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Uyumsuz hayal kurma klinik agidan belirgin bir sikintiya ya da toplumsal, isle ilgili
alanlarda ya da onemli diger islevsellik alanlarinda bozulmaya neden olacak sekilde,
bireyin i¢sel bir fantezi diinyasina asir1 derecede daldigi klinik bir durumdur. Birgok
kisinin hayatin1 olumsuz sekilde etkileyen bir durum olmasina karsin bu konuya dair
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hayalleri, ideal benlik hayalleri, fantastik hayaller, olumsuz hayaller ve sahit tutma ve
ispat etme alt temalarin1 icermektedir. Hayal kurma nedenleri temasi, baslatan
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Maladaptive daydreaming (MD) is a clinical condition in which a person becomes
excessively immersed in an internal fantasy world, resulting in clinically significant
distress or impairment in social, occupational, or other important areas of functioning.
Although it negatively impacts the lives of many people, there is limited research on
this topic. The present study is the first qualitative study conducted in the Turkish
population on MD. With the aim of exploring in depth the experiences of people
suffering from MD using a qualitative method, online individual interviews were
conducted with a total of 10 participants (women n = 6; men n = 4). Based on the
research questions, participants were asked to respond in detail to open-ended
questions. The data obtained were analyzed with the method of Thematic Analysis
using MAXQDA 2022, a qualitative analysis program. Five main themes emerged.
These main themes can be listed as follows: “content of daydreams”, “reasons for
daydreaming”, “triggers”, “situations accompanying daydreams”, and “the problems
caused by daydreams”. The theme "daydream content” included the subthemes "social

relationship daydreams,” "ideal self daydreams,” "fantastic daydreams,” "negative

daydreams,” and "testimony and demonstration." The theme reasons for
daydreaming” is composed of the subthemes “initiating factors” and "maintaining
factors.” The theme "triggers™ is composed of the subthemes “internal triggers” and
"external triggers". The theme "situations accompanying daydreams™ comprises the

subthemes "stereotypical movements,” "enactment," and "affective experiences."”

Vi



Finally, the main theme "problems caused by daydreams" includes the subthemes "not
being able to stay in the moment," "experiential difficulties,” "seeking help and not
being understood,” and "affective complaints.” The findings are discussed in the

context of the literature and suggestions for theory and practice are made.

Keywords: maladaptive daydreaming, qualitative study, thematic analysis
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BOLUM 1

GIRiS

1.1. Hayal Kurma

Hayal kurma, neredeyse tlim insanlar tarafindan ve giinliikk yasamin 6nemli bir
kisminda gergeklestirilen oldukga insani bir eylemdir (Poerio ve Smallwood, 2016).
Freud (1983) hayal kurmayi (daydreaming) gergekligin tatmin etmeyen ve sikici
diinyasina bir alternatif olusturma g¢abasi olarak nitelendirmistir. Singer (1966) yillar
oncesinde hayal kurma davranisinin son derece yaygin bir davranis oldugunu ve insan
davraniginin genis yelpazesindeki en biiyiileyici fenomenlerden biri oldugunu dile
getirmistir. Hayal kurma, herhangi bir gorev, uyaran ya da yanit olmaksizin
kendiliginden gelisen 6znel deneyimler, kasitli zihinsel goérevin yiiriitiilmesine
miidahale eden istenmeyen diislinceler ve uyaniklik sirasindaki diisiince
orneklemesindeki yonlendirilmemis fikirleri igeren =zihinsel bir eylem olarak
aciklanmaktadir (Callard vd., 2013).

Onemli veriler, hayal kurmanin evrensel bir fenomen oldugunu (Klinger, 1987, 2009),
¢ok sayida insanin hayal kurmanin giinliik yasamlarinda genel bir olgu oldugunu kabul
ettigini (Klinger, 1987) ve yine ¢ogu kimsenin hayatinda hayal kurmanin olumsuz bir
etkisi olmayan bir durum oldugunu ortaya koymaktadir (Sandor vd., 2020).
Killingsworth ve Gilbert (2010) bu iddiayr bir derece daha ileri tasiyarak hayal
kurmanin tiim insan diislincesinin neredeyse yarisini i¢erdigini ileri siirmiislerdir.
Ozetle, Singer’in (1975) ifadesiyle denilebilir ki hayal kurma genel anlamda “normal”

bir olgudur.

Hayal kurma ergenlik Ooncesindeki cocuklarda da gozlenmistir. Yaglar1 10 ila 16
arasinda degisen lstiin zekali ve ortalama cocuklar {izerinde yapilan bir arastirma

sugluluk ve hata yapma korkusu ile ilgili hayal kurma eylemlerinin yas ile birlikte



azaldigini ortaya koymustur (Henderson vd., 1982). Yine ayni ¢alismada (Henderson
vd., 1982) iistiin zekali gocuklarin pozitif-yapici hayal kurmalari ortalama g¢ocuklara
gore artma egilimi gostermistir. Yapilan bir bagka arastirmada (Taylor vd., 1978),
tiniversite 6grencilerinin su¢luluk ve hata yapma korkusu igerigi tagiyan hayal kurma
eylemlerinin lise 0grencilerine kiyasla daha az oldugu gdzlenmistir. Robinson ve
digerleri (2014) ¢ocuklarda yogun hayal kurmaya eslik eden volta, sallanma, ziplama,
kol-bacak hareketleri ve ses ¢ikarma seklinde stereotipik durumlar oldugunu tespit
etmislerdir. Somer, Lehrfeld ve digerleri (2016) de bu stereotipik durumlarin uyumsuz

hayal kuran kisilerin stereotipik durumlariyla benzerlik gosterdigini dile getirmistir.

1.1.1. Tslevi

Hayal kurmanin bir¢ok olumlu islevinden s6z edilebilir. Bunlardan ilki 6grenme
islevidir. Hayal kurma sayesinden kendimizi siirekli olarak tekrarlamadan hayatimizi
gozden gegirebilir, prova yapabilir ve hayatimizi anlamay1 6grenebiliriz (Aron ve
Poldrack, 2006). Hayal kurmanin bir diger olumlu islevi kendi dogustan gelen
bilgeligimiz ve yaraticiligimizla goériinmez baglanti kurmamizi saglamasidir (Aston-
Jones vd., 1994). Bir baska ifadeyle, hayal kurma sayesinde i¢sel diinyamiza bir ¢esit

yolculuk gergeklestirmis oluruz.

Naidu ve digerleri (2018) yapmis olduklari arastirmada, hayal kurmanin insanlarin dig
baskiy1 yenmelerini, kendileriyle ilgilenmelerini ve kendilerini rahat hissetmelerini
sagladigin1 bulmuslardir. Aynmi c¢alismada, hayal kurmanin kisilerin kendilerini
gelistirmelerine ve hedeflerine ulagmalarina, sorunlar1 ¢cozmelerine veya ¢oziilmemis
sorunlara ¢6zlim bulmalarina yardimci oldugu ortaya konulmustur. Benzer sekilde,
Zedelius ve Schooler da (2016) bu yaratici aktivitenin, uyumsal (adaptive) birtakim
islevlere hizmet ettigini: O6grenmeyi, planlamayr ve diislinmeyi gelistirdigini,

yaraticilig1 tesvik ettigini ve problem ¢ozmeyi kolaylastirdigini 6ne siirmiislerdir.

Hayal kurmanin sosyal iligkilere katki sagladigindan da s6z etmek miimkiindiir.
Olumlu ve kalict sosyal iliskiler saglik ve mutluluk i¢in yadsinamaz diizeyde 6neme
haizdir ve diislincelerimizin, duygularimizin, davraniglarimizin ¢ogu temelde bu
iliskileri kurma ihtiyaci tarafindan motive edilir. (Deci ve Ryan, 2000). Oyle ki

yaklasik 3,5 milyon katilimciy: ele alan yakin tarihli bir meta-analiz ¢aligmasinda;



sosyal iligkilerden yoksunlugun/yalmizligin 6lim riskini kalp hastaliklar1 kadar
yiikselttigi (%26) tespit edilmistir (Holt-Lunstad vd., 2015). Poerio ve Smallwood
(2016) da yakin iliski kurabilme ile sosyal etkilesimleri yonetebilmenin 6nemini

vurgular ve hayal kurmanin bu siirece yardim ettigini savunur.

Onceki bulgularla uyumlu olacak sekilde, zihin gezintisinin saglikli ve yapict bir
zihinsel davranis olarak ortaya ¢iktiginda yaratici problem ¢dézme, otobiyografik
planlama, 6grenme ve akil yiirlitme ile ilgili birtakim faydalarinin oldugu
(Killingsworth ve Gilbert, 2010) ve hayal kirikliklariyla basa ¢gikmada da yardimer bir
faktor olabilecegi goriilmiistir (Glausiusz, 2009). Tiim bunlarin yani sira hayatin
icerisindeki bir¢ok olgu gibi hayal kurma davranisinin da fazlasi kisinin hayatini
olumsuz sekilde etkileyebilmektedir. West ve Somer’e gore (2020), hayal kurma
stireci veya hayal kurma, baz1 durumlarda asir1 hale gelebilecek ve bireylerin hayatini

bozabilecek karmasik, ¢ok yonlii bir insan yetenegidir

1.1.2. Uyumsuz Hayal Kurma

[k olarak Somer (2002) tarafindan literatiire kazandirilan uyumsuz hayal kurma ise
normal hayal kurmadan yogunluk, siklik, harcanan zaman ve islevselligi bozma
yonleriyle ayrilmaktadir. Somer ve digerleri (2017) uyumsuz hayal kurmaya dair;
klinik agidan belirgin bir sikintiya ya da toplumsal, isle ilgili alanlarda ya da 6nemli
diger islevsellik alanlarinda bozulmaya neden olacak sekilde, bireyin igsel bir fantezi
diinyasina asir1 derecede daldig1 bir bozukluk tanimindan hareketle denilebilir ki hayal

kurma;

¢ Kisinin hayatinda belirgin bir sikintiya yol agiyor ise
e Hayatinin farkli alanlarinda islevselligi bozuluyor ise
e Kisi hayal diinyasina asir1 derecede daliyor ise

uyumsuz hayal kurma olarak nitelendirilmeye baslanabilir.

Uyumsuz hayal kurma, bir¢ok agidan, bundan muzdarip olan kisinin hayatini olumsuz
sekilde etkiler. Ornegin, genellikle oldukca canli ve karmasik senaryolar iceren ve

yogun bir fantezi etkinligi olan hayallerin bir sonucu olarak uyumsuz hayal kuran



kisilerin 6grenme, is ve iliskiler gibi onemli islevsellik alanlarinda bozulmalar
meydana gelir (Somer vd., 2016b). Yapilan ¢alismalar gostermistir ki uyumsuz hayal
kuran kisiler her ne kadar bu davranis1 siirdiirme konusunda 1srarci olsa da bir yandan
da ortaya ¢ikardig1 olumsuz sonuglardan &tiirii memnun degillerdir. Ornegin, Somer
ve digerleri tarafindan yiiriitiilmiis olan bir ¢alismada goriilmiistiir ki uyumsuz hayal
kuran kisiler, hayal kurduklar1 esnada bu durumdan oldukg¢a keyif almalarina karsin
hayal kurma siireci boyunca gercek hayattaki bir¢ok seyi kacgirdiklari i¢in bu durumdan
oldukga rahatsizlardir (Somer vd., 2016b). Benzer sekilde, uyumsuz hayal kurmadan
muzdarip olan kisiler bu deneyimin bir yandan tatmin edici ve sakinlestirici oldugunu
dile getirirken diger bir yandan da zararli bir zihinsel aligkanliga doniistiiglini

bildirmektedirler (Witkin, 2019).

Literatiir incelendiginde, uyumsuz hayal kurma hakkinda ¢ok sinirli sayida ¢alisma
oldugu goriilmektedir, bunun bir sonucu olarak klinik degerlendirme sirasinda
uyumsuz hayal kurma semptomlar: genellikle uzmanlar tarafindan kabul edilmemekte
yahut goz ardi edilmektedir (Somer vd., 2016b). Kisith olan mevcut ¢aligmalarin
bir¢ogu da nicel yontem ile yiiriitiilmiis olup nitel yontemle yiiriitiilmiis ve uyumsuz
hayal kurmaya dair derinlikli bir kesif sunan calisma miktar1 smirhidir, Tiirkge
literatiirde ise hi¢ yoktur. Hayal kurmanin sorunlu bi¢imi 15 yildan daha uzun bir siire
once tanimlanmig olmasina ragmen, bozuklugun etiyolojisi, patogenezi ve tedavisine

dair bir¢ok endise devam etmektedir (Sandor vd., 2020).

Uyumsuz hayal kurmani hem uzmanlar tarafindan taninip ayirt edilebilmesi hem de
uyumsuz hayal kurmaya dair O6nemli konular hakkinda daha c¢ok bilgi sahibi
olabilmemiz i¢in bu alandaki ¢alismalarin artmasi gerekmektedir. Bu baglamda, bu
calismanin amaci uyumsuz hayal kuran kisilerin uyumsuz hayal kurma deneyimlerine
dair kapsamli bir kesif yapmaktir. Uyumsuz hayal kurma deneyimi hakkinda daha ¢ok
bilgi edinilmesi ve bu klinik durumun daha iyi anlasilmas1 uyumsuz hayal kurmadan
muzdarip kisilerin hem toplum igerisinde hem de klinik tedavi ve uygulamalarda

uzmanlar tarafindan anlasilip kabul gormelerine olanak saglayacaktir.



1.2. Problem Durumu

Mevcut ¢alismanin ortaya ¢ikmasini saglayan ii¢ problem durumu s6z konusudur.
Bunlardan ilki ve en 6nemlisi uyumsuz hayal kurmanin heniiz ¢cok giincel bir konu
olmasi sebebiyle hakkinda yeteri kadar bilgi sahibi olunmamasidir. Bu durum hem
uluslararast literatiir hem de Tiirkge literatiir i¢in gegerlidir. Bunun 6tesinde, 6zellikle

Tirkge literatiirde oldukca sinirli sayida arastirma mevcuttur.

Ikinci problem ise uyumsuz hayal kurmanin uzmanlar tarafindan yeterince
bilinmemesidir. Bu problem her ne kadar ilk problem olarak ifade ettigimiz durumdan
kaynaklaniyor olsa da ayr1 bir baglik olarak ele alinmaya degecek kadar dnemlidir.
Zira uzmanlar uyumsuz hayal kurma hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadigindan
diger bozukluklardan ayirt edememekte ve dahi uyumsuz hayal kurmayi goéz ardi
etmektedirler (Somer vd., 2017). Bu durum uyumsuz hayal kuranlarin yardim
alamamasi, hatali tan1 almasi ve yanlis tedavi/terapi uygulanmasi gibi bir¢ok olumsuz

sonucu beraberinde getirebilecek ciddi bir problemdir.

Son problem ise ¢alismanin metoduyla iliskilidir. Heniiz yeni sayilabilecek bu alanda
uyumsuz hayal kurmanin tam olarak anlagilmasina yetecek diizeyde bilgi
tiretilmemistir (Bigelsen vd., 2016). Dolayisiyla, uyumsuz hayal kurmaya dair kesif
niteligi tasiyacak c¢alismalara ihtiya¢ oldugu sodylenebilir. Bunun yani sira Tiirkce
uyumsuz hayal kurma literatiirii uluslararas literatiirden daha da yetersiz durumdadir.
Oyle ki yapilan literatiir taramasinda herhangi bir nitel calismaya rastlanmamistir. Bu
baglamda, mevcut ¢calisma uyumsuz hayal kurma konusunu nitel metotla yapilan ilk

Tirkge calisma olacaktir.

1.3. Arastirmanin Amaci, Onemi ve Arastirma Sorulari

Mevcut arastirmanin amacit uyumsuz hayal kuran bireylerin uyumsuz hayal kurma
deneyimlerini derinlikli sekilde incelemektir. Somer (2002) 20 yil 6nce, bireyleri
islerine veya akademik calismalarina odaklanmaktan alikoyan ve kisiler arasi
iliskilerini olumsuz yonde etkileyen hayal kurma etkinligini uyumsuz hayal kurma
(Maladaptive Daydreaming, MD) olarak tanimlamigtir. Kisa sayilabilecek bu siire

icerisinde yeterince arastirmanin yapilmadig: ve alanda caligmalara heniiz baglandig1



sOylenebilir (Yam, 2021). Dolayisiyla uyumsuz hayal kurmaya dair bilginin kisith
olmasi uyumsuz hayal kurmadan muzdarip olan kisilerin yardim arayislarini

baltalamakta ve onlar i¢in ikinci bir yiik haline gelmektedir.

Bu baglamda mevcut c¢aligmanin, 6zellikle Tiirkce literatiirde, bu alana bir katki
saglamas1 hedeflenmekte ve konuya dair bilginin artmasinda 6n ayak olmasi timit
edilmektedir. Bu sayede, hem var olan ancak taninmayan bir bozuklugun toplumsal
acidan taninmasini saglamasi hem de uzmanlar tarafindan taninip ayirt edilebilmesine
katki saglamasi beklenmektedir. Mevcut ¢alismanin, konuya dair bir kesif ¢aligmasi
oldugu goz 6niinde bulunduruldugunda bundan sonra yiiriitiilecek olan ¢alismalar i¢in

de kaynak olmas1 umulmaktadir.

Bu ¢aligmanin aragtirma sorulari su sekildedir:

e Uyumsuz hayal kuranlarin hayal kurma deneyimleri nasil
sekillenmektedir?
e Uyumsuz hayal kuran kimselerin hayallerinin igerigi nelerden

olusmaktadir?

e Uyumsuz hayal kuran kisilerin hayatlar1 nasil etkilenmektedir?



BOLUM II

LITERATUR TARAMASI

Mevcut calismalarin kisithiligl, ¢alismalarin gogunun ingilizce yazilmasi ve farkl
arastirmacilarin benzer kavramlari birbiri yerine kullanmasi sebebiyle uyumsuz hayal
kurma kavrami diger benzer anlamlara gelen iliskili kavramlarla karistirilabilir. Bu
baglamda, bu kafa karisikliginin 6niine gegmek adina uyumsuz hayal kurma ile iligkili
kavramlarin tanimlarina ve bu kavramlarin birbirleri arasindaki farklara yer verilmesi

uygun olacaktir.

Oncelikle belirtmek gerekir ki bu ¢aligmanin konusu olan uyumsuz hayal kurma
kavranu Ingilizce maladaptive daydreaming kavramimin Tiirkgeye cevrilmis halidir.
Benzer sekilde de bu galismada hayal kurma olarak ¢evrilmis olan kelimenin Ingilizce
dilindeki karsiligi daydreaming kavramidir. Bu kavramlarin yani sira yine Tiirkgeye
cevrildiginde hayal anlamina gelen ancak daydreaming kavramindan farkli olan birkag
kavram mevcuttur. Bunlar Ingilizce dilindeki fantasy ve dream kavramlaridir. Mevcut
literatiire iliskin bilgileri aktarmadan once bu kavramlarin tanimlar1 ve birbirleri
arasindaki farka deginmenin ¢alismamizin anlasilirhigini ve agikligini artirmasin

umuyoruz.

[lk olarak, fantezi (Fantasy) Klinger (1971) tarafindan bir kimsenin herhangi bir amag
olmaksizin sadece kendi zevki icin yaratti§i kurgusal bir masal olarak aciklanmustir.
Riiya (Dream), igsel olarak olusturulmus birbiriyle ilgisi olmayan bir dizi gorsel
haliisinasyon ile yine birbiriyle ilgisiz olan ig¢sel olarak olusturulmus duygusal

epizotlar biitiinlestirmeye yonelik biligsel bir girisim olarak tanimlanmistir (Seligman,
1987).

Son olarak hayal kurma ise (daydreaming) kurgusal anlatilar, hayal edilen iliskiler ve
igler, alternatif diinyalar, kisilikler ve yasam tarzlar1 etrafinda insa edilen temel bir

insan eglencesi olarak tanimlanmaktadir (Regis, 2013). Singer ise (2014) hayal



kurmay1, dikkatin dis c¢evreyi izlemekten ve eldeki gorevi yerine getirmekten i¢

diinyay1 incelemeye dogru kaydigi yaygin bir zihinsel aktivite olarak agiklamistir.

2.1. Uyumsuz Hayal Kurma Tammlari ve Ac¢iklamalari

Uyumsuz hayal kurma, 6nceki kisimda ele alinan kavramlari bir yoniiyle igermesine
ragmen aslinda hepsinden birgok yonden farklidir. Bu baglamda, uyumsuz hayal
kurmaya dair yillar icerisinde yapilmis olan tanim ve agiklamalarin bu kavrami
anlamay1 kolaylastiracagi diistintilmektedir. Uyumsuz hayal kurmaya dair ilk tanim
Somer tarafindan 2002 yilinda yapilmistir. Somer (2002) alt1 katilimer ile yiirtittigii
aragtirmasinda uyumsuz hayal kurmayi, insan etkilesiminin yerini alan ve/veya
akademik, kisilerarasi veya mesleki islevselligi bozan kapsamli bir fantezi etkinligi
olarak tanimlamistir. Daha giincel bir tarihte ise uyumsuz hayal kurma Schimmenti ve
digerleri (2019) tarafindan; 6nemli 6l¢lide zaman kaybina ve kontrol kaybi hissine
neden olan, gilinliik isleyisi ve iligkilerin kurulmasimni ve siirdiiriilmesini engelleyen,
akademik ve mesleki ilerlemeyi sekteye ugratan klinik bir durum seklinde

tanimlanmustir.

Uyumsuz hayal kurma ile hayal kurma arasindaki farklar1 belirlemek bir¢ok agidan
kritiktir bu sebeple uyumsuz hayal kurmanin tanimlarinin da 6tesinde normal hayal
kurmadan hangi noktalarda farklilastigim1 da vurgulamanin 6nemli oldugunu
diistinmekteyiz. Nitekim tekrar eden ¢aligmalar da uyumsuz hayal kurmanin normal
hayal kurmadan bir¢ok ag¢idan farklilagtigini ortaya koymaktadir (Bigelsen ve
Schupak, 2011). Bu farkliliklar su sekildedir;

e Fantezi icerigi

e Hayal kurmaya yonelik yogun diirtii ve 6zlem

e Hayal kurma epizodunu kolaylastirmak ve/veya siirdiirmek igin
kinestetik etkinliklerin kullanimi ve miizik dinleme

e Fantezi etkinliginin bozulmus kontroliinden kaynaklanan bildirilen
sikint1 ve islevsellikte bozulma

e Harcanan asir1 zaman hayal kurmaya ve zihinsel aktivitenin gercek

iliskilerle ve hedeflere ve planlara ulasmaya engelleyici etkisi



¢ Yogun utang ve davranis1 bagkalarindan gizlemeye yonelik tekrarlanan

girisimler

Uyumsuz hayal kurmadan muzdarip kisilerin bir kismi uyanik olduklar siirecin
yarisindan fazlasini hayal kurma ile gegirdiklerini (Bigelsen vd., 2016) ve ilk olarak
cocuklukta ortaya cikan, ¢agristirict miizik ve basmakalip hareketlerin eslik ettigi
karmagik senaryolar iceren sik ve yogun fantezilere sahip olduklarmi dile
getirmislerdir (Somer vd., 2016b). Uyumsuz hayal kuran kisilerin hayal deneyimleri,
birka¢ saat siirebilen asir1, canli ve ayrintili fantezilerle karakterizedir, hayale hem
duyusal hem de duygusal diizeyde artan hayalin i¢inde var olma duygusu eslik eder
(Somer vd., 2016a). Normal hayal kurma bigimi, dissosiyatif emilim kars1 konulmaz
ve zaman alic1 hale geldiginde uyumsuz hayal kurmaya dontigmiis olur, birey bu
zihinsel davranmis iizerindeki kontroliinii kaybeder ve bu nedenle ciddi sikinti ve

islevsel bozulma yasar (Somer vd., 2016a).

2.2. Uyumsuz Hayal Kurmaya Dair Yaklasimlar

Somer’e (2018) gore mevceut bilgilerden hareketle denilebilir ki uyumsuz hayal kurma,
cok yonlii bir klinik fenomendir. Dolayisiyla, bu klinik fenomenin biitiiniiyle
aciklayacak tek bir yaklasimdan ziyade, her biri ayr1 bir yoniinii agiklayan birden fazla
yaklasimdan s6z etmek miimkiindiir. Uyumsuz hayal kurmaya dair ilk agiklamalardan
biri Freud tarafindan yapilmistir. Freud (1983) uyumsuz hayal kurmanin i¢sel ¢atisma
ve bastirilan isteklerden kaynakli olarak ortaya ¢iktigini 6ne siirmiistiir. Zamanla bu
aciklamalar ¢esitlenmistir. Literatiir incelendiginde, uyumsuz hayal kurmanin
kavramsallastirilmasina dair mevcut yaklagimlarin 6grenme yaklagimi (Somer, 2002),
cocukluk travmasina tepki olarak basa ¢ikma (Somer, 2002; Somer vd., 2016a),
disosiyatif emilim (Schimmenti vd., 2020) ve bagimlilik (Pietkiewicz vd., 2018)

yaklasimlar1 oldugu goriilmektedir.

2.2.1. i¢sel Catisma ve Kaygilar

Uyumsuz hayal kurma gorece giincel bir kavramdir. Dolayisiyla, Freud ve

donemdaglarinin izahlar1 uyumsuz hayal kurmaya yonelik degildir ancak giincel



bilgiler ile degerlendirildiginde onlarin ele aldig1 durumun da normal hayal kurmadan
ziyade o donem hentiz ad1 konulmamis olan uyumsuz hayal kurma oldugu sdylenebilir.
Freud (1983) hayal kurmay1, yoksunluk durumlari ve bilingalt1 catismalariyla bas etme
girisimi olarak olarak ele almistir. Adler (2016, s. 12) ise bu durumu hayal kuran
kisilerin hayal gliglerinden faydalanarak istedikleri tarzda sekillendirdikleri dis
gerceklik ile kendi i¢ diinyalar1 arasinda bir uzlagsma saglama girisimi olarak
degerlendirir. Janet de (1909), Freud’un yaklasimini destekleyecek sekilde, hayal
kurmanin zihinsel verimliligin azalmasina yol acan ve gercek yasamin karmasik
yapisiyla basa ¢ikamama ile kendini gosteren bir psikasteni (psychasthenia) bigimi

oldugunu 6ne stirmiistiir.

2.2.2. Ogrenme

Uyumsuz hayal kurmaya dair bir diger yaklasim ise 6grenme yaklagimdir. Uyumsuz
hayal kurmaya dair bir aciklama olarak Somer (2002) 6grenme teorisini ortaya
atmistir. Ayni ¢alismada, Somer (2002) uyumsuz hayal kurmanin en 6nemli islevinin
gerceklikten ve aci1 verici deneyimlerden koruyucu ve rahatlatici bir fantezi diinyasina
kagmak oldugunu ve hayal kurmanin gercek yasamin tehditlerine yonelik olarak
gelistirilmis bir kaginma davranisi olarak agiklanabilecegini 6ne siirmiistiir. Uyumsuz
hayal kurma, paralel bir gercekligin yaratilmis fantezisine dayanan 6diillendirici bir
deneyim iireten ve ayn1 zamanda kalic1 ve siirekli hayal kurmayla iliskili bozulma ve
sikint1 yaratan asir1 bir siirlikleyici hayal kurma bi¢imi olarak acgiklanir (Witkin, 2019).
Bu baglamda, bu yaklasim uyumsuz hayal kurma davranisinin bir g¢esit 6§renme
davranigt oldugunu ve hayal kurmanin getirdigi ddiillendirici hislerden dolay1 bu

davranigin siirebilecegini soyler.

2.2.3. Cocukluk Travmasina Tepki, Basa Cikma

Somer (2002), uyumsuz hayal kurmanin olumsuz erken yasam deneyimlerine karsi
gelistirilmis bir bag etme yontemi olabileceginden de bahsetmistir. Bu sasirtict degildir
clinkii calismasindaki alt1 katilimci ihmal ve travmayla ilgili cocukluk deneyimlerine
sahip olan kisilerden olusmaktaydi ve bu kisiler i¢in hayal kurma, ¢ocukluk doneminde

baslamis ve bireyleri olumsuz deneyimlerden uzaklastirarak travmayla basa ¢ikma
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bi¢imi olarak islev gérmiistii. ilerleyen yillarda, bu varsayimi destekleyecek sekilde
Somer ve digerleri (2016a) uyumsuz hayal kuranlarin, kendi basina patolojik hayal
kurmaya yol agmayan, canli hayal kurma i¢in dogustan gelen bir kapasiteye sahip
oldugunu ancak bu durumun tek basina uyumsuz hayal kurmay1 agiklamak i¢in yeterli
olmadigint ve ¢ocuklukta yalnizlik, reddedilme veya travma gibi bagka kosullarin

gerekliliginin s6z konusu oldugu fikrini ortaya atmislardir.

Bigelsen ve Schupak (2011) uyumsuz hayal kuran Kkisilerin yaklasik %27'sinin
cocukluk doneminde fiziksel, duygusal veya cinsel istismara maruz kaldigini
raporlamistir. Uyumsuz hayal kurmadan muzdarip kisiler tarafindan daha sik bildirilen
travmatik deneyimlerin, ailede duygusal ihmal ve duygusal istismar olaylarim
icermesi dikkat ¢ekicidir (Ferrante vd., 2022). Nitekim, telafi edici bir i¢ diinya insa
etme ve ac1 veren gerceklikten kacinma egiliminin, ¢ocukluk doneminde istismar
ve/veya ihmale maruz kalmis veya sagliksiz bir aile ortaminda yetismis bireylerde
daha belirgin gorildigi de bilinmektedir (Sandor, Bugan, Nagy, Nagy vd., 2021).
Somer ve Herscu (2017) da ¢ocukluk cagi travmasi ile uyumsuz hayal kurmanin
arasinda bir iliski oldugunu ve bu iligkideki temel baglantilarin absorpsiyon ve fantezi
bagimlilig1 oldugunu dile getirmislerdir. Cocuklugunda cinsel istismara maruz kalan
kadinlarla yapilmis olan giincel bir ¢alismada, ¢ocukluk doneminde istismara maruz
kalan kadinlarin g¢ocukluk doneminde herhangi bir istismara maruz kalmayan
kadinlara kiyasla 6nemli 6l¢iide daha yiiksek diizeyde uyumsuz hayal kurma davranisi

sergiledigi gortilmistiir (Abu-Rayya vd., 2020).

Bu bulgularin yani sira, uyumsuz hayal kurma durumunun ortaya g¢ikmasi igin
cocukluk donemi travmasinin gerekli bir unsur olmadigini savunan aragtirmacilar da
mevcuttur. Ornegin Bigelsen ve Schupak (2011) yapmus olduklar1 c¢alismada
katilimcilarinin %70’inden fazlasinin herhangi bir ¢cocukluk travmasi bildirmedigini
raporlamiglardir ancak buna ragmen travmanin potansiyel bir risk oldugunu

eklemislerdir.
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2.2.4. Disosiyatif Emilim

Disosiyatif emilim, degistirilmis bir biling durumuna girme yoluyla dis diinyay1 ihmal
ederek i¢ veya dis uyaranlara odaklanma egilimini ifade eder (Soffer-Dudek vd.,
2015). Emilimin uyumsuz hayal kurmada ayirt edici bir 6zellik oldugunu sdylemek
miimkiindiir, 6yle ki Somer, Soffer-Dudek, Ross ve Halpern (2017) uyumsuz hayal
kurmanin artan fantezi zenginligi ve hayal giiciinde emilim ile karakterize olmasiyla
normal hayal kurma ve zihin gezintisinden ayrildigini 6ne siirmektedir. Ozellikle
dissosiyatif emilim g6z online alindiginda dissosiyatif deneyimlerin uyumsuz hayal

kurmanin 6nemli bir pargasi oldugunu s6ylemek miimkiindiir (Somer, 2018).

Schimmenti ve digerleri (2020) uyumsuz hayal kuranlarin, hayalleri, gergeklikten
patolojik bir kopus ve hayali bir inzivanin igine ¢ekilme yoluyla utang verici
duygularla basa ¢ikmak ic¢in bir ara¢ olarak kullanabilecegini 6ne siirmiiglerdir.
Bununla birlikte, gelisimsel agidan bakildiginda da igsel emilimin ve zihinsel
deneyimleri biitiinlestirme olasiligin1 sinirlayabilecek disosiyasyonun ¢ocuklukta da
act verici durumla basa ¢ikmak i¢in kullanilabilecegi ve asir1 derecede
tekrarlanabilecegi dile getirilmistir (Ferrante vd., 2022). Bu yaklasimi destekleyecek
nitelikte, konuya dair bulgular uyumsuz hayal kurmanin dissosiyatif emilim, amnezi
ve duyarsizlagma gibi disosiyatif deneyimlerle de iligkili oldugunu ortaya koymaktadir
(Sandor, Bugan, Nagy, Bogdan vd., 2021; Schimmenti vd., 2019). Benzer sekilde,
Medaim Yanik da (2018) Boliinmiis Zihinler adli kitabinda asir1 hayal kurmayi
dissosiyatif kimlik bozuklugunun sik goriilen bes semptomundan biri olarak

tanimlamastir.

2.2.5. Bir Davramgsal Bagimhiik Olarak Uyumsuz Hayal Kurma

Uyumsuz hayal kurmanin bir c¢esit davranigsal bagimlilik olabilecegi de oOne
stirilmiistiir (Pietkiewicz vd., 2018). Davranigsal bagimliligin isevuruk tanimina
dayanarak denilebilir ki uyumsuz hayal kurma, uyumlu ve yapict hayal kurma
aktivitelerinden ayirt edilebilir ¢iinkii bu klinik sendrom 6nemli bir zaman kaybina,
yogun Ozlem, utan¢ ve sucluluga neden olur, yasamin akademik, profesyonel ve
kisilerarast yonlerini bozdugu igin yasam isleyisine de miidahale eder (Bigelsen vd.,

2016). Bunun yan sira, uyumsuz hayal kurmay1 davranigsal bir bagimlilik agisindan
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inceleyen aragtirmalarda uyumsuz hayal kurmada bagimliliga yol agan bir dongiiniin
varlig1 6n plana ¢ikmistir: Kaygi, sikint1 ve rahatsizlik verici durumlar, hayallerinde
rahatlama aramaya egilimi ancak sonrasinda bunun zorlayici, zaman alic1 ve utang

verici dogasi ile ylizlesme ve daha fazla sikint1 hissetme (Somer vd., 2016b).

Bagimlilar ile uyumsuz hayal kuranlarin benzestikleri noktalar arastirmacilar

tarafindan su sekilde ifade edilmistir (Pietkiewicz vd., 2018; Somer, 2018):

e Fanteziye yogun katilimdan kaynaklanan olumlu duygulara (heyecan
ve zevk gibi) sahip olma

e Bu aktiviteye giderek daha fazla zaman ve enerji ayirma

e Hayal kurmay1 davranisini kontrol edememe;

e Hayal kurmalar1 bozuldugunda olumsuz duygular ve hayal kiriklig
yasama

e Asin fantezi etkinliginin yasami sekteye ugratict etkisinin igsel

catigsmaya neden olmasi

Gecmis bulgulari destekleyecek sekilde, daha gilincel bir calismada da uyumsuz hayal
kurmadan muzdarip kimselerin, uyumsuz hayal kurmanin zaman somiiren, keyif
verdigi i¢in bu amagcla siirdiiriilen ve pek ¢ok olumsuz sonuca yol agmasina ragmen
birakilamayan bir durum oldugunu dile getirdiklerini ve tiim bu sayilanlarin ise zaten
davranigsal bagimliligin ayirt edici karakteristikleri oldugu ortaya koyulmustur
(Perales vd., 2020). Bu kimseler, hayal ile gercegi asla birbirine karistirmadiklarini
ancak bir bagimliliklar1 varmis gibi hissettiklerini ve nasil duracaklari konusunda

tavsiye aradiklarini dile getirmislerdir (Bigelsen vd., 2016).

2.3. Hayal Icerikleri

Uyumsuz hayal kurmadan muzdarip kisiler giinde ortalama 4-5 saatini hayal kurarak
gecirmektedirler (Soffer-Dudek ve Somer, 2018). Kurulan hayallerin igeriklerinin ¢ok
genis bir yelpazesi oldugundan s6z etmek miimkiindiir. Gegmiste, Klinger (1971) gogu
hayalin iceriginin riiyalar gibi kisinin kaygilarindan olustugunu dile getirmistir.

llerleyen yillarda yapmis oldugu calismasinda ise hayal kurma eyleminin hedefe
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yonelik eylemlerin ger¢eklesmemesi durumunda ortaya ¢iktigint ve hayal kurmanin,
bu gerceklesmemis eylemle ilgili bilis ve duygulari yansittigini ifade etmistir (Klinger,
2012). Bunun yan sira, hayal temalarmin genellikle hayali duygusal destek, yeterlilik
ve sosyal taninmayi i¢erdigini séylemek miimkiindiir (Witkin, 2019). Uyumsuz hayal
kurmadan muzdarip kisiler, romantizm, tinliilerle iliskiler, arzularinin gerceklesmesi
ve benliklerinin ideallestirilmis versiyonlar1 gibi temalar1 igeren son derece tatmin

edici hayaller kurduklarini belirtmislerdir (Bigelsen vd., 2016).

Hayal iceriklerine dair ortaya konan bir diger tiir ise biiyiikliik sanrisidir, bu icerik
genellikle giiglii bir asagilik duygusuna sahip olan bireylerde gozlemlenmektedir
(Adler, 2016, s.37) Adler’e gore, bu biiyiikliik sanris1 hayal kirikligina ugramis
kimseleri kamgilayarak realiteyle alip verecegi olmayan duygularda kendilerine
doyum ve esriklik aramaya iter. Somer (2002) bu zihinsel etkinligin 6zellikle kisi
yalnizken (6rnegin, uykudan Once yatakta) meydana geldigini ve genel olarak
gelecekteki eylemleri planlamaya ve Kkisilerarasi temaslart gbézden gegirmeye

odaklandigini dile getirmistir.

Sonraki yillarda ise uyumsuz hayal kurmanin aile hayati, romantik iliskiler, sosyal
statli, kahramanlik, intikam, {in, siddet gibi pek c¢ok farkli igerikte olabilecegi, hatta
tamamen  kurgusal diinyalarda tamamen kurgusal karakterler etrafinda
sekillenebilecegi ortaya ¢ikmistir (Bigelsen vd., 2016). Hayaller ¢cogu zaman hayal
kuran kisinin benliginin ideallestirilmis versiyonlarini igerir veya bir sekilde
hayalperestin hayatina dayanir, ancak buna alternatif olarak, bazi hayaller hayal
kuranin zihninde olusturdugu karakterlerinin nasil yaslandigina, evlendigine, cocuk
sahibi olduguna vb. kenardan sahitlik ettigi birkac yila yayilan bir pembe diziye benzer
sekilde zamanla gelisebilmektedir (Bigelsen ve Schupak, 2011; Somer vd., 2016b).

2.4. Hayalin Eslikgileri
Uyumsuz hayal kurmadan muzdarip olan kimselerin bircogu hayal kurarken duragan
bir halde degildir, tam tersi %80’1 hayal kurarken hareket halinde olduklarini dile

getirmiglerdir (Bigelsen ve Schupak, 2011). Bu alandaki ilk c¢alisma olarak

nitelendirilen Somer'in 2002 yilindaki calismasinda uyumsuz hayal kuranlarin
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hayallerine, Somer tarafindan kinestetik aktivite olarak isimlendirilen, tempolu
yiirlime gibi hareketler eslik ettigi ortaya konmustur (Somer, 2002). Bunun yani sira,
uyumsuz hayal kurmadan muzdarip bir¢ok kisinin hayali baglatirken ve siirdiiriirken

miizik dinledigi bilinmektedir (Somer vd., 2016b).

Miizik dinlemek haricinde, hayal kurma etkinligi sirasinda yogun emilimi siirdiirmek
icin tempolu yiirime gibi tekrarli hareketler gerceklestirdikleri de bilinenler
arasindadir (Soffer-Dudek vd., 2021). Bunlara ek olarak, sallanma veya el sikisma
gibi stereotipik hareketleri iceren kinestetik birtakim dgelerin de uyumsuz hayal kurma
deneyimine eslik ettigi raporlanmistir (Bigelsen ve Schupak, 2011). Hayal kurma ile
tekrarli hareketler o denli baglantihdir ki bir kisim arastirmaci, g¢ocuklardaki
stereotipik hareket bozuklugunun ilerleyen yillardaki uyumsuz hayal kurmanin
cocukluk oOnciilii olarak degerlendirilebilecegini iddia etmektedir (Robinson vd.,
2014).

2.5. Uyumsuz Hayal Kurmann Islevleri

Teorik agiklamalarin yani sira, bireylerin neden hayatlarinin isleyislerini bozan bu
davranig1 siirdiirdiikleri, bir baska ifadeyle, uyumsuz hayal kurmanin ne gibi
islevlerinin oldugu ayr1 bir aragtirma konusudur. Denilebilir ki uyumsuz hayal kurma
kisilerin iliskilerindeki, iglerindeki, hayatlarindaki isleyisi bozmanin yani sira olumlu
birtakim sonuglar da dogurmaktadir. Yakin tarihli bir ¢alisma (Somer vd., 2019),
uyumsuz hayal kurmanin bireyin duygularini bir dereceye kadar diizenledigini ve dis
ve i¢ gerceklige kars1 koruma olusturdugunu ileri siirmiistiir. Baz1 durumlarda rahatsiz
edici utang duygularindan kaginmak i¢in uyumsuz hayal kurmanin ortaya ¢ikabilecegi

de elde edilen bulgular arasindadir (Bigelsen vd., 2016).

Bunun yani sira, uyumsuz hayal kurma uyumsuz hayal kuran kisilerin hayatlarinda
baz1 6znel olarak &diillendirici roller oynayabilmektedir. Ornegin, kendini eglendirme,
can sikintisindan ve aci verici deneyimlerden dikkati dagitma ve Odiinleme veya
kendini tatmin etme stratejisi olarak islev gérebilir (Somer vd.; 2020). Uyumsuz hayal

kurmadan muzdarip bir¢ok kisi i¢in hayal diinyalarinin bir giivenlik, sakinlik ve nese
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kaynagi olarak islev gordiigiinii soylemek miimkiindiir (Sandor, Bugan, Nagy, Nagy
vd., 2021).

Diger bulgularla ortiisecek sekilde, Bigelsen ve Schupak (2011) tarafindan uyumsuz
hayal kurmadan muzdarip olan 90 kisiyle yiiriitiilmiis olan ¢aligmada, kurmus
olduklar1 hayal diinyalarinin katilimcilara sonsuz bir rahatlik ve duygusal tatmin
kaynagi sagladigimi goriilmiistiir. Bir baska calisma ise yasantisinda baglilik ve
mutluluk duygularmin eksikligini hisseden kisiler i¢in hayal kurmanin bu duygulari
artirma noktasinda bir islevi oldugunu ortaya koymustur (Poerio vd., 2015). Ancak,
saglamis oldugu kisa vadeli birtakim olumlu etkiler olmasina karsin, uyumsuz hayal
kurmanin uzun vadede bundan muzdarip olan kisilerin hayatlarinda olumsuz bir¢ok

sonucu olan bir durum oldugunu unutmamak gerekmektedir.

2.6. Uyumsuz Hayal Kurmanin Komorbid Oldugu Patolojiler

Arastirmalar uyumsuz hayal kurmanin ¢ogunlukla diger psikolojik bozukluklarla bir
arada goriildiigiinii gostermektedir. Somer ve digerleri (2017) yapmis olduklar
arastirmada kisilerin %74 {inlin uyumsuz hayal kurmaya ek ti¢ten fazla bozukluga ve
%41’inin de dortten fazla bozukluga sahip oldugunu ortaya koymuslardir. Calisma
bulgularia goére, uyumsuz hayal kurmaya en sik eslik eden bozukluk %76.9 oran ile
dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu iken onu sirayla anksiyete bozuklugu
(%71.8), depresif bozukluk (%66.7) ve obsesif-kompulsif veya iliskili bozukluk
(%53.9) takip etmistir. Bu bozukluklarin yani sira yazarlar katilimcilarin %28,2'sinin

de intihar girisiminde bulundugunu raporlamiglardir.

Benzer sekilde, Herscu da (2015) uyumsuz hayal kurmanin sosyal kaygi ile iliskili
oldugunu dile getirmistir. Uyumsuz hayal kurma ve diger bozukluklar arasindaki
komorbiditeyi arastiran bir baska calisma ise uyumsuz hayal kurmadan muzdarip
kisilerin %12,8'inin dissosiyatif bozukluk kriterlerini karsiladigin1 ortaya koymustur
(Somer vd., 2017). Gergekligi ve fanteziyi ayirt etme kapasitesi bu klinik fenomende
hala korunmaktadir bu haliyle de psikoz ile nadir goriilen bir komorbidite s6z
konusudur (Schimmenti vd., 2019). Uyumsuz hayal kurmanin komorbidite oranlarin
bu denli yiiksek olmasi uyumsuz hayal kurmanin normal hayal kurmadan, kisinin

islevselligini bozmasi agisindan, oldukea farklilastigini gostermektedir.
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2.7. Yardim Arayisinda Uyumsuz Hayal Kuranlar

Uyumsuz hayal kurmaya dair diger bir 6nemli konu ise yardim arayis1 ve tedaviye dair
yasanilan sorunlardir. Somer, Lehrfeld ve digerleri (2016) uyumsuz hayal kurmayi
“taninmayan bir klinik sendrom” olarak isimlendirmislerdir. Yaptiklar1 tanimlama hig
de sasirtic1 degildir. Zira uyumsuz hayal kurma, Tam Olgiitleri Basvuru El Kitabinda
(DSM-5; Amerikan Psikiyatri Birligi, 2013) veya bagska bir siniflandirma sisteminde
bozukluk olarak tanimlanmamistir. Bu taninmama halinin sebep oldugu sorunlarin
basinda semptomlarin bilinmemesi ve yanlis tan1 konulmast durumlariin geldigini
sOylemek miimkiindiir. Uyumsuz hayal kuran kisilerin ¢ogu, ruh sagligi
uzmanlarindan yardim aradiklarini ancak c¢ogu uzmanin ya semptomlar: hig
duymadigini ya da semptomlar1 6nemsemedigini belirtirken bir diger grup da dikkat
eksikligi/hiperaktivite bozuklugu (DEHB) ve obsesif-kompulsif bozukluk (OKB)
dahil olmak iizere farkli bir dizi tan1 aldiklarini belirtmektedir (Bigelsen vd., 2016).

Bu durumu yasayan kisilerce ¢esitli platformlarda oldukca fazla sayida grup, forum ve
internet sitesi kurulmus durumdadir ve bu olusumlarin sayis1 giin gegtikce artmaktadir
ama yapilan ¢aligmalar yeterli sayiya ulasmaktan ¢ok uzaktir. (Somer, 2013). Mezkur
¢evirim i¢i olusumlarin varligi uyumsuz hayal kurmadan muzdarip kisilerin sayisinin
azimsanmayacak diizeyde olduguna, kendileriyle benzer durumda olan kisilerin
bulundugu ve kendilerinin anlasildig: bir sosyal ortama ihtiya¢ duyduklarina dair bir

isaret olarak yorumlanabilir.
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BOLUM III

METODOLOJI VE UYGULAMA

Bu boliimde arastirmada kullanilan arastirma yoOntemi, Orneklem se¢imi ve
katilimcilarin -~ 6zellikleri, arastirmada kullanilan araglar ve uygulanan analiz

yontemine dair bilgiler yer alacaktir.

3.1. Nitel Arastirma

Nicel yontemlerin agirlikli olarak kullanildigi sosyal bilimlerde giiniimiizde nitel
arastirmaya dair artan bir ilgi goriilmektedir. Tarihsel agidan incelendiginde nitel
arastirma, gecmisten bugiine, dogal olgulari belirleme gayesinden dolay1 dogal
arastirma, Probleme dair aragtirmacinin Oznel goriiglerini igermesi nedeniyle
yorumlayici arastirma ve bir konuyu belirli bir sosyal baglam i¢inde derinlemesine
incelemesinden dolay1 da alan arastirmasi gibi isimler almistir. (Baltaci, 2017).
Literatiir incelendiginde nitel arastirmaya yonelik bir¢ok tanim ve agiklama oldugu

gorilmektedir.

Straus ve Corbin (1990) nitel arastirmayi, bireylerin yagama big¢imlerini, hikayelerini,
davraniglarini; bununla birlikte orgiitsel yapilar1 ve toplumsal doniisiimleri anlamaya
yonelik bilgi liretme siireci olarak tanimlamistir. Guba ve Lincoln (1994) ise nitel
arastirmayi, incelenen soruna dair sorgulayici, yorumlayici ve sorunun kendi dogal
ortamindaki bi¢cimini anlama gayretinde olan bir yontem olarak agiklamistir.
Istatistiksel veri analizini temel alan nicel arastirmanin aksine nitel arastirma,
bireylerin olaylara ne sekilde anlamlar yiikledikleri, bir bagka ifadeyle olaylar1 nasil

nitelendirdikleri sorusuna yanit aramaktadir (Dey, 1993).

Bu arastirmada neden nitel aragtirma yontemi tercih edildigi sorusuna nicel ve nitel

yontem arasindaki farkliliklar tizerinden agiklik getirilebilir. Nicel ve nitel arastirma
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yonteminde temel farklilik arastirma siirecinin en basinda baslamaktadir. Cresswell’e
gore (2002), herhangi bir olgunun agiklanmasinda pozitivist ya da tek bir bakis agisi
bilim insaninm1 yanilgiya siiriikleyebilirken ¢oklu bakis agis1 ile yaklasilarak daha net
Olctimler yapilabilmektedir. Bu noktada denilebilir ki nicel yaklagimda arastirmaya
baslarken daha somut ve ¢ercevelendirilmis bir bakis agisi ile hareket edilirken nitel
yaklagimda konuya dair bir c¢er¢eve olusturmaktan ziyade mevcut probleme dair
bilginin artirilmasina odaklanilir. Storey (2007) nitel arastirmanin nicel aragtirmadan
daha {istiin oldugunu dile getirmis olup bunu sebebi olarak da nicel arastirmadan farkli
olarak nitel arastirmanin insanlarin olaylara yonelik 6znel bakis ac¢ilarini kesfetmeyi
hedeflemesini 6ne siirmektedir. Bu sebeple, bir problem ya da konunun kesfedilmesi

gerektiginde nitel aragtirma kullanilmaktadir (Creswell, 2013).

Nitel ve nicel arastirma yontemleri 6rneklem se¢imi ve biiyiikligli acisindan da
farklilagsmaktadir. Giiniimiizde siklikla tercih edilen nicel aragtirma yonteminden farkli
olarak nitel arastirma, insana has bireysel 6zelliklerin farkli ve derin dogasina vurgu
yapar. Bu baglamda, bilginin derinligi ve 6zgiinliiglinlin 6nemli oldugu diisiincesini
temel alan nitel arastirma, biiylik 6rneklemlerden elde edilen genellenebilir verilerden
ziyade daha kiigiik gruplarindan elde edilen derin ve 6zellikli verilere odaklanmaktadir
(Baltaci, 2019). Nitel arastirmanin belli bir probleme dair derinlikli sekilde kesif
yapmaya odakli dogas1 goz onilinde bulunduruldugunda kalabalik gruplarla degil de

kiiciik 6rneklemlerle ¢alisiliyor olmasi sasirtict degildir.

Nitel arastirmada, arastirilacak olan probleme yonelik belli kriterleri saglayan
katilimcilardan olusan bir 6rneklem kullanilir, kullanilan 6rneklem modeline “amaglh
orneklem” ismi verilmektedir (Creswell, 2013). Nicel 6rneklem yaklagimlarindaki
orneklem sec¢imlerinin aksine amagli 6rneklem modelinde temel amag, arastirmanin
konusunu olusturan kisi, olay ya da durum hakkinda ve belirli bir amag¢ dogrultusunda
derinlemesine bilgi toplamaktir (Maxwell, 1996). Bu baglamda, katilimcinin
niceliginden ziyade elde edilen verilerin niteligi 6nem kazanmaktadir. Sayet,
arastirmact doyum noktasina ulasildigini diisiiniiyorsa bir diger ifadeyle yeni bilgi

gelmiyor ise arastirma sonlandirilabilir (Onwuegbuzie ve Collins, 2007).
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3.2. Orneklem

Arastirmaya 6’s1 kadin 4’0 erkek olmak iizere toplamda 10 kisi katilmistir.
Katilimeilar amagh 6rneklem teknigi ile belirlenmistir. Spesifik bir grup insanin
deneyimleri derinlemesine incelenmek istendigi i¢in bu hedefimize uygun yapisi
nedeniyle amagl 6rneklem tercih edilmistir (Devers ve Frankel, 2000). Calismaya
katilma kriterleri olarak uyumsuz hayal kurma deneyiminden muzdarip olma ve 18-65
yas araligindaki olma kriterleri belirlenmistir. Gorece giincel bir konu olmasi ve
ozellikle Tirkiye’de bu konuya dair nitel bir arastirma olmamasindan dolay1 yeteri
kadar katilimciya ulasilmasi maksadiyla caligmaya katilma kriterleri olduk¢a az sayida

tutulmustur.

Katilimcilara elverislilik (uygun) Ornekleme metodu kullanilarak ulasilmistir.
Elverislilik 6rnekleme yontemi arastirmaya hiz ve pratiklik kazandirmasi agisindan
tercih edilmistir (Kilig, 2013). Elverislilik 6rnekleme se¢imi, uyumsuz hayal kurma
deneyiminden muzdarip kisilerin olusturmus olduklar1 sosyal platformlarda
arastirmacini aragtirmaya dair duyuru yapmasi sonucunda geri doniis yapanlar
arasindan ¢alismaya dahil olma kriterlerini saglayanlarla goriigmeler yapilmasi ile

gerceklestirilmistir. Katilimcilara ait sosyodemografik bilgiler tabloda detayli sekilde

sunulmustur.
Tablo 3.2. Katihmcilarin Demografik Ozellikleri
Katilmei Cinsiyet Yas Egitim Medeni Hal
Diizeyi
K1 Kadin 21 Lise Bekar
K2 Erkek 20 On Lisans Bekar
K3 Erkek 18 Lise Bekar
K4 Kadin 23 Lisans Bekar
K5 Kadin 20 Lisans Bekar
K6 Erkek 28 On Lisans Bekar
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Tablo 3.2. (devam)

K7 Kadn 31 Lisans Bekar
K8 Kadn 27 Lisans Bekar
K9 Erkek 20 Lise Bekar
K10 Kadin 20 Lise Bekar

3.3. Veri Toplama Araclari

Arastirmada katilimcilarin c¢alismaya dahil olup olamayacagini belirlemek igin
olusturulmus olan Sosyodemografik Bilgi Formu ve Maladaptive Daydreaming Scale-
16 (MDS-16) Tiirk¢e online sekilde iletilmistir. Kriterleri saglayan katilimcilarla
iletisime gecilerek Yar: Yapuandiriimis Goriisme Formu araciliiyla Zoom

uygulamasi tizerinden bire bir online goriismeler gergeklestirilmistir.

3.3.1. Sosyo-Demografik Bilgi Formu

Online sekilde hazirlanmis olan sosyodemografik bilgi formu katilimcilara da online
sekilde iletilmistir. Sosyodemografik bilgi formu katilimcilarin yas, cinsiyet, gelir ve
egitim durumu gibi demografik sorularin yan1 sira daha dnce hig psikolojik/psikiyatrik
yardim alip almadiklari, psikolojik/psikiyatrik bir rahatsizliklarmin olup olmadigi,
psikolojik/psikiyatrik bir ila¢ kullanip kullanmadiklar1 gibi psikolojik/psikiyatrik
sagliga yonelik sorular1 da icermektedir. Sosyodemografik bilgi formunun bir 6rnegi

EK A’da sunulmustur.

3.3.2. Maladaptive Daydreaming Scale-16 Tiirkge

Maladaptive Daydreaming Scale-16 Somer ve digerleri (2016) tarafindan
gelistirilmistir ve anormal hayal kurmayi dlgen ilk dlgek olma 6zelligine sahiptir. Bir
6z degerlendirme 6lgegi olan MDS-16 toplamda 16 maddeden olusmaktadir. Olgegin
Cronbach Alfa degeri .95 olarak bulunmustur ki bu da yiiksek bir i¢ tutarliliga isaret

etmektedir. Olgegi doldururken katilimei, her bir soru i¢in, sorunun altinda sifirdan
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yiize kadar siralanmig olan 10 puandan birini diyagramda isaretler ve bu sayede bu
deneyimini ne siklikta oldugunu (%0 — %100 arasinda) belirtmis olur. Olgek puani 16
sorunun ortalamasi hesaplanarak elde edilir. Olgek toplam puanlara ek olarak
Arzulama, Kinestezi, Bozukluk ve Miizik derecelerini gosteren 4 farkli alt faktor
icermektedir (Soffer-Dudek vd., 2020)

Olgek, Tiirkgeye Prof. Dr. Vedat Sar tarafindan 2017 yilinda cevrilmistir. Olgegin
Tiirkge versiyonunun gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismasi Metin ve digerleri (2022)
tarafindan yapilmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda, Giivenirlik analizi i¢in Cronbach
alfa degerleri hesaplanmig ve MDS'nin alfa degeri 0.89 olarak bulunmustur. Madde-
toplam korelasyon analizi yapildiginda ise MDS 6l¢egi korelasyonlarinin 0.45 ile 0.70
arasinda degistigi goriilmiistiir. Ayn1 ¢aligmada elde edilen bulgular MDS nin icerik

ve yakinsak gecerliliginin de yeterli oldugunu gostermektedir.

3.3.3. Yan Yapilandirilmis Goriisme Formu

Yar1 yapilandirilmis goriisme formu arastirmanin amacina uygun sekilde ve alandaki
uzman kisilerden de fikir alinarak olusturulmus 18 adet sorudan meydana gelmektedir.
Sorularin yonlendirici olmamasina ve agiklayic1 cevaplar almaya yonelik olarak
olusturulmasina 6zen gosterilmistir. Formda yer alan sorulara ornek olarak “Ne
zamandan beri uyumsuz hayal kurmadan muzdaripsiniz?” “Hayallerinizin igerigi
genelde nelerden olusmaktadir?” “Hayal kurarken deneyimlediginiz seyler nelerdir?”

gibi sorular1 verilebilir. Formun bir 6rnegi Ek C’de sunulmustur.

3.4, Islem

Aragtirma igin Ibn Haldun Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirma ve Yayimn
Etigi Kurulu Bagkanligi’dan 2022/06-9 karar numarasi ile etik izin alinmistir. Etik
onaym ardindan uyumsuz hayal kurmadan muzdarip kisilerce olusturulmus olan
sosyal aglarda online sekilde arastirmanin duyurusu yapilmis ve yine online sekilde
olusturulmus olan arastirma formu paylagilmistir. Arastirmanin bu asamasina
toplamda 43 kisi katilmis olup gerekli kriterleri sagladigi diisiiniilen 33 kisiye e-mail

yoluyla ulasilmistir. Bunlardan 11’1 cevap vermis ve iletisim siirecinin ardindan 10
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katilimciyla, ortak sekilde belirlenen giin ve saatlerde, bire bir goriismeler
gerceklestirilmistir. Goriismelerin tamamu, siireci kolaylastirmak adina, online olarak

Zoom uygulamasi araciligi ile yapilmastir.

Goriismelerin basinda arastirmaci ilk olarak kendini kisaca tanitmis ve arastirma
hakkinda katilimcilart bilgilendirmistir. Goriismeler yar1 yapilandirilmig goriisme
formundaki 6nceden belirlenmis olan sorular dogrultusunda ilerlemistir ancak gerekli
goriilen durumlarda katilimeilarin kendini daha ¢ok agmasi ve daha derinlikli bilgi
edinebilmek i¢in “Biraz agar misiniz?”, Buna 6rnek verebilir misiniz?” gibi ek sorular
yoneltilmistir. Her gériismenin sonunda, eksik bilgi olmamasi amaciyla, katilimciya
eklemek istedigi bir seyin olup olmadigi sorulmustur. Goriismeler boyunca, goriisme
yapilan ortamin sessiz olmasi ve katilimcilarin kendini rahat hissetmesi konusunda

0zen gosterilmistir.

Tiim goriismelerin  tamamlanmasinin  ardindan goriisme kayitlar1  verilerin
kodlanabilmesi i¢in yaziya gegirilmistir. Devaminda, tiim veriler bir araya getirilmis
ve katilimcilarin verileri tekraren okunarak asinalik kazanilmistir. Verilerin analiz
edilmesi icin bir nitel analiz programi olan MAXQDA 2022 kullanilarak ilk
kodlamalar yapilmistir. Ilk kodlar iizerinde calisiimis ve temalastirma yapabilmek icin
yeniden kodlama ve eski kodlar iizerinde diizenleme yapilmistir. Analiz sonucunda
ana temalar ve her bir ana temaya ait alt temalar belirlenmistir. Bulgular kisminda her
temanin altinda katilimcilarin bire bir kendi ifadeleri olan climlelere yer verilmis ve
tartisma kisminda mevcut arastirmadan elde edilen bulgular literatiirdeki diger

bulgular ile karsilastirilmastir.

3.5. Tematik Analiz

Tematik analiz, nitel veriler i¢indeki anlam oriintiilerini bir baska deyisle temalar:
belirleme, analiz etme ve yorumlama yontemi olarak tanimlanmaktadir (Clarke ve
Braun, 2017). Bu analiz yontemi ile arastirmacinin veri setini en kii¢iik bilesenlerde
organize etmesine ve derinlemesine (zengin) tanimlamasina olanak taninmaktadir
(Braun ve Clarke, 2019). Her ne kadar Boyatzis (1998) tarafindan sinirlar1 net olmayan

bir yontem olarak degerlendirilmis ve basli basina bir yontem olmaktan ziyade farkli
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yontemler i¢in kullanilabilecek bir arag olarak goriilmiis olsa da tematik analiz
giinimiizde en sik kullanilan nitel analiz yontemlerinden biri olarak karsimiza

¢ikmaktadir.

Tematik analizin en biiyiik artilarindan bir tanesi kisitlayict olmayan bir yaklagima
sahip olmasidir. Sahip oldugu kuramsal Ozgiirliik sayesinde arastirmaciya verileri
detayli ve zengin sekilde agiklayabilme imkani sunarken diger yandan karmasik
sekilde agiklanabilmesine de olanak taniyacak kadar esnek ve kullanigli bir arastirma
aracidir (Braun ve Clarke, 2019). Tematik analizin amaci basitge veri igerigini
Ozetlemekten ziyade toplanan verilerin anahtar oOzelliklerini belirlemek ve
yorumlamaktir ancak buradaki esas noktalardan biri verilerin tiimiine degil, arastirma
sorusu tarafindan yonlendirilen verilere odaklanmaktir (Clarke ve Braun, 2017).

Mevcut arastirmada Braun ve Clarke (2006) tarafindan onerilen alti asamali tematik

analiz rehberinden faydalanilmistir. Bu rehbere gore asamalar sirayla su sekildedir;

e Veriye agina olma

e Ilk kodlamalar1 olusturma

e Temalar aragtirma

e Temalar1 inceleme

e Temalar1 tamimlayip isimlendirme

e Rapor etme

Benzer sekilde, bu ¢alismada yaziya gegirilmis veriler defaatle okunarak verilerle
asinalik olusmasi saglanmis, sonrasinda tekrar eden benzer ifadelerden yola ¢ikarak
ilk kodlamalar yapilmis ve kodlamalardan hareketle ortaya cikabilecek temalar
arastirllmistir.  Olast temalar incelenmis ve uygun oldugu diisiiniilen temalar
tanimlanip isimlendirilmis, son olarak da rapor edilmistir. Calisma sonucunda 5 tane

ana tema ve 16 tane alt tema ortaya ¢ikmustir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu calismada, yapilan analizden elden edilen bulgulara gore 5 ana tema ve 16 alt tema
elde edilmistir. Ana temalar; Hayal igerikleri, Hayal Kurma Nedenleri, Tetikleyiciler,
Hayallere Eslik Eden Durumlar ve Yol Agtig1 Sorunlar’dan olusmaktadir. Tiim ana ve

alt temalar Tablo 4.1.’de gosterilmistir.

Tablo 4.1. Uyumsuz Hayal Kurmaya iliskin Ana ve Alt Temalar

Ana . Hayal Kurma p . Hayallere Eslik
Hayaller Igerikleri | Tetikleyiciler Yol A¢tig1

Temalar Nedenleri Eden Durumlar
Sorunlar

Anda
W : Baglatan Igsel Stereotipik Kalamama
Sosyal Iliski Hayalleri o

Nedenler Tetikleyiciler Hareketler Yasantisal
Zorluklar

Canlandirma | Yardim Arayisi

. . . Siirdiiriicti Daissal o ve
Ideal Benlik Hayalleri o Duygu Deneyimi
Alt Etkenler Tetikleyiciler Anlasiimama
Temalar
. Duygusal
Fantastik Hayaller
Yakinmalar

Olumsuz Hayaller

Sahit Tutma ve Ispat
Etme

4.1. Hayal Icerikleri

Ik ana tema olarak dogrudan uyumsuz hayal kuran kisilerin hayal igeriklerine

odaklanmayi tercih ettik. Bu ana tema altinda, bahsi gegen hayallerin konu, mekan vb.
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icerikleri her yoniiyle ele alinmaya ¢alisilacak. ilk alt temamiz Sosyal Iliski Hayalleri
olacak. Diger alt temalar ise Ideal Benlik Hayalleri, Fantastik Hayaller, Olumsuz

Hayaller, Sahit Tutma ve Ispat Etme.

Alt temalar belirlenirken kurulan hayallerin temel odak noktasi esas alimustir.

Ornegin;

4.1.1. Sosyal Tliski Hayalleri

Bu alt tema altinda katilimcilarin esas konu olarak iliskilere odaklandigi hayalleri ele
alacagiz. Bu iligkilerin tiirleri degisebilmekle beraber hayalin kurulmasindaki temel
amag, tiirli ne olursa olsun, iliskilere yoneliktir. Gerek nicelik gerek nitelik bakimindan

diger alt temalara kiyasla ¢cok daha yogun bir icerige sahiptir.

Arkadaslik 1iliskisi: “Misal kafede arkadaslarla oturuyoruz. Ertesi giin yine
arkadaslarla kafede oturabilirsiniz ama belki replik degismistir. Ayni konuyu baska
sekilde tartisiyoruzdur. Ya da ayni seyi de tartistyor olabiliriz ama yine aym kafede
aym arkadagslarla oturuyor olabiliriz. ... Hi bir senaryo gibi ilerliyor... Mesela, bir
arkadag grubuyla goriisiiyorum diyelim, hayalimde bu arada. Yine o arkadas grubuyla
devam ediyor hayallerim, ayn karakterlerle. Film senaryosu gibi.” (K1)

“Arkadaglarimla oldugunu hayal ediyorum, kiz arkadasimin oldugunu hayal
ediyorum. Oyle yani. Onlarla vakit gecirdigimi bir yerlere gittigimi falan hayal
ediyorum.” (K2)

“Bayle kiz arkadas grubum var. Onlardan bir tanesini izledigim bir genclik filminden
almistim. Tiirk filminden o kizi ve onunla yakin arkadas oldugumu diisiiniiyorum.
Diger bir tanesini okudugum bir kitaptan... Filmin ismini hatirliyorum. Deli Bal idi
galiba. Oradaki bir kizi yani oradaki onu arkadas olarak se¢mistim. Yine oradan bir
oglanmi da, erkek yani, arkadas olarak se¢mistim. Yine erkek arkadaslarim da var
agik¢ast yani onlarla da iliskilerim ¢ok iyi yani. Biiyiik bir arkadag grubu oldugunu

diistintiyorum genel olarak. Benim ana seyim bu, oradaki.” (K4)
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“Yine niye bilmiyorum. Hep bes kisilik bir arkadas grubu olarak hayal ediyorum. Yine
bunun i¢in de yine ben ve arda var ve diger ii¢ kisi var. Biri kiz ikisi erkek, erkeklerden
birinin de, bir kiz ti¢ erkek oluyor, erkeklerden birinin adi da Melih. Melih de abime
en ¢ok benzeyen karakter, fiziki olarak da andiran karakter. Bunlarla arada bulusup

sohbet ettigimi hayal ediyorum. O beni ¢ok besliyor.” (K8)

Baz1 katilimcilarin arkadaslik iligkilerine odaklanan hayallerinin, bir televizyon

dizisini andirir yapida olmasi dikkat ¢ekicidir.

“Kendimi hayal aleminde soyle séyleyebilirim. Cok zorlu siireclerden ge¢mis ama
inanimaz giiglii bir kadin olarak diigtintiyorum kendimi ve o etrafindaki arkadaglar da
bu siire¢lerde tamamen destek olmus, hi¢chbir sekilde yalniz birakmamug kisiler olarak
goriiyorum. Yani en zor zamanlarinda illaki biri yanimda olmus. bir de séyle her
arkadagsin konusu ayri diyebilirim. Yani hayal dleminde iliskiyi bir arkadasimla, iste
miizikle alakali bir durum baskasiyla, eglenmeyi bir baskasiyla daha derin
yagsiyorum.” (K5)

“Birisi sevgilisinden ayriliyor ya da yeni bir sevgili ya bir iliskiye baslyyor ve bunu
evde gelip anlatmas:. Iste o evdeki durum, o konusmalar iste yani ondan sonra gidip
onunla tamismak. Daha sonra ¢ikip bir yere gidildigini, yani bir yere gittigimizi
diisiinmek ve boyle seyler genel olarak mutlu oldugumuz zamanlarda ama eger
tizgtinsem de hem de bu sefer bunu ben yasatiyorum yani mesela iste bir arkadasim
mesela sey diisiinmiistiim en son. Arkadagimin bir rahatsizligr var, sadece bana
anlatiyor, yani zihinsel bir rahatsizlig1. Ama intihar ediyor, ben engel olamiyorum ve

iste boyle kendim ¢ok tiziiltiyorum, aglyyorum falan boyle seyler de olabiliyor.” (K1)

Aile iliskileri: “Yani genellikle ailemle alakali oluyor. Bunu ge¢miste de kullandim.
Gegmiste ¢ok kurdugumu hatirlyyorum. Baya kuruyordum yani. Istemiyordum simdiki
ailemi, bulundugum ailemi, onun yerine iste filmler, diziler de gordiigiim

karakterlerinin ailelerinin olmaswni istiyordum. Bunlart ¢ok net...” (K9)

“Gergek diinyada olan her sey hayalimizde de var zaten. Yani mesela aile konusunda

ailemizle aramiz iyiyse ozellikle benim ailemle aram iyi oldugu zamanlarda ailevi
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seyleri hayal etmek... Yani soyle gercek ailenin mesela hayal edip iste onlarin bana

daha iyi davrandigi, daha farkl davrandigint hayal edebiliyorum.” (K10)

“Bir de su var. Benim abimin zihinsel engeli var. Ayni zamanda en yakin arkadasim
da abimdir. Onunla beraber biiyiidiim. Zaten benim ilk oyle basladigini tahmin
ediyorum. Kiigiikliikten beri onun iyilestigi ve bizim bunu kutlayisimiz hayalini ¢ok
kuruyorum. Kiiciikken cok kurardim ézellikle. Sonra bu biraz sekil degistirdi. Iste abim
bir giin konusmaya baslyyor. Normalde imkansiz konusmasi, %94 engelli raporu var
ama igte bu hayalde bir giin geliyor iste kardesim diyor, ben iyilestim diyor artik

beraberiz diyor ve bunun iistiine biz bunu kutluyoruz ailecek. Bunu ¢ok kurarim.” (K8)

Yukaridaki 6rnekler katilimeilarin gergek ailelerine iligkin hayallerine dairdi. Bunlar
haricinde bazi1 katilimcilarin su an sahip olmadiklari, gelecekte sahip olmak istedikleri
ailelerine yonelik de hayal kurduklar1 gériilmiistiir. Ilk bakista gelecek tasavvuru gibi
algilanabilecek bu hayaller siire, tekrar, detay vb. yonlerle siradan hayallerden

ayrigsmaktadir.

“Kendi ¢ocugumu hayal ediyorum. Bir giin iste ¢cocugum olursa sunlari yaparim,
bunlart yaparim diye. Hani atiyorum yammda oturdugunu, beraber bir seyler
cizdigimizi, iste bateri caldigimizi, miizik dinledigimizi, konustugumuzu... Iste okuldan

gelince bana bir seyler anlatmasini. Bu tarz hayallerim de oluyor.” (K8)

Ayrica tipki arkadaslik iligkilerine iligkin hayallerde oldugu gibi televizyon dizisi

benzeri hayaller bu konuda da goriilmektedir.

“Soyle ki ben ilk hayal kurmaya basladigim zamanda soyle bir hayalle basladim: Ben
bes yasindayken o anne figiiriindeki kisi beni ailemden koparip baska birine parayla
satiyor. Ve daha sonrasinda bunu babam ya da diger aile figiirleri bilmiyor. Tamamen
kayip olarak biliniyor. Ve yillarca baska bir evde biiyiiyiip daha sonra on dort
vaslaridayken bunu 6greniyor kiz cocugu ve ailesini buluyor. Ailesini buldugunda da
anne figiiriiyle zaten baba figiirii ayrilmis oluyorlar. Anne figiirii baska birisiyle iligki
yaswyor. Onu soyleyebilirim. Bir de séyle, baba figiirii ¢cok zengin koklii bir aile ve
mirasini kizina birakiyor, ogluna degil. Bu yiizden de anne kizini istemiyor. Oglunun

almasin istiyor. Bu sekilde mesele ilerliyor.” (K5)
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Romantik iligkiler: “Romantik iliskilerin tabii ki de var. Kendi kendime kafamda
sevgili uydurdugum oldu. Onun sagini goziinii, kasini, burnunu, agzini falan hayal edip

hatta isim bile koymugstum iste.” (K3)

“Mesela hayalimdeki bir karakterden bahsedeyim. Adinin Mert olarak diisiindiim iste.
Mert ismini sevdigim icin hi¢bir anlami yok ashinda. Hi¢ Mert diye bir insanla
tanismadim su zamana kadar. Iste Mert o kadar miikemmel bir insan ki iste birden bes
altv dil falan biliyor hayalimde. Cok giiclii bir karakter iste o bir erkekte
isteyebileceginiz, bir kadinin bir erkekten isteyebilecegi her ézellik o karakterde var.
Iste konusma tarzi, diksiyonu, ses tonu hatta en sasirdigim olaylardan bir tanesi de bu.
Karakterlerin sesini de segebiliyorum zihnimde yani sesini de. Bir karakter
diistiniiyorum. Karakter yani olaylarda illaki bir konusma bir diyalog oluyor ya o
diyaloglarda fark ettigim bir sey var. O bahsettigin Mert karakterinin bir sesinin
gergekten, yani onun hayalini kuruyorum bir ses hayalim var. Ona onun karakterine

uygun bir ses hayal ediyorum éyle.” (K10)

“Simdi soyle Agustos 2009 yilindan 2019 Mart ayina kadar ben bir kizi seviyorum.
Yani hani bir yabanci bir kiz. Bu kizin sey oldu. Yani ben artik bunu sevmemeye
basladim. Yani bu on yil boyunca bu kizla ilgili seyler kurardim, hayaller kurardim.
Yani %99 bu kizla ilgili agirlikly olurdu. Ondan sonra hayallerim farkli olmaya
basladi.” (K6)

“Arda karakteri nasil ¢ikti hi¢chir fikrim yok ama agk benim igin hep yiice bir seydi.
Hep agski ben sevdim yani. Hep aska asik bir insan oldugum i¢in ve hayalimde dyle bir
sey ayle bir portfolyo yarattigimu diistiniiyorum. Ciinkii ger¢ek hayatta Arda 'min kilina
benzer bir adamlia hi¢ tanismadim daha once, biraz onunda seyi var. O benim savunma
mekanizmam gibi. Yani bosluga diismek istemiyorum ask anlaminda. O yiizden

muhtemelen Arda’y1 yarattim i¢ diinyamda.” (K8)
Su ana kadar birtakim iligkilerin merkezde oldugu hayalleri ele aldik. Bazi

katilimcilarimiz ise bunlarin tam aksine iliskilerden soyutlanmis, iliski kurmaya

ihtiya¢ duymadiklar1 hayal alemleri olusturduklarini ifade ettiler.
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“Mesela, bazen ¢ok yalniz kalryorum, tamamen kendime yetebildigim, kendime

yettigim bir diinyam oluyor.” (K1)

“Son olarak... Bunda da yalniz bir insanim béyle. Hani hi¢ kimsenin konusmadigi, hi¢
kimseyle konusmayan. Hani iste hayalinde hi¢ kimseye muhta¢ olmayan bir insanim.
Hani gene fiziksel ozellik olarak hayal ettigim kisi gibiyim ayni zamanda. Ne mesela
akrabalarim ne ailem... Hani ailesi, akrabasi iste ne bileyim hanimi, esi vesaire su
arkadagt olmayan biriyim hayalimde. Hani hi¢ kimseye muhta¢ olmayan hani bos
diinyada, hani insansiz bir diinyada yalniz yasayan biriyim yani. bir de béyle hayalim

var yani.” (K6).

4.1.2. ideal Benlik Hayalleri

Bu alt temada, katilimcilarin ideal benliklerine yahut gercek diinyada
ulasamayacaklart hedeflere dair kurduklart hayalleri inceleyecegiz. Burada
goreceginiz ornekler, katilimcilarin farkli ve istendik versiyonlarini barindirmalar

bakimindan tema olarak kabul edilmistir.

Babhsi gecen alternatif benlikleri kimi zaman ger¢ekei bir hayat siirmektedir.
“Hayallerde ¢ok farkli bir hayat yasadigini diisiiniiyorum ya da farkli bir meslege
yoneldigimi diistiniiyorum. O meslekten ileri gittigimi diisiiniiyorum. Cok daha yararl

bir insan oldugunu diisiinebiliyorum mesela.” (K7)

“Nasil anlatayim? Diyelim tip fakiiltesindeyim, o tip fakiiltesinde devam ediyor. Sonra
bir kiz arkadasim oldu. Sonra okul bitti. O kiz arkadasimla evlendim. Sonra biraz vakit
gecti. Sonra bir cocugumuz oldu. Oyle ayni zamanda meslegime devam ediyorum.

Doktorluk meslegine devam ediyorum.” (K2)

“A¢tk¢ast benimki daha realist bir diinya. Benim daha iyi, daha yani kendimin en iyi
hayalini kurdugum bir diinya acikcasi. Yani ben orada daha ¢ok arkadasim var, sosyal
cevrem ¢ok giizel, ya iste seviliyorum. Iste hem giizellik olarak daha giizelim, daha

basarilyyim. Yani kendimin ya en iyi halini, olmak istedigim yer a¢ik¢ast.” (K4)
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Kimi zamanlarda ise ger¢eklikten olduk¢a uzak ve gorkemli hayatlar siirmektedirler.

“Basaksehir-PSG mag¢inda rk¢ilik olaylarimi falan olmustu, ertelenmisti, ertesi giin
oynanmist: ve orada dakika 83 faland: yanls hatirlamiyorsam. Iste Basaksehir 5-1
falan gerideydi orada 84. dakikada bir gen¢ oyuncu almisti hoca. Yerine yani beni
aldigin diisiindiigiim ve o magi ¢evirdigimi hayal ettigim 7 8 dakikada. Siirekli stirekli
bunu ¢ok hayal ettim zamaninda. Simdilerde olmuyor da ama bunu ¢ok fazla her giin,
her giin araliksiz, her giin benim hocam oyuna alvyor, ben magi ¢eviriyorum, tarih
yaziyoruz, seviniyoruz falan. Her giin hatta giinde dort, bes, alti, yedi kere bunu hayal
ettigim oldu.” (K3)

“Cok yetenekli birisi olarak gordiigii ¢ok iyi birisi olarak gordiigii ve televizyona
ctktigim. Yani insanlarla topluca konustugum, liderlik ettigim... Bu tarz hayaller de
var. O tarz seyler de kuruyorum. Birisi benimle roportaj yapiyor, sorular soruyorlar

ilgi gosteriyorlar. Bu tarz seyleri de kuruyorum kafamda.” (K9)

“Sporcu oldugumu ilk zamanlar hayal ediyordum. O Temmuz olimpiyatlar vardi. O
zaman o olimpiyatlart izliyordum. O zaman o beni tetiklemisti. Béyle olimpiyatlara

gittigimi, altin madalya kazandigini falan hayal ediyordum.” (K2)

“Mesela kendimi, iste ne bileyim hayalimde judo sampiyonu olarak tasvir ediyorum.”
(K6)

“Mesela ben psikiyatriste gitmistim hayallerimde. Psikiyatristimi séyle hayal ettim:
iste diyor ki kurdugum hayalleri doktoruma anlatirken -bu hayalim yani gercek degil-
diyor ki: sen hayal giiciinii olumlu kullan. Iste git film, film yazmaya falan calis
diyordu. Ben de 1 yere basvuruyordum. Ondan sonra diinyanin tinlii senaristlerinden

falan oluyordum.” (K3)

“Sey olarak hayal ediyorum hep béyle. Google'da iinlii insanlarin ismini yazinca ¢ikar
va, kare seyde resmi ¢ikar, iste bilgileri yazar falan. Hep orayi hayal ediyorum. Orada
iste senarist, yazar yazdigini, senarist, yazar, yonetmen yazdigini ¢ok hayal
ediyorum... Bir de sunu ¢ok hayal ediyorum: bir Odiil téreni oluyor, bir sey oluyor ve

odiilii ben aliyorum, ekibim altyor vesaire ve haberler ¢ikiyor. Iste miithis bir senaryo,
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soyle miikemmel iste. Arkamdan sey dendigini hayal ediyorum mesela: Kadina helal
olsun. Bunu nasil yazmis? Miikemmel. Hani uzun zamandwr boyle bir senaryo boyle
bir film cikmamisti. Un yani, zenginlikten ziyade benim igin o sanatsal iin. Bunu ¢ok

hayal ediyorum.” (K8)

“Karakter olarak daha yani béyle sey gibi diigiiniiyorum, asmuis biri olarak. Daha iste
sozii gecen daha bir ortamda dedigi dinlenen bir insan olarak. Ayni zamanda bir ise
girdigi zaman onun arkasini getiren ve ¢ok yani yiiksek yerlere gelmis biri olarak
diigtiniiyorum kendimi. Ciinkii bunu yapmak i¢in de daha ozgiivenli olmak vesaire
gerekiyor. Ve yani o yiiksek yerlere gelebildigimi de diigiiniiyorum bu sayede, yani o
hayalimde.” (K5)

Siklikla fiziksel yapilarinin farkli oldugu, daha g¢ekici olduklari hayaller kurduklari da

rahatlikla soylenebilir.

“Kisiliginden bagimsiz bazen fiziksel olarak da farkl olabiliyorsun.” (K7)

“Yani fiziksel ozellikler de soyle... Zaten kendim gibi olmak isteseydim gercek
diinyada bunu hissederdim. O yiizden hayallerimde eger ¢ok giizel bir kadinsam su
anki fiziksel goriiniisiim iste tamamen degisiyor hayallerimde. Su anki diinyadan
tamamen bambagka bir insan olmak istiyorum. Eger ¢ok giizel veya ¢ok zengin olmak

istiyorsam.” (K10)

“Mesela bazi fiziksel ozelliklerimden ben hani diger insanlarla kendimi kiyasladigim
icin memnun degilim. Mesela iste ne bileyim ten rengi, sa¢ rengi, sakal rengi vesaire
su bu. Hani hayalimdeki tipe, iste boy uzunlugu vesaire su bu kilo iste. Biraz kiloluyum,
iste zayiflamam lazim. Hayalimde ideal viicudumu hayal ediyorum. Ayni zamanda
diger romantik hayallerde bu iste benim hayalimdeki fenotipi hani hayalimdeki erkekle

kuruyorum yani.” (K6)

4.1.3. Fantastik Hayaller

Bu alt tema, isminden de anlasildig tizere gerceklikten tamamen bagimsiz, olaganiistii

olaylarin veya diinyalarn yer aldigi hayallerin toplandigr alt temadir.
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Katilimeilarimizin  bazilar1 basit¢e filmlerden etkilenip kahramanlik veya siiper
kahramanlik hayalleri kurarken bazilar1 alternatif gerceklikler olusturacak kadar ileri

gidebiliyor.

“Bir film izledim. O filmdeki bir sahne aklima geliyor. O sahnede ¢ok
heyecanlanabiliyorum mesela. Cok ilgimi c¢ekebiliyor, yasamak istiyormus gibi
oluyorum o sahneyi. Sanki oraya kendimi koyuyorum, bu sekilde olusuyor. Her sahneyi
mesela sey yapmiyorum hayal etmiyorum ama ilgimi ¢ekeni hayal ediyorum...
Gegenlerde mesela kurtlar vadisi izlemistim. Daha sonra orda falan iste konseyi falan
oluyordu. Yetkilendirme falan oluyordu. Kendimi mesela orada hayal etmistim...
Diyordu ki Mehmet Karahanl simdi bu konseyde Katilimci 9 ’un gorevi yazilimcilik
falan filan. Béyle biiyiik bir artistikle bunu séyliiyordum.” (K9)

“Cok uzun stire devam ettirdigim bir hayal vardi. Onu da bir diziden almistim. Orada
da iste ben bir meslek icra ediyordum, profilci. The Black List diye bir dizi var, aslinda

tamamen ayni senaryoda ilerliyordum. Oradaki kiz karakter bendim.” (K1)

“Is yerinin oniine hayalimde is yerine bir spor araba geliyordu. Orada benim
diikkdanimda dinledigim miizigin aynisini o spor araba da dinliyordu. Beni boyle bir
iki saniye izleyip geri gidiyordu. Birkag kere oldu hayalimde. Ondan sonra isten
ctktim. Eve dogru giderken gene ayni spor araba geldi. Benim yolda giderken
dinledigim miizigi o da son ses agmis yamimdan gec¢iyordu. En sonunda yanimda durdu
ve cami agti ve benim gelecekteki halimin seyini gérdiim. Gelecekteki Katilimci 3 i
gordiim. O beni aliyordu arabanin igine “Gelecekten geldim, séyle seninle isim var.”
falan filan gibi hayal. Ondan sonra o gelecekteki ben, benim yiiziime bakmiyordu ve
arabamn camlari filmli ben disariyt géremiyordum. Ug dakika sonra iste uzaya gittik.
Uzayda arkadasimin da gelecekteki hali vardi. Onunla beraber iste evren i¢in savas
falan filan hazirliklar yapiyordu iste. “Biz kendimiz kadar nitelikli becerikli savas¢ilar
bulamadik. O yiizden geg¢misimizdeki kendimizi getirdik.” falan filan gibi

muhabbetler, bildigin bir fantastik film.” (K3)
“Kendi kafamda bir senaryo yatmistim ii¢ ¢ocuk diye... Bir abim var, ben varim, bir

de erkek kardesim var. Herhalde onu érnek alarak yaptim o senaryoyu. Iste hayalde

ti¢ karakter vards, iKi erkek bir kiz kiz ayni benim gibi ortancayd, tictiniin de kolyeleri
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vardi farkls renklerde. Ugiiniin de siiper giicleri vardi falan. Bu siiper giicler aktive
olunca bir seyler yapiyorlardi. Boyle bir hayalim vardi. Ya o benim ilk ve son fantastik
seyimdi herhalde.” (K8)

“Ashinda bambaska bir evren de hayal ediyorum. Bunlar da senaryo halinde yazmaya
basladim. Mesela diinya yuvarlak diyelim, ““Diinya neden yuvarlak olsun?” hayalimde
diinyayr diimdiiz katman seklinde de yapabiliyorum. Ve orada karakterler var,
karakterlerden biri gene benim. Iste bir siirii karakter var. Herkesin iste farkl ézel
glicleri vesaire var... Gergekten iste yillarca devam edecek bir hayal. Oradaki
karakterlerin iste cocuklugundan baslayp gercekten yetiskin olup yetiskinlikten sonra

yaslanmaya kadar gidecek sekilde hayalini kuruyorum... Iki yildir.” (K10)

“Hani biliyorsunuz, hayaller boyle ¢ok seydir, yani mistiktir, hani béyle bir gercek
disidir. Iste sanki bir iilke sahibiymisim gibi hani o iilkenin lideriymisim gibi bazen
bayle bir hayaller de kuruyorum ben. Genellikle bunlar da var yani. Bunlar da var,
evet. Iste benim bir devletim varmus, benim bir iilkem varmus iste niifusu atiyorum. 80

milyonmus 70 milyonmus. Bu insanlar: ben idare ediyormusum gibi hayallerim de

var.” (K6)

Bunlarin aksine fantastik 6geler igeren hayaller kurmaktan tamamen kaginan ve dahi

bunu sa¢ma bulan bir katilimcimiz da vardi.

“Bagima gelme imkdni olmayan bir seyin hayalini kurmak bana ¢ok mantiksiz geliyor.
O zaman ¢ok rahatsiz hissediyorum. Tamamen realist olmali. Yani bir giin ger¢ege
evrilecek sekilde tasarlanmis olmali ki harcadigim vakit bosa gitmesin gibisinden bir

bakis agim var bu konuda.” (K8)

4.1.4. Olumsuz Hayaller

Bu alt tema ¢ercevesinde, diger alt temalardan farkli olarak hayallerin konular1 degil o
konularin yasanig bi¢imi ile hayal kuran kiside uyandirdig1 duygular esas alinmistir.
Buradaki hayaller cesitli konularda olabilmesine ragmen asil 6ne ¢ikan yonleri bir
sekilde negatif yasantilar icermeleridir. Siddet, iskence ya da azarlanma gibi konulari

bu bakis agisiyla temalastirdik.
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“Aile bireylerimi tek tek oldiirdiigiim, onlart gémdiigiim de var.” (K3)

“Mesela bir patrona gelip de karsi ¢ikmak hani yapamayacagin bir sey ama ben
hayalimde onlart yapiyorum. Hatta had safhalara ¢iktigi oldu bir ara hani onu iste
kagirip tiirlii tiirlii iskenceler yaptigim oldu. Iskenceleri detaylandirdigim oldu ve
bundan zevk aldigim da oldu. Bazen bir sefer baska bir is yerine girip orada hayali
bir zorba hayal edip onu da iskence ettigim falan da oldu. Bunlar tabii istemli istemsiz

karisik. Daha ¢ok aklima istemsizce gelip geri kalant istemli oluyor.” (K3)

“Siddet... Daha ¢ok bana oluyor. Hani ben uygulamiyorum ama bana bana yénelik
oluyor. Psikolojik veya fiziksel olarak. Genellikle o dedigim bahsettigim ailem iginde
oluyor genellikle.” (K9)

“Bir diigiin sonunda calismistim. Orda bir sefim vardi, onunla biraz seydik, aramiz
iste... Bazen is yaparken ev isi olsun, temizlik isi olsun boyle giindelik is yaparken o
adami benim basimda hayal edip bana siirekli boyle basimda dirdir konustugunu falan
hayal ediyordum. O da beni ¢ok sinirlendiriyordu iste.” (K3)

“Bazen biri beni ¢ok sinirlendiriyor. Tabii ki oyle bir sey yapacagimdan degil asla.
Ben de bunu soylemeye ¢ekinmigtim ama... Mesela o kisiyi hayalimde de zarar
verdigimi ¢cok sey yapiyorum yani, hani o beni rahatlatiyor. Veya bu yazdigim kurgusal
karakterlerde de oyle, siddet sahneleri ¢ok yogun. Mesela bu karakter ozellikle
kendime yazdigim karakter senaryo versiyonunda. lyi olarak basliyor, hani herkese iyi
davranan vesaire ama bir yerden sonra yavas yavas hakki yenildikce, icinde aslinda
bir vicdansizlik olgusu da var, gittikce o tarafa dogru meylediyor ve sonunda bir

cinayet igliyor. Boyle bir seyim var, hayalim var.” (K8)
Baz1 hayalleri yalnizca bir temaya indirgemek miimkiin olmayabiliyor. Katilimer 5’in
Miski Igerikli hayaller kisminda kullandigimiz hayalinin farkli ifade edilmis hali bu

temaya da oldukca uygun bir yapida.

“Iste annenin bu baskasina satma siirecinde, iste annenin iliskide bulundugu kigi

tarafindan siddet gorme; daha sonra iste gercgek ailesine geri dondiikten sonra bu
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kisilerle karsi karsiya gelip iste kendini savunma geregi, babasinin oldiiriilmesi bunu

belirtebilirim.” (K5)

4.1.5. Sahit Tutma ve ispat Etme

Bu nicelik olarak digerlerinden daha zayif bir tema olacak. Ancak bu kisimda
verecegimiz orneklerde gergekten spesifik bir tematik oriintii dikkat cekmektedir. Bu
temada katilimci kendi durumunu izleyen, onun hayaldeki haline sahitlik eden
birtakim dis gozlemciler tasavvur etmektedir. Tasavvur edilen gozlemciye nispet

yapmak veya onu etkilemek amaci giidiilmektedir.

“Diyelim ki birini begendim ama o bana bakmadi, béyle bir sey oldu. O kisiye
hayalimde nispet yaptigimi hayal ediyorum. Biz bunu senaryolagtirtyorum. Yani
mesela onunla olmadiysa iste Arda’yla atryorum. Arda'yvi hayal ediyorum orada,
Arda’yla (Katilimcimin kendisinin kurguladigi bir karakter.) beraberim gibi sanki.
“Dén bir kaybettigine bak!” gibi bir sey oluyor ashinda. Ama daha yine film gibi bir
havada.” (K8)

“Simdi benim ¢ocukluk arkadaslarim da var. Hem bu yabanci insanlar hem benim
cocukluk arkadaslarim, yani erkek arkadaslarimla birlikte hani onlarla uzun siiredir
gortismiiyorum ben, erkek arkadaslarimla bir 15 yildir falan goriismiiyorum. O
insanlarla eski anilarimi yasayip hayallerde. Ayni zamanda bu yabanci kizlarin da
benim o arkadaslarla beraber takildigimi gordiiklerini. Iste benim o arkadaslarimla
iletisimin ne kadar iyi oldugunu gordiiklerini ve yani boyle bir cinsel ¢ekim aldiklarin
hayal ediyorum. Hayallerin miistehcen icerikli degil ama karsi taraf tarafindan hani
karsi cins tarafindan hani boyle begenildigimi iste ne bileyim ¢ekici bulundugum gibi
cesitli hayaller kuruyorum yani.” (K6)

“Sadece ailem igin kurabilecegim hayaller. Cevre, iste ailemin ¢evresi, onlar igin
kurabilecegim hayaller. Onlarin Izleyici olarak katilabilecesi hayaller, onlarin
etkilenecegi hayaller ya da onlara bir sey ispat... Ben bunun iistiine ¢ok diistindiim
ama bir cevap alamadim. Eskiden akrabalarimizla yasiyorduk biz. Iste onlarin biraz
izleyici olarak katilabilecegi hayaller kurdum. Arada kuruyordum, hatta onu biraktim

sanirim. Yani onlarla hi¢hir bagim yok ama onlart etkileyebilecek hayaller kuruyorum
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iste. Hi. Etkileyebilecek derken boyle sey degil. Nasil anlatsam mesela babam i¢in ayri
bir hayal kuruyorum iste. Yasadigim seye babam sahit olsun istiyorum sanirim, babam

gorstin... Bilemedim su an sebebini ama ayrt kisiler icin ayrt hayaller kuruyorum.”

(K1)

4.2. Hayal Kurma Nedenleri

Ikinci ana temamiz olan hayal kurma nedenleri, temel olarak katilimcilarin nasil ve
neden hayal kurmaya basladiklarina ve ni¢in hala devam ettiklerine odaklanmaktadir.
Tabii ki burada bir nedensellik iddias1 giitmiiyoruz. Yalnizca katilimcilarin bakis

acisindan ve onlarin ifadeleriyle bu siireci ele aliyoruz.

Alt temalarimizi baglatan nedenler ve siirdiiriicli etkenler seklinde isimlendirmeyi

uygun bulduk ve sirayla ele alacagiz.

4.2.1. Baslatan Nedenler

Baglatan nedenler seklinde isimlendirdigimiz bu alt temada katilimcilarin neden hayal

kurmaya bagladiklarini diigiindiiklerini ele alacagiz.

Uyumsuz hayal kurmanin baska psikolojik bozukluklarin sonucu oldugunu diigiinen

katilimcimizin diisiinceleri:

“Bu hastalig1 tetikleyen bagka hastaliklar olabilir diye diisiiniiyorum. Mesela bir
anksiyete olabilir, OKB olabilir o sekilde. Ama bence anksiyetenin onemi var diye
diistintiyorum. Travma mi bilmiyorum ¢iinkii ben ¢ok kotii bir travma yasadigimi
hatirlamiyorum. Belki ¢cocuklugumu hatirlamiyorum ama. Ben ¢ok kotii bir ortamda
yetismedim, onu séyleyeyim de. Gayet sevgi dolu bir ortamda biiyiidiim ama altinda

bir travma var nudwr bilmiyorum.” (K7)

“Hani belki o diinyada belki birazcik daha kendimi daha iyi hissetmek igin... Ama
bence igin temelinde kaygi endise falan var.” (K7)
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Travmatik yasam olaylari sonucunda uyumsuz hayal kurmanin bagladigini ifaden

katilimcilarimiz yogunluktadir.

“Benim abimin zihinsel engeli var. Ayni zamanda en yakin arkadasim da abimdir.
Onunla beraber biiyiidiim. Zaten benim ilk oyle basladigini tahmin ediyorum.
Kiicgiikliikten beri onun iyilestigi ve bizim bunu kutlayisimiz hayalini ¢ok kuruyorum...
Sanmirim bu ¢ocukla ¢ok baglantili, yani bana &yleymis gibi geliyor. Cocukluk
travmalari ile ¢ok alakali. Mesela Arda karakteri kiminle ortiisiiyor bilmiyorum ama
Melih karakteri kesinlikle alamadigim abi sevgisiyle ortiisiiyor Herhalde hayal kurma
bozuklugunun, maladaptif bozuklugun kékeni... Yani bence kesinlikle bir kokeni var

bu durumun, bir nedeni var. Kendi kendine olustugunu diisiinmiiyorum.” (K8)

“Cok mutsuz bir cocukluk gecirdim, kotii bir ¢ocukluktu. Yani su anda bile
kiyasladigimda, mesela su an diinyada iste pandemi oldu ekonomik kriz oldu ama her
seye ragmen “Cocuklugu mu bugiinii mii tercih edersiniz?” deseniz bugiinii tercih
ederim ¢ocuklugumun yerine. Ciinkii ¢ok yalnmizdim. Annem depresyon hastasiydl,

babam da ofke kontrol seyi var bozuklugu var zaten.” (K8)

“Gegmiste yasadigim travmalar arti hayattan zevk alamama benim bunu bir savunma

mekanizmasina ¢evirmis ve siirekli hayal kuruyorum.” (K3)

“Bence bu can sikintisindan bagladi. Ben 11 yasindayken siirekli evdeydim. Yani
oncesinde de hayal kuruyordum ama 11 yasindan sonra bunu siirekli hale getirince
sanirim bagimlilik oldu. Yani bir sebebi oldugunu diisiinmiiyorum. Iste mutsuzluk,

depresyon bu tarz sebepleri oldugunu diigtinmiiyorum.” (K1)

“Yani kiigiikken ¢ok fazla arkadasim yoktu. O siiregte baslamistim. Zorbaliga ugrama

stire¢lerim olmugtu ¢tinkii ortaokulda. Beni hayal aleminde onlar itti.” (K5)

Gergek hayatta aradigini bulamadigi i¢in hayal kurdugunu ifade eden bir katilimcimiz

da soyle soyledi:
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“Burada yasayamadiklarini orada yasama, orada mutlu olma... Ciinkii burada
olamayacagim i¢in, ben asla oyle birisi olamayacagim. O kadar iste basarili, o kadar

giizel, o kadar ¢evresi genis birisi olamayacagim. Orada yasayabilirim.” (K4)

4.2.2. Siirdiiriicii Etkenler

Katilimcilarimizin uyumsuz hayal kurmayi ortaya ¢ikaran nedenlere iliskin goriislerini
onceki temada ele aldik. Ancak bu noktada hangi sebeple ortaya ciktig1 kadar neden
birakamadiklar1 da 6nemli hale gelmektedir. Bu alt temamizda da bahsi gecgen

nedenlerin neler oldugunu inceleyecegiz.

Siirdiiriicti etkenleri birbirinden ayirip farkli kategorilere bolmek oldukga zor. Zira
ifade edilen pek ¢ok etken bir digeriyle i¢ ige gegmis yapida. O nedenle bu tema
kapsamina giren ifadeleri herhangi bir gruplama yapmadan siralayacagiz. Yine de i¢
ice gecmis bu nedenlerin aligkanlik, bagimlilik, tatmin olma, rahatlama, 6grenme ve

bunlarin tiirevleri oldugunu belirtmekte yarar goriiyoruz.

“Bagimlilik oldu galiba, yani durduramiyorum. Ve digerlerinden daha beter oldugunu
diistintiyorum benim igin... Digerleri de ¢cok kurmustur ama bence bir sosyal hayatlart

vardi onlarin, yani okul mesela hayal kurmaya bir siire ara verdirtebilir insana.” (K1)

“Su anda da yani bir bagimlilik siireci oldugunu diistiniiyorum ben. Hani su anda
normal hayatta arkadas ¢evrem de var, evet. Ama sanirim kendimi doyuramiyorum ve

hayal dleminde bir doyuma ulasmay: talep ediyorum.” (K5)

“Yani beynim kendi kendine bir savunma mekanizmasi sey yapmis yani, boyle ben
bagimli olmusum buna. Soyle bir sey keske olmasaydi diyorum. Yani asul ifade ettigim
bu. Bir savunma mekanizmasi olarak goriiyorum ben bunu. Hani rahatlamak amacuyla

beynim kendi kendine bir seyler bulmus.” (K3)

“Aslinda bunu ilk basta diistinmiiyordum. Ben bunu yani yapryordum. Bu benim igin
boyle elim goziim gibi bir seydi. Daha sonralart bunun ¢ok normal, bunun normal
olmadigini fark ettim. Hatta kuzenime falan sey soruyordum, “Sen de bu kadar hayal

kuruyor musun?” diye. Yeni giinltigiimii buldum, 12-13 yasindayken siirekli sey
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vazmisim boyle: Ben galiba deliriyorum, evde siirekli saatlerce hayal kuruyorum,
delirmek iizereyim. Yani agik¢ast bunun farkinda olarak yaptigim igin, bu benim igin
aslinda buna bir aliskanlik derdim... Zaten sey olayt kesinlikle var, burada

yasamadiklarini orada yasama, orada mutlu olma.” (K4)

“Gergek hayattan da bir de ¢ok stkilyyorum. Yani hani mesela bir ¢arsiya gitsem, hani
bir ne bileyim iste bir sagda solda gezsem. Hani kurdugum hayal kadar zevk

alamyyorum, eglenemiyorum yani. Asil sebep bu yani.” (K6)

“Benim bu anlattigim hayaller icerisinde bazilart hani sey gercek hayatta
gerceklesmesi imkdnsiz ama diger yarisi da miimkiin olabilecek seyler. Simdi bu
miimkiin olan seyleri ben gercek hayatta gerceklestiremedim. Gercgeklestiremedigim
icin de hani bunun igin de fiziki olan seyler de var, sartlar da var. Bu fiziki sartlar hani
gercekten miimkiin yani olabilecek seyler. Bunlari gerceklestiremedigim icin gergek

hayatta, bunun hayalini kurarak kendimi yani tatmin oluyorum yani.” (K6)

“Boyle odiil alma ya da ne bileyim énemli bir insan olma ya da kariyerindeki en zirve
yere gitme hani orada diistinme kendini var... O anki duygusal tatmin iste tatmin

dedigim duygusal tatmin yani.” (K7)

“Hatwrladigim kadariyla ¢ok bastan beri kuruyorum. Neden kurudugumu ben de
bilmiyorum. Bir aliskanlik olabilir, bir bagimlilik olabilir, hayatima etki eden bir sey
olabilir, kacis olabilir. Ger¢ek hayattan kagis. Ciinkii disaridaki sey yiikleri atiyor

omuzumdan.” (K9)

“Hayal diinyanmiz ¢ok gelismis oldugu icin, kendi hayatiniza doniiyorsunuz ve
diyorsunuz ki hi¢bir sey yok. Ciinkii ger¢ekten inanilmaz bir hayal giiciine sahipsiniz.
Iste mesela yani ¢ok miikemmel bir insan olarak kendinizi hayal ettiginiz icin gercek
hayata dondiigiiniizde bu stkict bir hale geliyor. Ger¢ek hayat ger¢ek manada sikict
oluyor... Benim i¢in bir yani siginak, kagis alam. Gergek diinyada ¢ok fazla sorunlar
var. Iste mesela kiigiiciik cocuklarin élmesi, iste savaslar, ekonomik kriz, iste gelecek
kaygist veya normal herhangi bir olay, kaygi iste veya romantik iliskiler. O, bu, su ¢ok
fazla sorun oldugu igin ger¢ek hayatta. En azindan sorununuzu kendiniz

seciyorsunuz.” (K10)
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4.3. Tetikleyiciler

Ucgiincii ana temamiz da tetikleyiciler. Tetikleyiciler, kisaca katilimcilarimizin bir anda
hayal kurmaya baslamasina sebep olan seylerdir. Bir 6nceki ana temada inceledigimiz
baslatan nedenleri kismen andirsa da farkli olarak uyumsuz hayal kurma durumunun

baslangicini degil, tekil hayal kurma etkinliklerini tetikleyen seylere odaklanmaktadir.

Tetikleyiciler ¢ogunlukla kisinin maruz kaldigi uyaranlari ifade etmektedir. Lakin
kimi zamanlarda herhangi bir dis uyaran olmadan kisi kendi igsel siireglerinden de
tetiklenebilmektedir. Bu duruma istinaden iki alt tema ortaya c¢ikmistir; igsel

tetikleyiciler ve dissal tetikleyiciler.

4.3.1. Dissal Tetikleyiciler

Bu alt tema esasen uyumsuz hayal kuran katilimcilarimizin hayal kurmaya
baslamasina neden olan cevresel degisikliklere odaklanmaktadir. Bunlar bir odada
yalniz olmak veya c¢alan bir sarki olabilmektedir. Ancak ¢evresel kosullar ifadesinden
tamamen katilimcilarimizin  kontroli  disinda  gelisen  durumlar  oldugu

anlasiimamalidir. Ornegin ¢alan sark1 katilimcinin kendisi tarafindan da agilabilir.

Tetikleyiciler gorsel, isitsel ve yalnizlik bagliklarinda gruplanabilir. Ancak neredeyse
tim katilimcilarimiz miizigin etkisini ayrica vurguladiklar i¢in isitsel tetikleyicilerin

cok biiytik bir kism1 miizik ile ilgili olacaktir.

Gorsel Tetikleyiciler: “O zaman o olimpiyatlari izliyordum. O zaman o beni
tetiklemisti. Boyle olimpiyatlara gittigimi, altin madalya kazandigimi falan hayal
ediyordum.” (K2)

“Bu, hani her sey olabilir, yani defterimde ¢izdigim ufak bir ¢izgi bile beni tetikliyor.
Ufak bir diiz ¢izgi. Ne bileyim bir yoldan gecen bir araba. Kitap olur, defter olur,
kalem olur, tramvayda gordiigiim bir kiz bir erkek olabilir. Gordiigiim bir hayvan
olabilir, bina olabilir, u¢ak olabilir, yani her sey. Her sey su an bizim hayal kurmamizi

saglayacak potansiyele sahip ufak bir ¢izgi bile.” (K3)
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“Zaten benim kurdugum hayallerin yiizde doksani bilgisayar ortaminda. Bilgisayarda
o insanlarin fotograflarina bakarak ayni zamanda miizik dinleyerek yani hem miizik
esliginde hem de o insanlarin fotograflarina bakarak hayaller kuruyorum. (K6)

Ondan sonra bir kiz, ozellikle bir kiz fotografi, kiz resmi gordiigiim zaman, yabanci
bir kizin fotografimi gordiigiim zaman hemen hayallere daliyorum. Genellikle bu

yabanct kiz fotograflari sey oluyor yani, hayal kurduruyor.” (K6)

“Ha seyler beni cok tetikliyor. Bazi videolar Youtube videolar: izliyorum. Ozellikle
béoyle karanlik icerikli seyler iste. Ge¢miste birine bir sey olmus atiyorum videoda onu
anlatiyor. O beni ¢ok tetikliyor. Onu sey yaptiktan sonra zaten, yine miizigi takip daha
boyle karanhk miizikler elektronik... Onlarla mesela senaryoya dokiiyorum kendi

hayal evrenimi uyarlayp.” (K8)

“Genelde soyle olur cevremden gordiigiim seylerden esinlenerek iste. Daha sonra bir
film olabilir, bir dizi olabilir. Bunlaria ilgili hayal kurmak yani mesela nasil
anlatayim? Yani oniimde bir su gordiim veya o su da bana bir sahneyi hatirlatti,
dizideki bir sahneyi hatirlatti ve hayatimdaki bir ani hatirlatti. Daha sonra o ana gidip
va o ant degistiriyorum, farkli seyler yapryorum ya da béyle olsaydi soyle olsaydi
diyorum. Bu tarz degerlendirmeler yapiyorum, kafamin iginde siiriikleniyorum. Daha
sonra bu zincir devam ediyor iste. Hayalimde farkli bir seyler daha hayal etmis
olabilirim. O aklima geliyor. Bu sekilde, bir zincir seklinde devam ediyor hayal kurma

olayr.” (K9)

Isitsel Tetikleyiciler: “Disaridan aldigim, yani dis insanlarin bana soyledikleri seyler
olabilir.” (K9)

“Miizik dinlerken daha da fazla aktif oluyor. Yani miizik dinleyince direk aklimda var
olan diinyaya ge¢is yapmus oluyorum agik¢asi. Ama uzun yillar var oldugu igin miizik
dinlemesem de herhangi bir sekilde yiiriirken, tek basima iken, ders dinlerken, 6dev
yaparken yine bir anda kendi kendim ona daliyorum... Ama en ¢ok miizik dinlerken
tabii ki ¢ok fazla oluyor. Yani bu onun bir baslaticist gibi oluyor. Ciddi anlamda
tetikleyicisi... Gergekten hani ¢ocuk yasimda oldugum zamanlart hatirliyyorum boyle.

O zaman da bir sark: dinleyince boyle tetiklendigimi hatirliyorum.” (K4)
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“Zaten miizik gelir gelmez yani %99. 9 hayal kuruyoruz.” (K3)

“Yani miizik, miizik dinlerken daha ¢ok tetikliyor.” (K2)

“Miizik dinlemek asir1 derecede etkiliyor. Zaten miizik dinlemeyince... Yani miizik
dinlemeyince de hayal kuruyorsunuz ama miizik dinleyince odaklanmak mi daha ¢ok
artiyor bilmiyorum ama daha ¢ok hayaller icerisinde kapiliyorsunuz. Ciinkii
hayallerinizin altindan bir fon miizik geciyormus gibi oluyor. Daha keyif verici oluyor

oyle diyeyim.” (K10)

“Oncelikle miizik benim igin, kesinlikle. Cocukluktan beri boyleydi.” (K4)

“Hayallerim de genellikle miizik esliginde devam ediyor. Miizik esliginde devam ettigi
gibi yiiksek miktarda da transa gegiyorum.” (K6)

“Genel olarak miizikle beraber daha ileri diizeyde oluyor.” (K5)

“Biliyorsunuz miizigin eslik ettigi durumlar oluyor. Otururken o miizik esliginde ¢ok

farkl bir sekilde kurabiliyorsun.” (K7)

“Miizik zaten beni ¢ok tetikliyor... Onlarin hepsini dinledigim miizikler tetikliyor ve

ben o sahneleri hayal ediyorum.” (K8)

“Mesela ozellikle yola ¢ikiyorsam, kulakligr takmigsam, miizik dinliyorsam, ev isi
yvapiyorsam, bulasik yikiyorsam mesela. Bazen ders ¢alisirken bile eger dinledigim

miizikler tetikler ise ister istemez yine gidiyorum oraya.” (K8)

Yalniz Olmak: “Hayallere dalma hizim ¢ok ¢abuk oluyor. Cikmasi da biraz zaman

alyor hele yalnizsam.” (K1)

“Yalniz basima olmak agik¢asi. O an herkes, mesela derste herkes ders dinliyor ama
o an yalmz gibiyim ya da o an kalabalik olsa da kimseyle konusmuyorum ve bu
tetikliyor beni. Ya insan herhangi bir insanla temas halinde olmamak tetikliyor

agikgast, tek basima olmak.” (K4)
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“Yani devamli oldugu i¢in biliyorum ki yalniz kalinca bir daha tekrardan baslayacak

zaten.” (K4)

“Tek basima kaldigimda fiziksel olarak tek kaldigimda daha ¢ok tetikleniyor... Yalniz
olmak, en biiyiik etkisi bu bence.” (K5)

4.3.2. Igsel Tetikleyiciler

Bu alt tema, biitiiniiyle katilmcinin igsel stireclerinin tetikleyici etkisine

odaklanmistir. Duygusal durum, temel igsel tetikleyici olarak one ¢ikmaktadir.

“Cok stresli oldugum bir donem ise kesinlikle hayal kurmak istiyorum onu
soyleyebilirim. Cok mutlu oldugumda da genelde hayal dlemine kayarim. Yani duygu
durumlarint da etkiliyor aslinda. Cok biiyiik etkisi var mi emin degilim ama ¢ok mutlu

oldugumda hayal dlemine gidip o enerjiyi orada atmayt istiyorum.” (K5)

“Eger sorumluluk altyorsam ders ¢alisma olsun ya da bir is gérme o daha fazla
artiyor. Clinkii soyle diigiiniiyorum, beyin kag¢mak istiyor oradan hani rahathga

alistigimiz igin beyin oradan kagmak istiyor.” (K3)

“Yani bende bir duygu yaratan bir olayin olmasi. Mesela bir seye sevindim onu kendi
hayal diinyamda da sevinecegim bir olay olarak yeniden kurgulayp yasiyorum. Bir
seye tiziiltince kendi hayal diinyamda boyle daha da ¢ok béyle yogun bir sekilde
diisiiniip yasiyorum.” (K4)

“Hani kirict seyler olabilir. Degersiz hissetmem, hissetmemi saglayan seyler olabilir.

Bunlar beni ¢ok yogun bir sekilde gétiiriir zaten.” (K9)

“Bence bu hayal kurma hani baslamasi birazcik bazi sorunlardan kagma gibi de
oluyor ya da ne bileyim o anki ruh durumu... Mesela diyelim ki ¢cok modunun diisiik
oldugu bir durumda daha ¢ok yogunlasiyor bu durum... Bence o anki mod; kaygi

olabilir, endise olabilir, yani o an kendini kotii hissediyorsan bir kagis olabilir.” (K7)
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“Bir ortamda mutsuzsam, ozellikle ailevi seyde, su hayal kirikligi duygusunu
yastyorsam o anda. Benim burada ne isim var? Ait hissedememe hissini yastyorsam o
beni ¢ok tetikliyor. Hemen o ortamdan gidip ama yine miizikle tabii ki miizigi takip

yine hayal kurmak seklinde seyrediyor.” (K8)

“Cok daraldigim zamanlarda giinliik hayatimda ¢ok yalniz yalniz hissettigim

zamanlarda...” (K8)

“Atiyorum, ¢ok heyecanli bir yere gidiyorum ya bir is alacagim, birisiyle 6nemli bir
gortisme yapacagim. Onun oncesinde kafama diistinceler geliyor. “Acaba bana ne
der? Acaba ret mi eder? Benimle dalga mi gecer? Iste veya ¢ok mu iyi olur?”
gibisinden hayallere de alabiliyorum. Bunlari ¢ok yogun yasiyorum o heyecana

kapilip belki saatlerim gegiyor.” (K9)

“Gergek hayatimin kotiiye gitmesi. Iste bir insamn beni iizmesi. Bir umutsuzluk
yasamam, zor durumda kalmam, korkmam, kaygi yasamam. Iste kendimi yetersiz

hissettigim her zaman diliminde hayal kurup iste ego tatmini yapiyorum.” (K10)

4.4. Hayallere Eslik Eden Durumlar

Hayal kurma deneyimini inceledigimiz uyumsuz hayal kuran kisilerin hayalleri,
siradan bir hayalden yalnizca siire ve detay bakimindan ayrismamaktadir. Bu tez
boyunca ele aldigimiz pek ¢cok 6nemli farklilik s6z konusudur. En ilgi ¢ekici farklardan
biri de hayal kurarken ortaya ¢ikan durumlardir. Ortaya ¢ikan durumlar: stereotipik

hareketler, canlandirma ve duygu deneyimi seklinde alt temalara ayirdik.

4.4.1. Stereotipik Hareketler

Stereotipik hareketler uyumsuz hayal kuran kisilerin, hayal kurduklar: siiregte siirekli
ya da tekrarli olarak yaptiklar fiziksel eylemleri kapsamaktadir. Bunlar basitce mimik
degisimleri yapmak kadar minimal olabildigi gibi volta atmak gibi biitiin viicudun

dahil oldugu hareketler de olabilmektedir.
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Bu alt temada ele aldigimiz konu, dogasi1 geregi, bir hareketin varligi yahut yokluguna
odaklanmak zorundadir. Stereotipik hareketler, 6zel olarak ¢alisma konunuz degilse,
hakkinda detayl1 bilgi toplanabilecek konular olmadigindan katilimcilar gorece kisa

ifadeler kullanmislardir.

Mimik Degisimleri: “Yiiriirken de oluyor bu arada, sokakta istemsiz mimikler

yapabiliyorum. Yani ¢cevremdeki birilerinin olmasi beni ¢ok durdurmuyor”. (K1)

“Yiiziimde mimikler falan oynuyor, giiliimseme oluyor.” (K2)

“Soyle insanlarin oldugu bir yerde olunca hayal kurmamaya ¢alisiyorum ama eger
kuruyorsam da yani kendimi kontrol edemedigim bir zamanmndaysa yiiz mimiklerim

ister istemez oynayabiliyor.” (K5)

“Kasimi ¢atiyorum veya giiliimsiiyorum... Kas ¢atma ¢ok oluyor. Yiiz ifadelerinin

degismesi.” (K8)

Yiiriime/Volta Atma: “Eskiden yiiriirdiim, siirekli odamda donerdim. O yiizden
odamda ¢ok sey yoktu ya da salonda yapardim ¢iinkii salonda hareket daha rahat
edebiliyorum.” (K1)

“Yani bazen boyle yiirtiyebiliyorum evin iginde.” (K7)
“Volta atmay1 ¢ok yapryorum. Ozellikle iste ev isi yaparken vesaire volta atiyorum,
diistintiyorum, iste tirnagimi yiyorum. Geri tabagi bulasik makinesine koyuyorum.

Volta atma ¢ok oluyor... Hizli hizli yiiriime odanmin icinde ¢ok fazla oluyor. Yolda

dinliyorsam ¢ok hizli yiiriiyorum, bu sekilde oluyor. Yerimde duramiyorum hayal

kurarken.” (K8)

“Diyelim su an odamdaysam odamdan mutfaga kadar yiiriiyorum, sonra tekrar

geliyorum, sonra tekrar gidiyorum.” (K2)

“Bazen ayaga kalkiyyorum, ayakta yiiriiyorum bazen.” (K6)
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“Yiirtime hani her MD’linin, MD rahatsizligina sahip olan kisinin kulakligi takip
viiriidiigii kesin 1 sey yani illa herkeste vardir. Kulakligi takip yiiriidiigiim ¢ok oluyor ...
Volta atar, hani hapishanede atarlar ya hocam o sekilde git gel, git gel, git gel.” (K3)
“Kendime vakit ayirdigim zamanda odanin icinde donerim genel olarak, yiiriiriim
yani... En belirleyici tarafi galiba ayakta dolanarak yapmak. Ciinkii belli bir siire
sonra yoruluyor, yoruldugumu fark ediyorum.” (K4)

“Yani disaridayken kosuyorum. Mesela odanin i¢inde yiiriiyorum.” (K9)

El-kol hareketleri, sallanmak gibi hareketler de goriilebilmektedir.

“Mesela el hareketlerini ¢ok seviyorum. Mimiklerim degisiyor. Genellikle bunlar

oluyor. Hani hareket ettiginde vesaire ¢ok zevk verici oluyordu hayaller.” (K9)
“El kol hareketleri de oluyor bazen. Cok seyrek de olsa onlar da oluyor.” (K6)
“Yani saga sola sarkma hareketleri, ileri geri gitme hareketleri... Var transa gegme
olarak nitelendiriliyor galiba? Iste zellikle miizik dinlerken oluyor. One arkaya iste
oturur sekilde hareket etmek, saga sola oturur sekilde sallanmak iste one arkaya

sallanmak... Genellikle sallanmak seklinde gegiyor.” (K6)

“Ellerim hareket ediyor istemsiz olarak. Onu yani géyle bir elimi diger elimle tutup

iste kendimi sakinlestirmeye ¢alisiyorum o sekilde.” (K8)

Bir katilimcimiz ise hayal kurarken zipladigini belirtmistir.

“Ziplamak var... Bu ziplamak daha ¢ok miizik dinlerken oluyor. Yani miizik dinlerken

baoyle zipliyorum.” (K2)
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4.4.2. Canlandirma

Bu alt tema hayal kurarken aym1 zamanda hayalin canlandirildigi durumlar igin
olusturulmustur. Hayalin tipki bir tiyatro oyununu sahneler gibi canlandirilmast da
aslinda hareket olarak degerlendirilebilir. Ancak tekil yahut tekrarlayan hareketler ile
bir hayali yasarcasina hareket etmek arasinda bir ayrim yapmak gerektigi kanisina
vardik ve bu alt temay1 olusturduk. Oldukga spesifik bir durum oldugundan nicelik

olarak fazla veri sunamayacagiz.

“Mimik, ses, el-kol hareketleri ¢ogunlukia eslik ediyor eger ¢evremde ¢ok kimse
yoksa... Tiyatro oyunu oynar gibi oluyor bu. Eskiden dikkat ederdim galiba evde
birileri varken yapmamaya ama kontrolden ¢ikti. Evde birileri varken de yapryorum

artik. Sesler derken replikleri tekrarlyyorum”. (K1)

“Genelde hareket ediyorum. Odanin iginde yiiriiyorum. Odayr bambaskaymis gibi
hayal ettigim i¢in ve ona gore davrantyorum. Yani érnek veriyorum; bir kafedeysem,
oda bir kafe ise kafede nasil yiiriiniiyorsa veya nasil oturuluyorsa ayni o sekilde
davraniyorum. Veya sarki soyliiyorsam sarki soyler gibi davraniyorum. Eger kendi
odamdaysam kimsenin goremeyecegi bir yerdeysem bu sekilde davraniyorum...
Dedigim gibi kimsenin beni géremeyecegi, kendi konfor alanimin i¢indeysem tamamen

fiziksel aktiviteleri dahil ederek hayal kuruyorum.” (K5)

“Karsilikli diyalog yapiyorum. O zamanlar oluyor ... Diger tarafinkini kullanmiyorum,

kendiminkini, kendi ciimlelerimi...” (K9)

Tam olarak canlandirma sayilmasa da igerige uygun hareketler oldugu i¢in Katilime1

8’in ifadelerini de burada paylagsmak uygun olacaktir.
“Sacimla ¢ok oynuyorum genelde. Ozellikle romantik sahneler oldugu zaman elimle

sagimi arkaya taryyorum. Mesela bunu ¢ok fazla yapiyorum. Eger Arda ile ilgili cinsel

icerikli bir sahne varsa o zaman dudak 1sirma ¢ok oluyor.” (K8)
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4.4.3. Duygu Deneyimi

Bu alt temada, katilimcilarin hayallerine eslik eden duygu deneyimlerine dair
ifadelerini paylasacagiz. Normal sekilde hayal kuran biri de belli bir miktarda duygusal
degisim tecriibe edebilir. Ancak uyumsuz hayal kuran katilimcilarimizin
hayallerindeki duygulari olduk¢a yogun yasadigi sOylenebilir. Bu bakimdan tema

olarak incelenmeye deger bir husustur.

“Aymi duygulart da yasiyorum, aglayabiliyorum yani gozyasi akitabiliyorum.
Gerginlik, gerilim onu da tam manasiyla his... Duygulart tam anlamiyla

hissedebiliyorum yani.” (K1)

“Bir diigiin sonunda ¢alismistim. Orda bir sefim vardi, onunla biraz seydik, aramiz
iste... Bazen is yaparken ev isi olsun, temizlik isi olsun boyle giindelik is yaparken o
adami benim basimda hayal edip bana siirekli boyle basimda dirdir konustugunu falan

hayal ediyordum. O da beni ¢ok sinirlendiriyordu iste.” (K3)

“Soyle diyebilirim, sinirli bir yani beni sinirlendiren bir hayal kurdugumda
karsimdakine falan patlayabiliyorum... Hayallerimde ¢ok ¢cok mutlu olup iliskilerimde
pozitif yaklastigim ya da sinirlenip negatif yaklastigim oluyor.” (K3)

“Yani o duygular: yasiyorum acgik¢asi. Bazen agladigim oluyor, bazen beni boyle

mutlu ettigi oluyor.” (K4)

“Bu bana bence zarar veriyor, tamamen anksiyete olusturuyor c¢iinkii onu

soyleyebilirim.” (K5)

“Baktigimizda hayal diinyasinda gitmek beni daha da iiziiyor... Bir siireden sonra
zaten kafam kendi kendini yiyor zaten hayal kurdugumda. O kadar yogun oradan
oraya gidiyor, oradan oraya gidiyor ki hani bir zihinsel yorgunluk da bir sinir de

hissediyorum.” (K9)

“Hayal kurarken insan ¢ok bir rahatlama hissediyor. Cok mutluluk hissediyor. Ve

muazzam bir derecede keyif aliyoruz aslinda. Ama her hayal boyle mutluluk dolu iste
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hep en iyisi olarak ge¢miyor. Yani mutsuz hayaller de mesela hayalimde bir sevgilim
vardir ve onunla ayrimisizdir. Onun aglamasint da yani o mutsuzlugu da hayalimde

kurabiliyorum.” (K10)

4.5. Yol Actig1 Sorunlar

Son ana temamiz olan yol agtig1 sorunlar ile bundan onceki kisimlarda icerigini,
onciillerini, tetikleyicilerini vb. ele aldigimiz uyumsuz hayal kurmanin etkilerini
inceleyecegiz. Bircok yonden islevselligi etkileyen bu durum, dogal ve kaginilmaz
olarak, istenmeyen bazi sonuglar dogurmaktadir. Katilimeilarimizin ortaya ¢ikan bu
sonuglara dair ifade ettikleri rahatsizliklari, pargadan biitiine takip ederek dort alt tema
olusturduk. Bu temalar1 anda kalamama, duygusal yakinmalar, yasantisal zorluklar ve

yardim arayis1 ve anlasilmama olarak isimlendirdik.

4.5.1. Anda Kalamama

Anda kalamama, uyumsuz hayal kurmaktan muzdarip kisilerin istemedikleri halde
hayallere daldiklari, fiilen icinde bulunduklari durumdan koptuklar1 halleri ifade
etmektedir. Her ne kadar hayal kurmak keyifli bir eylem olsa da 6nemli zamanlarda
gerceklikten kopmak vahim sonuglara yol acabilmektedir. Anda kalamama alt temasi
ile disosiyatif emilim, odaklanma sorunu ve hayal kurarken zaman algisin1 yitirme gibi

konular1 temalastirdik.

Anda kalamadigi i¢in 6liim tehlikesi atlatan katilimcilarimizin ifadeleriyle baslayarak

anda kalamama sorununun ciddiyetini vurgulamak niyetindeyiz.

“Soyutlantyorum ¢evreden. Bir iki kere kazaya sebebiyet verecek durumlar oldu
hatta... Otobiis hareket halindeyken inmeye ¢alismistim bir ara dalginliktandi sanirim
ama oncesinde hayal kurdugumu hatirlyyorum. Hayalden ¢ikamadigim igin
dalginliktan dolayr béyle hareket halindeyken inecektim. Sofor son anda fark etti.
Allah  korudu. Onun disinda aymi sekilde kendime zarar verebilecegim gibi
etrafimdakilere de zarar verebilirim. Annem kardeslerimi bana emanet ettiginde

mesela, onlara goz kulak olamiyorum.” (K1)
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“Stirekli kuruyorum. Yani araliklarla bile olsa... Ara verdigimi hi¢ sanmiyorum,
siirekli kuruyorum. Uyandigimda zaten hayal kurma istegi geliyor. Iste sanki bir
riiyayr devam ettiriyormusum gibi su an tam anlatamadim ama uyandigimda
basliyorum gece yataga girene dek bu devam ediyor. Uykuya dalarken zaten bir seyler
diigtiniirsiiniiz ya iste o evreye kadar devam ediyor. Yani tiim giiniimii aliyor bence.

Bir isle mesgulken dahi o isi ara verip hayal kurabiliyorum.” (K1)

“Cizgi bile benim hayal kurmamu tetikleyebiliyor ve o ¢izgiden farkl farkli diinyalara
gidebiliyorum istemsiz bir sekilde. Sonra bakiyorum ki zaman ge¢mis... Gegen ay stire
tutmustum ders calisirken, bir iKi soru ¢ozdiim, ondan sonra bir dalmisim... Baktim
kronometre 40-50 dakikayr gosteriyor ama ben hi¢ farkinda degilim. Ne oldu ne bitti
falan. Bunlar istemsiz sekilde.” (K3)

“Yani agik¢asi saatlerce... Dedigim gibi goziimii agtigim an basliyor, kapatana kadar
devam ediyor benimle. Yani yemek yerken, okula giderken, derste yani hep oluyor...
Yani giinliik olarak 16 saat uyanik oldugumu diisiinsem en az yani saka yapmiyorum
ki 10-11 saatim buna gidiyordur. Geri kalan beste de insanlarla yiiz yiize olarak
konustugum zaman ¢iinkii bazen sosyal ortamda da o an kopup kendi igcimde

kurabiliyorum acgikgast.” (K4)

“Hayal kurmaya giiniin yani uyku vakti harici yani 16 saat desek... 13 saat giinliik

ortalama 13-74 yani tiim giin neredeyse, tiim giin vakit harcryorum yani.” (K6)

“Ayriyeten belki odaklanamadigin... Bir gseylere ¢ok daha fazla odaklanman
gerekirken daha bir az odaklaniyorsun. Ve odaklanma sorunu da yasaniyor bence.
Hani bir ise kendini verdiginde zihnini tamamen bosaltmak gerek ya da direkt oraya
odaklanmak gerekirken... Hani belki oncesinde bir hayal kurduysam o an bir beyin
yorgunlugu diyelim o sekilde seyler yasantyor yani ve hafif bir bag dénmesi de oluyor

belki. Bilmiyorum. Zihin olarak yorgun hissediyorsun kendini.” (K7)

“Bir ara ¢ok fazlaydi. Bir ara ¢ok kétiiydii. Lise zamanlarinda ozellikle giinde on saate
kadar ¢ikyyordu. Okula gidiyordum, eve geliyordum, hi¢bir sey yapmiyordum. Sadece
hayal kuruyordum saatlerce. Miizik dinleyerek bu arada. Simdi 2-3 saat araliginda...

Bu 2-3 saat benim minimum seyim, araligim. Yani gece 6zellikle. Onu artik Dir ritiiel
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haline getirdim. Bu daha kontrollii olan bir kisim. Kontrollii olarak daha istemli olarak
odiil gibi bir sey benim i¢in hayal kurmak. Ama o 2-3 saat disgindaki kisimlarda da
tabii bu oluyor. Mesela ozellikle yola c¢ikiyorsam, kulakligi takmissam, miizik
dinliyorsam, ev isi yapiyorsam, bulasik yikryorsam mesela. Bazen ders ¢alisirken bile
eger dinledigim miizikler tetikler ise ister istemez yine gidiyorum oraya. Oyle

zamanlarda tabii 5-6 saati buluyor hepsini toplayinca.” (K8)

“Yani giin boyu diyebilirim, ¢ok yogun bir sekilde... Yani giinliik mesela analizimi
yapryorum. Islerimi ne kadar yapip yapabiliyorum? Yani biz mesela plamimda sekme
oluyor genellikle, o da 3-4 saat oluyor ama islerimi yaparken de ben kurdugumu fark
ediyorum aslinda. Sabah uyaniyorum, hayallerim ¢ok yogun bir sekilde bastiriyor.
Yani yataktan kalkmak benim icin ¢ok zor oluyor. Ciinkii o ant o an o diinyaya
kapilabiliyorum. Ya o derece diyebilirim ya uyuyana kadar hatta uyuyana kadar hatta

bazen uyutmuyor bile.” (K9)

“Hayal kurmak icin bir ¢aba gostermedigim i¢in... Yani siz sabah kalkip iste bir
bardak su i¢gmeyi bir aliskanlik olarak edindi iseniz bu aliskanligi sorgulamazsiniz
vaparken. Ben de hayal kurarken hayal kurmusum vesaire demiyorum. Ciinkii kurmak

icin zaten tiim hayatimi erteliyorum. Yani hayal kurarken de fark etmek gercekten zor.

O yiizden on saatten fazladir herhalde.” (K10)

“Bir kez, soyle bir sok etkisi yasadim: Otobiisteydim, sey okuldan eve dogru
geliyordum ve birden boyle bir hayal diinyasina yani bir an bir sok etkisi oldu. Boyle
araba hizla gidip bir yere carpacakken durur ya! Kendinizi yani kendimi oyle
hissettim. Yani hayal kurdugumu hayal diinyasina asirt derecede odaklandigimi

birden béoyle fark ettim. "Bu ne?" falan dedim "Deliriyor muyum, ne oluyor?".” (K10)

4.5.2. Yasantisal Zorluklar

Bu baslikta ise uyumsuz hayal kurmanin bireyin hayatinda nasil zorlastirict etkiler
yaptigini gdzler oniline sermeye calisacagiz. Burada uyumsuz hayal kurmanin kisiler

arast iligkilere, akademik hayata etkileri vb. ele alinacaktir.

52



“Benim bir hayatim yok. O yiizden cevap veremiyorum diyormusum. Ben TYT
siavina. Hayaller yiiziinden sey yapamadim galiba. Kafamda olmadik senaryolar
canlandi gelecekle ilgili ve konsantre olamadim, konsantrasyonu etkiliyor galiba. Yani
diger insanlardan, MD’li olmayan insanlardan daha fazla konsantrasyon problemi

yastyoruz bence.” (K1)

“Gergekten de ben sikildim ikinci kez iiniversite sinavina girdim ve o da kotii gegti.
Siirekli bir seyleri rayina oturtamadim. Basima bela olarak goriiyorum yani... Ya
gercekten de %99 yani sorumluluklarimi yerine getirmemi engelliyor, ruh halimi
degistiriyor. Yani harekete ge¢memi engelliyor, bir seye odaklanmami engelliyor.
Hani ben bazilart bazi normal insanlar hani normal 6grenciler bile kitabt a¢ip
baslamaya bile iisenirken ben kitabt acryorum, baslyorum ama okurken arkamda hep
hayal doniiyor kafamin arkasinda ve anlamiyorum. Hani séyle bir sey bilgisayarda
arkada programla ¢alisir, bilir ama aradaki programlar gii¢ harcadigi igin, oradaki
RAM'i falan yedigi icin éndeki fazla giizel ¢calisamaz ya. Bendeki de o sekil oluyor ya
da hi¢ odaklanamadigim oluyor.” (K3)

“Beni ¢ok rahatsiz ediyor. Asla ders dinleyemiyorum ya bunu kimseye
inandiramiyorum. Ciinkii genel olarak, akademik ya geldigim yeri gériince basarilisin
falan diyorlar ama beni ger¢ekten bilen arkadaslarim ders dinleyemedigimi bilirler.
Asla birini dinleyemem boyle uzun uzadiya, konsantre olamam... Arkadaslik
iliskilerimi mesela gergekten etkiledigini fark ettim. Ciinkii ne kadar sevsem de
arkadaslarimi sanki benim kafamdakiler gercek ve buradakiler o kadar iyi degil gibi
diisiiniiyorum.” (K4)

“Normal giindelik hayatinda odaklanma sorunlart yasyyorum. Yani o zamanlarda
mesela ornek veriyorum, ders verirken aklim genelde hayal dlemine kayiyor... Odak
sorunu yagiyorum. Onu soyleyebilirim... Ders verirken ders dinlerken kesinlikle

odaklanamiyorum derse, yani ¢cok zor oluyor benim igin.” (K5)
“Ya bir kere gercek kisilerle karsilastigin zaman yakin ¢evremdeki ya da yasadigim

sehirdeki iilkedeki kisilerle karsilastigim zaman hayal diinyamdaki olmadigi igin, yani
kurdugum hayal gibi olmadigi i¢in hayal kirikligina ugruyorum.” (K6)
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“Ailemle iliskimi ¢ok etkilemiyor. Yani etkiliyor da yani %50 etkiliyor ailemle
iliskileri. Diger insanlarla iliskilerimi %100 etkiliyor. Yani ailem disinda kimseyle
iliskim yok. Ne akrabalarimla ne eski 15 yil onceki arkadaslarimla ne bulundugum
ortamdabki kigilerle ne iste yasadigim binadaki insanlarla ne de baska diger insanlarla

yani.” (K6)

“Bir seylere hep ge¢ kalma, yetisememe... Sanki belki daha fazlasini yapardim. Belki
bu olmasayd: daha iyi bir yerdeydim ya da daha iyi bir not alabilirdim. Mesela

tiniversite icin.” (K7)

“Su an mesela ask anlamindan 6rnek vereyim. Hayatimda biri olmak tizere ben onu
seviyorum, o beni seviyor ama korkuyorum yani. Ya her an Arda ile kiyaslarsam onu?
Clinkii benim iliskilerim bu yiizden bitiyor genelde. Bir noktaya kadar ask iliskisi
gidiyor. Ondan sonra kiyaslamaya bashiyorum. Hayal kirikligina ugramaya
basliyorum. Her seyine kulp takmaya baslyyorum. Ondan sonra o kisiyi terk ediyorum,
bu sekilde etkiliyor.” (K8)

“Arkadaslik olarak arkadasim ¢ok fazla var ama iste yiizeysel kaliyor,
derinlestiremiyorum. Ciinkii genelde aradiklarinda miisait olmuyorum, iste hayal
kuruyor oluyorum, baska bir is yapiyor oluyorum, miizik (hayal dleminde) yapryor

1

oluyorum. Ailevi olarak da aileden kopariyor ama en ¢ok etkisi olan alan, is alant.’

(K8)

“Giintimiin biiyiik bir ¢cogunlugu yapacagim seyleri bélen bir sey. Daha uzun vadede
kariyere etki edebilir, iste egitim hayatina etki edebilir. Duygu duygularima da etki
eder. Cok fazla bence ¢ok fazla...” (K9)

“Gergek diinyam yani akip gidiyor. Resmen sadece oturup hayal kurmak istiyorum
veya hayal kurmak igin bir seyleri erteliyorum... Yani soyle siirekli hayal kurdugunuz
icin her seyi ertelemeye bagslyorsunuz. Siirekli hayal kurdugunuz icin her gseyi
ertelemeye basliyorsunuz. Sosyal olarak da yani asosyal olmaya basliyorsunuz,

insanlarla iletisiminiz bozuluyor.” (K10)
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“Ben mezuna kaldim tiniversite i¢in. Dedim iste ¢ok ¢alisacagim vesaire. Sabah iste
yani beste vesaire uyanip iste derse ge¢mek icin resmen bir ¢caba sarf ediyorum. Ve
sosyal medya gibi... Yani benim hi¢bir bagimliligim yok iste. Sosyal medya olsun,
bilgisayar telefon olsun, her seyi her an birakabilivim. Bunu bildigim i¢in de bilerek
mezuna kaldim. Ama ¢alisirken birden mesela video ders videosu izliyorsunuz. Sikic
oldugu icin herkes cok ders calismayr sevmez. Illaki birden hayallere daliyorsunuz ve
veriminiz diistiyor. Odaklanmaniz diisiiyor. Bunu kontrol etmek de ger¢ek anlamda ¢ok
zor. Yani direkt ¢ikayim iste ben hayalleri birakayim. Tekrar derse gegeyim demek zor.
Ctinkii  hayallerden o kadar keyif aliyorsunuz ki. Yani akademik agidan iste

ilerlemenizi vesaire, goziiniiz gormiiyor.” (K10)

4.5.3. Yardim Arayisi ve Anlasiimama

Katilimcilarimizin destek arayiglarinda karsilagtiklart durumlar da ayri bir tema olarak

incelenmeye deger 6zellikler sergilemektedir.

“Yani nasil anlatabilecegimi bilemiyorum, pek bilinmeyen bir sey oldugu igin... Yani
anlatsam da anlayabileceklerini de bilmiyorum... Ya psikologa gittim, psikolog da iic,
dort seans gittim... Yani anlatmaya ¢alisttm ama anlamiyor, anlamadi gibi. Ben de

daha fazla iistelemedim.” (K2)

“Sonra gittigim psikolog beni, ti¢-dort ciimle konustu, bir ila¢ yazdi. Ondan sonra iste
dedi ki, senin psikoterapiye verelim, psikoterapiye gittim. Psikoterapi gordiigiim
psikolog da MD'yi bilmedigi igin tabii sadece orada bir i¢ dokme, konusma, sohbet
gibi bir sey oldu... Bilmiyordu zaten "Nedir bu MD, duymadim?" falan dedi. Yani
¢ogu psikolog da bilmiyor zaten.” (K3)

“Yani psikiyatriste gittigimde agik¢asi bunu soyledigimde genel olarak daha ¢ok sag
koparma ile ilgileniyorlar. Ciinkii bu benim goriiniisiimii ¢ok etkiliyor hakli olarak.
Ama digerini soyledigimde yani psikiyatrisi ¢cok sey yapmamisti. Bu senin kaygini
azaltiyorsa ¢ok da onemli degil, devam edebilirsin gibi bir sey séyledi. Yani psikolog
da bunu actigimda biraz anlamadigim gorebiliyorum agik¢ast... Biraz daha sadece

hayal kurmak gibi, yani onun o asirt boyutunu ¢ok anlatamiyorum karsimdakine
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galiba. Hani o yani bunun saatlerce siirmesi ve zaten iste elini kolunu hareket ettirmem
ve normal hayattan kagmak; asil bir sey olay benim i¢in, hani 6nemli olan kurtulmaya
calistigim. Yani agikcast o orada da ¢ok boyle bir sey aldiguimi hatirlamiyorum ama
daha zaten onceligim baska oldugu i¢in de ¢ok da bunun iizerine konusulmad: zaten.
Psikiyatride zaten olmadi ama iste yani bu bir savunma mekanizmasi diye gegildi gibi

ama digerinde de ¢ok anlasilmadi agik¢ast.” (K4)

“Lisede daha once bir aylik bir deneyimim oldu ve ¢ok kotiiydii. Psikolog tarafindan
mobbinge ugradim... Ben psikiyatra basladiginda hayal kurma durumundan
bahsettim. Psikologa basladiginda hayal kurma durumundan bahsettim. Iste ¢ok fazla
hayal kuruyorum ve iiniversiteye hazirlanma siirecinde iiniversite sinavina
hazirlanamryorum, su an ders ¢alisamiyorum. Hani bir seyler yapmak istiyorum diye
gitmistim. Genel olarak kadin bana hayal kurmak ¢ok normal iste senin onceligin
iiniversite simavi ders ¢calismalisin, vaktini bos seylerle harcamamalisin. Iste bunlar
bos isler gibi laflarda bulundu... Yani o seyden sonra biraz korkuyordum psikologa
gitmeye.” (K5)

“Ben bunun icin dedim ki bir psikiyatriye gideyim dedim. Once gittim, zaten béyle bir
seyi ¢ok kabul etmediler. Hayal kurmanin ¢ok normal oldugunu séylediler. Hani
bunun tedavisi ne olur diye diisiindiim. Ila¢ disinda bana dediler ki ge¢miste yasadigin
giizel seyleri diistinebilirsin, hayal edebilirsin. O an onun disinda sonra o birazcik
antidepresan gibi bir sey vermisti sanirim doktor... Psikologa birazcik psikiyatristten
on yargit olarak biraz én yargim oldu ondan sonra. Beni anlayabileceklerini
diisiinmedigim i¢in... Hani ¢ok bilinen bir sey olmadigin diisiindiigiim i¢in... O yiizden
yonelmedim psikologa.” (K7)

“Bu konu ¢ok kapali bir konu sanwrim. Hani bir¢ok psikolog veya psikiyatrin
seylerinde yazmiyor, arastirma alanlarinda. O yiizden hep ¢ekindigim bir seydi ya
yaftalanirsam diye. Hi¢ de agmadim bu konuyu.” (K8)

“Bir arada doktora gittim, gitmistim onu anlattim. Bunu séylemistim. O da “Acaba
sizofren misin?” dedi. Yani dedim ben farkindayim hayal kurdugumun. Daha sonra
kestirip att1 o konuyu. Sonrasinda 6yle olmadigini soyledim. Benim farkinda oldugumu

soyledim. Bunun sonrast bir sey yapmadi. Bos ver... Bog verdi yani.” (K9)
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Bir katilimcimiz ise psikiyatristine dahi bu konuyu agmaktan ¢ekinmis.

“Bilerek giindeme getirmedim aslinda. Ciinkii pek bilinmedigi icin ya birinin... Siz de
mesela bu konuyu bildiginiz icin size bu konu hakkinda konusmak basit geliyor ama
bilmeyen bir insan hakkinda ve o insanin bir doktor oldugunu diigiiniince... Acaba yani
“Bu kizin sorunu ne?” diye diisiinecek. Bir de arastirmayan gercekten hi¢ bilmeyen
bir insansa yargilanacagim ve tepki alacagim. Bu yiizden korktugum icin herhangi bir

sey soylemedim.” (K10)

4.5.4. Duygusal Yakinmalar

Son ana temanin son alt temasi olarak duygusal yakinmalari ele alacagiz. islevselligi
ciddi diizeyde bozan yanlis bu durumdan muzdarip kisiler, bir¢ok farkli ve yogun

duygusal sikint1 yasamaktadir. Uziintii, fke, utang ve anksiyete 6ne ¢ikmaktadir.

“Az once anlattigim da utang verici aslinda... Bunlari diisiinmek bile utang verici
bence, bunlar: kurmak. Yani... Kurmak olayi, MD. Uyumsuz hayal kurma utang verici
benim i¢in. Yani birden bir karaktere ozenip olmayan kisilerle konusmak utang
verici... Kimse bilmiyor ama sey Discord grubundakiler ile konugtum. Sadece Discord
grubu, baska kimse bilmiyor ve sey Discord grubundaki kisilerden de utaniyorum.
Yani bir siire sonra onlarla tanigsmaya basladim ve utanmaya basladim... Bence ezikge

hayal kurmak. ” (K1)

“Bu nedense benim ¢ok utandigim bir konu. Hani neredeyse hi¢ kimsenin bilmedigi
bir konu hayatimda... Simdi genel mesela sizinki yiiksek lisans alaniniz iizerinde, bu
konu itistiinde ¢alistyorsunuz. Bu konu iizerinde ¢alistiginiz igin sizden utanmiyorum.
Ama bana mesela depresyon tedavisi adi altinda olsaydi, ben bunu asla anlatmazdim.
Sanki alakasizmis gibi geliyor, alan digiymig benim bunu anlatmam giiliing olacakmus

gibi geliyor. Bu yiizden herhalde utaniyorum.” (K8)

Goriisme esnasinda, verecegi Ornekleri utanmayacagi hayallerden sectigini sdyleyen

bir katilimci ise sOyle sOyledi:
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“Zaten kimse bilmiyor yani séyle diyeyim, neler hayal ettigin kimse bilmedigi i¢in
utanma duygusu az oluyor. Ama keske hayal kurma seviyem normal bir insan

seviyesinde olsaydi diyorum.” (K10)

Utang haricinde 6ne ¢ikan duygusal yakinmalar1 siralamak gerekirse:

“Bu bana bence zarar veriyor, tamamen anksiyete olusturuyor c¢iinkii onu

soyleyebilirim.” (K5)

“Cuinkii yani sonug¢ olarak baktigimizda hayal diinyasinda gitmek beni daha da
tiziiyor. Clinkii yapacaklarimla... Hani insanmin igindeki tiim potansiyeli c¢ektigini
diisiiniiyorum. Potansiyeli ¢ektigi icin de sonuglara da yansiyor ve insan iiziiliiyor.

Yani bundan ¢ok iiziiliiyor. Hayal diinyasinda yasiyorum ama nereye kadar gidecek?

(K9)

“Yani tabii o hayallerin gercek olmaytst tabii ki iiziiyor. Uzmek ve depresyona sokmak
haricinde pek bir sey yapmuyor. Genellikle iiziiliiyorum yani.” (K2)

“Hayatim gibi bir sey oldu a¢ik¢asi. Benim i¢in su anda yemek yemek, su icmek gibi
bir sey. Yani kendimden atip koparamadigim bir sey. Yani zihnimin bir parcasi
agtk¢ast ama artik son zamanlarda bunun bir yani kesinlikle rahatsizlik oldugunu
diisiinmeye basladim. Bu beni rahatsiz ediyor agik¢asi. Yani bu boyle olmak

istemiyorum.” (K4)

Bir sekilde hayaller kesintiye ugradiginda da yogun duygular ortaya ¢ikmaktadir.

’

“Ya bozuldugu zaman tekrar tekrar yani bozuldugu zaman béyle sinir oluyorum.’

(K2)

“Simdi bazen boliindiigiinde asirt sinirlendigim oluyor. Hani karsimdakinin bogasim
geldigi de oluyor. Bazen sallayip devam ettigim de oluyor. Eskiden biraz fazla
oluyordu. Ozellikle bol bol miizik dinlerken volta atarken biri bana seslendiginde

sinirleniyordum. Acayip sinirleniyordum onda. ” (K3)
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“Eskiden sinirleniyordum. Hani mesela diyelim ki odama aniden daldiklarinda falan.
Su an o kadar ¢ok yansitmiyorum. Sey yapmiyorum. Ben biraz kendi i¢imde bir sey
oluyor ama oyle disariya yansitmiyorum. Eskiden ama mesela aniden o dagitildiginda,

ben hayal kuruyorum diyelim, o zaman ¢ok sinirleniyordum, yansitiyordum da.” (K7)

“Hayalim bir sebeple béliindiigiinde ¢ok tatsiz bir durum oluyor kafamda. Ama eger

kurmakta seysem boyle istekliysem, devam etmesini istiyorsam.” (K9)

“Eskiden ¢ok olurdu bu yani on yil énce iste sekiz yil 6nce falan olurdu. Iste yani ya
stkilirdim yani. “Ne diyorsun? Buyur!” derdim. Hani boyle bir sey yapmazdik. Hani
hayalden bilgisayar basindan kalkmak istemezdim. Biraz yani canim ¢ok sikiltyordu o

zamanlar... Su an onlar pek olmuyor artik.” (K6)
Boliindiigiinde yogun bir sikint1 yasamadigini belirten bir katilimcimiz da oldu.

“Kaldigim yerden sonra devam edebiliyorum. Yani c¢cok fazla duygusal olarak

’

sinirlenme ya da tiziilme tarzi bir durum yasamiyorum. Hayallerimi boliindiigiinde.’

(K5)
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BOLUM V

TARTISMA

Mevcut ¢alismanin amact uyumsuz hayal kuranlarin hayal kurma deneyimlerini
derinlikli sekilde incelemektir. Calisma sonucunda, uyumsuz hayal kurma deneyimine
dair 5 ana tema ortaya ¢cikmistir. Bunlar; Hayal /cerikleri, Hayal Kurma Nedenleri,
Tetikleyiciler, Hayallere Eslik Eden Durumlar, Yol A¢tigi Sorunlar ana temalaridir.
Her bir ana tema kendi igerisinde ¢esitli alt temalara sahiptir. Bu kisimda, mevcut
calismadan elde edilen ana temalar ve alt temalar literatiirdeki diger iliskili calismalar

ile birlikte ele alinacak ve elde edilen bulgular tartisilacaktir.

5.1. Hayaller

Calismanm ilk temasi1 Hayallerin Icerigi ana temasidir. Bu ana tema, sosyal iliski
hayalleri, ideal benlik hayalleri, fantastik hayaller, olumsuz hayaller, sahit tutma ve
ispat etme alt temalarini igermektedir. Mevcut ¢alismanin bulgulari uyumsuz hayal
kurmadan muzdarip olan kisilerin hayal igeriklerinin ¢ok ¢esitli oldugunu
gostermektedir. Calismamizda 6ne ¢ikan hayal igeriklerinden ilki sosyal iliskidir.
Katilimcilarimizin bir¢ogu arkadaslik iliskisi, romantik iliski ya da ailevi iligkilere dair
bircok hayal iceriginden s6z etmistir. Elde edilen bu bulgu, hayal igeriklerinin
genellikle hayali duygusal destek, yeterlilik ve sosyal taninmayi icerdigini 6ne siiren
Witkin’in (2019) bulgulariyla ortiismektedir. Sahip olunan iligkilerin kisilerin
duygusal destek ve yeterlilik hislerine etkileri diisliniildiigiinde katilimecilarin, hayalleri

araciliiyla bu tatmini saglamaya ¢aligmalar1 sasirtict degildir.

Bu ¢alismada katilimcilarin, gogunlukla idealize edilmis veya daha istendik 6zelliklere
sahip bir aile hayali kurduklar dikkat cekmektedir. Benzer sekilde Somer ve digerleri
(2016b) uyumsuz hayal kurmadan muzdarip olan kisilerin hayal igeriklerini ele

aldiklar1 ¢calismalarinda ailevi iligkilerin hayallerde 6n plana ¢ikan bir konu oldugunu
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ortaya koymuslardir. Aynm1 ¢alismada, hayaldeki ddiinleyici aile desteginin bir hayli
odiillendirici hale geldigi ve gercek yasantisinda bu destekten yoksun olan kisilerin,
uyanik olduklar1 saatlerin ¢ogunu bu gelismis i¢ diinyada gegirmeyi tercih ettigi one
strilmistir (Somer vd., 2016b). Benzer bir durumun bizim ¢alismamizdaki
katilimcilar i¢in de gegerli oldugu sdylenebilir zira bircogu ifadelerinde gercek

yasantisindaki tatminsizligi vurgulamigtir.

Uyumsuz hayal kuran kisilerin hayal igeriklerine odaklanan nicel bir c¢alismada,
katilimcilarin yaklagik %42'sinin kendi ailesinin ideallestirilmis bir versiyonunu,
%45'inin idealize edilmis farkli bir aileyi, yaklasik %37'sinin baska bir idealize edilmis
ailenin hayatin1 ve yaklasik %29'unun ise mevcut iliskilerinin ideallestirilmis bir
versiyonunu hayal ettigi ortaya konmustur. Bu calismada, aile iliskilerine odakl1 hayal
kurma ile ¢ocuklukta maruz kalinan fiziksel ve duygusal ihmal arasinda bir iliski
oldugu da raporlanmistir (Somer vd., 2021). Konuya iliskin olarak, Bassett (2007)
bakim verenlere dair ddiillendirici bir iliski hayal etmek gibi kendi kendini besleyen
davraniglarda bulunmanin karsilanmayan ihtiyaglarindan uzaklasarak terk edilme veya
reddedilme acisini dindirmeye yardimei olmak gibi bir islevi oldugundan s6z etmistir.
Mevcut ¢alismada da katilimcilar, her ne kadar ¢ocuklukta maruz kaldiklar fiziksel
siddet gibi somut travmalardan ¢ok s6z etmeseler de bir kismi, bir duygusal istismar

¢esidi olan ihmal edilmeye maruz kaldiklarini ifade etmislerdir.

Mevcut ¢alismada, sosyal iliski alt temas1 kapsaminda on plana ¢ikan bir baska iliski
tipi ise romantik iligkidir. Katilimcilarimizin bir kismi tiimiiyle istendik 6zelliklere
sahip ideal bir sevgiliden ya da tercih edilesi bir romantik iliskiye dair igeriklerden
olusan hayallerden bahsetmislerdir. Bu bulgu, Brenner ve digerlerinin (2022) yapmis
olduklar1 caligmada elde ettikleri, uyumsuz hayal kurmadan muzdarip olan
katilimeilarinin %81 inin baska bir kisiyle iliski kurma veya aski bulma konusunda
hayaller kurduklarina iliskin bulguyla ortiismektedir. Benzer sekilde Somer (2002) ve
Bigelsen ve digerleri (2016) de yapmis olduklari ¢aligmalarda bir romantik iliski i¢inde
olma hayalinin uyumsuz hayal kurmadan muzdarip kisilerin hayal i¢eriklerinden biri

oldugunu dile getirmislerdir.

Sosyal iliski alt temasinda kargimiza ¢ikan bir diger iliski tipi arkadaslik iligkisidir.

Katilimcilarin genellikle genis bir arkadas ¢evresine sahip olma, sosyal ¢evresinde
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sevilen biri olma gibi arzulari oldugu goriilmektedir. Benzer sekilde, Wen ve digerleri
(2022) da uyumsuz hayal kuran kimselerin ¢ok fazla arkadasa sahip olma ya da
arkadaslarla sohbet etmeye dair hayaller kurduklarindan s6z etmislerdir. Bu konuyla
ilgili olarak Brenner ve digerleri (2022) muhtemel uyumsuz hayal kurmadan muzdarip
ve giivensiz baglanan kisilerin, erken dikkat gereksinimlerini karsilamak ve aci, can
sikintist ve bosluk duygularinin giderilmesi i¢in hayatlarindaki 6nemli kisiler ile
ideallestirilmis iliskiler olusturmak i¢in uyumsuz hayal kurmay1 kullanabileceklerini
one silirmiislerdir. Uyumsuz hayal kuran bircok kimsenin genellikle gercek
yasantisindan tatmin olmadig1 gz oniine alindiginda arkadasliga dair kurulan hayaller
de kisilerin gerg¢ek yasantisindaki sosyallik derecesinden memnun olmadigina isaret
ediyor olabilir. Nitekim, bizim ¢alismamizdaki katilimcilarin birgcogunun kendileri

acisindan tatmin edici bir sosyal ¢evresinin olmadigini séylemek miimkiindiir.

Bu alanda yapilmis ilk calisma olan Somer’in (2002) nitel c¢alismasinda da
katilimcilarin kendilerinin ideal benliklerini hayal ederek ve ruh hallerini iyilestirerek
gercek yasantilarinin vermis oldugu acidan kurtulmaya calistiklar1 ortaya konmustur.
Mevcut caligmada da katilimcilarin gergek hayatlarinda sahip olamadiklar1 birtakim
niteliklere sahip olan bir ideal benlik yarattiklari ya da ger¢ek hayatlarinda
ulagamadiklart arzular1 hayallerine konu ettikleri goriilmiistiir. Benzer sekilde
Bigelsen ve digerleri (2016) c¢aligmalarinda, uyumsuz hayal kuran kisilerin
hayallerinde kendilerinin daha popiiler veya daha ¢ok ilgi odagi olan ideallestirilmis

bir versiyonunu kurguladiklarini bildirmislerdir.

Uyumsuz hayal kurmadan muzdarip kisiler c¢evrimi¢i ortamlarda bir araya
gelebilmektedir. Buradaki hayal icerikleri incelendiginde genellikle ihtisam, basar1 ve
sOhret ya da istikrarli, sevgi dolu bir aile gibi arzulanan bir hayatin hayal edildigi ve
sosyal iliskilere dair fantezilerin kuruldugu ancak bu hayallerle birlikte gelen gercek
hayattan git gide daha az zevk almaya basladigi dikkat ¢cekmektedir. Yine bizim
bulgularimizla uyumlu olacak sekilde, Bigelsen ve Schupak (2011) uyumsuz hayal
kuranlarin hayal igeriklerini inceledikleri ¢alismalarinda kisilerin hayallerinden asil
gorevleri yerine getiren ve baskalarinin hayranliginin tadini ¢ikaran idealize edilmis
bir benlik kurguladiklarini belirtmislerdir. Bu idealize edilmis benlik genellikle ger¢ek
hayattaki kendilerinde daha ¢ekici ve yeteneklidir ve hayallerindeki diger insanlar bu

kisinin ne kadar harika olduklarini1 farkindadirlar.
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Uyumsuz hayal kurmadan muzdarip olan kisilerin hayallerinin yalnizca kendileri ve
gercek hayatlarina dair olmadigi, zaman zaman tamamiyla kurgu olan diinyalar ve
fantastik karakterlerin hayallere konu olabilecegi bilinmektedir (Bigelsen vd., 2016).
Benzer sekilde, ¢alismamizda da katilimcilarin iliskiler ve arzulanan hayatlar gibi
gercekei hayallerin yani sira gerceklikten uzak, tamamen fantastik ogeler igeren
hayaller kurduklar1 da goriilmiistiir. Gergekdisi hayallerin iceriklerinin genellikle
izlenilen dizi ya da filmlerden alindig1 goériilmektedir. Bunun yami sira, zamanda
yolculuk, paralel evren ve bir lilke sahibi olma gibi tamamen kendi zihinlerinin tiriinii
olan oldukga fantastik igeriklerin oldugu goriilmektedir. Bigelsen ve digerleri (2016)
tarafindan yliriitiilen ¢alismada uyumsuz hayal kurmadan muzdarip kisilerin sevdikleri
dizilerden/kitaplardan/filmlerden/videolardan ithal ettikleri karakterler ya da tamamen

orijinal olan kurgusal karakterler ile siiregen hayaller kurduklari ortaya konmustur.

Su ana kadar kurgular farklilik gosterse de genellikle olumlu igerige sahip hayallerden
bahsettik. Ancak, mevcut c¢alisma hayal igeriklerinin olumsuz konulardan da
olusabilecegini gostermistir. Katilimeilarimizin bir kismi intikam alma, siddet, iskence
ya da cinayet isleme gibi hayaller kurguladiklarini dile getirmistir. Bu bulgu, uyumsuz
hayal kuran kisilerin hayal igerikleri arasinda intikam alma, tutsak olmak gibi olumsuz
iceriklerin oldugundan s6z eden Wen ve digerlerinin (2022) ¢aligmalariyla benzerlik
gostermektedir. Katilimcilarimizin  hayallerindeki intikam ya da cinayet gibi
iceriklerin genellikle gercek yasantilarinda iliski i¢inde olduklart kisilere yonelik
oldugu goriilmektedir.

Hayal igeriklerine dair ortaya ¢ikan son alt tema sahit tutma ve ispat etme temasidir.
Mevcut ¢alismada, katilimcilarin bazi hayallerinde kendilerini izleyen, yasadiklar
olaylara sahitlik eden birtakim insanlarin oldugu goriilmektedir. Buradaki ana
karakterin yasadigi olaylara sahitlik eden kisiler genellikle aile/akraba ya da karsi cins
oldugu goriilmektedir. Uyumsuz hayal kurmanin kisilerin ger¢ek hayatindaki
tatminsizligi odiinleyici etkisi gbz Oniine alindiginda elde edilen bu bulgu oldukca
anlasilirdir (Somer vd., 2020). Denilebilir ki kisi ger¢ek hayatta ulasamadigi sosyal
statii, fiziksel ¢ekicilik ya da basar1 gibi kavramlara hayalleri araciligiyla ulastiginda
bu duruma gercek hayatindaki kisilerin de sahit oldugunu gdérmeyi arzuluyor.
Katilimecilarimizin hayallerinde yasadiklari bu hayat i¢in sahitlere ihtiya¢ duymalari

narrative terapi kapsaminda kullanilan dis sahit uygulamalarini akillara getirmektedir.
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Russel ve Carrey (2020) narrative terapiyi konu alan kitaplarinda Hug Fox’un soziine
atif yaparak kiginin sahip oldugu iddiasinda bulundugu 6zellikler i¢in kendisine bir
yansitma yapacak yahut karsilik verecek sahitlere ihtiyag duyacagini, bu sayede
kisinin kendisinde var olan seyleri daha kolay sekilde igsellestirecegini dile

getirmislerdir.

5.2. Hayal Kurma Nedenleri

Calisma kapsaminda ortaya ¢ikan ikinci ana tema Hayal Kurma Nedenleri ana
temasidir. Bu ana tema, igerisinde baslatan nedenler ve sirdiiriicii etkenler alt
temalarint igermektedir. Bu tema baglaminda gergeklerden kagma istegi, travmalar,
hayattan zevk alamama gibi etmenler kisiye uyumsuz hayal kurma zemini hazirlayarak
bu davranmisa iten sebepler olarak ele alinmis olup baslatict etkenler olarak
degerlendirilmistir. Bu konu baglaminda literatiir incelendiginde, kisilerin genellikle
var olan gergek yasantilarindan kagmak istedikleri hayal diinyasina daldiklari
goriilmektedir (Somer vd., 2019). Mevcut ¢alismada katilimcilarin siklikla gergek
diinyada yasadiklar1 sikint1 verici olaylarin ardindan ortaya c¢ikan olumsuz
duygulardan ya da ger¢ek yasamlarindaki sorumluluklardan kagmay:1 istedikleri
goriilmektedir. Elde ettigimiz bu bulgular Sandor, Bugan, Nagy, Nagy ve digerleri
(2021) uyumsuz hayal kuran kisilerin hayal diinyalarinin ger¢ek hayattan farkli olarak
onlar i¢in bir giivenlik, sakinlik ve keyif kaynagi olduguna dair bulgulariyla
uyumludur. Denilebilir ki kisiler gercek yasamda karsilastiklar1 zor bas etmesi gii¢
olaylar ya da yiizlesmesi zor duygulardansa hayal alemindeki sakin ve keyifli yerde

vakit gecirmeyi tercih etmektedirler.

Somer (2002) travma ya da genel olarak erken dénem olumsuz deneyimlerinin
uyumsuz hayal kurmaya neden olabilecegini 6ne siirmiistiir. Benzer bir 6riintii bizim
calismamizda da goriilmiistiir. Katilimcilarimizin hayal kurmaya baslama nedenleri
arasinda genellikle cocukluk doneminde maruz kaldiklari thmal, yetersiz sosyallik
yahut yasitlar1 tarafindan zorbaliga ugrama gibi etmenler dikkat c¢ekmektedir.
Uyumsuz hayal kurmadan muzdarip kisilerle yiiriittiikleri calismasinda Ferrante ve
digerleri (2022) de bizim bulgularimizi destekleyecek sekilde, bu kisilerin bildirdikleri
travmalarin ¢ogunlukla duygusal ihmale dayali yasantilar oldugunu ortaya

koymuslardir. Bunun yani sira, uyumsuz hayal kurmanin, kisilerin ¢ocukluk
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donemlerindeki deneyimlerinden kaynaklanan bir tiir kendini teselli etme girisimi

olarak degerlendirildigi bilinmektedir (Regis, 2013).

Katilimcilarimizin hayal kurma nedeni olarak one siirdiikleri etmenlerden biri de
hayattan keyif alamamaktir. Bu etmen her ne kadar gergeklerden kagma ile benzer
ozellikler gosterse de sorumluluk ya da var olan sikintilardan kagmanin 6tesinde
yasanilan hayata dair beslenilen olumsuz bir duyguyu temsil etmektedir. Perales ve
digerleri (2020), uyumsuz hayal kurmadan muzdarip kisilerin hayallerinden zevk
aldigini ve aldiklar1 bu zevkin kisilerin hayal kurma nedenlerinden biri oldugunu dile
getirmislerdir. Benzer sekilde, caligmamizdaki katilimcilarin kendi hayatlar
hakkindaki yorumlar1 genellikle hayatlarinin ¢ok keyifli olmadigi hatta bazi
katilimcilar icin oldukca keyifsiz ve sikici bir hayata sahip olduklar1 yoniindedir. Bu
sebeple, denilebilir ki kisiler i¢inde yasadiklar1 keyifsiz ve sikici olan hayatlarini
keyifli kurgusal bir yagantiyla 6diinlemektedirler. Buradan hareketle, heniiz uyumsuz
hayal kurma kavrami ortaya atilmamisken Freud’un hayal kurmaya dair dile getirdigi
gercekligin sikic1 ve kisiyi tatmin etmeyen dogasina bir alternatif olusturma girisimi

ifadesi gecerliligini korudugunu sdylemek miimkiindiir.

Bu ana tema altinda tartisacagimiz ikinci alt tema Siirdiiriicii etkenler alt temasidir.
Uyumsuz hayal kurma baglaminda, siirdiiriicii etkenler en az baslatic1 etkenler kadar
onem arz etmektedir zira uyumsuz hayal kurmanin islevselligi bozmasi ve kisinin
hayatinda sikintiya yol agmasinin asil nedeni bu hayallerin siirekli olarak kurulmaya
devam edilmesinden kaynaklanmaktadir. Bu bir siire sonra dyle bir boyuta gelir ki kisi
hayal kurma iizerindeki kontroliinii kaybeder (Somer vd., 2016a). Pietkiewicz ve
digerleri (2018) uyumsuz hayal kurmayi kisinin bu davranis iizerindeki kontroliinii
kaybetmesi, hayal kurmaya dair yogun bir arzusunun olmasi ve nihayetinde siklig
artan bu davranisin giinliikk yasamdaki isleyisi bozmasi nedeniyle bir ¢esit bagimlilik
olarak ele alinabilecegini dile getirmislerdir. Mevcut ¢calismada da katilimcilarin bir
kismi Pietkiewicz ve digerlerinin (2018) dogrulayacak sekilde bagimliligin dongiisiine
benzer bir dongii yasadiklarini dile getirmislerdir. Bazi1 katilimcilarimiz bu ifadelerini
bir adim ileri tagiyarak uyumsuz hayal kurmayir dogrudan bir bagimlilik olarak
nitelendirmislerdir. Benzer bir kisir dongii Somer ve digerlerinin (2016b) yapmis
oldugu calismada da ortaya ¢ikmistir. Calismaya gore, uyumsuz hayal kuran kisiler

kaygt, sikint1 ve rahatsizlik durumlarinda rahatlama i¢in hayal kurma egilimindedirler,
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ancak bunun zorlayici, zaman alict ve utang verici dogasi daha fazla sikintiya neden

olmaktadir.

Calismamizda katilimcilarin uyumsuz hayal kurma davranmisini siirdiirmesindeki
faktorlerden birinin de 6grenme oldugu goriilmektedir. Buradaki 6grenmenin edimsel
kosullanma yoluyla gerceklestigi diisiiniilmektedir. Sikici ve aci verici yasantilardan
kacarak keyifli ve rahatlatici bir hayale dalmak uyumsuz hayal kuran kisi i¢in oldukca
cazip bir se¢enektir (Somer vd., 2020). Burada, kurulan hayaller kisinin zihninde bir
odiil gibi bir iglevinin oldugunu sdylemek miimkiindiir. Kisi hayalle birlikte o an i¢in
sikintisinin azaldigint ve zevk aldigin1 gordiikce davranis pekismekte ve sikligi
artmaktadir. Somer de (2002) uyumsuz hayal kurmanin 6grenilen bir davranis oldugu
ve gercek hayattan kaginmanin sonucunda ortaya ¢ikan bir klinik fenomen oldugundan

s0z etmistir.

Katilimcilarimizin hayal kurmay1 siirdiirmesindeki oriintii incelendiginde 6grenme ve
bagimlilik dikkat c¢ekici unsurlardir ancak aslinda bu siirdiiriicii etkenlerin de bazi
duygusal tatminlerin bir sonucu oldugu goriilmektedir. Bir baska deyisle, kisiler bu
davranis1 6grenmelerinde yahut bu davranisa iligkin bagimlilik hissetmelerinde bazi
duygusal deneyimler dnemli rol oynamaktadir. Katilimcilarimiz hayal diinyalarinin
kendilerini rahatlattii, tatmin ettigi ve kendileri i¢in bir siginak oldugunu dile
getirmislerdir. Bigelsen ve Schupak (2011) uyumsuz hayal kuran kisiler i¢in, hayal
diinyasini sinirsiz bir rahatlik ve duygusal tatmin saglayacak bir kaynak olarak
degerlendirmislerdir. Bir bagka calismada, hayal diinyalarinin uyumsuz hayal kuran
kisiler i¢in baghlik ve mutluluk duygularin1 artirmada énemli bir rol oynadig: dile

getirilmistir (Poerio vd., 2015).

5.3. Tetikleyiciler

Calismamiz kapsaminda ortaya ¢ikan ti¢lincii ana tema Tetikleyiciler ana temasidir.
Bu ana tema altindaki tetikleyicileri kaynagimi aldiklart durum agisindan digsal
tetikleyiciler ve i¢sel tetikleyiciler nitelendirdik. Mevcut ¢alismada dissal tetikleyici
olarak en ¢ok miizik karsimiza ¢ikmistir. Katilimeilarimizin ¢ogu miizigin hayalleri
baslatmada tetikleyici bir rol {istlendiginden bahsetmislerdir. Benzer sekilde, uyumsuz

hayal kurmaya dair literatiir incelendiginde miizigin belirgin bir tetikleyici ve hem
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hayali baglatmada hem de devam ettirmede 6nemli bir faktor oldugu goriilmektedir
(Somer vd., 2016b; Somer vd., 2017). Miizik dinlemenin ger¢ek hayattan kopup
hayalin i¢ine dalmayi kolaylastirdigi i¢in tercih edildigi s6ylenebilir (Green vd., 2020).
Miizigin duygu wuyandirici ve hayale siiriikleyici dogast g6z Oniinde
bulunduruldugunda zaten hayal kurmaya dair bir egilimleri olan uyumsuz hayal kuran

kisiler i¢cin miizigin tetikleyici bir unsur olmasi sasirtict degildir.

Kisileri hayal kurma konusunda tetikleyen bir diger faktoriin dizi/film/kitap gibi
kurgusal 6geler iceren unsurlar oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin izledikleri dizi,
film ya da videolar, hatta bazen gordiikleri bir fotograf dahi hayal kurma noktasinda
tetikleyici olabilmektedir. Her ne kadar literatiirde, hayallerde karakterlerin zaman
zaman dizi/film/kitap gibi uyaranlardan alinabileceginden (Bigelsen ve digerleri,
2016) soz edilse de bu tir gorsel uyaranlarin tetikleyici olabilecegi vurgulanmis
degildir. Bizim bulgularimiz baglaminda bu tiir uyaranlarin zaman zaman bir dissal

tetikleyici olarak kisileri hayal kurmaya ittigini sdylemek yanlis olmayacaktir.

Caligmamizda, miizik ve gorsel uyaranlarin yan sira fiziksel olarak yalniz kalmanin
da kisileri hayal kurmaya ittigi ortaya konulmustur. Bu bulgumuz, Somer’in (2002)
uyumsuz hayal kuran kisilerin uyumadan 6nceki zaman dilimi gibi genellikle yalniz
kaldiklar1 vakitlerde hayale daldiklar1 bulgusuyla paralellik gostermektedir. Hayale
dalmanin belli bir odaklanmay1 gerektirdigi goz oniine alindiginda uyumsuz hayal
kuran kisilerin, dikkat dagitict dis uyaranlarin en az oldugu durumlarda hayale

dalmalar1 oldukga anlasilir bir durumdur.

Mevcut ¢alismada hayale dalmay: tetikleyen igsel tetikleyiciler de ortaya ¢ikmustir.
Katilimcilar agirlikl olarak, kendilerini iizgiin hissettiklerinde hayal kurma noktasinda
tetiklendiklerini dile getirmislerdir. Bunun yani sira, bir durumla ilgili heyecan ya da
kaygi hissedildiginde o duruma dair gerceklesebilecek olasiliklara dair hayaller
kuruldugu da goriilmektedir. Bununla iligkili olarak Somer ve digerleri (2019)
uyumsuz hayal kurmanin kisilerin duygularini bir dereceye kadar diizenleyebildigini
ifade etmistir. Hissedilen, genellikle olumsuz, duygularin hayalleri tetiklemesi
kisilerin sikint1 verici duygulardan kurtulmak ve daha iyi hissetmek icin hayallerini
kullandig1 seklinde yorumlanabilir. Kisilerin i¢sel olarak tetiklenmesine yol agan bir

diger unsur sorumluluklar olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Singer (2014) uyumsuz hayal
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kurmayr kisiyi eldeki gorevi yerine getirmekten alikoyan bir eylem olarak
nitelendirmistir. Katilimeilarimiz agisindan da uyumsuz hayal kurmanin ders ¢alisma
gibi glindelik sorumluluklarin esnasinda ortaya ¢ikarak o isi tamamlamaktan alikoyan

bir yoniiniin oldugu gorilmistiir.

5.4. Hayallere Eslik Eden Durumlar

Ele alacagimiz dordiincii ana temamiz Hayallere Eslik Eden Durumlar ana
temasidir. Bu tema cergevesinde stereotipik hareketler, canlandirma ve duygu
deneyimi alt temalarin1 tartisacagiz. Calismamizda goriilmiistiir ki uyumsuz hayal
kuran kisilerin hayallerine eslik eden bir¢ok durum s6z konusudur. Hayallere eslik
eden en belirgin durumun birtakim fiziksel hareketler oldugunu gérmekteyiz. Bigelsen
ve Schupak (2011) uyumsuz hayal kurmadan muzdarip kisilerin %80’inin hayal
kurarken hareket ettiklerini tespit etmislerdir. Calismamiz kapsaminda ortaya ¢ikan
hareketler volta atmak, uzuvlari sallamak, viicudun sallanmasi, mimik yapma gibi
hareketlerdir. Bu hareketler literatiirde goriillen hareketlerle olduk¢a uyumludur.
Somer (2002) uyumsuz hayal kuran kisilerin hayal esnasinda tempolu yiirlimeye
benzer hareketler sergilediklerini ortaya koymustur. Bunun yani sira, Bigelsen ve
digerleri (2016) hayal kurma esnasinda yiirime ya da sallanma gibi kinestetik
hareketlerin varligindan s6z etmisler ve bu hareketlerin hayal kurulan siirenin en az

%10’unda goriildiigiinii dile getirmislerdir.

Baz1 katilimcilarimiz hayal kurarken birtakim hareketler sergilemenin 6tesine gecip
hayalleri dogrultusunda canlandirmalar yaptiklarindan s6z etmislerdir. Elde ettigimiz
bu bulgu literatiirdeki, hayal kurarken tekrarlayan hareketler yapmadan farklidir.
Kisiler kurduklar1 hayalin o denli igine girmektedirler ki sanki yasiyormuscasina o

hayali bedenleriyle canlandirmaktadirlar.

Bu tema kapsaminda ele aldigimiz bir diger alt tema duygu deneyimi alt temasidir.
Calisma bulgularimiz uyumsuz hayal kurmadan muzdarip kisilerin hayallerini
kurarken kendilerine hayale c¢ok kaptirmalari sonucu hayaldeki duyguyu dahi
deneyimlediklerini ortaya koymaktadir. Bizim c¢aligmamiz kapsamin deneyimlenen
duygularin  kaygi, ofke, {iziinti ve mutluluk duygular1 oldugu goriilmektedir.

Bulgularimizla ortiisecek sekilde Somer ve digerleri (2016a) uyumsuz hayal kuran
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kisilerin hem duyusal hem de duygusal olarak hayalin i¢ine iyice daldiklarini dile
getirmislerdir. Bunun yani sira, uyumsuz hayal kuran kimseler i¢in hayal kurmanin,
hayale derin bir dalisin sonucu olarak keyif ve zevk gibi duygular olusturdugu
bilinmektedir (Pietkiewicz vd., 2018). Katilimcilarimizdan bazilar1 hayal esnasindaki
duygu deneyiminin aglamaya kadar ileri gidebildigini ifade etmistir. Somer ve
digerleri (2016b) tarafindan yapilmis olan calismada da bizim bulgularimizi
destekleyecek nitelikte, katilimcilarin  hayallerinin  igerigine bagli  olarak

aglayabildiklerinden bahsettikleri goriilmektedir.

5.5. Yol Actig1 Sorunlar

Calismamizin besinci ve son ana temasi Yol Actig1 Sorunlar ana temasidir. Uyumsuz
hayal kurmanin, dogasi geregi uyumsuz hayal kuran kisinin hayatinda bir¢ok sikintrya
yol actig1 ve kisinin giinliik hayattaki islevselligini bozdugu bilinmektedir (Bigelsen
ve Schupak, 2011; Somer vd., 2016a; Witkin, 2019). Mevcut ¢alismada, uyumsuz
hayal kurmadan muzdarip kisilerin uyumsuz hayal kurmadan kaynakli olarak yasadigi
sikintilar anda kalamama, yasantisal zorluklar, yardim arayisi ve anlagilmama ve son

olarak duygusal yakinmalar alt temalar1 etrafinda toplanmstir.

Katilimeilarimizin anda kalamama ile ilgili yasadiklarin sikintilarin genellikle uzun
saatler hayalin icine dalip gitmenin yol ag¢tig1 zaman kaybi1 ve hayal esnasinda dis
diinyadan soyutlanmanin olusturdugu tehlikelerden olustugu goriilmektedir.
Schimmenti ve digerleri (2019) uyumsuz hayal kurmanin ¢ok fazla zaman kaybina
neden olan ve kisinin mesleki gelisimi engelleyen bir fenomen oldugunu dile
getirmisglerdir. O kadar ki bazi katilimcilarimiz uyandiklar1 anda hayal kurmaya
basladiklarin1 ve uyuyana kadar, zaman zaman aralar verseler de, hayal kurmanin
devam ettigini ifade etmislerdir. Kurulan hayallerin uzun siirmesinin yani sira bir giin
icinde dahi katilimcilarin tekrarli olarak hayal kurdugu dikkat ¢ekmektedir. Bu
bulgumuz, uyumsuz hayal kurmadan muzdarip Kisilerin hayal kurma arzusuna
direnemediklerini, bu kimselerin hayal diinyalarina tekrar tekrar donmeye devam
edeceklerini ve hayal kurmayr askiya almaya girisimlerinin basarisizlikla
sonuclandigint ifade eden Bigelsen ve Schupak’in (2011) bulgulariyla oldukga

uyumludur.
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Anda kalamamaya iliskin olarak karsimiza cikan bir diger durum katilimcilarin
hayallerine fazla kapilarak gercek hayatta bulundugu ortamdan soyutlanmalari ve
bunun bazi bazi risklere yol agmasi durumudur. Schimmenti ve digerleri (2020)
uyumsuz hayal kurmadan muzdarip kisilerin, hayalleri araciligiyla gerceklikten sorun
yaratacak sekilde bir kopus gerceklestirdigini ve bu sekilde hayali bir inzivanin i¢ine
daldiklarin1 ifade etmislerdir Benzer bir durumun bizim c¢alismamizda da ortaya
ciktigini soylemek miimkiindiir. Bu gerceklikte kopus Oyle bir noktaya gelmektedir ki
katilimcilarimizdan biri bu durumu deneyimledigi anlardan birinde ciddi bir kaza ve

yaralanmanin esiginden dondiigiinii dile getirmistir.

Yol actigr sorunlar temasi altinda tartisacagimiz bir diger alt tema yagsantisal
zorluklardir. Calismamiz kapsaminda, uyumsuz hayal kurmadan muzdarip olan
kisilerin yasantilarinda bir¢ok zorlukla karsilastigini sdylemek miimkiindiir. Bu
zorluklarin siklikla sosyal hayatta, akademik hayatta ve yardim arayislari esnasinda
saglik alaninda katilimcilarin hayatlarin1 daha zor hale getirmektedir. Literatiir
incelendiginde de goriilmektedir ki uyumsuz hayal kurmanin bundan muzdarip olan
kisinin 6grenmesini, i hayatini1 ve sosyal iliskilerini etkiledigini ortaya koyan bir¢ok
aragtirma vardir (Bigelsen ve Schupak, 2011; Somer vd., 2016b; Schimmenti vd.,
2019)

Bu tema altinda tartisacagimiz diger alt tema yardim arayisi ve anlasilamama alt
temasidir. Katilimeilarimizin birgogu uyumsuz hayal kurmayla ilgili olarak yardim
arayisinda bulunmadiklarin1 dile getirmislerdir. Konuyla ilgili yardim arayiginda
bulunanlar ise basvurduklari uzmanlarin uyumsuz hayal kurmaya dair bilgisinin
olmadigini dolayisiyla yasadiklari sikintiyr anlamadiklarini diisiinmektedirler. Bu
bulgumuz da literatiirle ortiismektedir. Literatiirde uyumsuz hayal kurma bilinmeyen
bir klinik sendrom olarak nitelendirilmistir (Somer, Lehrfeld vd., 2016). Bizim
caligmamizda ortaya ¢ikan sonugla uyumlu olacak sekilde Bigelsen ve digerleri (2016)
uyumsuz hayal kurmadan muzdarip olan kisilerin yardim arayisinda bulunduklarini
ancak uyumsuz hayal kurmanin uzamanlar tarafindan tanmmadigr ve
onemsenmedigini ve hatta baska patolojilerle karistirilip yanlis tanilarin konuldugunu

ortaya koymuslardir.
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Uyumsuz hayal kurmaya dair yardim arayisinda bulunan katilimcilarimizin yani sira
bazi katilimcilar yasadigi bu durumu uzmanlar da dahil olmak {tizere kimseyle
paylasmamayi tercih etmektedir. Bigelsen ve Schupak (2011) tarafindan yapilmis olan
arastirma uyumsuz hayal kurmadan muzdarip kisilerin utandig1 ve korktugu i¢in aile
ve arkadaslar da dahil olmak iizere fantezi diinyalarini diger insanlardan gizli tutmaya
calistiklarin1 ve bu durumun bu kimselerin streslerini arttirdigini 6ne silirmiiglerdir.
Calismada, katilimcilarin ylizde seksen ikisinin hayatlarindaki belli bir kisi harig

yasadiklar1 durumu herkesten gizlemeye ¢alistig1 raporlanmustir.

Yol agtig1 sorunlar temasi igerisinde tartisacagimiz son alt tema duygusal yakinmalar
alt temasidir. Katilimcilarimiz uyumsuz hayal kurma deneyimlerine dair birgok duygu
deneyimlediklerini belirtmislerdir. Bu duygular uyumsuz hayal kurma gibi bir kinik
fenomenden muzdarip olmanin yol agtig1 duygular, hayal boliindiiglinde ortaya ¢ikan
duygular ve bir hayal diinyasina sahip olmaktan 6tiirii gercek diinyaya dair agiga ¢ikan
olumsuz duygular olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Hayal diinyasina bu denli daliyor
olmanin katilimcilarimizda genellikle utanma duygusunu ortaya c¢ikardigini
gormekteyiz. Benzer sekilde, Pietkiewicz ve digerleri (2018) yapmis olduklar
calismada katilimecilarinin  uyumsuz hayal kurmayla ilgili olarak yasadiklar
semptomlar1 herhangi bir saglik uzmaniyla paylasmamalarinin fantezilerinin icerigiyle
iligkili yogun utangla, hayale dalmaya dair siirli kontrolle ve algilanan olasi
sonuglarla iligkili olabilecegini dile getirmislerdir. Ferrante ve digerleri da (2022)
calismasinda uyumsuz hayal kurmanin utan¢ duygusu ile oldukea iliskili oldugunu

ortaya koymuslardir.

Somer (2018) uyumsuz hayal kurmadan muzdarip kisilerin hayal kurarken keyif
aldiklarm1 ve hayalleri boliindiigiinde olumsuz duygular hissedip hayal kiriklig
yasadiklarin1i 6ne silirmiistiir. Bizim calismamizda da benzer bir durumdan s6z
edilebilir. Katilimcilarimiz herhangi bir durum yahut kisi tarafindan hayalleri
boliindiigiinde genellikle 6fke hissettiklerini belirtmiglerdir. Bunu yani sira, hayal
kurarken keyif ve zevk gibi olumlu duygular haricinde kurduklar1 hayallerin icerigine
bagli olarak zaman zaman &fke gibi olumsuz duygular hissedebildiklerinden de

bahsetmislerdir.
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5.6. Sonug

Bu caligma uyumsuz hayal kurmadan muzdarip kisilerin hayal kurma deneyimlerini
derinlikli sekilde inceleyen Tiirkge literatiirdeki ilk ¢aligmadir. Calismamiz sonucunda
uyumsuz hayal kurmadan muzdarip kisilerin hayal deneyimlerinin nasil oldugunu ve
uyumsuz hayal kurmanin kisilerin hayatinda ne gibi etkileri olduguna dair kapsamli
bulgular elde edilmistir. Calismamizda 5 ana temaya ulasilmistir. Bu temalar; hayaller,
hayal kurma nedenleri, tetikleyiciler, hayallere eslik eden durumlar ve yol agtigi
sorunlar temalaridir. Calismamiz sonucunda elde ettigimiz bulgularin neredeyse
tamamu literatiirle uyumlu haldedir. Uyumsuz hayal kurmaya dair yapilmis olan
calismalarin birgogunun benzer bir Oriintiiyli ortaya koymasi ve ¢ok fazla ortak nokta
barindirmasi uyumsuz hayal kurmanin evrensel bir klinik fenomen olduguna isaret

etmektedir.

Mevcut c¢alisma, uyumsuz hayal kurmadan muzdarip kisilerin birgok sikintiyla
ugrastiklarini gostermektedir. Uyumsuz hayal kurma bagli basina zor bir deneyim iken
bu duruma bir de bu klinik fenomenin bilinmiyor olugsu uyumsuz hayal kuran kisilerin
hayatin1 daha da zor hale getirmektedir. Cogu zaman aileyle bile paylagilmayan bu
sikint1 dogasi geregi kisiyi sosyal bir izolasyona itmektedir. Uyumsuz hayal kurmaya
dair ortaya ¢ikan bir diger sorun ise uzmanlarin uyumsuz hayal kurmaya dair
bilgilerinin bulunmamas: ve dahi adimi bile duymamis olmalaridir. Hali hazirda
muzdarip olunan bir sikintinin ek olarak bdyle sorunlara yol agmasinin uyumsuz hayal
kurmadan muzdarip kisilerin hayatlarin1 olduk¢a zor hale getirdigini sOylemek
mimkiindiir.  Uyumsuz  hayal kurma  henliz  bir bozukluk  olarak
nitelendirilmemektedir. Ancak, calismamiz uyumsuz hayal kurmanin diger
patolojilerin  yapilariyla benzerlik gosterdigini ortaya koymaktadir. Diger
bozukluklarda oldugu gibi uyumsuz hayal kurma dogas1 geregi sikint1 vericidir ve
kisinin islevselligini biiyiik oranda bozdugu goriilmektedir. Bunun yani sira, her ne
kadar saglikli bir amaca hizmet etmese de bundan muzdarip olan kisiler i¢in birtakim
gecici islevleri s6z konusudur ve bu islevler bozuklugun siirdiiriilmesinde 6nemli rol

oynamaktadir.
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Mevcut ¢alismanin bulgular1 gostermektedir ki uyumsuz hayal kurma alanindaki bilgi
eksikliginin giderilmesi gerekmektedir. Bu anlamda hem toplum hem de uzmanlarin
uyumsuz hayal kurmaya dair bilgilendirilmeye ihtiyag¢lar1 vardir. Bunun da 6tesinde
uyumsuz hayal kurma alaninda uzmanlasmais kisilere ihtiya¢ sz konusudur. Bu alana
dair bilgilendirme ve egitimlerin artmasinin uyumsuz hayal kurmadan muzdarip
kisilerin hayatlarini kolaylastiracagini ve onlar1 zorunlu bir izolasyondan koruyacagi
diistiniilmektedir. Bu baglamda, uyumsuz hayal kurmay1 bir¢ok yoniiyle derinlikli
sekilde inceleyen mevcut calismanin 6zellikle uzmanlar i¢in bilgilendirici olacagi

distiniilmektedir.

5.7. Cahsmamn Simrhihklan ve Gelecek Cahsmalara Oneriler

Mevcut caligmaya iligkin birtakim sinirliliklar  bulunmaktadir. Bunlardan ilki
calismanin metoduna iligskindir. Nitel yontem bir¢ok islevsel yon barindirmasinin yani
sira katilimer sayist konusunda sinirliliga sahip olan bir aragtirma yontemidir. Bu
baglamda, bu calismada da katilime1 sayisi nicel yonteme gore oldukca kisithidir. Ayni
zamanda kisith sayidaki katilmecilarimizin  tamaminin  olduk¢a gen¢ olmasi

bulgularimizin ¢ok yonliiliik gostermesini engellemis olabilir.

Bir diger sinirlilik goriismelerin yapilis sekliyle iliskilidir. Bir¢ok agidan -ulasim,
maliyet, zaman- avantajli olmasindan dolayr goriismeler tamami online sekilde
yiirlitiilmiistlir. Ancak, goriismelerin online sekilde gerceklestirilmesi bazi sinirliliklar
da beraberinde getirmistir. Nitel yontemle yliriitiilen arastirmalarda aragtirmacinin
katilimcilar1 gézlemlemesi ve gozlemlerini not etmesi silireg¢ icerisindeki dnemli
unsurlardan birisidir. Bu ¢alismada goriismelerin yiiz yiize yapilamamis olmasi
aragtirmacinin  gézlem yapabilme olanagini tamamen olmasa dahi belli oranda

kisitlamastir.
Katilimcilarimizin  herhangi bir klinik degerlendirmeye tabi tutulmamasi yahut
tanilama yapilmamas1 yahut katilimeilarin klinik 6rneklemden se¢ilmemesi de 6nemli

bir eksiklik olarak degerlendirilebilir.

Arastirmaya dair son sinirlilik ise ¢alismanin duyurusunun online ortamlarda yapilmis

olmasidir. Online ortamda yapilan duyurular ¢esitli ¢evrelere ve olabildigince fazla
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kisiye ulagmay1 saglasa da online mecralardan uzak olan, 6zellikle orta yas iistii,
bireylere ulagsmay1 zorlastirmaktadir. Mevcut ¢alismada da katilimcilarin tamami geng
bireylerden olugsmaktadir. Bu agidan, elde edilen bulgular Tiirkiye popiilasyonundaki

tiim uyumsuz hayal kurmadan muzdarip kisileri yansitmiyor olabilir.

Mevcut ¢alismanin sinirhiliklart gz Oniline alindiginda gelecekte uyumsuz hayal
kurmaya dair yapilacak olan ¢alismalara birka¢ onerimiz olacaktir. Oncelikle dile
getirmek gerekir ki 6zellikle Tiirkge literatiir baglaminda bu konuya dair aragtirmalarin
kisitliligr dikkate alindiginda nicel yahut nitel yapilacak olan her ¢alisma bu alana dair
onemli bir katki olacaktir. Bunu yan1 sira bu ¢alismanin yalnizca online ortamlarda
paylasildig1 diisiiniildiiglinde toplumun her kesimine ulasacak arastirmalarin yapilmasi
uyumsuz hayal kurma konusunun daha kapsamli sekilde ele alinmasini saglamasi
acisindan oldukga faydali olacaktir. Son oneri, gelecekte yapilacak olan nitel ya da
karma yontemli c¢aligmalar icin olacaktir. Gergeklestirilecek olan goriismelerin,
arastirmaciya gozlem yapma firsati vermesi agisindan, yliz yiize yapilmasimnin

calismalarin verimliligini artiracagi diisiilmektedir.
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EKLER
EK A

SOSYO-DEMOGRAFIK BILGILER

Cinsiyetiniz?
Erkek
Kadin

Dogum Yiliniz?

Gelir diizeyinizi nasil tanimlarsiniz?
Diistik

Orta

Yiiksek

Egitim Diizeyiniz?
Ilkokul

Ortaokul

Lise

Universite

Daha 6nce herhangi bir psikiyatrik/psikolojik yardim aldiniz mi1?
Evet
Hayir

Evet ise kisaca agiklayimiz.

Bilinen herhangi bir psikiyatrik/psikolojik rahatsizliginiz var mi1?
Hayir
Evet

Evet ise belirtiniz

7.

Bilinen herhangi bir nérolojik rahatsizliginiz var mi1?
e Hayir
e FEvet
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Evet ise belirtiniz

8. Daha 6nce psikiyatrik ila¢ kullandiniz m1?
e Evet
e Hayir

Evetiseilacnad ..........

9. Hayatiniz boyunca psikoterapi aldiniz m1?
e Evet
e Hayir

Evet ise yaklasik ka¢ seans aldiniz?
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EKB
BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

Degerli katilimet,

Bu c¢alisma, Psikolog Tahir Akyliz tarafindan Prof. Dr. Medaim Yanik
danigmanliginda yiiriitiilen Ibn Haldun Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans
programi kapsaminda tez ¢alismasi i¢in yapilmaktadir.

Aragtirmaya katilmay1 kabul ettiginiz takdirde sizden yasadiginiz deneyimlerle ilgili
bir dizi soruya cevap vermeniz beklenecektir. Sorular1 dikkatli bir sekilde okuyarak
kendinize en uygun gelen cevabi vermeniz calismanin sihhati agisindan 6nem arz
etmektedir. Bu sebeple liitfen sorulari neyin dogru-yanlis veya iyi-kotii oldugunu
gozetmeksizin yasadiklariniza en uygun olacak sekilde cevaplayiniz.

Bu aragtirmada verdiginiz cevaplar tamamen gizli tutulacak ve yalnizca aragtirmacilar
tarafindan goriilebilecektir. Vereceginiz yanitlardan elde edilen bulgular yalnizca
bilimsel amacgli yayinlarda kullanilacaktir. Bu calismaya katilarak uyumsuz hayal
kurma deneyiminin ve iliskili faktorlerin incelenmesine yardimci olarak bilime katkida
sunmus olacaksiniz. Arastirmanin dngoriilen psikolojik, fiziksel ve sosyal bir riski
yoktur.

Arastirmaya katilim tamamen goniilliige dayalidir. Arastirmadan istediginiz zaman
cekilebilir ya da katilmayr reddedebilirsiniz. Arastirmadan cekilmeniz durumunda
yanitlariniz arastirmaya dahil edilmeyecektir.

Katkilariniz i¢in tesekkiirler.

Arastirma ile ilgili herhangi bir sorunuz oldugundan asagidaki iletisim bilgisi ile
arastirmaciya ulasabilirsiniz:

Tahir Akyliz (Arastirmaci)

Bu arasgtirmaya goniillii olarak katilmayr kabul ediyorum. Bilgilendirilmis onami
okudum, anladim. Istedigimde arastirmadan cekilebilecegimi ve onaymmi geri
alabilecegimi anladim.

Evet

84



EKC

MALADAPTIF GUNDUZDUSU OLCEGI

MDS
Page 1 0f3

Maladaptif Giindiizdiisii Olgegi (MDS-16)
Eli Somer, Jayne Bigelsen, Jonathan Lehrfeld & Daniela Jopp
(Tiirkge geviri: Vedat Sar, 2017)

Asagidaki sorulari yanitlarken liitfen gegen ay igersindeki hayal kurma (giindiizdiisii) yasantilarim dikkate
aliniz. Bagka zamana ait ise belirtiniz. Deneyimlerinize en uygun sikki seginiz. Ornegin: Baz1 insanlar
kendilerini hayale o kadar ¢ok kaptirirlar ki nerede olduklarini unuturlar. Hayal kurma sirasinda nerede
oldugunuzu unutma ne siklikla olmaktadir? Ornekte yanit olarak % 20 segilmistir.

o‘l% 101% )zel%i 30% 401% 50|% 60|% 7(1% 801% 901% 10|0%

Hig bir zaman Cok sik

1. Bazi insanlar, belirli miiziklerin hayal kurmayi baslattigini farkederler. Miizik sizin hayal
kurmanizi ne olgiide aktif hale getirmektedir?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 6()|% 701% 80|% 9()[% 100%
|

Hig bir zaman Cok sik

2. Bazi insanlar, di diinyadaki bir olayin boldiigii hayal kurma durumuna devam etme gereksinimi
duyarlar. Dis diinyadaki bir olay sizin hayal kurmanizi boldiigiinde, sizin yarim kalan hayal
kurma durumuna olabildigince ¢abuk donme gereksiniminiz ya da isteginiz ne kadar giiliidiir?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 601% 70% 80% 90|% 100%
|

I I | | |

Hig yok Cok fazla

3. Hayal kurma durumunuza ne siklikla ses veya yiiz ifadesi degisikligi eslik eder? (6rnegin giilme,
konusma veya ¢ene ¢alma)?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90I% 1 010%

Hig degil Cok

4. Belirli bir zaman diliminde gercek diinyadaki sorumluluklarimiz yiiziinden hayal kuramadigimizda
hayal kurmak i¢in uygun bir zaman bulmayi ne kadar dert edersiniz?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80[% 90]% 1 Ol()%

Hig degil Cok

5. Bazi insanlarda hayal kurma durumu giinliik is veya gorevlerine engel olur. Sizin hayal kurma
durumunuz basit giindelik isleri yapma kapasitenizi ne kadar etkiler?

(?% 1 I0% 20[% 301% 40]% 50|% 60]% 70l% 80|% 90|% 10|()%

Hig engellemez Cok engeller
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MDS
Page 2 of 3

6. Baz insanlar, hayal kurmaya harcadiklar1 zamanin miktari konusunda endiseli veya sikintili
olurlar. Siz, halen hayal kurmaya harcadiginiz zamanin miktarini ne kadar dert ediyorsunuz?

O‘I% 10% 20|% 30|% 4()[% 5(1% 60|% 70% 80% 90% 100%
I |

Hig degil Cok

7. Onemli veya zor bir seyle karsilagtiginiz: bildiginizde dikkatinizi vermek veya o isi bitirmek igin
goreve odaklanmak veya hedefe ulasmak amaciyla hayal kurmaktan uzak durmak sizin i¢in ne

kadar zordur?
0‘[A; 1 OI% 20% 30% 40% 50% 60|% 70[% 80|% 90% 100%
Hig zor degil Cok zor

8. Baz insanlar, kendi hayal kurma durumlarimin kendileri i¢in en énemli seyleri engelledigini

farketmislerdir. Kendi hayal kurma durumunuzun sizin tiimiiyle yasam amaglarinizi basarmaniza
engel oldugu hissini ne 6l¢tide duyuyorsunuz?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
I I I | I | |
Hig engellemez

Cok engeller

9. Baz insanlar, kendi hayal kurma egilimlerini kontrol altina almakta veya simrlamakta zorlanirlar.
Hayal kurma egiliminizi kontrol altinda tutmak sizin i¢in ne dlgiide zordur?

60% 70% 80% 90%

0‘|% 10|% 2(1% 30\% 40% 50% |
Hic zor degil

100%

Cok zor

10. Bazi insanlar, dis diinyadaki bir olay hayal kurmalarim engellediginde &fkelenirler. Dis diinya
sizin hayal kurmanizi engellediginde genellikle ne kadar fkelenirsiniz?

0% ll()% 20|% 30% 40%
Hig degil

50|% 60[% 70|% 80% 90% IOT)%

Cok ofkeli

11. Bazi insanlar, kendi hayal kurma egilimlerinin akademik/mesleki veya kigisel basarilarini

engelledigini farkederler. Sizin hayal kurma egiliminiz akademik/mesleki basarmizi ne dlgiide
engellemektedir?

(I)% 1 ]0% 20|% 30|% 40% 50|% 601% 70|% 80|% 90|% 10|0%
Hig engellemez

Cok engeller
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MDS

Page 30of 3
12. Baz1 insanlar, hayal kurmayi bagka seylere tercih ederler. Siz diger insanlarla yakin iliski kurmak
veya sosyal aktivitelere katilip hobi edinmektense hayal kurmay1 ne 6lgiide tercih edersiniz?
O'I’/{) 10% 20% 30|% 40|% 50% 60% 70% 80% 90]% 100%
Hig Son derecede
13. Sabah uyandifinizda ilk olarak hayal kurmaya hemen baslamak i¢in ne kadar giiclii bir egilim
duyarsiniz?
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
| I I I | I I | I I |
Hig Cok

14. Sizin simdiki hayal kurma durumunuza, yiiriime, ayaklarinzi veya ellerinizi sallama gibi fiziksel
aktiviteler ne siklikla eslik etmektedir?

0% 10|% 20|% 301% 401% 50|% 60|% 70|% 801% 90]’/0 100%
I
Hig Cok sik
15. Bazi insanlar, hayal kurmay severler. Siz hayal kurarken bu durumunuzu ne kadar rahatlatici
veya zevkli bulursunuz?
0‘,% 1 Ol% 2(1% 30|% 4Ci% 50]% 60|°/o 70|% 80% 90% 100%
Hig eglenceli Cok
degil eglenceli

16. Bazi insanlar i¢in miizik dinlemedikleri zaman hayal kurma durumlarim siirdiirmek zordur. Sizin
hayal kurmamz miizik dinlemenin eslik etmesine ne élgiide baglidir?

0% 10% 20% 30|% 401% 50% 60% 70|% 80|% 90|% 100%
Hig bagh Cok baghdir
degildir

Reference: Somer, E., Bigelsen, J., Lehrfeld, J. & Jopp, D. (2015). The 16-item Maladaptive Daydreaming Scale
(MDS-16).
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EKD

GORUSME SORULARI

Asagidaki sorular katilimcilara goriisme esnasinda sorulacak sorulardir. Sorular, tez
danisman1 Medaim Yanik gozetmenliginde hazirlanmistir.

1.Kisisel bilgiler
a.Yas:

b.Egitim durumu:
c.Meslek:

d.Medeni durumu:

2.Tipik bir hayal kurma deneyiminizi anlatir misiniz?
a. Hayallerinin igerikleri, olusturduklari karakterler, mekanlar nelerdir?

b. Her seferinde farkli bir hayal diinyas1 m1 kurarsiniz yoksa ayni hayal diinyasin
devam mu ettirirsiniz?

c. Hayal kurmaya ne kadar vakit harcaniyor?
d. Hayal kurarken yapilan fiziksel hareketler var mi?
e. Hayal kurmayi tetikleyen unsurlar nelerdir?

f. Hayalleriniz bir sebeple boliindiigiinde ne yaparsiniz?

3. Neden hayal kurarsimz?

a. Hayal kurmak sizin i¢in ne ifade ediyor?

b. Hayal kurmak hayatinizi nasil etkiliyor?

c. Ik hayal kurmaya ne zaman basladiniz?

d. Hayal diinyasinda yasamay1 mi1 ger¢ek diinyada yasamayi mi tercih edersiniz?
e. Yardim arayisiniz oldu mu?

f. Benim sormadigim, sizin belirtmek istediginiz bir sey var m1?
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