depresyon
bozuklugunun ne oldugu, gelisme siirecini ve depresyonun ne sekil iyilestigi ayrica pozitif
psikoterapi yontemi ele alinmistir.

Depresyon, evrensel olarak, bireyin bilincinde bunalimlar yagamasi, 6nceki zamanlarda istek-haz
uyandiran aktivitelerin artik olmadigi, doyum yasayamadig: bir bozukluktur (Gok & Karaaziz,
2023). Genellikle pozitif duygularin, katilimin, kisinin algiladigi anlamin, pozitif iligkilerin ve
basarinin eksikligini igerir (Furchtlehner vd., 2020). Mutsuzluk, negatif durumlara karsin bireylerin
gosterdigi olagandist davraniglarin bir parcasidir. Mutsuzluk normalden fazla uzun slirdiigl
taktirde, durumlarin zorlugu ile dengeli degilse ya da bireyin kontrolii disindaysa ¢okkiin durumla
alakal1 bir belirti olabilir. Depresyonda ¢okkiin duygudurumu, enerji azlig1 ve ilginin ya da duyulan
hazzin kaybolmasi en temel ozellikler olmaktadir. Dikkat ve odakta bozulmalar, 6zgiivende
diisiisler, sugluluk hissetme, olumsuz diislinceler, bireyin bedenine zarar vermesi, intihar
diisiinceleri, uyku ve yeme bozukluklari, cinsel sorunlar gibi sik karsilasilan belirtileri igermektedir
(Karamustafalioglu & Yumrukgal, 2011). Depresyonun fazlaca goriilmesi tanty1 koymada giigliikk
yasama ve bozuklugun kroniklesme durumunu ortaya koyar. Hatta ilerleyen siireclerde intihar
eylemini ortaya ¢ikarmaktadir (Kafes, 2021).

Depresyon hakkindaki ¢alismalar 6nem tasimaktadir. Ciinkii depresyon yayin bir psikolojik
bozukluktur, yardim alinmadigi taktirde kroniklesebilir ve hatta kisilerin kendi yasamlarimi
sonlandirma durumlar1 da ortaya ¢ikabilmektedir. Bu yiizden pozitif psikoterapi de depresyona
yonelik aragtirmalar yapilmistir. PPT, psikolojik rahatsizliklar tedavisinde arag olan psiko-sosyal
yaklagimlardan biridir (Eryilmaz, 2016).

Depresyonun Tanimi

Diinya Saglik Orgiitiinde depresyon; biitiin hastaliklar ile bakildiginda “dérdiincii siklikta goriilen
ve en fazla rutin hayati etkileyen siirecin sebebi olan hastaliktir’” seklinde ifade edilmistir (Kardas,
2024).

Depresyon kelimesi, ¢okme, hiiziinlii hissetme, fonksiyonel ve hayati etkinliklerimizin diisiisii gibi
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anlamlarda kullanilan hiizlin-iizlintii, keder duygularini igeren bir yasantidir. S6zciigiin kokii olan
‘depress’ kelimesi ise, Latince ‘depressus’ tan yani ‘alcakta olmak, bastirmak’ kelimelerini
kargilamaktadir. Depresyonda buna benzer duygular hem siiregendir hem de bireyin rutin
yasantisindaki dengesini bozacak diizeydedir (Helvaci-Celik & Hocaoglu, 2016). Genel bir tanim
vermek gerekirse, bireyde giiniin neredeyse tiim zamani, aylarca bazen yillarca siirtip giden benlik
saygisinda disiisler, ilgi-istek ve zevk kaybi, umutsuzluk duygularinin varligi olarak
tanimlanmaktadir. Ruhsal bozukluklarin tanisal ve sayimsal el kitabi beste depresif bozukluklar
boliimii altinda birden fazla hastalik tanimlanmistir (Kafes, 2021). Bunlar yegin (Major) depresyon
bozuklugu, siiregiden depresyon bozuklugu (distimi), aybast Oncesi (Premenstriiel) disfori
bozuklugu, madde/ilacin yol agtig1 depresyon bozuklugu, baska bir saglik durumuna bagh
depresyon bozuklugu, tanimlanmis bir diger depresyon bozuklugu ve tanimlanmamis depresyon
bozuklugudur (APA, 2013).

DSM-IV ve DSM-IV TR’de dogum sonrast (postpartum), mevsimsel duygudurum bozuklugu,
atipik, melankolik, katatonik, kronik ve psikotik baslangicl bi¢imde alt tipler tanimlanmstir.
DSM-V ile alt tipler depresyon belirleyicileri olarak degismistir. Ayrica karma ve bulantili
belirleyicileri de dahil olmugstur. Buna ek olarak dogum sonrasi (postpartum) depresyonu
peripartum baslangich sekilde agiklanmis olup kronik depresyon alt tiirlerinden ayrilmistir
(Ozaydin, 2024).

Depresyonun Etiyolojisi

Depresyonun etiyolojisi, diger psikolojik bozukluklara benzer sekilde birden fazla yonde
aydinlatilmaya calisilmaktadir. Fakat giiniimiiz verilerinde etiyolojiyi biitiin yonleriyle agiklamak
yeterli diizeyde degildir. Bu agidan yapilan arastirmalar 6niimiize 151k tutmaktadir (Albayrak &
Ceylan, 2004).

Biyolojik Faktorler

Glinlimiizde depresyonun gelisiminde 6zellikle serotonerjik ve noradrenerjik sistemler olmak iizere
beyindeki norotransmiterlerle alakali fonksiyonel rahatsizliklarin miihim derecede etkilendigi
diisiiniilmektedir (Helvaci-Celik & Hocaoglu, 2016). Yapilan c¢alismalarda, birinci derece
yakinlarda depresyon teshisi var olan bireylerin bu bozukluk agisindan ii¢ kat daha fazla tehlikeli
oldugu fark edilmistir (Sevim, 2023). Depresyonun ¢ikmasinda etkin rol oynayan durumlardan
biriside kalitsal faktodrlerdir. ikiz ¢alismalarinda ele alinan analiz incelemelerinde depresyonda
genetik aktarimin oldugu ve bunun da bipolar rahatsizliga bagli depresyonda ¢ok daha dikkat ¢ekici
oldugu goriilmiistiir (Helvaci-Celik & Hocaoglu, 2016).

Sosyal Faktorler

Depresyonun bagstaki sosyal etkenler icinde ekonomik sikintilar, aile i¢inde olusan sorunlar, is
yerindeki anlagmazliklar, emeklilik, is bulamama, iflas, es-dost kaybi, kot saglik-evlilik ve
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(Giirdagli, 2024) bireyin benligini negatif yonde etkileyen olaylar depresyonun ortaya ¢ikigini
tetikleyebilir (Ozaydin, 2024). Bu etkenler dahil ve ayn1 zamanda yasammuz siirdiirdiigiimiiz yer
bile depresyonun gelismesini saglayabilir. Egitim, bireylerin sosyal-ekonomik yagamindaki
siralamasinda miihim bir etken olmaktadir. Iyi bir egitim yalmizca iyi bir is bulmamiza yardim
etmez buna ek olarak bedensel ve ruhsal sagligimiza iyi gelir ve depresyon tehlikesini aza
indirgemektedir (Giirdagli, 2024).

Psikolojik Faktorler

Yapilan arastirmalarda psikolojik etkenin depresyona sebep oldugunu ifade etmektedir (Giirdagli,
2024). Cocuklugun erken evrelerinde bakim veren (anne) 6limii ya da ebeveynlerinden uzun
donemde uzak kalma gibi etkenler depresyon riskini gelistiren faktdrler arasinda yer almaktadir
(Ozaydm, 2024). Kisilik 6zellikleri, kavramsal/mantiksal bozukluklar ve 6z yeterlilik faktdrlerden
ancak birka¢i olmaktadir. Bu yonden kavramsal/mantiksal teori, bazi bireylerin stresli hayat
tarzlarin1 diisiik kisilik saygilar1 ya da istikballerine karamsar bakmalari sebebiyle negatif
yorumlama yoniinde olduklarindan dolay1r kavramsal/mantiksal olarak depresyon gelistirmeleri
olagandir. Beck tarafindan olusturulan depresyonun kavramsal/mantiksal bozulma modeli,
depresyonun asil sebebinin uyumsuzluk veya uygun olmayan zihin oldugunu savunmustur
(Giirdagli, 2024).

Depresyonun Epidemiyolojisi

Depresyon yayginligi ¢ok olan bir rahatsizliktir. Bakildiginda her bes bireyden biri hayatlarinin bir
evresinde depresyon yasamaktadir. Yapilan ¢aligmalarda kontroller sonucu 100 erkek bireylerin
3’1, 100 kadin bireylerinse 6°s1 depresyon gecirmektedir (Elbi-Mete, 2008). Yapilan arastirmalarda
epidemiyolojik sonuglara gore kadmnlarda %13’linlin, erkeklerde %8 nin yil fark etmeksizin
depresyon yasadig1 belirtilmektedir. Tiirkiye Ruh Saglig1 Profili Arastirmasinda erkeklerde %2,3,
kadinlarda %5,4 toplama bakildiginda ise %4’lik kesimin depresif nodbette oldugu
gozlemlenmistir. BOylece kadinlarin erkeklerden 2 kat daha ¢ok depresyon yasadigi rapor
edilmistir (Kafes, 2021). Kadin bireylerde 35-45, erkek bireylerde 55-70 yaslarinda depresyon
yasamaktadirlar (Elbi-Mete, 2008). Fakat bireylerin yaslar arttik¢a cinsiyetler arasindaki diisiis
gostermektedir. Depresyonun kadin bireylerde 2 kat fazla olus sebebi hormonal degisiklik,
kalitimsal hassasiyet ya da MAO yliksekligi ve Tiroid rahatsizliklari, adet donemleri gibi biyolojik
faktorler ile birlikte, kiigiikliikten itibaren siddete ugrama, baskaldirmayan aktif olmayan sessiz ve
bagimlilik gelistiren, toplumun kadin bireylere atfettigi roller ve toplumsal beklentiler,
egitimsizlik, mali sorunlar, is bulamama, kadinlarin ayrimcilifa ugramasi gibi faktorler rol
oynamaktadir (Helvaci-Celik & Hocaoglu, 2016). Bireyin i¢inde bulundugu ailede depresyon
yasayan bir bireyin varligi, kadin olmak, tek basina yasamak, ekonomik a¢idan k&tii durumda
olmas1 depresyon gecirme tehlikesini arttirmaktadir (Elbi-Mete, 2008). DSO’niin sundugu
sonuglara gore halkin yaklasik %3,8’1, eriskinlerin %5’1 ve 0 yas istil bireylerin %5,7 sinde
depresyon goriilmektedir. MDB, en fazla yeti yitimine sebep veren iiglincli rahatsizlik olarak
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kendini gostermektedir ve 2030 yilinda da ilk siraya ¢ikmasi beklenilmektedir. Yaklasik olarak
baslangic yasi, yirmili yaslarin ikinci evresi olarak gozlemlenmistir. Bu yas ortalamasi azaldikga;
depresyona bagli olarak fonksiyonel etkinlikte diisiis, yasam kalitesinde inisler, Mental ve
psikolojik saglikta sorunlarin ¢ikisi, 6z-kiyim girisimleri ve depresif siirecin uzamasinda yiikselis
gozlemlenmektedir (Ozaydin, 2024).

Epidemiyolojik ¢alismalarin tarihsel anlamda belirli aralarla gelismesi, psikolojik rahatsizliklarin
degisimini ve etkili olan durumlart ¢ézmemize yardimci olacaktir. 1990°dan 2006’ya kadar
yiiriitiilen ¢alismalar gozlemlendiginde DSM-III, DSM-III-R, DSM-IV, DSM-IV-TR ve ICD-1
tan1 sistemleri ve bunlara bagli olarak diizenlenen DIS-III-R, CIDI ve SCAN gibi tarama
gereclerinden faydalamildigi goriilmektedir. Bu araglarin ilerleyen zamanlarda daha yetkin,
yapilandirilmis ve benzer durumlari ayirt edici hale gelebilecegi gibi daha da karmasiklasacagi
gozlemlenmistir (Kaya & Kaya, 2007).

Depresyonun Belirtileri

Depresyon, beynin fonksiyonlarinda bozulma ve diizensiz bir sekilde kendini gdstermesi olarak
duygu, diigiince, davranis ve bedensel aktivitelerde bozulmanin bas gosterdigi semptomlar
kiimesidir. Ancak bireyden bireye degisiklik gosterebilir her bireyde biitiin belirtiler kendini
gostermeyebilir. Esas belirtiler:

Kétiimser ve hiiziinlii ruh hali

Karamsar diisiinme egilimi

Umitsizlik hissi

Bicgare bir durumda oldugunu diisiinme

Yasamin zevk vermedigini diislinme

Rutin yagamda ciddi derecede ilgi kayb1 yagama

Birey zamanin biiyiik bir kisminda bilhassa giindiiz saatleri depresif olmaktadir. Bununla
birlikte ise boslukta oldugunu ve biitiin her seyin anlamsiz oldugunu diisiinebilmektedir.
Motivasyonda azalma sebebiyle ilerisi i¢in bir amag olusturma ve o amaca dikkat zorlasir.
¢ Endise ve korku-iirkme gibi durumlarda var olmaktadir.

Onceden yasanan negatif hayat olaylarm siirekli diisiinme ve buna bagh olarak vicdan
azabi1 olusabilir.

Hemen kirilmaya baglarlar.

Hayatta tek oldugunu diisiiniir ve dyle hisseder.

Fikirlerde yavaslama olur ve bu da konugsmay etkiler.

Dikkat eksikligi ve bir seyleri hafiza da tutma azalir.

Uyku problemleri

Yeme bozukluklari ortaya ¢ikmaktadir.

Ozkiyim diisiinceleri (Ozen, 2021).
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Depresyon teshisi konan bireylerde belirtilere gore siddet derecesi 6l¢iilebilirken; DSM V bunu tii¢
kiime de toplamaktadir: hafif, orta, siddetli (Kardas, 2024). Depresyon teshisi koyabilmek i¢in de
¢okkiin duygu igerisinde olma, ilgi kaybi/ haz kayb1 semptomlarindan birinin i¢inde olma sartiyla
minimum bes tane semptomun goriilmesi gerekmektedir (Ozaydin, 2024). Zor bir hayat miicadelesi
olan bireylerin depresyon yasama istatistigi diger bireylere gore daha yiksektir. Netice de
depresyondan mustarip bireylerin hayatlarinda yiikselen stres, fonksiyonel etkinliklerde bozulma
ve bagka sorunlar bas gostermektedir. Ayn1 zamanda depresyon ve bedensel saglik birbiriyle
baglantilidir (Giirdagl, 2024).

Depresyonun Kuramsal Temellerle Ac¢iklanmasi
Psikodinamik Kuram

Freud, melankoli kelimesini depresyonu ifade etmek icin ele almistir. Freud’un Psikanalitik
tutumuna gore melankoli bireyin kayip ve ayrilik neticesinde ge¢irdigi yogun mutsuzluk durumu
ile ifade edilmistir. Freud’a gore melankoli doneminde olan kisi, yitirdigi esyay1 igine alir/
benimser ve kendini onunla 6zdeslestirmektedir (Giirdagli, 2024). Birey yitirdigi esyaya duydugu
sevgi ve nefretin birlesimi olan ambivalans (karsit duygularin birlikte yasanmasi) hisler igerisinde
oldugu goriiliir. Nefret hissini kisinin i¢sellestirmesi depresyonun olugsmasina olanak tanimaktadir
(Ozaydm, 2024). Bu evre, kisinin kendi kiymetsizlik hissini daha da derinlestirebilir. Freud’un
arastirmalarinda depresyon, melankoli kelimesinden ayri bir goriistiir. Depresyon ¢ogunlukla
deruni ¢atigmalar, baskilanan hisler ve bilingdisindaki karmasalarin neticesiyle kendini
gostermektedir. Freud’a gore depresyonun esasinda sugluluk hissi ve benlik saygist yitimi gibi
etkenler rol oynamaktadir. Depresyonun psikodinamik kurani deneysel caligmalarin meselesi
olmustur ve son g¢aligmalar her seyden Once depresyonun psikodinamigi iistiine teklif edilen
normal/ patolojik benlik olusumunun genis bir kuramin i¢inde olan kapsamli teorik kilavuzdan var
olmustur (Glirdagl, 2024).

Davranmis¢1 Kuram

Davranis kuramcilar1 depresif semptomlarin ilerlemesini, siire gelmesini, yinelenen caresizlik
duygular1 sebebiyle strateji olarak kendini gdsteren uyumsuz davraniglarla ifade etmeye
calismislardir ve muvaffakiyet odiiliine erismek i¢in davranislarin zorlanmasi gerektigini
diisiinmiislerdir. Arastirmalarda, denetim altinda olmayan durumlar hemen hemen her denek igin
gecerli olmasa da caresizlikle neticelenmistir. Seligman’in Ogrenilmis caresizlik misalinde
kiigtikliikten baslayarak caresizligi ve caresizlik hislerini denetim altina alma g¢abalarinin sonug
vermedigini 6grenen bireylerin herhangi bir negatif olayda ‘nasil olsa bununla da bas edemem’
diisiincesiyle kendilerini birakmalar1 depresyona yol agmaktadir (Helvaci-Celik & Hocaoglu,
2016).

Yani davranig¢1 kuram; belirli ¢cevresel tadil, tavir ve kaginmalarin kisilerin 6diil ve pekistirmeyi
tecriibe edilmesine ket vurdugunu savunarak, bu olaym depresif belirtilerin gelismesine ve
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ilerlemesine sebep verdigini sdylemektedirler (Ozaydim, 2024).
Bilissel Kuram

Bu kuramin mucidi olan Beck, 1960’lardan itibaren depresyonun biligsel tarafina dikkatini
vermistir (Glirdagli, 2024). Aaron, bilis sozciigiinii bir agiklama, bireyin 6ziline bir bakis ya da
kendini yorumlamay1 igeren fikir veya sozsel sekilde 6ziinii gosteren arzulart anlatmak i¢in ifade
etmistir (Helvaci-Celik & Hocaoglu, 2016). Bir bireyin psikolojik durumuna etki eden etkenin,
karsilastig1 vaka ya da davranisin degil, sz konusu vakanin algilanan 6nemine vurgu yapmaktadir.
Bu nedenle fikirlerimizin his, hislerimizin harekete doniistiigli ve yaptigimiz davraniglarimizin
bedenimizi, etrafimiz1 etkiledigi bilinen olduk¢a yaygin bir kuramdir (Giirdagl, 2024). Beck,
depresyonu ifade etmek icin ili¢ goriis ortaya atmustir; biligsel {¢lii, semalar ve bilissel
carpitmalardir. Biligsel ii¢lii; bireyin kendisi, tecriibe edindikleri ve istikbal ile alakali fikirlerinden,
elestirilerinden meydana gelmektedir. Beck’e gore yasamin erken dénemlerinde genetik, gelisim
ve 0grenme ile olusturdugumuz bazi inang, ihtimal ve fikirler semalar1 var etmektedir. Bu semalar
degismeyip uyumsuz bir hal alirsa yas aldikca depresyona sebebiyet verebilir. Biligsel carpitmalar
ise ‘segici soyutlama’, ‘istegince c¢ikarsama’, ‘gereginden fazla genelleme’, ‘olumlu diisiinmeyi
azaltma’ ve ‘bireysellestirme’ bunlar drnek olmaktadir (Ozaydin, 2024).

Depresyonun DSM-S Siniflandirmasi ve Tarihgesi

Depresif durumlar1 tanimlayan semptomlar binlerce yillik tibbi tarih boyunca bilinmektedir. En
eski Hipokrat yazilari depresyon sadece mevcut calismalara benzer sekillerde tanimlamakla
kalmiyor aym1 zamanda siradan {ziintiiyii  depresif  bozukluktan ayirmak igin
baglamada kullanmaktadir. Uziintii, kayiplara verilen dogal bir tepki olarak tanimlanmistir;
semptomlar yalnizca tanimlanabilir bir tetikleyiciye baglanamiyorsa veya tetikleyicilere orantisiz
yogunluk ve slire gosteriyorsa bir bozukluga isaret etmektedir (Derubeis & Strunk, 2017). Eski
Yunan’da tibbin babasi olarak bilinen Hipokrat’in aragtirmalari1 cagimiza kadar gelmistir. Hipokrat,
insanlarin bedenlerinde bulunan kan, sar1 safra, lenf sivisi ve kara safra (melankoli) olarak anilan
4 viicut s1vist hislerle irtibatta oldugunu ortaya koymustur (Kaya, 2020). Galen, melankoliyi endise
ve depresyon, hayattan hosnut olmama, bireylerin diger insanlara karsi nefret hisleri icerisinde
olma biciminde ifade edilmis, kalitimsal ve g¢evresel faktorlerle baglantisi ilizerinde arastirma
yapmustir. Bati kesimlerde Hipokrat ve Galenik bakis benimsenirken, Tiirk ve Arap kesimindeyse
Ibni Sina ve Ishak Ibni Ibram gibi doktorlar miihim ilerlemeler yapmuslardir. Ibni Sina, ruhu beynin
bir fonksiyonu olarak kabul etmis ve burada olusan bozulmanin hastali§i ortaya c¢ikardigini
savunmustur. Kraepelin, depresyonu bir belirti olarak degil depresif oluntular temeli altinda var
olan bir boliim olarak ifade etmistir (Aydin,2018).

Depresyon mevcut psikiyatrik kanondaki pek ¢ok durumun aksine, uzun ve kolaylikla

tanimlanabilir bir gegmise sahiptir. Gergekten de belki de tarih boyunca en kolay tanimlanabilen
psikolojik bozukluktur; benzer semptomatik aciklamalar 2500 yillik bir siire boyunca ortaya
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cikmaktadir ve bozuklugu ne anlama geldigini temsil etmektedir. Tarihgi Stanley Jackson antik
Yunan’daki en eski tibbi metinlerden gilinlimiiziin zihinsel bozukluklarin tanisal ve istatistiksel el
kitabina kadar derin {iziintii ve onun ¢esitleri umutsuzluk keder dikkate deger bir tutarlilik olarak
adlandirmistir. Depresyonun temel 6zellikleri olan keyifsizlik umutsuzluk bosluk hissi caresizlik
cesaret kiriklig1 olarak belirtilmektedir. ilgili semptomlar arasinda yiyeceklere kars: isteksizlik
uykusuzluk yorgunluk sinirlilik huzursuzluk 6liim korkusu olumsuz fikre tekrar tekrar odaklanma
olan faaliyetlerden zevk almama veya ilgi eksikligi sosyal kopma yer almaktadir (Derubeis &
Strunk, 2017).

1952 yillarinda meydana ¢ikan ilk tani kriterleri bagvuru el kitabit DSM-I de depresyon dort esas
(manik-depresif tepki, psikotik depresif tepki, involusyonel psikotik tepki, psikonevrotik depresif
tepki) altinda incelendi, 1968 yilinda yenilenerek ¢ikarilan DSM-II de involusyonel melankoli alt
kiimesi dahil olmustur. 1980 yilinda tekrar revize edilerek sunulan DSM-III’de involusyonel
melankoli dahil oldugu gruptan alinarak major depresyon ii¢ alt bashiga (psikotik tip, melankolik
tip, melankolik olmayan tiir) dagilmistir. Daha sonra birka¢ degisim iizerinde c¢aligilarak 1987
yilinda sunulan DSM-III-R’ de depresyonun alt boliimiine oranla nasir araliklarla devam eden fakat
stiregelen vakitte gelisen iiziintii hali olarak ifade edilecek 1srarci depresif (Distimik) bozukluk
dahil edilmistir. 2000 yilinda ¢ikarilan DSM-IV’te bir grup degisimler yapilarak kisinin depresyon
derecesine gore (hafif (1), orta (2), agir (3)) bilinmesi ve sevilen kisinin kayb1 (yas siireci) olan
kisilerin teshisi alamayacagi tanimi konmustur. 2013 yilinda revize edilerek suan aktif olarak
kullandigimiz DSM-V’te de bir once tani kitabinda (DSM-1V) s6z edilen duygu durum
bozukluklari hususu ¢ikarilarak, “depresif bozukluklar” ile “iki uglu ve ilgili bozukluklar” seklinde
iki farkli bolim dahil olmustur. Bunlarla birlikte sevilen kisinin kaybi (yas doneminde) olan
kisilerde major depresyon tanisini alabilecegi kriteri eklenmistir (Katircioglu & Karaaziz, 2024).
DSM-V’teki tani kriterleri ise;

A: Aymi 2 haftalik donemde dokuz semptomdan besi veya daha fazlast (en az biri depresif ruh hali
ve ilgi veya zevk kaybi dahil). Bu semptomlarin her biri onceki islevsellige gore bir degisikligi
temsil eder.

1. Depresif ruh hali (o0znel veya gézlemlenen), ¢ocuklarda ve ergenlerde asabi bir ruh hali
olabilir.

Igi veya zevk kaybi

Kilo veya istahta degisiklik

Uykusuzluk veya asirt uykusuzluk

Psikomotor gerilik veya ajitasyon

Enerji kaybi veya yorgunluk

Degersizlik veya sugluluk

Konsantrasyon bozuklugu veya kararsizlik

Oliim veya intihar diigiincesi veya girigimi diisiinceleri

B: Semptomlar onemli diizeyde sikintiya veya bozulmaya neden olur.

C: Bir maddeye veya tibbi duruma baglanamaz.

VLN NN
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Not 1: A-C élgiitleri major depresif epizodu (MDE) temsil etmektedir.

Not 2: Onemli bir kayba verilen normal yanita ek olarak MDE'nin mevcut olup olmadigin ayirt
etmek icin kaginilmaz olarak klinik degerlendirme gereklidir.

D: Boliim psikotik bir bozuklukla daha iyi aciklanamaz.

E: Hi¢cbir zaman manik ya da hipomanik bir dénem yagsanmadi.

Not 3: Eger (hipo)manik epizod madde kaynakli veya tibbi duruma atfedilebilirse, E hari¢ tutma
gecerli degildir.

DSM-IV'in "duygudurumla uyumsuz sanrilar ve haliisinasyonlarin" sayilmamasina iligkin ifadesi
DSM-5'ten ¢ikarildi. DSM-1V’te depresif duygudurumun 6znel tanimlayicilar: “iizgiin ya da bos”
iken, DSM-5'te bunlar “lizgiin, bos ya da umutsuz” seklindedir. MDE ve MDB'ye iliskin kriterler,
DSM-IV'in ayr tablolarinda yer aliyordu (MDB, MDE'ye atifta bulunuyordu), ancak DSM-5'te
tek bir listede birlestirildi. DSM-IV'iin "Semptomlar yasla daha iyi agiklanamaz" seklindeki MDE
kriteri E, DSM-5'ten ¢ikarilmig ve yerine Not 2 getirilmistir (Uher vd., 2014).

Depresyonun Tedavisi

Depresyonlu bireylerin ¢ogu semptomlari i¢in herhangi bir tedavi gérmemektedir (Olfson vd.,
2002). Her ne kadar ilaclar, psikoterapi ve EKT depresyon tedavisinde etkili olabilse de 6nemli
sayida hasta mevcut tedavilere tam olarak cevap vermemektedir. Depresyon hastalarinin neredeyse
yarisi, yeterli tedaviye ragmen bazi kii¢iik depresif semptomlara sahip olmaya devam etmektedir
ve %20'ye varan orandaki bir kismi, en agresif miidahalelere bile ¢ok az cevap verebilir veya hig
cevap vermeyebilmektedir. Diger hastalar, mevcut mevcut tedavileri tolere edememektedir.
Mevcut tedavileri tolere edebilen ve sonunda cevap verebilen hastalar i¢in cevaba kadar gegen siire
birkac¢ hafta siirebilir ve niiksetme sik goriilebilmektedir. Zaman igindeki depresif donemlerin
sayisint ve siddetini sinirlamak i¢in siklikla uzun siireli profilaktik tedavi gerekir. Duygudurum
bozukluklarinin nérobiyolojik temellerine iligskin arastirmalar son on yilda hizla ilerlemis,
depresyon ve iligkili bozukluklarin nérokimyasal, ndroanatomik ve genetik temellerinin
anlasilmasinda biiyiik ilerlemeler kaydedilmistir (Holtzheimer & Nemeroff, 2006). Kontrollii
klinik arastirmalar antidepresanlarin ve bazi psikoterapilerin depresyon semptomlarini 6nemli
Olciide azalttigin1 gostermektedir. Antidepresan ilaglar, major depresif bozukluklarin tiim ciddiyet
araliginda klinik olarak etkilidir. Ayrica, sinirl siireli psikoterapinin belirli bigimleri, hafif ila orta
dereceli depresyonlarda antidepresanlar kadar etkilidir (Olfson vd., 2002).

Biligsel noropsikolojik modelde BDT gibi psikolojik terapilerin etkileri antidepresan
ilaglarinkinden oldukga farklidir. Dogrudan bilgi isleme dnyargilar izerinde hareket etmek yerine,
BDT'nin, duygusal bilissel kontrolii (baska bir deyisle, hastalara olumsuz dis uyaranlardan ve igsel
temsillerden kurtulmayi1 Ogretmek) ve yeniden 6grenmeyi tesvik etmektedir. Bu semalarin
kendileri de duygusal bilgi isleme Onyargilarina katkida bulunabileceginden, psikolojik terapiler
yiiksek diizeydeki (6rnegin, dikkat) olumsuz onyargilari ¢ozebilir, ancak bunlarin diisiik diizeyli
(6rnegin, algisal) olumsuz Onyargilar {izerindeki etkilerinin nispeten kiigiik olacagi tahmin
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edilmektedir (Roiser vd., 2011).
Pozitif Psikoterapinin Tanimi

Insanlar kendilerini iyi hissetmek icin genellikle belli yasam anlayisina sahiptirler. Yasamlarindaki
sorunlarla ve sorumluluklarla giivenli bir sekilde yiizlesirler, iistesinden gelmektedirler. Bunun
icinde farkli yontemler gelistirilmistir. YoOntemlerden biri de Pozitif psikoterapidir. Pozitif
Psikoloji alaninda pozitivist psikoloji, insanin optimal bilimsel islevlerinin incelenmesi olarak
tanimlanmaktadir (Mahmoudi & Khoshakhlagh, 2018). Pozitif psikoterapi (PPT), bireylerde,
kurumlarda, toplumda refah1 ve gelismeyi tesvik eden bir disiplin olan pozitif psikoloji
hareketinden kaynaklanmaktadir. Hareketin odak noktasi sadece zihinsel sikintilar1 tedavi etmek
degil ayn1 zamanda insanlarin yagamlarinin iiretken ve tatmin edici olmasini ve yeteneklerini
kullanmalarin1 saglamaktir. Bu nedenle PPT'nin kavramsal g¢ercevesi, katilimi (giinlilk hayata
katilim), zevki (olumlu duygular) ve anlam1 (kendine ait olma ve kendinden daha biiyiik bir seye
hizmet etme) bu duygulara veya uyumsuz diisiince ve davranig kaliplarin1 degistirmeye odaklanan
baz1 geleneksel psikoterapilerin tersidir. Bu nedenle PPT, terapotik degisimi tesvik etmek i¢in
hastalarin kisisel ve sosyal kaynaklarini kullanmay1 amaglayan kaynak odakli bir yaklagim olarak
kabul edilmektedir (Walsh vd., 2017). Ozellikle yasam kalitesini, mutlulugu ve refahi artirmaya
yonelik ampirik kanita dayali pragmatik yaklasimlar haline gelme gibi baglamlarda bu yaklagimin
daha iyi oranlara sahip oldugu ve hizla deger gormiistiir. Mutluluk ve refahin anlagilmasi,
aciklanmasi ve bunlar etkileyen faktorlerin dogru tahmin edilmesi bu yaklasimda odaklanilan
konular arasindadir. Hastaliklarin olumsuz belirtilerini dikkate alan bu yaklagim, olumlu bir bakis
acistyla, temelde insanlarin mutluluk ve refahini artirmayi amacglamaktadir. Dolayisiyla pozitif
psikoloji geleneksel ve cagdas psikolojiyi tamamlayan bir alandir (Khanjani, 2017). Pozitif
Psikoterapi, hastalara olumlu biliglerini, duygularini ve davraniglarini profesyonel yardim olmadan
artirmanin yollarii &gretir; bunlar, stres gibi potansiyel depresyon tetikleyicilerine tepki olarak
niiksetmeyi Onlemek i¢in hayati araglar olarak hizmet edebilir (Recio, 2014).

Genel olarak pozitif psikoterapinin etkinligi izerine yapilan ampirik ¢aligmalarin sonuglari, mevcut
yaklagimin bir yandan stresi, kaygiyi, depresyonu ve diger duygusal sikintt semptomlarini
azalttigini, diger yandan mutlulugu, yasam doyumunu ve duygusal durumu iyilestirdigini
belirtmektedir (Khanjani, 2017). PPT'nin bireysel psikolojik saghigi iyilestirmede etkili oldugu
gosterilmistir ve ayni zamanda depresyon, stres, kaygi diizeylerini 6nemli Ol¢lide azalttigi
goriilmustiir. Psikoterapi sadece klinik belirtiler sorununu ¢6zmekle kalmaz, ayni zamanda her
bireyin pozitif psikolojik bilesenini de artirabilir. Pozitif psikolojik teknikleri ve becerileri
ogretmek kisinin kendisi, baskalar1 ve diinyayla olan olumlu iliskilerini gili¢lendirebilir ve
gelistirebilmektedir (Andayani, 2021). Pozitif psikoterapinin diger avantajlar1 sunlardir:

1. Uyusturucu kullanmay1 sevmeyen veya uyusturucu tedavi edemeyen depresif hastalara
faydalidir.

2. Ekonomiktir ve gorevleri kolaydir.

3. Miidahale uzun siirmez ve hastanin davranislarindaki iyilesme hizlidir, yan
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komplikasyonlar1 yoktur (Dowlatabadi vd., 2016).
Pozitif Psikoterapi Tarihcesi

Pozitif psikoloji, psikoloji alaninda nispeten yeni bir yaklagimdir (Khanjani, 2017). Pozitif
psikoterapi, Pozitif psikolojinin klinik alanda dogrudan uygulanmasidir. Pozitif psikoterapi yeni
ortaya ¢ikan ayni zamanda psikiyatri, psikoloji ve psikoterapinin farkli dallarina yayilan bir
yaklasimdir. Seligman'in Pozitif Psikoloji miidahalelerinden gelisti. Bu terimlerin her ikisi de
'Pozitif Psikoloji' diinyasinda Klinik Psikolojinin boliimleri ve yonleri alaninda c¢alisan
arastirmacilar tarafindan birbirinin yerine kullanilmaktadir. “Pozitif Psikoterapi” terminolojisi,
farkli bir baglamda Nossrat Peseschkian'in 1977'de kurdugu bir miidahale olarak da bilinmektedir.
Dr. Nossrat Peseschkian, bu yaklasimi 1968 yilinda kaynak odakls, kiiltiirlerarasi bir yontem olarak
gelistirmis ve 1977 yilinda “Pozitif Psikoterapi” adl1 kitabiyla bu terimi bilim diinyasina tanitmistir
(Dobiala & Winkler, 2016). Pozitif Psikoterapi (PPT), 1977°de Nossrat Peseschkian tarafindan
gelistirilen hiimanist bir psikodinamik psikoterapidir. Catigma merkezli ve kaynak odakli kisa
stireli bir psikoterapi olarak 20'den fazla kiiltiirdeki kiiltiirleraras1 gozlemlere dayanmaktadir.
Pozitif Psikoterapi (Peseschkian'dan sonra PPT, 1977'den beri) su anda 25'ten fazla iilkede
psikoterapi, danigsmanlik, psikosomatik tip, psikiyatri, cocuk, genclik ve aile danismanligi, 6nleme,
pedagoji ve sosyal hizmet alanlarinda uygulanmaktadir (Peseschkian & Remmers, 2020).

Son zamanlarda Seligman, dolu dolu yasam ve refah kavrami hakkinda daha yeni bir tanim ortaya
koydu. Seligman (2012) mutlulugun pozitif psikoloji kavraminin sadece odaklandigi bir konu
olmadigini; talep ettigi seyin refah olduguna inanmistir (Khanjani, 2017). Seligman psikolojinin
sadece zayifliklar1 ve hastaliklar1 degil ayn1 zamanda insani nitelikleri de incelemesi gerektigini
vurguladi. Klinik psikoloji miidahalesinin odak noktasi akil hastaligi, anlayis ve psikiyatrik
bozukluklarla iligkilerini belirtmistir ve semptomlarin nasil azaltict oldugunu gostermistir. Wood
ve Tarrier'a gore pozitif psikoloji olayindan 6nce hayatin olumsuz yonleri dikkate alinirken, olumlu
yonleri goz ardi ediliyordu. Bu yazarlar pozitif isleyisin klinik psikolojinin ayr1 bir alan1 olarak
incelenmesini 6nermiyorlar, ancak daha ziyade klinik psikolojinin kendisi daha biitiinlestirici bir
disiplin haline gelmesini savunuyorlardi (Santos vd., 2013).

Depresyonda Pozitif Psikoterapi

Baz1 depresif bireyler icin, esas olarak olumsuz duygulara ve biligssel Onyargilara odaklanan
terapiler, iyilesmelerine ters etki yapabilmekte ve terapoétik ittifaki bozabilmektedir. Dolayisiyla
bazi aragtirmalar, olumlu kaynaklari (yani olumlu duygular, davranislar ve biligler) gelistirmeyi
amaglayan pozitif psikoloji miidahalelerinin, depresyondan iyilesmeyi kolaylastirmada 6nemli
ancak yeterince istiinde durulmamis bir miidahale yaklasimi olarak hizmet edebilecegini agikliga
kavusturmustur. Daha sonra ek olarak, pozitif kaynaklarin azalmasinin, depresyonun temel
ozellikleri olan ilgisizlik, dikkatsizlik, ilgi eksikligi, kendine giiven eksikligi ve liziintii ile iliskili
olduguna dair gii¢lii kanitlar bulunmustur. Son zamanlarda yapilan arastirmalar, pozitif
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kaynaklarin depresif belirtileri azaltabildigini ve depresyon gelisiminde koruyucu bir rol
oynayabilecegini belirtmistir (Song vd., 2019). Pozitif psikolojinin konusu yasamin {i¢ yoniiyle
iligkili ii¢ alanla ilgili olmaktadir. Gegmise, simdiye ve gelecege iliskin olumlu duygular ele alan
birinci alan “keyifli yasam” olarak adlandirilmaktadir. Ge¢mis yasama iliskin olumlu duygular;
memnuniyet, yakinlik ve goniil rahathigindan olugsmaktadir. Gelecege iliskin olumlu duygular
umut, iyimserlik ve giivenden olusmaktadir. Bir biitiin olarak “keyifli yasam”, olumlu duygulari
artiran, olumsuz duygulari azaltan yasam olarak tamimlanmaktadir. Ikinci alan, giiclii yonler ve
erdemler gibi olumlu bireysel 6zelliklerden yararlanan “bagli yasam” anlamina gelmektedir. Giiglii
yonler, sefkat, sagduyu, sevme-sevilme kapasitesi gibi farkli kiiltiirler ve tarih boyunca deger
olarak kabul edilen niteliklerdir. Pozitif psikolojinin {i¢iincii alani, pozitif duygu ve 6zelliklerin en
iyi sekilde bu tiir ortamlarda gelisebilecegine ve anlamli hayata yol agabilecegine inanan pozitif
kurum ve toplumlara ait olma ve hizmet etme duygusuyla ilgilenen “anlamli yasam” olarak
adlandirilir. Bir biitiin olarak bakildiginda bu ii¢ yasam tiirli, mutluluga giden ii¢ yol olarak kabul
edilmektedir (Asgharipoor vd., 2012). BDT gibi standart eksiklik odakli miidahalelerin aksine,
Pozitif Psikoterapi (PPT), genel olarak Pozitif Psikoloji ilkelerine dayanan, sorun odakli bir
terapdtik yaklasimdan ziyade giiclii yonlere ve kaynaklara dayalidir. PPT, danisanlarin olumlu
kaynaklarini sistematik olarak gili¢lendirir ve 'olumsuzlari géz ardi etmeden, kiiciimsemeden veya
aceleyle olumlularla degistirmeden, Pozitif Psikoterapi (PPT), olumlulara esit caba harcar.
psikopatolojiyi ortadan kaldirmak amaciyladir. Ya tek uygulamalar olarak ya da iki ya da ii¢
uygulamadan olusan setler halinde ampirik olarak desteklenen 14 farkli Pozitif Psikoloji
Miidahalesinden olusur (Furchtlehner vd., 2020).

Major depresif bozuklugun tedavisinde bilissel-davranig¢i terapinin etkinligini vurgulayan bazi
arastirma bulgular1 olsa da bu tiir terapiyi olumlu miidahalelerle karsilastirmaya c¢alisan
calismalarin sayis1 oldukg¢a azdir. Bir ay i¢inde gerceklestirilen ve pozitif psikoterapinin depresif
bozukluk diizeyini azaltmada olagan tedaviyle karsilastirildiginda daha iyi sonuglar verdigini
kanitlayan ¢ok az vaka ¢aligmasi vardir (Asgharipoor vd., 2012).

Ilgili Aragtirmalar

Eryilmaz’in 2016’ da yaptig1 calismada depresyon tanist alan ve almayan geng yetiskin erkeklerin
PPT yapilar ile depresyon iligkisini incelemeyi amaglamistir. Yapilan arastirmada 20-45 yaslari
araliginda caligan 10 depresyon tanisi almis ve 10 depresyon tanisi almamis birey iizerinde
calismistir. Arastirma sonuglarina gére depresyon tanisi alan bireylerin, itaat, sabir, zaman, iliski,
giiven ve umut becerilerini diisiik seviyede kullanmaktadirlar. Kullanilan denge modelinde ise tani
alan kisiler depresyon ile basa ¢ikmak i¢in daha ¢ok viicutlarini kullanirken ¢alisma kismini daha
az kullanmaktadirlar. Netice de PPT depresyon tedavisinde etkili oldugu goriilmiistiir (Eryilmaz,
2016).

Seshadri ve arkadaslarinin yaptigi meta-analiz ¢alismasinda, son 20 yilda major depresyon
tedavisine iligskin psikoterapi yontemleri incelenmistir. Calismada giincel bir MDE tedavisinde
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kullanilan Farkindalik Temelli Biligsel Terapi, Kabul-Kararlilik terapisi ve Pozitif Psikoterapi
yontemleri incelenmistir. MBCT ve KKT'nin aktif olmayan veya her zamanki gibi tedavi goren
kontrollerden {istlin olabilecegini ve PPT'nin, akut bir tedavi seyirden sonra major depresyon
semptomlarini azaltma agisindan aktif kontrollerle karsilastirilabilir olabilecegini gostermektedir
ve BDT ile kiyaslanabilir oldugu goriilmiistiir. Ancak kanitlarin kalitesi diistiktii. Bu miidahalelerin
etkinligini dogrulamak i¢in yliksek kaliteli ¢aligmalara ihtiyag¢ vardir (Seshadri vd., 2021).

Andayani’nin ylrittii§ii meta-analiz arastirmasinda pozitif psikoterapinin depresyon diizeyini
azaltmadaki etkinligini incelemistir. Fakat arastirma sonucu elde edilen verilere gore Pozitif
psikoterapi vermenin depresyon diizeylerini azaltmada kiigiik ve 6nemsiz bir etkisinin oldugu ve
yayin yanliliginin oldugu ortaya ¢ikmistir (Andayani, 2021).

Alan yazinda Santos ve arkadaglarinin yaptigi arastirmada pozitif duygunun depresyon
tedavisindeki etkisini ve pozitif duyguyu iceren pozitif psikoloji stratejilerinin depresyon
semptomlarini tedavi etmek ve azaltmak i¢in kullanimina etkisini kontrol etmislerdir. Ulagilan
3400 calismadan 28 tanesine ulasilmig ve kullanilmistir. Pozitif duygularin arttirilmasi gibi pozitif
psikolojinin stratejileri kisisel gii¢lii yonleri gelistirir: hastalarin giinliik yagamlar1 i¢in yon, anlam
ve katilim aramak, depresyonun profilaksisi ve tedavisi i¢in potansiyel araglar olarak ortaya ¢ikar
ve belirtilerin azaltilmasina yardimci olur. Ayni zamanda semptomlarin yani sira niiksetmelerin
onlenmesi i¢in de kullanildig1 sonucuna varilmistir (Santos, 2013).

Asgharipoor ve arkadaslarinin yaptigi deneysel bir aragtirmada major depresif bozuklugun (MDB)
tedavisine yonelik iki farkli yaklasimin etkinligini degerlendirmislerdir. Major depresyondan
yakinan 18 ayakta tedavi goren hasta, bu iki yaklagsimdan birine gore tedavi edilmek iizere rastgele
iki gruba ayrilmistir. Her iki grup da 12 hafta boyunca tedavileri iistlenilmistir. Tiim denekler tedavi
oncesi ve sonrasinda Beck Depresyon Envanteri, Oznel Refah Olgegi, Oxford Mutluluk Testi ve
Oznel Sikinti Birimleri Olgegi ile test edilmistir. Sonuc olarak mutluluk ve zihinsel sikinti
degiskenleri agisindan iki grup arasinda anlamli farkliliklar gostermektedir; bu da pozitif
psikoterapinin mutlulugu artirmada bilissel-davranigg1 terapiden daha etkili oldugunu
diisiindiirmektedir. Bu iki yaklagimda ise depresyon belirtilerinin siddetini azaltmada ve 6znel
refah1 artirmada oOnemli Olgiide farkli olmaktadir. Bir biitiin olarak bakildiginda, pozitif
psikoterapinin MDB hastalarinda mutlulugu artirmada daha etkili oldugunu gostermektedir
(Asgharipoor vd., 2012).

Alan yazinda Mahmoudi ve Khoshakhlagh yaptigi arastirmada depresyonlu ergenlerde pozitif
psikoterapinin psikolojik iyi olus ve benlik saygisi lizerindeki etkinligini incelemislerdir. Cok
asamali rastgele kiime 6rneklemesi yoluyla, depresyon bozuklugu olan 30 ergen se¢ildi ve rastgele
bir kontrol grubuna (15 ergen) ve bir test grubuna (15 depresif ergen) atandi. Test grubuna 2,5 ay
(10 seans) boyunca pozitif psikoterapi miidahalesi yapilirken, kontrol grubuna c¢alisma siiresince
herhangi bir miidahale yapilmadi. Sonuglara gore de depresyon bozuklugu olan ergenlerde
psikolojik iyilik halini ve benlik saygisini1 gelistirmek i¢in pozitif psikoterapi tedavi yonteminin
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kullanilmas1 onerilmistir (Mahmoudi & Khoshakhlagh, 2018).

Khanjani’nin 2017 yilinda yaptig1 ¢alismasinda pozitif psikoterapinin 6grencilerde stres, kaygi ve
depresyonun azalmasina ve iyilik hallerinin artmasina etkisini incelemistir. Shahid Beheshti i
Universitesi'ndeki 2013-2014 akademik yilinda 1200 6grenciden toplam 34 lisans 6grencisi
calismaya katilmistir. Orneklem ydntemi olarak katilimcilar deney ve kontrol gruplarina rastgele
atama yapilmistir. Pozitif psikoterapi deney grubuna haftalik olarak alti adet ikiser saatlik
oturumlar boyunca verilmistir. Pozitif psikoterapinin 6grencilerin stres, kaygi ve depresyonunu
azaltmada ve iyilik hallerini artirmada etkili oldugunu ve kaliciliginin deneyden iki ay sonra
gozlemlendigini gostermistir. Ogrencilerin yasamimin ilk dénemleri stresli oldugundan ve elde
edilen sonuglara gore pozitif psikoterapi, psikolojik kaynaklari ve ruh saghigini giiclendirmenin
etkili bir yolu olarak 6grenciler i¢in faydali olabilecegi goriilmiistiir (Khanjani, 2017).

Literatiire bakildiginda Recio’nun 2014 senesinde yaptig1 ¢calismasinda ergenlerin depresyonuna
miidahale olarak Martin Seligman'n Ger¢cek Mutluluk teorisine (2002) dayanan pozitif
psikoterapinin etkisini belirlemeye ¢alismistir. Calismada rastgele olmayan bir 6rnekleme teknigi
gerektirdiginden, arastirmaci depresif ergenleri segcmek ve istenen orneklem biiyiikliigline sahip
lise 4. sinif 6grencilerini elde etmek amaciyla amagh 6rnekleme tekniginden yararlanmistir. 16-18
yas araliginda 20 katilimcidan yararlanilmigtir. Katilimeilara 6 egzersiz ardi ardina alti haftada
verilmistir. Miidahaleyi baslatmak i¢in arastirmaci her katilimeiya, katilimcilarin egzersizleri igin
kisisel giinliikleri olacak bir not defteri vermistir. Ik alistirmanim adi Oliim ilani/Biyografi idi:
Katilimcilardan verimli ve tatmin edici bir hayat yagadiktan sonra vefat ettiklerini hayal etmeleri
istenmistir. Daha sonra katilimcilara 6liim ilanlarinda ne yazilmasini istedikleri sorulmustur.
Katilimcilar en ¢ok neyin hatirlanmasini istediklerini 6zetleyen 3 ila 4 paragraflik yazilar
yazmuslardir. ikinci alistirmani adi Kendini Bil'di: arastirmaci, Dr. Susan Dellinger tarafindan
gelistirilen Psiko-Geometriyi, Holmes ve Rahe tarafindan gelistirilen Sosyal Diizenleme
Derecelendirme Olgegi'ni kullamlmustir; bu etkinlikler, katilimcilarin kisiligini ve depresyonlarmin
kaynagini belirlemistir. Uciincii alistirmaya Siikran Listesi ad1 verilmistir: Arastirmaci, elleri ve
bacaklar1 olmayan ama mutlu ve tatminkar bir hayati olan Nick Vujicic'in video klibinden
yararlanmigtir. Katilimcilardan normal fiziklerine, ailelerine ve arkadaslarina minnettarliklarini
anlatan bir makale yazmalar1 istenmistir. Dérdiincii alistirmaya Iyi ve K&tii Anilar adi verilmistir:
Arastirmaci katilimcilardan ikililer halinde form olusturmalarini istemistir ve ardindan hos
olmayan ge¢mislerini ve bu durumla nasil basa ¢iktiklarini paylagmalari konusunda tesvik etmistir.
Arastirmacinin verdigi danismanlik ve bagislama tanitilmis ve tartisilmistir. Besinci alistirmanin
ad1 Potansiyelimi Bil'di: Aragtirmaci, dansa egilimi yliksek olan zorbaliga maruz kalan bir ¢ocugun
video klibini gosterilmistir. Ogrencilerden video klibe iliskin geri bildirimleri istenmistir. Son
alistrmanin adi1 Ug Iyi Sey/Liituf idi: 11 giin boyunca her aksam, katilimcilardan giin boyunca
baslarina gelen ii¢ giizel seyi/nimetleri giinliiklerine yazmalar1 istenmistir. Katilimcilar tecriibe
ettikleri gilizel olaylar1 yansitcaklardi. Egzersizlerin ardindan Beck Depresyon o&lgegi de
uygulanmistir. Tiim sonuglara bakildiginda ise pozitif psikoterapi egzersizlerinin uygulanmasindan
sonra katilimcilarin depresyonunda dnemli bir degisiklik meydana geldigine isaret etmektedir.
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Dolayistyla Pozitif Psikoterapinin katilimcilardaki depresyonu azaltmada biiyiik bir etkiye sahip
oldugu sonucuna varilmistir (Recio, 2014).

Dowlatabadi ve arkadaglarim yiiriittiigli aragtirmada Grup pozitif psikoterapinin meme kanseri
hastalarinin depresyon ve mutlulugu iizerindeki etkinligini incelemislerdir. 2015 yilinda Iran'in
Kermanshah kentindeki Onkoloji Merkezinde 42 meme kanseri hastasiyla gergeklestirilmistir. 103
hasta katilmay1 kabul etti ancak goriismelerden sonra yalnizca 42 kisi se¢ilmistir. 42 katilimecidan
21" rastgele olarak pozitif psikoterapi miidahale grubuna, 21'i ise kontrol grubuna atanmistir. Her
iki grup da ilaglarmi kullanirken, deney grubu 10 seans (haftada 1,5 saat) pozitif psikoterapiden
yararlanirken, kontrol grubu bu tedaviden faydalanmamistir. Sonuglara bakildiginda pozitif
psikoterapi alan grubun depresyonunda kontrol grubuyla karsilastirildiginda anlamli bir azalma
oldugunu gdstermistir. Ayrica pozitif psikoterapi grubunda hastalarin mutlulugunda anlamli bir
artis yasanirken, kontrol grubunda anlamli bir artis olmamustir. Pozitif psikoterapinin meme kanseri
hastalarinda ruhsal baskinin azaltilmasinda ve ruhsal durumlarimin iyilestirilmesinde etkinligi
iizerinde etkili oldugu gosterilmistir (Dowlatabadi vd., 2016).

Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, sistematik derleme yontemi ile Depresyon yasayan bireylerde Pozitif
Psikoterapi kullanilmas1 hakkinda alan yazin taramast ile inceleme yapmaktir.

Siirhiliklar

Aragtirmada 2012 yilindan 2020 yilina kadar olan Google Scholar veri tabaninda Ingilizce
yaymlanmis ilgili anahtar kelimelerle, 6zete ve tam metne ulasilabilen arastirma makaleleri
incelenmistir.

2. YONTEM
Arastirma Modeli

Yapilan bu arastirmada sistematik derleme yontemi kullanilmistir. Herhangi bir saha ¢alismasi
veya Olgek kullanilmamustir. Sistematik derleme, bir arastirma sorusuna cevap kalitesinde,
arastirma sorusuyla irtibath ¢alismalarda, cercevesi Onceden sinirlanmis yayinlarin bir araya
getirilerek sentezlenmesidir (Y1lmaz, 2020).

Tasarim
Calisma siiresince makalelerin se¢ilmesi ve agiklanmasi gibi biitiin veriler PRISMA (Sistematik

Incelemeler ve Meta-Analizler i¢in Tercih Edilen Raporlama Ogeleri) talimatlari ydniinde
yuritiilmistir (Moher vd., 2009).
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Literatiir Arastirmasi

Aragtirmalar 2012°den 2020 yilma dek gelen Google Akademik veri tabanindan Ingilizce olarak
yayimlanmis, alakali anahtar sézciiklerle 6zet ve tam metnine ulasilabilen arastirma makaleleri
incelenmis, gozden gecirme siiresinde tutarliligi saglayabilmek adina basliktaki sdzciiklere yonelik
basit bir arama algoritmasi uygulanmistir. Arastirmacidan kaynaklanabilecek yanlislari en az
diizeyde tutabilmek adina arastirmalarin baslik ve 6zet boliimleri uygunluk yoniinden ilk olarak
Subat 2024 ve ikinci olarak Mayis 2024°te sistemli bir sekilde incelenmistir. Arastirma
calismalarinin 6zetinde ve basliginda yeterli bilginin olmadig1 durumlarda, gerekli verilere tam
metinden ulasilmis ve incelenmistir. Reddedilmis arastirmalar ayri ayr1 kaydedilmis, diglanma
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sebepleri aciklanmistir. Inceleme siirecinde kullanilmis olan arama terimleri sunlardir;

Sekil 1. Inceleme siirecinde kullanilan arama terimleri.

/Arastlrma terimleri\

“AND” baglaci ile
birlestirildi:

Depression

N /

Tablo 1. Arastirmaya dahil edilme ve diglama kriterleri

—

-

N

“AND,’
baglaci
kullanild.

~

J

—

/Arastlrma terimleri\

“AND” baglaci ile
birlestirildi:

PPT,

Positive
Psychotherapy

N J

Dahil Etme Kriterleri

Dislama Kriterleri

4+ Depresyon ve PPT tedavisi ile

ilgili konulari ele alan ¢alismalar;

4+ Google Akademik veri tabaninda

kullanilan Ingilizce makaleler;

4+ Konuyla ilgili arastirma makaleler.

+

4+ Gri edebiyat, tezler, kohort tasarimina
sahip el yazmalari;

Calisma protokolleri, kurumsal
raporlar veya yerel veya
endekslenmemis dergilerden veya
kitaplardan metinler;

4 Sistematik derlemeler.
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3. BULGULAR

Cevrimici olarak, sadece Google Akademik veri tabaninda yapilmis olan taramada, Depresyon ve
Pozitif Psikoterapi bagligi ile toplam 101.000 ¢alismaya ulasilmis olup, bu ¢aligmalar arasinda 70
tanesi taranmis ve i¢erige uygun olmayan ¢aligmalar diglanmistir. 2012-2020 yillar1 arasinda uygun
olan yalnizca 6 kesisen ¢alisma degerlendirmeye alinmistir. Bu kaynaklarin hepsine yabanci
kaynaklardan ulagilmigtir. 6 kesisen calismanin icinde 2012, 2014, 2016, 2017, 2018 ve 2020
yillarindan birer tane ¢calisma bulunmustur. Bu ¢aligsmalarin 2 tanesi Randomize Kontrollii Calisma
olup, geriye kalan 4 calisma ise Pozitif Psikoterapinin Depresyonu nasil etkiledigi lizerinde
durdugu deneysel c¢aligmalardir. Bu sistematik derleme igerisinde ele alinan vakalarda
katilimcilarin yaslari 16 yas tizeridir. Calismalarda toplam olarak 236 kisi mevcuttur. Cinsiyetleri
belirtilmemistir ancak cinsiyet belirtilen bir calismalarda toplamda 48 kadin ve 14 erkek, bireyden
olusmaktadir. Sekil 2’de arastirmada yer verilen veriler PRISMA akis diyagrami bi¢iminde
sunulmustur. Calismada incelenen arama Ol¢iitlerine uymayan, psikofarmakolojik ¢aligmalar, olgu
sunumlart ve takip arastirmasi olmayan ¢alismalar tam metinlerine ulasilmasina ragmen
dislanmustir.

Veri tabanlari taramasi Diger kaynaklar araciligiyla
sonucunda taranan galismalar bulunan c¢alismalar
(n =101.000) l (n=0)

Tekrarlayan ¢alismalar ¢iktiktan sonra kalan

calismalar
(n=180)
Taranan ¢aligmalar Dislanan ¢alismalar
(n=120) — (n=280)
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Tam metine ulasilan Tam metine ulagilmasina
calismalar EE— ragmen ¢ikartilan ¢calismalar
(n=40) (n=34)
Calismaya dahil edilen
calismalar
(n=06)

Sekil 2: Calismanin PRISMA akis diyagrami

2012 yilinda yapilan deneysel bir arastirmada major depresif bozuklugun (MDB) tedavisine
yonelik iki farkli yaklasimin etkinligini degerlendirmislerdir. Major depresyondan yakinan 18
ayakta tedavi goren hasta, bu iki yaklagimdan birine gore tedavi edilmek {izere rastgele iki gruba
ayrilmistir. Her iki grup da 12 hafta boyunca tedavileri iistlenilmistir. Tiim denekler tedavi 6ncesi
ve sonrasinda Beck Depresyon Envanteri, Oznel Refah Olgegi, Oxford Mutluluk Testi ve Oznel
Sikint1 Birimleri Olgegi ile test edilmistir. Sonug olarak mutluluk ve zihinsel sikint1 degiskenleri
acisindan iki grup arasinda anlamli farkliliklar gostermektedir; bu da pozitif psikoterapinin
mutlulugu artirmada biligsel-davranis¢r terapiden daha etkili oldugunu diisiindiirmektedir. Bu iki
yaklasim ne depresyon belirtilerinin siddetini azaltmada ne de 6znel refah1 artirmada 6nemli dl¢tide
farkl1 olmaktadir. Bir biitiin olarak bakildiginda, pozitif psikoterapinin MDB hastalarinda
mutlulugu artirmada daha etkili oldugunu gostermektedir (Asgharipoor vd., 2012).

2014 senesinde yapilan ¢alismada ergenlerin depresyonuna miidahale olarak Martin Seligman'in
Gergek Mutluluk teorisine (2002) dayanan pozitif psikoterapinin etkisini belirlemeye ¢aligmigtir.
Calismada rastgele olmayan bir 6rnekleme teknigi gerektirdiginden, arastirmaci depresif ergenleri
secmek ve istenen Orneklem biiyiikligiine sahip lise 4. sinif dgrencilerini elde etmek amaciyla
amacli Ornekleme tekniginden yararlanmistir. 16-18 yas araliginda 20 katilimcidan
yararlanilmistir. Katilimcilara 6 egzersiz ard1 ardina alt1 haftada verilmistir. Miidahaleyi baglatmak
icin arastirmaci her katilimciya, katilimeilarin egzersizleri icin kisisel giinliikleri olacak bir not
defteri vermistir. {lk alistrmanin adi Oliim ilani/Biyografi idi: Katilimcilardan verimli ve tatmin
edici bir hayat yasadiktan sonra vefat ettiklerini hayal etmeleri istenmistir. Daha sonra katilimcilara
6lim ilanlarinda ne yazilmasini istedikleri sorulmustur. Katilimcilar en ¢ok neyin hatirlanmasini
istediklerini 6zetleyen 3 ila 4 paragraflik yazilar yazmuslardir. ikinci alistirmanin adi Kendini
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Bil'di: aragtirmaci, Dr. Susan Dellinger tarafindan gelistirilen Psiko-Geometriyi, Holmes ve Rahe
tarafindan gelistirilen Sosyal Diizenleme Derecelendirme Olgegi'ni kullanilmustir; bu etkinlikler,
katilimeilarm kisiligini ve depresyonlarini kaynagm belirlemistir. Ugiincii alistirmaya Siikran
Listesi ad1 verilmistir: Aragtirmaci, elleri ve bacaklari olmayan ama mutlu ve tatminkar bir hayati
olan Nick Vujicic'in video klibinden yararlanmistir. Katilimcilardan normal fiziklerine, ailelerine
ve arkadaslarina minnettarliklarini anlatan bir makale yazmalar1 istenmistir. Dordiincii alistirmaya
Tyi ve Kotii Anilar adi verilmistir: Arastirmaci katilimcilardan ikililer halinde form olusturmalarini
istemistir ve ardindan hos olmayan ge¢mislerini ve bu durumla nasil basa ¢iktiklarini paylagsmalari
konusunda tesvik etmistir. Arastirmacinin verdigi damigsmanlik ve bagislama tanitilmis ve
tartisilmistir. Besinci alistirmanin adi Potansiyelimi Bil'di: Arastirmaci, dansa egilimi yiiksek olan
zorbaliga maruz kalan bir ¢ocugun video klibini gdsterilmistir. Ogrencilerden video klibe iligkin
geri bildirimleri istenmistir. Son aligtrmanin ad1 Ug lyi Sey/Liituf idi: 11 giin boyunca her aksam,
katilimcilardan giin boyunca baglarina gelen li¢ glizel seyi/nimetleri giinliikklerine yazmalari
istenmistir. Katilimeilar tecriibe ettikleri giizel olaylar1 yansitacaklardi. Egzersizlerin ardindan
Beck Depresyon olgegi de uygulanmistir. Tiim sonuglara bakildiginda ise pozitif psikoterapi
egzersizlerinin uygulanmasindan sonra katilimcilarin depresyonunda o6nemli bir degisiklik
meydana geldigine isaret etmektedir. Dolayisiyla Pozitif Psikoterapinin katilimeilardaki
depresyonu azaltmada biiyiik bir etkiye sahip oldugu sonucuna varilmistir (Recio, 2014).

2016 yilinda yapilan aragtirmada Grup pozitif psikoterapinin meme kanseri hastalarinin depresyon
ve mutlulugu iizerindeki etkinligini incelemislerdir. 2015 yilinda Iran'm Kermanshah kentindeki
Onkoloji Merkezinde 42 meme kanseri hastasiyla gerceklestirilmistir. 103 hasta katilmay1 kabul
etti ancak goriigmelerden sonra yalnizca 42 kisi secilmistir. 42 katilimcidan 21'i rastgele olarak
pozitif psikoterapi miidahale grubuna, 21'i ise kontrol grubuna atanmistir. Her iki grup da ilaglarini
kullanirken, deney grubu 10 seans (haftada 1,5 saat) pozitif psikoterapiden yararlanirken, kontrol
grubu bu tedaviden faydalanmamistir. Sonuglara bakildiginda pozitif psikoterapi alan grubun
depresyonunda kontrol grubuyla karsilastirildiginda anlamli bir azalma oldugunu gostermistir.
Ayrica pozitif psikoterapi grubunda hastalarin mutlulugunda anlamli bir artis yasanirken, kontrol
grubunda anlamli bir artis olmamustir. Pozitif psikoterapinin meme kanseri hastalarinda ruhsal
baskinin azaltilmasinda ve ruhsal durumlarinin iyilestirilmesinde etkinligi iizerinde etkili oldugu
gosterilmistir (Dowlatabadi vd., 2016).

2017 yilindaki c¢alismada pozitif psikoterapinin &grencilerde stres, kaygi ve depresyonun
azalmasina ve iyilik hallerinin artmasina etkisini incelemistir. Shahid Beheshti Universitesi'ndeki
2013-2014 akademik yilinda 1200 6grenciden toplam 34 lisans Ogrencisi ¢alismaya katilmistir.
Orneklem yontemi olarak katilimcilar deney ve kontrol gruplarina rastgele atama yapilmustir.
Pozitif psikoterapi deney grubuna haftalik olarak alti adet ikiser saatlik oturumlar boyunca
verilmistir. Pozitif psikoterapinin 6grencilerin stres, kaygi ve depresyonunu azaltmada ve iyilik
hallerini artirmada etkili oldugunu ve kaliciliginin deneyden iki ay sonra goézlemlendigini
gdstermistir. Ogrencilerin yasaminim ilk donemleri stresli oldugundan ve elde edilen sonuglara gore
pozitif psikoterapi, psikolojik kaynaklart ve ruh saghigini gliglendirmenin etkili bir yolu olarak
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ogrenciler icin faydali olabilecegi gortilmiistiir (Khanjani, 2017).

2018 yilinda yiiriitiilen aragtirmada depresyonlu ergenlerde pozitif psikoterapinin psikolojik iyi
olus ve benlik saygis1 iizerindeki etkinligini incelemiglerdir. Cok asamali rastgele kiime
orneklemesi yoluyla, depresyon bozuklugu olan 30 ergen secildi ve rastgele bir kontrol grubuna
(15 ergen) ve bir test grubuna (15 depresif ergen) atandi. Test grubuna 2,5 ay (10 seans) boyunca
pozitif psikoterapi miidahalesi yapilirken, kontrol grubuna calisma siiresince herhangi bir
miidahale yapilmadi. Sonuclara gore de depresyon bozuklugu olan ergenlerde psikolojik iyilik
halini ve benlik saygisin1 gelistirmek icin pozitif psikoterapi tedavi yonteminin kullanilmasi
onerilmistir (Mahmoudi & Khoshakhlagh, 2018).

2020 yilinda depresyon tedavisine alternatif bir yaklagim olarak Pozitif Psikoterapinin (PPT)
etkinligini incelemis ve onu koklii olan Bilissel Davraniggr Terapi (BDT) ile karsilastirmustir.
Depresif bozukluk i¢cin DSM-IV kriterlerini karsilayan doksan iki kisi, manuellestirilmis grup
PPT'sine veya grup BDT'sine rastgele atanmustir. Birincil sonug oOlgiitleri, kisinin bildirdigi ve
gozlemcinin degerlendirdigi depresyonda tedavi sonrasi ve 6 aylik takip degisiklikleriydi. Ikincil
sonu¢ Olgiisii genel psikolojik sikintiydi. Ek olarak, potansiyel diizenleyici degiskenler test
edilmistir ve tedaviden duyulan memnuniyet, degerlendirme i¢in ek bir kriter olarak
degerlendirilmistir. Dogrusal karma modeller kullanilarak tedavi etme niyeti analizlerine dayanan
PPT, tutarh bir sekilde orta ila yiliksek grup i¢i ve grup ici etki biiytikliikleri gosterdi; bu boyutlar
BDT ile karsilastirildiginda daha biiyiiktii. Ancak terapiden genel memnuniyet gruplar arasinda
anlamli farklilik géstermemistir (Furchtlehner vd., 2020).

Tablo 2: Depresyon Tedavisinde PPT Terapisinin Kullanimi

Yazar/Yil/Ulke Arastirma Orneklem Olcekler Miidahale | Sonuclar
Tasarimi
Asgharipoor Deneysel MDB’den Demografik | Bu Bir biitlin olarak
vd./2012/ Iran Aragtirma yakinan 20- | ozellikler calismada bakildiginda, bu
40 yag arasi | anketi, eck | Dr. Ali | karsilastirmali
18  ayakta | Depresyon Sahebi calismanin
tedavi goren | Envanteri- tarafindan | Sonuglari,  pozitif
hasta ikinci  bask1 derlenen psikoterapinin
(BDI-II), . MDB hastalarinda
5 pozitif N
Oznel . .| mutlulugu
Tehlike p s1k0teretp ' | artirmada daha
Birimleri protokoli | ohiili  oldugunu
olgegi kullamlmist | o5qtermektedir.
(SUDS), IT.
Oxford
mutluluk
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testi, Oznel
Iyi Olus
Olgegi,
Duygusal
refah alt
oleegi,
Psikolojik
iyilik alt
oleegi,
Sosyal refah
alt 6lcegi
Mahmoudi ve | Deneysel 30 ergen Beck 2,5 ay | Depresyon
Khoshakhlagh/20 | Arastirma Depresyon boyunca 10 | bozuklugu  olan
17/ Envanteri, seans ergenlerde
pisikolojik pozitif psikolojik  iyilik
Iran iyi olma | psikoterapi | halini ve benlik
envanteri, saygisini
Minnesota gelistirmek  igin
coklu kisilik pozitif psikoterapi
envanteri, tedavi yonteminin
Coopersmith kullanilmasi
benlik onerilmektedir.
saygist
envanteri
Furchtlehner/2020 | Randomize DSM-1V Beck 14 hafta | Dogrusal karma
/ Avusturya Kontrollii kriterlerini Depresyon boyunca modeller
Calisma karsilayan 92 | Envanteri-Il | haftada 2 | kullanilarak tedavi
kisi (BDE-II), saat etme niyeti
Depresyon - | manuellesti | analizlerine
Mutluluk rilmig PPT | dayanan PPT,
Olgegi, tutarl1 bir sekilde
Montgomery orta ila yiksek
Asberg grup i¢i ve grup ici
Depresyon etki biytklikleri
Derecelendir gosterdi; bu
me Olgegi boyutlar BDT ile
karsilastirildiginda
daha blytiktii.
Ancak terapiden
genel memnuniyet
gruplar  arasinda
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anlamh  farklilik
gOstermedi.
Khanjani/2017/ Deneysel 34 lisans | Depresyon/A | Haftalik Pozitif
Arastirma Ogrencisi nksiyete ve | olarak adet | psikoterapinin
Iran Stres Olgegi | ikiser Ogrencilerin stres,
Lovibond ve | saatlik kaygi ve
pozitif oturumlar depresyonunu
psikoterapi uygulanmig | azaltmada ve iyilik
envanteri tir. hallerini artirmada
etkili oldugunu ve
kaliciliginin
deneyden iki ay
sonra
gozlemlendigini
gostermigtir.
Recio/2014/ Deneysel 6 erkek 14 | Beck Haftalik Pozitif
Arastirma kiz 6grenci depreayon pozitif Psikoterapinin
Flipinler envanteri psikoterapi | katilimeilardaki
uygunlanmi | depresyonu
stir. azaltmada biiyiik
bir etkiye sahip
oldugu sonucuna
varilmigtir
Dowlatabadi Randomize 42 meme | Becks 10 seans | Pozitif
vd./2016/Iran Konteollii kanseri Depresyon haftada bir | psikoterapinin
Calisma hastasi Envanteri bucuk seans | meme kanseri
(BDI-II) wve | PPT hastalarinda ruhsal
Oxfords baskinin
Mutluluk azaltilmasinda ve
Envanteri ruhsal
(OHI) durumlarinin
iyilestirilmesinde
etkinligini
gOstermistir
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4. TARTISMA

Yapilan bu Randomize Kontrollii Calismada; Depresyon yasayan bireylerde Pozitif Psikoterapinin
(PPT) etkilerini arastiran ve diger tedavi yoOntemleriyle arasindaki farkliliklar1 gozlemleyen
Randomize Kontrollii Calismalar ve deneysel makaleler dahil edilmistir. Bu ¢alismanin amaci
Randomize Kontrollii Caligma yontemi ile depresyon tanisi almig bireylerde PPT kullanilmasi
hakkinda alan yazin taramasi ile inceleme yapmaktir. Bu arastirmada elde edilen verilere gore
PPT’nin depresyon tedavisinde etkili oldugu bulunmustur. Fakat baz1 ¢alismalarda yeni bir terapi
yontemi oldugu i¢in daha fazla arastirmaya gerek duyulduguna deginilmistir. Uygulanan terapide
PPT’nin depresyon tedavisinde uzun siireli etkililigi bulgular1 da yapilan bu Randomize Kontrollii
Calisma icerisinde mevcuttur. Pozitif Psikoterapi depresyon tedavisinde genellikle Pozitif
psikolojinin ilkeleri tizerine kurulu bir terapi olan pozitif psikoterapi (PPT), depresyonla miicadele
icin olumlu duygularin gelistirilmesine odaklanarak ortaya ¢ikmistir (Seshadri vd., 2021). PPT
kaygi, stres ve depresyonu azaltmada etkili oldugunu belirtmektedir (Andayani, 2021). Stresi,
kaygiy1, depresyonu ve diger duygusal sikinti semptomlarini azalttigini, diger yandan mutlulugu,
yasam doyumunu ve duygusal durumu iyilestirdigini belirtmektedir (Khanjani, 2017).
Depresyonun yalnizca olumsuz semptomlarini azaltarak degil ayn1 zamanda dogrudan ve oncelikli
olarak olumlu duygular, karakter gii¢leri ve anlamlar olusturarak etkili bir sekilde tedavi
edilebilecegi hipotezine dayanmaktadir. Bu pozitif kaynaklar1 dogrudan olusturmanin, negatif
semptomlar1 basarili bir sekilde ortadan kaldirmasi ve ayn1 zamanda geleceklerine karst tampon
olusturmas1 miimkiin olmaktadir (Recio, 2014). PPT nin depresyon iizerindeki etkilerini aragtiran
calismalari karsilastiracak olursak;

2020 y1ilinda depresyon acisindan DSM-IV kriterini karsilayan 92 kisiye 14 hafta boyunca haftada
2 saat manuellestirilmis PPT uygulanmistir. Tutarl bir sekilde orta ila yiiksek grup i¢i ve grup ici
etki biiytikliikleri gostermistir. Fakat BDT ile karsilandiginda anlamli bir farklilik gériilmemistir
(Furchtlehner vd., 2020). Eryilmaz’in 2016 yaptig1 calismaya gore ise on depresyon tanisi almig
birey, 10 depresyon tanis1 almamis birey iizerinde calismistir ve sonug olarak PPT depresyon i¢in
tedavi yontemi olarak kullanilabilir olarak ¢ikmistir (Eryilmaz, 2016).

2012 yilinda MDB’den yakinan 20-40 yas aras1 18 ayakta tedavi gbren hastaya Dr. Ali Sahebi
tarafindan derlenen pozitif psikoterapi protokoli kullanilmistir. Sonug olarak bakildiginda, bu
karsilagtirmali ¢aligmanin sonuglari, pozitif psikoterapinin MDB hastalarinda mutlulugu artirmada
daha etkili oldugunu gostermektedir (Asgharipoor vd., 2012). Seshadri ve arkadaslarinin yaptigi
meta-analiz ¢aligmasinda, son 20 yi1lda major depresyon tedavisine iligskin psikoterapi yontemleri
incelenmistir. MBCT ve ACT'nin aktif olmayan veya her zamanki gibi tedavi goren kontrollerden
iistiin olabilecegini ve PPT'nin, akut bir tedavi seyirden sonra major depresyon semptomlarini
azaltma agisindan aktif kontrollerle karsilastirilabilir olabilecegini gdstermektedir ve BDT ile
kiyaslanabilir oldugu goriilmiistiir. Ancak kanitlarin kalitesi diisiiktii. Bu miidahalelerin etkinligini
dogrulamak i¢in yiiksek kaliteli calismalara ihtiyag duyuldugu vurgulanmistir (Seshadri vd., 2021).
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2018 yilinda yapilan aragtirmada depresyonlu ergenlerde pozitif psikoterapinin psikolojik iyi olus
ve benlik saygisi lizerindeki etkinligini incelemislerdir. Sonuglara gére de depresyon bozuklugu
olan ergenlerde psikolojik iyilik halini ve benlik saygisini gelistirmek i¢in pozitif psikoterapi tedavi
yonteminin kullanilmasi dnerilmistir (Mahmoudi & Khoshakhlagh, 2018). Sanli’nin 2022 yilinda
Otizm Spektrum Bozukluguna Sahip Cocuklarin Ebeveynlerine Verilen Pozitif Psikoterapi Temelli
Egitimin Stresle Basa Cikma Anksiyete ve Depresyon Diizeyine Etkisi aragtirmasinda pozitif
psikoterapinin stresle basa ¢ikma yetenegini yiikselteme de kaygi ve depresyon diizeylerini
azaltmada etkin rol oynadigi goriilmiistiir (Sanl1, 2022).

2017 yilinda Khanjani 34 lisans 0grencisine haftalik olarak adet ikiser saatlik PPT oturumlar
uygulamistir. Sonug¢ olarak Pozitif psikoterapinin Ogrencilerin stres, kaygi ve depresyonunu
azaltmada ve iyilik hallerini artirmada etkili oldugunu ve kaliciliginin deneyden iki ay sonra
gbzlemlendigini gostermistir (Khanjani, 2017). Yildiz ve Aslan’in yaptig1 calismada bilissel
davranig¢1 grupla psikolojik danigsmanin depresif belirtilere sahip 20 tiniversite 6grencisine BDT
uygulamigtir. Verilere baktigimizda da 6grencilerin depresif belirtilerinde kayda deger bir diisiis
goriilmustir (Yildiz & Aslan, 2017).

2014 yilinda yapilan calisma da 6 erkek 14 kiz 6grenciden olusan deney grubuna Martin
Seligman’in Gergek Mutluluk teorisine dayanan pozitif psikoterapinin etkisini belirlemeye
calisilmistir. Haftalik pozitif psikoterapi uygulanmistir ve Pozitif Psikoterapinin katilimcilardaki
depresyonu azaltmada biiyiik bir etkiye sahip oldugu sonucuna varilmistir (Recio, 2014). Alan
yazinda Santos ve arkadaslarinin yaptig1 arastirmada pozitif duygunun depresyon tedavisindeki
etkisini ve pozitif duyguyu igeren pozitif psikoloji stratejilerinin depresyon semptomlarini tedavi
etmek ve azaltmak i¢in kullanimina etkisini kontrol etmislerdir. Belirtilerin azaltmasina yardime1
olmustur. Ayn1 zamanda semptomlarin yani sira niiksetmelerin 6nlenmesi i¢in de kullanildigi
sonucuna varilmistir (Santos, 2013).

2016 senesindeki bir arastirmada Grup pozitif psikoterapinin 42 meme kanseri hastasinin
depresyon ve mutlulugu tizerindeki etkinligini incelenmistir. 10 seans haftada bir buguk seans PPT
uygulanmigtir. Sonugta Pozitif psikoterapinin meme kanseri hastalarinda ruhsal baskinin
azaltilmasinda ve ruhsal durumlarinin iyilestirilmesinde etkinligini géstermistir (Dowlatabadi vd.,
2016). Andayani’nin yaptig1 meta-analiz ¢calismasinda pozitif psikoterapinin depresyon diizeyini
azaltmadaki etkinligini incelemistir. Fakat arastirma sonucu elde edilen verilere gore Pozitif
psikoterapi vermenin depresyon diizeylerini azaltmada kiigiik ve 6nemsiz bir etkisinin oldugu ve
yayin yanlihiginin oldugu ortaya ¢ikmistir (Andayani, 2021). Yapilan arastirmalara bakildiginda
PPT’nin depresyon iizerinde etkin bir rol oynadigini gérebiliriz ancak ayni1 zamanda yeni bir terapi
yontemi oldugu i¢in daha ¢ok arastirmaya da ihtiya¢ duyuldugunu vurgulamislardir.

5. SONUC VE ONERILER

Depresyon psikolojik bozukluklar arasinda en yaygin olan bozukluktur. Bireylerin rutin hayatlarin
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onemli derecede etkilemektedir. Tek bagina kendini gosterdigi gibi diger bozukluklarla da
goriilmektedir. Bireyin yasam olaylari, etkilenme diizeyleri farklilik gdstermektedir ve her yas
grubunda goriilmektedir. Siklikla 25-44 yaglar1 arasinda daha sik goriilmektedir. Ayrica kadinlarda
erkeklerden yaklasik iki kat fazla siklikla depresyona goriiliir. Bunun sebebi Bulug cagi, adet
gorme, gebelik, diisiik ve menopoz esnasinda, kadinlarda hormonal degisikliklerin depresyon
riskini arttirdig1 6ne siiriilmektedir. Depresyon riskini arttiran diger faktorler arasinda evde veya
iste artan sorumluluklar da vardir. Depresyon belirtilerinde ilgi-istek kaybi, haz kaybi, istahta
azalma ya da artma, uyku diizenin bozulmasi, giinliik yaptig1 isleri yapmada zorlanma yapmama,
mutsuzluk, caresizlik hissi, sugluluk duygusu, intihar diigiinceleri ve girisimleri, dikkatini
toplayamama, kaygi ve endise, olmayacak olumsuz diisiinceleri diistinme gibi semptomlar vardir.
Depresyon tedavisinde ilag tedavisi, psikoterapiler, 151k tedavileri ve elektrokonviilsif tedavi gibi
yontemlerde kullanilmaktadir. Depresyon her bireyin karsilasabilecegi bir bozukluktur ve bundan
dolay1r bircok c¢alismaya konu olmustur. Depresyonda Pozitif Psikoterapiye baktigimizda
psikodinamik  bir  yaklasimla alt yapist olusturulmus olup, insanmerkezciligini
kavramsallastirilmasi kriterine dayanir. Bu teknik ¢atisma ¢oziimiine dikkatini verirken, bireyin
kendi kaynaklarina da dayanmaktadir.

Bulunan 6 ¢aligmanin sonuglara bakildiginda PPT’nin depresyon bozuklugu belirtilerinin
azaltilmasinda olumlu etkilerinin oldugu goriilmiistiir. Fakat baz1 karsilastirmali ¢aligmalarda ise
BDT gibi yontemlerde anlaml1 bir farklilik olmadig fark edilmistir. Ulkemizde PPT ve depresyon
lizerine az calisma vardir. Bulunan calismalar Ingilizce kaynaklidir. Literatiire genel bir
bakildiginda ise daha ¢ok ¢aligmaya ihtiyag¢ oldugu goriilmiistiir.
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