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ONSOZ

Problemleri, celiskileri, basarisizliklar ve tim olumsuzluklarina ragmen
yasami paylasmak, yasamdan doyum alarak mutlu olmak ve varolmaya
calismak tum insanlarin ortak g¢abasidir. Bu c¢abayl gergeklestirme
seriiveninde, psiko-sosyél bir varlik olarak denge ve uyum arayisinda olan
insan i¢in saglkh ve dengeli iligkiler kurmada, duygu, dasince, davranis ve
fizyolojik tepkileri  bir btlin olarak islev goérmektedir. Bu butinlagun
saglanmasindaki énemii unsurlardan birisi belki de en dnemlisi i¢ dunyamizin
aynasi olan duygularimizdir. Duygularimiz yasamsal varligimizin en temel
6gelerinden birisi olup, sahip oldugumuz organlarimiz gibi islevleri vardir.
Coskulu, doyurucu, basarili ve anlamii bir yasam sirdirebilmek i¢in kendimizi,
kendimize ait duygu ve disiincelerimizi farkedip, tanimaya ve uyumlastirmaya

ihtiyacimiz oldugu bilinen bir gercektir.

I¢ diinyasinin duygu, dusiince ve isteklerinin farkinda olamayan bireyin
kendini tanimasi, kendisi hakkinda saglikli kararlar vermesi, otantik yagsamasi,
kisilerarasi iligkilerde basarili olmasi, tam olarak islevde bulunmasi ve bunlarin
sonucu olarak kendisiyle ve cevresiyle barisik yasayabilmesi oldukga

zorlagmaktadir.

Ginumlzun modern toplumlarinda hizla gelisen teknoloji, slrekl
artan nifus ve sehirlesme ile birlikte, karmasik doyumsuz iliskiler
yumaginda yalnizhda siriklenen modern insanlarda, bilgisayar ve internet
kullanimina paralel olarak aleksitimi ve yalnizlik yasantilarinin sikliginda artig
oldugu godzlenmektedir. Giderek yayginlasan ve toplumsal saghgt olumsuz
yonde etkileyerek tehdit eden yalnizlik ve aleksitimi Gzerinde yapilacak
bilimsel arastirmalara, oOzellikle de tedaviye yonelik calismalara gereksinim
oldugu gercedi bu arastirmanin en Onemli gerekgesini olusturmaktadir.
Bu  gerekgelere dayanarak aleksitimi ve yalnizhgin anlasiimasi,

tedavisi ve bilissel yapisinin agiga kavusturulmasi baglaminda yapilacak
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deneysel bir arastirmanin alana yoénelik kuramsal ve uygulamali ¢aligmalara

katki saglayacagina inaniimaktadir.

Oncelikle, sevgi, saygl ve hosgoriye dayal nitelikli insan iligkileriyle
yasamima kattigi anlamdan dolay!, ayrica doktora égrenim boyunca, empatik
yaklagimi yaratici ve 6zgin katkilaryla bilgi ve becerisinden gug¢ aldigim ve
kendisini tanimaktan mutluluk duydugum, tez danigsmanim degerli hocam Prof.

Dr. Ustiin Dékmen’e en icten tesekkirlerimi sunarim.

Yapici elestirileri, destekleyici ve gelistirici  geribildirimleriyle
calismalanima katki saglayan degerli hocam Prof. Dr. Ugur Oner'e, Prof. Dr.
Hasan Bacanl'ya Prof. Dr. Binnur Yesilyaprak'a Yard. Dog. Dr. Metin
Piskin'e, Yrd. Dog. Dr. Sennur Kislak Tutarel'e ve Yard. Dog. Dr. Sener

Bliylkozturk’e tesekkirl borg bilirim.

Doktora &drenimim siresince, ihtiyag duydugumda desteklerini ve
yakinliklarini hissettigim degerli dostlarim Arzu Somay Atasoy, Aynur Eren
Gumus, Ugur Girkan ve Ahmet Ozmen’e ayrica dostlugunu paylastigim diger

arastirma gc‘jrevlisi arkadaslarima tesekkur ederim.

Farkli sehirlerde yalniz yagamanin zorluklarini biiytk bir 6zveri, anlayis
ve yureklilikle karsilayan, baskalarindan bekleyemeyecegim sinirsiz sabir ve
hosgoriisiiyle akademik caligmalarima verdigi destek, sevgi, saygr ve
zenginlestirici varligiyla kendisinden gug¢ aldigim sevgili esim Meltem Kogak'a
minnet duygularimi sunarim.

Ve son olarak varliklariyla bana enerji ve motivasyon kaynagi olan,

yasamima yeni bir boyut ve anlam kazandiran kizim Elif Nur ve oglum Omer

Melih’e en kalbi tesekkirlerimi sunarim.
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Bu arastirmada, duygusal ifade egitimi programinin {iniversite

6grencilerin aleksitimi ve yalnizhk diizeylerine etkisi incelenmistir.

2001-2002 8gretim yihinda Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiltesi
3. sinifinda okuyan o&grenciler bu arastirmanin kapsamini olusturmaktadir.
Arastirma Okul Oncesi Ogretmenligi, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik,
Zihinsel Engelliler Ogretmenligi  Simif  Ogretmenli§i, Sosyal Bilgiler
Ogretmenligi, Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri Ogretmenligi programlarinin
3. siniflarinda &grenim goéren; aleksitimi ve yalnizhk dizeyleri yliksek olan

dgrenciler arasindan yansiz olarak secilmis 30 denekle gerceklestirilmistir.

Bu arastirmada ontest-sontest kontrol gruplu (split plot) deneysel desen
kullaniimistir. Arastirmada 15 Kisilik deney grubun yanisira, Howthorne etkisini
kontrol etmek amactyla 15 denekli plasebo kontrol grubu olusturulmustur. Bu

grupla aleksitimi ve yalnizlikla iliskisiz 3 oturumluk etkinlik gerceklestirilmistir.

Arastirmaci tarafindan aleksitimik bireylere yonelik olarak gelistirilen
‘duygusal ifade egitimi grup programi” agirlikh olarak bilissel davranisg
merkezli olup etkilesime dayali sadaltim (iyilestirme), egitici ve destekleyici
6geler iceren yasantiya yénelik drama ve oyunlara yer verilerek hazirlanmig

bir paket programidir.
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Arastirmanin  temel amaci hazirlanan duygusal ifade egitimi
programinin grencilerin aleksitimi ve yalnizlik dizeylerini azaltmada etkili
olup olmadigini test etmektir. Bu nedenle arastirmanin bagimsiz degiskeni
deney grubuna uygulanan egitim programidir: Bagimh degiskeni ise
dgrencilerin aleksitimi ve yalnizhk dizeyleridir. Arastirma slrecinde deneysel
islem olarak uygulanan duygusal ifade egitimi programi; 11 oturumluk olup
oturumlarn her hafta 2 saat kadar stirmistir. Ontest ve sontest olarak Uyelere
aleksitimik diizeyleri 6lgmek igin Toranto Aleksitimi Olgegi (TAO) ve yalnizlik
dlzeylerini 6lgmek icin ise UCLA Yalnizlik Olgedi uygulanmistir.

Arastirma sonunda Ontest-sontest kontrol gruplu (2x2'lik) deneysel
desenler igin etkili bir ydntem olan kovaryans analizi (ANCOVA) uygulanmustir.
Yapilan analizler sonucunda, ontest aleksitimi ve yalnizlik puanlarina gére
deney ve kontrol gruplarinin sontest aleksitimi (TAO) ve yalnizlik (UCLA)
puanlarn arasinda denemelere bagh olarak .001 duzeyinde antamh farkhihk
oldugu anlasiimistir. [F(1-27)=30.69, P<.001 ve F (1-27)= 15.607, P<.001].
Yani yapilan deneysel isleme bagl olarak deney grubundaki 6grencilerin
aleksitimi ve yalnizlik puanlari kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde daha

cok azalmistir.

Ayrica arastirmaci tarafindan hazirlanan duygusal ifade egitimi
programintn etkisinin uzun slreli (zaman etkisinden bagimsiz) olup olmadigini
test etmek amaciyla 4,5 ay sonra izleme d&lcimleri yapilarak t-testi
uygulanmistir. Analiz sonucunda hem deney grubunun aleksitimi (TAO) ve
UCLA yalnizlik sontest ve izleme testi puanlan arasinda, hem de kontrol
grubunun aleksitimi (TAO) ve UCLA yalnizhk sontest puanlar ile izleme testi
puanlar arasinda anlamlt bir farkhlik olmadigi saptanmigtir. Sonug olarak
uygulanan “Duygusal Ifade Egitimi Grup Programi'nin égrencilerin aleksitimi
ve vyalnizlik diizeylerini azaltmada etkili oldugu ve bu etkinin uzun sireli

oldugu anlasiimistir.

Elde edilen tim bu bulgular bilimsel kaynaklar 1siginda yorumlanarak

tartisiimis ve bazi éneriler yapilmistir.



SUMMARY

THE EFFECT OF EMOTIONAL EXPESSION OF EDUCATIONAL
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In this research the effect of “Emotional Expression of Educational
Group Program” upon alexithymia and loneliness levels of university students
was examined. '

The students in the Faculty of Educational Science of Ankara University
in 2001-2002 academic year consist of the population of this study. The
research was carried out with a sample of 30 students, randomly selected
among the third grade students whose alexithymia and loneliness level were
high, from the programs of Mental Handicapped Teacher's Degree, Guidance
and Psychological Counseling, Social Studies Teacher's Degree, Elementary
Teacher’s Degree, Preschool Teacher's Degree and Computer and Teaching
Technologies Teacher's Degree.

The design of the research is pretest-posttest with controlled group,
split-plot. In the research besides experimental group with 15 samples, in
order to control Hawthorne effects plasebo control group (15 samples 3 group
session activity which are unrelated with alexithymia and loneliness) was
performed. “The Group Program of Emotional Expression Education” was
developed for alexithymia individual by the researcher. The program designed
as remedial, encounter, didactic and including several dramas and plays
package program is based on weightily cognitive-behavioral approach.
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The main purpose of this research is to test whether The Emotional
Expression of Educational Group Program effective reducing the alexithymia
and loneliness level of students or not. So that, the independent variable of
the research is the program which was performed only experimental group;
dependent variables of the research are alexithymia and loneliness level of
students. The Emotional Expression of Educational Group Program which is
used as an experimental operation was carried out in 11 group session once a
week and the group session was almost two hours long. As a pretest and
posttest, in order to measure alexithymia level Toronto Alexithymia Scale
(TAS) and in order to measure loneliness level UCLA Loneliness Scale were
applied.

At the and of the research for the data analyses the analysis of
covariance (ANCOVA) which is the most effective statistical technique for
pretest-posttest with controlled group experimental design was preferred. As a
result of the analyses it is found that according to pretest scores of alexithymia
and loneliness there is a meaningful difference between posttest scores of
alexithymia and loneliness of both scores of alexithymia and loneliness of both
experimental and control group, sample at. 001 level. Inotherwords depending
on the experimental operation the alexithymia and loneliness level of
experimental group’s sample reduced at significant level (p<.001) compere to
plasebo control group. [F(1-27)=30.69, P<.001 ve F (1-27)= 15.607, P<.001].
This reduction occurred because of The Emotional Expression of Educational
Group Program. '

Beside this in order to test the program’s reducing effect an alexithymia
and loneliness is long lasting, compared differences between both
experimental and control group’s posttest scores and following-up test (at a
4,5 mount) scores. The data analyzed by paired samples t-test. The result
indicated that there is no meaningful difference between posttest and
following-up test scores of alexithymia of both experimental and control group.
And also there is no significant difference between posttest and following-up
test scares of loneliness of both experimental and control group.
Consequently it is to say that the Emotional Expression of Educational Group
Program is effective in reducing the alexithymia and loneliness levels of
students. And this effect is in long term.

The finding of the research have been interpreted and discussed in the
light of the literature and some suggestions were made.
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BOLUM |

GIRIS

Problem

Psiko-sosyal bir varlik olan insanin, varligini surdiarmek ve
gereksinimlerini karstlamak icin toplu halde yasamaya diger insanlarla iletisim
kurmaya gereksinimi vardir. Bu iletisim siireci insam diger varliklardan ayiran
en 6nemli 6zelliklerinden biridir. Bireyin glinlik yasaminda saglikli ve dengeli
iliskiler kurmasinda duygu, disince, davranis ve fizyolojik tepkilerinin bir
butiin olarak islev gérdidu bilinen bir gergektir. Bu batunligun bozulmasi
sosyal varlik olarak denge ve uyum arayisinda olan insan ig¢in bir tehdit
olusturmaktadir. Bu agidan bakildiginda saglikli ve dengeli iligkiler kurmadaki
buttinliglh sagdlayan en onemli unsurlardan birisi beki de en 6nemlisi i¢
dinyamizin aynasi olan duygularimizdir. Gunkd duygular yasamin tumind
etkileyebilecek yasamin amacini, tadini ve anlamini olusturacak 6zellige ve
éneme sahiptir. insan duygu ve distnceleri fark edip anlamlandirarak sézel
olarak ifade etmesiyle ve kurdugu iletisimle evrendeki diger canlilardan

farkhlagmaktadir.

Psikologlarin ve felsefecilerin anlami zerinde yillardir tartistiklar
duygunun tanimini yapmak oldukga zordur. Birbirinden farkl yuzlerce duygu
tanimindan s6z edilmektedir. Kelime anlami olarak duygu (emotion)
Latince’'de harekete geg¢me, devinim anlamina gelmektedir. Duyguyu

tanimlama girisimleri M.O yillara, Aristoteles’e kadar uzanmaktadir. Ona gore



duygular neseli ya da nesesiz anlarimizda algilarimiz ve bekientilerimizle
birlikte ortaya ¢ikan refakatcilarimizdir. Young'a (1982) goére duygu, iginde
bulunulan ortamin algilanmasiyla ortaya ¢ikan bireyin i¢ dinyasini harekete
geciren bedensel, davranigsal ve zihinsel 6zellikleri igeren duyusal siregtir.
Lazarus (1984) ise duyguyu bireyin gevresindeki uyaricilar algilamasi ve
degerlendirmesi sonucu olusan i¢ yasantilar olarak tanimlamaktadir. Sosyo-
biyolojik yaklasim ¢ercevesinde ise duygular evrimsel stiregten gegerek gelen
ve insanoglunun gevreye uyum saglayarak bugiine kalmasina yardimci olan

i¢ yasantilar olarak yorumlanmaktadir.

Crook ve Stein (1991), lzard (1993) gibi bazi dustnurler duygunun
tanimlanmasinin mimkiin olamayacagini vurgulayarak &éncelikle duygularin
bilesenlerinin  saptanmasi gerektidi savunmaktadirlar. Duygunun; 1-
Norobiyolojik-kimyasal 2-Motor-duyusal 3-Davranigsal-gudisel 4-Biligsel-
6znel olmak Uzere doért temel bileseninin oldugu konusunda uzmanlar fikir
birligi icindedirler. Goleman (1996) ise duyguyu bu kadar dar bir tanimla
sinirlandirmanin mimkun olmayacagini vurgulamakta ve duyguyu bir his ve
bu hisse 6zgil belirli dustnceler, psikolojik ve biyolojik haller ve bir dizi hareket
egilimi olarak tanimlamaktadir. Noro-fizyolojik temelde, duygularimiz ve
heyecanlarimiz sempatik sinir sisteminin c¢alismasiyla ortaya ¢tkan
yasantilarimizdir. Bir baska tanimiyla, duygular ve heyecanlar fizyolojik,
bilissel ve davranissal bilesenleri iceren derin uykudan yogun gerginlige kadar
degisebilen genel uyariimishk hallerine verilen isimlerdir. Bu uyartmishk
halinin derecesi az olanina duygu, fizyolojik belirtileri de {izerinde tastyan
daha siddetli olanina ise heyecan denir ( Parkinson, 1996 ., Morgan,1984.,

Cuceloglu,1991).

Duyguyu tanimlamak kadar siniflandirmanin da zor oldugu bilinen bir
gercektir. Cunki duygularimiz birgok bileseni igeren karmasik sdreglerdir. Bir
insan kisa bir sure icinde c¢ok farkli duygular yasayabilir. Duygularin
siniflandirmasi ile ilgili ilk etkili calisma Magda Arnold tarafindan yapilmistir.

Arnold (1960) duygularimizin en basit diizeyde nesnelere yaklagsmamizi ve



uzaklasmamizi saglayislarina gére siniflandirilabilecedini soylemektedir.
Ancak bu agidan bakildiginda duygularimizi olumlu ve olumsuz gibi iki
kategoriye ayirmanin ¢ok zor oldugu gérilmektedir. Cunki duygular da
guduler gibi basit yaklasma kaginma tepkilerinin ¢ok oOtesinde karmasik
davraniglart harekete geciren sirecglerdir. Kisacasi karigimlari, ¢esitlemeleri,
mutasyonlari ve nianslariyla yizlerce duygudan soz edilebilir (Konrad ve
Hendl,1997). Lazarus (1991) ise duygulani 1-Zararlardan ortaya ¢ikan
duygular 2-Faydalardan dodan duygular 3-Sinirda olan duygular 4-Duygu
olmayanlar, biciminde doért temel kategoride siniflandirmaktadir. Bazi
uzmanlar ise duygularin pozitif ve negatif olarak iki zit boyut tzerinde
siniflandiriabilecegini ileri sirmektedirler. Onlara gore, insanlarin duygusal
yasantilar bir ¢izgi Gzerinde negatif (aci veren) ve pozitif (haz veren) kutuplar
arasinda gidip gelmektedir (Allik ve Realo,1997; Carver ve Scheier,1990).
Duygulari en etkili bir sekilde tanimlama ve siniflama girisimlerinden birisi de
Plutchik (1980) tarafindan yapilmistir. Plutchik duygular, insanlan ve
hayvanlari uyum ve denge saglayici davranislara sirikleyen i¢ faktorler
olarak tanimlamakta olup duygulari sekiz temel kategoriye ayirmaktadir.
Kendisinin duygu c¢emberi olarak adlandirdigi sekiz duygu kategorisinde;
tiksinti, 6fke, umut, korku, hayret, lzintl, seving ve kabul yer almaktadir.
Plutchik yukarida sayilan temel duygulann birlesmesi ya da karismasiyla yeni
duygular olusabilecedini sdylemektedir. Ornegin Uzintu ve hayret birlegirse
hayal kirklig1 duygusu yasanabilir. Ya da umut ve sevincin bir arada olmasiyla
da iyimserlik olusabilir. Plutchik ayrica siddeti ve yasandigi yoguniuga bagh
olarak da duygu cesitliliginin artabilecegini belitmektedir (Plutchik, 1980.,
Morris,1996). Duygularin siniflandiriimasiyla birlikte nasil olustugu da psikoloji
alaninda énemli bir problem olrak gelmistir. Duygularin nasil olustugu ile ilgili
literatirde alti temel kuramsal yaklagim bulunmaktadir.

1-Sosyo-Biyolojik Yaklasim: Sosyo-biyolojik kurama gére insanin
sosyal davramslarinin dogal bir segim siirecinde evrimleserek bugiinki

durumuna kavustuguna inanilir. Bu gergevede duygularla ilgili ilk sistematik
aciklamayi C.Darwin yapmistir. Ona gére tim canlilarin dogal evrim slrecinde
bugiine kadar gelmelerinde duygular en énemli faktdrlerden birisidir. Ornegin
korku duygusu tehlike karsisinda canlinin kagarak yasamda kalmasina



yardimci olur. Haz, nese ve sevgi duygulan ise insanlarin birbirlerine yaklasip,
giftleserek cogalmalarina ve boylece tiriin devamina yardimei olur. Duygular
da diger insan davranislari gibi evrim surecinde, genler araciliiyla nesilden
nesile aktarilarak ve degiserek buginlere gelmistir. Bu acidan bakildiginda
insan neslinin devaminda duygular vazgegilemez dneme sahiptir. Darwin’in
bu gérusler ondan sonraki bazi dustntrleri derinden etkilemistir (Chance,
1980).

2- Freudeu Yaklasim: Freud bircok davranisi agiklamada oldugu gibi

duygusal yasantilarin agiklamasinda da iggtdulerin 6nemini vurgulamaktadir.
Ona goére insanda var olan cinsellk ve saldirganlik temel i¢c gudileri
duygularimizin  da kaynagidir. Temelde cinsellik ve saldirganhk
icgidillerimizde var olan psisik enerjinin baski ve zorlanmadan dolay! farkl
biciminde ac¢iga ¢ikmasi sonucu tim duygularimiz olusmaktadir (Mc
Dougall,1982).

3- Davranisci Yaklasim: Davranis¢t yaklasim, 6ziinde her turld

davranisin sosyallesme sireci icinde 6grenme sonucu kazanildigini
savunmaktadir. Davranis¢l yaklasimin kurucusu John Watson duygularin
temel yapisinin, 6ziiniin dodustan getirildigini ve buna bagl olarak uyarici
tepki bagi ile sartlanma sonucu duygularnn olustugunu vurgulamaktadir. Yani
dgrenme sonucu belli uyaricilar yoluyla kosullu duygusal tepkiler
olusmaktadir. Bu baglamda tum duygular 6grenilmis davranislardir (Carlson
ve Buskist,1997).

4- James-Lange kurami: Bu kuramin kuruculart olan William James

ve Carl Lange'e (1984) gore, davranislar ve fizyolojik tepkiler duygulardan
6nce gelmektedir. Duygular, duygu sirecinde bireyin bedenindeki fizyolojik ve
davranigsal degisimleri farkedip algilamasiyla olusur. “Korktugumuz igin mi
kacariz kagtigimiz i¢in mi korkariz" sorusuna bu kuramin verdidi net cevap
“kagtigimiz igin korkariz” seklindedir. Birey ya da organizma herhangi bir
uyarici kargilastiginda, (ormanda vahsi siyah ayi) énce kagmaya baslar ve
bedeninde fizyolojik degisimler olusur. Kalp atigi hizlanir, géz bebekleri biydir,
soluk alip verme siklasir, tiyler diken diken olur, titreme ve terleme baslar.
Tum bu olanlan fak ettiginde ise organizmada korku duygusu olusur. Bu gorus
psikoloji alaninda uzun siredir tartisiimaktadir (Baron, 1996; Mc Mahon ve Mc
Mahon, 1986; Morris,1996).



5- Cannon-Bard Kurami : Bu kurama gore bir uyarici karsisinda

davranig ve duygu arasinda neden sonug iliskisi yoktur. Hissedilen duygular
ile bedensel degisimler birbirleriyle paralel, es zamanli olusmaktadiriar. Yani
duygular, davraniglar ve fizyolojik tepkiler ardi ardina degil ayni anda ortaya
cikarlar. Ormanda bir ay! goériince korku duygusu ve kagma davranisl ayni
anda yasanir. Uyarict 6nce gelir ancak duygu, fizyolojik tepkiler ve davraniglar

arasinda etiolojik bir iligki yoktur (Carlson ve Buskist,1997; Morris, 1996).

6- Bilissel Yaklasim : Bilindigi gibi bilissel yaklagimi digerlerinden

ayiran en énemli fark, uyarici ile tepki arasina giren zihinsel sireglere yapilan
vurgulamadan kaynaklanmaktadir. Bu kuramin énde gelen savunucularindan
Lazarus'a (1984,1991) gore bireyin herhangi bir uyariciya ya da duruma iliskin
algilari ve yukledigi anlam, duygularin temelini olusturmaktadir. Yani bireyin
kisisel durumuna bagh olarak i¢ ve dis kaynaklardan gelen bilgileri algilayip
degerlendirmesi sonucu duygusal yasantilar olusmaktadir. Duygular biligsel
etmenlerle acgiklamaya c¢alisan biligsel yaklasimin 6zinde duygularin
olusumunda, duygularla ilgili uyaricilari yorumlama, anlam verme, beklenti
olusturma gibi bilissel unsurlarin birincil sorumluluk Ustlendigi tezi yer
almaktadir. Kuramin savucularindan Schactera gére ise, c¢evremizi,
cevremizdeki uyaricilari algilayisimiz ve anlamlandirmamiz sonucunda,
icimizdeki fizyolojik degisikliklere duygusal isimler veririz, etiketlemeler
yapariz. Yani bilissel yasantilarimiza bagdli olarak duygusal yasantilarimizi
adlandiririz. Bu anlamda duygu bireyin gevre ile etkilesiminde yaptigi bilissel
degerlendirmelerin sonucudur. Farkh ortamlarda benzer uyaricilara farkl
tepkiler vermemizin ya da farkli duygular yasamamizin nedeni, farkh biligsel
degerlendirmelerimizdir (Morris,1996; Lazarus.1984, 1991; Parkinson,1996;
Morris,1996).

Gunluk yasamimizda, hafifge Uzuldigimuzde ya da sevindigimizde
‘duygulandim” deriz. Duygularimiz yasamsal varliimizin en temel
dgelerinden biri olup bugiin sahip oldugumuz organlarimiz gibi islevleri vardir.
Duygularimizin genel islevi dodaya ve topluma uyum saglamak ve boylece
hayatta kalma olasithgimizi artirmaktir. Bu ylzden evrim slrecinde

duygularimiz hayatta kalma intimalimizi artirmistir. Ornegin varhigimizi tehdit



eden bir tehlike fark ettijimizde yodun bir korku duygusuyla kagariz. Bu
davranig bizim hayatta kalmamiza yardimci olur. Dékmen’e (2000) gére bir
canlinin normal, siradan bir yasam strebilmek igin duygularina ihtiyaci vardir.
Ancak insan duygulara iki defa ihtiyag duyar. Birincisi ginlik yasamini
stirddrebilmek igin bir motivasyon kaynagi olarak, ikincisi ise varolus diizeyini
yUkseltmek kaliteli, sira Usti yasayabilmek igin duygulara ihtiyaci vard/‘r.
Bireyin kendisine ait duygularini ve isteklerini fark edip ifade etmesi otantik
yasayabilmesi icin gereklidir. Otantik yasama becerisini gelistirmek isteyen

birey duygu ve isteklerini fark edebildiginde i¢cindeki dodal glice ulasabilir.

Duygu, distince ve davranislar birbiriyle iliskilidir. Ancak aralarinda bir
neden sonug iliskisi olup olmadi§i arastirmalarca kanitlanamamistir.
Duygular, dil ve biling bir batanddr. Bu butanlik insanin varolma sirecinde
cok 6nemli isleve sahiptir. Duygular hedefe yénelik davraniglarimizin itici gi¢
kaynadidir. Duslincelerimiz ise hedefe ulasmak icin hangi davraniglari
sergileyecegimiz konusunda bize yardimci olmaktadir. Ornegin bizi tehdit
eden bir davranis karsisinda ilk 6nce korkariz. Korku duygusu bizi bir seyler
yapmaya sirikler. Kagabilir, saklanabilir, bizi korkutan seye saldirabiliriz. Iste
burada hangisini segip nasil yapacagimiz konusunda dustincelerimiz devreye
girer. Duygular ve dustinceler arasindaki isbdlumint Dékmen (2000) séyle bir
benzetmeyle ortaya koyar. “Mantikli diigiinceler geminin dimeni, duygular ise
geminin yakitidir’. Bu ya§am gemisinin saglikh ilerleyebilmesi igin diglince ve
duygularimizi uyumla§t|rmayé ihtiyacimiz vardir.  Goleman’a (1996) gbre ise
beynimizde duygu merkezi olarak bilinen amigdala ile neokorteks arasindaki
baglantilar, akil, distnce, kalp, duygu ve davranislar arasindaki baglantilari
gosteren ana merkezdir. Bu ylizden, en akilci kararlarda bile duygunun etkisi
g6z ardi edilemez. Ayrica, olumsuz duygularin tibbi agidan beden direncini,
vicudun savunma giclni azalthidi, olumiu duygularin ise panzehir etkisi

yaparak sifa giicl verdidi bilinmektedir.

Insan yasaminda bu denli éneme sahip olan duygularimizi fark etmek
ve ifade etmek de bir o kadar dnemlidir. Fakat cesitli sebeplerden o&tarl
birgogumuz duygularimizi fark edip ifade etmekte sorunlar yasariz. Temelde,

duygularimizin altinda yarina kalma ve rahat yasama arzularimiz vardir.



Gérundrdeki, daha ¢ok géruntriin bir basamak altindaki duygularimizi,yani
toplumsal etki ile bastiriimis bize ait duygu ve isteklerimizi fark etmek ve ifade
etmek saglikli ve dengeli iliskiler kurmamizda énemiidir. Spontanligimizia
birlikte duygularimizt fark edip ifade ettigimizde, icimizdeki blyUk potansiyeli

kullanma sansimiz artar. Bunu basarirsak, kendimiz olmus oluruz.

Taylor ve arkadaslan (1992) duygularini ifade edemeyen bireylerin
benlik saygisi disik ve bagimh kisiler olduklanini belitmektedirler. Bozkurt
(1989) yaptigi yuksek lisans tez calismasinda duygulan ifade edememenin
bireylerde gelisme ve basari eksikligine, act ¢cekme yorguniuk ve llser gibi
psikosomatik belirtilere neden oldugu, ayrica depresyonu ateslemede 6nemli
rol oynadid! sonuglarina ulasmistir. Baymur (1983) ise bireyin kendi igine
kapanarak duygularini ifade edememesinin iletisimi ve tretkenligi stnirladigini
sOylemektedir.

lletisim insanigin her déneminde énemli olmustur, ancak sanayilesme
ve sehirlesme ile birlikte karmasiklasan iliskiler yumaginda kendi yalnizligina
birakilan glinimiiz modern toplumlarinda énemi katlanarak artmistir. Kisiler
~ arasi iligkilerde gatismalarin gikmasinin nedenlerinden birisi de duygularin
fark edilip ifade edilememesidir. Duygularin sdzel olarak ifade edilmesinin
engellendidi durumlarda bedenin, ¢ogunlugu somatik yakmmalérdan olusan
farkli tepkiler gosterdigi ve aleksitimik yatkinligin arttigr anlasiimigtir (Cooper,
Holmstrom, 1984). Duygusal farkindallk olmadan bireyin dusinmesi,
davranista bulunmasi, ﬁzyolojik tepkiler vermesi, biitin bunlarnn sonucu
olarak iletisim ve iliskide bulunmasi olanaklidir. Ancak duygusal farkindalik
olmadan bireyin kendi i¢ dinyasini fark etmesi, kendi istek ve duygularinin
bilincinde olmasi, buna bagl olarak kendini tanimast oldukga zordur. Kendini
tanimakta yetersiz olan bireyin kendisiyle ilgili dogru ve saglikl karar vermesi
beklenemez. Bu anlamda kendi i¢ dinyasi ile ilgili iletigim sorunu yasayan
bireyin dis dinya ile iletisimde, KkKisilerarasi iligkilerde sorun yasamasi
yadsinamaz.

Duygulari fark edip tanima becerisi aslinda “duygusal zekanin” temel
becerilerinden biridir. Cogu kimse duygularinin farkinda oldugunu, kendini gok
iyi tanidigini  zanneder. Fakat biraz dusundigumuzde gergekten ne



istedigimizi ve neler hissettigimizi bilmedigimizi anlariz. Birine son derece
kizgin olmak ile kizgin oldugunu fark edip su an sana karsi kizginhk
hissediyorum demek farkh seylerdir. Duygularini fark edip ifade edenler
onlarla nasil basa ¢ikacaklarini da bililer. Kendi fenomenal alanlarinin
farkindadirlar. Kendilerine gliven duyarlar ve kendilerini kontrol edebilirler
(Konrad ve Hendl, 1997). Duygular fark edip ifade edebilmek, duygular ile
bedensel duyumlari ayirt edebilmek birey igin her zaman kolay olmamaktadir.
Gunluk iligkilerde bireyin duygularint fark edip ifade etmesi, iletisim icinde
oldugu insanlarnn duygularini anlamasi kalp kalbe iletisim kurmasina yardimci
oldugu igin iletisim g¢atismalarina girme egilimini azaltmaktadir. Duygu,
duslince ve isteklerinin farkinda olan birey kendini daha iyi tanir ve otantik
yagsama sans| artar. Kendini iyi taniyan birey gunlik yagsamda daha'saghkll
iligkiler kurarak, mutlu ve Uretken birisi olarak yasamini daha anlaml yapma
sans! artar. Duygularin insan yasaminda bu denli énemli olmasi, duygusal
problemlerle yakindan ilgili olan aleksitiminin incelenmesi, tedavi edilmesi

gerekliligini ortaya koymaktadir.

Kisaca vurgulamak gerekirse coskulu, doyurucu, basarili ve anlamli
bir yasam surdurebilmek icin duygularimiza ihtiyacimiz oldugu acik bir
gergektir. Ancak bireyin yasaminda bu denli 6neme ve igleve sahip olan
duygulari fark edip ifade edebilmek insanlik tarihi boyunca problem ola
gelmistir. Bu tur problem ve yetersizlikleri anlatmak igin kullanilan bir sézclk
olan aleksitimi (alexithymia) baslangicta psikosomatik hastaliklara 6zgu bir
terim olarak ruh saghig! alaninda kullanilan bir kavram olmustur. Ancak daha
sonralart - yapilan arastirmalarda hasta popiilasyonun yanisira saghkli
bireylerde de, aleksitiminin yaygin bir ¢zellik oldugu anlastimistir (Sahin,
1991). Uzerinde yapilan farkh yorum tanimlamalara ragmen aleksitimin; hayal
kurma ve duslem yasantisinda kisithlik, duygularn fark etme ve ifade etme
gugliga, diga dénlk olma ve islemsel duslinme egilimi gibi 6zellikleri izerinde
uzmanlarin fikir birligi icinde olduklan anlasiimaktadir (Lesser, 1981;
Taylor,1991).

Aleksitimi  baslangigta  psikoanalitk  kuramcilar  tarafindan

psikosomatik hastaliklara 6zgl bir semptom olarak ortaya atiimistir.
Aleksitiminin klinik tanimlamasinda somatizasyonun ¢ok onemli bir yer



tutmasina, aleksitimi psikosomatik hastaliklara yakin bulunmasina ragmen,
yapllan arastirmalarda aleksitimi ile psikosomatik hastaliklar arasinda
dogrudan net bir iligki oldugu sdylenememistir. Yani aleksitimik belirtiler ile
psikosomatikler arasinda etiolojik (neden-sonug) bir iliski oldugunu
s@ylemenin mimkin olmad|g|, sadece bir benzerlikten bahsedilebilecegi
vurgulanmaktadir (Shipko, 1982, Beach 1994). Ayrica 1980 sonrasinda
vapllan  arastirmalarda  aleksitiminin  yalnizca  klinik =~ hastalarda,
psikosomatiklerde goriilen bir o¢zellik olmadigi, ayni  zamanda normal
populasyonda saglikh bireylerde de sikga gorildugu tespit edilmistir.

Yalnizlik, insan yasaminin her evresinde ister yash ister geng olsun
herkes tarafindan yasanilan énemli bir psikolojik sorundur. Ginimuiz modern
toplumlarinda dzellikle de kent yasaminda gittikge karmasiklasan, yuzeysel,
doyumsuz, kisa sureli insan iligkileri modern insanin daha sik yalnizlik
yasamasina neden olmaktadir. Cinkl sehirlesmenin meydana getirdigi yeni
yasam tarzi ve bireysellik insanin en temel ihtiyaglarindan sevgi, kabul gérme,

paylasma ve anlasilma gibi gereksinimlerini, karsilanmasini zorlastirmaktadir.

Yalnizlikla ilgili farkli yorum ve tanimlar olmasina ragmen uzerinde
uzlasilan ve genel kabul géren tanimi sudur Yalnizhik bireyin varolan sosyal
iliskileri ile arzuladigh sosyal iliskileri arasindaki farklhihk sonucu yasanilan
hos olmayan bir duygu durumudur (Pepleu ve Perlman, 1984). Bu nedenle
yalnizlik fiziksel yakin olma ile ilgili bir duygu durumu degildir. Bir insanin
bircok arkadas! olsa da toplum icinde kalabalik ortaminda kendini yalniz
hissedebilir (Jones, 1982). Kisacas! yalnizlik bireyin tek basina olmasiyla
agiklanamaz. Onemli olan kisinin hangi insanlarla ya da kag kisiyle iligkili
oldugu degil, bu iliskinin nasil yasandigi ve bireyin bu iliskiden sagladigi
doyumdur. Bu ylzden yalnizlik bireyin kendisi hakkindaki algisina bagli bir

duygu durumudur.

Yapilan arastirmalarda hos olmayan bir duygu olan vyalnizligin
doyumsuzluk, mutsuziuk, kaygi, utanma, anlasilamama, yabancilagsma,
yalitim, alkolizm, intihar egilimi, depresyon ve sucga yoénelimle iliskili oldugu
tespit edilmistir (Nerviana ve Gross 1976; Wenz, 1977; Weeks ve ark 1980).

Ayrica yalnizlik ile atilganlik, riske girme, benlik saygist ve kendini agma
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arasinda ise, negatif yonde iligki oldugu arastirma sonuglarindan

anlasiimaktadir (Akt, Coskuner, 1994).

Sosyal iliski ve davranmglarin incelendigi arastirmalarda, yalniziik
ceken bireylerin sosyal beceri eksiklikleri oldugu ve sosyal iligkilerde tepkisiz
kaldiklari anlasiimistir. Yapilan literatur taramasinda, aleksitimi ve yalnizlik
arasindaki iliskiyi inceleyen vyerli ya da yabanci bir arastirmaya
rastlaniimamistir. Ancak yine de aleksitimi ve yalhlzllk arasinda bir iligki
olabilecegi ihtimali gézardi edilmemelidir. Clinkl duygu ve distincelerini ifade
edemeyen Kisiler sosyal iligkilerde de sorun yasayabilirler ve bunun
sonucunda da kendi iglerine kapanabilirler (Imamoglu ve Yasak 1993).
Baymur'a gore (1983) birey kendi igine kapandi§inda duygularini ifade
edemedidinde Uretkenlidi duser, ¢evresi ile iletisimi sinirlanir. Burada gerek
Imamoglu'nun gerekse Baymurun vurguladig: gibi duygu ve dusincelerini
ifade edemeyen, kendi igine kapanan bir anlamda aleksitimik Dbelirtiler
gosteren bireylerin sosyal iliskilerde sorunlar yasamasi ve cevreleriyle

iletigimlerinin sinirlanmast yalnizlik yasama olasiliklarint artirmaktadir.

Dékmen’e gore (2000) kisinin kendi i¢c dunyasinin farkina varmasi
duygu dusince istek ve tepkilerinin farkina varmasiyla mimkin olabilir. Ayrica
bireyin “otantik yasamas:” kendisine ait duygu ve isteklerinin farkina varip
ifade edebilmesiyle kolaylagsmaktadir. Otantik yasama becerisini gelistirmek
isteyen birey kendi duygu ve isteklerini ayrintil olarak fark eder, spontanligi
artar ve bdylece icindeki dogal glice ulasir. Bunun tam tersi olan yani duygu
ve isteklerini fark edemeyen ve ifade edemeyen aleksitimik ozellikler gosteren
bireylerin otantik yasama sanslan azalir, kisilerarasi iligkilerde iletisimde
sorunlar ve ¢atismalar yasama olasiligi artar. Otantik yasamdan uzaklastik¢a
da kendine ve topluma yabancilagir. Bu nedenle otantik yasamada guglik
ceken bireylerin yalnizlik yasama ve aleksitimik Ozellik gosterme olasilig

artmaktadir.

Yalnizlik fiziksel yakin olmayla ilgili bir duygu durumu degildir. Bir
insanin birgok arkadas! olsa da, gevresinde ylzlerce insan varken de kendini

yalniz hissedebilir. Kisacasi vyalnizlik bireyin tek basina olmasiyla
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agiklanamaz (Jones, 1985). Yalnizlik bireyin gevresindeki insan sayisina
degdil; bireyin yasadig: iliskilerin diuzeyi ve derinligine baghdir. Bu yiizden
yalmzlik bireyin kendisi hakkindaki algisidir. Bu acgidan bakildiginda
aleksitimik bireylerin de yalmzlk yasiyor olmalari muhtemeldir. Clnki
aleksitimik bireyler glnlik yasamda iligkiler kurabilen, diigtinebilen, anlatan,
cevresinde sevenleri, arkadaslari olan kimselerdir. Yani disardan
bakildigindan sosyal iliskileri iyidir, tek bagina degillerdir. Bu 6zelliklerinden
dolayr aleksitimikler genellikle gevreleriyle buiytk 6lgide uyumlu ve sorunsuz
insanlar olarak bilinirler. Ancak McDougal, (1982) aleksitimiklerin bu uyumunu
“yalanct normallik” (Pseudonormality) olarak yorumlamaktadir. Bu durum
aleksitimiklerin disa déniuk dustunme egilimlerinin bir 6zelligidir. Uyum igin
gosterdikleri asin istek onlari mekanik ve sikici hale getirmistir. Aleksitimikler
kendi istek ve duygularinin farkinda olamadiklarindan sosyal tliskileri de
derinlikten yoksun ve vyuzeyseldir. Doyurucu iligkiler kurmakta guglak

¢cekmektedirler. Kanimca bu nedenle yalniziik yasiyor olmalari yadsinamaz.

Yukarida ifade edilen gerceklerin 1s1ginda arastirmaci tarafindan tez
calismasi o©ncesinde yalnizlik ve aleksitimi arasindaki iliskiyi inceleyen
korelatif bir calisma gergeklestiriimistir. Arastirma Gazi Universitesi iktisadi
ve Idari Bilimler Fakiltesinde okuyan 109 kiz ve 121 erkek olmak Gzere 230
ogrenciye aleksitimi (TAO) ve vyalnizlik (UCLA) olgekleri uygulanarak
gerceklestirilmistir. Arastirma sonucunda yapilan analizlerde aleksitimi ve
yalnizlik arasinda olumlu yénde anlamli bir iliski (r= .663; p< .001) oldugu

tespit edilmistir (Kogak, 2003).

Kendini agma ile yalnizik arasindaki iligkinin incelendigi
arastirmalarda yalnizlik ve kendini agma arasinda negatif yénde anlamli bir
iliski oldugu ortaya konmustur. Yalnizlik diizeyi yiksek olan kiz ve erkeklerin
kendilerini agmada, yalnizhk dizeyi dustk olanlara gore daha isteksiz
olduklari gézlenmistir (Salono, Betten ve Parish, 1982; Chelune, Sultan ve
Williams, 1980). Aleksitimik Ozellik gOsteren bireylerin duygularini ve buna

bagh olarak da kendilerini agmada yetersizlik yasadiklan géz éniine ahnirsa,
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aleksitimi ile  yalnizlik arasinda da pozitif yénde bir iliski olabilecedi

sOylenebilir.

Cagimizin modern toplumlarinda hizla artan nufus ve gelisen teknoloji
ile birlikte karmasik ve doyumsuz insan iligkileri arasinda yalniziga
striklenen glntmlz insaninda, bilgisayar ve Internet kullaniminin
yayginlagsmasina paralel olarak aleksitimik 6zellikler ve yalnizlik dlzeyinde
artiglar oldugu gdézlenmektedir. Giderek vyayginlasarak toplumsal saghgi
olumsuz etkileyen yalnizlik ve aleksitimi Uzerine yapilacak bilimsel
calismalara; o6zellikle de tedaviye yonelik cahsmalara ihtiyag oldugu
anlasiimaktadir. Klinik gozlemlerle ve psikosomatik hastaliklarla birlikte ortaya
¢lkmasindan dolayi, baslangigta aleksitiminin iyilestiriimesine, tedavisine
yonelik olarak hep klinik yontemler uygulanmis ve 6nerilmistir. Ancak daha
sonralar aleksitiminin sosyo-kiiltiirel ve bilissel yoninin kesfedilmesiyle
psikolojik yardim yaklasimlari tercih edilmeye baslanmustir. Ancak yine de
aleksitimiklere 6zgn bir egitim programi hazirlanarak yapilan tedaviye yénelik
calismalara rastlanmamistir. Bu bilgilere dayanarak aleksitimiklere yonelik
olarak hazirlanan “Duygusal Ifade Egitimi’nin Gniversite 6grencilerinin
aleksitimi ve yalnizlik dizeylerini azaltmada etkili olup olmadigt arastirmaya
deger bir konu olarak goérulmis ve bu arastirmanin temel problemini

olusturmustur.

Problem Ciimlesi
“Duygusal ifade Egitimi Programi” Universite égrencilerinin aleksitimi

ve yalnizlik diizeylerini azaltmada etkili midir ve bu etki uzun streli midir?

Aragtirma Denenceleri

1- Ontest puanlarina gére “Duygusal Ifade Egitimi Programina
(DIEP)” katilan iiniversite dgrencilerinin  diizeltiimis sontest Aleksitimi (TAQ)
puan ortalamalari; programa katiimayan &grencilerin puan ortalamalarindan
anlamli diizeyde daha diistik olacaktir.

2- Ontest puanlarina gére “Duygusal Ifade Egitimi Programina
(DIEP)” katilan Universite dgrencilerinin diizeltiimis sontest UCLA yalnizlik
puan ortalamalari; programa katiimayan &gdrencilerin puan ortalamalarindan

anlamli dizeyde daha distk olacaktir.
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3- Aleksitimi (TAO) &lglimleri sontest puanlari ile izleme testi puaniari

rasinda: a) Deney grubu agisindan anlamli faklilik yoktur.

b) Kontrol grubu agisindan anlamh farklilik yoktur.

4- UCLA Yalnizlik olgtimleri sontest puanlari ile izleme testi puaniar
arasinda: a) Deney grubu agisindan anlamli farklilik yoktur.

b) Kontrol grubu agisindan anlamii farklilik yoktur.

Smurhibiklar

1- Arastirma slrecindeki uygulamalar da Olgulen yalnizlik dizeyi
UCLA Yalnizlik Olgedinin” aleksitimi diizeyi ise “Toronto Aleksitimi Olgeginin
(TAO) dlgebildigi 6zellikler ile sinirhidir,

2. Sosyal bilimlerdeki butlin aragtirmalarda oldugu gibi istatistik
tekniklerinin ~ olgebilirligi  ile ilgili  simirhbiklar  ve insan  faktoranin
degiskenliginden kaynaklanan sinirhhklar da, bu arastirmanin diger

sinirhiliklanini olusturmaktadir.

Tanimlar

Yalnizhik: Bireyin var olan sosyal iligkileri ile arzuladi§i sosyal
iligkileri arasindaki farklilk sonucu yasanilan hos olmayan bir psikolojik

durumdur (Peplau ve Periman, 1984)

Aleksitimi: Ulkemizde uzmanlar bu kavramin Tiirkge karsiligi olarak
1- “Duygular i¢in s6z yoklugu (Dereboy,1990) 2- “Duygusal ahrazhk” (Sahin
1991) 3- “Duslince koleligi" (Dokmen, 2000) olarak ifade etmektedirler.
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Birincil  Aleksitimi:  Psikosomatik  hastaliklarda  bedensel
bozukluklarin ortaya gikmasina ve siirmesine neden olan bir etmen (trait) ya
da psikolojik belirtileri de {izerinde taglyan bir durum olarak tanimlanmistir

(Freyberger,1977).

ikincil Aleksitimi: Travmatik hastaliklar sonucunda ya da olumcul
agir bedensel rahatsizlik yagayan bireylerde gegici ya da kalici olarak ortaya
¢tkabilen bir durum ya da bu rahatsizliklan yasayan bireylerin gelistirdigi bir

tir savunma mekanizmasidir (Freyberger, 1977).

Aleksitimik Ozellikler: Duygularini farketme, tanima, ayirt etme ve
s6ze dokme glglugl, duslem ve hayal yasaminda kisithihk, disa donuk,
bilissel disinme egilimi, catisma ve engellenme durumundaki problemlerini
ve duygusal rahatsizliklarini bedensel tepkiler biciminde yansitma, israrli ve
tekrarlayict konusma tarzi gibi Ozellikler aleksitimik belirtiler olarak

siralanmaktadir (Sifneos, 1988).

Psikosomatik Bozukluk: Olusumu ya da gidisi Uzerinde psikolojik
etkenlerin énemli yer aldigi, fizyolojik belirtileri tzerinde tasiyan bedensel

rahatsizliklardir (Oztiirk,1997).

Duygusal ifade Egitimi Programi (D.I.E.P): Arastirmaci tarafindan
aleksitimik &zellik goésteren bireylere yonelik olarak hazirlanmis, gurup
yasantisina dayall  sagaltim-iyilestirme  (remedical) merkezli  olup,
bilgilendirme, egitim ve yasanti saglamaya yonelik drama oyun ve etkilesim
icerikli bir egitim programidir. Duygusal ifade Egitimi Programi (D.i.E.P)
aleksitimik bireylere bu 6zellikleriyle basa gikmalarinda yardimci olabilecek
grup yasantilar gecirmelerini ve beceriler kazanmalarini  saglamaya

yoneliktir(bakiniz ek-1).

Arastirmanin Gerekgesi ve Onemi

Bireyin giinluk yasaminda saglikli ve dengeli iligkiler kurabilmesinde
duygu, dlslince, davranis ve fizyolojik tepkilerin bir bltin olarak islev gordugu
bilinmektedir. Duygular, dil ve biling bir butindlr ve bu butinlik insanin

varolma siirecinde ¢ok 6nemli bir isleve sahiptir. Bu butinlagan bozulmasi
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sosyal bir varlik olarak denge ve uyum arayisi iginde olan insan igin bir tehdit
olusturmaktadir. Bu agidan bakildiginda saglikli ve dengeli iliskiler kurmadaki
bitinlGgl saglayan en o6nemli unsurlardan birisi, belki de en énemlisi ic
dinyamizin aynas! olan duygularimizdir. Duygularimiz. yasamsal varligimizin
en temel 6gelerinden biri olup bugln sahip oldugumuz organlarimiz gibi

iglevieri vardir.

Doékmen’e gbére (2000) bireyin otantik ya§ayabilmesi kendi i¢
dinyasinin yani kendisine ait duygu, duslnce, istek ve tepkilerinin farkina
varmasina baglidir. Otantik yasama becerisi gelistirilebilen birey kendi duygu
ve isteklerini fark eder, spontanhdi, yaraticihgi artar kendisi olur ve bdylece
kendi icindeki dogdal glice ulasir. Bunun tam tersi olan yani kendisine ait duygu
ve istekleri farkedip, ifade edemeyen aleksitimik &zellikler gésteren bireylerin
otantik yasama, kendisi olma sanslar azalir, es ve meslek seciminde,
kisilerarasi iligkilerde iletisim sorunlari ve ¢atismalar yasama olasili§i artar.
Otantik yasamdan uzaklastikca da kendine ve topluma yabancilasir. Bu
nedenle kanimca otantik yasamada guglik ceken buna bagh olarak da

aleksitimik 6zellik gésteren bireylerin yalnizlik yasama olasili§i da artmaktadir.

Duygular farkedip tanima becerisi aslinda “duygusal zekanin” temel
becerilerinden biridir. Cogu kimse duygulannin farkinda oldugunu kendini gok
iyi tanidigini zanneder. Fakat biraz disindugimizde gergekten ne
istedigimizi ve neler hissettigimizi bilmedigimizi anlariz. Duygularini farkedip
ifade edenler onlarla nasil basa ¢ikacaklarinin da bilirler. Kendi fenomenal
alanlarinin farkindadirlar, kendilerine guven duyarlar ve kendilerini kontrol
edebilirler (Konrad ve Hendl, 1997).

iletisim insanhigin her déneminde 6nemli olmustur ancak sanayilesme
sehirlesme ile birlikte karmasiklasan iligskiler yumaginda kendi yalnizligina
birakilan ¢agimiz toplumlarinda 6nemi artmistir. Kisileraras: iliskilerde
iletisimde yasanilan catismalarin temelinde ¢cogu kez duygusal farkindalik tan
yoksunluk yatmaktadir. Duygusal farkindalik olmadan bireyin distunmesi,
davranista bulunmasi, fizyolojik tepkiler vermesi, béylece iletisim ve iligkilerde
bulunmasi mtumkindir. Ancak duygusal farkindalik olmadan bireyin kendi i¢

dlinyastnin, kendisine ait istek ve duygularinin bilincinde olmamasi ve kendini
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tanimasi zordur. Bu ytzden de kendisiyle ilgili saglkli ve dogru karar vermesi
zorlagir. Kendi i¢ dinyasiyla iletisimde sorunlar yasayarak kendisi olmakia
zorlanan bireyin, dis dunya ile iletisimde sorunlar yasamasi kaginilmaz olur.
Cooper ve Holmstrom'a gore (1984) ise duygular sézel olarak ifade
edilmesinin  engellendigi durumlarda bedenin ¢codunlugu somatik
yakinmalardan olusan farkl tepkiler gésterdigi ve bdylece aleksitimik yatkinhgi

artirdigr anlagiimistir.

Aleksitimi kavrami psikoanalitik kuramcilar tarafindan psikosomatik
hastaliklara 6zgiu bir semptom olarak ortaya atilmistir. Aleksitiminin klinik
tanimlamasinda somatizasyonun ¢cok énemli bir yer tutmasina, psikosomatik
hastaliklara yakin bulunmasina ragmen, yapilan arastirmalarda aleksitimi ile
. psikosomatik hastaliklar arasinda neden sonug¢ iliskisi oldugu
sOylenememigtir. Yani  aleksitimik belirtiler ile psikosomatikler arasinda
etiolojik (neden-sonug) bir iliski oldugunu sdéylemenin mimkin olmadigr,
sadece bir benzerlikten bahsedilebilece@i vurgulanmaktadir (Shipko, 1982.,
Beach 1994).

Ayrica son yillarda (1980 sonrasi) yapilan arastirmalarda aleksitiminin
yalnizca klinik hastalarda, psikosomatiklerde gérilen bir 6zellik olmadigi, ayni
zamanda normal poptilasyonda sagdlikli bireylerde de sikga gérildigu tespit
edilmisti. Bu konuda yurt disinda ve Ulkemizde yapimis c¢ok sayida
arastirmalar vardir. Loas (1995) genel popiilasyonda aleksitiminin yayginhgini
inceledikleri bir arastirmada 183G 6grenci olmayan 263'G Universite édrencisi
olan iki gruba tarama amagh aleksitimi olgegi uygulanmiglar. Arastirma
sonunda aleksitiminin normal gruptaki yayginligt % 23 &grenci grubundaki
yayginhid@ % 17 olarak tespit edilmistir. Ayrica Montreuil ve Pedinelli (1995)
normal populasyon (Uzerinde 773 6drenci Uzerinde yaptiklar bir arastirmada
TAO uygulanmistir. Arastirma sonucunda &grencilerin  47'si (%6,08)
aleksitimik olarak tespit etmislerdir. Toukamag ve arkadaglarinin (1996)
Finlandiya da normal popullasyonda. aleksitimin yayginligi ve demografilik
faktorierle iliskisini tespit etmek amaciyla TAO kullanarak vyaptiklari
arastirmada, aleksitimi yayginhgr % 34 olarak bulmuglardir. Son olarak
Kokkonen ve arkadaslari (2001) genis bir 6rneklem grubu (n=5993)

aleksitiminin yayginhigi ve sosyo-demografik etkenlerle iligkisini inceledikleri
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arastirmada; erkeklerin % 9,4'Unln kizlarin ise % 5,2’sinin aleksitimik oldugu

bulgusuna ulasmislardir.

Ulkemizde de bu konuyla ilgili olarak yapilan arastirmalar
bulunmaktadir. Sahin (1991) peptikuiser ile aleksitimi arasindaki iliskiyi U¢
gruba TAO uygulayarak (Peptik ulserli grup, peptikilserle birlikte baska
hastaligi olan  grup, kontrol grup) incelendidi arastirmasinda normal
popllasyonda aleksitimi yayginhgint % 30 olarak tespit etmistir. Gurkan
(1996) aleksitimin psikiyatrik, psikosomatik ve normal saglkh bireylerde
gériilme sikhgi ve bunun bazi sosyo- demografik 6zelliklerle ve depresyonla
iliskisi arastirmistir. Toplam 234 denedin katildigi arastirma sonucunda
aleksitimin en sik olarak psikiyatrik grupta % 67,9 géruldigt bunu % 57,7 ile
psikosomatiklerin ve % 38.5 ile de normal popUllasyonun izledidi anlasiimistir.
Candansayar (1993) Gazi Universitesi 6grencilerinden olusan 18-25 yas arasi
460 kisilik bir grupta aleksitiminin yayginh@dini incelemistir. Sonugta
égrencilerin % 16,7’sinin TAO den yiiksek puan aldi§ini tespit etmistir.

Bireyin varolan sosyal iligkileri ile arzuladig! sosyal iligkileri arasindaki
farklilik sonucu yasanilan hos olmayan bir duygu durumu olarak tanimlanan
yalmzlik, insan yasamin her evresinde ister yasl ister gen¢ olsun herkes
tarafindan yasanilan o6nemli bir psikolojik sorundur. Cagimizin modern
toplumlarinda o6zellikle de metropol yasaminda gittikce karmasiklasan,
ylzeysel, doyumsuz, kisa sureli insan iliskileri modern insanin yalnizlik
yasamasini kolaylastirmaktadir. Cinkll bu yasam tarzi ve bireysellik insanin
en temel ihtiyaglarindan olan sevgi, kabul gérme, paylasma ve anlasiima
gereksinimlerini karsilanmasini  zorlastirmaktadir. Kiltirel ve sosyal yapiyi
~zorlayan, modern kent yasaminda saghkli sosyal iliski ve yakinliktan mahrum
kalan ve bdylece yalnizlik yasayan modern insan sayisinda hizli bir artis
gériimektedir. Bu ylzden yalnizlikta aleksitimi gibi sastlacak derecede
yayginlik kazanarak toplumsal saghg: tehdit eden problem haline gelmistir. Bu
glin Amerika’da rehberlik servislerine basvuran Universite égrencilerinin en
¢cok sikayet¢i oldugu problem yalnizlikla ilgilidir. Yapilan bir arastirmada
amerikan toplumunun % 26'st kendilerini yalniz ve diger insanlardan kopuk
olarak algilamaktadirlar. Yine Amerika’'da rehberlik servisine basvuran

6grencilerin %30’u yalnizlik sikayetinde bulunmus olup bunlardan %6’ss bu
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sorunu ¢ok yogun olarak yasadiklarinin ifade etmislerdir (Whister,1997; Akt:
Hamarta,2000).

Coskulu doyurucu, basarili ve anlamli bir yasam surdlrebilmek igin
duygularimiza ihtiyacimiz oldugu bir gergektir. Ancak bireyin yasaminda bu
denli 6nemli isleve sahip duygular farkedip ifade edebilmek, séze dokebilmek
insanhk tarihi boyunca ©nemli bir problem olagelmistir. Bitin bunlarin
Otesinde yukarida verilen arastirma sonuglarindan da anlasildidi gibi ginimiz
modern toplumlarinda hizla gelisen teknoloji, surekli artan nifus ve
sehirlesme ile birlikte karmasik, doyumsuz iligkiler yumagina yalnizliga
~sUrtklenen modern insanlarda, bilgisayar ve Internet kullaniminin
yayginlagmasina paralel olarak yalnizlik ve  aleksitimi sikhginin arttig
gbzlenmektedir. Giderek yayginlasarak toplumsal sagligi olumsuz yénde
etkileyen yalnizlik ve aleksitimi (izerinde yapilacak bilimsel arastirmalara,
~ &zelliklede tedaviye ybnelik ¢alismalara ihtiya¢ oldugu gercegi bu

aragtirmanin en énemli gerekgesini olusturmaktadir.

Aleksitimi  baslangigta  psikoanalitik ~ kuramcilar  tarafindan
psikosomatik hastaliklara 6zgl bir terim semptom olarak ortaya ¢ikmistir. Bu
nedenle aleksitimi ile ilgili galismalar klinik yogunlukta olagelmistir. Yapilan
literatiir taramasinda aleksitimi ile ilgili bilimsel ¢aligmalarin ve aragtirmalarin
¢ogunlugunun, Klinik ve psikosomatik popllosyanda, kliniksel ve kuramsal
dizeyde oldugu gdzlenmistir. Bunun yanisira literatirde aleksitimik 6zelliklerin
hasta ve normal popllasyonda yogunlugu, demografik faktérlerle ve bazi
degiskenlerle iligkisini inceleyen arastirmalara rastlamak mimkindir. Ancak
aleksitimi ‘Uzerinde normal popllasyonda yapilan galismalarin sinirh sayida
oldugu tespit edilmigtir. Aleksitimik Ozelliklerin normal popllasyonda
azimsanmayacak yayginlikta (%30) olmasi ve bu arastirmanin Universite
Ogrencileri ile yapiliyor olmasi arastirmanin énemini ve gerekliliginin ortaya

koyan bir baska nedendir.

Klinik goézlemlerle ve psikomatik hastaliklarla birlikte ortaya
¢tkmasindan dolayl baslangicta aleksitiminin iyilestiriimesine yonelik olarak
hep klinik yaklasimlar ®nerilmistir. Ancak daha sonralari aleksitimi ile

somatizosyon arasinda etiolojik bir iliskinin olmadidinin saptanmasi ve
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aleksitiminin sosyo-kultturel ve biligsel ydninin kesfedilmesiyle psikolojik
yardim yaklagimlar tercih ediimeye baglanmistir. Son yapilan arastirmalarda
aleksitimin biligsel ydnunin daha ¢ok 6ne ¢iktig) anlagiimaktadir. Lazarus’a
gore de duygularin altinda biligsel degerlendirmeler, 63eler yatmaktadir. Yani
aleksitimik Ozelliklerde biligsel semalardaki islevsel olmayan gergekgi
olmayan, carpitilmis disincelerin sonucu olabilir. Martin ve Pihl (1986)
aleksitimiklerin  Lazarus’'un bahsettigi ilkel bilissel semalar kullandikiarini
sOylemektedirler. Bu bilgiler 1s1ginda Eimer ve Freeman (1998) aleksitimiklerin
tedavisinde duygulari dislnceleri iceren tim sorunlarla ilgilenen ve
danisanlara duygularinin ve onlarla baglantili dustncelerinin  farkina
varolmalarinda yardimci olabilecek bilissel-davramisct yaklasimin énemini
vurgulamaktadirlar. Aleksitimi konusunda en Onemli uzmanlardan olan
Sifneos (1988) aleksitimik bireylerde yol gésterici, egitimsel merkezli grup
terapilerinden yararll sonuglar aldiklarini belirtmektedir. Diger taraftan yapilan
literatlr taramasinda gerek yurt disinda gerekse ulkemizde normal
populasyonda aleksitimik &zelliklerinin  giderilmesine yénelik deneysel
calismalarin gok sinirli sayida oldugu tespit edilmistir. Ulkemizde bu konuda
yapillmis iki ¢alisma vardir. Yemez ve afkada§larln|n (1995) Psikodramanin
Kontrol Odag Aleksitimi ve Empatik Egilim Diizeylerine Etkisi ba§|lkll
arastirma yapmislar. Ancak arastirma sadece 7 (Universite 6@renciyle
gerceklestiriimis  olup bunlardan sadece ikisi aleksitimik  &zellik
gostermektedir. Bulgular bu iki 6grencinin aleksitimik dizeylerinde énemli bir
degdisim olmadigini géstermektedir. Diger bir calisma Varol (1998) tarafindan
grupla psikolojik danisma uygulayarak gerceklestiriimistir. Sonugta grupla
psikolojik danigmanin Universite 6grencilerinin  aleksitimik  diizeylerinin

azaltmada etkili oldugu bulgusuna ulagilmistir.

Buttin bu bilgiler 1s1§inda normal populasyonda aleksitimik ozelliklerin
gideriimesine yonelik olarak hazirlanmis biligsel-davranisct  yaklasim
merkezli, bilgilendirme ve sosyal destekli 6zgin bir egitim programlyla
yapilacak grup c¢alismasinin alana iligskin kuramsal, uygulama ve deneysel
olarak 6nemli katkilar saglayacagt dislncesi bu arastrmanin dnemli
gerekgesini olusturmaktadir. Bu sayede alandaki eksikligin gideriimesine

katkida bulunuyor olmak tesvik edici bir unsur olmustur.
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Arastirmanin  Egitim  Bilimleri  faklltesinde okuyan Universite
ogrencileri Uzerinde yapiliyor olmas) 6nemini artirmaktadir. Cunkl bu
6grencilerin bir cogu 6gretmen bir kismi ise Psikolojik Danisman olarak gorev
alacaklar. Bu durumda ileride ruh sagli§i ve egitim alaninda hizmet verecek
olan 6grencilerin aleksitimik dzelliklerinin gideriimesi, aleksitimik ve yalnizhk
ozellikleriyle bas etme becerisi kazanmalari 6nemli bir kazang¢ olarak

goriimektedir.
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BOLUM 11

KAVRAMLAR KURAMLAR VE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu boélumde o6ncelikli olarak aleksitimi kavramina iliskin tanimlara,
yorumlara, kuramsal ve tedavi yaklasimlarina yer verilmistir. Ve ilgili
arastirmalar 6zetlenmistir. Ardindan ise yalnizlik kavramina iligkin kuramsal

aciklamalar, tanimlar ve arastirmalar ele alinmistir.

ALEKSITIMI

Aleksitimi  baslangigta psikosomatik kuramcilar tarafindan ruh
sagh@ alaninda psikosomatik bir durumu ve belirtiyi anlatmak amaciyla
ortaya atiimis bir kavramdir (Blanchard, Arena ve Palimayer, (1981).
Ancak daha sonralar aleksitiminin sadece psikosomatiklere 6zgl bir
durum = olmadigt, saghkl bireylerde de sikga géruldugd anlasimistir.
Aleksitimi kavramint ilk defa Sifneos, tarafindan 1972 yilinda Avrupa'da
bir konferansda bu tlrden duygusal sorunlari anlatmak igin kullanimistir.
Kelime anlamt olarak aleksitimi Yunanca’da a =yok, lexis =sbz, thymos
= duygu anlamina gelen kelimelerin birlesmesinden meydana gelmis bir

kavramdir (Sfineos, 1977). Dereboy (1990) bu kavrami Tlrkce' ye “
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duygular icin s6z yoklugu” seklinde gevirmistir. Sahin ise aleksitiminin sadece
“duygular igin s6z yitimi" anlamina gelen duygulara kargi “dilsiz” olmakla
sinirlandirilamayacagini, ¢unkd aleksitimik  bireylerin  ayni  zamanda
duygularina kargl “sadir” olduklarini vurgulamaktadir. Buradan hareketle
Sahin aleksitimi igin “duygusal ahrazlik” tanimini ortaya atmistir (Sahin,1991).
Dokmen ise aleksitimi karsiiyi olarak “digiince kéleligi” kavramini
onermektedir (Dékmen, 2000). En basit tanimiyla duygularini fark etme,
tanima, ayirtetme ve ifadeetme gi¢lugl olarak tanimlanan aleksitimi klinik
alanda ortaya ¢ikmug bir terimdir. Aleksitiminin klinik tanimlamasinda
somatizasyonun ¢ok énemli bir yer tutmasina ragmen yapilan arastirmalarda
aleksitimi ile psikosomatikler arasinda dogrudan bir iligki oldugu
kanitlanamamistir. Yani aleksitimik 6zellikler ile psikosomatikler arasinda
etiolojik (neden-sonug) iliskisi-oldugunu sdylemenin mimkin olmadigi,sadece
bir benzerlikten bahsedilebilecedi vurgulanmaktadir (Beach, 1994). Bu yuzden
aleksitiminin bir hastaliktan cok, kisilik 6zelligi, yetersizlik oldugunu savunanlar
vardir. Taylor (1984) ve Sifneos’a (1988) gore aleksimi bir hastalik degil daha
cok kisilikle ilgili bir teirmdir. Ancak aleksitiminin ortaya gikmasinda sosyo-
kiiltrel faktorlerin etkisi de énemli yer tutar. Ruesch analitik terapiye aldigi
baz! bireylerin duygularini ve rahatsizliklarini bedensel tepkiler olarak ortaya
koyduklarini  gézlemler. Ruesch daha sonradan aleksitimik olarak
tanimlanacak bu hastalarinin duygularini sézel ifade yerine bedensel tepkiler
olarak agiga vurduklarindan dolayi gocuksu kisilik (infantil personality) olarak

tanimlamistir. (Akt; Lesser,1981).

Aleksitiminin kisisel bir egilim, yetersiz sosyal destek sonucu ortaya
cikan durum, hastalik, psikosomatik belirti, bilissel bozukluk, beceri eksikligi-
yetersizlik, norolojik bir ariza, oldugunu savunan farkli gorisler vardir. Bu
kadar cok farkli gériis ve yorumlardan dolayi bir kisiye aleksitimi teshisi
koymak zorlasmaktadir. Aslinda aleksitimi “ya hep ya hi¢” fenomeni degildir.
Aleksitimi var yada yok demek yerine aleksitimik Ozelliklerin dizeyinden
bahsetmek daha dogrudur (Paez,1997). Bundan bagka aleksitimik ozelliklerin
kalict mt (trait) yoksa gegici bir 6zellik mi oldugu konusunda goris ayriliklan
vardir. Ancak Freyberger (1977) bu problemi birincil ve ikincil aleksitimi ayrimi

yaparak bir anlamda ¢ézmustir. Ona gére birincil aleksitimi psikosomatik
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hastalarda bedensel tepkilerin ve sgikayetlerin ortaya ¢ikmasini saglayan
stireklilik gosteren etmendir.lkincil aleksitimi ise kanser gibi agir bedensel
hastalarda, yogun bakim hastalarinda ve travma gegiren bireylerde ortaya
¢tkan gecici bir durumdur. Bazi uzmanlara gore aleksitimi tamamen sosyo-
kultarel bir olaydir. Onlara gére aleksitimi zaten ilk olarak duygularn sozel
olarak ifade etmenin saglikli ve olgunluk belirtisi olarak kabul edildidi bati
toplumlarinda ortaya ¢ikmistir. Ancak bazi toplumlarda insanlar ¢ocukluktan
itibaren yasadiklari cevrede duygulari ifade etmek yerine gizlemeyi ve
bastirmayl  6grenmektedirler. Qoéu dogu toplumlarinda  duygular
bedensellestirilerek kullanima doénustirulmektedir. Buna dénistirme yada
bedensellestirme bozuklugu da denilmektedir (Lesser,1985). Ulkemiz bu
agidan duygularin somatik tepkilere dénustirtldigu dogu toplumlarina daha
yakindir (Bestepe,1997). Nérofizyolojik yaklagimi benimseyen uzmanlara
gore ise, aleksitimi beyin yarim kireleri arasindaki kopukluk sonucu ortaya
¢ctkan bir durumdur. Onlara goére aleksitimi limbik sistemden neokortekse
gitmek i¢in harekete gecen duyusal uyaranlarin bloke edilmesi sonucu, bilingli
duygusal yasantilara dénlisememesiyle olusan arizadir. Von Rad (1984)
aleksitimiyi nesne iligkileri géristinden hareketle agiklamaya calismistir. Ona
gore aleksitimi ayrilma-birlesme sirecindeki aksama sonucu orfaya ¢tkan
beden semasi bozuklugudur. Psikoanalitik kuram agisindan aleksitimi igin
duygusal bastirma kavrami kullanilmistir. Bazi kuramcilar ise duygusal
yasantilar konusundaki bilgisizik ve anlamlandiramamaya bagh olarak
aleksitimikler icin duygusal cahillilik kavramini dnermektedirler. Biligsel kurami
benimseyen arastirmacilara gére ise, aleksitimi biligsel gelisim dénemlerindeki
bazi eksikliklerden kaynaklanan yada bilissel strecglerdeki ¢arpitmalar, mantik
disi disiinceler sonucu olugan bir durumdur. Yani aleksitimi biligsel surecteki
carpitmalar islevsel olmayan uyum bozucu otomatik dlslnceler sonucu
olusan bir rahatsizliktir. Pennebaker'a (1989) gore aleksitimik 6zellikler
kendini yansitma (self-reflection) becerisi eksikligi ve duygusal ketlenme
(emotional-inhibition) ile iligkilidir. Cunk( duygularin bilissel sire¢ iginde
islenmesindeki yetersizlik nedeniyle birey duygusal uyarimlarin bedensel
Ogeleri Uzerine odaklagir. Bu durum aleksitimiklerdeki bedensel yakinmalarla
uygunluk go6stermektedir. Ketlenme aslinda biligsei kaginmayi ve duygusal

bastirmayi iceren basetme tarzidir. Ketlenme, bastirma ya da aleksitimi
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seklinde kendini gdsterebilir. Gerisinde asin stres, sosyal destek azhgi yada
travmatik bir olay olabilir. Bu nedenle aleksitimi kacinmaci, ketleyici basetme
tepkileri ile iligkilidir ve bilissel yeniden degerlendirmeyi engeller. Kisisel bir
edilim ve basetme tarzi olarak aleksitimi doért temel 6zellige sahiptir:
1.Duygularla ilgili digiinmede yetersizlik. 2.Duygularla iletisimde
yetersizlik. 3.Duygusal ve bedensel tepkiler arasinda bir ¢oziilme. 4.Swr
verme egilimi ve bu egilimi bastirma arasinda bir catisma, (Paez ve

ark,1997).

Aleksitimik Belirtiler-Kisilik Ozellikleri

Aleksitimi kavraminin yaraticisi olan Sifneos (1972) aleksitimik bireyler
icin su ifadeleri kullanmaktadir. Aleksitimi &ncelikle bireyin duygusal
islevlerinde ve kisiler arasi iligkilerinde gugclik gekmesi seklinde ortaya gikan
bir sorundur. Duygularin merkezi bir Sneme sahip oldugu toplumsal yasantida
aleksitimikler yabanci, hatta baska bir dinyadan gelmis izlenimi verirler.
Aleksitimiklerin en belirgin 6zellikleri duygularini fark edip ifade etme gigligu
cekmeleridir. Gunlik yasamda distnebilen, anlatabilen, iliskiler kurabilen
kimselerdir. Ancak duygu ve dustnceleri arasinda bag kurup ayirt etmekte ve
bunlan ifade etmekte sorunlar yasarlar. Zeki olabilifer fakat bu zekalarin
daha cok duygularindan ka¢gmak igin kullanirlar (Sifneos,1988). Aleksitimi
kavramina iligkin farkli yaklagimlarin yorum ve tanimlamalarindaki farklihk,
aleksitimik 6zeliklerin 'saptanmasinda da gegerlidir. Ornegin Taylor (1991)
aleksitimik kisilik ozelliklerini dért ana bashk altinda toplanilabilecegini
disinmektedir. 1-Duygularini  tanima tanimlama glgligi. 2-Duygusal
uyarnmda bedensel duyumlarla duygulari ayit etmede yetersizlik. 3-
Hayallerde azlik,sinirli imgesel stiregler. 4-Disa déniik biligsel tarz. Aleksitimik
bireylerin 6zellikleri agiklanirken karsimiza ¢ikan G¢ temel kavram vardir.
Bunlar; Duyus (affect) zihinsel bir ydnelimdir hem biyolojik hem psikolojik
dgeler igerir. Duygu (emotion) adrn ,istek, umut gibi zihinsel yasanti
durumudur. His (feeling) hosnutluk yada aci ¢ekme, duygusal olarak
etkilenme durumunun sonucu olarak tanimlanmaktadir (Sifneos,1988).
Uzerinde yapilan farkli yorum ve tanimlamalara ragmen aleksitimik kisilik

Ozellikleri-belirtileri’'nin - dort temel bashk altinda toplanmasi konusunda
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uzmanlarin  fikir birligi icinde olduklari anlagiimaktadir (Leser,1981,
Siifneos,1988., Taylor,1991).

1-Duygular: fark etme,ayirt etme ve soze dokme giigliigii.

2-Hayal kurma, diislem (Fantasy) yasantida kisithhik

3-Ise vuruk islemsel (Operational Thinking ) diigiinme.

4-Dis merkezli-uyum saglamaya yonelik bilissel yapr (bilissel tarz)

1- Duygularn Fark etme, Ayirtetme ve S6ze Dékme Giiglugii

Aleksitimik bireylerin en belirgin 6zelli§i duygularint tanima ve ifade
etmedeki guglikleridir. Bu insanlar 6zgdl bir bigimde duygularint taniyamaz ve
tanimlayamaziar. Duygularini ¢gok kabaca, ‘“rahatlama ve rahatsiz olma” gibi
basit kelimelerle ifade edebilmekte veya “gevseme ve gergin olma” gibi
bedensel tepkilerle gdsterebilmektedirler. Kendilerine duygulart soruldugunda
sanki bu kelimenin anlamini bilmez gibi gérunurler. Konusmalar tekrarlayici
ve ayrintilidir. Sik sik bedensel yakinmalarindan séz ederler. Duygusal
yasamlarindaki kisitlilik, bazen duruslarindaki donukluk ve duygularinin
ylzlerinden anlagiimamasiyla da}kendini belli eder (Sifneos, 1977, Lesser,
1981). Aleksitimik kimselere yasadiklan tatsiz bir olay sirasinda neler
hissettikleri soruldugunda, o anda neler duslnduklerini, neler yapmak veya
stylemek istediklerini ayrintil olarak anlatir. Duygularindan bahsetmesi igin
israr edildiginde ise, ne zaman duygularindan ne zaman distncelerinden s6z
etmekte oldugunun bilinemedigi gozlenebilir (Dereboy, 1990). Buradan
aleksitimiklerin bir duyguyu digerlerinden ayirt etmekte zorlandiklan, duygular
soruldugunda kendilerini karmasik hissettikleri; genellikle Gzglnmd,
yorgunmu, agmi, yoksa hastami, olduklarini anlatamadiklari anlagilmaktadir.
Bedensel belirtileri ile duygulan arasindaki farklari kavrayamadiklarindan
sanki ezberlemis gibi tekrarlayici ifadelerde bulunurlar (Krystal, 1979 ve
~Sifneos, 1988). Kisacasi aleksitimik kimseler gunlik yasamda iligkiler
kurabilen, dusinebilen, anlatabilen ancak duygu ve duslinceleri arasindaki
farki ayitetmede ve baglanti kurmada, duygulariyla bedensel duyumiarini
ayirt etmede ve bitlin bunlan ifade etmekte guclik yasayan bireyler olduklari

bilinmektedir. Bu ozelliklerinden dolay: aleksitimiklerin icgoru kazandirmaya
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yénelik terapilerde basar saglayamadiklan dustnulmektedir.  Cunkl
aleksitimikler duygularini anlatabilecek sézcukler bulmada guclik gektikleri
icin duygularini ifade etmeleri gereken ortamlarda kaygi ve stres yasadiklar
buna bagh olrakta somatik sikayetlerinin ve direnglerinin arttigr gozlenmistir

(Lesser, 1981, Faryna ve ark, 1986).

2- Hayal Kurma, Diislem (Fantasy) Yasaminda Kisitlilik

Aleksitimik ozellik gdsteren bireylerin hayal glcl de oldukga zayiftir.
Nadiren de olsa hayal kursalar bile bunu bir zaman kaybi olarak algilarlar.
Kurduklar hayaller genellikle gergeklik sintrlan icinde, tutku ve 6zlemlerin silik
bir bicimde yansidigi kuru ve renksiz fantazilerdir. Aleksitimikler hayal etmesi
istenilen yasantilarini canli, yodun, duygu yikli, olarak canlandiramazlar.
Cogu kez de duygularini ¢agristiracak hayallerden uzak durmayi tercih
ederler. Hatta yetiskin yasamlarinda hayal kurmay! hi¢ beceremedikleri iddia
edilmektedir (Lesser, 1981, Taylor ve ark. 1988). Sifneos, aleksitimik
kimselerin duslem ve fantezi yasantilarindaki eksiklik, onlarda olaylarin daha
cok detaylarina dikkat etmeye ve islemsel (operative) disiinmeye neden
oldugunu sdylemektedir (Sifneos, 1988). Bu da aleksitimiklerin riyalarinin
daha c¢ok ikincil streclerle iliskili oldugunu goéstermektedir. Bu nedenle
aleksitimik bireylerin tedavisin de imajinasyona dayali, psikodrama gibi
tekniklerin uygulanmasi terapist/danigman igin sorun olusturabilir. Rayalarini
cok seyrek hatirlarlar, ruyalarindaki anlatimlarinin daha ¢ok gtinlik olaylara
iliskin gercekleri icerdidi ve somut nitelikte oldugu goézlenmistir. Hayal kurma
becerilerindeki eksikliklerine bagdli olarak yaratici olmakta zorlanabilirler.
Eylem ve disiunceleri daha ¢ok dis uyaranlar dogrultusundadir. Aleksitimik
kimseler genellikle cevrelerindeki insanlar tarafindan donuk, sikici,kaba ve

duygusuz olarak tarif edilirler (Sifneos, 1988).

3- [slemsel-ise Vuruk Diisiinme Egilimi (Operational Thinking)
Aleksitimik bireyler duygularini tanima ve ifade g¢ligi yasamalarina,
ayrica duslem ve fantezi yasantilarindaki kisithga ragmen, cevreleriyle uyum

icinde yasayabilmektedirler. Clunkl pragmatik ve mekanik tarzda dusinme
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egilimindedirler. Kendi i¢c dlunyalarindan uzak son derece sade, mekanik,
robot gibi bir yasantilan vardir. Karsilastiklari sorunlara somut ve kestirme
¢bzUmler bulmaya yonelirler. Sorunlarin kékenine inmektense gériinen
yuzeysel nedenlerle ilgilenmeyi tercih ederler. Aleksitimiklerin bu tutumlari
cevreyle kurduklari iligkilere de yansimaktadir. Sorunlarinin kékeninde yatan
duygusal etmenleri, engellemeleri, catismalari aramaz sadece ylzeysel
nedenlerle yetinirler. Karsilastiklar sorunlara ili§kin konuyu en kisa yoldan
kapamanin yontemlerini aragtirmaya ve ayni sorunu yeniden yasamamak igin
gerekli tedbirleri- dusunip o6nlem almaya c¢alisirlar. (Taylor, 1991,
Lesser,1985). Bu &zelliklerinden dolay! aleksitimikler genellikle gevreleriyle
buyutk él¢lide uyumiu ve sorunsuz insanlar gibi bilinirler (Taylor,1991, Dougal,

1982, Lesser,1985).

i

4- Dis Merkezli Uyuma Yénelik Bilissel Yapi (Bilissel Tarz)

Aleksitimik bireyler daha ¢ok diga donuk kisilik 6zellikleriyle 6ne ¢ikarlar
¢inki mekanik, pragmatik ve uyum saglamaya yonelik diustnme egilimi
icindedirler. Gevreleriyle olan iligkilerinde tutum ve davraniglarina i¢ etkenler
ve onlara bagh duygular degil, daha ¢ok dis uyaranlar agirlikli olarak yén verir.
Aleksitimikler uyum igin go6sterdikleri asirt istek ve cabalardan dolayi
cevreleriyle sorunsuz, uyumlu iligkiler kurabilen kisiler olarak bilinebilirler
(Taylor,1991). Bu durum onlann digsa donidk bilissel yapi gelistirmis
olmalarindan kaynaklanmaktadir. Mc Dougal ise bu uyumu ‘yalanci normallik’
(psedenormality) olarak yorumlamaktadir (Dougal, 1982). Aleksitimikler
glinlik yasamda herhangi bir olayla karsilastiklarinda cevresel beklentilere ve
ayrintilara ¢ok fazla &énem verirler. Bu ylzden aleksitimikler daha cok dis
kontrolli olup yalnizlidi tercih ederler. Zeki olabilirler ancak bu zekalarini daha
cok duygularnnt gizlemek ve uyum saglama c¢abalar igin kullanirlar.
Aleksitimik insanlarda belirgin olarak gorilen bu dort temel dzelliklerin
yanisira ikinci derecede &nemli ozelliklerin de sikga bulundugu konunun

uzmanlarinca sdylenmektedir. Bu dzellikieri soyle siralamak mumkundur.
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1. Aleksitimik kimseler ¢evresel aynintilara iligkin distince yogunlugu
ve cesitli bedensel belirtilerden yakinma gibi nedenlerden dolay! nevrotik
adlandtrilabilirler. Fakat aleksitimikler belirli ¢zellikleriyle nevrotiklerden kesin
olarak ayrilirlar. Duygu ve duslem yoklugu nevrotik kisilerde psikolojik ¢catisma
alantyla sinirh kalirken, aleksitimiklerde her alana yayilmis durumdadir.
Duygulan ile duslnceleri uygunluk gostermeyebilir (Krystal,1979, Sifneos,
1977).

2. Aleksitimik bireyler gok seyrek riya gorirler ve bu rityalannmin dgeleri
arasinda iliski kurmalarn istendiginde bunu gergeklestirmekte zorlandiklar

gériilir (Krystal, 1982).

3. Aleksitimiklerin yaraticiliktan yoksun, robot gibi, mekanik bir yasam
strmeyi tercih ettikleri bilinmektedir. Kisitll diiz, banal sikici ve tekrarlayici bir

dil kullanmaktadirlar.

4 Baskalariyla esduyum yapma, onlari anlama, empati kurma

yetenekleri zayiftir. (Krystal, 1979).

5. Aleksitimikler gok nadiren aglamasina ragmen yasanan 6fke tzunti
ve kederlere bagl olarak bazen asin diizeyde aglamalan da olabilir (Sifneos,

1988).

6 . Duygulan yuzlerinden anlasiimaz duruslari kati , donuk , duygusuz

ve cansiz olrak algilaniriar (Sifneos, 1988).

7. Daha ¢ok bagimli olma egilimleri vardir. Dis kontrollii olup yalnizhigi
tercih ederler, insanlardan kacgarlar. Disa badimhi olduklarindan cevresel

ayrintilara ¢ok dikkat ederler (Sifneos, 1988).

8. Aleksitimikler narsistik, psikosomatik, pasif, agresif veya pasif-

bagimb kisilik 6zellikleri gosterebilirler.
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9. Hassas degillerdir, ince dusiinmeden davranma edilimleri vardir.
Kendilerini siradan zayif, aciz gésterme g¢abalarnnin yanisira, gergin ve kati
kurallidirlar. Ayni konu Uzerinde 1srarli ve tekrarlayici konusmalari, kendi
bildigini yapan davranis merkezli olmalari aleksitimik bireylerin belirgin

ozelliklerindendir (Sifneos, 1988).

10. Barksky ve Klerman'in (1983) ileri surdlkleri hipoteze gore
duygularini isleme de gi¢luk yasayan aleksitimikler duygulara baglh bedensel
duyumalarini abartir, gok ani tepkiler verirler. Buna bagli olarak aleksitimiklerin
yeme bozukluklari, psikoaktif madde bagimliligs, kendine zarar verici saplantil

davranislari agiklanmaktadir.

11. Aleksitimik kimseler bedensel belirtilerini ezberiemis gibi, nazik bir
dile hikaye gibi dizenlemeden, duygu ve dusinceleri arasinda iliski

kurmadan daginik ve israrci bir sekilde tekrarlayarak anlatirlar.

12. Aleksitimikler genellikle birlikteligi seven ve paylasima acik
bireylermis gibi gorlinmeyi tercih ederler. Ancak bu konu da spontane
davranamazlar. Sosyal durumlara uyum sagliyor gorunirler fakat digerleri gibi

olamadiklarinin da farkindadirlar ve bunu giziemeyi tercih ederler.

13. Aleksitimik bireyler stresli ya da depresyonda olsalar bile
cogunlukla bunu inkar ederler. Depresyonlari hakkinda bilgilendirildiklerinde
bu kez agiklamakta zorlanirlar. Basit¢e sirtim agnyor, canim aciyor, kalbim

sizliyor gibi sdzciklerle ifade ederler.

Yukarida saydigimiz belirgin aleksitimik 6zelliklerin birgcok arastirmaci
ve disinir tarafindan paylagiimasina ragmen bir kimseye aleksitimik teshisi
koymanin kolay olmadidi vurgulanmaktadir. Clinku aleksitimik 6zellikler igin
gerekli minimum kriter konusunda hentiz kesin bir agiklama yoktur. Bu ylizden
aleksitimi var ya da yok yerine aleksitiminin diizeyinden basetmek daha dogru

olur. Buna bagl olarak Freyberger aleksitimik Ozelliklerin gegici ve surekli
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olabileceginden bahsederek, birincil aleksitimi psikosomatik hastalklarda
bedensel bozuklukiarin ortaya ¢ikmasina ve siirmesine neden olan strekli
devam eden bir durumdur. Ikincil aleksitimi ise travmatik hastaliklar yada agir
bedensel hastaliklar sonunda ortaya ¢ikan gegici yada kalici bir durum olarak
tarif edilmektedir (Freyberger, 1977, Akt. Leser 1985).

Aleksitimi Kavraminin Tarihsel Geligimi

Aleksitimi baslangicta psikosomatik hastaliklara 6zgtin olarak belirli
kisilik 6zelliklerini tanimlamak amacliyla ortaya g¢ikmistir. Ortaya giktigindan
beri aleksitimi gerek klinisyenler, gerekse arastirmaci ve kuramcilarin ilgisini

toplayan bir kavram ola gelmistir.

ilk olarak 1948 yilinda Ruesch analitik terapiye aldigi psikomatik
hastalarda yapti§i gézlemlerde, bu hastalarin diger nevrotiklerden farkl olarak
duygularini  ve rahatsizliklarint  sézel yada sembolik olarak ifade
edemediklerini belirtmistir. Psikosomatik sikayetlerle gelen bu Kisilerin
duygularint veya gerilimlerini ifade etmenin tek yolu bedensel tepkilerie
olmaktadir. Ruesch bu ¢zellikleri psikosomatik hastaliklarin temelinde yatan
asil sorun olarak gérmis ve bu Ozellikleri “cocuksu kisilik” “infantil
personality” olarak kavramsallastirmistir. Ona gére gocuksu kisilik yapisi
psikosomatik  hastaliklarin  temelinde yatan sorunun 6zini teskil
etmektedir.Duygu ve heyecanlarini sdzel olarak ifade edemeyen bireyler bu

durumlarini bedensel yakinmalarla agiga vururlar (Akt.Lesser,1981).

Kisa bir stire sonra 1949 yilinda Mac Lean bir makalesinde
psikosomatik hastalarda duygularini séze dokmekte zihinsel bir yetisizlik
oldugundan bahsetmisti. Mac Lean psikosomatik kigilerin duygulari
neokortekse ulasip s6zel yolla simgesel anlatim bulamadigindan “otonom”
yollarla ifade edilmekte yani “organ diline” cevrilerek, bedensel belirtiler olarak
kendini gosterdikleri seklinde vurgulamaktadir. Yani psikosomatiklerde
yasanan duygular hipotalamus'dan gegerek neorkorteks’e ulasamiyor,
amigdalada takilip kalmaktadir (Akt.Taylor, 1984,). Freedman ve Sweet
(1954) duygularini sézel olarak ifade edemeyen kimseleri, psikosomatik

hastalart duygu cabhilleri (emotional illiterates) olarak tanimlamislardir. Bu
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kimseler kaygilarini bedensellestirdiklerinden duygusal yasantilarinin da

farkinda degildirler.

1963'te ise Fransiz psikanalistlerden Marty ve Uzan psikosomatik
sikayetleri olan insanlarda fantezi kisithg!, duygusal yasamda kisitlik, ise-
vuruk, pratik, faydact disinme egilimi, hayal kurma ve s¢zel ifade gucligu

gibi belirgin belirtileri tespit etmislerdir (Akt.Lesser, 1981).

Fransa’'daki c¢alismalardan habersiz olarak 1968 yilinda Krystal ve
Raskin post travmatikler ve ilag (icki, uyusturucu) bagimiist olan kisilerde de
psikosomatiklere benzer sekilde duygularini tanima ve ifade gi¢ligu, fantezi
ve hayal yasantilarinda azalma oldugunu tespit etmiglerdir(Taylor,1984).
Nemiah ve Sifneos 20 psikosomatik hastanin gérigsme kayltlarlndah su
sonuglara ulasmiglardir. Hastalarin biytk ¢ogunlugunun duygularini tanima
ve sozel ifade etmede zorlandiklar, hayal ve fantezi yasantilarinda kisitlilik
oldugunu tespit etmiglerdir. Nemiah ve Sifneos ayni zamanda gorismecilerin
bu hastalari, donuk, 6lgin, sikici, faydaci, disa doniik (externally oriented)
hayal kinkhi@ duygusuna kapilmis kimseler olarak tamimladikiarini

vurgulamiglardir (Lesser,1981).

1972 de ise Sifneos o zamana kadar 6zellikle de psikosomatik hastalar
Uzerinde yillardir gesitli klinisyenler ve arastirmacilar tarafindan tespit edilmig
olan; duygularini tanima ve sézel ifade gliclig, hayal ve fantezi yagaminda
kisitlik, ise vuruk diastnme egilimi, catisma ve engellenme durumlarindaki
problemlerini bedensel belirtiler olarak yansitma gibi dzellikleri “aleksitimik
Ozellikler” olarak tanimlamigtir. Sifneos tibbi olarak hasta olmayan ancak
bedensel yakinmalari olan baz kisilik 6zelliklerini agiklarken, duygular ifade
gucligini  vurgulamak amaciyla, aleksitimi kavramini  kullandigin
belirtiimektedir. Ona g6re bu kavrami kullanmasinin temel nedeni aleksitimik
bireylerdeki en temel 6zellik olan duygulan ifade etme gug¢ligind vurgulama

dasincesidir (Sifneos,1977).

Krystal (1982,1983) artik aleksitimi kavraminin psikosomatik
bozukluklarda oldugu kadar, psikiyatrik bozukluklarda da temel nedenlerin

anlasilmasinda 6nemli ipucu olarak kullanilabilecegini 6ne stirmektedir.
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Bu acgiklamalardan da anlasildigi gibi aleksitimi kavrami ilk defa
psikosomatik hastaliklarin ifadesi igin kullanilmistir.  Aleksitiminin  klinik
tanimlamasinda somatizasyonun g¢ok énemli bir yer tutmasina ragmen, veya
aleksitimi psikosomatik hastalara yakin bulunmasina ragmen arastirmalarda
aleksitimi ile psikosomatik hastaliklar arasinda dogrudan net bir iliski oldugu
soylenememistir. Sonug olarak aleksitimi ile psikosomatikler arasinda etiolojik
bir iliskiden ¢ok (neden-sonug iligkisi) benzerlik oldugunu sdylemek daha
dogru olur (Shipko, 1982, Beach, 1994). Cunki son yillarda yapilan
arastirmalarda aleksitiminin  yalnizca psikosomatik hastalara, klinik
bozukluklara ait bir 6zellik olmadigi, ayni zamanda normal populasyonda,

saglikh bireylerde de sikga goruldigi tespit edilmistir.

Aleksitimin Kuramsal Alt Yapisi
Aleksitimi yeni bir kavram olmasina ragmen, olus nedenini agiklamaya
yonelik birgok kuram vardir. Bu kuramlar psikoanalitik, sosyal &grenme,

davranisgi, gelisim, bilissel, nérofizyolojik yaklagimlar olarak toplanabilir.

Nérofizyolojik Yaklagim

Aleksitiminin  etiolojisine iliskin ilk temel caligmalardan Dbirisi
komissirotomili hastalar Uzerinde yapimistir. Bu hastalarda aleksitimik
ozellikler gbrulmesinden yola ¢ikan uzmanlar aleksitimik bireylerde de beynin
sag ve sol yanm kireleri arasinda baglanti kopuklugu oldugunu &ne
siirmektedirler. Beynin sag yarim kiresinde birincil stregteki duglncelerle sol
yarim kuresindeki ikincil suregteki dlstnceler arasinda kopukluk oldugu
vurgulanmaktadir (Hoppe ve Bogen, 1977). Bu hipotezi test etmek ve
gelistirmek icin birgok arastirma yapilmigtir. Bu aragtirmalarin g¢ogunda
hastalarin karpus kollasumlari kesilerek beyin yarimkireleri arasindaki
baglanti koparilmig ve sonugta bu hastalarin yogun somatik sikayetler ve

tepkiler gosterdikleri anlagiimistir.

Psikosomatik hastalar tUzerine yapti§i arastirmalarla taninan Mac Lean
1949'da psikosomatik hastalarinda limbik sistem ile neokorteks arasinda bir
baglanti bozuklugundan sdéz etmistir. Daha sonralart Nemiah (1975) bu

gorislerden vyararlanarak aleksitimikler icin norofizyolojik bir hipotez
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gelistirmistir. Bu hipoteze gore aleksitimiklerde sizofrenlerdekinin tersine
limbik sistemden neckortekse gitmek lizere harekete gegen duyusal uyaranlar
(sensory Inputs) striatumda bloke edilmektedirler. Yani neokortekse ulagip
bilingli duyusal yasantilara déniisememektedirler. Aleksitimik bireylerdeki bu
durumu Sifneos (1996) duygularin afazisi olarak yorumlamaktadir.
Aleksitimiklerde sol yarim kirede donukluk oldugunu éne stren Flannnery ve

Taylor arastirmalarinin bu tezlerini destekledigini séylemektedirler.

Kaplan ve Wogan (1977) yaptiklari bir deneysel calismada, agrili
uyaran verilirken hayal kurmanin ve buna eslik eden sag yarimkire etkinliginin
algilanan agri  siddetinin artmasini  6nledigi  gézlenmistir.  Aleksitimik
bireylerdeki psikosomatik hastalik gelistirmeye yatkin olmalarinin nedeninin
beyinin sag yarm kiresindeki aktivite eksikliginden olabilecegi
sOylenmektedir. Sag yarm kuresi konugma losyonlarlhl tutan bir lejyon
nedeniyle bloke olmus bir hastada aleksitimik 6zellikler gozlenmigtir. Yine
baska bir arastirmada, yalnizca sag elini kullanan kimselerin yalnizca sol elini
veya her iki elini kullananlara kiyasla aleksitimik &zelliklerinin anlamli dlgtide

yogun oldugu tespit edilmistir (Fricchione ve Howanitz, 1985).

Lane, Ahern, Schwrtz (1997) yaptiklari deneysel bir aragtirmada beynin
6n kabugunun, duygulan isleme ve bunlara tepki verme sirecinde 6nemli
isleve sahip oldugunu tespit etmislerdir. Bu agldan bakildiginda onlara gére

aleksitimi beynin 6n kabugunda meydana gelen islev bozuklugudur.

Beyin yarim kirelerinin uzmanlagmasi ile ilgili gelistirilen yeni modeller
bilissel tarzlar vurgulama egilimindedirler. Bu noktada sol yarim kirenin
analitik asamali islemler gerektiren mantik ve matematik gibi bilissel gérevler
lizerine uzmanlagti§! sag yarim kirenin ise birlestirici, kiyaslanabilen duygusal
yasantilar agirikh uzmanlastiyi séylenmektedir (Burgess ve Simpson,1988).
Aleksitimik  bireylerde ise uzmanlagsma sol yanm kare (zerinde
yogunlasmaktadir. Bu nedenle aleksitimiklerde gérilen hayal yasantisinda
kisitlilik ve kati dusiince yapisi buna baglanmaktadir Sol beyni sag beyne
oranla daha yogun kullanan bireylerde bedensel yakinmalar, duygusal
yasantilarda kisitlilik ve panik bozukluk gértlmesi aleksitimik Ozelliklerle

bagdastirimaktadir (Taylor,1984, Burgess ve Simson, 1988).
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Psikoanalitik Yaklagim

Bilindigi gibi psikoanalitik yaklasim, 6zinde aci verici algl veya
duygularin yadsinmasinin, sdzel olarak ifade edilememesinin nedeni,
sadliksiz ego savunma mekanizmalarina veya duygusal travmalara
baglamaktadir. Bu agiklama aleksitimi icin de gegerli olabilir. Freud kuraminin
6zinde duygulan hos ve hos olmayan kaygilara baglamistir. Eger bastinimis
libido, hayal ve fantezi olarak gerceklesim bulamazsa sonraki yasantilarda
kayg: olarak ortaya g¢ikmaktadir. Bu kaygi da psikolojik saghk acgisindan
onemli bir tehdit olusturmaktadir. Freud’a gore bir uyaricinin s6zel olarak ifade
edilebilmesi icin biling disindan biling dizeyine gelmesi gerekir. Oysa biling
digina itilen duygu, ¢catisma ve gerilimleri yasariz ancak bunun igerigini bilingli
olarak algilayamaz ve ifade edemeyiz. Biling disinda ifade edilmeyen ve stzel
olarak paylasiimayan duygu, catisma ve gerilimler beden dili (somotik) ile
anlatim bulur. Bu yéniyle aleksitimiklere benzemektedir. (Stoudemire, 1991).
Ancak Nemiah nevrotik savunmalan tartistigi bir yazisinda yadsima ile
bastirmanin ayirt edilmesinin zor oldugunu sdylemektedir. Bu nedenle

sagdliksiz bir ego savunma mekanizmasi olarak yorumlamak ¢ok zordur.

Mc Dougall ise aleksitiminin ¢esitli psikolojik kaynaklardan
dogabilecedini, burada kullanilan savunma dizeneklerinin yadsima ve
bastirmadan farkli olarak psikotik dogada oldugunu ileri stUrmuistir. Mc
Dougal'a gére erken dénem anne-gocuk iliskilerindeki bozukluk gocukta i¢sel
temsiller olusturma, imge kurma yetenegini engeller. Annenin imgesini
olusturma sansi bulamayan ¢ocuk daha sonralan igsel gereksinimleri igin
gerekli olan hayal kurma ve fantezi yeteneginden yoksun kalacaktir. Benzer
sekilde erken yastaki anne-gocuk iliskilerindeki duzensizlik gergek benligin
olugsmasini engelledi§i buda igglidilerin sozel ifadesini gilclestirdigi igin
aleksitimik 6zelliklerin olusumuna zemin hazirlamaktadir. Yani aleksitimik
ozelliklerin  psikotik nitelikli ¢atisma ve kaygilara karsi bir savunma

mekanizmasi oldugu iddia edilmektedir (Akt: Yemez, 1991).

Psikoanalitik kuram agisindan erken dénem anne-gocuk iligkisindeki
bozuklugu vurgulayan dusinirlerden biride Wolffdur (1977). Ona gore

gocugun duygusal yonden kendini ifade etmesini,duygusal 6z anlatimini
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(emotional self expresion) ve oyunculugunu (playfuliness) reddeden
ebeveynler cocugun duygu ve fantezilerini pekistirmek yerine en yakinlari ile
bile paylagsmasini engellediklerinden gocuk zamanla duygusuz iletisim
kurarak sahte bir benlik (false-self) gelistirir. Duygusal alanda olusturulan
baski ve karmasalar ¢ocudu duygularini tanimamaya hatta yasamamaya
ifade etmemeye yoneltmektedir. Psikosomatik hastalarin c¢ocugun asir
koruyucu yada Ustl kapall reddedici tutumu olan annelere sahip olduklari
bilinmektedir., Bu annelerin  ¢6zUimlenmemis narsistik catismalarini
cocuklarina yansitmaktadirlar. Annesi bebegi kendi bedenin bir  pargasi

gibi algilayarak ¢ocugun bedensel tepkilerine asiri dikkati ve kontrolt; ileriki
yaslarda gocugun bedenin 6z temsilindeki yetersizlige bagl olarak aleksitimik
belirtilerin olusmasina neden olmaktadir (Luminent, 1994). Von Rad (1984)
ise ayrilma birlesme slrecindeki aksamaya bagl olarak 6z temsil ve kimlik
duygusunun eksik geligmesi sonucu aleksitiminin ortaya c¢iktigini ileri

sturmektedir.

Krystal aleksitimin olusumuna iliskin psikoanalitik kurama dayal! gelisim
merkezli aciklamalar yapmistir. Ona gére bazi aleksitimik bireyler travmatize
olduklari igin duygusal gelisimin ilk ddnemine saplanip kalmig yada gerilemig
olabilirler. Travma sonrasi olusan aleksitimik &zellikler bebeklikte anneyle
kurulan sembiyotik iligkinin yetersiz olmasindan kaynaklanmaktadir. Krystal
cocugun duygusal iletisim kapasitesinin gelismesinin; tamamen ailenin
kurdugu iligkilerle gocugun duygusal yasantisint tanityip  geligtirip
zenginlegtirmesine bagdl oldugunu vurgular. Ona gére gocuk baglangicta
duygularini bedensel olarak ifade edebilir. Duygulari heniiz farkhlagmamistir
ve bedenseldir. Fakat c¢ocugun gelisimine bagl olarak duygulari da
farkhlagarak bedensellikten (desomatization) ayrigarak sb6zel ifadeye
donlsmektedir. Ancak bu gelisim sireci Uzerinde bebeklikte yasanan bozuk
iligkilerin veya olumsuz bir olayin dondurucu ve geriletici etkisi bulunmaktadir.
Bu nedenle bazi aleksitimikler gocuklukta gecirdikleri olumsuz olay ve yikici
iligkiler nedeniyle duygusal gelisimlerini tamamlayamamisg, duygusal geligimin
ya ilk dénemine saplanmis yada gerilemis olan bireylerdir. Bu nedenle Krystal
aleksitimiklerdeki hayal ve fantezi yoksunlugu, yaraticilk ve kendine bakim

eksikligi gibi 6zellikleri; erken ¢ocuklukta yasanan duygusal geligimi engelleyici
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yikici olay ve iliskilere baglamaktadir. Bu durumda aleksitimi gelisimsel bir
basarisizlik yada psikolojik bir travma sonucu ortaya ¢ikan duygusal sikisma

ve gerileme olarak distnulebilir (Krystal, 1979).

Sosyal Ogrenme-Davranis¢i Yaklasim

Bu yaklagim her tarli insan davranislarinin sosyal iligkiler ortaminda
6grenme sonucu meydana geldigi tezine dayanmaktadir. Bireyin normal ve
normal digi olarak kabul ettigimiz tim davranislari dogumdan itibaren
baglayan 6grenme ve egitim sonucu olusur. Her insanin icinde dogup
blyudiugu bir aile ve ailenin de iginde yer aldig! sosyokdilttrel yapi ve iletisim
bicimi vardir. Bireylerin iletisim ve davranis tarzlan duygu ve duslncelerini
ifade bicimleri bu sosyal kulturel yapi icinde sekillenmektedir. Bu dusiinceler
paralelinde Lesser duygularin sézel olarak ifade edilmesinin saglikli ve
olgunluk belirtisi olarak kabul eden bati kiltiri ve felsefesinin Grind oldugunu
sdylemektedir. Buna karsihk bazi dogu kulturlerinde duygularin agiga
vurulmasinin hos karsilanmadi§i hatta bazi dillerde belirli duygular icin kelime
bile bulunamadigi bilinmektedir. Borens ve ark. psikosomatik hastalar lzerine
yaptiklar arastirmaya gore ise; dislk sosyo ekonomik dizeyde ve
gelismemis toplumlarda vyasayanlarin daha fazla aleksitimik 6zellik
gosterdikleri saptanmistir (Lesser, 1985). Katan bireylerin iletisim kurma
yeteneklerinin aile icinde 6drenme, model olma sonucu ortaya ¢ikhigini
vurgulamakta‘dlr. Ona gbre c¢ocuklar aile iginde ve yasadiklari g¢evrede
kendilerini duygu ve duslncelerini ifade etmeyi 6grenecekleri yerde
bastirmayl yada bedense! ifade etmeyi gérilyorsa “hasta roliine adapte”
olarak aleksitimik &zellikler géstermeye zemin hazirlamaktadir. Kisacas! bu
yaklagima goére bireylerdeki aleksitimik 6zelliklerin ortaya c¢ikmast; vig:inde
yagadiklann sosyo kultiret ortamdaki ©8renme sonucudur. Taylor da
aleksitiminin bireyin gérgl egitim ve yasantiyla ilgili kiltire baglh sosyal

kékenili bir olgu oldugunu savunmaktadir (Stoudemire, 1991).

Bilissel Yaklagim

Bilis, i¢csel duygu, durtl ve dusinceleri ile birlikte dis dinyayr algilama

ve yorumlama bigimidir. Psikolojik bir sorunda bilissel kuramin bakis agisini
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digerlerinden ayiran en énemli 6zellik, bireyin tepkileri ile uyaricilar arasina
giren zihinsel sureclere yapilan vurgulamadir. Biligssel kuramin kurucularindan
olan Beck'e gore bireydeki psikolojik sorunlarin altinda dis ve i¢ diinyadan
gelen uyarcilarin fonksiyonel olmayan, bozulmus bilissel stre¢ nedeniyle
carplk bir sekilde algilanmasi ve gergede uygun olmayan bir sekilde
yorumlanmasi yatmaktadir. Yasamin ilk yillarindan itibaren sosyallesme
slrecinde, deneyim ve 6grenmelere bagdli olarak bireyde bazi temel diglince
ve inang sistemleri, varsayimlar ve genellemeler olusur. Bu temel varsayimlar
tekrarlanarak semalari olusturur. Bu semalar ise gunlik yasamda birey
tarafindan algilari organize etmede dis dinya ve olaylar yorumlayip
anlamlandirmada kullanilir. Ancak semalar bazen son derece kati direngli,
orantisiz asirihk 6zellikleri tagidigindan iglevsel ve uyum sagdlayici degillerdir.
Beck'e (1995) gbére bu semalarin iceriginde degersizlik, yetersizlik, keyfi
¢tkarsama, kigisellestirme, asirt genelleme, abartma kigimseme, kendini

suglama basarisizlik ve ikili distinme gibi biligssel ¢arpitmalar bulunmaktadir.

Bazi bilissel disiinirlere gére duygulari ifade etme ayni zamanda
biligsel gelisim slrecinden de etkilenmektedir. Kisilerdeki biligsel ¢arpitmalar
onlarin duygu ve davranislarint belirledigine gore aleksitimide buna bagh
olarak aciklanabilir. Eger bir kimse gevresindeki uyaranlari tehdit edici olarak
algilarsa bunlari tehlike ydniinde abartarak yogun kaygt yasar. Bunun
sonucunda da tehlike, tehdit, zayiflik ve zarar gérme igerikli biligse! semalar
olusur. Bu semalar bireye 6zgii olup aile ve kultirden koéken alarak erken
¢ocukluktan itibaren sosyallegsme sirecinde yerlesir. Bu baglamda aleksitimik
6zeliklerde bilissel semalarda yer alan islevsel olmayan biligsel ¢arpitmalarin
bir sonucu olabilir. Lazarus'a(1982) gére de duygularin altinda biligsel
degerlendirmeler 6geler yatmaktadir. Duygu bireyin g¢evre ile etkilesiminde
yaptigi  bilissel degerlendirmelerin  bir sonucudur. Lazarus biligsel
degerlendirmelerin basitten karmasida dogru bir derece izledigini vurgular.
Biligsel degerlendirmenin en ilkel, basit bi¢imi dil éncesi biling ve biling disidr.
Gelismis olan bigimi ise bilingtir ve burada disilince, imgeleme ve duygularin
s6zel, simgesel ifadesi yer alir. Lazarus’un bu dustincesine dayanarak Martin
ve Pihl aleksitimiklerin Lazarus’un bahsettidi ilkel biligsel semalar

kullandiklarini éne sirmektedirler. Onlara gore aleksitimik bireylerde biligsel
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degerlendirme en alt diizeyde simgesel ve s6zel oimayan bir bigcimde yapilir.
Bu yiuzden aleksitimikler duygularini ayirt edemez ve fizyolojik tepkiler olarak
sergilerler. Bu kimseler biligsel garpitmalar nedeniyle stres ve kaygl gibi
duygularinin ne farkinda olabilir nede yasayabilirler. Duygu durumlarinin
farkina varamadikian i¢cinde yasadiklarini  bedensel tepkiler olarak
(psikosomatik belirtiler) ifade ederler (Martin ve Pihl, 1986).

Piaget'in biligsel gelisim kuramini temel alan Lane ve Schwartz (1987)
gelistirdikleri bilissel gelisim modeline gére duygu olarak yasanilan her sey
duygusal uyarimlarin bilissel islemden ge¢mesiyle olusur. Piaget'in biligsel
gelisim sireci hiyararsik bir yapida en basitten en karmasija bes adet
duygusal duyarlilik basamaklarindan olugsmaktadir. Onlara gére aleksitimikler
bu basamaklarin alt evresi olan duygularin ayrismadi§i, bedensel nitelik

tasidig1 basmakiarda takilip kalmis gelisim ézdrlii bireylerdir.

Aleksitimiyi ~ bilissel yaklasim acgisindan  agiklamaya galisan
Stoudemire’e (1991) goére ise; aleksitimik bireylerdeki duygulari ifade etme
giclagu biligsel gelisim dénemindeki bazi eksikliklerden kaynaklanmaktadir.
Bagka bir ifade ile aleksitimiklerin duygularini tanima ve ifade glc¢ligu
cekmeleri, duygusal durumlarini bedensel tepkiler olarak ifade etmeleri; bu
kimselerin biligsel gelisiminin duyusal-hareketsel (sensory-motor) dénemi ile |
islem &ncesi (pre-operational) dénemi arasina odaklagmalari veya takilip
kalmalarindan kaynaklanmaktadir. Sonu¢ olarak bu kurama gore
aleksitimikler henlz duygularin ayrismadi§i bedensel olarak ifade edildigi alt
ilkel bilissel-duygusal gelisim stirecinin evrelerinde takilip kalmis duygusal

gelisim ézdrli bireyler olarak tanimlanmaktadir. (Stoudemire, 1991).

Aleksitimik Ozelliklerin Olusumunun Bilissel-Davranis¢i Agiklamasi

Bireyin psiko-sosyal gelisim silrecinde dusince, davranig,fizyolojik
durum ve duygularinin birbirlerini etkiledigi bilinen bir gercektir. Bazi
dislnirlere gére duygu bireyin gevre ile etkilesiminde vyaptigi bilissel
deg@erlendirmelerin bir sonucudur. Literatirde duygularin aciklamasiyla ilgili
olarak William James, Freudian (i¢ gudusel), Darwinci, Davraniggl, Cannon

Bord ve Bilissel olmak (zere alti temel kuramsal yaklasim bulunmaktadir.



39

Bunlardan en sonuncusu ve en gincel olani duygularin bilissel agiklamasidir.
Duygulari biligsel unsurlarla agiklama g¢abalarinda, duygularin olusumunda,
uyaricilar yorumlamada, onlara anlam verme ve beklenti olusturmada biligsel
unsurlarin birincil sorumluluk ustlendigi gorasleri temel alinmaktadir. Biligsel
unsurlarin  duygusal yasam {zerindekini bilimsel olarak inceleyip ilk
agiklayanlar arsinda Gemelli (1949) ve Michotte’'u (1950) vardir. Her ikisi de
oncelikle duyum ve duygunun ayri oldugunu vurgulamiglardir. Onlara gére
duygu; bireyin bir duyumdan hareketle karsi karsiya kaldigi uyarict ile
dasuncelerinde 6zel bir iliski kurmasidir. Magda Arnold’'un (1960) duygu
kurami daha sonraki biligsel kurama bagl aciklamalara i1sik tutan ilk temel
actklamadir. Arnold temelde duygularin agiklanabilmesi igin, her seyden énce
bireyin olaylarla ilgili bilissel degerlendirmelerinin (cognitive appraisal)
anlasilmast gerektigini sOylemektedir. Ona go6re, kisi yeni bir uyanci ile
karsilastiinda, hemen gegmiste yasanmis belleginde depolanmis
semalardaki duygusal ya§ant||'arla kiyaslayarak fyi ve kéti’ seklinde
degerlendirilir. Iste bireyde olusacak duygu hali yada duygusal yasanti bu
degerlendirmenin bir sonucudur (Akt. Ozer, 1994). Duygusal yasantilarla
biligsel unsurlar arasindaki baglanti sadece arastirma bulgulanyla siniri
kalmayip, deneysel calismalarca da desteklenmistir. Duygularla biligsel
unsurlar arasindaki iliskinin bu kadar net olmasi aleksitimik 6zelliklerin de

biligssel unsurlarla agiklanabileceginin bir géstergesidir.

Duygulari ifade edebilme biligsel gelisim sirecinden etkilenmektedir.
Bilisler, bilissel carpitmalar, sayiltilar bireyin duygu ve davranislarina éncelik
ettiine gore aleksitimin olusumu da buna bagh olarak ac¢iklanabilir (Akt,
Martin ve Pihl, 1986). Lazarus’a (1982) gore de duygularimizin altinda biligsel
degerlendirmeler yatmaktadir. CUnkl duygular bireyin gevresiyle kurdugu
etkilesim ve yasantilar sonucu yaptigi biligsel slrecin sonucudur. Bu arada
biligsel kuramin &nciisti olan Beck’e gbre de bilislerle davraniglar arasinda
“neden-sonug - iligkisi kurulamaz. Ancak Beck bilis &nceligini (primacy of
cognition) vurgulamaktadir. Buna bagh olarak Beck bilislerin depresyonun
olusumunda etiolojik bir rol oynamadigini fakat depresyonunda
duygulanimdan ¢ok bilissel bir bozukluk oldugunu israrla vurgulamistir. Yani

aleksitimik ozellikler de depresyon gibi biligsel semalarda yer alan islevsel
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olmayan sayiltilarin, bilissel ¢arpitmalarin, otomatik distincelerin bir sonucu
olarak agiklanabilir.

Bireyin gocukluk déneminde yasadigi olumlu ve olumsuz olaylarin
kigilik gelisiminde etkili oldugu bilinmektedir. Aleksitimik o6zelliklerin
olusmasinda da geligsim dénemleri 6zellikle de ¢ocukluk doneminde yasanilan
olumsuz sarsici, yikici olaylarin etkisi goz ardi edilemez. Bilissel kuramin
énemli savunucularinda Lazarus’a (1982) gére de duygu bireyin c¢evre
etkilesiminde yaptig: bilissel degerlendirmelerin bir sonucudur. Lazarus biligsel
degerlendirmelerin basitten karmasiga dogru dereceli bir sireg¢ izlediginin
altini ¢cizmektedir. Ona gére dil gelisiminin en alt evresi dil 6ncesi donemdir..
Geligsmis olan bigimi ise biling olup, burada duygu ve distinceler sézel anlatim
bulur. Benzer sekilde Piaget'in biligsel gelisim surecide hiyararsik bir yapida
basitten karmasia dogru giden bes adet duygusal duyarllik
basamaklarindan olusmaktadir.

Gerek Martin ve Pihl (1986) gerekse Lane ve Schwartz (1987) Lazarus
ve Piaget’ih yukarida bahsedilen bilissel kuramlarina dayanarak yaptiklari
cikarim sudur. Aleksitimik bireyler bu bilissel gelisim sirecinde duygularin
ayrismadigi, sézel degil bedensel tepkiler olarak anlatim buldugu en alt
basamaklardan birinde takihp kalmiglardir. Bu ylzden aleksitimikler ilkel
bilissel semalar kullanan biligsel gelisim 6zurli bireylerdir. Duygularinin
farkinda olamaz, duygularini basitge somatik tepkiler olarak ortaya koyarlar.

Aleksitiminin  bilissel davraniggl agiklamasina dayanarak s6yle bir
gtkarimda bulunabiliriz. Bilissel k6kenli bir sorunun ¢bézdmdide ancak biligsel
yaklasim merkezli bir psikolojik yardimla mimkdin olabilir. Ciinkd aleksitimik
bireyin baglantil bilislerinin degistiriimesine ihtiyag vardir. Bilissel gelisimin alt
basamaklarinda takilip kalmis bir kimseye (aleksitimik) uygun ortamda bir (st
basamaktan verilir. Gerek duyulursa bu mesajlar drama ,rol oynama ve
oyunlarla desteklenir. Bu mesajlar yardimiyla danigsanin geliskiler yagsamasi ve
bulundugu basamaktaki bilisleri sorgulamasi saglanir. Sokratik sorgulama,
kanit arama ve ylizlestirme teknikleriyle de bu bilisler ve ona bagli irrasyonel
digtinceler ¢lrditilir. Yerine bir (st basamaga ait olan rasyonel, gercekgi,

islevsel digiinceler koyarak aleksitimik dzelliklerin tedavisi mimkdin olabilir.
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Cocugun iginde bulundugu sosyal gevrede, ailesinde yasadi§i yikict,
sarsici olaylar bilissel duygusal gelisimlerini engellemektedir. Bu 6grenmeler,
duygusal dunyasiyla ilgili yasadidi olumsuziuklar aldidi tepkilerle pekiserek
devam eder. Bu yasantilar icinde islevsel olmayan, uyum bozucu, disince ve
inanglarin sayiltilarin, bilissel c¢arpitmalarin yer aldi§1 bilissel semalar
sekillenir. Bu semalarda duygularla ilgili biligsel ¢arpitmalar, mantik disi
gercekci olmayan duslnceler, islevsel olmayan sayiltilar olusur. Bunlar:
Duygularimi  gizlemek zorundayim. Duygularin sdylenmesi ayiptir,
Duygularimi séylersem terslenirim, horlanirrm basim derde girer, yalniz
kalinm. Insanlara giivenim yok. Bu yiizden duygularimi séylemem.
Duygularlml s@ylersem kimse beni sevmez. Duygularimi séylersem zayif ve
gugsiiz  oldudum anlasiir v.s olabilir. ileriki yaslarda duygularla ilgili
kigilerarasi iligkilerde yasanilan olumsuzluklar ve alinan tepkiler geri bildirimler
bu olumsuz dishnceleri pekistirmektedir. Bu pekistirmelere bagl olarak
otomatik dustnceler olusur. Bunlarin sonucu birey duygularini fark edip ayirt
edemez, ifade etmekte glclik yasar. Duygularint ifade etmek yerine
bedensel tepkiler olarak ortaya koyar ve aleksitimik belirtiler kendini goésterir.
Sonugta giinlik yasamda bu 6zelliklere bagl olarak yasanilan olumsuziuklar
ve alinan olumsuz tepkiler yine aleksitimik &zelliklere kaynaklik eden bilissel
carpitmalari, otomatik diisiinceleri pekistirir. Bu gercekgi olmayan distinceler
de aleksitimik 6zelliklerin artarak devam etmesine neden olmaktadir. Bu siireg
kisir déngl icinde devam edebilir. Bu agiklamalar ayrica asagida sematik

olarak gosterilmistir.
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) Sema-1
Aleksitimik Ozelliklerin Olusumun Bilissel-Davranisci Modeli

Sosyal-Kiiltiirel Cevrede ve Aile iginde Erken Yaslardan itibaren Yasanilan
Olumsuz, Yikici, Duygulari Bastirici, Engelleyici Olaylar.

e ~,

Duygularini ifade Biligsel-Duygusal
etmemeyi bastirmay1 Gelisimde Eksiklik Alt
6grenme, Hasta Roliine Basamaga -Dil Oncesi

Adapte Olma Doneme Takilma

. i

Gelisim Stirecindeki Bu Olumsuz Yasantilar ve Sosyal Ogrenmeye Bagli Olarak
Biligsel Semalar, Islevsel Olmayan Sayiltilar, Gergekdisi, Uyum Bozan
Diistinceler Biligsel Carpitmalarin Olusumu

. . .\
rs;malarm ve Sayiltilarin I¢eriginde Duygularla Ilgili: Duygularimi bastirmam, gizlemem

gerekli. Duygularimi séylersem yadirganir, ayiplanirim. Duygularim1 agarsam elestirilir
yadirgarim. Duygularimi sdylersem giigsiiz zayif oldugum anlasilir. Duygularimi
- birilerine sGylersem herkese yayilir. Q
Duygular 6zeldir baskalarina sdylemek gereksiz ve sagmadir. Bana 6zel duygularimi
baskalarina agarsam onlar1 rahatsiz etmis olurum onlar iizerim, bana kizarlar yalniz
kahrim. Insanlara giivenilmez. Bu yiizden duygular asla séylenmez.

- Il
Giinliik Yasamda Duygularla Ilgili Bu Diisiinceler Esliginde Kisilerarasi [liskilerde

Yasanilan Olumsuzluklar ve Alinan Olumsuz Tepkiler (soguk, donuk ve doyumsuz iliskiler
insanlarin onlar sikici robot gibi bulup uzaklagmasi

|

Semalardaki Duygularla Ilgili Irrasyonel Diisiincelerin Islevsel Olmayan Sayiltilarin
Pekismesi ve Olumsuz Otomatik Diisiincelerin Olugumu

4

ALEKSITIMIK BELIRTILER-OZELLIKLER

Duygulari fark edip ayirt etmede, s6zel olarak ifade etmekte gii¢liik, yagama. Duygular
bedensel tepkiler olarak ortaya koyma. Somatik belirtiler gdsterme. Ise vuruk islemsel
diisinme Hayal ve diislem yasaminda kisitlilik. Diga déniik uyuma yonelik diisiinme egilimi

Not: Bu model, Beck'in biligsel yaklasimi ve depresyonun biligsel modeli, Lazarus'un
aleksitimi ile ilgili bilissel yaklasimi, Krystal’in psikoanalitik kurama dayali gelisim merkezli yaklagimi,
Piaget’in biligsel kuramn temel alan Martin ve Pihl, Lane ve Schwartz in yapiandirdiklar: bilissel
gelisim modeli, Stoudemire ve Lesser (1985) agiklamalari, Saframin biligsel-kisileraras: yaklasimi ve



43

Yukarida belirtilen kuramsal gérusler incelendiginde aleksitimi ile ilgili
olarak arastirmaci gelisimsel, sosyal 6grenme, davranisct ve bilissel-
davraniggl agiklamalan daha doyurucu bulmaktadir. Bu nedenle arastirmaci
aleksitimiklere yénelik olarak hazirladigi egitim programinin genelinde, etkinlik
ve uygulamalarda belirtilen kuramsal yaklasimlarin 6ziine uygun kalmaya

O6zen gostermistir.

Aleksitiminin Transaksiyonel Analiz Agisindan Yorumu

Transaksiyonel analiz (TA) yaklasiminin yapisal analizinde bireyin ego
durumlari Ebeveyn, Yetiskin ve Cocuk ego durumlar olarak (¢ kategoride
incelenmektedir (Akkoyun, 1998). TA'de kisiligin bélimleri olarak tanimlanan
bu G¢ benlik durumunu D&kmen (1994) kisisel roller olarak adlandirmaktadir.
Bir insan gunlik yasamda kigiler arasi iliskilerde bu g temel role faklh
diizeylerde girebilir. Ana-baba roliine girerek ana-baba gibi davranir, yetiskin
roliine girer yetiskin davraniglar sergiler, ¢ocuk rolline girip bir gocuk gibi

davranabilir.

Ana-Baba Benlik Durumu: Ana baba benlik durumu bireyin
yagsaminda yer alan ebeveyn figlrlerinin yasandidi, duygu, disince ve
~ davraniglardan olugmaktadir (Akkoyun, 1998). Dékmén’e (1994) gbre ise ana-
baba benlik durumu bireyin kisiliginin, insanlara nasil davranmalari gerektigi
konusunda 6gutler, emirler veren kismidir. Bu benlik durumu kiside Koruyucu
ana-baba ve Elestirici ana-baba olarak iki sekilde ortaya ¢ikar. Koruyucu ana-
baba olarak, kargimizdaki ka¢ yasinda ve kim olursa olsun onun saghgini ve
¢ikarlarini korumaya yénelik tavsiye ve 6gut verici davraniglarda buluruz. Bu
benlik rolinde bireyin fedakarlik ve bagkalari icin bir sey yapma istegi yogun
olur. Elestirici ana-baba roliinde ise toplumsal kurallari, degerleri kurmaya ve
-bunlara uymayanlan elestirmeye ve gerektiginde cezalandirmaya yoénelik
davraniglar sergiler. Kisacasi ana-baba benlik durumu; koruyucu, elestiri,
toplumsal kurullara ve degerlere sadik, onlari aktaran, nakilci, ezberci gibi

6zelliklerle kendini gosterir.
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Cocuk Benlik Durumu: Cocuk benlik durumu kisiligimizin az geligmis
ya da gocuksu yoniuni yansitmaktadir. Yasi, statlist konumu ve egitim duzeyi
ne olursa olsun her birey, gocuk benlik durumu sergileyebilir. Cocuk benlik
durumu; spontan, uslu, asi, merakli, dogal, yaratici fiziksel ihtiyaclara ve
cikarlarina oncelik verme, inat¢i, yaramaz gibi 6zelliklerle kendini
gostermektedir. Dékmen’e (1994) gére cocuk benlik durumu Gg¢ bolimden
olusmaktadir. Bunlar Dogal-gocuk, Uslu-Cocuk ve Asi-cocuktur. Asi Cocuk
yonund ortaya koyan birey otoritenin isteginin zittina inatgi davraniglar
sergiler. Dogal-cocuk ydniini gdsteren birey otoriteye bakmaksizin kendi
istedigi, icinden geldigi gibi spontan davranir. Uslu gocuk davraniglari
sergileyen birey ise kendi istegini bir tarafa birakip otoritenin istedigi gibi
davranir. Dogal ¢ocuk bagimsizdir. Ancak Asi ve Uslu-cocuk bagimlidir. Asi

cocuk otoritenin zittini yaptigi icin bagimhdir (D6kmen, 1994).

Yetigkin Benlik Durumu: Yetiskin benlik durumu, Kkisiligin akilci,
gergekegi yaninin yansitmaktadir. Algilama, bellekte tutma, verileri isleme,
yorumlama gibi etkinlikler yetiskin benligin islevidir. Yetiskin benlik yanimiz
bazen Ana-baba bazen Cocuk benligimizden, bazen de disardan gelen
uyaricilar, verileri kodlar, depolar, hatirlar ve kullanir. Yetigkin benlik Ana-
baba ve Cocuk beniik yanimizi uzlastirici ve dengeleyici rol oynar. Bu ylizden
'ne sadece yargilayici nede duygusal olmadan akilci olmak, aklin 6ngérdiigi
gibi davranmak yetiskin benligimizin 6zelligidir. Yetiskinlik benlik yanimiz bir
anlamda verileri akilci bir sekilde isleyen dederlendiren ve olasilik hesaplan
yapabilen, bir bilgisayara benzer. Ozetlemek gerekirse yetiskin benlik objektif,
gercekgei, fiziksel gergeklige 6nem veren, bireysellesmis, uzlastirici veri
toplayan, géziemci ve rasyonel olma gibi 6zelliklerle kendini gosterir (Dokmen
1994).

Ruh sagligi yerinde olan birey bu G¢ benlik durumunu yerine ve
zamanina gore dengeli kullanir. Yetiskin benlik durumu Ana-baba ve Cocuk
benlik durumunu uzlastirici ve koordine edici isleve sahiptir. Ancak giinliik
yasamda (¢ benlik durumunu dengeli kullanmakta bazen basarisiz oluruz.
Bazi insanlar yetigkinin denetimi altinda Ana-baba ve Cocuk benliklerini

yerinde ve zamanimda kullanmayi beceremez. Sadece Ana-baba sadece
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Yetigskin yada sadece Cocuk rolinl sergileyen bireylerin sosyal gergeveyle

uyumu bozulabilir, yalnizlik yasama olasiliklari artar.

Sema-2
Aleksitimi ve Kisilik-Benlik Rolleri

@

Akilci, gergekgi, katr kuralci, her
seye mantik agisindan bakarlar.
Robot gibi donuk yiizli, tatsiz,
tuzsuz oézellikleri belirgindir.
Duygusal rol alma ve empatik
tepki verme becerileri eksiktir.

ALEKSITIMIK
OZELLIKLER

©

Burada konumuz geregi yetiskin benligin yaygin olmasi, yani Ana-baba
ve Cocuk rollerinin minimuma indirgeyerek sadece yetigkin roller sergilemenin
Gzerinde durulacaktir. Clnk( yetiskin benlik durumunun yaygin olmast ile
aleksitimik 6zellikler arasinda bir iliski olabilecegi distiniimektedir. Sekil-5de
de goruldiga gibi Dékmen’e (1994) gbre yalnizca yetigkin yanini sergileyen
bireyler giderek bir robota déntsebilir, mantikli fakat tatsiz, tuzsuz bir insan
halini alabilir. Bu o6zeliliklerin aleksitimik 6zelliklerle bagdastidi acikca
goérulmektedir. ClnklU aleksitimik bireylerde daha ¢ok rasyonel akicl
davranmayi }tercih ederler. Zeki olabilirler ancak zekalarini duygularindan
kacmak ve gizlemek icin kullanirlar. Daha ¢ok islemsel duglnmeyi tercih
ederler. Rasyonel faydaci, mekanik davranmaya o©zen gosterdikleri igin
cevrelerindeki insanlar tarafindan soguk, donuk, duygusuz,diiz, banal sikici ve
robot gibi Ozellikleriyle taninirlar (Sifneos, 1988 ve Taylor, 1991).
Aleksitimiklerin yukarida sayilan bu 6zelliklerinin biylk gogunlugunun yetiskin
rolinii yaygin kullanan bireylerin 6zellikleriyle 6rtistigt anlasiimaktadir.
Dokmen'e (1994) gore sadece yetigkin benlik rolini sergileyen bireyler
bilgisayar gibi davranir ve aleksitimiklerde oldugu gibi kati, kuralci, her seye

mantikli bakan, yuzi dontk robot gibi 6zellikleri baskin olur. Cinkd béyle
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kimseler Ana-baba ve Cocuk yonlerini geri plana attiklar igin, icinden

geldikleri gibi spontan davranamaz, saka yapmaz, 6§t vermezler.

Bireyin Ust diizeyde bir empati kurabilmesi Yetiskin Ana baba ve Cocuk
benlik durumlarini dengeli kullanabilmesine baglidir. Yani Ana-baba, Yetigkin
ve Cocuk benlik durumlarina yeterli diizeyde sahip olmayanlar, ya da g¢lne
de sahip olduklar halde yerine ve zamanina gére dengeli kulianamayanlar
karsisindaki kisilerle ya empati kurmay! istemezler ya da isteseler de
beceremezler (D6kmen, 1994). Yetiskin benlik durumu diger benlik
durumlarina baskin olan birey sadece algisal ve bilissel rol olma yoluyla
empati kurabilir. Duygusal rol alma ve empatik tepki verme becerilerinden
yoksun olduklari icin de gercek anlamda empati kuramazlar. Arastirma
sonuglarinda aleksitimik bireylerinde empatik becerilerde yetersiz olduklari
anlasiimigtir (Kiystal, 1979). Empatik beceri eksikligi acisindan da aleksitimik
bireylerle yetiskin benlik yahmn yaygin kullanan bireylerin  benzestigi

gorulmektedir.

Bu bulgular aleksitimik 6zellikler ile yetiskin benlik durumu arasinda
iliski oldugu tezini glg¢lendirmektedir. Bu konuda kapsamli koralatif bir

arastirma yapiimas: yerinde olacaktir.

Aleksitimide Uygulanan Baglica Psikolojik Yardim-Tedavi

Yoéntemleri

Klinik gbézlemlerde ve psikosomatik hastaliklarla birlikte ortaya
cikmasindan dolay) baslangicta aleksitimi ile ilgili cesitli klinik tedavi
yaklagimlari énerilmistir. Ancak daha sonralan aleksitiminin sosyo-kultirel ve
biligsel yoninun kesfediimesiyle psikolojik yardim yaklagimlari tercih edilmeye

baglanmistir.

Baslangicta aleksitimiklerin temel Ug¢ 6zelligine bagli olarak; dislem ve
fantezi yasamindaki kisitlilik, duygu, dlsince ve fizyolojik tepkileri ayirt
etmedeki yetersizlik, duygularini tanima ve ifade etmedeki gig¢liklerinden

dolayi psikoterapi merkezli tedavilerin zor ve tatmin edici olmadigi gérisi
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hastanin duygularinim  toleransi gelistirmesini saglamak olmahdir. Bunu
bagardiktan sonra aleksitimik bireyin kendi icine dénerek duygular
farketmesini ve bu duygular i¢in, uygun kelimeler bulmasina yardimci

olunmaldir. Bu yavas, sikici ve emek gerektiren bir istir (Krystal, 1983).

Daha sonralan Krystal (1983) destekleyici egitim yaklagimiarina agirlik
verilmesi gerektigini vurgulamistir. Bu konuda kendine gére de doért temel

ilkeyle dayanan teknik gelistirerek kullanmistir.

1. Aleksitimik bireyi duygulanim ve bilislerinde ne tip bir sorunu
oldugu konusunda bilgilendirmek.

2. Duyguya dayanma gucuni artirmak, duygularint sinyal olarak
kullanmaya baslamasina yardimci olmak.

3. Aleksitimik bireyin 6zbakim (selt-care) becerileri yetersiz ise,
bilgilendirerek bu becerilerin gelismesine yardim etmek.

4. Aleksitimik bireyin duygularini farkedip sézel olarak ifade etmesi,
empatik beceri gelistirmesi igin destek vermek.

Psikoanalitik kuram temelli sagaltimi benimseyenlerden Taylor (2000)
ise aleksitimik bireylerin gériisme sirasinda yasadiklari can sikintisi, bunalim,
engelleme ve bezginlik gibi durumlarinin danisanin yansitmali 6zdesim
savunma mekanizmasini kullanmasindan kaynaklandidini ileri siirmektedir.
Bu olumsuz duygular ise aslinda biling disindaki derindeki yansimasindan
kaynaklanmaktadir. Ona gére, sagaltim, séyle olmalidir. Aleksitimiklerin bu
olumsuzluklart karsit transferans olarak anlagilip aktarim yorumu yapilarak
danigana iletildiginde ortaya psikotik nitelikte bir aktarim ¢ikar. Bu durumda
aleksitimik bireyin biling dizeyinde aleksitimi Orintust giderek aralanir ve

yavag yavas iyilesme gergeklesir.

Ancak son zamanlarda yapilan bazi arastirma sonuclarinda
psikosomatik hastalarin (aleksitimik) daha agir islevsel bozukluk ve yetersizlik
gbstermelerine radmen, psikiyatrik tedaviye daha az motive olduklari ve daha
az yararlandiklari anlasiimistir. Bu tip hastalarin gogunun, somatik sorunlari
ile yasam sorunlari ve ¢atismalari arasinda baglanti kuramadiklar igin i¢géri

kazanamadiklan g6ézlenmektedir.
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Aleksitimik bireylerin duygularini farketme ve ifade etmede, adaptasyon
ve bagetme de, biligsel kapasitelerinde 6nemli basansizliklar oldugu
aragtirmalarca da desteklenmisti. Bu nedenle  aleksitimik 6zelliklerin
sagaltiimasinda biligsel yaklagima dayall teknik ve uygulamalara 6zel 6nem
verilmelidir. Aleksitimik bireylerin duygusal farkindaliklarini artirma, icgtidusel
gerilimlerini azaltma, duygularla ilgili bilissel garpiklikiari, otomatik dusiinceleri
farketme ve degistirmede biligsel suregler igse yaramaktadir. Bu bilissel
sUregler yansitmall disiinme, s6zel iletisim, duygulan baskalariyla paylasma,
hayal kurma ve oyun oynamayt bile igerebilir. Taylor (1991) bu konuda
sunlart sdylemektedir. Biligsel yoéntem ve teknikler aleksitimik bireyin
aleksitimik yapiyl yorumlayarak kuramlastirmasina yardim eder. Béylece
aleksitimik birey duygu ve duslncelerini ayirt etmeyi 6grenir ve duygusal
gelisim basamaklarint alt dizeyden Ust duzeylere dogru ilerletir. Buda
bedensellestirmeyi azaltarak duygularin s6zel ifadesini ve kendini ifade

etmeyi kolaylastirir.

Aleksitimik 6zelliklerin giderilmesinde bilissel yaklagimin yanisira
davraniggt yaklasim (Sifneos,1978), Psikodrama ve gestalt yaklagimi
(Wolf,1977), kendi kendine géV§eme egitimi ve baglanma terapisi (Warnes,

1986) , biofeedback (Rickles, 1982), gibi yaklagimlar denenerek énerilmistir.

Aleksitimiklerin saglikli bireylerde azimsanmayacak yayginlikta oldugu
bilinen bir gergektir. Ayrica aleksitimik 6zellikleri azaltmanin zor olduguna
iligkin yaygin bir géris de vardir. Bu agidan Sifneos ve Nemiah (1975)
yorumlayicidan ¢ok destekleyici terapileri 6nermektedirler. Taylor, Krystal,
Swiller, Apiel-Savitz gibi uzmanlar ise aleksitimik bireylere yonelik 6zgin

bireysel ya da grupla terapi teknikleri Snermektedirler.

Alfel-Savitz  ve arkadaslan (1977) etkilesim grubu yasantisinin
aleksitimiklere iyi geldigini soylemektedirler. Post miyokard enfarktiisti geciren
hastalara etkilesim merkezli grupla psikolojik danisma gerceklestirmigler.
Etkilesim grubu olarak segtikleri deney grubunda duygularnn so¢zel ifadesi,
riya ve hayal eksersizleri, rahatlama gevseme teknikleri, so6zsUz iletisim ve

rol oynama gibi karisik teknikler uygulamiglar. Arastirma sonucunda
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hastalarin aleksitimik 6zelliklerinde ve psikosomatik sikayetlerinde anlamli

diuzeyde azalma oldugu gozienmistir.

Freyberger'a (1985) gére aleksitimikler icebakisi yetersiz, dis merkezli,
donuk, duygusuzluk iginde olan bireylerdir, Bu nedenle psikodinamik
yaklaslma dayali bir sagaltim icin disiik motivasyon gosterirler. Freyberger
psikodinamik ilkelere bagli gelisimsel merkezli bir terapiyi uygun bulmakta
ancak baslangicta destekleyici ve egitici yaklagimlarin tercih edilmesini dnemli
bulmaktadir. Ona goére danisma slrecinde aleksitimik bireyin oral-narsistik
gereksinimlerinin  karsilayabilen bir iliskinin kurulmasi vazgecilmez bir
unsurdur. Freyberger aleksitimik bireylere uygulanacak destekleyici ve egitici
bir grup calismasinin aleksitimiklerin bedensel-somatik belirtileri, gegmis
yasantilari ve simdiki durumlar arasindaki iligkiyi anlamalarin saglamas!
acisindan vyararli bulmaktadir. Ve bu  konuda #¢ asamahl bir sireg

onermektedir.

1-  Aleksitimik bireyin grup igerisinde hastalik hastasi seklinde ortaya
¢clkan kaygilan ifade etmelerine izin veriimeli cesaretlendiriimeli. Boylece

kendileri ve bedenleri ile ilgili konugmalarina zemin hazirlanmis olur.

2- Hayal, duslem ve duygularla ilgili 6z, gtzel bir dil bulunarak

duygularint séze dékmeleri 6zendirilmelidir.

3- Yuzeysel yorumlar yaparak aleksitimik bireyde g¢atisma bilincinin

gelismesine yardimci olmak.

Winnicott gevseme tekniklerini  “kolaylastirici orfam” (facilitating
evniroment) olarak gdrmekte ve bu ortamin hastanin nesne ile ilk iletisim
kurmasina, iliskiye ge¢mesine olanak saglayacadini vurgulamaktadir.
Stephanos ise aleksitimik hastanin psisik streglerine girebilmeyi ¢abuklastiran
“‘gevseme tekniklerinin” yararlarini soyle belirlemektedir. Hasta terapistine
glvenirse gevsemeyi “gecici nesne” olarak kullanmaya baslar. Bu tedavide
amag hastada eksik olan “iyi imge” (good image) yapisinin olusturulmasidir (

Akt; Warnes, 1986).
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Bugline kadar yapilan arastirmalarda aleksitimi ile psikosomatik
hastaliklar arasinda bir iliski oldugu tespit edilmistir. Fakat bu nedensel bir
iliski degildir. Yani her aleksitimik hasta ‘psikosomatik olmadidi gibi her
psikosomatik hasta da aleksitimik 6zellikler belirgin olmayabilir. Nitekim bu
konuda yapilan son c¢alismalardan birinde Kooimen vyaptigi deneysel
aragtirma sonucunda, aleksitiminin somatizasyonla iliski oldugunu ancak

bunun neden sonug iliskisi olmadigi sonucuna ulasmigtir (Kooimen, 1998).

~ Lesser, aleksitimik bireylerin temel problemlerinin duygularini tanima
ve ifade etme gig¢ligl olmasindan dolayi geleneksel-klasik yaklasimiarla
aleksitimiklerin  tedavisinin zor oldugunu belitmektedir. Ona gore
aleksitimiklere verilecek psikolojik yardimda yasanilan andaki duygularin
ifadesine 6nem verilmelidir. En gercek¢i yaklasim varolussal ve biligsel
merkezli yaklasimlarda da kullanilan “burada ve simdi” teknigidir. Lesser
ayrica empatik dinlemenin aleksitimikierinin bedensel belirtilerini ifadelerinin
duygusal forma c¢evrilmesinde yardimci olacagim dusunmektedir. Bu
dusiinceler 1s1§inda Lesser “Destekleyici Grup Terapisinin” aleksitimikler igin
uygun bir psikolojik yardim olacagini énermektedir (Lesser,1985). Sifneos ve
arkadaslan yaptiklan arastirmalarda, aleksitimik bireylerde, yol gésterici,
egitimsel merkezli yaptiklar1 grup terapilerinden yararh sonuglar aldiklarini

belitmektedirler (Sifneos, 1988).

Oner (1988) psikolojik danismada grup yasantisinin, Uyeler aras
gliven ortaminin olugmasina bdylece Uyelerin hem kendilerine hemde gruba
givenmelerine saglayarak Gyelern bastiriimis duygu ve distnceleri agiga
citkmasina, yasanmamis duygularin yasanmasina yardimci oldugunu
sdylemektedir. Begrson (1990) ise dinamik egilimli grup terapilerinin
baglangicta olmasa bile oturumlar ilerledikge, Uyelerin giderek daha gok
duygu belirten sézcikler kullandiklarini ve duygularini daha kolay agmaya

basladiklarini tespit ettigini sdylemektedir . Ayrica Cevik ve Bingdl (1989)
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dinamik oryantasyonlu etkilesim grubu g¢alismalarinda Yolom'un “Simdi ve
Burada “ ilkesinin uygulanmasina bagli olarak Uyelerde giderek yogunlasan
duygusal ve biligsel 63renme gergeklestigi ve bu 6grenmenin Uyelerin

duygularini ifade etmelerini kolaylastirdigini gézlemlemislerdir.

Aleksitimi ile ilgili yapllan tedavi yaklasimlarinda arastirmacilar sunlari
tavsiye etmektedirler. Oncelikle aleksitimiklerin cevresiyle &zellikle de
hayatlarindaki dnemli kisilerle etkilesimlerini gdzlemieyerek desteklerini almak,
aleksitimiklerin duygularini ifade etmelerinde kigkirtici olabilir. Ayrica bireysel
terapinin yanisira es veya aile danigmalarn da yapmak oldukga vyararl
sonuglar vermektedir. Aleksitimik bireyin daha énce farkinda olmadigi duygu
ve fantezi yasantilarini su ylzine ¢ikartmasini saglayacak gestalt ve biligsel
merkezli grup terapilerinin yanisira bedensel davraniglara dikkatin
yogunlastigi tekniklerin kullanilmasi yararli bulunmaktadir. Cevik ve Berksen
ise yaptiklar tedavi uygulamalarinda dinamik y&nelimli psikoterapilerin ve
relaksasyon terapilerinin aleksitimiklerde duygu beliten sézclklerin
kullaniminda anlamli dizeyde artis sagladigini belirtmektedirler. Bunun
yanisira his, arzu ve bedensel duyumlar kigkirtirici, hayal ve fantezi
yasantilarinin paylasildigi “yaratict oyun” tekniklerini olduk¢a yararh oldugu

arastirmalaria ortaya konmustur (Cevik, Berkson, 1990)

Swiller ve arkadaglan aleksitimik bireylerle yaptiklarnt  grup
calismalarinda Yolom'un grup terapisindeki iyilestirici faktérleri Piaget'in
biligsel gelisim asamalarini temel olarak uyguladiklarini ve oldukga basar
sagladiklarini  belirtmektedirler. Swiller, aleksitimik bireylerin grup icindeki
etkilesimlerinde, duygusal yasantilar diger bireylerde de gérdiiklerinden kendi
duygularini farkederek kolaylikla ifade eder duruma geldiklerini belitmektedir.
Ayrica aleksitimikler grup yasantisinda Uyelerden aldiklari geri bildirimlerle
sosyal iligki ve iletisimlerde neden geri kaldiklari konusunda ve yasadiklari
duygusal problemler hakkinda i¢gdri kazanmaktadirlar. Bilissel merkezli grup
terapisi aleksitimiklerin empati becerisini gelistirmektedir. BUtin bunlarin
yanisira Swiller aleksitimik bireylerde bireysel ve grupla psikolojik terapinin
birlikte kullaniimasini  énermektedir. Clnkli ona gbre bireysel terapi

entelektiel 6grenmeyi sadlar, icgoérl kazandirir, grup terapisi ise yasantilar
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yoluyla bu birikimlerin transferans edilmesine yasama aktariimasina yardimci
olur. Bireysel ve grupla terapinin birlikte kullaniimasi aleksitimiklerde etkili ve
yaratici bir psikolojik yardim saglamaktadir (Swiller, 1988). Kanimca bu bilgiler
Isiginda disundldigunde duygu, dusince ve davranis ve fizyolojik tepkiler;
arsindaki iligkileri ve bunlarla ilgili tim sorunlari igeren duygu diglnce ve
yasantisal farkindalik saglamaya yonelik biligsel davraniggi yaklagim eksenli

grup terapisinin aleksitimiklerin sadaltiminda etkili olacaktir.

Yukaridaki agiklamalarda aleksitimiklere yonelik olarak yapilan egitici
grup c¢alismalarinin birgok arastirmaci tarafindan tercih ediimekte ve
Onerilmekte oldugu anlasiimaktadir (Sifneos,1988.,Taylor,1991.,
Swiller,1998., Lane ve Schwartz, 1987., Lesser,1985., Freyberger,1985.,
Bergson, 1990).

Buraya kadar olan arastirmalar ve uzman gérislerinden de anlasildig
gibi aleksitimiklerin sagaltiminda, bi|i§éel merkezli, sosyal destekli, gelisimsel,
yasanti saglamaya yonelik drama ve oyunlar iceren egitici bir grup |
calismasinin etkili olacagr distnilmektedir. Bunun son zamanlarda artarak
tercih  edilen bir yaklasim oldugu da konunun uzmanlarinca agikga
séylenmektedir. Bu nedenle arastirmaci tarafindan hazirlanmig olan egitim
programinda sosyal 6grenme, davranisgi, gelisimsel ve biligsel-davranisgi

yaklasima dayali etkinlik, oyun, uygulama ve tekniklere agirlik verilmistir.

Aleksitimi lle ilgili Yapilan Aragtirmalar

Bu bolimde aleksitimi ile ilgili olarak, yurtdisinda ve yurticinde yapilan
gerek betimsel gerekse deneysel arastirmalara yapildiklari tarih siralamasina

0zen gosterilerek yer verilmigtir.

Yurt Diginda Yapilan Arastirmalar

Yapilan literatiir taramasinda yurt disinda aleksitimi ile ilgili deney ve
kuramsal diizeyde ¢ok sayida arastirmanin yapiimis oldugu goézlenmistir.
Aleksitimi kavrami psikosomatik ve klinik ¢alismalar sonucu ortaya g¢ikan bir
kavram olmasindan dolayi belli bir slre arastirmalar Klinik agirlikli olarak

yapila gelmistir. Ancak daha sonralari yapilan aragtirmalarda aleksitimik
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dzelliklerin psikosomatik ve psikiyatrik hastalar disinda normal popiilasyonda
da dikkati cekecek bir oranda goéruldigu tespit edilmistir. Ve arastirmalarin
cesitliligi artarak devam etmistir. Bu kisimda aleksitimi ile ilgili yapilan

arastirmalar tarihsel siralamasina 6zen gdésterilerek veriimektedir.

Aleksitimi 6ncelikle bireyin iletisim bigiminde kendini gosteren psisik
fonksiyonlardaki bozukluk olarak tanimlanmistir. ligili literatiir taramasinda
baslangicindan itibaren oldukga' uzun bir slre aleksitiminin psikosomatik
bireyler, yani g¢atisma ve sorunlarini bedensel tepkiler olarak ifade eden
hastalar olarak kabul edilmis olup klinik gézlem ve arastirmalar bu alanda
yogunlagmustir. ik olarak 1948'li yillarda Ruesch, psikosomatik hastalarla
yapti§i arastirmalarda bu kimselerin ¢odunun nevrotiklerden farkli olarak
duygulari s6zel-sembolik olarak ifade etmekte zorlandiklarini tespit etmistir.
Ruesch psikosomatik hastalarin ortaya c¢ikardigi bu &zelliklerini “infantil-

cocuksu” kigilik olarak isimlendirmistir (Akt. Taylor, 1984).

Bundan sonrada Maclean (1950) psikosomatik hastalarda duygularini
sbéze dokmede ve ifade etmede 6zel bir yetisizlik oldugunu vurgulamistir.
Maclean bu bireylerin uyaricilara baglh olarak harekete gecen duygularinin
neokortekse ulasamayip, amigdalaya takilip kaldigindan ve buna baglh olarak
da sézel yolla anlatim bulamadiklarini éne strmustir. Sézel yolla anlatim
bulamayan duygular psikosomatiklerde otomatik olarak, beden diline “organ

diline” gevrilerek fizyolojik belirtiler olarak ortaya ¢gikmaktadir.

1954’de Freedmen ve Sweet (1954) psikosomatikler tizerinde yaptiklan
incelemelerde; bu hastalan “duygu cahilleri” (emotional-illiterates) olarak
isimlendirmigler ve bu bireylerin problem ve ¢atismalarini bedensellestirmede
oldukga basarl olduklarini ve duygusal yasamlarinin farkinda olmadiklari

belirtmislerdir.

Krystal nazi toplama kamplarindan kurtulan agir travma gegirmis, pos-
travmatik bozukluk yasayan hastalar Uzerinde yapti§r arastirmada su
sonuglara ulagmistir. Bu hastalarin duygularini tanima ve ifade etmede gugliuk

gektiklerini, diuslem ve fantezi yasantilarinda kisithk oldugu gézlenmistir.
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Ayrica benzer 6zelliklerin madde bagimlisi bireylerde de ortaya ¢iktigim tespit
etmistir (Krystal, 1968).

Nemiah ve arkadaslarinin (1970) 20 psikosomatik hastanin calisma
kayitlarint inceleyerek vyaptiklari arastirmada asagidaki sonuclara yer
vermiglerdir. Yirmi hastadan onaltisinin sézel ifade etme ve tanimada
zorlandiklari, igsel uyaricilardan ¢ok dis olaylara odaklandiklari saptanmistir.
Bu kisiler aynt zamanda psikolojik yardim veren uzman tarafindan da donuk,
6lgln, renksiz, sikici ve engellenme duygusu yagadigl seklinde tarif

edilmektedir.

Yl 1972°'ye geldiginde o zamana kadar tespit edilip ortaya konmus
olan; duygulari tanimada zorlanma, sdéze! ifade gii¢ligl, hayal (fantasy)
yasaminda kisithlik, ise vuruk distnme c¢atisma, problem ve duygular
bedensel tepkiler olarak yansitma gibi psikosomatik belirtileri Sifneos (1972)

“aleksitimik” 6zellikler olarak ifade etmistir.

Borke (1971) “Ug-Alti Yas Arasi Amerikan ve Cinli Cocukiarda
Empatinin Gelisimi” konulu arastirmasindan asagidaki bulgulari tespit etmistir.
Ug¢ yas civarindaki Amerikali ve Cinli cocuklarin ¢ogunlugunun insanlarin
mutlu ve mutsuz ifadeleri arasindaki farklari anlayabildikleri korkma, kizma,
Uzintd gibi duygularin sonradan sosyal égrenme ile olustugu her iki kaltartn
cocuklarinin baskalarinin duygusal tepkilerini tanimada benzer olduklar

anlagiimistir.

Freyberger (1971) yaptigi bazi gbdzlem ve arastirmalar sonucu
aleksitimik 6zelliklerin gegici (state) ve sirekli (trait) olabilecegini belirtmistir.
Bunu da birincil ve ikincil aleksitimi olarak ikiye ayirmis olup, karigtkhgin
giderilmesine yardimci olmustur. Birincil aleksitimi psikosomatik hastalarda
bedensel bozukluklarin ortaya ¢tkmasina yatkinhik saglayan uzun sireli olan
kisilik 6zelligidir. ikincil aleksitimi ise agir stres altinda ¢aligan, uzlcu bir olay
sonucunda travma yasayan bireylerde ortaya ¢ikan, gegici ve kalici olabilen

bir ¢esit savunma mekanizmasidir.

Blanchard ve arkadaslar (1981) “Aleksitiminin Psikometrik Belirtilerini

Olgme” konulu yaptiklart arastirmada; 230 Gniversite 6grencisinden kizlarin %
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1.8nin  erkeklerin ise % 8.2'sinin aleksitimik Gzellikler tasidigini

saptamislardir.

Shipko (1982) aleksitimi ve somotizasyon arasindaki iliskiyi inceledigi
aragtirmasinda psikosomatik hastalik belirtileri olan 15 denek ile psikosomatik
belirtiler tagimayan 27 bireyleri karsilastirmistir. Shipko arastirma sonucunda
aleksitimik &zelliklerin psikosomatik hasta grubunda diger gruba kiyasla

anlamh duzeyde ylksek ¢iktigini tespit etmistir.

Parker (1989) ve arkadaslarinin havaalani ve tren garlarinin bekleme
salonlarindaki Kanadali yolcular tzerinde Toronto Aleksitimi Olgegi (TAS)
kullanarak yaptiklari arastirmada su sonuglari elde etmislerdir. 52 erkek ve 49
kadinin katildigi arastirmada aleksitimik 6zelliklerin saglikli  bireylerdeki

yayginligi % 18.8 olarak tespit edilmistir.

Cooper ve Halmstrom'un (1984) “Aleksitimi ve Somatik Sikayetler
Arasindaki lligki” konulu aragtirmalarinda; aleksitimi ile bedensel sikayet-
belirtileri arasinda iliski oldugu ve ayni zamanda kadinlarda aleksitimik

Ozelliklerin erkeklere oranla daha fazla goruldiguni tespit etmislerdir.

Martin ve Pihl “Normal Bireylerde Aleksitimik Ozelliklerin Stresle lliskisi”
konulu aragtirmada asagidaki bulgulara ulagmiglardir. Arastirma sonunda
aleksitimik 6zellikleri yUksek diizeyde olan normal bireylerin digerlerine kiyasla
yiksek dizeyde kaygiya sahip olduklar gesitli ve cok sayida stres tepkileri
sergiledikleri gb6zlenmigtir (Martin ve Pihl, 1986). Kontrol grubu olarak saglikli
bireylerin kullaniimadidi birgok arastirmada hastalik gruplarina gére saptanan
aleksitimik birey oranlari séyledir. Kronik bronsitlerde % 43. Bronsit astim
hastalarinda % 44. Akciger tbc hastalarinda % 57. Hipertansiyon hastalarinda
% 4 Migren hastalarinda % 16. Madde bagmmlisi olanlarda ise % 5
Postravmatik stres bozuklugu olan hastalarda ise % 41 oraninda aleksitimik

oldugu tespit edilmistir (Shipko ve ark, 1983).

Snell ve arkadaslari (1989) yaptiklar! bir arastirmada, Universitede kiz
ve erkek dgrencilerin kigisel duygularini agmalar konusunda; agildiklari kigiler,
bulunduklan kdiltir ve cinsiyet rolleri, degiskenlerini incelemislerdir. Arastirma

sonucunda, kiz ve erkeklerin kisisel duygularinin ayni cins yakin arkadaslarina
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daha ¢ok actiklar, kiz ve erkeklerin k’igisel duygularini, annelerine,
babalarindan daha ¢ok agtiklari belirtilmistir. Bu durumun Meksika ve Amerika
kultirlerinde buyuk farkliik gostermedidini belirten arastirmacilar, Meksikali
kadinlarin kisisel duygularini terapistiere, Amerikali kadin ve erkekler ile
Meksikali erkeklere gtre daha fazla actiklarini; bireylerin kisisel duygularini
acmalar ile erkeksi cinsiyet roliine sahip olma arasinda negatif bir iligki
oldugunu; bununla beraber erkeksi 6zelligin buttin vasiflarinin kendini agmay:i

engellemedigini ortaya koymuslardir.

Taylor ve arkadaglarinin (1992) “Psikiyatri Diginda Aleksitimi ve
Somatik Sikayetler” adli ¢aligmalarinda su bulgulara ulagmiglardir. Taranto
Aleksitimik Olgeginin (TAS) kullanildi§i bu arastirmada aleksitimik 6zellik
gésteren bireylerin gostermeyenlere oranla bedensel tepki ve sikayetlerinin
daha yogun oldugu anlagiimistir. Ayrica aleksitimik &zelliklere sahip bireylerin
fazla bagiml, disik ego guct sergiledikleri ve dusincesiz kaba davraniglar

yapma egiliminde olduklar tespit edilmigtir.

Papini ve arkadaslarn (1990) 12-15 yas grubu arasinda bulunan 174
ergen Uzerinde yaptiklari arastirmalarinda, yas ve cinsiyetin, kisisel duygulari
aile ve arkadaglarina agma duzeylerine etkisini incelemiglerdir. Aragtirma
sonucunda aSagldaki bulgular elde edilmistir. Kizlarin kisisel duygularini aile
ve arkadaslarina erkeklerden daha ¢ok agtiklarini, yasi biytk olan ergenlerin
arkadaglarina kisisel duygularini agmalarinin yasi kiigik olanlara gére daha
fazla oldugu gérilmastir. Yasi kiglk olan ergenler duygularini ailelerine
acmayi tercih ederken yasi biiylik olan ergenlerin ise arkadaslarina agiimayi
tercih ettikleri anlasilmaktadir. Bunun yanisira bireysel duygu sorunlarin ailede
aciimasinda aile igi iligkilerin agik ve basarili olmasinin, Gyelerin birbirine bagli
olmalarinin etkili oldugu tespit edilmigtir. Duygular arkadaslara ifade etmede
ise ergenin kendine saygl dlzeyinin etkili faktér oldugu aragtirma

bulgularindan elde edilmisgtir.

Arthur ve Morn (1990) 18-32 yas grubunda bulunan universiteli 40
erkek ®grenciyi kapsayan arastirmalarinda, olumiu ve olumsuz duygularin
ifade edilmesini incelemislerdir. Arastirmada 6grencilerin, olumsuz duygulari,

olumiu duyguiara gére daha fazla ifade ettikleri bulunmustur. Arastirmacilar,
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olumlu ve olumsuz duygularin yogun olarak yasanmasinin bireylerde daha
fazla agiima isteginin dogmasina, bunun da daha yakin iligkilerin kurulmasina

yol agtigini belirtmislerdir.

Fricchione ve Hwanitz (1985) yaptiklan arastirmada beyninin sag yarim
kuresi zarar gérmus hastalarin aleksitimik belirtiler gosterdigini saptamislardir.
Bunun yani sira aleksitimiyi beynin yarim kureleri arasindaki iliski baglaminda
inceleyen aragtirmalar  bulunmaktadir. Bu arastirmalarin ngunda;
aleksitiminin beynin sag ve sol yarim kireleri arasindaki kopukluk sonucu
olustugu, sad yarim kilrenin duygulan islemede ve dizenlemede, dilin
duygusal 6gelerini tanima ve ifade etmede 6nemli rol oynadi§i buna bagh
olarakta aleksitimik belirtilerin olustugu bulgularina ulasmiglardir (Gross,
1995., Lne ve ark,1997., Hope ve Bogen, 1997., Bucci, 1997., Parker ve ark,
1999). '

[zord (1992) temel duygular, duygular arasindaki iliskiler ve duygu ve
bilis iligkisini aragtirmistir. Duygusal yasantilarin ortaya gikartiimasi icin temel
duygularin psikolojik veya biyolojik olarak ne “ilkel” ne de “azaltiimast mimkin
olmayan engelleyiciler” olmadiklarini belirten arastirmaci, bilissel olmayan bir
¢ok uyaranlh da duygulari harekete gegirdigini vurgulamistir. Cunkd,
duygularin sinirsel alt yapilara sahip olduklarina, dogustan ve evrensel
olduklarina ve herkeste ayni olan duygu-motivasyon durumu olduklarini
6nemle vurgulamaktadir. Ayrica arastirmaci bazi duygular temel olarak
nitelemekte ve duygusal yasantilarin ¢ok degisik boyutlarda olmasini duygu-

bilis fonksiyonu olarak yorumlamaktadir.

Boyatzis ve arkadaslari (1992) “Okul Oncesi Egitimi Géren Cocuklarin
Yiz Ifadelerini Tanima Becerilerini anlamaya vyénelik bir arastirma
yapmiglardir. Arastirmanin érneklemini, 16’s1 3-5 yas, 16'si 5 yasinda olan,
cinsiyetin esit olarak dagildigi toplam 32 okul éncesi gocuk olusturmustur.
Uyarici olarak, 7 yasindaki bir erkek ¢cocugunun klzgl‘nluk, tiksinti, korku, mutlu,
Uzglin ve slrpriz duygularini ifade eden fotograflari kullaniimistir. Arastirma
sonunda kizlarin duygulan tanimada, erkek c¢ocuklara gére daha basarili
olduklar; 3-5 yasindaki ¢ocuklarin, 5 yasindaki erkek cocuklar kadar dogru

taniyabildikleri ve her iki cinsiyet i¢in olmak Gzere ylzdeki duygulari tanima ve
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ifade etme yeteneginin, ¢ocuklarin yasglari buyldikge gelistigi bulgulan tespit

edilmistir.

Vingerhoets ve arkadaslan (1992) yaptikiari ilging bir ¢alismada,
aglama ile kisilik, basari ve bireysel saglik durumu arasindaki iligkiyi
incelemislerdir. Arastirmanin 6rneklem grubunu Hollanda ve Belgikali 16-59
yaglari arasinda 131 bayan olusturmaktadir. Calisma sonuglarina gore,
aglama sikhigi ile aleksitimi ve basarma becerisi arasinda bir iliski bulunurken;
yine aglama sikhgi ile kendini suglama, soguk olma, hayal kurma ve duygular
ifade etme arasinda yiizeysel bir iligkinin oldugu ortaya konmustur.
Arastirmacilar aglamanin aleksitimi ve soduk olma &zelliklerinin dnemli bir
yorumlayicisi oldugunu gézlemlemisler ve aleksitimi ile aglama arasinda
saptanan bu negatif iligkinin kendilerini sasirtmadigini ifade etmislerdir. Yine
Vingerhoets ve arkadaslarinin ylrGttigu bir bagka c¢alismada gondilla 55 erkek
ve 149 bayan denek ile yapilmistir. Bulgulara bakildiginda, erkeklerdeki
aglama sikhgt ile nevrotizm arasinda pozitif bir iliski gikmasina ragmen,
aleksitimi ile negatif bir iliskinin oldugu, yani erkeklerde aglama sikligt arttikca
aleksitimik ozelliklerin azaldigi goértlmuastir. Bayan deneklerde, erkeklerde
gorilen bu sonuca ek olarak, aglama sikhgindaki yukseklik ile, yuksek
heyecan ve durgun kisilik 6zellikleri arasinda ters ydnde bir iliski ortaya
ctkmistir. Elde ettikleri bu bulgulari degerlendiren arastirmacilar, aglamanin
duygularin bosalimi oldugunu, aleksitimik bireylerin ise duygularinin tam
olarak bilincinde olmadiklarindan, aglama ile aleksitimi arasinda saptanan
negatif ili§kihin kendileri igin stirpriz olmadigini agiklamislardir (Vingerhoets ve
ark,1992).

Parker ve arkadaslari (1993) ise, Ontorio Universitesine devam
etmekte olan 131 kiz, 85 erkek, toplam 216 6grenci Uzerinde aleksitimi ile
ylzdeki duygu ifadeleri arasindaki iliskiyi arastirmiglardir. Aragtirmacilar,
dokuz farkli insanin, stresli, hayret, merak, igrenme, utang, kizgin, korku,
zevk, kluglmseme, asagilik duygularini ifade eden siyah-beyaz fotograflari
uyarici olarak gostermiglerdir. Denekler, uygulanan TAO’dan aldiklari
puanlara goére disik, orta, ylksek aleksitimik gruplar olarak siniflanmistir.

Arastirma sonucunda, yiksek aleksitimik grubun, distk aleksitimik gruba
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gbre yuzdeki duygu ifadelerini anlamli bir sekilde daha az taniyabildigi,
ylzdeki duygu ifadelerini taniyabilme yetenegi agisindan cinsiyetler arasinda
anlaml bir farkin olmadigi gézlemlenmistir. Arastirmacilar, bu bulgulara
dayanarak, aleksitimik &zellikler ile duygulari s6zel olarak ifade edememek

arasinda da bir iligki bulundugunu agiklamiglardir.

Wise ve Man (1993) saglkii denetim odagi ile aleksitimi arasindaki
iligkiyi, aleksitiminin saglkli denetim odagdindan farkli olup olmadigI agisindan
incelemislerdir. Arastirmacilar, psikiyatrik olmayan 78 hastaya Toronto
Aleksitimi Olgegi (TAO), Saglikh Denetim Odagi (HLC) ile nevrotizmi, disa
doéndklugl, uyumlulugu ve durtstlaga dlgen 5 faktoér dlgegini uygulamiglardir.
Aragtirma sonucunda, digsal denetim odagi ile aleksitimik 6zelliklerdeki artis
arasinda anlaml bir iliski oldugu, nevrotizmin, aleksitimideki artigi en iyi

tahmin eden degisken oldugu bulgulari elde edilmigtir.

Berenbaum (1993), bireyin tercih ettidi yasantidaki duygulanim cesitleri
ile duygularini tanima becerisi arasindaki iligkiyi arastirmistir. Toplam 186
universite 6grencisi Uizerinde yapilan ¢alismada TAO, Beck Depresyon Olgegi
ve Ogrencilerin hangi sinema filmlerini tercih ettiklerini gdsteren bir test
uygulanmigtir. Arastirma sonunda duygularini tanima guclidid c¢eken
aleksitimik bireylerin c¢cekmeyenlere gbére olumsuz (kétimser, karamsar)
filmleri seyretme egiliminde olduklari, hem aleksitimik hem de depresyon
dlzeyleri yuksek olan bireylerin siddet ve kizginlik igeren filmlerden daha ¢ok,
korku ve heyecan iceren filmleri seyretme egiliminde olduklar ortaya

konmustur.

Beach ve arkadaslari (1994) arastirmalarini daha 6nce yapilmis
calismalarda, aleksitimik Ozellikler ile somotizasyon arasindaki iliskileri
destekler nitelikte bulgular elde edildigini ancak, aleksitiminin somatoform
bozukluklar ile dider psikiyatrik taniarla olan iliskinin pek fazla
degerlendiriimemis  oldugu  dustincesinden  hareketle  yapmislardir.
Arastirmacilar, calismalarinda 45 psikiyatrik olmayan hastaya TAO ve
Semptom Tarama Listesi-90 (SCL-90 R) uygulamislardir. Arastirma
sonucunda, aleksitimik bireylerin SCL-90 R de ¢ok fazla psikolojik belirti
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gosterdikleri, aleksitiminin DSM-Ill R’deki somatoform bozukluk ve diger
tanilarla iligkisi olmadigr tespit edilmistir. Arastirmacilar, bu bulgulara
dayanarak aleksitimik 6zelliklerin, bedense!l belirtiler Gzerindeki rolini tam
olarak degerlendirebiimek igin daha fazla psikometrik olctimlere, klinik

degerlendirme ve verilere ihtiya¢ oldugunu ifade etmislerdir.

Lumley ve arkadasglart (1994) aleksitimi, sigara igcmek, nikotin
bagmlihgr ve sigara birakmak arasindaki iliskiyi arastirmislardir.
Arastirmacilar, bu c¢alismalarint 271'i kadin, 166’s1 erkek, toplam 437
Universite 6@rencisi Gzerinde Toronto Aleksitimi Olgegini (TAO) uygulayarak
yapmuglardir. Aragtirma U¢ ¢alisma halinde yGrGtulmdstar. Birinci galigmada,
sigara icen 67 gencin hi¢ sigara icmeyen 370 gence oranla daha fazla
aleksitimik &zelliklere sahip oldugu; ikinci ¢alismada 99 kronik sigara icici
dgrencideki nikotin badimiihid: ile aleksitimik &6zellikler arasinda anlamli bir
iligkinin olmadigi gértlmustir. Uglinci agamada ise, sigara igen égrencilere
biligsel davranissal terapi uygulanmistir. Calismalar sonunda, aleksitimik
Ozelliklerin, sigarayl birakma programinda olumsuz bir roli oldugu

anlasilimistir.

Ziotkowski ve arkadaslarinin (1995) aleksitimik 6zellikler gosteren 60
erkek alkolik hasta Uzerinde yaptiklarl arastirmada asagidaki bulgulara
ulagmiglardir. Toronto Aleksitiik 6lcegi (TAS) kullanarak yapilan arastirmada;
erkek alkoliklerdeki aleksitimik &zelliklerin, zevk alma, zevk almaktan kagcinma

ve alkolll birakma izerinde olumsuz etkileri oldugu tespit edilmigtir.

Lumley ve Robby, aleksitimi ile patolojik kumar tutkusu-aliskanhgi
arasindaki iligkiyi arastirmiglardir. Arastirmanin érneklemi 456'si erkek, 6971’
kadin 17-55 vyaslan arasinda toplam 1147 (niversite Ogrencisinden
olugsmaktadir. Arastirma sonucunda hem kadin hem de erkeklerde, patolojik
kumar oynama aliskanh§i olan bireylerin, olmayanlara kiyasla aleksitimik
6zelliklerinin daha fazla oldugu saptanmistir. Bu bulgudan yapilan yorumda,
aleksitimik o6zelliklerin patolojik kumar oynama davranigt igin bir risk

olusturdugu ve patolojik kumar oynayanlarda aleksitimik 6zelliklerin giderek
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arttigi vurgulanmaktadir. Bu verilere dayanarak aleksitimik 6zelliklerin saghkl

olma ile yakin ilgili olduguna dikkat gekilmektedir (Lumley ve Raoby, 1995).

Loas ve arkadaglarinin (1995) normal popilasyonda (nGfusda)
aleksitimin yayginh@ini arastirdiklan ¢alismalarinda; 263’t Universite 6grencisi
ve 183’U 6grenci olmayan toplam 446 bireye TAS'I uygulamiglardir. Arastirma
sonucunda aleksitiminin normal poptlasyondaki yayginhigr % 23 &grenci

grubunda ise % 17 olarak tespit edilmigtir.

Kokkonen ve arkadaslarinin (2001) ¢ok genis bir érneklem grubu
(n=5993) uzerinde aleksitiminin yayginhgi ve sosoyo-demografik faktorlerle
iliskisini arastirmiglardir. Arastirma sonucunda erkeklerin % 9,4’tn(n, kizlarin
ise % 5,2'sinin aleksitimik Ozellikler gdsterdigi saptanmistir. Ayrica
aleksitiminin dugik egitim duzeyi, diustk gelir dlizeyi, dislk sosyal statii ve

bekarlik ile ligkili oldugu bulgulari elde edilmigtir.

Joukama ve arkadaslari (1996) normal yaslt bir Finli 6rneklem (izerinde
yaptiklari arastirmada aleksitimi yayginhgini % 34 olarak tespit etmiglerdir.
Ayrica aleksitimi ile zayif bedensel saglik algilamasi arasinda iliski oldugu
ancak yaslilik, evlilik durumu ve sosyal statl ile aleksitiminin iligkili olmadig

saptanmistir.

Troisi ve arkadaslari (1996) duygusal farkindalik ile sézel olmayan
ifadeler arasindaki iligkiyi inceledikleri ¢alismalarini, psikiyatrik bozukiugu
olmayan gonilli 24 denek Uzerinde TAQ'yi kullanarak yapmiglardir.
Arastirma sonucunda, duygularini giglikle tanimlayabilen ve agiklayan
deneklerin duygularinda kisithlik, s6zel olmayan ifade ve kendini kontrol edici
davranis kalnplarm{n gerilim ve anksiyete yasadiklarina bir goésterge oldugu
tespit  edilmistir. Ayrica, deneklerin digssal merkezli disinme (axtenally
oriented thinking) egilimi icin de olduklari, gérisme sirasinda ise daha ¢ok
kaginma davraniglari gosterdikleri gérilmustir. Aleksitiminin duygusal ve

kisilerarasi davraniglarin her ikisi ile iligkili oldugu sonucuna ulagiimistir,

Montreuil ve Pedinelli (1995) genel nifustaki aleksitimik bireylerde,
gorsel, sembolik ve bilissel siregleri inceledikleri bir arastirma yapmislardir.

Arastirma 773 6grenci tizerine Toronto Aleksitimi Olcegdi (TAS) uygulanarak
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yaptimistir. Arastirma sonunda yapilan analizler sonucunda &grencilerin
%6,8'inin aleksitimik 6zelliklere sahip oldugu saptanmistir. Ayrica duygularin
insan beyninin sag yarim kiresinde yer aldigr ancak sag elini ¢ok yogun
kullanan bireylerde ise duygusal ifadelerin sol yarim kurede yer aldig
soylenmektedir. Bu bulgulara dayanarak arastirmacilar aleksitimin aslinda
beynin iki yarim kuresi arasindaki iliski kopuklugundan kaynaklandig seklinde

aciklayan néropsikolojik kurami destekledikleri gérilmektedir.

Parker ve arkadasglarinin (1998) “Aleksitimi; Savunma Mekanizmas) ve
Basetme Sitilleri” baslikli arastirmalarinda asagldaki sonuglara ulasmiglardir.
Arastirma normal yetiskinlerden olusan bireylere, 6grencilere, Toronto
Aleksitimi Olgedi (TAS) Savunma Mekanizmalari Olgegi (DSQ) ve Stresli
Durumlarla Micadele Olgedi (CISS) uygulanarak yapilmistir. Arastirma
sonuglar incelendiginde aleksitiminin G¢ 6nemli &zellidi (Duygulan ifade
guclugu, fantezi ve duslem eksikligi, ise vuruk distnme egilimi) ile sagliksiz
savunma mekanizmalari arasinda anlamli bir iligki oldugu tespit edilmigtir.
Aleksitimik 6grencilerin ise olmayanlara gére daha g¢ok sagliksiz savunma
mekanizmasi kullanma egiliminde olduklan gdzlenmistir. Ancak Parker ve
arkadaslari arastirmanin genel bir sonucu olarak aleksitiminin bir savunma
mekanizmas| veya stresle micadele sekli olmadi§i, duygusal bir bozukluk

oldugunu vurgulanmaktadir.

Suslow ve Junghanns (2002) yaptiklari bir aragtirmada deneklere
duygusal ve nétr uyaricilar igeren durumlar verilmis ve duygularini ifade
etmeleri istenmistir. Arastirma sonucunda aleksitimik bireylerin duygusal
durumla kararlarinda ve duygularini ifade etmede zorlandiklarn ve gecikme
gosterdikleri anlagiimistir.  Bu bulgular Dbiligsel yaklagimin  kuramsal

gorusleriyle uygunluk gostermektedir.

Yurt iginde Yapilan Arastirmalar

Ulkemizde aleksitimi ile ilgili olarak yapilan arastirmalarin ¢ok sinirli
sayida oldugu gorUlmektedir. Sinirl sayidaki bu arastirmalarin gogunuda

klinik agirhikli betimsel arastirmalar olduklari anlagiimaktadir.
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Okyavuz ve arkadaslari (1989) Ankara Universitesi psikiyatri servisine
yatan hastalar ile psikiyatri servisine bagvurmamis hastalara MMPI
uygulayarak yaptiklari arastirma sonucunda, psikiyatri servisindeki hastalarin

aleksimi duzeylerinin oldukga yiksek ¢iktigi gézlenmistir.

Ozturk (1990) Ana-Babalarini demokratik ve otoriter olarak algilayan
135 Universite d6grencisinin ana-baba tutumlar ile bagimsizlik, basatlik,
yakinlik, kendini suglama, saldirganlik ve aleksitimik &zelliklerden biri olan
duygularini tanima-anlama duzeyleri arasindaki iliskileri incelemistir. Oztirk,
aragtirmada elde edilen verilerin analizinde; ana-babalarni “demokratik”
olarak algilayan 6grencilerin; bagimsizlik, duygulan anlama, yakinlik, basatlik
dazeyleri, ana-babalarini “otoriter”, annelerini “otoriter” babalarini “demokratik”
olarak algillayan &grencilerinkinden daha ylksek oldugunu; her iki cinsiyet
bakimindan ailelerini “demokratik” olarak algilayan 6grencilerin bagimsizlik,
duygular anlama, yakinlik, basatlik duzeylerinin daha yt'jksek, buna karsin
kendini suglama ve saldirganlik diizeylerinin daha distk oldudu bulgularin
elde etmistir. Arastlrmanln bu sonuglarinin da aleksitimi ile ilgili sosyal-

davranig¢l 6grenme kuramlarini destekler nitelikte oldugu goérilmektedir.

Yemez (1991) Psikosomatik, Somataform ve Diger Psikiyatrik
Bozukluklari ve Aleksitimi Uzerine Kontrollii Bir Calisma adli arastirmasinda
su sonuglara ulagilmigtir. Arastirma Dokuz Eylil Universitesi Tip Fakiiltesi
Hastanesi poliklinigine bagvurmus veya kliniklerde yatmis 16/65 yaslari
arasinda 151'i kadin, 86'si erkek toplam 237 kisi Uzerinde yapilmistir.
Deneklere TAO'ni uygulamigtir. Bu ¢alisma sonunda arastirmaci,
psikosomatik ve somatik bozukluklarda aleksitiminin, diger bozukluklar ve
kontrol grubuna gére anlamli diizeyde yiksek oldugunu tespit etmistir. Bu
arastirmada, aleksitimi ile demografik 6zellik arasindaki iliskiye de bakilmistir.
Yas ilerledikge aleksitimik &zelliklerin arttigi; kadinlarda gériilme sikhidinin
erkeklere gére daha fazla oldugu, ev hanimlarinda ise ¢aligan bayanlara gére
daha siklikla rastlanildigi ortaya ¢ikmistir. Yine, anne-babanin 6drenim diizeyi
ile aleksitimi arasinda anlamli bir iliski oldugu, aleksitimik 6zelliklerin, sosyo-
ekonomik dizey dustikce arttigi; cocuklugun gectigi yerlesim birimi, evdeki

cocuk sayisi, ailenin ilk, ortanca ya da son ¢ocugu alma ile aleksitimi arasinda
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bir iligki olmadi§i; kardes sayisi arttikga aleksitimik 6zelliklerin artti§i gibi

bulgulara ulasiimistir .

Pektas ve arkadaslar aleksitimik 6zelliklerin psikoaktif madde bagimlisi
olan kisilerde de gorilebilecedinden hareketle eroin bagimlilan Uzerinde bir
arastirma yapmiglardir. Bu c¢alismada DSM-III-R kriterlerine gére eroin
bagimhihg tanisi alip Bakirkdy Ruh ve Sinir Hastaliklari Hastanesi AMATEM
servisine yatarak tedavi géren yas ve cinsiyet bakimindan tiirdes olan 30
hastalikli grup ile, herhangi bir psikiyatrik bozuklugu olmayan 30 kisilik kontrol
grubunun aleksitimik dzellikleri TAO verilerek élgiilmistir. Calisma sonunda
arastirmacilar eroin bagimlilan grubunda olan 30 kisiden yirmisinin; kontrol
grubunda ise 30 kisiden altisinin aleksitimik oldugunu saptayarak aleksitimik
ozelliklerin eroinin bagimiilarinda ne denli yiksek dizeyde oldugu

gozlenmistir (Pektas,1991).

Sahin’in (1991) peptikilser ile aleksitimi arasindaki iligkiyi inceledigi
arastirmasinda asagidaki sonuglara ulagmigtir. Ug grup olusturarak yaptig
deneysel c¢alismasinda Sahin deneklere (TAO) uygulamistir. Analizler
sonucunda peptik Ulser ile birlikte baska hastali§i olan ‘grubun sadece peptik
tlserli olan ve kontrol grubunda yer alanlardan aleksitimik 6zelliklerin yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Ayrica peptik Ulserli olan grubun aleksitimik
ozelliklerinin ise kontrol grubundakilerden anlamli dizeyde ylksek oldugu
anlagilmistir. Yine baska bir bulgu ise her G¢ grupta da elde edilen aleksitimi
oranlarinin literatirde bildirildiginden olduk¢a yiksek ¢ikmasi dikkati
cekmektedir. Ornedin bu arastirmada normal populasyonda, saglkli
bireylerde aleksitimi orani % 30 olarak bulunmustur. Yine Sahin (1992)
tarafindan yapilan bir bagka arastirmada peptik Glserli hastalarin saglikh
bireylere gére duygularini tanima, duygularini ve bedensel tepkilerini ayirt

etmede ve hayal kurmada yetersiz olduklar anlasiimistir.

Tark (1992) ‘Universite Ogrencilerinde Aleksitimik Ozellikler ile Ruh
Saghgi Arasindaki lliski’ baslikli arastirmasinda asagidaki bulgulara
ulasilmistir. Aragtirmanin érneklemi Ege Universitesinde okuyan 2. ve 3. sinif
dgrencilerinden olusan 324 kiz 218 erkek toplam 542 bireyden olusmaktadir.
Arastirmada Toronto Aleksitimi Olgegi (TAS) Kalz Genel Uyum Skalasi (KAS-
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S) ve demografik 6zellikler igin ise kigisel bilgi formu kullanilmistir. Arastirma
sonucunda; aleksitimik dzellikler ile ruh saghidi arasinda negatif yénde anlamli
bir iliski oldugu tespit edilmis. Yani ruh saghgi daha kétu olan deneklerin
aleksitimik 6zellikleri de ylksek c¢ikmistir. Yine somatik yakinmalarla
aleksitimik 6zellikler arasinda pozitif ydnde anlamli iliski oldugu gézienmigtir.
Somatik yakinmalar arttikga aleksitimik &ézelliklerde artis olmaktadir. Ayrica
kizlarin aleksitimik 6zellikleri erkeklere kiyasla daha yiiksek olarak
bulunmustur. Dustk sosyo-ekonomik dlzeyden gelen, ailesinden ayri
yasayan, ailesi koy-kasabada yasayan, anne ve babasi egitimsiz ya da
sadece okuryazar, babasi issiz, annesi is¢i kendine ait odasi olamayan,
gocuklugunun ilk on yihni kdy-kasabada gegiren, sorunlarini hi¢ kimseyle
paylagmayan, en 6nemli sorunu bedensel sagiik sorunlari olan, alkoli sik
kullanan ve bagimliik yapici ilag veya madde aligkanligi olan deneklerde
digerlerine oranla aleksitimik 6zelliklerin anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu

g6zlenmistir.

Gucer (1992) “Bazi Psikosomatik Hasta Gruplarinin Aleksitimi
Acisindan Arastiriimasi” adh yapti§i doktora tez galismasinda su sonuglara
ulasmistir. TAS ©6lgedi uygulanarak yapilan arastirma sdnuglarlna gore
normaller ile diger hasta gruplar arasinda anlami farkhlik oldugu gézlenmistir.
Peptik Ulser, Ulseratif kolit, sirt agrisi ve romotoid artrit, nérodermatif ve
psoriasis hastalan orta derece aleksitimik &zellikler géstermislerdir. Ancak
hipertansiyonlu hasta grubu digerlerine kiyasla ylksek dizeyde aleksitimik

Ozellikler gostermistir (Glcer, 1992).

Candansayar ve arkadaslar (1993), “Geng¢ Erigkin  Saglikli
Gonullilerde Aleksitimi Prevalansi (yayginligi)” konulu aragtlrmalahnda,
orneklem grubunu Gazi Universitesinde 18-25 yag arasi 460 kisilik b}ir dgrenci
grubu olusturmaktadir. Irvine ve Toronto Aleksitimi Olgeklerinin kullanildigi
arastirmada, aleksitimi puanlariyla psikiyatrik tedavi gérme, cinsiyet,
psikosomatik hastalik 6zellikleri, sigara icme ve ailede psikiya{rik hastalik
durumu karsilastirilmistir. Arastirma sonunda yapilan analizlerde galismaya
alinan 210 erkek, 250 kadin toplam 460 denedin % 5.6’st her iki 6lgekten

pozitif puan almiglardir. Deneklerin % 16.7’si TAS'den ve % 3.4'G ise Irvine
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Olgeginden pozitif puan aldi§i gézlenmistir. Deneklerin puanlari arasindaki

fark istatiksel olarak anlamli bulunmamigtir (Candansayar, 1993).

Ozer (1994) 6fke, kayg! ve depresif duygularinin edilimlerinin temelinde
yer alan dustnce bigimlerini, bilissel degerlendirmeleri inceledigi
arastirmasinda asagidaki bulgulara ulagmistir. Arastirmaya “nérotik” “liseli”
“Universiteleri” ve “yonetici” gruplarindan toplam 225 birey katilmistir. Kayginin
biligsel alt yapisinda “iyilige iyilikle karsilik vermek gerekir” dustncesinin
yatti§i anlasiimistir. Depresif duygulanimin biligsel alt yapisinda ise “kiginin
baskalarinin géziindeki degere dayali olmast onlara yik olmamasi gerektigi”
dustncesi yer almaktadir. Sonug¢ olarak kisinin kendini ispatiamasi gerektigi,
bagkalarinin bireyin mutlulugunu engelledidi ve iligkilerin planlandigi gibi
ylrimesi Qerektigine dair dislince bigimlerinin hem kaygt, hem 6fke hem de

depresif duygulanimin biligsel alt yapilarinda yer ald_lgl gdzlenmigtir.

Yemez ve arkadaslan (1995) aleksitimik bireylerde yaraticilk, empati
ve duygularini séze dokmede gugliklerin oldugu tezinden yola gikarak,
aleksitimik 6zellikler ile sosyo metrik test sonuglari arasindaki iligkileri
aragtrmiglardir.  Arastirmanin  érneklemi bes ay sliren psikodrama
uygulamasina katilan 14 Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik 6grencisinden
olugsmaktadir. Arastirmada uygulamalar haftada bir iki saat slren seanslar
- halinde yurutulmastar. Strecin sonunda yapilan sosyo metrik testle deneklere
test 6lctl olarak “psikodrama grubunda en gbk hangi arkadasinizla ¢galismak
istersiniz ve hangileri ile galismak istemezsiniz” sorularn sorulmustur. Olgek
olarak TAQOnin kullanildi§i arastirmada bulgular degerlendirildiginde
aragtirmacilarin beklediklerinin aksine, aleksitimik kigilerin grubun en fazla
birlikte calisiimak istenen bireyler oldugu gorilmustir. Buda aleksitimiklerin

insan iliskileri ve gevreyle uyumlarinin iyi oldugunu géstermektedir.

Aslan ve arkadaglar (1996), diger kliniklerden, konsultasyon istemiyle
psikiyatri polikliniine génderilen 17-65 yaslari arasinda 146 hasta Gzerinde
yaptiklari bir calismada, hastalara TAO, Spielberger Streklilik Kaygi
Envanteri, Zung Depresyon Olgedi ve Sosyo demografik Dizey Olgegi
uygulamislardir. Arastirma sonucunda, hastalarin % 67 sinde aleksitimi

belirlenmistir. Aleksitimi, sosyo-ekonomik diizey ile iligkili bulunmazken, egitim
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dizeyi ve cinsiyetle iliskili bulunmusgtur. Yine arastirmada, egitim dizeyi
dustiikge aleksitimin yUkseldigi, erkeklerin aleksitimi puanlarinin kadinlardan
daha disik oldugu, Toronto Aleksitimi Olgegindeki dis olaya yonelik
diisunme, duygular sézel olarak ifade etme ve hayal kurma alt boyutlarinin
puanlariyla Streklilik Kaygi Envanteri ve Zung Depresyon Olgedi puanlari

arasinda pozitif iliski oldugu sonuglar elde edilmistir.

Bayazid ve arkadaslarinin (1996) “Psikodramanin Kontrol Odagi
Aleksitimi ve Empatik Egilim Diizeylerine Etkisi” konulu yaptiklari aragtirmada
su sonuglara yer vermiglerdir. Arastirma Dokuz Eylil Universitesi Psikolojik
Danigma ve Rehberlik Bolimunden géndlld katilan 7 égrenci Gzerinde 2-3
saatlik 20 seans psikodrama uygulamasi yapilarak gergeklestiriimigtir.
Psikodrama &grenci grubunun kontrol odag: én-test, son-test puanlar analiz
edildiginde, butiin &grencilerin igsel Kkontrollilik duzeyinde bir iyilesme
goruliirken, Empatik egilim ve aleksitimi 6n-test vé son-test puanlari arasinda
bir degisim belirlenememistir. Psikodrama yasantisi aleksitimik iki 6grenciden
birini olumlu olarak etkilerken, digeri Gzerinde higcbir degisim yaratmamistir.
Yine, én az aleksitimik olan iki 6grencinin aleksitimi puanlarinin da grup

yasantisindan hig etkilenmedigi tespit edilmigtir.

Gurkan (1996) aleksitiminin psikiyatrik, psikosomatik ve normal
kisilerde gérilme sikligi ve bunun bazi sosyo-demografik o6zelliklerle ve
depresyonla iligkisini arastirmistir. Toplam 234 denegin katildigi aragtirma
sonucunda, aleksitiminin en sik psikiyatrik grupta (% 67.9) rastlandigi ve bunu
psikosomatik (% 57.7) ve kontrol grubunun (% 38.5) izledigi, depresyon ile
aleksiti‘mi arasinda anlamh bir iliski bulundugu tespit edilmistir. Ancak sosyo
demografik &zelliklerle her ¢ grupta da aleksitimiyle cinsiyet arasinda iligki
olmadigl, sosyo-ekonomik dizey ile ise iligkili oldugu saptanmistir. Bu
sonuclardan aleksitimin saglikl bireylerde % 38’e varan bir oranda goérllmesi
aleksitiminin sagaltimina yonelik daha ciddi ve kapsamli aragtirmalar

yaplimasi gerektigini géstermektedir.

Varol (1998) “Grupla Psikolojik Danigsmanin Universite Ogrencilerinin
Aleksitimik Ozellikleri Uzerine Etkisi” konulu yaptigi arastirmada asagidaki

bulgulari elde etmistir. Aragtirma Ondokuz Mayis Universitesi Fen Edebiyat
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Fakiltesinden segilen 6grenciler Uzerinde uygulanmistir. Bu arastirma 6n-test
son-test kontrol gruplu olup deney ve kontrol gruplan 26’sar deneklerden
olusmaktadir. Toronto Aleksitimi Olcegi (TAO) deney ve kontrol grubuna
Ontest ve sontest olarak iki kez uygulanmistir. Deney gruplarina haftada bir
seans olmak Uzere 12 hafta boyunca grupla psikolojik danigma uygulanmistir.
Deneme bitiminde yapilan istatiksel analizler (Kovaryans Analizi) sonucunda
deney gruplarin 6ntest ve sontest puanlari arasinda .001 diizeyinde anlamh
farklihk oldug‘u anlasiimistir. Bunun yanisira aleksitimi duzeyi disik olan
deney grubunun On-ftest, son-test puanlan arasinda da 6nemli bir farkliltk
oldugu goézlenmistir (p<.001). Ayrica bu iki deney grubunun sontest puanlari
‘arasinda da istatiksel agidan énemli farkliik ¢ikmamustir. Ancak psikolojik
danismanin cinsiyete goére de@ismedidi sonucuna da ulasiimistir. Sonug
olarak grupla psikolojik danismanin Universite 6grencilerinin aleksitimik

dzelliklerinin iyilestirmesinde etkili bir yéntem oldugu gézlenmistir.

Kogak (2003) tarafindan yalnizlik ve aleksitimi arasindaki iligkiyi
inceleyen bir ¢alisma gergeklestirimis. Arastirma Gazi Universitesi iktisadi ve
Idari Bilimler Fakultesinde 2001-2002 égretim yil giiz yari yilinda okuyan 109
kiz ve 121 erkek olmak lizere toplam 230 6grenciye aleksitimi (TAO) ve
yalnizlk (UCLA) 6lcekleri uygulanarak gergeklestirilmistir. Aragtirma soncunda
yapilan analizlerde aleksitimi ve yalnizlik arasinda olumiu yénde anlamli  bir

iliski (r=.663; p< .001) oldugdu tespit edilmistir.

Atasoy (2002) ‘Goz Hareketleri ile Duyarsizlastirma Ve Yeniden
Islemenin (EMDR) Universite Ogrencilerinin Aleksitimik Ozellikleri Uzerine
Etkisi’ baslikli doktora tez calismasinda, EMDR’in aleksitimik o6zelliklerin

azaltilmasinda etkili oldugu bulgusuna ulagmistir.

Guz ve arkadaslari (2001) bir grup dermatolojik hastada aleksitimi,
kaygl ve depresyonu arastirdiklar ¢alismada, dermatoloji hastalarinda saglikli
bireylere kiyasla aleksitimi, kayg! ve depresyonun daha sik ve daha yogun

yasandigi bulgusuna ulasmislardir.
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Bitin bu aragtirma sonuglarindan anlasiimaktadir ki ulkemizde
aleksitimi ile ilgili caligmalarin klinik agirlikli olarak daha ¢ok psikosomatik,
somatik ve psikiyatrik bozukluklarla sinirl oldugu gézlenmistir. Bu hastaliklarla
aleksitimi ve bazi demografik ozellikler arasindaki iligkiler arastirimistir.
Saglikh bireyler bu aragtirmalarin gogunda kontrol grubu olarak kullanilmistir.
Bu nedenlerden dolay ciddi bir saglik problemi olarak toplumsal saglig: tehdit
eden ve depresif duygulanimla arasindaki yakin iligki g6z éniine alindiginda,
aleksitimi ile ilgili normal popilasyonda kapsamli ve uygulamali arastirmalar
yapilmas: gerektigi anlasiimaktadir. Ozellikle de saglikli (normal) bireylerde
aleksitimiklerin sagaltimina yénelik deneysel arastirmalara ihtiyag oldugu

dustnilmektedir.

Sonug olarak simdiye kadar bahsedilen arastirma bulgular
degerlendirildiginde aleksitiminin olusumu ile ilgili néro-fizyolojik yaklagimi
destekleyen bazi bulgular da olmasina ragmen, arastirma sonuglarinin daha
cok sosyal ogrenme, davranisgl, gelisimsel ve biligsel yaklasimiar
destekledigi anlagiimaktadir. Yani aleksitimik &zellikler cocukluktan itibaren
gelisim stirecinde, yasanti ve sosyal 6§renmelerle olusan bilissel semalardaki
islevsel olmayan sayiltilar, gercege uygun olmayan bilissel carpitmalar ve
otomatik digiinceler sonucu olarak olugsmaktadir. Bu nedenle aleksitimiklerin
sagaltim g¢aligmalarinda biligsel &gelere agirik  verilmesi  gerektigi
dustndimektedir. Bu baglamda arastirmact normal poplilasyonda bilissel-
davraniggi yaklagsim merkezli gelisimsel sagaltim ve egitici égeler iceren,
sosyal destekli, yasanti saglamaya yonelik drama ve oyunlara yer verilen bir
etkilesim grup caligmasinin  aleksitimiklerin  sagaltiminda etkili olacag

inancindadir.
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YALNIZLIK

GUnlik yasamda Kkigilerarasi iligkiler insan yasaminin 6zUnu
olugturmaktadir. Bu ylzden Kisileraras! iligkiler alaninda yasanan sorun
bireyin yagsamini olumsuz etkilemektedir. Bu sorunlardan birisi olan yalnizlik
sosyal bir varlik olan insanin yagsaminin her evresinde ister yash ister geng
olsun herkes tarafindan  yasanilabilen 6nemli bir psikolojik sorundur.
Yagsanmasi hos olmayan, aci verici bir durum olan yalnizhk, tarih boyunca her
toplumda rastlanan 6nemli bir rahatsizlik olagelmistir. Ancak glnimuzin
modern toplumlarinda; hizla artan nifus ve gelisen teknoloji ile birlikte
karmagik insan iligkileri arasinda, bilgisayar ve internet kullaniminin
yayginlagsmasina paralel olarak yalnizligin nicel ve nitel boyutunda hizli bir
artis oldugu gézlenmektedir. Clnkl modernlegsmenin meydana getirdigi yeni
kent yasam tarzi ve bireysellik insanin en temel ihtiyaglarindan olan sevgi,
kabul gérme, ait olma, yardimlagma, paylasma, baglanma, gliven duyma ve

anlagiima gibi gereksinimlerinin kargilanmasint zorlastirmaktadir.

Bas dondlrici teknolojik gelismeler insan yasamini  kolaylastinyor
olsa da, beraberinde 6nemli sorunlan getirmektedir. Kent yasaminda
karmasiklasan bireysellesen, kisa stireli ve ylizeysel insan iligkileri; insanlarin
geleneksel baglardan kapmalarina, norm karmasasi yagsamalarina ve bdylece
yalnizlik yagamalarina neden olmaktadir. Ozadagik’a (2001) gére ise ¢cagdas
- sanayi toplumlarinda insanlar adaptasyon guglikleri ve stres gibi problemlerle
birlikte kendilerini tam ifade edip  anlatamadikiar igin tarihinin higbir
déneminde karsilagsmadigl bi¢imde yalnizlik yasamaktadirlar. Birey kendisini
dig dinyaya baglayan baglar koparttikga diger insanlardan ayr bir varhk
oldugunu hissetmekte ve bireysellesmektedir. Ancak bu baglar bireye given
ve ait olma duygular sagladigi igin, bireysellesme sireci ayni zamanda
yalnizlik duygularini da getirmektedir. Bu durumda modern insaninin
bireyselliginden vazgecip, kendini dis dinya iginde eriterek, caresizlik ve
yalnizliktan kurtulmaya galismasi sonug vermemekte, bireysellesme slreci
geri dondurtilemeyecek bir stire¢ almaktadir (From, 1941; Akt: Demir,1990).
GUnumizin modern yalniz insant 6zglrlidld i¢in glven duygusunu feda

etmigtir. Bu yuzden kendi varligini tehdit eden bir dinya iginde yasamaktadir.
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Bu tehdit kavga ve anarsi gibi eylemsel ve fiziksel tehdit degildir. Tam tersine
bu tehdit insanin iginden kendi kendine hissettigi psikolojik bir durumdur.
Bugiin bayuk sehirlerin caddelerinde, modern Universite kampuslarinda ve
genis sanayi merkezlerinin varoslarinda, insan etrafindaki kalabaliklara
ragmen yalniz kalkmakta, tek bagina kalmis olmanin ezikligini ve istirabini
derinden duymaktadir. Fakat bundan daha koétust yeni yasam dizenindeki
yalniz insanin iginde ylzdigad tim bu sorunlarint tanimlamak ve ¢éziim yollar

bulmakta caresiz kalmasidir (Ozadasik, 2001).

Gergekten yalnizlik giderek, sasilacak derecede yayginlasmakta ve
toplumsal saghg: tehdit eden ciddi bir problem haline gelmektedir. Bugiin
bircok toplumda rehberlik servislerine basvuran tniversite dgrencilerinin en
cok sikayetci olduklari sorun yalnizlikla ilgilidir. Amerika da yapilan bir
astirmada toplumun %26’s: kendilerini yalniz ve diger insanlardan kopuk
olarak algilamaktadirlar. Yine Amerika’da rehberlik servislerine basvuran
6grencilerin %30’u yalnizlik sikayetinde bulunmus ve %6's! ise bu duyguyu

yogun olarak yasadiklarini ifade etmiglerdir (Akt, Hamarta, 2000).

Yalnizlik psikolojik iyi hal Gzerindeki olumsuz etkilerinden dolay
arastirmacilarin daima ilgisini ¢cekmis ve inceleme konusu yapilmistir.
Yalnizhigin insan yasamindan tamamen uzak tutulmasi mimkin degildir
ancak surekli ve agir bir yasantiya donlsmesinin engellenmesi toplumsal
sagllk acisindan ¢ok onemlidir. Cogu kimse yalnizligi caresizlikle esdeger
algilamakta ve bu yasantilarini  korku kaygi, passiflik, ¢aresizlik, tedirginlik
bosluk, keder, yalitiimighk gibi kavrémlarla ifade ettikleri anlasiimaktadir
(Raven -Rubi, 1995).

Yalnizlik Tanimlari ve Kavramsal Analizi

Genel anlamda yalnizlik giinlik yasamda sosyal iliskilerde 6nemili
niteliksel ve niceliksel eksikliklerin olmasi sonucu olarak ortaya g¢ikmaktadir.
Bu agidan birgok uzman tarafindan kabul géren, Uzerinderuzlagnan genel
yalnizlik tanimi sudur; yalnizlik bireyin yasadigi, varolan iligkileri ile arzuladigi

sosyal iligkileri arasindaki farklilik sonucu yasadigi hos olmayan psikolojik
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yasantidir (Peplau ve Periman, 1984). Ancak yinede farkl yaklagimlara bagh

olarak yalnizlikla ilgili farkli tanim ve yorumlar yapiimaktadir.

From’a gore insanoglunun ilk yalnizlik yasantisi dog@a ile olan iligkisinde
edilgen olmaktan ¢ikip etken ve aktif rol almasiyla baslar. Aletler gelistirip
Uretim yaparak cevresine kontrol etmeye baslar. Ancak giderek dogadan
uzaklasirken aslinda ona yaklastigini, kaderinin degismezligini farkeder. Bu
farketmeyle birlikte doga yasalarini etkileyemedigini anlar, caresizlik ve
yalnizlik yasar (Akt, Ozodasik,2001).

Sullivan’a goére vyalnizlik; bireyin kisilerarast iliskilerde yakinlk
gereksiniminin kargilanmadigi ya da yetersiz oldugu anlarda ortaya ¢ikan
rahatsiz edici, hos olmayan bir yasantidir. Adler'e gére ise toplumsal yapi
icerisinde bireyin kurdugu baglar &nemlidir. Eger birey kendisinin toplumla
olan baglarinin koptudunu hissederse yalnizlik yasar. From’a gére ise insan
dogadan ve didger insanlardan kopmus oldugunda kendini yalniz ve
soyutlanmig hisseder. Bu soyutlanmiglik yasantisi insana ézgun olup, diger
canlilarda gérilmez. Gelisim slrecinde gocuk ana-babasi ile olan baglarini
koparip ozgurligint kazanirken, yalnizlik ve garesizlik duygularini yogun
olarak yasamaktadir. Sonug olarak insanlar tarih bbyunca giderek daha fazla
bzgurlik kazanmaktalar ve bu 6zgurliklerinin - bedelini yalnizlik yasayarak
o6demektedirler (Akt, Gengten, 1995).

Sadler (1974) ise yalnizhgi; birey igin 6nemli birisinin  kaybi veya
insanlardan uzaklagsma duygusunun eslik ettigi benlik algisinin diga vurumu
seklinde tanimlanmaktadir. Chelune (1975) yalnizig1 kisilerarasi dostlugun
eksikligi olarak gormekte olup yalnizhgin sosyal iligkilerdeki aksaklik veya
paylasimin az oldugu ya da hi¢ olmadi§i durumiarda ortaya c¢iktigini
sdylemektedir. Jones, Freeman ve Groswick (1981) yalnizigi hos olmayan
tzunti, sikinti gibi negatif duygular iginde barindiran bir durum olarak
tanimlamaktadirlar. Ancak Jones (1981) yalnizig sosyal iligkilerin sikliginin
az olmasi degil, iliskinin niteliginin, kalitesinin dustk olmasina baglamaktadir.
Yani yalnizlik sosyal ortamin 6zelliklerinden gok bu &zellikleri bireyin algilayis

bicimi ve degerlendirmesi ile ilgilidir.
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Rook'a (1984) go6re vyalnizlik; bireyin baskalari tarafindan
anlastimadigr kabul ediimedigi ve onlara karsi vyabancilik hissettidi
durumlarda, veya buna bagh olarak sosyal bitlinlesme ve duygusal yakinlik
icin ihtiya¢ duydugu kisileri bulamadiginda, dider insanlar tarafindan red
edildiginde, soyutlandiginda yasadidi rahatsiz edici durumdur (Rook, 1984,
akt, Gingoér, 1996). Yalnizlik Yasantisi bireyin etrafindaki dost ve arkadas
sayisindan ¢ok, sahip olunan iligkilerin nitelik agisindan kisinin ideallerine
uygun olmadiginda bireyin kendini yalniz hissetmesiyle ilgilidir. (Duck, 1980,
Hortugsu, 1991).

Williams (1983) ise vyalmizhgi; insanlarin kigilerarasi iligkilerinde
yakinliga gereksinim duymalari ve bu yakin, dostca iliskileri kuramadiklarinin
farkina varmalariyla yasanilan aci verici bir yasanti olarak tanimlanmaktadir.
Yalnizlik yasanmasi hos olmayan bir duygu olup {zintd, sikinti veren bir

durum olarak ifade edilmektedir.

Woodward ve Frank (1988) yalnizligin  ergenlik déneminde daha
yaygin ve yogun vyasandigini belirtmektedirler. Onlara gbére yalnizhgin
ergenlik déneminde daha yodun ve sik yasanmasinin nedeni, bu dénemde
bireyin kabul gérme, sevilme ve ait olma gibi gereksinimleri karsilamasinin
benliginin olusmasindaki hayati 6nemden kaynaklanmaktadir. Bu nedenle bu
ihtiyaglarin kargilanmasindaki zorluklar ergenin soyutlanma, yalnizlik ve stres
yasamasina neden olmaktadir. Insan yasaminin degisim ve karmasa dénemi
olan ergenlik yalnizlikla karakterize olmustur. Erikson’un psiko-sosyal geligim
kuramina gbre, birey ergenlik ve yetiskinlik déneminde yakinlik ve yalnizlik
arasinda bir kriz yasar. Bu nedenle gengler yalnizlik yasantisiyla daha sik
karsilagirlar. Ergenlik ddneminde gengler ailelerinden ayrilarak kendi benlik
ve kimliklerini bulma ¢abas: igine girerler. Dider taraftan ailelerine bagl olma
istekleri de devam eder. Birgok arastirmaci bu celigkiler icinde ergenlik
déneminin gelisimsel &zelliklerinin yalnizida katkida bulundugu konusunda
fikir birligi icindedirler (Erikson, 1968, Akt, Erim, 2001).

Peplau ve Perlman (1984) yalniziigin birbirini etkileyen temel G¢

unsurdan kaynaklandidini bildirmektedirier. Bunlar;
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1- Hos olmayan, (ziicii duygusal bir tecriibe, yani herhangi bir grup ya
da topluluktan diglanmig olma yasantisi

2- Olumsuz bilissel deneyim, sevilmedigini hissetme

3- Sosyal iligkilerde yetersizlik, iliskiler kurma ve devam ettirmede
glcliik yasama, paylasimda bulunacak dostlar bulmakta zorlanma.

Butin bu tanimlar 1siginda ve vyapilan arastirmalar sonucunda
yalnizhigin tipki depresyon kaygi ve stres gibi yasanmasi bireye act veren hos
olmayan bir durum olup, bireyin yasadigi sosyal iligkilerinde niteliksel ve
niceliksel eksikliklerle iligkili oldugu anlasiimistir (Russel, Curtona, Rose ve
ark, 1984).

Farkli yaklasim ve bakis agilarina gére vyalnizhk tanimlarinin
degisebilecegi anlasiimaktadir. Ancak bu kadar farkli tanimlann ortak
yonlerinin bulunmadigini da sOyleyemeyiz. Yukarida  verilen yalnizlik

tanimlarinin ortak yénlerini doért kategoride 6zetlemek mimkindir.

1) Yalnizligin insanin ginlilk yagsamda psikolojik iyi olma halini olumsuz
etkileyen aci verici hos olmayan bir yasantt oldugu tim yalniziik tanimlarinin
6nemli bir ortak yonidur. Bu nedenle yalnizlik yasayan bireyler bu
yasantilarini garesizlik, yalitiimiglik, bosluk, keder, aci, passiflik, kaygi, sikinti,
tedirginlik, glvensizlik gibi psikolojik saghg! olumsuz etkileyen soézciklerle
ifade etmektedirler (Raven-Rube, 1995).

2) Yalnizlik bireyin kendisi hakkindaki algisi olup ig¢sel bir yasantidir.
Bireyin sosyal iligkilerindeki niceliksel ve niteliksel azalma yani tatminsizlik
yalnizlia neden olabilir. Ancak 6nemli olan bireyin bitiin  bunlar nasil
algilayip yorumladigidir. Onemli olan bireyin hangi insanlarla yada kag kisi iIe‘
beraber oldugu degil, bu iliskilerini nasil yasadigi ve anlamlandirdi§idir. Bu
ylzden yalnlz_hk Oznel bir yasantidir. Bir insanin yainizligini yasadigi sosyal

iligkilerin nitelik ve niceligi ile ilgili algilayis ve yorumlan belirler.

3) Yalnizligin (loneliness) tek basinaliktan (aloneness) farkli oldugu ise
tanimlarin G¢lincl ortak yonidar. Tek basinalik bireyin etrafinda yakinlarinda
baska insanlarin bulunmama halidir. Bu durumu fiziksel yalnizlik olarak da

ifade edenler vardir. Bdyle bir durumda, yani ormanda Robinson Crusoe gibi
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tek basina olan insanlar gercekten kendilerini yalniz hissetmeye bilirler. Bilim
adamlarinin, sanatgl ve dusindrlerin yaratma sdrecinde kendi secimleriyle
yalnizliga ¢ekilmeleri bu duruma lyi bir érnektir. Aslinda yaratici insanlarin
béyle tek basina kalmaya ihtiyaglari vardir. Ancak yaratici insan bu siregte
kendini yalniz hissetmez. Sosyal iliskilerinde eksiklik ya da doyumsuzluk
algilamayabilirler. Kalliopuska ve Latin, (1987) bu ylzden inceleme konumuz
olan yalnizlik tek basina olmaktan farkli anlam ve iceriktedir. Yalnizlik tek
basina olmanin tersine insanlarin deneyimledigi en rahatsiz edici
yasantilardan birisi olup, bu yasantinin verdigi rahatsizliktan kurtulmak yada
onlemek igin insanlarin yodun ¢aba harcadiklan bilinmektedir. Tek basina
olmaktan veya sosyal iligkilere sahip olamamaktan rahatsizlik duymayan
bireyler bu anlamda yalniz olarak nitelendiriemez. Ancak tek basina iken de
yalnizlik hissedebilir. Yani birey ayni zamanda hem tek basina hemde

yalnizlik yasiyor olabilir

4) Dordincl ortak yon ise yalnizhgin sosyal iligkilerle mutlaka iliskili
olmasidir. Yalnizlik bireyin ginlik yasamda kurdugu sosyal iligkilerinde
niteliksel ya da niceliksel yoksunluk algilamasi sonucu yasanmaktadir. Bu

acidan yalnizlik sosyal iligkilerden bagimsiz disunilemez.

Yalnizlik Cegitleri - Boyutlar:

Yalnizligin tek boyutlu ve ¢ok boyutlu oldugu konusunda uzmanlar
arasinda goris aynhd bulunmaktadir. Yalnizligin tek boyutlu oldugunu
savunanlar, yalnizhgin farkh dizey ve yogunlukta yaganan evrensel bir olgu
oldugunu vurgulamaktadiriar. Bu anlamda yalnizlik bireyin tim yasamini,
yasaminin tim boyutlarini (sosyal, kulturel, psikolojik, vs.) etkileyen bir
olgudur. Yalnizigin ¢ok boyutlu oldugunu savunanlar ise, yalnizhidi farkl
tirleri ve belirtileri olan cok yonli bir fenomen olarak gdérmektedirler. Bu

anlamda yalnizlik bireyin tim yasamini ve deneyimlerini kapsamaz.

Oncelikle Weis (1973) insanlarin farkl ihtiyaglarinin farkl kisileraras
iligkilerle  karsilanabilecegi gerceginden yola ¢ikarak yalnizhg sosyal ve
duygusal olmak Uzere iki boyutta ele almaktadir (Akt, Russel, Cutrona, Rose,

1984).
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1- Sosyal Yalnizlik: Weis sosyal yalnizhigi sosyal bitinlesmeyle

bagdastirmaktadir. Ona gore sosyal yalnizlik sosyal iligkilerin oldugu agdan
yoksun olmak veya ortak ilgi ve aktivitelerin paylasildigi bir grubun Uyesi
olamamaktan dolayi yasanilan sikinti verici durumdur. Ornegin yeni bir sehre

okula sosyal gevreye tasinan bireyin yasadigi yalnizlik sosyal yalnizliktir.

2- Duyqusal Yalnizlik: Bu tir yalnizlhk ise bireyin diger insanlarla

iligkilerinde niteliksel yoksunluk yasamasi sonucu ortaya g¢ikar. Yani bireyin
diger insanlarla yakin ve igten iliski kuramamasi, baglihigin olusamamasindan
kaynaklanan kaygt ve bosluk duygusudur. Weis duygusal yalnizligi baglanma
ile iligkili oldugunu soylemektedir. Bu tur yalmzlik genellikle boganmis eglerde,
sevgilisinden ayrilan genglerde, ¢ok sevdigi yakinini kaybeden bireylerde

daha sik gérilir.

Russell ve arkadaslari (1984) depresyonun en iyi duygusal yalnizlikla
kayginin ise sosyal vyalnizlikla agiklamanin  mimkin  olacagini
belirtmektedirler. Duygusal yalnizlik duygusal, romantik iligkilerde, baglanma
olasiliginin eksikligi ile yordanabilir. Bu baglamda Weis farkli yalnizlik
yasantilarinin da insanlari farkl arayislara sirikledigini séylemektedir. Sosyal
yalnizlik bireyi aradi§i aktivite ve etkinlikleri yapan insanlari, topluluklar ve
gruplan aramaya yoéneltir. Duygusal yalnizlik ise bireyi daha yakin, samimi

baglanma ihtiyacini karsilayabilecek iligkiler kurmaya yoneltir.

Young'a (1982) gore ise yalnizligin durumsal, gegici ve kronik olmak

Gzere Ug farkh tirt vardir (Akt, Gengtan, 1995).

1- Durumsal Yalnizlik: Bireyin glnlik yasamdaki sosyal iligkilerindeki

eksikliklerden kaynaklanir. Yani bireyin sosyal iliskilerinde tatminsiz ve eksiklik

algilamasiyla olusan yalniziiktir.

2- Gecici Yalnizlik: Bireyin belli bir zaman aralid icinde yasadigi kisa

sureli yalnizliktir.

3- Kronik Yalnizlik: Bireyin sosyal iliski kurmada ve sirdirmedeki

beceriksizliginden kaynaklanan daha uzan sdreli yalnizlik yasantisidir.
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Sadler (1978) ise yalnizi@in bes farkli boyutu oldugunu
savunmaktadir. Bu boyutlar (Akt, Gegntan, 1988).

1-Sosyal Yalnizlik: Bireyin iginde bulundugu grup yada toplumdan

uzaklasmasi sonucu yasanian yalnizlikdir.

2-Kisilerarasi Yalnizlik: Bireyin kendisini sosyal iligkilerinde yetersiz ve

digerlerinden uzak algilamasi sonucu yasanan sikintili durumdur.

3-Psikolojik _Yalnizlik: Bireyin benliginin farkli kisimlar arasinda

baglantinin kapsamasiyla olusan benlik karmasasi Ssonucu Yyasanan

yalnizhkdir.

4-Kiltiirel Yalnizlik: Bireyin sosyal degismeler sonucunda kiltlrel

degerlerini kaybetmesi ve kendini i¢cinde bulundugu kultirel ¢evreye yabanci

hissetmesiyle yasanan yalnizliktir.

5-Kozmik Yalnizlik: Bireyin belli bir dine yada inanca olan baglihiginin

kopmasiyla, korku, kaygi ve bosluk duygusuyla birlikte yasadigi yalnizlikdir.

Ozodasik (2001) ise yalnizhd fiziksel ve psikolojik olmak Uzere iki

temel kategoride incelemektedir.

1-Fiziksel Yalnizlik: (alone): insanin g¢evresinde baska insanlarin

bulunmamasi ile yasanilan yalnizhktir. Yani bir kimsenin isteyerek yada

istemeyerek baska insanlardan soyutlanarak tek basina kalmasi halidir.

2-Psikolojik Yalnizlik: (loneliness): Bireyin sosyal iliskiler agisindan

tatminsizlik, doyumsuz hissetmesiyle olusan yalmizhktir. Bu tir yalnizlikta

insan kalabaliklar icinde hatta yuzlerce dostlari arasinda bile kendini yalniz

hissedebilir. Birey anlamsiz ve coskusuz iligkiler yagamaktadir.

Yalom ise yalmzhg, kisilerarasi, kisinin kendi iginde ve varolugsal
olmak tzere (g tipe ayirarak incelemektedir (Yalom, 1999, Cev: Babayigit,
1999).

1-Kisilerarasi Yalnizlik: Bireyin baska insanlardan uzak olmasini, ifade

eder. Bu tar yalnizlia cografi uzaklk, uygun sosyal beceri ve iligkiler kurma



79

eksikligi, yakin ve doyurucu sosyal iligkiler kurmaya engel kisilik yapisi (sizoid,

norsistik, yargilayici, sémiren gibi) gibi faktérler neden olmaktadir.

2-Kisi _IgiYalniziik: Bireyin benlik parcalanmasi sonucu yasadig!

yalnizliktir. Bu yalnizlik bireyin duygularini veya arzularini bastirmasi, meli-
malilar kendi dilekleri olarak kabul edip kendi yargilarina givenmemesi, kendi

potansiyelini bastirmasi sonucu ortaya ¢ikar.

3-Varolussal Yalnizlik: Varolugsal yalnizlik bireyin yasadigi varolus

kaygisi ile dogrudan ilgilidir. Evrende kendi varolusunu kendi yapabilen tek
varlik insandir. Bu ylzden kendi varolusunu yapmakta insan 6zgirdlr ve
sorumlulugu da kendine aittir. Gergekten dodada insana yol gdsterebilecek
kendinden bagka higbir sey yoktur. O halde insan 6zgurdir kendi yagsamini
kendi ¢izer, ve bunun sonucuna katlanir, sorumlulugunu Ustlenir. Evrendeki
diger varlklardan farkh olarak insan farkinda oldugunda farkinda olan tek
varliktir. Bu anlamda insan dogmus oldugunun ve birgiin yasaminin sona
ereceginin yani 6leceginin de farkindadir. Varolusun bilincinde olmak bunun
karsiti olan varolamamanin yani 8limld oldugunun bilincinde almayi gerektirir.
Iste burada bireyin dlimiin kaginilimazhgi, birgin mutlaka 6lecegini farkinda
olmasi, bireyde bosluk, duygusu diger insanlardan soyutlanmasi, ve yalnizlik
yasantisina neden olur. Olimiin aci gergeginin farkinda olan her insan
aslinda dogustan yalnizdir. Varolugsal soyutlama pek ¢ok giris yolu olan bir
yalnizlik vadisidir. Olimle ve 6zgirlik yizlesme bireyi kacinilmaz olarak bu

vadiye sirukleyecektir (Yalom, 1999 Cev.Babayugit, ).

Yalnizlik Yasayan Bireylerin Ozellikleri

Yalnizlik bireyin yagaminda deneyimledidi en aci verici yasantilardan
birisi olup UzUntl, sikinti, kaygl, caresizlik, bosluk, gibi yasami olumsuz
etkileyen faktorlere eslik etmektedir. Bu yluzden Gengtan (1995) yalnizhid
mutsuzluga eslik eden bir duygu durumu olarak tanimlamaktadir. Yalnizik
insanlarin  olumsuzluklarini  6nlemek ve kaginmak ugruna herseyi

yapabilecekleri aci verici bir duygu olarak bilinmektedir.
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Yalnizlikla ilgili olarak yapilan koralatif ¢alismalarda yalnizhdin hangi
degiskenlerle, ve kisilik 6zellikleriyle iligkili oldugu tespit edilmistir. Oncelikli
olarak belitmek gerekirse, yalniz insanlar gevresinden ve ailesinden yetersiz
sosyal destek alan, yetersiz sosyal becerilere ve olumsuz benlik algisina
sahip olan, kendine gliven eksikligi, kayg!, depresyon ve Umitsizlik yasayan

bireylerdir.

Raven ve Rubu (1995) yalnizlik yasayan bireylerin duygularini tespit
etmek amaciyla yaptiklar arastirmada yalnizlik yasayan insanlarin bunu
caresizlikle esdeger olarak nitelediklerini belitmektedirler. Ayrica yalnizlik
yasayan bireylerin bu yasantilarini, korku, kaygi, passiflik, sikinti, tedirginlik,
baska yerde ‘olma‘ istegi, keder yahtimiglik, bosluk, cirkin, aptal, utang,
givensizlik, kendini sevmeme gibi sozciklerle ifade ettiklerini tespit

etmiglerdir.

Jones ve arkadaglarinin yaptiklari arastirma sonucunda yalniz
bireylerin gevresindeki insanlan olumsuz degerlendirdikleri icin onlardan da
olumsuz tepkiler alma beklentisi icinde olduklari ortaya konmustur. Buda
onlarin gevresindeki kisiler tarafindan begenilmedigi inancini pekistirmekte ve
sosyal iligkilerini olumsuz etkilemektedir. Yalniz kimseler kendilerini rkek,
cekingen, sosyal agidan endiseli ve glvensiz hissetmektedirler (Jones,

Freeman ve Goswick, 1981).

Yalnizlik yasayan insanlarin sosyal beceri eksikligi vardir. Bu yizden
sosyal iliskilerinde tatminsizlik ve yetersizlik yasarlar. Herhangi bir olay
kargisinda diger insanlardan daha farkli asir tepkiler verebilmektedirler.
Sosyal iligkilerindeki beceri yetersizliklerinden dolayr daha az sosyal risk
alirlar. ige donik, sikilgan benlik saygisi ve ézglvenleri dusiik, kaygih ve
depresif 6zellikleri gok belirgindir (Stokes, 1985). Yalnizlik yasantisinin verdigi
rahatsizliklardan dolayr uyusturucu, ve alkol kullanma, intihar. etme

egilimindedirler.

Ozodasik (2001) ise yalniz insanlarin 6zelliklerini sdyle siralamaktadir.
Yalnizlik yasayan insanlar kendilerini agmada zorlanirlar, dertlerini ve

sevingleri baskalariyla paylasmadiklari icin genellikle ice déntktirler. Cogu
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zaman karamsar, endiseli, cekingen kendine glvensiz, pasif kigilik 6zelligi
sergilerler. Insanlarla duygusal yakinlik kuramadiklari icin iliskileri yuzeysel ve
yapmactktir. Genele ait, sosyal yerlerde zorunlu olmadikga bulunmak
istemezler. Bu ylzden sosyal akiiviteleri yok denecek kadar sinirlidir.
Kendilerini bagkalarindan soyutlanmis olarak hissederler bu ylizden dost ve
arkadaslarindan yoksundurlar. Yalnizlik yasayan insanlar kendilerini
cevreleriyle uyumlu hissetmezler. Tam tersine davranis ve duslnceleriyle
kendilerini digerlerinden farkli algilarlar. Kendilerini yabanci ve soyutlanmis
olarak hissettikleri igin ihtiyaclar! oldugunda yardim isteyebilecekleri kisi sayisi

cok azdir.

Yalnizligin Biligssel Agiklamasi

Bilig, i¢sel yasanti, duygu ve dusuncelerle birlikte dis diinyay: algilama
ve yorumlama seklidir. Psikolojik bir olayda biligsel kuramin bakis agisini
digerlerinden ayiran en dnemli fark bireyin davranislari ile uyaricilar arasina
giren zihinsel sureclere (algilama, distinme, yorumlama, anlamlandirma)
yapilan vurgulamadir. Biligsel kuramin kurucusu Beck'e gére bireyin yasadig:
psikolojik sorunlarin altinda dig ve i¢ diinyadan gelen uyaricilarin fonksiyonel
olmayan, bozulmus biligsel slregler nedeniyle carpik bir sekilde algitanmasi
ve gercege uygun olmayan sekilde yorumlanmasi yatmaktadir. Bu durum da
bireyin hangi olaylr yasadigi degil énemli olan bu olayr nasil algilayip
anlamlandirdigidir. Yasamin ilk yillarindan itibaren sosyallesme slrecinde,
deneyim ve 6grenmelere bagdh olarak bireyde bazi temel distince ve inang
sistemleri varsayimlar olusur. Bu varsayimlar tekrarlanarak genellemeleri ve
semalan olusturur. Bu semalar ise gilinlik yasamda birey tarafindan algilari
organize etmekte, dis dunyayl ve olaylari yorumlayip anlamiandirmakta
kullanilir. Ancak semalarda bazen kati, orantisiz, asirilik 6zellikleri gosteren,
uyum bozucu, mantik digi gergek¢i olmayan disiinceler yer almaktadir.
Bireyin yasaminda deneyimledigi aci verici psikolojik sorun olan yalnizlikta

bilissel kuramin bu bakig agisiyla semalarla baglantili olarak acgiklanabilir.

Peplau ve Perlman'a (1984) gdre yalnizlik, bireyin varolan sosyal
iliskileri ile arzuladigi sosyal iligkileri arasinda farklilik olmasi sonucu yasanilan

hos olmayan aci verici yasantidir. Bu tanimdan da anlagildig! gibi yalnizhik
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bireyin sosyal iligkilerinde (kisileraras iligkiler) niteliksel ve niceliksel eksiklik
sonucu ortaya c¢ikmaktadir. Ancak burada 6nemli olan sosyal iligkilerdeki
eksiklik degil bireyin bdyle bir eksiklik oldugunu algilamasidir. Dolayisiyla
yalnizlik bireyin tek basina olmasiyla agiklanamaz. Kisinin hangi insanla ya da
kag kisiyle iliskili oldugu degil bu iligkilerin nasil yasayip yorumladigi énemlidir.
Cunki birey sosyal iligkilerinde tatminsizlik ve yetersizlik algilarsa yalnizhk
yasamaktadir. Bu yuzden yalnizlik tamamen bireyin kendisi hakkindaki algis)
olup igsel bir yasantidir (Jones, 1982). Bu agiklamalar biligsel yaklagimin
6ztine uygundur. Cunk( bilissel yaklagimda da psikolojik bir sorunda sorunun
ne oldugu degil sorunun birey tarafindan nasil algilanip yorumladigi merkezi

onem tasir.

Vitkus ve Horowitz'in (1987) hipotezine gére yalniz insanlarin yasadigi
yalnizlik; aslinda beceri eksikliginden c¢ok durumlarina iliskin olumsuz
yiiklemeler ve edilgen rollerini benimsemelerinin sonucudur. Bu baglamda
yalnizligin sosyal beceri eksikliginden degil, bireyin giinlik yasamda sosyal
iligkilerine-kisilerarasi iligkilerine yénelik sahip oldugu uyum bozucu, carpik,
gergekci olmayan dustincelerden kaynaklandidi séylenebilir. Bu konuda
Williams yalnizh@in  bireysel, kisiye ©6zel bir algilama oldugunu
vurgulamaktadir. Arastirmalar yalnizigin, bireyin sosyal iliski agindaki
subjektif (6znel) eksiklik algisi oldugunu gostermektedir (Williams, 1983)
Yalnizlik yasayan bireylerin kendilerini caresiz, yahtiimig, glivensiz, passif
olarak algiladiklari belirtiimektedir. Saks ve Kraput'a (1988) gére ise yalnizlik
yasayan insanlar, yalnizhlk durumiann “ben yalnizim, ¢linkii sevimsizim,
cirkinim, beceriksizim” gibi kalic kisilik dzelliklerine ylkleme yapmaktadirlar.
Yalnizlik bireyin sosyal iligkileriyle (kigileraras iligkiler) iligkili oldugundan,
burada safranin “bilissel kigilerarasi” yaklasimindan sbz etmenin yerinde
olacagini distinilyorum. Safran kisilerarasi kuramlarda vurgulanan iligkilerdeki
iki taraflilik ilkesinden hareketle insanlarin gelisimsel baglamda uyumsal olan
semalar gelistirdiklerini, ¢linkli semalarin baglanma figlrleriyle etkilesimleri
yordama olanagi verdigi soéylenmektedir. Bireylerin yasantilart boyunca
olusturduklar bu kigiler arasi semalar etkilesimleri sekillendirdikleri igin bir

déngl seklinde devam etmektedir. Safran bu durumu ‘bilissel kisilerarasi
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dénqd” olarak kavramsallagtirmistir. Ayrica bu dénglye iligkin séyle bir 6rnek
vermektedir (Safran, 1990 Cev, Savasir, Boyacioglu, Kabakgi 1998).

“Bir birey sosyal iligkilerinde, diger insanlari diisman olarak gériiyorsa,
insanlarin nétr davraniglarini secici olarak dismanca algilayacak ve bu
Sekilde tepkide bulunacaktir. Dolayisiyla diger insanlardan da diismanca-
olumsuz tepkiler alacaktir. Bu da o bireyde kizginlik, 6fke olusturacak ve diger

insanlarla (6tekilerle) ilgili diismanca beklentiler, ve diistinceler yerlesecektir.”

“Safranin  “biligsel kisilerarasi yaklagimini” vyalnizik baglaminda
destekler mahiyetle gérisler dne slren baska uzmanlarda vardir. Jones'a
(1981) gobre yalniz bireyler kendilerinin bagkalar tarafindan daha az kabul
edilebilir olduklarint ve karsi cins tarafindan daha az cekici bulunduklarini
bildirmektedirler. Yalnizlik yasayan insanlar kisiler arasi iligkilerde
karsilarindaki kimselerin niyet ve nétr davraniglarini gergeke¢i olmayacak

sekilde olumsuz algilamaktadirlar (Hanley-Dum, Maxwell, Santos, 1985).

Vitkus ve Horowitz (1987) goére ise yalnizlik yasayan bireylerin
yalnizliklarinin temelinde, sosyal beceri eksikliginden ¢ok sosyal iligkilerine
yonelik olarak yaptiklan olumsuz yuklemeler yatmaktadir. Ayrica Jones ve
arkadaslarinin (1981) yaptikiari bir arastirmada yalniz insanlarin genellikie
karsilarindaki kisi ya da kigileri olumsuz degerlendirme egiliminde olduklan
icin onlardan da olumsuz tepki olma beklentisi iginde olduklar anlasilmistir.
Yalnizlik yasayan bireylerin kisileraras) iligkilerle ilgili bu dnyargilan, uyum
bozucu, mantikdigt dasinceleri iliskilerinin bozulmasina ve vyalnizlik
yagsamalarina yol agmaktadir. Bu yasantilarda yalniz bireylerin, kendi ilgi ve
fikirlerinin  gevresindekiler tarafindan begenilmedidi ve paylasiimadig
inancinin yerlegerek pekismesine neden olmaktadir. (Akt. Ozodagik,2001)
Kanimca bu inan¢ ve gergekcgi olmayan distnceler sosyal iligkilerinin
bozulmasina neden olmakta ve bu déngi béyle surip gitmektedir. Uzerinde
durulan bilgilerden de anlasidigi gibi yalnizlik yasayan bireyler islevsel
olmayan kigiler arasi strajiler benimsemislerdir. Bu agiklamalar asagida

sematik olarak gosterilmistir(Sema-3).
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ema-3
Yalnizligin Olusumunun Bilissel Kisilerarasi Modeli

Sosyallesme Surecinde, Yasamin ik Yillarindan Itibaren Sosyal iligkiler ve
Kisilerarasi lliskilerde Deneyimienen Olumsuz, Yikict, Sarsici Olaylar Yagantilar

U

Biligsel Semalarda, i§levsel Olmayan Kisilerarasi Stratejiler Olugur.
Kisilerarasi lliskilerle llgili Uyum Bozucu, Islevsel, Gergekgi Olmayan,
Mantikdisi Dustince ve Inanglar

J

Insanlar Beni Sevmiyorlar, Beni Kabul Etmezler Benim Fikir ve Distncelerim
Begenilmez, Paylasiimaz Beni Anlamazlar. Benimle kimse arkadas oimaz. Ben
Yalnizim Cunkl Sevimsiz Cirkin ve Beceriksizim. Ben Kimseyle Dost Olamam.

Bana hep kot davranirlar

J

Bu Diisiincelerin Etkisiyle

U

Ginliik Yasamda Kigilerarast > Karsiiginda  Benzer
lligkilerde Diger Insanlara Karg Olumsuz Diismanca

Olumsuz ,Digmanca Agin, Ug | <<—=—=— Tepkiler Alirlar.
Tepkiler Gosterirler.

Sosyal iliskileri-Kisilerarasi iligkileri Bozulur

<5

Insanlardan Uzaklasma, Soyutlanma, Ige Kapanma, Sosyal
lliskilerde Kopukluk, Sosyal Etkinliklerden Cekilme.

4

Kiseleraras lligkilerde
YALNIZLIK m Yalnizhikla ligili Islevsel
Olmayan Uyum Bozucu
Mantik Dig1 Diisiinceler

YASANTISI M Pokisir

NOT: Bu model Beck'in Bligsel Kurami, Safran’in Biligsel Kigilerarasi Yaklagsimi ve Peplau,
Perlman Jones, Vitkus, Horavitz, Williams, Saks, Kraput'un Yalnizlikla figili Aragtirma Bulgulan
ve Agiklamalari Referans Alinarak ve ayrica uygulama siirecindeki gézlemler dikkate alinarak

hazirlanmgtir
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Yalnizlikla ilgili Arastirmalar

Bu bélimde yalnizhgin farkli degiskenlerle iligkisini, yalnizigin farkli
boyutlarina iligkin betimsel ve deneysel arastrma sonuglarina yer
verilmektedir. Bu arastirmalar yurt iginde ve yurt disinda olmak tizere iki yan

baslik altinda ele alinmaktadr.

Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Russel ve arkadaslarinin yapti§i bir arastrmada yalnmizhdin hos
olmayan, act verici bir duygu olup Gzuntl, sikinti, sinir gibi negatif duygularia
yakindan iligkili oldugu sonucuna ulasimistir. (Russel, Peblau, Cutrona,
1980).

Jones’'un yalmizhidin  diger degiskenlerle iliskisini inceledigi
arastirmasinda su bulgulara ulagiimistir. Yalmzhdin atilganlik, benlik saygist,
riske girme ve kendini agma ile negatif yonde iligkili oldugu yani yalnizlik
dizeyi arttikga, benlik saygisi, atilganhk, riske girme ve kendini agma
dizeylerinin azaldi§i gézlenmistir. Diger yandan yalnizlik ile cekingenlik,
benlik bilinci ve sosyal kaygi arasinda pozitif iliski oldugu tespit edilmistir
(Jones, 1981). '

Horowitz ve French (1979) UCLA vyalnizlik 6lgedini uygulayarak ve
agik uclu sorularla yaptiklart bir arastirmada asagidaki bulgulara ulasmislardir.
Yalniz olan bireylerin arkadaslik kurmak ve dostga davranmakta kendilerini
yetersiz algiladiklari anlastimigtir.  Yalniz olmayanlann ise dismanca,

saldirgan tutum géstermekte zorlandiklar gézlenmistir.

Kendini agma ile s6zel iletisim arasindaki iligkiyi aragtiran Sermat ve
Smyth sézel iletisim tarzinin bireylerin kendini anlatma ve iligkiyi
sirdirmelerinde etkili oldugu sonucuna ulagsmiglardir (Sermat ve Smyth,
1973). Lelure, Sultan ve Williams’de (1980) yalnizlikla ile kendini agma
arasinda negatif-ters orantili bir iliski oldugunu tespit etmislerdir. Bunlara ilave
olarak yalnizlikla kendini agma arasindaki iligkiyi inceleyen Salona, Betten ve
Parish (1982) goére ise valnizlik yasayan bireyler sosyal iligkiler kurup
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gelistirmekte zorlanir.  Yalnizlik bireyin benlik saygisini azalmasinin

nedenlerindendir. Bu da karsi cinsle olan iliskilerini olumsuz etkilemektedir.

Saks ve Krupat (1988) yaptiklan arastirmada yalnizhik yasayan
bireylerin genelde kaygili, stresli, sikilgan, depresif egilimli ve hatta uyusturucu
kullanmaya meyilli olduklarini gbzlemlemiglerdir. Ayrica yalniz bireylerin
yalnizlik yasantilarini ben yalnizim ¢lnku “girkin sevimsiz ve beceriksizim” gibi

kalici kisilik 6zelliklerine yikleme yaptiklari anlagilmistir.

Peplau ve Shaver (1982) yaptiklari bir aragtirmada yetigkinlerin
yaslilara kiyasla kendilerini daha ¢ok yalniz algiladiklarn anlagiimistir. Bunun
nedeni de vyetiskinlerin sosyal iliskilere daha g¢ok ihtiyag duymasina

baglanmaktadir.

Yahzh@ cinsiyet baglaminda inceleyen arastirma sonuglarinda,
erkeklerin kizlara kiyasla yalnizlid sik ve yogun yasadiklart anlasiimistir. Ayni
arastirmacilar bunun erkeklerin kendini agma konusundaki yetersizlikleriyle
iliskili oldugu sonucuna varmaktadirlar (Peplau, Russel ve Curtuna, 1980,
Jones ve ark, 1982, Salono, 1980, Bornys ve Periman, 1985).

Rubinstein, Shaker ve Peplau (1982) yaptiklan arastirmada yalnizligin |
Ozellikle 18-25 yaslari arasinda daha yogun yasandig) sonucuna ulagiimistir.
Geng yetiskinler aileleri ile olan baglar zayifladiginda kendi akranlari ézellikle
de karsi cinsle doyurucu, samimi iligkiler kurma cabasina girerler. Ancak
genglik dénemine 6zgiin olan duygusal sorunlarla birlikte arzuladiklari sosyal
iligkileri  kuramadiklarinda hayal kirikhgiyla birlikte  yogun yalnizlik
yasamaktadirlar (Akt, Gumus, 2000). Hojat ise bir arastirmasina dayanarak
cocukluk déneminde aile ve arkadagslan ile iligkilerinde tatmin olamayan
cocuklarin yetiskin birey olduklarinda yalnizlik yasama olasitiklarinin arttigini
sdylemektedir (Hojat, 1982).

Woodward ve arkadasglari da yalnizhgin ergénlerde daha yogun
yagandi§i sonucuna ulagmiglardir. Bunun nedenini ise ergenlerin ailelerinden
ayrilarak kendi benliklerini olusturma cabalar, kabul gérme ve sevilme
isteklerine baglamaktadirlar. Onlara gére ergenlik soyutlanma, stres, degisim,

karmasa ve yalnizlikla karakterize olmaktadir (Woodward, Frank, 1988).
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Moore ve Schultz (1983) ergenlerin yalnizligi ile ilgili olarak yaptiklar
calismada; toplum tarafindan kabul gdrmeyen reddedilen ergenlerin
reddedilme nedeni olarak kendilerini algiladiklari, kontroliinii ise kendileri
digindaki faktérde aradiklarini géstermektedir. Buna bagli olarak ergenlerin
yogun yalnizlikla birlikte yasadiklar can sikintisindan kurtulmak igin muzik
dinleyip televizyon seyrettikleri tespit edilmistir. Ayrica Schutz ve Muore
universite 6grencileri Uzerinde yaptiklari baska bir arastirmada, Universiteli kiz
dgrencilerinde yalnizliginin daha ¢ok negatif kisisel degerlendirmelere bagli
oldugu ve erkeklerin yalnizlik yasantilarina kizlardan daha c¢ok olumsuz
tepkiler verdikleri anlagiimistir.  Erkeklerin  yalnizlik yasantilarina dis
faktdrlerden cok kisisel basarisiziiklarina yikleme egiliminde olduklan da
gbézlenmistir (Akt, Bulus, 1996).

Rook (1987) yaptig: calismada sosyal destekle yalnizlik arasinda ters
yénde (negatif) bir iliski oldugunu ve buna bagh olarak sosyal destegin
artmasina paralel olarak yalmzlik yasantisinda azalma oldugunu tespit
etmigtir. Yalnizllk yasayan insanlarin kimseyle samimi olamadiklarindan
dolayi, cevrelerine glvenmedikleri ve ihtiyag duyduklari halde yardim
isteyebilecekleri kisi sayisi yok, denecek kadar azdir. Bu nedenle dertleri ve
sevinglerini paylasabilecekleri sosyal destekten mahrumdurlar (akt, Ozodasik,
2001).

Jones ve arkadaslarinin (1981) vyaptiklart arastirmada, yalnizhk
yasayan bireylerin genellikle sosyal iligki igcinde olduklan insanlardan olumsuz
tepkiler bekleme egilimi icinde olduklarindan, kendi dustnce ve ilgililerinin
cevresindekiler tarafindan begenilmedigi ve paylasiimadidi seklinde inang
gelistirdikleri tespit edilmistir. Yalnizhk yasayan ve depresif bireylerin kisiler
arasi iligkilerindeki basarisizliklarini .genellikle kendilerindeki beceriksizlik,
yeteneksizlik gibi nedenlere bagladiklar bulunmustur (Anderson, Horowitz ve
French 1983). Yalnizlikla ilgili olarak yapilan bir ¢ok arastirmada yalnizligin
sosyal iligkilerde niteliksel ve niceliksel eksikliklerle iligkili oldugu sonucu
ortaya ¢ikmistir (Stokes, 1985, Jones, 1982), Curtone ,1984).

Peplau ve Perlmen (1982) yalniz insanlarin baskalari ile tanismada,

dostluklar kurup vyeni gruplara katiimada gugluk c¢ektiklerini yaptiklari
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aragtirmalarda tespit etmislerdir. Jones, Freeman ve Grogwick (1981)ise
Universite 6grencileriyle calismiglar ve 6grencilerin sosyal kaygi dizeyleri ile
yalnizlik dlzeyleri arasinda .-45’lik dlzeyde bir iliski oldugunu bulmuslardir
(Akt. Gumdas, 2000).

Rook (1984) Yalnizhgin tedavisine yodnelik olarak zihinsel terapi
(bilissel), sosyal beceri egitimi, grup terapisi, etkilesim grup terapisi seklinde
dért ydntem dnermektedir. Nitekim etkilesim gruplarinda sosyal beceri egitimi
verilen yalniz bireylerin sosyal etkinlik ve sosyal iliskilerinde artma, yalnizlik ve
cekingenlik duzeylerinde ise azalma oldugu arastirma sonuglarinda tespit
edilmistir (Akt. Cogkuner, 1994).

Bir bagka arastirmada yalnizlik diizeyleri ylksek olan bireylerin
gevresindeki insanlari olumsuz algilama egilimi icinde olduklarn bu ylzden
sosyal iligkiyi baglatmak ve surdirmek icin gerekli becerilerinin eksik oldugu

anlasiimistir (Witteenberg ve Reis, 1986).

Jones, Hobbs ve Hockenbury (1982) yaptiklar arastirma sonucunda
yalnizlik yasayan bireylerin konusma slrecinde karsisindaki kisiye dikkat
etme, dinleme, konuya devam etme ve sorular sorabilmede zorlandikiarini
tespit edilmistir. Maroldo (1981) yaptid! bir arastirmada yalnizlik ile utangaghk
arasinda iliski oldugu sonucunu ¢ikarmistir. Ancak ayni arastirmada yalnizlik
ve utangacglik duzeyleri arasinda cinsiyet agisindan anlamli bir farkhilik

bulunamamstir.

Stokes (1985) yaptigl arastirmada yalnizlikla bireyin iligki kurdugu
insan sayisi arasinda bir iliski olmadigini tespit etmistir. Ancak bireyin sosyal
agindan, yakinlarindan aldi§i destedin vyalnizlikla pozitif iligkili oldugu
bulunmustur. Cinku sosyal aglar bireylere bir gruba ait olma ve birbirleri igin

dnemli olduklari duygusunu yasattidi icin yalnizhgi azaltmaktadir.

Wheeler ve arkadaslar (1983) ise yalnizhgin bireyin kurdugu iligkilerin
anlamhihgiyla iligkili oldugu hatta, yalnizligin en gtgli yordayicisinin iligkinin
anlamhligi oldudu sonucuna ulagmislardir. iliskinin anlamlli§i ne derecede

artarsa yalnizlikta o derece azalmaktadir.
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Yorcheski ve Mahon (1984) iyiliksever davranislar gelistiremeyen
ergenlerin gelistirenlere kiyasla daha ¢ok yalnizlik yasadiklarini bulmuslardir.
Fronzoi ve Davis (1985 sicak ve sevgi dolu olarak algilanin anne-babalara
sahip ergenlerin yalnizlik yasama olasiliklarinin daha az oldugu sonucuna
ulagsmislardir. Jones (1981), yaptigi arastirmada yalniz bireylerin kendilerini
baskalar tarafindan daha az kabul edilebilir ve karsi cins tarafindan daha az

¢ekici bulunduklarina inandiklarini bulmustur.

Wilbert ve Ruport (1986) yalnizlik yasayan Universite dgrencilerinin
tatmin edici iliski kuramayacaklarina dair sUpheler, reddedilme ve Uzllme
korkulan iceren diuslnceler gelistirdikleri sonucuna varmiglardir. Russell ve
arkadaslarinin (1984) yaptiklar bir arastirmada depresyonun en iyi duygusal
yalnizlikla, kayginin ise sosyal vyalnizlikla agiklanabildigi sonucuna

ulagmiglardir.

Yalnizlik gergekten en yaygin olan psikolojik sorunlardan biridir. Bu
gin rehberiik servislerine bagvuran Universite 6grencilerinin en ¢ok sikayetgi
olduklari problem yalnizlikla ilgilidir. Amerika’da yapilan bir arastirmada
Amerikan toplumunun % 26’si kendilerini yalniz ve digerlerinden kopuk olarak
algilamaktadirlar. Amerika’da rehberlik servislerine basvuran &égrencilerin %
30°'u yalnizlik sikayetinde bulunmus %6’st ise bu duyguyu yogun olarak
yasadiklarini ifade etmislerdir (Whister, 1997, Akt. Hamarta, 2000).

Tiirkiye’de Yapilan Aragtirmalar

Yalnizlikla ilgili olarak yurt diginda ¢ok sayida arastirmalar yapilmig
olmasina ragmen Ulkemizdeki c¢aligmalar sinirll sayida kalmaktadir.
Ulkemizde yalnizlikla ilgili olarak yapilmis galigmalar tarihsel siralamasina

Ozen gosterilerek verilmeye ¢aligiimigtir.

Ulkemizde yalnizlikla ilgili ik calisma Yaparel (1984) tarafindan
yaplimistir. Yaperel'in “Sosyal lligkilerdeki Basar ve Basarisizlik Nedenlerinin
Algilanmasi ile Yalnizlik Arasindaki Baglant’” isimli galismasinda, yalnizhk ve
cinsiyet degiskenlerinde sosyal basart ve Dbasarisizliklara yapilan

yuklemelerde anlamh farkhliklar olmadig: ortaya cikmustir. Ancak kendini
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yalniz hisseden 6grencilerin daha g¢ok igsel nedenlere yalniz hissetmeyenlerin

ise daha ¢ok digsal nedenlere yiikleme yaptiklar tespit edilmistir.

Ozodasik (1989) yiksek lisans tez calismasinda yalnizhgin cesitli
degigkenlerle iligkisini incelemis. Ve ¢alisma sonucunda yalnizligin atilganlikia
ters yonde iligkili, kaygl ve depresyon ile ise pozitif yonde iliskili oldugunu
tespit edilmistir. Ayrica yalnizlik ile akademik basari arasinda negatif yonde

iliski oldugu aniasiimistir.

Bilgen (1989) “Universite Ogrencilerinin Yalnizlik Dizeyleri ve Bazi
Degigkenlerin  Uyum Dizeylerine Etkisi” konulu yiksek lisans tez
¢aligmasinda asagidaki bulgulara ulagmistir. Ogrencilerin yalmizlik dizeyi
yukseldikge kisisel, sosyal ve genel uyum dlzeylerinin distigl tespit
edilmigtir. Ayrica arastirmada birinci sinif 6grencilerinin yalniziik dizeylerinin
dérdinci sinif dgrencilerininkinden daha yuksek oldugu; kiz ve erkek
Universite 6grencilerinin yalnizlik puanlari arasinda anlamh farklilik olmadigina

dair bulgular elde edilmistir.

Demir (1990) “Universite Ogrencilerinin Yalnizlik Dizeyini Etkileyen
Bazi Etkenler” baslikli doktora tez caligmasinda su sonuglara 'ula§m|§t|r.
Erkek o6drencilerin kizlardan, akademik ydnden basarisiz olanlarin
olmayanlardan, serbest zamani tek basina gegcirenlerin baskalariyla
gegirenlerden, aylik gelirlerini sosyal etkinlikler icin yeterli gérmeyenlerin
gorenlerden, cevresinden sosyal destek almayanlarin alanlardan, yakin
arkadas sayisi az olanlarin fazla olanlardan, yeni sosyal iligkiler kurmaya
isteksiz olanlarin istekli olanlardan, sosyal becerilerini yetersiz goérenlerin
yeterli gérenlerden, sorunlan kimseye agmayanlarin aganlardan, anneyle,
babayla, karg! cinsle, ayni cinsle kardeslerle olan iligkilerinden memnun
olmayanlarin olanlardan, anne ve baba arasindaki iligkilerinden memnun
olmayanlarin olanlardan daha fazla yalnizlik duygusunu yasadiklarini
gbzlemlemistir. Ayrica yas, boélum, sinif, yasamin ¢ogunun gegirildigi yerlesim
merkezi, yer degistirme sikh@, karsi cinsle duygusal iliski durumu, kardes
sayisl, ailedeki ¢ocuklar arasindaki dogum sirasi ve aile yapisinin yalnizlik

Uzerindeki etkilerinin ise 6nemli dizeyde olmadigi sonuglan elde edilmistir.
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Yiksel (1991) “igsel ya da Digsal Denetimli Olmanin Bazi Degiskenler
Acisindan Universite Ogrencilerinin  Yalnizlik Duzeylerine Etkisi” konulu
calismasinda dissal denetimli olan d8grencilerin igsel denetimli 6grencilere

kiyasla yalniztik diizeylerinin daha yliksek oldudu sonucuna ulasiimistir.

Kogak (1992) “Yalnizlik Derecesi Yiiksek Olan ve Olmayan Universite
Ogrencilerinin  Tematik  Algilama  Testindeki  Yalnizhk  Temalarinin
Karsilastirimasi” baslikli bilim uzmanlhigi tez ¢alismasinda su bulgulari elde
etmistir. Yalnizlik derecesi ortalama puanin ustiinde olanlarin yalnizlik temasi
korkusu, yalnizlik siddeti, negatif ykd sonug¢ puani, mutsuzluk puani, kendine
glvensizlik puani ve cgevreyi olumsuz algilama puani yalnizlik derecesi
ortalamanin altinda olanlarinkinden anlami diizeyde daha yiksek ¢ikmistir.
Bu bulgulardan yalmzhik dizeyi yuksek olan Universite 6&grencilerinin
mutsuzluk, umutsuzluk, karamsarlk, duygularini yasadiklari, cevreye gliven
duymadiklari, anlasiimadikiarini, dislandiklarini ddstndikleri ve destege

ihtiya¢ duyduklar sonuglarina ulasilabilir.

Akyildiz (1994) yaptigi bir arastirmada yalnizligin cinsiyete, oturulan
yerlesim merkezine ve ana-baba tutumuna bagh olarak farklilagtigini tespit
etmistir. Coskuner (1994) doktora tez ¢alismasinda iletisim becerisi gelistirme
egitimi alan 6grencilerin yalnizllk dizeylerinde anlamli diizeyde azalma oldugu
ancak iletisim catismasina girme egilimlerinde ve is doyumlarinda anlamli

dizeyde azalma olmadigi sonuglarina ulagmistir.

Duru (1995) “Universite Ogrencilerinde Yabancilasma ve Yalnizhk
Duizeyi lligkisi” baglikh yiiksek lisans tez galismasinda; 6grencilerin yalnizlik ve
yabancilasma duzeyleri arasinda anlamh bir iliski (r= .53) oldugunu
saptamistir. Ogrencilerin yalnizlik ve yabancilagma dizeylerinin ise bireysel
ozelliklerden, sosyal iliskilerden, ailesel &zelliklerden farkli derecelerde

etkilendigi anlagiimaktadir.

Tarhan (1998) tarafindan yapilan bir arastirmada; ergenlerde,
cinsiyetlerine gére yalnizlik dizeyleri arasinda anlamh fark olmadig,
yalnizlikla akademik basari arasinda ters ydnde bir iligki oldugu, akran grubu

tarafindan reddedilen ergenlerin kendilerini, diger sosyometrik gruplardan
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daha yalniz hissettikleri, ayrica duguk sosyo-ekonomik statiideki ergenierin
yiksek olanlara kiyasla kendilerini daha yalniz hissettikleri sonuclarina
ulagmistir. Sardogan (1998) doktora tez ¢alismasinda, Florida insan lligkileri
Becerileri Egitimi Modeli'nin Gniversite &grencilerinin kaygi, yainizlik, kendini
agcma ve atilganlik dizeylerine olumlu yénde etkiler yapti§i oldugu sonucuna

ulagmistir.

Cakal (1998) “Grupla Sosyal Beceri Egitiminin Universite
Ogrencilerinin Yalnizlik Dizeylerine Etkisi” baghkll doktora tez ¢alismasinda;
grupla sosyal beceri egitiminin 6grencilerin yalnizlik diizeylerinin azaimasinda

etkili oldugunu ortaya konmustur.

Yasar (1998) “Lise Ogrencilerinin Kendini Degerlendirme ve Yalnizlik
Diizeylerinin Karsilagtirimasi Uzerine Bir inceleme” baslikl yiksek lisans tez
calismasinda su sonuglara ulagsmistir. Erkek &grencilerin kiz 6grencilere
kiyasla yalnizlik dizeylerinin daha yilksek oldugu, Universite okumak
istemeyen ogrencilerin yalniziik puanlarinin okumak isteyenlerden, anlami
dizeyde yilksek oldugu tespit edilmistir. Okunan lisenin tira ile yalnizlik
arasinda anlaml bir iliski saptanmamistir.Saragoglu (2000) ytiksek lisans tez
calismasinda; Yalnizlik dlzeyi ile iletisim becerisi arasinda negatif yonde iligki

oldugu bulgusu elde etmistir.

Gumus (2000) yaptidi bir arastrmada; Universite 6grencilerinin
yalnizlik diizeyleri ile sosyal kaygi dizeyleri arasinda anlamili bir iligki oldugu

(r=45; p<.05) bulgusunu elde etmistir.

Bulus (1996) “Ergenlerde Denetim Odagi-Yalmizlik lligkisi” konulu
arastirmasinda icten denetimli olan ergen &grencilerin yalnizlik dizeylerinin
distan denetimli olanlara kiyasla anlamli dizeyde disik oldudu sonucuna

ulagmistir.

Erim (2001) “Yetistirme Yurtlarinda ve Ailelerinin Yaninda Yasayan
Ergenlerin, Benlik Saygisi, Depresyon ve Yalnizlik Dizeyleri ile Sosyal Destek
Sistemleri Agisindan Karsilastiriimasi” baslikh yiiksek lisans tez ¢alismasinda
asagidaki bulgulara ulasmistir. Yetistirme yurtlarinda kalan ve aileleri yaninda

yasayan ergenler arasinda “yasanilan yer” degiskeni icin tim 6lceklerde temel
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etkinin anlamli oldudu gériimustir. Cinsiyet temel etkisinin ise yalnizlik ve
sosyal destek disindaki diger degigskenlerle anlamli iligki iginde oldugu
saptanmistir. Yetistirme yurtlarinda, yasayan ergenlerin, aileleri yaninda
yasayan ergenlere kiyasla daha vyalniz ve depresif olduklari, benlik
saygllarinin daha dusik ve sosyal desteklerinin ise daha az oldugu tespit
edilmistir. Yalnizlik ve sosyal destek acgisindan kiz ve erkek ergenler arasinda

anlamli farkhlik olmadigi sonucuna da ulasiimistir.

Batin bu kuramsal aciklamalar ve arastirma bulgularini kisaca
Ozetlemek gerekirse, yalnizidin bireyin sosyal iligkilerinde niteliksel ve
niceliksel eksiklik algilamasi sonucu yasanan ve bireyin psikolojik iyi olma hali
Uzerinde olumsuz etkileri olan, aci veren , hos olmayan bir yasanti oldugu
anlagiimaktadir. Yalnizlik bireyin tek basina olmasiyla agiklanamaz. Cunki
yalnizlik bireyin kendisi hakkindaki algisi olup i¢sel bir yagsantidir. Yalnizlik
yasayan kimseler bu yasantilarini korku, kayg:, caresizlik, sikinti, tedirginlik,
keder, yahtiimiglik, bosluk ve glvensizlik gibi kelimelerle ifade -ettikleri
anlasiimisgtir. Hatta Saks ve Krupat (1988) yaptiklar! bir arastirmada yalnizlik
yasgayan bireylerin bu yasantilarini; ben yalnizim ¢inkd sevimsiz, girkin, aptal,
guvensiz ve beceriksizim gibi kalici kisilik &zelliklere ylkleme yaptiklar
bulgusuna ulagmiglardir. Bu nedenle yalnizlik disg faktérlerden cok igsel
nedenlerle aciklanabilir. Bu agiklamalar da biligsel yaklasimin 6zine
uygundur. Sonug olarak yalnizhigin biligsel ve sosyal iligkiler boyutunun gugla
olmasi ” biligsel kisilerarasi yaklagimla” uygunluk gdstermektedir. Bu veriler
yalnizligin Safran’in (1990) gelistirdigi “ biligsel kisilerarasi déngtu modeli’ ile
aciklanabilecegini gostermektedir. Bu baglamda biligsel-davranis¢t yaklasima
dayali arastirma bulgulari, uzman gérusleri ve arastirmacinin uygulamalardaki
gozlemleri sentez yapilarak “yalizligin bilissel kisilerarsi modeli” arastirmaci

tarafindan olusturulmustur (Bak, Sema-3).

Kisilerarasi iligkiler alaninda yasanan onemli sorunlardan birisi de
ilgilidir. Yalnizlik sosyal bir varlik olan insanin yasaminin her evfesinde ister
yagli ister geng olsun herkes tarafindan yasanilabilen énemli bir psikolojik
sorundur. Yasanmas! hos olmayan aci verici bir durum olan yalnizlik tarih

boyunca her toplumda rastlanan énemli bir rahatsizlik olagelmistir. Ancak
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gunim{zin modern toplumlarinda; hizla artan nifus ve gelisen teknoloji ile
birlikte karmasik insan iliskileri arasinda, bilgisayar ve internet kullaniminin
yayginlasmasina paralel olarak yalnizigin nicel ve nitel boyutunda hizli bir
artis oldugu gézlenmektedir. Clinkd modernlesmenin meydana getirdigi yeni
kent yasam tarzi ve bireysellik insanin en temel ihtiyaclarindan olan sevgi,
kabul gérme, ait olma, yardimlasma, paylasma, baglanma, giiven duyma ve
anlasiima gibi gereksinimlerinin kargilanmasini  zorlagtirmaktadir. Buda
bireysellesen kisa sireli ylizeysel insan iligkileriyle birlikte gindmuz insaninin
daha sik yalnizlik yasamasina neden olmaktadir. Buglin blylk sehirlerin
caddelerinde, modern (iniversite kampuslarinda ve genis sanayi merkezlerinin
varoslarinda, insan etrafindaki kalabaliklara ragmen yalniz kalmakta, tek

basina kalmig olmanin ezikligini ve 1stirabini derinden duymaktadir.

Yukarida belirtilen arastirma bulgulart ve kuramsal gorugler
gercevesinde yalnizligin biligsel ve sosyal iligkiler boyutunun gigli olmasi ve
ayrica yalnizhk ve aleksitimi arsindaki iligkinin aragtirma bulgulariyla
desteklenmesi, aleksitimi ve yalnizhgin  birlikte caligilmasi tezini
kuvvetlendirmistir. Bu nedenle aleksitiminin yanisira aragtirmanin bagimii

degiskenlerinden birisinin yalnizlik olmasina karar veriimisgtir.
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BOLUM 1

YONTEM

Bu bélimde arastirmanin deseni, aragtirma grubunun olusturulmast,
deneklerin secimi, veri toplama araclari, bu araglarin gegerlik, gavenirlik
calismalari, verilerin analizi ve duygusal ifade egitimi programinin uygulama

asamalarina yer verilmistir.

Aragtirmanin Deseni

Bu arastirma arastirmact tarafindan hazirlanan “Duygusal ifade
Egitimi  Programinin” (niversite o6grencilerinin  aleksitimi  ve yalnizlik
duzeylerine etkisinin incelendigi deneysel bir calismadir. Arastirmada sosyal
bilimlerde, 6zellikle de egitim ve psikoloji alaninda siklikla kullanilan karigik

desenlerin 6zel bir tlrl olan “éntest-sontest kontrol gruplu (split plot) deneysel

desen (Buyukozturk, 2001) uygulanmasi tercih edilmistir. Bir aragtirmanin
deneysel olabilmesinin en énemli kosullarindan biri de; bagimii degiskeni
etkileyebilecek olan ancak arastirmada etkisi incelenmeyen ve aragtirmanin i¢

ve dis gegerliligini etkileyebilecek karistirici, kontrol bozucu degiskenlerin
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kontrol altina alinabilmesidir (Hovardaoglu, 2000). Bu baglamda arastirmada
deney grubuna denk olabilecek bir kontrol grubunun kullaniimasina 6zen
gosterilmistir. Bu arastirmanin temel amaci hazirlanan “Duygusal [fade
Egitiminin” aleksitimik ozellikleri ve yalnizlik duzeyini azaltip azaltmadigini
sinamak oldugu icin; arastirmanin bagimsiz degiskeni Ontest ve sontest
arasinda sadece deney grubuna uygulanan “Duygusal Ifade Egitimi
Programi”dir. Arastirmanini bagimli degiskeni ise 6grencilerin aleksitimi ve
yalnizlik dazeyleridir. Bu bilgiler 1siginda olusturulan ve  arastirmada

kullanilan dntest-sontest kontrol gruplu (split plot) desen Tablo-2 de verilmigtir.

Tablo -1
Arastirma Deseni
Ontest . Sontest Izleme
Gruplar | TAO ve Islem TAO ve Olciimii TAO
UCLA UCLA ve UCLA
Duygusal ifade
Deney \/ Egitimi Programi \/ \/
(11 Oturum)
Aleksitimi ve
Plasebo \/ i I:(a_lnlél;kla b \/ \/
iskisiz, Plasebo
Kontrg Etkinlik
(3 Oturum)

Deneysel arastirmalarda énemli bir karistirici degisken olan *Howthorne
Etkisi"nin kontrol edilmesi arastirma sonuclarinin givenirligi ve bulgularin
genellenebilir olmasi icin son derece dnemlidir. Howthorne etkisi ise, denéy .
ortaminin yarattidi fiziki ve psikolojik etkiler olarak belirtiimektedir. Yani
Uzerinde ciddi bir 6lgme yapilmasa da deneklerin deney igin segildiklerinin
farkinda olmalan ve arastirmacinin kendilerinden olumlu yénde davranis
degisikligi beklediklerini varsaymalari ve bu beklenti dogrultusunda egilim
gostermeleri ~ “howthorne  etkisi” olarak tanimlanmaktadir.  Deneysel
aragtirmalarda bilingli ya da bilingsiz howthorne etkisiyle deneklerin sontest
6lcimlerinde yanli davranmalari olasidir (D6kmen, 1995). Ayni zamanda
Ol¢ciim ya da “beklenti” etkisi olarak da bilinen Howthorne etkisini kontrol etmek

ve azaltmak icin kontrol grubuna “plasebo etkinlik” uygulanmasi
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dnerilmektedir. Bu arastirmada da Howthorne etkisini azaltarak, kismen de
olsa kontrol etmek amaciyla kontrol grubuna deney grubunda uygulanan
duygusal ifade egitimi ile (aleksitimi ve yalnizlik) iliskisiz bir plasebo (i¢i bos)
etkinlik uygulanmigtir. Bu nedenle, bu arastirmada ‘kontrol grubu' kavrami

‘plasebo kontrol grubu’ yerine kullaniimaktadir.

Aragtirma slrecinde hazirlanan programi uygulamaya baslamadan
o6nce deney ve kontrol grubuna 6ntest &lgctmleri olarak Toronto Aleksitimi
(TAO) ve UCLA yalnizlik élgegi uygulanmis olup gruplar arasinda (deney-
kontrol) anlamh fark olup olmadigi test edilmistir. Aleksitimik dzellik gosteren
bireylere yénelik olarak hazirlanan “Duygusal Ifade Egitimi Programi” 15 kisilik
deney grubuna 11 oturum olarak uygulanmistir. Oturumiar her hafta belirlenen
saat ve yerde ortalama 120-150 dk arasi stirmistir. Grup oturumlarinda 15-
20 dk dinlenme arasi verilmigtir. Bu aralarda Uyelere ¢ay, kola, meyve ve
cesitli yiyecekler ikram edilmistir. Ayni sure iginde iki hafta arayla, 3 oturumiuk
olarak 15 kisilik kontrol grubuna da deney grubuna uygulanan programin
iceriginden iliskisiz olarak plasebo etkinlik (Fon mzigi isliginde hikaye ve
Oykiler okunarak, paylasilmis, gunlik yasamla iligkileri kurulmustur.)
uygulanmistir. Deney grubuna uygulanan duygusal ifade egitimi programi
sonlandirildiktan sonra her iki gruba da sontest 6igimleri olarak, Toronto
Aleksitimi Olgegi (TAO) ve UCLA yalnizlik 6lgedi uygulanmistir. Uygulama
sonucunda deney ve kontrol gruplarindaki deneklerin aleksitimi ve yalnizlik

dizeylerinde anlamli bir fark olup olmadigi test edilmistir.

Arastirmanin temel denencesi olan duygusal ifade egitiminin
O6grencilerin - aleksitimi ve yalmzlik dizeylerini azaltmada etkili oldugu
sonucuna ulasilirsa, bu sonucun zaman etkisinden ve Howthorne etkisinden
bagimsiz oldugunu gdéstermek igin izleme o6lgimlerine ihtiya¢ vardir. Bu
nedenle arastirmanin desen butunliguna belli bir dlcude bozsada, arastirmaci
tarafindan hazirlanmis olan “Duygusal ifade Egitimi Programi’nin etkisinin
zaman etkisinden bagimsiz yani uzun sireli olup olmadigini test etmek
amaciyla, deney ve kontrol gruplarina deneysel islemin bitiminden 4,5 ay
sonra izleme (follow-up) olciimleri olarak yine aleksitimi (TAO) ve UCLA

yalnizlik 6lgekleri uygulanmigtir.
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Denekler

Bu arastirma Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakultesinin Sinif
Ogretmenligi, Soéyal Bilgiler Ogretmenligi, Rehberlik ve Psikolojik Danisma,
Zihinsel Engelliler Ogretmenligi, Bilgisayar Ogretimi Teknolojileri Ogretmenligi
ve Okul Oncesi Ogretmenligi bolimlerinde 2001-2002 egitim ve 6gretim
yilinda 3.sinifta okuyan 6gdrencileri kapsamaktadir. Bu 6grenciler arasindan
yansiz atama yoluyla (randomly) secilmis, aleksitimi ve yalnizlik dizeyleri

yUksek olan 30 denekle arastirma gergeklestirilmistir.

Bir arastirmanin deneysel olabilmesinin kosullarindan biri de arastirma
uygulamalari i¢in secilen deneklerin yansiz atama ile belirlenmis olmasidir.
Bu nedenle deneysel islemlere baslamadan énce 4-8 Mart 2002 tarihleri
arasinda fakiltede bulunan tim 3. Sinif 8grencilerine (n=281) Toronto
Aleksitimi (TAO) ve UCLA vyalnizlik 6lgekleri uygulanmistir. Her égrencinin
Olceklerden aldi§i puanlar tek tek hesaplanmistir. Toronto Aleksitimi
Olgeginden (TAO) alinan en dislk puan 35, en yilksek ise 88; UCLA
yalnizlik élceginden ise en disiik puan 21, en yiksek puan ise 69 olarak

tespit edilmistir.

Aleksitimi (TAS) 6lgeginden alinan puanlarin ortalamasi ( ¥60.33) ve
standart sapmasi (S=10.19) tespit edilmistir. Ortalama puanin bir standart
~ sapma Uzerindeki, yani 70 ve Ustinde puan alan 49 6grenci aleksitimi diizeyi
yiksek olarak kabul edilmistir. Olcekten alinabilecek en yliksek puan 130, en
distk puan ise 26'dir. Taylor ve Bagby (1988) saf bir aleksitimi grubu
olusturulabilmesi icin dlgekten alinan 73 puani alt sinir olarak énermektedirler.
Ayrica 62 ve altindaki puan alan bireyleri ise aleksitimik olmayan (non
alexithymic) olarak degerlendirmektedirler. Bunlara ilaveten konunun
uzmanlan hasta gruplariyla, normal poptlasyondaki bireylerin aleksitimik
Ozelliklelinin siddetinin farkli olmasi nedeniyle &lgedin belli bir érneklemeden
elde edilen kesme noktasinin, toplumsal yapiya, bltliine ve gruplara gore
degisebilecegini vurgulamaktadirlar. Bu nedenle belli bir gruba ait sonuglarin

genellenmesinde dikkatli olunmasi gerektigi sdéylenmektedir.

UCLA vyalnizhk 6lcedinden alinan puanlarin  (n=281) aritmetik
ortalamasi (X=32.49) ve standart kaymasi ise (S=9.46) olarak hesaplanmistir.
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Ortalama puanin bir standart kayma tzerindeki, yani 42 ve Ustliinde puan alan

o6 8grenci yalnizlik diizeyi yiiksek olarak kabul edilmistir.

Arastirmanin bu asamasinda deney ve kontrol gruplari olusturulurken
deneklerin yansiz atama yoluyla belirlenmesine 6zen gésterilmistir. Oncelikli
olarak hem yalnizlik (UCLA) hem aleksitimi (TAO) diizeyi birlikte belirlenen
sinir puanlarin (TAO=70; UCLA:42) Uzerinde olmayan 8 &grenci elenerek
sec¢im disi brrakilmistir. Kalan 47 6grencinin (hem aleksitimi hem de yalnizlik
dizeyi vyiksek olan &grencilerin) isimleri  kicuk kagitlara vyazilip,
burusturularak bir torbaya konmustur. Sonra 6grenci isimlerinin yazil oldugu
kagitlar torbadan kurayla teker teker secilerek deney ve kontrol grubu listesi
olusturulmustur. Once deney grubuna secilecek 6grencilerle 6n gérisme

yaptmistir,

Gorugmeye baslarken 6gdrencilere; kendilerine gegen hafta uygulanan
Slceklerden belli bir puanin Ustiinde olan 6grencilerden kurayla c¢ekilenlerle
gérisme vyapilacagi belirtiimisti. Grup calismasina bagh bir arastirma
yapilacagi, soOylenerek ¢ok &nemli bir engelleri olup olmadidr sorulmustur.
Zorunlu engeli olmadidini belirten égrenciler gondlld olarak gruba alinmistir.
Denek kaybi olabilecegi de goz dnline alinarak 6grenci sayisi 18’i bulunca dé
gorisme kesilmisti. Daha sonra ise kontrol grubunu alinacak 6grencilerle
gorigmeye baslanmistir. Ancak bu o6grencileri gérismeye alirken deney
grubundaki 6grencilerin cinsiyet ve puan durumlarina denk olmasina 6zen
gosterilmigtir.

Gorusme slirecisinde dgrencilere; grup galismasina baglt bir arastirma
yapilacagi onemli bir engelleri yoksa arastirmaya katiimalar istenmistir.
Goéndlla dgrencilerden 18 kisilik bir kontrol grubu olusturulmustur. Gérusmeler
suresinde birgcok 6grenci arastirmacinin odasina gelerek kendilerine
uygulanan &lgeklerden ne kadar puan aldiklan ve ne anlama geldigini sorarak
6grenmek istemislerdir. Ancak o6grencilere bunun suan arastirmanin
guavenirligi acisindan mumkin olmadidi séylenmis; donem sonunda haziran

ayinda geldiklerinde kendilerine bilgi verilecedi  bildiriimistir. Arastirma
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sonlandiktan sonra Haziran 2002'de gelen 6grencileri dlgeklerden aldiklari

puanlarin agiklamasi yapilarak gérismeler yaptlimistir.

Deney grubu oturumlarina baslarken bir tiye, basladiktan 2 hafta sonra
ise iki Uye gruptan ayriimistir. Kontrol grubunda da bir 6grenci nedensiz
olarak gruba gelmemistir. Bu gruptan yansiz olarak iki 6grenci gikartilarak
gruplardaki dgrenci sayilari esitlenmistir. Yani 15 kisilik deney ve 15 kisilik
plasebe kontrol grubu olmak Uzere toplam 30 &grenciyle arastirma
strdurGimastar.

Seckisiz atama (Randomly) sonucunda deney ve kontrol gruplarindaki
C’)Qrencilerih Sosyal Bilgiler Ogrétmenligi, Psikolojik Danisma ve Rehberlik,
Okul Oncesi Ogretmenligi, Zihinsel Engelliler Ogretmenligi, Bilgisayar ve
Ogretim Teknolojileri  Ogretmenligi ve Sinif Ogretmenligi  boélumlerinden
olduklari anlasiimistir. Ogrencilerin cinsiyetlerine gére gruplardaki dagilim

Tablo-2'de gosterilmistir.

Tablo-2
Deney ve Kontrol Gruplari Olusturan Ogrencilerin Cinsiyetlerine Goére
Dagilimlari
Gruplar
Deney Grubu gesctgigntrol Toplam
A Grubu

Cinsiyetler

Kiz 1 11 29
Erkek 4 4 8
Toplam 15 15 30

Tablo-2 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinda 11’er kiz 6grenci
ve 4'er erkek o6grenci bulundugu anlasiimaktadir. Ancak her iki grupta da
ogrencilerin cinsiyetlere gére sayisal dagiimmnin esit olmadigi, kizlarin daha
cok oldugu gérilmektedir. Fakat bu dagiim aragtirmanin evrenini olusturan
Egitim Bilimleri Fakiiltesinide sayinin kizlarin lehine oldugu (145 kiz 120

erkek; toplam 365) anlasiimaktadir.

Ogrencileri deney ve kontrol gruplarina dagiliminda birebir esleme
yaplilarak seckisiz yontem kullaniimistir. Béylece gruplarin cinsiyet, aleksitimi,
ve yalnizlik puanlari agisindan denk olmalarina dikkat edilmistir. Bu arada

deney ve kontrol gruplar arasinda aleksitimi ve yalnizlik Olgeklerinden
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aldiklart 6ntest puanlari ortalamalart arasinda anlamli bir fark olup olmadig t-
testi yapilarak incelenmistir. Bu testin sonuclart Tablo-3 ve Tablo-4'de

sunulmustur.

Tablo-3
Deney ve Plasebo Kontrol Gruplarini Olusturan Ogrencilerin
TAO Ontest Fark Puanlari Igin (t-Testi Sonuclan)

Gruplar N TAO Ss Sd t Anl?mll[lk
_ Diizeyi
X (p)
Deney 15
74.67 2.97
Kontrol 28 -2.11
15 77 3.07 .043
Tablo - 4

Deney ve Kontrol Gruplarini Olugturan Ogrencileri UCLA Yalnizlik
Ontest Fark Puanlar Igin (t-Testi Sonuglar)

UCLA Anlamhihk
Gruplar N _d Ss. Sd. t Dizeyi
X ()
Deney 15
' 46.93 2.97 -
28 |-1.37
Kontrol 151 5027 8

Tablo-3 ve Tablo-4 incelendiginde arastrmanin  bagimh
degiskenlerinden olan yalnizlikla ilgili olarak yapilan t-Testi sonucunda deney
ve kontrol grubunun UCLA Yalnizlik éntest puanlar arasindaki farkin anlamii
olmadi§i gérillmektedir. Ancak deney ve kontrol grubunun aleksitimi (TAO)
Ontest puan ortalamalari arasinda .05 diizeyinde anlamh bir farklilik oldudu
anlasilmaktadir. Aleksitimi (TAO) 6ntest puanlarinda gérilen bu farkhilk
aleksitimi  sontest puanlarinda olugabilecek degisimin  bir kismini
aciklayabilir.Yani deney ve kontrol grubu sontest aleksitimi(TAO) puanlarinda
olusabilecek farkliigin azda olsa bir kismi 6ntest puanlarindaki bu farklliktan

kaynaklaniyor olabilir. Bu nedenle arastirmaci aleksitimi Ontest puanlari
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arasindaki bu farkliligin kontrol edilebilmesi icin deneysel islemin etkililigini

test etmede ‘kovaryans analizi{ANCOVA) uygulamayi gerekli gérmdistiir.

Veri Toplama Araclari

Bu aragtirmada Egitim Bilimleri Fakuitesinde okuyan 3.snif
6grencilerinin aleksitimik dizeylerini 6lgmek amaciyla Taylor ve arkadaslari
(1985) tarafindan gelistirilen ve Dereboy (1990) tarafindan Turkceye
uyarlanan Taronto Aleksitimi Olgegi (TAO) (Ek-3) kullanilmistir. Ogrencilerin
yalnizlik dizeylerini 6lgmek amaciyla ise Russell, Peplau ve Ferguson (1978)
tarafindan gelistirilen; Yaperel tarafindan Turkgeye uyarlanah UCLA Yalnizlik
Olgegi (Ek-4) kullanilmistir.

Toronto Aleksitimi Olgegi (Toronto Alexithymic Scale)

Toronto Aleksitimi Olgedi (TAO) bireylerin aleksitimik 6zelliklerini
6lcmek amaciya gelistirilmis 4 faktoriti, 26 maddeden olusan bir &zbildirim
Olgegidir. Taylor ve aradaslart (1985) tarafindan aleksitiminin klinik
- tanimlamasina uygun olarak faktér analitik yéntemlerle gelistiriimis olan TAO
biligsel — duygusal (Cognitive — affective) ézellikleri iceren doért alt boyutu
(6lgegi) bulunmaktadir. Olgek ilk defa uzmanlik tezi calismasinda Dereboy
(1990) tarafindan, daha sonra ise doktora tezi calismasinda Varol (1998)

tarafindan Turkceye cevrilerek kiltirimuze uyarlanmigtir.

TAO’nun Alt Boyutlan - Olgekleri

1. Hayal kurma, dislem (fantasy) yasantida kisitlilik (bes madde)

2. Duygulari ve bedensel duyumlari ayirt etme ve taniyabilmede

glclik cekme ( on bir madde)
3. Duygulari farketme, tanima ve s6ze dékme glglugl (yedi madde)

4. Drigsal merkezli, uyum sagdlamaya yonelik bilissel yapi (alti madde)
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Olgegin Yurt Disinda Yapilan Gegerlilik ve Givenilirlik Galigmalari

Taylor ve arkadaglar 6lgegi gelistirme asamasinda yaptiklari gegerlik
calismasinda TAQ'nin faktor yapisinin aleksitimi kavrami ve igerigiyle uyumlu
bulduklarini séylemektedirler. TAO'nin i¢ giivenirlilik katsayisinin .77 ve test
tekrar test glivenirligini ise .75 olarak tespit etmislerdir. (Taylor ve ark, 1985)
Daha sonra yapilan galismalarda 6lgegin i¢ tutarhliginin ve faktér yapisinin
dengeli ve strekli oldugu sonucuna ulasiimistir. Bagby ve arkadaslari (1988)
olgekle ilgili yaptiklari gaigmada TAO'nin yuksek bir i¢ tutarliiga sahip oldugu
ve test yeniden test guvenirlidinin ise yuksek oldugu (.76) sonucuna
varmiglardir. Kauhonen ve arkadaslarinin (1991) yaptiklar galigmada ise
dlgegin ic gecerliginin 0.72; sekiz ay ara ile yaptiklari test tekrar test glivenirlik

katsayisini ise 0.78 olarak dlgmuslerdir.

Taylor ve Bagby (1988) TAO'nin Cuonbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisini
.79; bir hafta ara ile yaptiklar test tekrar test uygulamasindaki gtvenirlilik
katsayisini ise 0.82, ve ayrica be§ hafta ara ile yaptiklar test tekrar test

uygulamasinda ise gtvenirlik katsayisini 0.75 olarak hesaplamiglardir.

TAOnin diger olgeklerle birlikte yapilan gegerlik caligmalar da
mevcuttur. Bu gecerlik caligmalarindan SCL 90 ile r=.31 seviyesinde iligki
oldugu gézlenmistir. Sonug olarak yurt disinda TAO'nin aleksitimik &ézellikleri

iyi 6lgen; gecerlik ve giivenirligi ylksek olan bir dlgek oldugu anlagiimaktadir.

Olgegin (TAO) Tiirkiye’de Yapilan Giivenirlik Galigmalan

Olgegin ilk guvenirlik calismasi Turkgeye g¢evirerek kultirimize
uyarlayan Dereboy (1990) tarafindan yapilmistir. Dereboy Kuder- Richardson
formultini kullanarak yapti§l hesaplamada TAO givenirlik katsayisini .65
olarak tespit etmistir. Ayrica dlgegin test yeniden test givenirliliini ise .71
olarak bulmustur. Bu bulgular TAO olgeginin Tirkge formunun, hem ig
strekliligi hem de zaman sirekliligi olan gegerli ve gtivenirli bir éigek oldugunu

gdstermektedir.

Turkiye'de olgekle ilgili Universite 6grencileri tizerinde yapilan baska
bir calismada ise Okyavuz (1993) TAO’nin Coranbach alfa i¢ tutarliltk
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katsayisini 0.72; test yeniden test giivenirlik katsayisini ise .69 olarak tespit
ettigi anlasiimistir. Varol (1997) tarafindan (niversite 6grencileri ile 3 ay ara
ile yapilan bir uygulamada TAO test yeniden test guvenirlilik katsayisini 0.72;

test yari test gtvenirlilik katsayisini ise r=.73 olarak hesaplamistir.

Bu arastirma kapsaminda Atasoy ile birlikte TAO’nin normal
popllasyonda, universite 6grencileri ile ilgili olarak yapilan calisma da
TAO'nin i¢ tutarilik katsayilari (Cronbach Aplha) hesaplanmistir. TAO'nin
birinci alt élcegine (duygulan farketme, tanima ve s6ze dékme glgligu) iliskin
i¢c tutarhlik katsayisi r=50, ikinci alt boyutuna (duygulari ve bedensel
duyumlari ayirt etmede yetersiz olmaya iliskin ici tutarliik katsayist r=.76,
Ugtincu alt o6lgedine (hayal kurma duslem yasantida kisithilik)'a iliskin ic
tutarhhk katsayisi r=.78 ve dérdunci alt boyutuna (digsal merkezli uyama
ybnelik bilissel yapi) iliskin i¢ tutarlilik katsayist r=.49 olarak hesaplanmistir.
Olgegin tumine yénelik i¢ tutarlilik katsayisi ise r=.68 olarak tespit edilmistir.
Olgegin yukari da belirtilen giivenirligine iliskin istatiksel bilgiler Tablo-5'da

verilmistir.

} Tablo-5
TAO’nin Faktor Analizi Sonuglar ve Cronback Alfa Degerleri
Ortalama S.Sapma X p

TAO Toplam Puan 63.43 9.59 .68 .05
TAO Faktoér 1 16.4027 3.7301 .50 .05
TAO Faktor 2 25.1855 6.2651 .76 .05
TAO Faktoér 3 12.8235 3.9772 .78 .05
TAO Faktor 4 7.3393 2.1186 49 .05

Not: TAO; Faktér 1: Duygularn farketme, tanima ve s6ze dékme glglugu
Faktor.2: Duygulari ve bedensel duyumlan ayirt etme gucliga
Faktor 3: Hayal kurma, dislem (fantasy) yasamda kisithlik.
Faktor 4: Digsal merkezli, uyama yénelik bilissel yapi.
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Olgegin (TAQ) Tiirkiye'deki Gegerlik Galismalari

TAO'nin ilk gegerlilik g¢alismasi, dlcedi ilk olarak Tirkceye cevirip
uyarlayan Dereboy (1990) tarafindan yapiimistir. Dereboy hasta popilasyonu
Uzerinde segkisiz yontemle sectii 30 hastaya; Toronto Aleksitimi Olgegi
(TAO) ile birlikte, Irvine Minesota Multiple Personality Inventory-Alexithmia
Scale (livine MMP-AS). Schalling Sifneos Personality Scale Revised (SSPS-
R); ve Denver Minesota Multiple Personality Inventory — Alexithymia Scale
(Denver MMPI-AS) élgeklerini uygularmstir. Sonucgta TAO puanlarinin diger
Olceklerin aleksitimi puanlariyla anlamhi dizeyde iligkili oldugu (r=.51) tespit
edilmistir. Bu nedenle TAO'nin aleksitimik olanlarla olmayanlari en iyi sekilde

ayirt edebilen gecerli bir 6Igme araci oldugu kabul edilmigtir.

Olgegin universite 6grencileri Gizerinde, normal populasyonda gecerlik
calismasi Varol (1998) tarafindan yapimistir. Varol tesadifi yontemle sectigi
‘90 universite &grencisine TAO ile birlikte Minesoto  ¢ok yénli Kisilik
Envanterinin Hipokondriasiz (Hy) alt 6lgedi uygulanmistir. Yapilan istatiksel
analizler sonucunda TAO 6lgeginin MMPI-Hy'e gére daha gegerli oldugu
tespit edilmistir (-15.1,1 P<0.01).

Bu arastirma kapsaminda ol¢cegin Giniversite 6grencileri Gizerindeki yapi
gecerligi calismasi Atasoy (202) ile birlikte gerceklestiriimistir. Egitim Bilimleri
Fakiltesinde 221 Qniversite &Jrencisine TAO uygulanarak faktér analizi
yapilmistir. istatistiksel olarak énce Temel bilesenler Analizi, daha sonra ise
Varimax Dik Déndirme Teknigi kullaniimistir. Yapilan analizler sonucunda
aslina uygun olarak TAO'nin maddelerinin &z degerleri 14'in Uzerinde olan
dort faktorli bir ozbildirim  6lcedi oldugu onaylanmistir.  Olgegin  yapi
gecerliligini test etmek amaciyla yapilan faktér analizi bulgular Tablo-7'de

sunulmustur.
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Tablo - 6

Toronto Aleksimi Olgegin (Tad) Faktér Analizleri Sonuglari

Faktor Yiik Degerleri
Madde No Faktor 1 Faktor 2 Faktor 3 Faktor 4
1 .6001
2 .6137
3 5251
4 .6433
5 .6936
6 .3630
7 4834
8 .5640
9 .3374
10 .3536
11 .7785
12 6445
13 7497
14 .6570
15 .7086
16 .6984
17 4331
18 .8505
19 .5063
20 .4900
21 .3810
22 .5078
23 3764
24 2512
25 5444
26 4935
Ozdeger 1.4227 4.0481 2.7684 1.7421
% Varyans 5.9 16.9 11.5 7.3
Toplam Varyans 41.6

Tablo — 6 incelendiginde goriilmektedir ki; Birinci faktér 6 maddeden
(3,6,7,19,22,23) Ikinci faktér 10 maddeden (1,4,8,10,12,14,7,7,20,25,26),
Ugiincti  faktér 5 maddeden (2,5,15,16,18) ve dérdiinci faktér 5 maddeden
(9,11,13,21,24) olugmaktadir.

Bu arastirma kapsaminda Universite égrencileri izerinde yapilan faktor
analizi sonuglari orneklemin niteligi ve yontem farklihgina bagl olarak
maddelerin bir kisminin orijinal TAOQ'den farkh fakttrierde yer almis olmasi
olast goérilmektedir. Ayrica bu ¢alismada dort faktdrii ¢ézimde maddelerin

gecerlilik degerleri belirtenirken madde ydklerinin katsayisinin en az .30



107

olmasi esas alinmistir. Ancak bu baglamda 24.maddenin (Kisi olaylar
derinine inerek olgude acgiklamalidir). YUk degeri .30'un altinda .251 olarak
hesaplanmistir. Fakat bu maddelerin TAO'de temel 6zellik olarak vyer
almasindan dolay! olgekten c¢ikariimamasi uygun bulunmustur. Ayrica
Voral'un (1998) universite 6grencileri ile yaptigi faktér analizinde 24.maddenin

yuksek degeri yiksek gikmistir.

NOT: TAO'nin Varol (1998) tarafindan Gniversite 6grencileri izerinde
yapilan faktdr analizleri sonucunda 18.maddesinin yik degeri .2318 olarak
ctkmigtir. Bu nedenle Danismanin da de onayl alinarak anlam kaymasi
oldugu dusundlen bu madde degistiriimistir. Degisiklik asagidaki sekilde
yapilmisgtir.

Eski 18. Madde: (.2318) Ara sira hayal kurdugum olur.
Yeni 18. Madde: (.8505) Cok az hayal kurarim

Pilot uygulama surecinde dgrencilerin bir gcogu “Ara sira hayal kuranm”
ifadesini olumlu bir cimle olarak anladiklarini belirtmisler “Zaten sik sik hayal
kurrhak, surekli hayalci yagsamaktir. Ben hayalle yasayan birisi degilim ama
ara sira hayal tabiki kurarim” gibi geri bildirim alinmistir. Dolayisiyla
égrencilerin blylk c¢ogunlugu % 95 bu maddede tamamen katiliyorum
kismini igaretlemektedirler. Bu nedenle maddenin yukarida gibi degistirilerek
uygulanmasina karar verilmistir. Olcegin yeni sekliyle uygulamasiyla yapilan
faktor analizleri sonucunda 18.maddenin yik degerinin oldukga ylksek

(.8505) oldugu tespit edilmistir.

TAO’nin 26 maddesinin faktér analizleri sonuglarina gére bulunan dért
faktorin acgikladigi toplam varyans % 41.6'dir. Bu toplam varyansin % 5,9'u
birinci faktérden, % 16.9'u ikinci faktérden, % 11.5’i Gglincl faktérden, % 7.3'0

ise dordincl faktorden kaynaklanmaktadir.

Olcegin Puanlanmasi

TAOQ besli likert tipi seklinde hazirlanmig bir 6zbildirim Slgedidir. Olgegin
puanlanmasinda esas alinan bes dereceli yanit segenekleri (a) Hig

Katiimiyorum (b) Katiimiyorum (c) Kararsizim (d) Katiliyorum (e) Tamamen
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Katiliyorum seklindedir. Olgek diiz (olumsuz) 15 ve tersine (olumsuz) 11
ifadeden olugsmaktadir. Olgek puanlanirken diz ifadelere karsilik gelen
(2,3,4,7,8,10,14,17,18,19,20,22,23,25,26) maddeler i¢in, a) Hi¢ katilmiyorum:
1 puan, (b) Katilmiyorum: 2 puan, (c) Kararsizim: 3 puan, d) Katiliyorum: 4
puan, (g) Tamamen katiliyorum: 5 puan verilerek hesaplama yapilir. Tersine
(olumsuz) ifadelere karsilik gelen (1, 5,6,9,11,12,13,15,16,21,24) maddeler
ise tersine gevrilerek puanlanir. Bu maddelerde (a) Hic katilmiyorum: 5 puan,
(b) Katilmiyorum: 4 puan (c) Kararsizim: 3 puan, (d) Katiliyorum: 2 puan, (g)

Tamamen katiliyorum: 1 puan verilerek puanlama yapilir.

Bunun sonunda ise diz ve tersine ifadelerden alinan puaniar
toplanarak ¢lgekten alinan toplam puan tespit edilir. Olgekten alinabilecek en
dusik toplam puan 26, en yiksek toplam puan ise 130 olabilmektedir. Taylor
ve Bogby(1988) hasta gruplar ile normal popUllasyondaki bireylerin aleksitimik
duzeyleri farkli olmasi nedeniyle, Ol¢egin belli bir 6rneklemden kesme
noktasindan diger gruplara genellenmesinde dikkatli olunmasi gerektigini
vurgulamiglardir.  Bu durumda élgegin  (TAO) uygulandiyi  gruptaki
ortalamasina bir standart koyma eklenerek aleksitimi kesme noktasinin,
belilenmesinin uygun olacagt dusunilmektedir. Bu arastirmada aritmetik
ortalama X=60.3) ve standart kayma ise s=10.19 olarak bulunmustur. Bu

nedenle 70 ve uzerinde puan alanlar saf aleksitimik olarak kabul edilmistir.

UCLA Yalniziik Olgegi

Bireyin genel yalnizhk durumunu ve dizeyini belirlemeyi amaglayan
UCLA (University of Calfornia, Los Angeles) yalnizlik 6lgegi 10’u diiz 10'u ters
olmak Uzere toplam 20 maddeden olusan bir 6lgme aracidir. UCLA dort
dereceli likert tipinde hazirlanmis 6zbildirim dlgegidir. Gunlik yasamda sosyal
iliskilerde yasanan o6nemli bir sorun olan yalnizhdi sosyal ve duygusal
boyutlariyla birlikte dlgmeyi amacglayan UCLA ilk defa Russell, Peplau ve
Ferguson (1978) tarafindan gelistiriimistir. Daha sonra Russell, Peplau ve
Cutrona (1980) tarafindan o6l¢ek tekrar gdézden gegirilerek, yarisi olumlu yarisi

olumsuz olusacak sekilde diizenlenerek bugiink haline getirilmistir.
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Olgegin Yurtdiginda Yapilan Gegerlilik ve Giivenilirlik Galigmalari ‘

Olgegi ilk defa hazirlayarak bugiinkii seklinde yeniden diizenleyen
Russell ve arkadaglan (1980) tarafindan yapilan gegerlik ve gulvenirlik
calismasinda su sonuglara ula§|lrh|§t|r. UCLA vyalnizlik &lgeginin gecerliligi ile
ilgili olarak Beck Depresyon Envanteri ile arasinda anlamli bir iligki (r: .66)
oldugu saptanmistir. Guvenirligi ile ilgili calismada ise ig tutarlilik katsayisi .94
olarak hesaplanmistir.Ayrica iki ay ara yapilan test yeniden test glvenirlik
katsayisi .73 olarak 6lgtiimustir (Russell,Peplau,Curtona, 1980) Bu bulgular
1siginda yurt disinda UCLA yalnizlik 6lgeginin bireylerin yalniziik durumlarin
ve dlzeylerini belirleyen gecerli ve guvenilir bir 6lgme araci oldugu kabul

edilmigtir.

Olgegin Tiirkiyede Yapilan Gegerlilik ve Giivenilirlik Caligmalari

UCLA vyalnizlik olgegi (UCLA-YO) lilkemizde ilk defa Yaparel (1984)
tarafindan Tlrkgeye gevrilerek kullaniimistir. Yaparel'in kultirimize uyarlama
surecinde yaptigi gecerlilik calismasinda UCLA yalnizlik dlgegi ile Beck
Depresyon Envanteri arasinda r: .50lik bir korelasyon oldugu tespit edilmistir.
Bu calismalari yeterli bulmayan Demir (1989) 6lcegin cevirisini tekrar gézden
gecirerek gecerlilik ve guvenirlik ¢galismasi yapmistir. Gegerlik ¢calismasinda
yalnizliktan yakinan ve yakinmayan gruplarin aldiklant puan ortalamalari
arsindaki fark t-Testi yapilarak analiz edilmistir. Yalnizliktan yakinan grubun
ortalamas| x: 47.5 yakinmayan grubun ortalamasi ise x: 26.44 olafak
bulunmustur. Istatiksel olarak iki grubun UCLA yalnizlik puan ortalamalari
arasindaki farkin (1:6.29, p< .001)anlamli oldugu saptanmistir. Ayrica UCLA
yalnizlik &lcegi ile Beck Depresyon Envanteri ve Sosyal ice DéniklUk alt
Olcegi arasindaki iligkilere bakilmistir. Analizler sonucunda UCLA yalnizlik
Oicegi ile Beck Depresyon Envanteri arasindaki korelasyon katsayist r: .77
Sosyal Ige Déniklik alt élgegi ile arasindaki korelasyon ise  r: .82 olarak
tespit edilmistir. (")I(;egin ic tutarlihd! icin hesaplanan Cronbach alfa katsayisi
.96 hesaplanmistir. Bes hafta ara ile yapilan tekrarli élgimlerde test yeniden
test glivenilirlik katsayisi .94 olarak dlgtulmustir. (Demir,1989) Elde edilen bu
bulgular Turkgeye cevrilerek kultirimlize uyarlanan bu d&lgegin gecerli

glvenilir ve amaca hizmet edebilir oldugunu kanitlamaktadir.
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Olgedin Puanlanmasi

Bireyin genel yalnizlik durumunu ve derecesini belirlemek amaciyla
gelistiriimig olan UCLA yalnizlik él¢egi, 10’u diiz 10’ters toplam 20 maddeden
olusmaktadir. Olgegin her bir maddesinde insanlarin giinlik yasamda sosyal
iligkileriyle ilgili duygu ve dustnceleri sorulmaktadir. insanlardan her bir
maddede belitilen durumlart ne siklikta yasadiklarini 410 likert tipi
derecelendirme sisteminde isaretlemeleri istenmektedir. Dlz ifadelerin
(2,3,7,8,11,12,13,14,17,18) puanlanmasinda her bir maddenin karsisinda yer
alan: (a) ben bu durumu hi¢ yasamam: 4 puan, (b) nadiren yasarim: 3 puan,
(c) bazen yasarim: 2 puan, (d) sik sik yasannm: 1 puan olarak degerlendirilir.
Ters (olumsuz) ifadelerin (1,4,5,6,9,10,15,16,19,20,) puanlamasinda tersi
alinarak hesaplama yapilir. (a) ben bu durumu hi¢ yasamam: 1 puan, (b)
nadiren yasarim: 2 puan, (c) bazen yagarim: 3 puan, (d) sik stk yasarim: 4
puan olarak degerlendirilir. Ters ve diz tim maddelerden alinan puanlar
toplanarak bir kisinin aldigi toplam puan elde edilmis olur. Olgekten
alinabilecek en disik puan 20 en yiksek puan ise 80 olabilmektedir. Puan
arttikca yalnizlik duzeyi de artmaktadir. Puanin ylksek olusu yasanilan

yalnizligin yogun oldugunu géstermektedir.

Arastirma Verilerinin Analizi

Aragtirmanin deneysel desenine uygun olarak deney ve kontrol
gruplarindaki deneklerin Toronto Aleksitimi Olgegi ve UCLA yalnizhk
Olceginden aldiklarn puanlar ayn ayri; 6ntest sontest seklinde bilgisayarda
sinfflandinlarak Istatiksel isleme hazir hale getirilmistir. Arastirmanin
denenceleri de yapiimasi planlanan istatistiksel analize (ANCOVA) uygun

olarak yapilandirimistir.

Karigik desenlerin 6zel bir hali olan ve sosyal bilimlerde deneysel
arastirmalarda yaygin olarak kullanilan &ntest-sontest kontrol gruplu (split
plot) deneysel desen bu arastirmada da tercih edilmistir. Arastirmanin temel
denencesini test etmek igin ise, tek faktdr Gzerinden tekrarlanmig 6lgtmler igin

tek faktorlu kovaryans analizi (ANCOVA) uygulanmistir.
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Kovaryans analizi (ANCOVA) Ontest-sontest kontrol  gruplu
desenlerde deneysel islemin etkililigini en iyi dlgen tekniktir. Ciinkii ANCOVA
deneysel arastirmada etkisi sinanin bagimsiz degiskenlerin disinda, bagimli
degisken ile iliskisi bulunan ve ortak degisken olarak isimlendirilen
degiskenlerin istatistiksel olarak kontrol ediimesini saglayarak, gruplar arasi
karsilastirma olanadi veren glcli bir tekniktir (Buylkoztirk, 2001, ss.47)
Buytkkoztirk’'e (2002) gére bu baglamda kovaryans analizinin (ANCOVA) iki
temel GstUnlGgl bulunmaktadir. 1-Hata varyansini azaltmasi nedeniyle daha
biiylk bir istatistiksel gli¢ saglamaktadir. 2-Bir deneyin baslangicinda gruplar
arast farklarin oldugu durumlarda deneydeki vyanliikta bir azalma

saglamaktadir.

Kisacast, deneysel arastirmalarda arastirmaci tarafindan dis etken
olarak bilinen  degiskenlerin (karistirici degiskenler) badimli degisken
Gzerinde yol actigr varyans ANCOVA ile istatistiksel olarak kontrol edilmekte
ve testin Istatiksel glicii artmaktadir. Ontest puanian ortak degisken olarak
analize dahil edilmekte ve sonugta éntest puanlarina gére dﬂzeltilmissontest
ortalama puanlar arasindaki farklara bakilmaktadir. Bu ézelliiklerinden dolayi
ANCOVA, regresyon ve ANOVA'y birlestiren gok gucli bir istatiksel tekniktir.

Ancak Ontest-sontest kontrol gruplu bir deneysel desende
ANCOVA'nin uygulanabilmesi icin  dért temel varsayimin karsilanmasi

gerekir. Buyukéztark (2002) bu varsayimlarn asagidaki gibi siralamaktadir.

1. Deney ve kontrol gruplarinin bagimli degiskene ait puanlarin

evrendeki dagilimi normal ve varyanslarinin egit olmasi gerekir.

2. Seckisiz yéntemle olusturulmus bir desende bagimli degisken ile
ortak degisken arasinda dogrusal bir iliski olmasi gerekir.

3. Ortalama puanlar kargilastiracak olan érneklemin iliskisiz

olmalidir.

4.  Gruplar igi regresyon egilimlerinin (regresyon katsayilari) esit

olmasi gerekir.
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Bu arastirmada da arastirmanin temel hipotezini test etmek igin
kovaryans  analizi uygulamadan &nce varsayimlarinin  karsilanip
kargilanmadigini test edilmigtir. Ancak bu arastirmada iki ayn bagimh
degiskenimiz oldugu igin varsayimlarin karsilanip karsilanmadi§i ayr ayri

denenerek analizler gergeklestiriimistir

1-Aleksitimi Puanlari icin ANCOVA Varsayimlarinin Testi

Deney ve Plasebo Kontrol gruplarina denekler segkisiz (rondomly)
yontemle atanmiglardir. Bu nedenle gruplarin normal dagihm go6stermesi
beklenmektedir. Bunun igin oncelikle aleksitimi (TAO) 6ntest-sontest
puanlarinin normal dagiim grafikleri incelenmistir(Bakiniz Ek-6) Ayrica
aleksitimi o6ntest ve son test puanlan ile ilgili olarak sagilma diyagrami

incelenmis olup sonuglar Tablo-7'de sunulmustur.

) Tablo-7
Aleksitimi Ontest Sontest Puanlari igin Sacilma Diyagrami
90
804 5

|._
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ALEONTE

Yukaridaki diyagram ve ek-6 daki normal dagilim grafikleri
incelendiginde, deney ve kontrol gruplarina ait aleksitimi éntest (ALEONTE)

ve aleksitimi sontest (ALESONT) puanlari arasindaki dagilimin normal
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oldugu, dntest ve sontest puanlari arsinda bir iliski oldugu (r= .32,p< .05) ve

bu iliskinin dogrusal oldugu anlasiimaktadir.

Deney ve plasebo kontrol gruplarinin TAO 6ntest ortalama puanlari
arasinda anlamli bir fark olup olmadidini anlamak amaciyla fligkisiz t testi’
uygulanmistir. Analiz sonucunda deney (x=74.67) ve kontrol (x=77.00)
gruplarinin TAQ o6ntest puanlari arasindaki farkin anlaml oldugu tespit
edilmistir [ t ( 28) = -2.116, p< .05] Ancak bu fark istatiksel olarak anlamli
¢lksa da, sosyal bilimler igin 6l¢lt olarak alinan .05 degerine ¢ok yakin oldugu
goriimektedir ( p= .043< .05). Ayrica bu anlaml fakhlik TAO sontest
puanlarinda meydana gelen degisimin bir kismini agiklayabilecedi seklinde de

yorumlanabilir.

Levene F testi sonuglar incelendiginde aleksitimi 6ntest puanlarinda
(F: .76, p> .01) aleksitimi sontest puaniarinda ise (F= 1.68, p>.01) oldugu
gérulmektedir. Bu sonuglardan aleksitimi Ontest ve sontest puanlarinda
varyanslar arasinda anlamh fark olmadigi yani varyanslarin esit oldugu

anlagiimaktadir.

Regresyon dogrularinin e@imlerinin esit olup olmadigini test etmek

amaclyla uygulanan varyans analizi sonucunda aleksitimi sontest Uzerinde,
aleksitimi 6ntest*grup ortak etkisinin anlamli olamadigi gézlenmistir. [F(1-26)=
2.27,p> .05] Bu bulgu Regresyon dogrularinin egimlerinin esit oldugunu

gostermektedir.

2- Yalnizlik Puanlari icin ANCOVA Varsayimiarinin Testi

Arastirmanin ikinci bagimh degiskeni yalnizliktir. Yalnizitk puanlarinin
kovaryans analizinin varsayimlanni karsilayip karsilamadigini test etmek
amaclyla 6ncelikle UCLA Yalnizlik éntest sontest puanlarinin normal dagilim
grafikleri i,ncelenmistir (Bakiniz ek-6). Ayryca UCLA Yalnizlik éntes-sontest
puanlari arasindaki iliskiyi gosteren ‘saciima diyagrami ‘incelenmis olup

sonuglari Tablo-8'de sunulmustur.
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Tablo -8
UCLA Yalinizlik Ontest-Sontes Puanlari igin Sagiima Diyagrami

70 3
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YALONTS

Yukandaki sagilma diyagram ve ek-6 daki normal dagihm grafikleri
incelendiginde deney ve kontrol gruplarina ait UCLA Yalnizlik
éntest(YALONTS) ve UCLA Yalnizlik sontestpuanlarinin normal dagilim
gosterdigi gorilmektedir. Ayrica yalnizlik éntest-sontest puanlari arasinda bir
iliski oldugu (r= .54, p<.01) ve bu iligkinin dogrusal oldugu anlagiimaktadir.

Deney ve plasebo kontrol gruplarinin éntest puanlari arsinda anlamli
farhhk olup olmadigini sinamak amaciyla t- testi uygulanmistir. Analiz

sonucunda deney ve kontrol gruplarinin &ntest puanlari arasindaki farkin

anlamli olmadigi anlagiimigtir [ t(28)= - 1.37, p> .05].

Varyanslarin esitligini kontrol etmek amaciyla uygulanan Levene F
testi sonucunda UCLA Yalnizlik éntest puanlarinda F= 3.40, p<.05 UCLA
Yalnizlik sontest puanlarinda ise F= 8.08, p<.05 oldugu gorulmektedir. Bu
sonuglar UCLA Yalnizlik 6ntest ve sontest puanlarinda varyanslar arasinda

anlaml fark olmadidini yani varyanslarin esit oldugunu géstermektedir.

Son olarak Regresyon dogrularinin esit olup olmadigini test etmek

amaciyla Anova (ortak etki testi) uygulanmistir. Analiz sonucunda UCLA

Yalnizlik sontest (izerinde grup*éntest ortak etkisinin [F(1-26) = .44, p> .05]
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anlamh olmadig tespit edilmistir. Bu da Regresyon dogrularinin egimlerinin

(katsayilarinin) esit oldugunu géstermektedir.

Arastirmada uygulanan deneysel igslemin (D | E P) etkisinin uzun
streli olup olmadigini yani zaman etkisinden bagimsiz olup olmadigini
sinamak amaclyla deney ve kontrol gruplarina ayri ayr t-Testi uygulanmistir.

Aragtirma verilerinin analizinde istatistiksel anlamiilik .05 olarak alinmistir.
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DUYGUSAL IFADE EGITiMI PROGRAMININ GENEL AMACI VE
UYGULAMA ASAMALARININ -OTURUMLARIN OZETI

Duygusal ifade Egitimi Programinin (bakiniz Ek-1) genel amaci;
duygulariyla  sorunlar yasayan, duygularini farkedip tanimakla ve ifade
etmekte glglik c¢eken, fantazi ve duslem yasaminda hayal kurmada
zorlanan, gunlik yasamda daha cok islemsel dustinmeyi tercih edip
duygulariyla ilgisiz gériinen, duygularindan kagmay: tercih eden, diga donuk
uyum saglamaya yoénelik bilissel yapi gelistirmis olan, kisacasi aleksitimik
Ozelliklere sahip bireylere yukarida siralanan 6zellikleri ile basa ¢ikmalarinda
yardimci olabilecek, grup yasantilari gegirmelerini ve beceriler kazanmalarini
saglamaktir. Programin uygulanmasinda segkisiz ydntemle segilen
6grencilere tani konmamis ve herhangi psikolojik rahatsizligin giderilmesi
amagclanmamistir. Ogrencilerin duygularini farkedip taniyarak ifade etmeleri
icin psikolojik yardim vérilmeye calisilmistir. Duygusal ifade Egitimi Programi
grup vyasantisina dayall sagaltim-iyilestirme (remedial) merkezli olup
bilgilendirme (didatic), egitim, sosyal destek 6geleri iceren, drama ve oyun
etkinliklerine yer verilen etkilesim (encounter) grubudur. Program onbir (11)
oturum olarak grupla uygulamak Uzere hazirlanmistir. Asagida Duygusal
ifade Egiitmi Programinin oturum &zetleri verilecektir. F’rogramln tim

ayrintilari EK-1'de verimistir.

1. OTURUM

Isinma oyunlari egliginde tanigarak grubun kaynagmasi ve olugmasini
saglamak.

1. Grup Uyelerinin birbirleriyle tanigip kaynamasi.

2. Grubun amaglarinin konusulmasi

3. Grup slreci hakkinda bilgilendirme

4. Uyelerin bireysel amagc ve beklentilerinin konusulmas!

5.Uyelerin katilimt ile grup kurallarinin gézden gegirilerek onaylanmasi
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6. Duygu tanimi ve duygularin genel listesini olusturma

7.Duygularin anlami, yagsamdaki islevleri ve 6énemi hakkinda bilgi sahibi olma.

Dogal nefes alma ve gevseme egzersizlerini kullanarak duygulara
eslik eden bedensel tepkileri fark edip kontrol edebilme.

1. Dogal nefes alma ve kastlarn gevseterek rahatlamayi 6grenme

2. Dogal nefes alma ve gevseme egzersizleri yardimiyla duygulara eslik eden
bedensel tepkileri-fizyolojik belirtileri farkedip ifade etme becerisi kazanma

3. Duygularimizi farkedip s6ze dokmekte gugluk yasamanin, duygularla
barisik olmanin doguracagi olumsuzluklar hakkinda bilgi sahibi olma

4. Duygularla ilgili bedensel tepkileri, fizyolojik belirtileri 6grenme

5. Bedensel belirtiler, fizyolojik tepkiler, duygular, duglinceler ve davraniglar
arasindaki iliskiyi 6grenme.

Aleksitimik  &ézelliklerin  olusmasina iliskin  olumsuz  otomatik
diistinceleri, sistematik digtince hatalarini ve islevsel olmayan temel

sayiltilari kegfetme.

1. Olumsuz otomatik diisiinceleri tanima
2. Olumsuz otomatik dusiincelere kaynaklik eden temel sayiltilan, iglevsel

olmayan, sistematik dustince hatalarini ve biligsel ¢carpitmalari tanima
3. Olumsuz otomatik dusiincelerin, islevsel olmayan biligsel ¢arpitmalan ve

sayiltilarin aleksitimik ézellikler iizerindeki etkisini 6grenme
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4. OTURUM

Aleksitimik 6zelliklere eslik eden otomatik disinceleri islevsel
olmayan temel sayiltilari ve biligsel c¢arpitmalarr bulma ve

dedistirebilme becerisi kazanma.

—h

. Aleksitimik 6zelliklere iliskin olumsuz otomatik dlstnceleri, sistematik
diistince hatalari ve biligsel ¢arpitmalar ortaya ¢ikarma

2. Bunlarin gergekgi olup olmadiklarini sorgulama

3. Degisim igin sorumiuluk almayi 8grenme

4. Olumsuz otomatik diistincelerin, islevsel olmayan dusince hatalarini ve

bilissel ¢arpitmalarin yerine gergekgi, mantikli distinceler koyma. -

5. OTURUM

Davranis, distince ve duygular arasinda baglant! kurarak, duygulari

fark etme, tanima, ayirt etme ve ifade etme becerisi geligtirme.

-—

. Duygu, distince ve davraniglar arasindaki iligkileri 6grenme

2. Duygulan fark etmek ve tanimak

w

. Duygular yoluyla kendini tanimak
4. Duygulan s6zel olarak ifade etme becerisi kazanma

. Kendini agcma ve paylasmayi 6grenme

(4]

6. Rol oynayarak, bedensel (fiziksel) zihinsel ve duygusal empatik beceri

geligtirme
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6. OTURUM

Duygusal yliz ifadéler/'ni tanima becerisi kazanarak, duygulari beden

dili ve yiiz ifadelerini kullanarak iletme becerisi gelistirmek.

. Beden dilinin ne oldugunu ve iletisimdeki dnemini anlama
. YUz ifadeleri ve beden diline bagh ¢esitli duygulari tanima.
. YUz ifadesi ve beden dilini kullanarak duygulari iletme becerisi kazanmak.

. Empatik beceriler (dinleme, anlama, iletme) kazanmaya calismak.

7. OTURUM

Empatik becerileri, gelistirmek ve bu becerileri kullanarak farkli

duygulari farketme, tanima ve ifade etmeyi 6Grenmek.

1. Empatik beceriler (fiziksel, zihinsel, duygusal) gelistirmek

2. Empati yoluyla karsisindakinin duygularini farkederek tanima

3. Empatik beceriler yardimiyla kendi duygularini farketme ve ifade etme

o N O o h

becerisi kazanma

. Duygular arasindaki farklari 6grenme

. Duygu repertuvarini zenginlestirme

. Duygular taniyarak ve ifade ederek kontrol etmeyi 6grenme
. Kendini agma ve paylasma becerisi kazanmak.

. DUguince, duygu ve davraniglar arasindaki baglanti ve farklari 6grenme
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8. OTURUM

Duygusal zeka ve duygusal iletisim kurma becerisi gelistirmek.
Duygusal zeka hakkinda bilgi sahibi olma
Duygusal zekayi gelistirmeyi 6grenme

Duygularla iletisim kurma becerisi gelistirmek

4.Uyelerin karsilikh olarak birbirlerin duygularini anlama ve iletmelerini

saglama

5. Duyguiari tanima ifade etme becerisini pekisgtirme

6. Disa donik uyum sadlamaya yénelik egilimlerini azaltarak i¢ dinyalarina

g AW N

yonelmelerini saglamak.

9. OTURUM

Hayal ve fantazi yagantilarini zenginlestirerek kendi i¢ dinyalarina

yogunlasmalarini saglamak

. Hayal kurma ve fantazi yasantinin giinlik yagsamdaki snemini égrenme
. Hayal kurma becerisi gelistirme

. Disa doniik, uyum saglamaya yonelik edilim ve asiri gabalari azaltmak
. Kendi i¢ dlinyalarina yogunlagmalarini saglamak

. Hayal ederek ¢esitli duygular farketme ve tanimayi 6grenme



W N

121

10. OTURUM

“Duygu Bombardimani” etkinligi ile duygusal yasanti gegirmek.

. Duygularin glciind yasayarak kesfetme
. Duygusal farkindalik bilincini artirma
. Duygular ifade ederek iletisim kurma becerisini pekigtirme

. Duygulari kullanarak, duygularla gliglenmeyi 6grenme

11. OTURUM

Grubun (D.I.E.P) sonlandiriimasi

. Tam oturumlarla ilgili yasantilar 6zetleme
. Grubun bitmesinden dolayi yasanan kaygilari giderme

. Kazanilan beceriler ve 6grenilen bilgilerin ginlik yagsama aktarma bilinci

kazanma

. Sontest dlclimleri yaparak grubu sonlandirma
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BOLUM IV

BULGULAR

Arastirma surecinde ©&ntest, sontest ve izleme testi &lgcimleri
sonucunda elde edilen veriler bilgisayar ortamina aktanlmistir. Verilerin
analizinde istatiksel anlamlilik diizeyi .05 olarak alinmis olup, istatistiksel

analizler,SPSS programi kullanilarak bilgisayar ortaminda gerc¢eklestirilmigtir.

Bu bélimde arastirmanin temel denencelerini test etmek icin yapilan,
istatiksel analizler sonucu elde edilen bulgulara yer veriimektedir. Aragtirma
slirecinde “duygusal ifade egitimi programi” uygulanan grubun (deney grubu)
ve uygulanmayan grubun (plasebo kontrol grubu) aleksitimi ve yalnizlik
sontest puanlarn arasinda fark olup olmadigi kovaryans analizi ile test
edilmistir. Ayrica sontest &lgiimleri ile deneysel islemin sonuglanmasindan

4,5 ay sonra uygulanan izleme oélgimleri arasinda anlamh  farklilik olup
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olmadigi t testi yapilarak sinanmistir. Istatistiksel analizler sonucu elde edilen

bu bulgular tablolar olusturularak sunulmaktadir.

Denence-1: On test puanlarina  gére; “Duygusal [fade Egitimi
Programina” katilan Universite égrencilerinin dizeltiimis sontest  aleksitimi
(TAO) puanlari programa katilmayan 6§rencilerin sontest aleksitimi (TAO)
puanlarindan anlamli diizeyde daha dlslik olacaktir.

Arastirmanin bu denencesini test etmek amaciyla deney ve kontrol
gruplarindaki o6grencilere  Ontest ve sontest olgumleri olarak Toronto
Aleksitimi Olgegi (TAO) uygulanmistir. Deney ve kontrol  gruplarina yapilan
bu slciimlerle ilgili TAO 6ntest ve sontest puanlarinin ortalamalari, standart

sapma degerleri ve denek sayilari Tablo-9'da verilmistir.

Tablo-9
Deney ve Kontrol Gruplarinin Toronto Aleksitimi Olcegi (TAO) Ontest ve
Sontest Puanlarina lliskin Ortalamalan ve Standart Sapma Degerleri

ONTEST (TAO) ' SONTEST (TAO)
GRUPLAR n N Ss N - Ss
Deney 15 74.67 2.97 15 62.07 5.02
Kontrol 15 77.00 3.07 15 75.20 6.48

Tablo-9 incelendiginde, deney grubunda yer alan égrencilerin aleksitimi

puanlari ortalamasi x=74.67 iken, duygusal ifade egitimi programinin

uygulanmasi bitiminde yapilan dizeltiimis sontest diciminde ise ortalama
puanin x= 62,07’ye dustigu anlasiimaktadir. Kontrol grubundaki 6grencilerin
éntest dlgiminde TAQO ortalamasi x=77,00 iken sontest 6lciminde

x=75,20'ye geriledigi gézlenmektedir. Bu gézlemlerden anlasildigi  gibi
deney ve kontrol gruplarinin her ikisinin 6ntest aleksitimi puan ortalamalarinin

sontest ¢lclimlerinde belli oranda azaldidi anlasiimaktadir.
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Deney ve kontrol gruplarinin éntest puanlarina gére standart kayma
dederlerinin sontest dlcimlerinde énemli oranda arttigi gértimektedir. Bu
durumun nedeni, deney ve kontrol grubundaki dagilimin homojenliginin
bozulmasina, yani en dustk ve en yluksek puanlar arasindaki farkin

blylimesine baglanabilir.

Tablo-9dan da anlasildiyl gibi hem deney hem de kontrol
gruplanindaki  6grencilerin  aleksitimi  6ntest puanlarina gére sontest
puanlarinda belli bir dizeyde azalma oldudu goézlenmektedir. Ancak bu
azalmanin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini saptamak ve bdylece

arastirmanin birinci derecesini test etmek amaciyla kovaryans analizi

uygulanmistir. Analiz sonuglan Tablo-10'da sunulmaktadir.

Tablo-10
Deney ve Kontrol Gruplarinin TAO Ontest Puanlarina Gére Duzeltiimis
Sontest Puanlarina lligkin Kovaryans Analizi Sonuglari

Varyansin Kareler | Sd | Kareler F -Anlamhhk Eta
Kaynagi Toplami Ortalamasi Dizeyi Kare
(KT) 'S (P)

Model 1297.728 | 2 648.864 18.69 0.000 .581
(TAO) 4.094 1 4.094 118 734 .004
Ontest

Grup 1065.658 | 1 | 1065.658 | 30.699 .000 532
Hata 937.239 | 27 34.713 - - -
Toplam 2234.967 | 29 - - - -

Tablo-10 incelendiginde deney ve kontrol grubunun, TAO &ntest
puanlarina gére, diizeltiimis sontest ortalama TAQ puanlari arasinda anlami
farklilik oldugu goézlenmektedir [F(1-27) =30.69, P<.001]. Deney ve kontrol

gruplarinin sontest puanlari arasinda .001 dizeyindeki anlamh farklihg
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gésteren bu bulgu, uygulanan duygusal ifade egitiminin, 6grencilerin, TAO

puanlarinda bir farkliiga yol agtiginin agik géstergesidir.

Bu farkliigin hangi yonde (pozitif-negatif) oldugu anlamak igin ise

ortalama degerleri incelemek dogru olacaktir. Onteste gore duzeltiimis
sontest ortalama TAO puani deney grubunda x=74,67 iken x=62,07, kontrol

grubunda ise x=77,30 iken x = 75,20 olarak ¢ikmistir. Bu sonuglara bakarak
duygusal ifade egitim programi uygulanan dégrencilerin aleksitimi puanlarinin,
program uygulanmayan ogrencilere kiyasla anlamh dizeyde daha disik
oldugu anlasiimaktadir. Bir baska ifadeyle duygusal ifade egitimi programi
uygulanan ogrencilerin aleksitimi dizeylerinin anlamli seviyede daha gok
azaldi§yi ve bu azalmada uygulanan programin (DIEP) etkili oldugu
séylenebilir. Bu bulgular arastirmanin birinci denencesini dogrulamaktadir.
Grup eta kare degeri [F(1,27) = 30.699 P<.001] olarak bulunmustur. Buna
goére farkli islem gruplarinda (deney ve kontrol) olmanin yani deneysel islemin
TAO ontest puanlarindan bagimsiz olarak TAO sontest puanlarindaki

degisimin %53,2’sini agikladigi goriilmektedir.

Ote yandan TAO ontest puanlarinin, TAO sontest puanlarinin énemili
bir yordayicisi olmadigi [F1,27)=.118, P>.05] ve sontest puanlarinda olusan
degisimin sadece %004’Unu aciklayabildigi goérllmektedir. Grup ve TAO
ontest puanlarinin birlikte TAO sontest puanlarindaki degisimin % 58,1 ini
acikladigi ve bunu tanimlayan ANCOVA modelinin anlamh oldugu
gorilmektedir [F(2,27) 18.69, p< .001].

Denence-2:  Ontest puanlarina gére; ‘Duygusal Ifade Egitimi
Programina” katilan (niversite Ggrencilerinin dlzeltilmis sontest UCLA
yalnizlik puan ortalamalari, programa katimayan &grencilerin sontest UCLA
yalnizlik puan ortalamalarindan anlamii diizeyde daha diigiik olacaktir.

Arastirmanin bu denencesini test edebilmek icin deney ve kontrol
gruplarindaki 6grencilere 6ntest ve sontest dlgtimleri olarak UCLA yalnizlik

dlgedi uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarinda yapilan ontest ve sontest
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UCLA yalnizlik puanlarina iligkin ortalama ve standart sapma degerleri Tablo-

11'de sunulmaktadir.

Tablo -11
Deney ve Kontrol Gruplarinin UCLA Yalnizlik Olgegi Ontest ve Sontest
Puanlarina lligkin Ortalamalari ve Standart Sapma Degerleri

GNTEST (UCLA YALNIZLIK) SONTEST (UCLA
GRUPLAR YALNIZLIK)
n X Ss n X Ss
Deney 15 46.93 4.91 15 34.13 7.73
Kontrol 15 | 5027 8.00 15 50.13 | 12.28

Tablo-11 incelendiginde plasebo kontrol grubundaki égrencilerin UCLA -
Yalnizlik ontest puan ortalamalari x = 50,27 iken, sontest dlcimlerinde
x=50,13’e gok azda olsa geriledigi goriimektedir. Deney grubunda ise UCLA

yalnizlik éntest puan ortalamasinin x =46,93 iken, duygusal ifade egitiminin

bitiminde yapilan 6lciimlerinde UCLA yalnizlik sontest puan ortalamasinin

x=34.13'e geriledigi anlasiimaktadir. Her iki grubun UCLA vyalnizlik
puanlarinin standart sapma degerlerinde Ontest puanlarina goére sontest
puanlarinda énemli oranda yukselme oldudu saptanmistir. Bu bulgulardan da
anlasildigr gibi hem deney hem de kontrol gruplarindaki égrencilerin UCLA
yalnizlik dntest puanlarina goére sontest puanlarinda belli bir diizeyde azalma
oldugu agik¢a gérilmektedir. Ancak bu azalmanin istatistiksel olarak anlamh
olup olmadigini saptamak ve bdylece arastirmanin ikinci denencesini test

etmek amaciyla, kovaryans analizi uygulanmis olup, sonuglari Tablo-12

verilmigtir.
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Tablo-12

Deney ve Kontrol Gruplarinin UCLA Yalnizlik Ontest Puanlarina Gdére
Duzeltiimis Sontest Puanlarina lligkin Kovaryans Analiz Sonuclari

Varyansin lamhilik

ryan KT sd | KO g |Anlamilik) o Kare
Kaynagi Diizeyi (p)
Model 2705.368 2 | 1352.684 | 16.892 .000 556
(UCLA) ,
- 785.368 1 785.368 | 9.808 .004 .266
Ontest
Grup 1249.811 1 1249.811 | 15.607 001 .366
Hata 2162.098 | 27 80.078 - - -
Toplam 4867.567 | 29 - - - -

Tablo-12 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarindaki 6grencilerin
UCLA vyalnizlik 6ntest puanlarina gore dizeltiimis sontest yalnizhk puan
ortalamalari arasindaki farkliigin anlamh oldugu gorilmektedir [F(1,27) =
15.607, P<.001]. Deney ve kontrol gruplarinin éntest puanlarina gore sontest
UCLA yalnizlik puanlan arasinda .001 dizeyindeki anlamh farklihgi gésteren
bu bulgu, 6grencilerin yalnizlik diizeylerindeki azalmanin uygulanan deneysel

islemle (DIEP) iligkili oldugunun gostergesidir.

Kontrol grubunda UCLA yalnizlik 6ntest puan ortalamasi x=50.27 iken,

sontest UCLA vyalnizlik ortalama puaninin  x=50.13 diizeylerinde kaldigi

gorulmektedir. Diger yandan deney grubunda UCLA yalnizlik 6ntest puan
ortalamasi x = 46.93 iken, dntest'e gore dizeltilis sontest yalmizlik ortalama

puaninin x=34.13’e diistiigtl gézlenmektedir. Bu bulgular i1siginda duygusal
ifade egitimi programi uygulanan Ogrencilerin sontest yalnizlik puan
ortalamalarinin, program uygulanmayan &grencilere kiyasla anlamli dizeyde
daha distk oldugu anlasiimaktadir. Bir baska ifade ile duygusal ifade
egitimine katilan égrencilerin yalnizlik dizeylerinde anlaml seviyede daha g¢ok

azalma oldugu ve bu azaimada uygulanan deneysel islemin etkili oldugu
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gorulmektedir. Butin bu bulgular arastirmanin  ikinci  denencesini

dogrulamaktadir.

Farkli igslem gruplarinda (deney-kontrol) olmanin UCLA yalnizlik sontest
puanlarinin énemli bir yordayicisi oldugu gdézlenmektedir. [F(1-27)=15.607,
p<.005]. Buna gore farkli islem gruplarinda olmanin UCLA yalniziik 6ntest
puanlarindan bagimsiz olarak UCLA vyalnizlik sontest puanlarindaki
degisikligin % 36,6 sini agikladigi gértimektedir. Dider taraftan UCLA Yalnizlik
ontest puanlarinin da sontest puanlarindaki degisimin anlamli bir yordayicisi
oldugu [F(1,27) = 9.808 P<.005] ve sontest puanlarindaki degisikligin %26’sini
acikladigi anlasiimaktadir. UCLA Yalnizhk éntest puanlan ve grup
degiskenlerinin birlikte UCLA Yalnizlik sontest puanlarindaki degiskenligi
aciklama orani ise % 55.6'dir. Ve bunu tanimlayan ANCOVA modelinin
anlamii oldugu goériimektedir [F(2,27) = 16.892, P<.001].

Denence-3: Aleksitimi (TAO) éictimleri sontest puanlari ile izleme testi

puanlari arasinda;

a) Deney grubu acisindan anlamli farklilik yoktur.

b) Kontrol grubu acisindan anlamli farklilik yoktur.

Arastirmanini yukarida yazili Gg¢lincl hipotezini, yani deney ve kontrol
gruplarinin aleksitimi (TAQ) sontest puanlari ile izleme testi puanlari arasinda
anlamli bir farklilik olup olmadigini sinamak amaciyla t-testi uygulanmigtir. Bu
testle ilgili istatistiksel analizler, deney ve kontrol grubu igin ayri ayn

uygulanmis olup sonuglari Tablo -13 ve Tablo -14’te sunulmustur.
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Tablo-13

Deney Grubu Ogrencilerinin TAO Sontest Puanlari ile izleme Testi Puanlar
Arasindaki Farkin t-Testi Sonuglari

Deney _ lamhilik
n < Ss Sd i Anlamhh

Grubu Diizeyi (p)

(TAO)
Sontest 15 | 62.07 | 5.02

(TAO) 14 -.443 | .664>.05

izleme 15 | 62.73 | 5.57
Testi

Tablo-13 incelendiéinde deney grubunda yer alan &grencilerin
aleksitimi (TAO) sontest puanlari ile izleme testi puanlari arasinda anlamli bir

farklilik olmadigi gérilmektedir. [t(14)= -.443, p>.05].

Tablo -14

Kontrol Grubu Ogrencilerinin TAO Sontest Puanlari ile izleme Testi Puanlari
Arasindaki Farkin t-Testi Sonuglar

Kontrol - _ Anlamlilik
n X Ss Sd t

Grubu Diizeyi (p)

(TAO)
15 75.20 6.48

Sontest

- 14 |-.407 .690>.05

(TAO)

. 15 75.93 | 9.55

Izleme Testi

~ Tablo-14 incelendidinde kontrol grubunda yer alan Ggrencilerin
aleksitimi (TAO) sontest puanlari ile izleme testi puanlari arasinda anlamh bir

farklilik olmadigr anlagiimaktadir. [t(14) = -.407>.05].
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Tablo-15 ) )
Deney ve Kontrol Gruplarinin Aleksitimi Olgimleri ( TAO)
Ontest (1), Sontest(2) ve Izleme Testi(3) Puanlarinin Profili

80
MMMWMW,WWME = kontrol grubu
q
701
! - deney grubu
60 -
1 2 3

Bu bulgular arastirmanin lglincl denencesini dogrulamaktadir. Yani
hem deney hem de kontrol grubunun aleksitimi (TAO) sontest puanlari ile 4,5
ay sonra yapilan TAO izleme testi puanlari arasinda anlamli bir farklilik
¢ikmamistir. Bu verilere dayanarak uygulanan deneysel islemin (DIEP)
ogrencilerin aleksitimik diizeylerini azaltmada etkili oldugu ve bu etkinin, uzun

slreli oldugunu séyleyebiliriz.

Denence-4: UCLA Yalnizlik élgtimleri sontest puanlari ile izleme testi
puanlari arasinda;

a) Deney grubu agisindan anlamli farklilik yoktur.
b) Kontrol grubu agisindan anlamh bir fark yoktur.

Arastirmanin dérdinct ve en son hipotezini yani deney ve kontrol
gruplarinin UCLA Yalnizlik sontest puanlari ile izleme testi puanlari arasinda
anlamh bir farklilik olup olmadigini test etmek amaciyla t-Testi uygulanmistir.
ligili istatistiksel analizler deney ve kontrol grubu igin ayrn ayn uygulanmis

olup sonuglari Tablo-15 ve Tablo-16’da verilmistir.
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Tablo-16

Deney Grubu Ogrencilerin UCLA Yalnizlik Sontest Puanlari ile izleme Testi
Puanlari Arasindaki Farkin t-Testi Sonuglar

Deney Grubu n X Ss sd t A?lam.hhk
Diizeyi (p)
TAO
15 34.13 7.73
Sontest
- 14 -.832 .419>.05
TAO
15 36.13 8.98
izleme Testi

Tablo-16’ya bakildijinda deney grubundaki dgrencilerin UCLA Yalnizhik
sontest puanlari ile izleme testi puanlar arasinda anlamli bir farklilik olmadigi
gorulmektedir [t (14)=-.832, p>.05].

Tablo-17

Kontrol Grubu Ogrencilerin UCLA Yalnizlik Sontest Puanlart ile izleme Testi
Puanlari Arasindaki Farkin t-Testi Sonuglar

Kontrot - Anlamiihk
' n X Ss sd t e
Grubu Dizeyi(p)
TAO
15 50.13 {12.28

Sontest

- 14 -.568 | .579>.05
TAO
. 15 51.07 |14.12
I1zleme Testi

Tablo-17'de goruldigu gibi  kontrol grubunda yer alan
Ogrencilerin  UCLA Yalnizhk sontest puanlan ile izleme testi puanlari

arasindaki farkin anlamli olmadigi tespit edilmistir [t(14) = -.568, p>.05].
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Tablo-18
_Deney ve Kontrol Gruplarinin UCLA Yalnizlik Olgiimleri
Ontest(1), Sontest(2) ve Izieme Testi(3) Puanlarinin Profili

60
0% = M kontrol grubu
g
40«
B deney grubu
30
1 2 3

Bu bulgular arastirmanin dérdiincli denencesini dogrulamaktadir. Yani
hem deney hem de kontrol grubundaki 6grencilerin UCLA yalnizlik sontest
puanlarnt  ile 4,5 ay sonra uygulanan izleme testi puanlarn arasindaki
farkliiklarin anlamli  olmadigi tespit edilmistir. Bu verlerden uygulanan
deneysel islemin, yani duygusal ifade egitim programin &grencilerin yalnizlik
dizeylerini azaltmada etkili oldugu ve bu etkinin  uzun sireli oldugu

anlasgtimaktadir.

Sonug olarak uygulanan “Duygusal Ifade Egitimi Programinin”
ogrencilerin aleksitimi ve yalnizlik dizeylerinin azaltmada etkili oldugu
gorulmektedir. Ayrica bu etkinin aradan gec¢en zamana bagh olmadig! yani

uzun sireli oldugu kanitlanmistir.
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BOLUM V

TARTISMA VE YORUM

Bu bélimde arastirmaci tarafindan aleksitimik bireylere y&nelik olarak
hazirlanan “Duygusal ifade Egitim Programi”nin gerekgeleriyle birlikte
uygulama sonuglarn ve bulgularn tartigilarak yorumlanmaktadir. Ayrlca ilgili
kisimlarda konuyla ilgili bazi ara§t1rma bulgularina ve uzman goériglerine yer
verilmektedir. Arastirmada “Duygusal ifade Egitimi Programinin” tUniversite
6grencilerinin aleksitimi ve  yalnizlik dizeylerinin azaltmada etkili olup
- olmadigi bu etkinin zaman etkisinden bagimsiz olarak uzun sireli olup
olmadigi test edilmistir. Arastirma sonucunda hazirlanan grup programinin,
deneysel islemin Universite 6grencilerinin aleksitimik ve yalnizlik dizeylerini
azaltmada etkili oldugu ve bu etkinin uzun streli oldugu tespit edilmistir. Bu
bolimde elde edilen bulgular, uygulanmis olan programin etkililigini saglayan

gerekgeler ¢ercevesinde tartisilip yorumlanarak sunulmaktadir.

Bu arastirma cergevesinde aleksitimik bireylere ybnelik olarak
hazirlanan duygusal ifade egitimi programinin igeriginin sekillenmesinde cesitli
sagaltim tekniklerinin, edgitici alistirmalar, oyun ve drama etkinliklerinin
oIU§turuImasunda farklt kuramlara bagh uzman gorisleri ve arastirma
bulgularindan destek alinmaya 6zen gosterilmistir. Bu c¢ercevede farkli
kuramlara, 6zellikle de sosyal 6grenme, davranisgl, gelisimsel ve biligsel-
davranisgt yaklasim merkezli hazirlanmis sadaltim ve egitici 6geler igeren,

yasantl saglamaya yonelik alistirma, oyun ve drama etkinliklerine yer verilen
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etkilesim grubu  programinin, aleksitimik ve vyalnizlik dazeylerinin

azaltilmasinda etkili oldugu sonucu bu arastirmanin en énemli bulgusudur.

Aleksitimiklerin tedavisinde hangi yaklasimin daha etkili oldugu ve
hangi yaklagimin ise yaramadigi konusunda farkli gorigler mevcuttur.
Bahsedilen géris ve yaklagimlar arastirmanin ikinci bélimuande
“Aleksitimiklere Uygulanan Baslica Psikolojik Yardim-Tedavi Yaklagimlan”
basligi altinda ayrintili olarak verilmistir. Burada sadece programla ilgili olan

kisimlar tartigilacaktir.

Aleksitimiklerin tedavisiyle ilgili olarak baslangicta, aleksitimik bireylerin
dislem ve fantazi yasamada kisitlihk, duygularini farketme ve ifade etmede
glclik cekme ve islemsel diisiinme &zelliklerinden dolay: psikoterapi merkezli
tedavilerin zor oldugu ve tatmin edici olmadigi tespit edilmistir. Cunki
aleksitimik bireylerin, duygularin farkinda olmalarini ve ifade etmelerini
gerektiren ortamlara sokuldugunda, kaygilarinin ve buna bagh olarak somatik
tepkilerinin  arttigr  gbézlenmistir. Sifneos ve arkadaslart da duygusal
farkindaliklarini saglandigi téropatik ortamlarda anksiyete yasadiklar icin
aleksitimiklere psikodinamik- psikoterapi yaklagimlari dnermemektedirler.
Psikoanalitik kurami benimseyen klinik agirlikli sagaltim yaklasimlarinin gogu
aleksitimik bireylerin duygularini isleme , duygularini fark etme ve tanima
yetersizliklerinden ¢ok, bigcim Uzerine odaklasmaktadirlar. Bu yilzden
aleksitimiklerin  gerek psikoanalitik, gerekse klinik agirltkh  tedavi
yéntemlerinden cok fazla yararlanamayacagi yéniinde yaygin bir gértis vardir
(Krystal,1983). Bu goérisii savunanlardan Pierlot ve Vinc yaptiklari bir
deneysel calismada bir grup denege psikodinamik terapi bir kismina ise
davraniggl terapi uygulamislardir. Uygulama sonucunda aleksitimik bireylerin
¢odunun psikoanalitik yénelimli tedavi sirecini yarida kesip biraktiklar ve
aleksitimik  6zellikler gésterme‘ye devam ettikleri goézlenmigtir  (akt,
Lesser,1989). S6z konusu nedenlere bagh olarak son zamanlarda klinik
somatik yakinmalari kériklemesinden dolayl klinik agirhkli  psikoterapi
yonelimli yaklasimlar aleksitimiklerin sagaltiminda 6nerilmemektedir. Bunun
yerine destekleyici ve egitici yaklagimlarin tercih edilmesinin gerekliligi

vurgulanmaktadir. (Sifneos, 1977; Taylar, 1992). Bu verilerden hareketle
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arastirmacida bilissel yaklagim merkezli destekleyici ve egitici bir grup

programinin aleksitimikler icin yararl olacag: inanci pekismistir,

Bu konuda Krystal(1983) aleksitimiklere uygulanacak klinik agirhikli
terapilerde degisiklik yapiimasini énermektedir. Ona goére terapist aleksitimik
bireye duygularini hissederek ifade etmekten c¢ok fizyolojik ve bedensel
tepkiler bigiminde yansittigini bu nedenle de diger insanlardan farkli oldugunu
anlamasini saglamaldir. Boylece danisanin duygu durumuna eslik eden
somatik yakinmalara ve beden diline dikkat c¢ekilmis olur. - Krystal
aleksitimiklere yonelik psikolojik yardimlarda danigmanin éncelikli gérevinin
danisanin duygularina karsi tolerans gelistirmesine, duygulart igin. uygun
kelimeler bulmasina yardim etmek oldugunu séylemektedir. Daha sonraki
calismalarinda Krystal aleksitimiklerin tedavisinde destekleyici ve edgitici
yaklasimlara agirlik veriimesi gerektigini vurgulamis ve bununla ilgili dért temel
ilke belirlemistir.

1.Aleksitimik bireyi duygulanim ve bilislerinde ne tip bir sorunu oldugu
konusunda bilgilendirmek.

2.Duyguya dayanma glcuni artirmak, duygularnni sinyal olarak
kullanmaya baslamasina yardimci olmak.

3.Aleksitimik bireyin 6zbakim (selt-care) becerileri yetersiz ise,
bilgilendirerek bu becerilerin gelismesine yardim etmek.

4.Aleksitimik bireyin duygulanni farkedip sézel olarak ifade etmesi,
empatik beceri gelistirmesi igin destek vermek (Krystal,1983).

Yukarida 6zetlendigi ve arastirmanin ikinci béluminde ayrintili olarak
aktarilan, aleksitimiklerin tedavisine yénelik yapilan agiklamalar ve
aleksitimiklerin sagaltimi igin egitici grup calismasinin gerekliligini ortaya
koyan gerekgeler arastirmacinin aleksitimiklere 6zgin bir egitim programi
hazirlamasini gerekli kilmistir. Ayrica Krystal'in aleksitimiklere yonelik
destekleyici ve egitici yaklasimlar igin ¢nerdigi yukarida siralanan ilkeler, bu
arastirma igin olusturulan ‘Duygusal ifade Egitim Programin’ hazirlarken
temel alinmig ve uygulamalarda yer verilmistir. Bu c¢ergevede Lesser
“Destekleyici Grup Terapisinin” aleksitimikler i¢in en uygun psikolojik yardim
olacagimin altimi ¢izmektedir. (Leser, 1985). Sifneos ve arkadasglari (1988)
yaptiklarl arastirmalarda aleksitimik bireylerde yol gdsterici, egitimsel merkezli

grup terapilerin uygulanmasinda yararli sonugclar aldiklarini belirtmektedirler.
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BUtun bu arastirma sonuglan, uzman gorisleri ve aleksitimiyi
agiklayan kuramsal bilgilere dayanarak aleksitimik ¢zelliklerin gideriimesinde
bilissel merkezli, sosyal destekli yasantiya yonelik alistirma ve drama
etkinliklerinin yer aldigi egitici ve sagaltim 6geleri iceren etkilesim grubu
galismasinin, etkili olacagi dusinulmustir. Ve bu gercevede aleksitimik
bireylere yoénelik ve oézgin olan “Duygusal Ifade Egitimi Programi”
hazirlanmistir. Bu program belli bir yaklasima dayanmayip, farkli kuram ve
goérusleri ve bunlara bagh cesitli teknik, etkinlik ve aligtirmalar igeren
aleksitimik bireylere yonelik 6zgiin bir grup programidir. Program igerisindeki
uygulamalarda “burada ve simdi teknigi ile Yalom'un térapatik -iyilestirici
faktorlerinin (umut agilama, evrensellik, bilgi paylasimi, digergamlik, katarsis,
dayanisma, kigilerarasi 6grenme) uygulanmasina dikkat edilmistir. Bu
programin temel farkliliklarindan birisi de igeriginde etkililigi arastirmalarca
kanittanmis ¢ok sayida sagaltim 6gelerinin, danisma tekniklerinin, biligsel
tekniklerin, drama etkinliklerinin ve oyunlarin bir arada uygulanmasidir.
Programin  baska o6nemli bir yonl ise diger uzmanlar ve psikolojik
danismanlar tarafindan kolaylikla uygulanabilir olmasi igin tim oturumlarin ve
basamaklarin (asamalarini) ayrintili olarak yazilmasina &zen gosteriimis

olmasdir.

Bilgi aktarimi davranis ve tutumlari degistirerek yenilerini kazandirmada
temel bir faktordir. Arastirma bulgulari ve kuramsal goruslerde aleksitimi ile
ilgili bilgi eksikliginin giderilmesinin yararh olacag! bildiriimigtir (Heimberg,
1990). Bu nedenle Duygusal ifade Egitimi Programi'nin her oturumunda
duygulari tanimaya yonelik olarak Kisa, 6zet ve islevsel bilgileri iceren metinler
hazirlanarak UGyelere yazili olarak dagitilmistir. Metinlerin basliklar asagida
siralanmisgtir.

Duygularin Yasamdaki Onemi ve [slevieri

eDuygusal farkindalik — Duygu — Dusiince — Fizyolojik Tepkiler ve Davraniglar
arasindaki iliskiler

eDiistince Kéleligi Cemberi ve W.Shakepearin sézleri

sFarketme ve Kendini Tanimada Duygularin Yeri

Coskulu, Doyurucu, Bagari ve Anlamii Bir Yagamda Duygularin Onemi
«Duygularini farkedip ifade Etmekte Giglik Yagayan Bireylerin Ozellikleri
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*Ginlik Yasamda iki Tir lletisim Kurariz (Kafa Kafaya lletisim — Kalp Kalbe
lletisim)

*Glinliik Yasamda Duygusal fletisim — Duygusal Zeka

*Hayal ve Fantezi

Duygularia ilgili Ozlii Sézler

Her oturumda amaca uygun olan yukarida basliklar siralanan
metinlerden biri, sema yada Kkarikaturler Uyelerle soru cevap yontemiyle
tartisilarak islenmistir. Buna ilaveten her oturumda oturumun amacina uygun
6zl sozler tahtaya yazilarak uUyelerin okunmasi saglanmistir. Bu sdzlerin
uyelerin hosuna gittigi, etkilendikleri ve dosyalarina yazdikiari gozlenmistir.
Butin bunlardan Uyelerin verilen bilgileri 6zimseyerek davranisa
doénistirmeye istekli olduklari anlagiimaktadir. Uyelerin verilen bilgileri
6ztimseyerek almalan gurup etkilesimi icinde duygular fark etme, tanima ve

ifade etme beceri gelistirmelerini kolaylastirmistir.

Aleksitimiklerin tedavisine yb&nelik bircok arastirmada, aleksitimik
bireylerin duygularinin farkinda olmalari gereken ortamlara sokulduklarinda,
6zellikle de klinik agirlikl terapilerde kayg! yasadiklar, somatik belirti ve
sikayetlerinin artti§i, direng gosterdikleri gézlenmistir  (Sifneos,1988;
Taylor,1992). Arastirmaci aleksitimikierin tedavisinde énemli bir engel olarak
goérdigd bu sorunu g¢ézmek icin hazirlamis oldugu duygusal ifade egitimi
programinda yeni bir yéntem gelistirmistir. Bu yéntemde aleksitimiklerin kolay
bagarabildigi davraniglardan baslayarak zor olana (duygular) dogru asamah

bir stire¢ izlenmigtir. S6z konusu asamali streci sdyle siralayabiliriz.

1- Agsama: Duygusal bir durum veya olayla karsilasma. Duygularla ylz
yuze gelme.

2- Asama: Nefes alma, gevseme ve rahatlama teknikleri esliginde
duygulara eslik eden bedensel tepkileri fark etme, tanima.

3- Asama: Bedensel tepkiler, fizyolojik belirtilerle distinceler arasinda
baglanti kurma. Bu distnceleri fark edip ifade etmek.

4- Asama: Bedensel tepkiler ve disincelere eslik eden duygulan fark

etme ve ifade etme. (bakiniz, ek-1, 2. oturum)
Bu asamali slre¢ teknigini dncelikle aleksitimikleri diren¢ géstermelerini
azaltmis ve bdylece asamall olarak duygularina yaklagmalarina yardimci

olmustur. Daha sonra ise direngleri kirilan aleksitimiklerin duygularini tanima,
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duygu, distunce ve davraniglarini farketme ve buna bagl olrak diglnce
davranis ve duygularini ifade etmelerinde daha rahat olduklar uygulamadaki
gozlemlerden tespit edilmistir. Yukarida anlatilan asamali teknik ihtiyag

hissedilen tim oturumlarda uygulanmistir.

Yukarida belirtilen bilgiler 1s1§inda hazirlanan duygusal ifade
editimi programinin 1. oturumunda Uyeler arasi tanisma ve kaynasmayi
saglayacak grubun cekiliciligi artirabilecek etkinlik, alistirma ve oyunlara yer
verilmistir. Mizikli sandalye kapmaca oyunundan Gyelerin ¢ok keyif aldiklari
ve eglendikleri gbzlenmistir. Bu oyun grubun cekiciligi ve grup bagini olumlu
etkilemigtir. Ayrica Uyelerle birlikte duygu tanimlari yapilarak duygularin genel
bir listesi olusturulmustur. Boylece (yelerin duygular dustnmeleri

saglanmstir.

Winnicott “kolaylastirici ortam” (facilitating eviroment) adini verdigi
gevseme egzersizlerinin hastanin nesne ile ilk iletisim kurmasina ve iligkiye
gecmesine olanak saglayacagini vurgular. Arastirmaci, Winnicott'un
kolaylastirici ortam olarak bahsettigi gevseme tekniklerini, kabul edici,
yargilayici olmayan, sicak, samimi iligkilerin kuruldugu etkilesim grubunda
uygulamanin yararh olacagina inanarak bazi oturumlarda yer vermigtir. Diger
taraftan Stephanos “gevseme tekniklerini” aleksitimik bireylerin psisik
sureglerine girebilmeyi cabuklastiran 6nemli bir faktér olarak kabul etmektedir.
Ona gore hasta terapistine glivenirse gevsemeyi “gegici nesne” olarak
kullanmaya baslar ve bu da hastada eksik olan “iyi imge” (goodi mage)
yapisinin olusmasini saglar. Bu sayede aleksitimik bireyin duygulariyla
yuzlegsmesi ve duygularina yakinlagmasi kolaylasir (Akt, Warnes, 1996) Bu
destekleyici veriler 1siginda duygusal ifade egitimi programin 2. oturumunaa
gevseme teknikleri uygulamalarina ve Gyelerin kendi kendilerine gevseme ve
rahatlama becerileri kazanmalarina &zen gésteriimistir. Uyelere duygu
,distnce, davranis ve fizyolojik tepkiler arasindaki iligkiler anlatilarak bilgi
verilmistir. Arkasindan Uyelerin duygularla yizlesme anindaki fizyolojik tepki
ve somatik yakinmalarini fark etmelerini saglayacak gevseme ve rahatlama
eksersizlerine agirhk verilmistir. 2. oturumda yapilan gevseme tekniklerinin

aleksitimik bireylerin duygulari ile ilgili kaygilari hafifletilerek direngleri
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aslimaya calisiimis ve bunda da basarili olunmustur. Bu oturumun sonunda
tyelerin duygularina tamamen kapali olmak yerine, hayalden de olsa
duygusal yasantiarini hatilamayi ve duygulart ile ilgili konusmayi
kabullendikler goézlenmistir. Hatta bazi Uyelér bunu yapabilmekten dolayi

rahatladiklarini ifade etmislerdir.

Arastirma kapsaminda hazirlanan duygusal ifade egitimi programinin
bilissel merkezli olmasinda Lesser (1985), Sifneos (v1988), Swiller (1988),
Oner (1988) Cevik ve Bergson (1989), Lazarus (1982,1991a,1991b) Martin ve
Pihl (1986), Stoudemire (1991), Arnolmd (1960), Spiesman(1965), Beck ve
Safran'in goérasleri dikkate alinmistir. Bu cercevede duygusal ifade egitimi
programinin 3. oturumunda biligsel kuramla ilgili genel bilgiler verilmigtir.
Ardindan duygulari ifade etmeyi engelleyen islevsel olmayan sayiltilar, mantik
digi gergcekgi olmayan inanclar, olumsuz biligler, otomatik digunceler ile ilgili
bilgiler paylagilmistir. Bu bilgilerin paylasimi strecinde Uyelerin kendi
yasantilarindaki benzer dusinceleri bulmalari saglanmigtir.  Aleksitimik
dzelliklerin olusumunun bilissel-davranisgi modeli ve diistince kéleligi cemberi
ile islenmistir. 4.oturumda ise duygular, ifade edilmesini engelleyen altta
yatan varsayimlari, islevsel olmayan, olumsuz biligleri, otomatik distnceleri
farketmeye yo6nelik asadi dogru ok, sokratik sorgulama, kanit arama, kars!
karglya gelme (ylzlesme) teknikleri ile biligsel yeniden yapilandirmayi
saglayacak biligsel-davraniggl teknikler kullaniimigtir.  Bu  tekniklerin
kullaniimasi  sirecinde Uyeler duygularini ifade edememenin gerisindeki
inanclarini mantik disi, islevsel olmayan duslncelerini farketmeleri
saglanmistir. Uyelerin kendi ifadeleriyle aktardiklan dustncelerden bazilarn

asagida siralanmistir.

Duygular ulu orta séylenmez

Duygularim gizli kalsin g¢linkd duygularimi sylersem ayip olur, yadirganir
elestirilim.

Duygulari séylemek zayiflik, demektir. Ben light degilim.

Duygularimi s6ylemek bagima hep dert agmistir.

Duygularimi séylersem eminim herkese yayilir ve alay ederler.

Duygular ézeldir- baskalarina séylenmesi sagma olur.
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Kendime ait duygular bagkasini ilgilendirmez s&ylersem onlari rahatsiz etmis
olurum.

Kimseye giivenemem bu ytizden duygularimi kimseye séylemem
Duygularimi ne kadar iyi saklasam o kadar az aci ¢ekerim.

Duygularimi dondurdum bdylesi daha iyi

Kendime glivenemem, yanlis anlatirim

Duygularimi beynime hapsettim ve rahatim

Duygularimi avuglarima aldim Kilitledim, ¢lnkd bana zarar veriyorlar.
Erkekler duygularini séylememeli. Erkek adam duygusunu belli etmemeli

Duygularini baskalarina agmak, yardim dilenmek gibi bir seydir. Bu ylzden
kendimi algaltmam.

Hatta bazi (iyelerin bu ddstncelerini sorgulama stlirecinde su ifadeleri
kullandiklar tespit edilmistir.

Cok daraldim agiimak istiyorum ama.....

Maskemi atmak ve icimi d6kmeyi ¢ok istiyorum... fakat imkansiz
Sanki igimde bir hapishanedeyim, kurtulmak istedim .... yapamiyorum
Duygulari s6ylersem rahatlarim ama ya sonrasi...

Icimdekileri agip oh be demeyi ¢ok isterdim....

Keske agaglar, kuslar, taslar beni duyabilseydi...

Bdéyle olmak sikici ama baska ¢arem de yok gibi...

Grup uyelerinin kendilerine ait yukaridaki ifadelerinden, duygularin
ifadeetme ve rahatlama istegi ile ifade etmenin verdidi kayg! arasinda yogun
bir celigki yasadiklar anlagiimaktadir. Danigman birgok grup Uyesinde
gozlemledigi bu geligkiyi gidermek igin biligsel davranig¢i yaklagimin, sokratik
sorgulama, distince glritme, imgeleme, asadi dogru ok, burada ve simdi
tekniklerini kullanmuistir. Bu celigkinin ¢ozimlenmesiyle birlikte, grup ici
etkilesim ve destekle beraber Uyelerin duygularini ifade etme ve kendilerini
acma konusunda 6nemli gelismeler kaydettikleri gézlenmistir. Aragtirmaci bu
durumu Uyelerin iclerinde blyuk bir titizlikle sakladiklart duygularinin kapisini
yava§ yavas araladiklar seklinde yorumlamaktadir. 3. ve 4. oturum sonunda
birgcok Uyenin duygularini ifade etmelerinin gerisindeki engeli ¢ézmds olmanin
ve duygularnyla barnsik olabilmenin rahathdini yasadiklart ylzlerinden ve

alinan tepkilerden anlasilmaktadir.

i
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Gerek Martin ve Pihl (1986) gerekse Lane ve Schwartz (1987) Lazarus
ve Piaget'in bilissel kuramlarina dayanarak yaptiklar ¢ikarim sudur (bakiniz:
Bolim 11 ). Aleksitimik bireyler bu biligsel gelisim sirecinde duygularin
ayrismadi§i, s6zel degil bedensel tepkiler olarak anlatm buldugu en alt
basamaklardan birinde takilip kalmislardir. Bu ylzden aleksitimikler ilkel
bilissel semalar kullanan biligsel gelisim 6zurlu bireylerdir. Duygularinin
farkinda olamaz, duygularini basitge somatik tepkiler olarak ortaya koyarlar.
Aleksitiminin yukarida bahsedilen bilissel davranig¢i agiklamasina dayanarak
3. ve 4.oturumda séyle bir yéntem izlenmis ve basarili sonug alinmigtir.
Bilissel kékenli bir sorunun ¢6ziimiide ancak biligsel yaklasim merkezli bir
psikolojik yardimla mimkin olabilir. Ciinkii aleksitimik bireyin baglantili
biliglerinin degistirilmesine ihtiyag vardir. Biligsel gelisimin alt basamaklarinda
takilip kalmis bir kimseye (aleksitimik) uygun ortamda bir tist basamaktan
verimis. Gerek duyuldugun da bu mesajlar drama ,rol oynama ve oyunlaria
desteklenmistir. Bu mesajlar yardimiyla daniganin geligkiler yasamasi ve
bulundugu basamaktaki bilisleri sorgulamasi saglanmigtir. Ve bunu takiben
okratik sorgulama, kanit arama ve ylzlestirme teknikleriyle de bu bilisler ve
ona bagli irrasyonel distnceler ¢iritilip yerine bir st basamaga ait olan
rasyonel, gergekgi, islevsel olan distincelerin benimsemesi saglanmistir. Bu
yontemle aleksitimik &zelliklerin  azaltiimasinda kayde deger ilerleme

saglandigi gézlenmistir.

Duygularina yénelik direngleri belli dlgtide kirllan aleksitimik Oyelerin
duygulariyla  baristk olabilmeleri icin bazi  becerileri kazanmalari
gerekmektedir. Bu nedenle Duygusal ifade Egitim Programinin 5,6,7,8 ve 9
oturumlarinda ise aleksitimik bireylerin temel eksikliklerini gidermeye yonelik
olarak beceri egitimlerine agirlik verilmistir. Bu beceri egitimleri, duygusal
farkindalik, duygusal ifade becerisi, duygulan kontrol becerisi, duygusal yiz
ifadelerini tanima bécerisi, empatik beceri (fiziksel, zihinsel, duygusal rol
alma), duygusal iletisim kurma becerisi, duygusal zeka becerisi, hayal ve

fantazi kurma becerisi, kendini agma, kendine yénelme becerisidir.

Oner (1988) psikolojik danismada grup yasantisinin (yelerin hem

kendilerine hem de gruba guvenebilmeyi O©grenmelerine, yasanmamig
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duygularin yasanmasina, bastinimig duygu ve distncelerin agiga ¢ikmasina
yardimci oldugunu sdylemektedir. Cevik ve Begson (1990) ise dinamik egilimli
grup terapilerinde baslangigta olmasa da oturumlar ilerledikge, Gyelerin
duygularini giderek daha ¢ok ifade eder duruma geldiklerini ve duygu belirten
s6zciklerin kullaniminda artma oldugunu tespit etmislerdir. Ayrica Cevik ve
Bingol (1989) dinamik oryantasyonlu etkilesim grubu ¢alismalarinda Yalom'un
“Simdi ve Burada” ilkesinin uygulanmasina bagli olarak Uyelerde giderek
yodunlasan duygusal ve biligsel 6grenme saglandigint ve bu 6grenmenin
dyelerin duygularini daha kolay ifade etmelerinde etkili oldugunu
gbzlemlemislerdir. Bunlara ilaveten Lesser (1985) aleksitimikler igin en
gercekgi yaklasimin varolugsal ve biligssel merkezli grup terapilerinde

kullanilan “burada ve simdi” teknigi oldugunu vurgulamaktadir.

Programin 5. oturumunda Uyelerin bedensel tepki, davranis duslince
ve duygularini ayirt etmeye, fark etmeye ve ifade etmeye ydnelik beceri
egitimine agirlik verilmistir. Ayna ve Golge oyunuyla Gyelerin birbirlerini taklit
ederek rol almay! égrenerek empatik becerilerinin geligmesi saglanmistir.Bu
oturumda davranis, distince ve duygularini ayirt etmekte zorlanan dyeler igin
SANDALYE teknigi ise yaramistir.(bakiniz 5.oturum). Bu oturumda anlatilan
“Mthis Bir Kizi Nasil Kaybettim” baslikli 6yktuden tyelerin gok etkilendikleri
gozlenmistir. Uyelerin  éykideki kigilerin rollerine girerek disiince ve
duygularini ifade etmeleri saglanmistir. Uyelerin 6ykideki irrasyonel
diistinceler bulmalar saglanmistir. Uyelerin 8ykiidekine benzer yasantilari
paylasiimistir. Grup olusan samimi iligkiler ve glven ortamina bagli olarak
dyelerin kendi yasantilarini anlatirken duygularini taniyip ifade etmekte dnemili
ilerleme kaydettikleri gozlenmistir. Sonunda ise Uyelerin burada ve gimdiki

dustince ve duygularini ifade etmeleri saglanmigtir.

Bloom iyi bir &grenmenin duygulardan arinmis bir ortamda
gerceklesemeyecegini vurgulayarak, iyi ve etkili bir 6grenmenin biligsel ve
duygusal bir temele bagh oldugunun altini ¢izmektedir. Cunkd drama da
duygusal bir 6grenme vardir. (Bloom, 1979, akt, Onder, 2000). Lazarow ise
oyunsu etkinliklere dayali eglenceli 6grenmede, bireyin daha dogal olarak

bilincalti stregleri ve duygularinin agiga ¢ikacagr séylemektedir. (Akt, Onder,
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2000). Cronstan (1991) ise duygularin yasanmasina izin verilen drama
etkinliklerinin, duygulanin farkedilip ifade edilmesine de yardimci oldugunu
uygulamalarda tespit etmistir. Ayrica Cevik ve Begsun (1990) yaptiklari
deneysel bir ¢alismada, his, arzu ve bedensel doyumlari kigkirtici, hayal ve
fantezi yasantilannin paylasildigi “egitici drama ve oyun” tekniklerinin duygu

belirten sézclklerin kullanimini énemli 6lgtde artirdi§ini saptamiglardir.

Yukaridaki géruslere dayanarak arastirmanin 5.6.7.8.9 oturumunda
yasanti gegirmeye yonelik drama etkinliklerine, rol oynamalara ve oyunlara
yer verilmigtir. Oturumlarda duygularin ifade edilemedigini iceren ilging dykuler
secilmis ve bu Oykileri Gyelerin rol oynayarak yeniden canlandirmalari
saglanmistir. Uygulanan drama etkinlikleri ve oyunlar sonucunda (yeler
arasinda kaynasmanin pekistigi ve duygu belirten sézclklerin kullaniminda

belirgin artiglar oldugu arastirmaci tarafindan gézlenerek kayit edilmistir.

Programin 6. oturumunda ise drama ve oyun etkinliklerinin agirtikta
oldugu aleksitimik bireylerin temel beceri eksikliklerinden olan “duygusal yiz
ifadelerini tanima becerisi” egitimi verilmistir. Bu oturumda ayna, duygulari
yansitan cesitli fotograflar ve drama oyunlari yardimiyla tyelerin duygusal yuz
ifadelerini  ve beden dilini tanimalarn saglanmis. Bu oturumda
uygulanan”bedenim konusuyor, fotograflarla duygulan anlatma, sessiz
sinema, drama etkinliklerinin Gyelerin beden dilini kullanarak duygulari anlama

ve ifade etme becerilerinin gelismesine katki saglamistir.

Bazi oturumiarinda uyelere kagit kalem dagitilarak duygularini yazili

olarak aktarmalar istenmistir. Literatirde yazii anlatim (expressive-writing)

olarak bilinen bu teknigin bazi lyelerde sasilacak dizeyde olumiu sonuglar
verdigi goézlenmistir. Yazarak kendini anlatmayl basarabilen Uyelerin bir
sonraki agsamada bunu sézel olarak ifade etmeye basladiklari anlagiimaktadir.
Bu gbézlemlere dayanarak arastirmaci bazi oturumlarda (5,6,7,8) Uyelerden
kendi yazdiklar veya begendikleri bir siir, 6yki yada romandan alintilar
yaparak gruba okumalari istenmistir. Ve bu uygulamalardan olumlu sonuglar
alinmigtir. Direk olarak duygularini ifade etmekte zorlanan {yelerin

yazdiklarini,  okuduk¢a  bunu  basarabildiklerini  gdrmeleri  onlar
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cesaretlendirmistir. Gruptan alinan destek ve tegvikle birlikte duygularini ifade

etmeye basladiklari gézlenmistir.

Swiller ve arkadaslari (1988) aleksitimiklere yénelik olarak yaptikiari
grup calismalarinda, Piagetin biligsel gelisim asamalarini temel alarak,
Yalom'un grup terapisindeki iyilestirici faktérleri kullanarak oldukga basarili
olduklarini yani aleksitimik o6zellikleri azaltmada anlamli duzeyde ilerleme
sagladiklarini belirtimektedir. Leser empatik beceri egitimin aleksitimiklerin
bedensel belirti ve somatik ifadelerinin duygusal forma g¢evrilmesinde yardimci
olacagini dusunmektedir. Bu gerekgelere dayanarak programin 7.

oturumunda aleksitimiklerde eksik oldugu bilinen “empatik beceri egitimi

verilmeye caligiimistir. Ancak empatik beceri egitimi verirken aleksitimiklerin

kolay yapabildiklerinden zor olana dogru fiziksel, zihinsel ve duyqusal rol alma
seklinde asamali bir yol izlenmigtir. Bu asamal stre¢ 6nemlidir, ¢unki
aleksitimiklerin duygusal rol almada zorlandiklari ve direng gdstermeleri
muhtemeldir. Fakat énce fiziksel ve zihinsel rol almay! 6grenen aleksitimiklerin
duygusal rol almayi daha kolay bagsarabildikleri gézlenmigtir. Bu sureg
programin 7.oturumunda basariyla uygulanmistir. Empatik beceri egitimiyle
baskalarini anlamaya ¢alisan, duygusal olarak onlarin roliine giren Gyelerin
kendi duygularina da daha ¢ok yaklastiklar, i¢ dinyalarina ydneldikleri

g6zlenmistir. Béylece mantik yoguniuklu, islemsel diiginmeleri azalmaktadir.

Programin 8. oturumunda ise ‘duygusal zeka’ ile ilgili bilgi veriimis ve
‘duygusal iletisim kurma becerilerinin’ gelistiriimesine ¢aligilmistir. Bilgilendirici
metinler drama oyunlan ve &rnek olaylarla Uyelerin duygularla iletigsim
kurmanin énemini anlamarfi saglanmistir. Kendi yasantilarindan verdikleri
ornekler ve paylasimlarla tyelerin duygularn ifade ederek iletisim kurma
becerilerini gelistirmekte isteki olduklari anlasilmigtir. Bu oturumda kafa
kafaya ve kalp kalbe iletigimle ilgili bilgilerin karikatirle verilmesi Grnek

vakalarin paylasilmis olmasi Uyeleri duygularina yaklagtirdigi saniimaktadir.

9. oturumda ise aleksitimik bireylerin temel eksikliklerinden olan “hayal
ve fantezi egitimi " verilmistir. Oncelikle Gyelerin hayal kurma ile ilgili olumsuz
duslnceleri ¢urtttulmuastir. Hayal kurmanin bir ihtiyag ve yasamin gergegi

oldugu anlatiimig. Uyelerin hayal ve fantazi ile ilgili direngleri kirildiktan sonra
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cesitli ahstirmalar yapilmistir(bakiniz EK-1 oturum 9) Hayal ve fantezi
egitiminin Uyeleri cevreye bagimhliklarini, asiri mantik agirlikh ve islemsel
distinme egilimlerini azalttigi gézlenmistir. Bunun da uyelerin biraz daha ig

dunyalarina yonelmelerine yardimci oldugu distndimektedir.

Programin  sonuna dogru  10.oturumda uygulanan  “duygu
bombardimani” etkinligi strecinde Qyelerin birbirlerine duygularini rahatlikla
ifade edebildikleri gézlenmistir. Hatta bazi Uyelerin coskulanip, duygusal
yodunluk yasadiklari, agladiklan gozlenmistir. Uyelerden bazilari ik defa
béyle bir sey yasadiklarin, bu yasantidan ¢ok keyif aldiklarini ve bu sireci
tekrar yagsamak istediklerini beyan etmiglerdir. Onuncu oturum bu yagantilara
bagh olarak bir hayli uzun sirmigtir. Aragtirmaci 70.oturumda yasanan
duygusal yogunlugu ve uyelerin duygularini ifade etmedeki rahatlik ve
isteklerini hazirlanan duygusal ifade egitimi programinin etkililigini ortaya
koyan onemli bir gdsterge olarak kabul etmektedir. Hatta bu gbézlemler

istatistiksel anlamililiktan bile dnemli bulunabilir.

Grup oturumlarina 18 dye ile baslanmis olup ilk iki hafta icinde gesitli
sebeplerle G¢ Uye ayrimistir. Bu tir aynlma ihtimali g6z &ninde
bulundurularak gruba 18 lye ile baslanmistir. Kalan istekli 15 Gyenin eksiksiz
katilimiyla grup oturumlari tamamlanmistir. Gruba farkli b(‘ilumlerden katilan
ogrenciler bulundugundan hafta igi saat 17:00, 19:30 aras! Uyelerle birlikte
uygun zaman olarak belirlenmistir. Grup oturumlar psikolojik danigma ve
rehberlik biriminde gercgeklestiriimistir. Grubun sonlandiriimasindan sonra grup
tiyeleri ile birlikte genel bir gézden gegirilme yapilmistir. Uyelere gruba devam
etmelerinin  nedenleri soruldugunda; alinan geri bildirimlerde. tyelerin
cogunlugu, grup oturumlarindan yararlanmalarini, grup liderinin igtenligi ve
dogalhginin yanisira, grubun cekiciligi, heyecan duyma, , geligme ve
kendilerini agma gibi nedenleri siralamaktadirlar. Bu da programin
uygulanabilir ve etkili oldugunu gdsteren sayisal olmayan 6nemli bir bulgu

olarak kabul edilebilir.

Grup oturumlarinin bilgilendirme, sagaltim ve beceri kazandirmaya
yonelik, yasantiya dayall olmasi programin etkililigini artirmistir. Ancak

Uyelerin derslerden yorgun olarak gelmeleri ve oturumlarin yaklli igerigiyle
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birlikte 2 saat kadar strmesi programin eglence i¢cermesi ve uygulandigi
ortamin c¢ekici olmasint zorunlu kilmigtir. Bu ylzden arastirmaci tim
oturumlarda drama ve yasantiya yénelik etkinliklerinin, oyunlara ve rol
yapmaya yer vermistir. Eglendirici oyunlarin 6zellikle de drama etkinliklerinin
tiyelerin gruba katillminda ve kendilerini agmada etkili oldugu gézlenmisgtir.
Benzer programlarda da eglence 0&gesinin dikkate alinmasi gerektigi
anlégllmaktadlr. Bu sonuglar ayni zamanda torapatik yardim slrecinde

icerigin oldugu kadar, stirecinde dnemli oldugunun énemii bir géstergesidir.

Yapilan analizler sonunda hazirlanan “duyqusal ifade egitimi
programinin”  Universite  6grencilerinin - hem  aleksitimik  dzelliklerinin
azaltimasinda, hem de yalnizlik duzeylerinin azaltiimasinda etkili oldugu
tespit edilmistir. Ayrica bu etkinin aradan gegen zamandan bagimsiz oldugu,
yani uzun sureli oldugu analizler sonucunda ortaya konmustur. Aleksitimiklerle
bas etmeye ‘ybnelik olarak hazirlanmig 6zgln bir egitim programinin
6grencilerin yalnizlik duzeylerinin dusuriimesinde de etkili oldugunun
kanitlanmig olmasi dnemli bir bulgudur. Bu bulgu, programin gtvenirliligi
artiran ve bagka 6zelliklere de uygulandiginda etkili olabileceginin géstergesi
olarak kabul edilebilir. Arastirmanin bu bulgusu ayni zamanda yalnizhk ve

aleksitiminin iligkili oldugu tezini gi¢lendirmektedir.

Arastirmaci tarafindan yapilan literatir taramasinda vyalnizlik ve
aleksitimi arsindaki iligkiyi inceleyen aragtirmaya rastlanmamistir. Ancak
dolayli da olsa yalnizlik ve aleksitimi arasinda bir iligki kurulabilmektedir.
Cunkl hem yalnizlik hem de aleksitimi sosyal iligkilerinde bireyin psikolojik iyi
halini olumsuz etkilemektedir. Bu arastirmada ise duygusal ifade egitim
programinin &grencilerin aleksimi ve yalnzlik dizeylerini azaltmada etkili
oldugu bulgusuna ulasiimigtir. Bu bulguya dayanarak duygusal ifade
egitiminin, duygulan farketme ,tanima ve ifade etmeye ydnelik egitimin bireyin

genel olarak psikolojik iyi olma halini olumlu etkiledigi sonucuna ulasilabilir.

Ddékmen’e (2000) goére kendi i¢ dinyasmin duygu ve isteklerinin
farkinda olamayan bireyin otantik yasamasi zordur. Otantik yasamakta
zorlanan bireyin iletisimde kisiler arasi iliskilerde sorunlar yasama olasihgi

artar. Bu da yalnizlik yasamasina neden olabilir. imamoglu ve Yasak’a gére
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ise (1993) duygu ve dusuncelerini ifade edemeyen kisiler sosyal iliskilerde de
sorun yasayabilirler ve bunun sonucunda da kendi iclerine kapanabilirler.
Buymura goére (1983) birey kendi icine kapandidinda duygularini ifade
edemediginde Uretkenligi diser, cevresi ile iletisimi sinirlanir. Kanimca burada
gerek Imamoglunun gerekse Baymurun vurguladi§i gibi duygu ve
dasincelerini ifade edemeyen, kendi igine kapanan bir anlamda aleksitimik
belirtiler gdsteren bireylerin sosyal iligkilerde sorunlar yasamasi ve
cevreleriyle iletisimlerinin -~ sinirlanmasi  yalnizlik yasama olasiliklarini
artirmaktadir. Kendini agma ile yalnizlik arasindaki iligkinin incelendigi
arasgtirmalarda yalnizlik ve kendini agma arasinda negatif bir iligki oldugu
bulgusuna ulasimistir. Yalmzlik dizeyi yiksek olan kiz ve erkeklerin
kendilerini agmada daha isteksiz olduklari gézlenmistir (Salono, Betten ve
Parish, 1982; Chelune, Sultan ve Wiliams,1980). Yalnizlik yasayan bireyler
gibi aleksitimikierinde kendilerini agmada zorlandiklarn géz énine alindiginda
aleksitimi ve yalnizlik arasinda pozitif ydnde bir iliski olmasi olasidir. Bu olasi
tahminleri test etmek amactyla aragtirmaci tarafindan, Gazi Universitesinde
aleksitimi(TAO) ve UCLA vyalnizik 6lgekleri uygulanarak bir arastirma
gergeklestiriimistir (Kogcak, 2003). Arastirma sonunda aleksitimi ve yalnizlik
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (r:.66). Ayrica
aleksitimiklere yonelik olarak hazirlanmig olan ‘duygusal ifade egitimi
programinin’ hem aleksitimik hemde yalnizlik dizeylerinin azaltilmasinda etkili
olmasi, yalnizlik ve aleksitimi arasindaki iligkiyi gésteren bir bulgu olarak kabui

" edilebilir.

Aleksitimiklere ydnelik olarak hazilanmis bir egitim programinin
égrencilerin yalnizlik diizeylerini azaltmada nasil etkili oldugu konusunda farkli
yorumlar yapiabilir. Bunun i¢in &éncelikle yalnizhgin ne olduguna ve nasil
olustuguna kisaca bakmak gerekir. Bolim iki de agiklandigi gibi yalnizlik
bireyin yasadigi, var olan sosyal iligkileri ile arzuladi§: sosyal iligkileri arasinda
farklilik olusmasi sonucu hos olmayan, aci verici bir yasantidir. Genel
anlamda yalmzlik bireyin sosyal iligkilerinde niceliksel ve niteliksel eksiklik
algilanmasina  baghdir.Yalnizhk yasayan birey baskalari tarafinda
anlasiimadigini, kabul edilmedigini, dislandigini dustndr. Kisacasi yalnizlik

yasayan bireyler kendilerini kabul edecek, sicak, samimi, doyurucu iligkiler
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kurarak duygusal yakinlik ve sosyal butinlesme saglayacaklari grup
ortamindan yoksundurlar (Peplauve Perlman, 1984). Tum etkilesim
gruplarinda oldugu gibi Duygusal Ifade Egitimi Programi cergevesinde,
yargilama ve elestirinin olamadi§l sicak, samimi destekleyici, torapatik
iligkilerin kuruldugu, duygusal yakiniik, ve sosyal butinlesmenin saglandig
grup ortami yalnizlik yasayan bireylerin yukarida bahsedilen eksikliklerinin
giderilmesine yardimci olmaktadir. Disarida bozuk sosyal iligkilerine bagh
olarak yalnizlik yasayan birey etkilesim grubunda paylasma, kabul gbrme,
sosyal destek alma, ait olma ve varolusunu yasama, ihtiyaglarini karsilayarak
daha doyurucu iligkiler k’urabilmektedir.Grup ortaminin sagladigi tim bu
dzelliklerine bagh olarak Uyelerin yalnizlik ve aleksitimik 6zelerinin azalmasi

beklenen bir sonuctur.

Yalom'un grup terapisinde iyilestirici-tedavi edici faktorler olarak
siraladi§l etmenler yalnizlik ve aleksitimik ozelliklerin giderilmesinde etkili
olmus olabilir. Bu iyilestirici faktorlerden evrensellik yalniziik yasantisinin
azaltiimasinda énemli bir etkendir. Grup ortamina yeni gelen tyelerden ¢ogu
kendilerinin yasadigi korku, kayg: bunalim, garesizlik, yalitilmislik, bosluk ve
guvensizlik iceren yalnizlik yasantilarinin sadece kendilerinde olduguna
inanirlar. Ancak grupta baskalarinin da kendileri gibi aci verici yalnizlik
durumu yasadiklarint far etmeleri Uyelerin kaygilarini  hafifleterek
rahatlamalarini sadlar. Bu rahatlama ile birlikte karsilikli etkilesim ve
paylagimlarin artmasi, doyurucu iligkilerin kurulmasi ve grup baghliginin

olugsmasina bagh olarak tyelerin yalnizlik yagsantilari azalmig olabilir.

Yalnizlikla ilgili olarak yapilan arastirmalarda yainizlik yasayan
bireylerin cevrelerinden , Ozellikle de ailelerinde yetersiz sosyal destek
almalarina bagli olarak kaygi, depresyon,caresizlik ve glvensizlik yasadiklar
tespit edilmistir. Ayrica sosyal destek eksiklik sonucu ihtiya¢g duyduklari
duygusal yakmh@ bulamadiklarindan dolayl kendilerini ¢aresiz ve yalniz
hissetmektedirler (Williams,1983; Rook,1984). Uyeler arasindaki paylasim,
dayanisma ve grup bagliiginin olusmas: sonucu Uyelere verdigi sosyal
destektir etkilesim gruplarinin en temel yararlarindan birisidir. Duygusal Ifade

Egitimi Programinin uygulandidi grupta da Uyelerin aldi§i sosyal destekle
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birlikte ait olma, gliven duyma, kabul gbérme ve biz duygusunun olugsmasi

yalnizlik yasantilarini azaltmis olabilir.

Diger etkilesim gruplarindan farkli olarak Duygusal Ifade Egitiminin
uygulandidi grupta duygulan fark etme, tanima ve ifade etmeye yogunluk
verilmistir. Duygularini fark etme,tanima, ifade etme, duygularla iletisim kurma
,duygusal yuz ifadelerini tanima ve empatik beceri egitimlerinin verildigi
5.6.7.8. oturumlar uyelerin bozuk olan sosyal iligkilerini dizelmesine yardim
etmektedir. Cunkid duygularinin kendi i¢ dinyasinin farkederek ifaden Uyelerin
kendini anlatma ve kendini agma konusunda daha rahat davrandiklari ve
buna bagh olarak sosyal iliskileri ilerleme oldugu ve bu ilerlemenin sonucu
olarak ta uyelerin sosyal iliskilerindeki doyumsuziuk ve eksiklik algilarinin
degistigi goéralmustur . Buna bagl olarak ta Uyelerin yalnizlik dizeylerinin

azalmasi beklenebilir.

Yalnizlik bireyin sosyal iligskilerinde tatminsizlik ve yetersizlik
algilanmasi sonucu ortaya g¢ikmaktadir. Dolaystyla yalnizlik bireyin kendisi
hakkindaki algisi olup i¢gsel bir yasantidir (Jones,1982). Bu agiklamalar biligsel
yaklagsimin 6ztne uygundur.Vitkus ve Hrowitz (1987) yalnizlidin bireyin
kisilerarasi iligkilerine yonelik sahip oldugu uyum bozucu, carpik, islevsel
olmayan disuncelerden kaynaklandigini sdylemektedirler(bakimiz bélim 2).

Bu agiklamalar yalnizhdin sagaltiminda bilissel davranisgi yaklasimin etkili

olacagini géstermektedir. Bu baglamda Duygusal ifade Egitimi Programinin 3.
ve 4. oturumlarinda uyum bozucu, islevsel olmayan, carpitiimis irrasyonel
duslincelerin taninmasina ve degistiriimesine yer verilmigtir. Dolaysiyla
yukarida belirtilen oturumliarda uygulanan bilissel davranisg teknikleri
(bakiniz ek-1; 3.4.oturum) uyelerin yalnizlik ve kisiler aras: iligkilerle iigili
olumsuz, carpttiimig, islevsel olmayan bilislerinin degismesine ve bdylece

yalnizlik diizeylerinin azalmasinda bir etken olmus olabilir.

Psikolojik danigsma gruplari bireyin gergcek yasantisina en yakin
psikolojik yardim slrecidir. Bu nedenle grup icerisinde yagayarak kazanilan
beceri ve davranis degisikliklerinin gunlik yasama aktariimasi daha kolay
olmaktadir. Téropatik iligkilerin kuruldugu grup ortaminda, tyeler kendilerini

Gzen konulari paylasip tartisirlar, karsilikli geri bildirimlerle yardim alp vermeyi
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iletisim kurmayi, kendilerini agmayi égrenirler ve sosyal beceriler kazaniriar.
Ayrica hazirlanan Duygusal ifade Egitimi Programinin 6grencilerin aleksitimi
ve yalnizlik duzeylerini azaltmada ki etkisinin uzun streli oimasinda verilen ev
6devleri 6nemli bir rol oynamigtir. Ev 6devleri yardimiyla Gyelerin grup icinde
kazandiklari davranis degisikliklerini ve becerilerini gunliik yasama aktarmalart
saglanmistir. Burada ve gsimdi teknigi ile Qyelerin aleksitimik o6zelliklerini
giderici yo6nde kazandiklart bilgi, davranis ve becerilerin o an grupta
yasanmas! kalicilik etkisini artirmistir. Ozelliklede duygularini fark etme, ifade
etme, empati, duygusal iletisim ve hayal dinyalarini zenginlestirici becerilerin
grup i¢cinde yasanarak davranisa dénigmesi, bu becerilerin giinlik yasama

aktanimasinda lyeleri ceséretlendirmi§tir.

Duygusal ifade egitimi programi Universite &grencilerine yonelik
hazirlanmigtir. Ancak icerigi, oturumlarda neler yapilacagi asamalari ayrintili
olarak yazilmis bir program oldugundan uygulanmasi kolaydir. Bu ylzden
farkl gruplara ve farkh egitm kademelerinde uygulanabilir. Ancak
uygulanacak grup Gyelerinin biligsel nitelikler agisindan programdan
yararlanabilecek olgunlukta (yasta) olmasina gereksinim vardir. Bu agidan
ortadgretim diizeyindeki 6grencilere bu program biraz daha sadelestirerek ve
basitlestirilerek uygulanabilir. Yine de her seye ragmen programin farki
gruplara ve farkh 6zelliklere uygulanabilirliginin arastirmalarca test edilmesine

ihtiyag vardir.

Batin bu bilgilerden ve arastirma bulgularindan anlasiimaktadir ki,
agirhkh olarak bilissel davranis¢l grup yaklagsimina goére yapilandirimis,
sagaltim, egitici, destekleyici 6geler iceren vyasantiya yo6nelik drama
etkinliklerine ve eglendirici oyunlara yer veren programlarin aleksitimi ve
yalnizlik dizeylerinin azaltiimasinda etkili oldugu bulgusu saglanarak alana
énemli bir katkida bulunulmustur. Ulkemizde aleksitimi ve yalnizlikla ilgili
aragtirmalarin azligi dikkate alindiginda arastirmanin kuramsal bilgi ve
deneysel bulgular agisindan énemli katkilar saglayacag: séylenebilir. Ayrica
sagaltima iligkin etkinligi test edilmis bu programin benzer problem alanlarina
iliskin  sadaltm ve egitim programlarinin  hazirlanmasina katkida

bulunabilecegi disiniimektedir.
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BOLUM VI

SONUG VE ONERILER

Bu arastirmada aleksitimik dUzeyleri ylksek olan bireylere bu
ozellikleriyle bas etmede bilgi, beceri ve farkindalik kazanmalarina yardimci
olabilecek yasantilar gegirmelerini saglayacak bilissel davranis¢i merkezli,
sagaltim (iyilestirme), etkilesim ve yasantiya dayali bir grup programi
gelistiriimistir. Bu amagla gelistirilen “duygusal ifade egitim programinin”
ogrencilerin aleksitimik 6zelliklerini ve aym zamanda yalnizhk duzeylerini

azaltmada etkili olup olmadi§i deneysel olarak test edilmistir.

Arastirmada deneysel islem olarak, aleksitimik &zellikleri azaltmada -
etkili olmas! dusunalen 11 oturumluk yart yapilandinlmis Duygusal ifade
Egitimi Programi kullanilmigtir. Ontest-sontest kontrol gruplu (split plot)
desene gore yapilan bu arastirmada elde edilen verilerin analizinde agagidaki
sonuglara ulagiimigtir. Yapilan Kovaryans analizi sonucunda deney ve kontrol
grubunun aleksitimi (TAQ) éntest puanlarina gére, dizeltilmis TAO sontest
puanlari arasinda anlamh  bir fark oldugu anlasimistir [F(1-27)=30.69,
P<.001]. Kontrol grubunun sontest TAO puani x=75.20 duzeyinde kalirken,
deney grubunun TAO sontest puani ise x=62.07'ye geriledigi gézlenmektedir.
Bu da uygulanan deneysel islemin 6grencilerin aleksitimi puanlarinda anlaml
bir farkliliga yol acgtigini géstermektedir. Grup eta kare degeri .53 olarak

bulunmustur. Bu sonug farkli islem gruplarinda olmanin TAO dntest
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puanlarindan bagimsiz olarak TAO sontest puanlarindaki degisimin %53’Gnu

acikladigr anlasiimistir.

Ayni sekilde yapilan Ancova sonucunda deney ve kontrol grubunun
UCLA Yalnizlik 6ntest puanlarina goére duzeltiimis UCLA Yalnizlik sontest
puanlari arasindaki farkin anlamhi oldudu tespit edilmistir [F(1-27)=15.607,
P<.001]. kontrol grubunda UCLA Yalnizlik éntest puan ortalamasi x=50.27
iken sontest 6lcimlerinde x=50.13 seviyelerinde kaldigi goriimektedir. Ancak
deney grubunda UCLA yalnizlik éntest puan ortalamasi x=46.93 iken sontest
Olgiimlerinde x=34.13’e geriledigi gozlenmektedir. Bu bulgular farkh islem
gruplarinda olmanin (deney-kontrol) UCLA yalniziik sontest puanlarinin
anlaml bir yor dayicisi oldugunu géstermektedir. Grup eta kare degeri ise .36
olarak bulunmustur. Bu bulguda farkli islem gruplarinda olmanin dntest
puanlarindan bagimsiz olarak UCLA Yalnizik sontest puanlarindaki

degisikligin %36.6'sin1 agikladidi anlasiimaktadir.

Deney ve kontrol gruplarinda 4,5 aylik bekleme siresinden sonra
aleksitimi (TAO) ve UCLA Yalnizlik izleme élgiimleri uygulanmistir. Olgtimler
sonucu elde edilen verilere t-testi uygulanarak analizler yapilmis ve su
sonuglara ulagilmistir. Hem deney hem de kontrol grubunun aleksitimi (TAO)
sontest ve izleme testi puanlan arasinda anlamh bir fark olmadigi tespit
edilmistir [t (14)= - .443, p>.05] velt (14)= - .407, p>.05]. Ayrica hem deney
hemde kontrol grubunun UCLA Yalnizlik sontest puanlari ile izleme testi
puanlari arasindaki farkinda anlamli olmadigi gérilmustur [t(14)= -.832, P>.5].
[t(14)= -.568, P>.5]. Bu farklarin anlamli olmamasindan, uygulanan deneysel
islemin yani duygusal ifade egitimi programinin etkisin aradan gec¢en zamana

bagh olmadidi, uzun sireli oldugu anlasiimaktadir.

Sonu¢ olarak uygulanan “Duygusal ifade Egitimi Programinin”
ogrencilerin aleksitimi ve yalnizlik dizeylerinin azaltiimasinda etkili oldudu ve
bu etkinin aradan gegen sireden bagimsiz ve uzun sireli oldugu
anlasiimaktadir. Arastirmanin elde edilen bu sonuglar i1s1§inda bazi énerilere

yer verilmigtir.
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Oneriler

Arastirma bitiminde ortaya ¢ikan yukaridaki sonuglar isiginda asagidaki

dneriler yapilmstir.

1- Ulkemizde Aleksitimi ile ilgili olarak, dzelliklede normal popiilasyonda
yapilan galigmalarin sinirlt sayida olmasi géz éniine alindiginda, aleksitimik
ozelliklerin yayginhigi, nedenleri ve sagaltim yaklasimlari konusunda farkli

gruplar uzerine daha gok arastirma yapilmasi onerilebilir.

2- Aleksitimik ozellikleri 0lgmek igin gevirilerek uyarlanan ve halen
kullaniimakta olan TAO'nin hayal kurma ile ilgili bazi maddelerinde anlasiima
glclugu yasandigi gozlenmistir. Bu nedenle aleksitimik o6zellikleri Olgen
kialturimlize 6zgin aleksitimi 6lgedinin gelistiriimesi yerinde bir ¢alisma

olabilir.

3- Aleksitimik ozelliklerin yaninda aleksitimi ile dogrudan iligkili olan ya
da iligkili olabilecek bazi &zelliklerin, boyutlarin (sosyal kaygi, kendini agma,
somatizasyon, yalnizlik, depresyon, duygusal zeka, empatik beceriler vs.)
6lclilmesi ve aralarindaki iligkinin incelenmesi uygulanan egitim programinin

ve sadaltim yaklasimlarinin degerlendiriimesi agisindan zenginlik katacaktir.

4- Aleksitimiklere yonelik olarak yapilacak sagaltim calismalarinda;
“duygusal ifade egitimi programinin.” klinik agirlikh yéntem ve tekniklerin
kullanildi§i bagka bir yaklasimla karsilastirmali ¢alisma yapilmasi, yararl bir

calisma olabilir.

5- Hazirlanan “duygusal ifade egitim programini” aleksitimikler ve
yalnizhk yasayan bireyler disinda baska o6zellikler Gzerinde, oOzellikle de
duygusal zeka, empatik beceriler, ¢catisma egilimi, duygulari tanima kendini

agma Uzerindeki etkisinin incelenmesi anlamli ve yerinde bir galigma olacaktir.

6- Aleksitimik bireylere yonelik olarak hazirlanmis olan “duygusal ifade
egitim programi’nin, farkli gruplarda (hastalarda, endistride) ve farkh egitim
kademelerinde (ilkégretim ve ortadgretimde) uygulanabilmesi icin gereken
dizenlemelerin yapilarak, deneysel arastirmalarla etkililiginin test edilmesi

programin uygulanabilirliini genisletir.
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7- Aleksitimik 6zelliklerin giderilmesine yonelik olarak hazirlanmis olan
“duygusal ifade egitimi programinda” bireysel uygulama icin bazi degisiklikler
yapilarak, bireysel olarak uygulanabilir hale getirilip, uygulanabilirligi ve

etkililigi deneysel olarak test edilebilir.

8- Aragtirma kapsaminda gelistirilmis olan “duygusal ifade egitim
programi” uygulayicilara yonelik bir el kitabi seklinde yayinlanarak, ilgili

psikolojik yardim veren uzmanlarin kullanimina sunulabilir.

10- Ulkemizde niifusun ¢ogunlugunu olusturan genglerin beden ve ruh
sagliklarinin  yerinde olmasi toplum saghg aglsmdan blyik ©6nem
tasimaktadir. Bu nedenle topluma yeni katilacak lyelerin coskulu doyurucu,
basarili ve anlamli bir yasam sirmeleri, saghkl ve mutlu bireyler olabilmeleri
icin duygularini fark etmeye, duygu ve duslincelerini uyumlastirmaya

gereksinimleri vardir. Bu gereksinimlerin karsilanabilmesi igin;

A) Anne ve babalarn, kisiligin olusmaya basladigi yasamin ilk
yillanindan itibaren gocugun dil gelisimini artiran ve hayal kurmasini igleten
(masal,hikaye,oyun) etkinliklerde bulunmalar ve ayrica ¢ocuklarin duygu,
duslince ve kendilerini rahatlikla ifade etmelerini sadlayarak destekleyici

ortam olusturmalari yarah olacaktir.

B) Cocuklarla ikinci derecede, yakindan ilgili 6gretmenlerinde,
6grencilerin duslince, duygu ve isteklerini bastirarak engellenmesi yerine,
duygu ve dustnceleri sézel olarak ifade etmelerini saglayarak kendileri
olmalarina yardimci olabilecek hosgorilt ve destekleyici ortam olusturmalarn

son derece 6nemlidir.

C) Okullardaki ruh sagligindan sorumlu psikolojik danismanlarin da
aleksitimi ile ilgili aynntih  bilgi edinmeleri ve 06grencilerin aleksitimik

6zelliklerinin giderilmesinde daha etkili gcalismalarina ihtiyag vardir.

11. Bu aragtirmanin kuramsal kisminda aleksitimik kisilik 6zellikleriyle
yetigkin benlik rolli arasinda bir benzerlik oldugu yorumu yapilmistir. (bakiniz,
bélim H) Bu hipotezin dogrulugu test edecek iligkisel bir arastirma yapilmasi

da Onerilebilir.
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Aym duygulan paylasanlar anlasailir;
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DUYGUSAL IFADE EGITiMIi PROGRAMI

Coskulu, doyurucu anlamli ve basarili bir yasam icin duygularimiza
ihtiyacimiz vardir. Yarina kalma sansimiz, gérinirdeki daha ¢ok gortinriin bir
basamak altindaki duygularimizi toplumsal etki ile bastirimis duygu ve
isteklerimizi farkedip ifade edebilmemize bagdlidir. Bunu basarsak kendimizin
olmus oluruz ve igimizdeki gergek potansiyeli kullanma cesaretimiz artar.
CunkU duygular yasamimizin enerji ve motivasyon kaynagidir. Yagsamimizin
enerji ve motivasyon kaynagdi olan duygular farkedip ifade etmekte yasanilan
guclik ve sorunlar aleksitimi olarak ifade edilmektedir. Aleksitimi Turkge
literatlirde “duygular igin séz yoklugu” “duygusal ahraziik”, “distince koleligi”
gibi anlamlarda kullaniimaktadir. Uzerinde yapilan farkh yorum ve
diasincelere ragmen uzmanlarin aleksitimin asagidaki doért temel 6zelligi

konusunda fikir birligi icinde olduklari anlasiimaktadir.

1. Duygulari fark etme,ayirt etme ve séze dékme gli¢liigii
2.Hayal kurma, dislem,( fantasy) yasamda kisitllik
3. Ise vuruk, islemsel disiinme egilimi

4. Dis merkezli-uyum saglamaya yébnelik biligsel yapi

Duygusal ifade Egitimi Programinin Amaci ve Hedef Davraniglar

Duygusal ifade egitimi programinin genel amaci, duygulariyla sorunlar
yagayan, duygulanni farkedip ifade etmekte guglik ceken, fantezi, dislem
yasamada, hayal kurmada zorlanan, gunlik yasamda daha ¢ok islemsel
distnmeyi tercih edip duygulariyla ilgisiz gériinen, duygularindan kagmayi
tercih eden, aleksitimik Ozelliklere sahip ve yalnizlik yasayan bireylere
yukarida siralanan ¢zellikleri ile basa ¢ikmalarinda yardimci olabilecek grup
yagantilari gecirmelerini ve beceriler kazanmalarini sadlamaktir. Programin
uygulanmasinda segkisiz ydntemle secilen &grencilere tani konmamis ve bir
psikolojik rahatsizligin giderilmesi amaglanmamistir. Ogrencilerin duygularin

farkedip taniyarak ifade etmeleri icin psikolojik yardim verilmeye ¢alisilmistir.
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Bu program grup yasantisina dayali sagaltim — iyilestirme (remedial)
merkezli olup bilgilendirme (didactic), egitim (education) ve etkilesim
(encounter) igerikli olacaktir. Bu program onbir (11) oturum olarak grupla
uygulanmak Gzere hazirlanmigtir.  Program  basariyla  uygulanarak
tamamlandiginda ulasiimak istenen amaclar ve Gyelerde beklenen degisimler

sunlardir.

1. Duygularin yeri, 6nemi, islevieri davranis ve digtincelerimizle iligkisi

hakkinda bilgi sahibi olma
2. Duygulari tanima anlamlandirma ve siniflandirmayr 6grenme

3. Aleksitiminin ne oldugu, kuramsal temelleri; bedensel tepkiler,
davraniglar ve dusincelerle iligkisi, yasamimizdaki olumsuz etki ve sonuglari

hakkinda bilgi sahibi oima

4. Aleksitimik 6zellikiere eslik eden bedensel somatik tepkileri fark edip

tanima ve ifade edebilmelerini saglama

5. Uyelerin dustince, duygu ve davranislar arasindaki baglantilari ve

ayrimi farkedip ifade etmelerini saglama

6. Her dlizeydeki duygularini farkedip, anlama ve sozel olarak ifade
edebilmesini saglama.

7. Kendilerini agma ve paylasma becerilerini gelistirme

‘8. Empatik anlayig ve dinleme becerilerini gelistirme

9. Duygularini kegfetmeyi 6grenerek kendilerini daha iyi tanimalarini
saglama

10. Beden duruslarindaki ve g6z ifadelerindeki duygulan tanima
becerilerini gelistirme

11. Hayal kurma becerilerini gelistirerek fantezi ve dislem yasantilarini
zenginlestirme

12. Uyelerin duygulari arasindaki farkliliklari tanima ve ifade etmelerini

saglama

13. Duygulart ile bedensel duyumlari, tepkileri ayirt edebilmelerini

saglama
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14. Uyelerin  karsilikli  olarak birbirlerinin  duygularini  farkedip

tanimalarina yardimci olma

15. Dig diinyaya yonelik asirt uyum c¢abalarini ve isteklerini kirarak ic

dinyalarina, 6zlerine yénelmelerini saglama.

16. Bagimli ve dis kontrole yénelik kisilik 6zelliklerinden kurtulmalarin

saglamak.

17. YUz ifadelerini tanima becerilerini gelistirmek ve duygularini yiz

ifadeleriyle belirtmelerine saglama

18. Aleksitimik 6zelliklere iligkin olumsuz otomatik distnceleri, islevsel
olmayan sayitlari, sistematik distince hatalarini (bilissel carpismalan) tanima ve

farketmelerini saglama

19. Aleksitimik 6zeliklere iligkin olumsuz otomatik dustnceleri islevsel
olmayan temel ayiltilari degistirerek, yerine alternatif diistinceler koymalarini

saglama.

19. Cekinilen, utanilan duygularin Uzerin giderek bu duygulan

yasayarak tanimak ve boéylece duygusal yasantilarini zenginlestirmek.

20. Duygusal iletisim kurma ve duygusal zeka becerilerini gelistirme.

Duygusal ifade Egitimi Programinin Temel ilkeleri

Duygusal ifade Egitimi Programi arastirmaci tarafindan hazirlanmis
. olup grup yasantisi icinde uygulanacaktir. Her programda oldugu gibi bu
programda da grupla psikolojik danigsmanin 6zine uygun bazi ilkeler
benimsenmigtir. Programin basarisi bu ilkelere ve amaglara uyulmasiyla

dogru orantili olacaktir.

1. Arastirmaci tarafindan hazirlanan Duygusal ifade Egitimi Programi
sagdaltim-iyilestirme, egitim, bilgilendirme, etkilesim igerikli olup grup yasantisi
icinde uygulanacaktr.

2. Uygulama grup lideri (arastirmaci) ve aleksitimik ve vyalnizlik

dizeyleri yuksek olan tyelerin génulll katilimi ile gergeklesecektir.

3. Grup lideri demokratik ve insancil olmaya 6zen gosterecek.
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4. Grup lideri programin uygulanmasinda grupla psikolojik danismada
yver alan amag¢ ve ilkelere etik kurallari uyulmasi konusunda hassas

davranacaktir.

5. Duygusal ifade Egitimi Programinin hedeflendigi amaglara ulasmak
icin dlzenlenen grup oturumlari belirlenen tarih ve siirede tamamlanmasina

6zen gosterilecektir.

6. Grup lideri Uyelerin duygularini kesfederek kendilerini agmalarina ve

tanimalarina yardim edecektir.

7. Grup tyelerinin birbirlerini cesaretlendirmelerini, degerlendirmelerini

ve yardim alip vermelerini kolaylastiracak ortam saglanacaktr,

8. Grup Uyeleri kendilerini acmak, konusmak istemedikleri zaman
konugmaya zorlanmayacak, Uyelerin gruba katiim hizi ve yogunluguna sayg!

duyulacaktir.

9. Grup lideri her bir grup Uyesinin grup yasantilarina katilimini

saglamaya, 6zen gdstererek Uyeleri bu konuda cesaretlendirecektir.

Duygusal Ifade Egitiminin Uygulanacagr Grubun Kurallari

Hazirlanan Duygusal Ifade Egitimi Programinin  amaglarina
ulagabilmesi ve etkili olabilmesi i¢in programin uygulanacagi grubun kurallari
asagida verilmistir.

1. Duygusal Ifade Egitimi Programi her hafta belirlenen yerde, 120 dk-
150 dk arasi 11 oturum olarak planlanmigtir. |

2. Grup Uyeleri birbirine glivenmeli, gliven sarsict ve zarar verici
davraniglardan kag¢inacaklar.

3. Grup duyeleri zorunlu haller disinda her oturuma zamaninda
katiimaya 6zen gd&sterecek. '

4. En az iki oturuma katilmayan Uye gruptan cikarilacak.

5. Grup Uyeleri ellerinden geldidince grup yasantilarina katilmaya,
kendilerini agmaya calisacaklar.

6. Grup oturumlarinda paylagilan duygular, 6zel yasantilar grup,
disinda konusulmayacak, gruba ait bir sir olarak kalacak |

7. Grup oturumlar esnasinda grup lideri ve Uyeler birbirlerine karsi

hosgoriilil ve saygili olmaya 6zen gésterecekler.
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8. Grup Uuyelerinden verilen ev &devlerini titizlikle yaparak grupla

paylasmalari beklenecek.

9. Grup (yelerinden birbirlerini dikkatle dinleyip anlamalari,
desteklemeleri, yasantilarini paylasmalari beklenecektir.

10. Grup Uyelerinden, grup yasantilarina katilirken burada ve simdiki
yasanti ve duygularina ydnelmeleri beklenecektir.

11. Grup oturumlar: sdresince cep telefonlari kapali tutulacaktir.

12. Grup oturumlar Uyelerin izniyle teyp kasetine kaydedilecek ve
kayitlar arastirma arastirma sinurlari iginde kullanilacaktir

Duygusal ifade Egitimi Programinin Uygulama Siirecindeki Bazi Noktalar

1. Her bir grup Ulyesine birer dosya verilerek oturumlara iliskin dosya
olusturmasi saglanacak. Bu dosyada dUyelerin oturumlara iligkin duygu,
diisiince ve davraniglarini, 6nemli gérdtkleri noktalari kazanim ve beceﬁlerini,
ogrendiklerini iceren, yasantilarini yazmalar beklenecek. Ayrica bu dosyada

ev 6devlerine iliskin tuttuklari raporlarini kopyeside olacaktir.

2. Bazi becerilerin kazanilmasinda bilgi ve yasanti temel oldugdu igin
grup lideri gerekli gérdiiginde tepegdz, video yada slayt gibi araglardan

yararlanilacaktir.

3. Oturumlar esnasinda Ulyelerin duygusal dunyalarini harekete,

gegirebilecek 6yku, olay ve gorintilerden yararlanilmasi dustnilmektedir.

4. Her oturumda Uyelere ev odevleri verilecek. Oturuma baglamadan
6nce gegen oturumun bir 6zeti yapilacak, verilen &devler kontrol edilip
paylasilacaktir. Ev &devlerine iliskin geri bildirimler tyelere yazili ve s6zli

olarak bildirilecek.

5. Her oturumun igerigine uygun 6zli soézler ve anlamli sloganlar

tahtayia yazilarak Gyelerin okumasi saglanacak.

- 6. Grup Uyelerinin birbirlerini ismen daha g¢abuk tanimalari igin

yakalarina isimlerinin yazili oldugu bir kart takmalari saglanacak

7. Program tamamlandiginda Gyelere  programi  basariyla
tamamladiklarini gésteren, 6dil yerine gegebilecek yazili ve imzali bir belge

veriimesi distniimektedir.
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8. Grup Uyeleri ve liderin birbirlerini gérecekleri daha kolay iletisim
kuracaklar sekilde, ayni seviyedeki sandalye yada minderlere, daire

biciminde oturmalari saglanacaktir.
9. Grup oturumlari Gyelerin izni alinarak kasete kaydedilecektir. .

10. Oturum sonunda “danisma sureci” kasetten Uyelere dinletilecek.
Boylece Uyelerin, kendilerini daha iyi anlamalari, i¢géri kazanarak duygularini

ve hissettiklerini ifade etmeleri tesvik edilecektir.

Duygusal ifade Egitimi Programinin Olusturulmasinda

Yararlanilan Kaynaklar

Duygusal ifade egitimi programinin olusturulmasinda higbir kaynaktan
alinan direk dlarak kullanilmamistir. Yabanci kaynaklardan yapilan gevrilirde
aynen kullanilmamigtir. Once aragtirmasi tarafindan konuyla ilgili genis bir
literatiir taramasi yapilmistir. Daha sonra yerli ve yabanci kaynaklardan elde
edilen bilgiler yorumlanip kaynastirilarak ézgin bir program olugturulmustur.

Program olusturulurken yararlanilan kaynaklar sunlardir.

Warnes, H., (1986) “Alexithymia Clinical and Therapatic Aspects”.
Swiller, H., (1988) “Alexithymia Utilizing Combined and Group
Psychotherapy”. Cevik, A., Bergson, O., (1990) “Bir Grup Etkilegimi iginde
iletisim ve Etkilesimin Duygu Belirten Sozciikler Agisindan
incelenmesi”. Goleman, D., (1995). “Duygusal Zeka” (Gev. Yiksel, B.S.,
(1996), Konrad, S.ve Hendl, C., (1997) “Duygularla Giiclenmek” (Cev;
Tastan., M. (1999). Dékmen, U., (2000) “Varolmak Geligmek Uzlagmak”
Brems, C., (2001) “Basic Skills in Psychotherapy And Counseling” Martin,
B.J. ve Pihl, O.R. (1986) ‘Influence Of Alexithymic Characteristics On
Psycological and Subjective Stres Responses In Normal Individials”
Stoudemire A., (1991) “Somatothymia, Part 1 and 2” Lesser, M.l., (1998)
“Current Concepts In Psychiatry” Sifneos, E.P., (1988) “Alexithymia and
I's Relationship to Hemisperic Specialization Affect and Creativity”
Krystal, H, (1983) ‘Alexithymia and Effectiveness of Psychoanalytic
Psychoterapy’ International Journal of Psychoanalytic Psychoterapy.
Taylor,G.J. (2000) ‘Recent Devolopments in Alexithymic Theory and
Research’ Canadian Journal of Psychiatry. Savastr, |, Boyacioglu, G.,
Kabakgi, E., (1988) “Biligsel Davraniggi Terapiler” Onder, A., (2000)
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“Yagayarak Ogrenmek igin Egitici Drama” Beck, A.T., (1979) “Cognitive
Therapy and The Emotional Disorders”. Baltag, A.ve Baltas, Z., (1995)
“Stres ve Bagsagikma Yollar” Presechkian, N., (1986) “Dogu Hikayeleri ile
Psikotherapy” (Cev; Fisiloglu, H., (1997). Bozdag, M., (2001) Ruhsal Zeka
(SQ)” Baltas, Z ve Baltas, A., (195) “Bedenin Dili” Abaci, R., (2000)
“Yagamin Kalitelendirilmesi” Canfield, J., Hansen, M.V., Kirberger, K,
(1999) “Tavuk Suyuna Gorba Genglerin Yiiregini Isitacak Oykiiler” Simon,
Y., (1991) “Duygu Sapmast” (Gev; Saadet Ozen, 2000). Selguk, Z., Guner,
N., (2000) “Sinif igi Rehberlik Uygulamalari” Yalom, I.D. (1992) “Grup
Psikoterapisinin Teori ve Pratigi” (Cev; Ataman Tangdr ve Ozglr
Karagam).  Acar, N.V., 1995 “Grupla Psikolojik Danigma ilke ve
Teknikleri” Dokmen, U., (1995) “SoSyometri ve Psikodrama” Corey, G.,
(1995b) “Theory and Pratice Of Group COunseling and Psychotherapy”.
Gazda, 6.M., (1989) “Grouple Counseling A Devolopmental Approach”
Thomas M.R. ve Robert, F.S., (2001) “Emotion-Processing Deficit in
Alexithymia” Smith, C.A ve Ellsworth, P.C., (1985) “Patterns of Cognitive
Appraisal in Emotion” Dokmen, U., (1986) *Yiiz ifadeleri Konusunda
Verilen Egitimin Duygusal Yiiz ifadelerini Teshis Becerisi ve lletisim
Gatigmalarina Girme Egilimi Uzerine Etkisi” Yayinlanmamis Doktora Tezi,
Ankara Univ. Sosyal Bil, Enst. Varol, $., (1998) “Grupla Psikolojik
Damigmanin Universite Ogrencilerinin Aleksitimik Ozellikleri Uzerine
Etkisi” Yayinlanmamis. Doktora Tezi, 19 Mayis, Univ. Sosyal Bil. Enst.
Okstiz, Y., (1997) “Duygularin Agilmasi Egitiminin Universite
Ogrencilerinin Ozerklik Diizeyine Etkisi” Doktora Tezi, 19 Mayis, Univ.
Sosyal Bil. Enst.Oksuz, Y.,
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DUYGUSAL IFADE EGiTiMi PROGRAMININ UYGULAMA
ASAMALARI, OTURUMLARDA YAPILAN ETKINLIKLER

Amagc: Isinma oyunlan esliginde tanigarak grubu olusturma. Grubun
amagcilari, kurallari, beklentiler, grup streci, igleyigi oturumlarin stresi ve sayisi
hakkinda bilgilendirme. Duygular, duygularin yagsamimizdaki 6nemi ve islevieri
hakkinda; hakkinda bilgi sahibi olma.

Not: Daha 6ncede belirtildigi gibi amag bireylere tani koymak ve tedavi
etmek dedildir. Bu ytizden aleksitimi ile ilgili bilgilendirme, duygulari tanima ve

duygusal farkindalik kisminda dolayli olarak verilmesi uygun bulunmustur.

Davranigsal Amaglar

1. Grup Uyelerinin birbirleriyle tanisip kayna§ma3|, grup bilincini
olusturma.

2. Grubun amaglarinin belirlenmesi, stire¢ hakkinda bilgi sahibi oima.

3. Uyelerin kisisel amag ve beklentilerinin konugulmasi.

_ 4. Uyelerin  kathimiyla grup kurallarinin  gézden  gegirilerek
kararlastiriimasi. ‘

5- Duygulari tanima ve duygularin genel bir listesini olusturma.

6. Duygularin anlami, yasamdaki &nemi ve islevleri hakkinda bilgi
sahibi olma

Oturumun Siresi: 1 saat 50 dk.

Kullanilan Araglar

1- Duygulari Tanima Metni * Duygularin Yasamdaki Onemi Ve Islevieri’
2- Mizikli Sandalye Kapmaca Oyunu

3- Kasetcalar

4- Etkilesim Grubu Katihm Sézlesmesi



180

Uygulama Siireci:

Problemleri Cézmek ve Ustesinden Gelmek jgin Tanimak
Gerekir. Cunkt Tanimak Coézim Giden Ik Adimdir.

1. Grup Uyelerinin Birbirleriyle Tanisip Kaynasmasi:

* Grup liderinin ybnergeleri ve 1sinma oyunu esliginde ile Uyelerin

birbirlerini tanima ve kaynasma yasantisi gegirmeleri saglanir.

* Her haftaki oturumlarn yaklasik 1,5 saat stirecek ve 12 hafta devam
edecek bir grup yasantisina baglamig bulunuyoruz. Boylesine uzun bir sire
beraber olacagimiz ve paylasimlarda bulunacagimiz igin, éncelikle birbirimizi
tanimamiz gerekir. Once ben kendimi tanitayim ve sirayla devam edelim.
Tanisma sirecinde adinizi soyadinizi, nereli oldugunuzu, isminizin anlamini,
isminizin verilis 6ykUsinu aniarnizi ve isminizi begenip bedenmediginizi,
isminizle ilgili duygu ve dustncelerinizi hobilerinizi anne ve babanizin meslegi

ve kag kardes oldugunuzu belirterek kendinizi tamtin.

* Grup Uyelerinin adi ve soyadi yazili kartlar hazirlanarak yakalarina

takmalari saglanir.

* Programin ilk oturumunda Uyelerin birbirlerine isinmalarini ve
kaynasmalarini - saglayarak grubun cekiciligini artirmak amaciyla oyun

oynanmasi planlanmigtir.

Isinma Oyunu - Etkinlik: (Miizikli Sandalye Kapmaca)

Amag: Grup Uyelerinin kaynagarak birbirlerine 1sinmalarini saglamak.
Grubun gekiciligini arttirarak grup bilinci olusturmak. Grup diginda ve iginde

kalma durumunu yasama ve anlamalarini saglamak.
Araglar: Kasetcalar ve Oyun havasi iceren muzik kaseti.

Siire¢ 1. Asama: Orta yere daire olusturacak sekilde Uye sayisi kadar
sandalye konur. Sandalyelerin olusturdugu daire i¢inde ise Uyeler tek sira
halinde dizilirler. Mlzik kaseti calmaya baslayinca iyelerde tek sira halinde

mizikteki oyuna havasina uygun hareketlerle dénerler. Mizik durunca herkes



181

hemen bir sandalye kapar ve oturur. Tekrar muzik ¢almaya baslar ve Gyeler
muzikle birlikte dénerler. Bu arada grup lideri sandalyelerden birini alir disari
ctkarir. Mizik durdugunda bu kez tyelerden biri ayakta kalir. Bu Uye boylece

oyundan digmus olur. bu streg tek Uye kalana kadar devam eder.

2. Asama: Oyunun bu asamasinda yine Uye sayisi kadar sandalye
vardir. Muzik baslayinca tyeler d(‘)’herek, oynayarak ylrimeye baslarlar. Bu
arada lider sandalyelerden birini alir ve disari ¢ikarir. Mizik durunca bir tye
ayakta kalr. Ancak oyunun bu asamasinda oyundan disme yoktur. lider
Uyelere arkadasiniz ayakta kaldi oyundan dismesin. Ya da yaniniza almak
istemez misiniz. Ayakta kalan Uye kimi yakin buluyorsa onun yanina giderek
birlikte ayni sandalyede otururlar. Tekrar miizik baslar ve tekrar bir sandalye
daha disan gikarilir. Bu sireg tim Uyelerin oturabilecegi yani lye sayisinin
yarisi kadar sandalye kalana kadar devam eder. Uyeler sikisarak oturmaya

caligirlar.

Paylagim-Tartisma: Oyun tamamlandiktan sonra lyelerle oyun ile ilgili
yasanti ve duygulart paylasilir. Ayakta kalip, oyundan distliginizde gruptan
cikartiirken neler dustndiniz? Neler hissettiniz? Ne séylemek istersiniz?
ikinci oyunda arkadagin sana kendi yerini vefince neler yasadiniz? Neler
hissettiniz? Gruptan disan c¢ikmadan ayni sandalyeleri  sikisarak

paylastiginizda, aklinizdan neler ge¢ti? neler hissettiniz?

2. Grubun Amaglarinin Belirlenmesi Ve Grup Siireci Hakkinda Bilgi
Sahibi Olma

* Grup sirecinde uygulanacak olan “Duygusal Ifade Egitimi Program”
bir paket program olmasindan dolay: programa 6zgiin olarak hazirlanmis

genel amag ve buna bagli alt amaglar bulunmaktadir.

* Grup strecinin bu asamasinda program igin hazirlanmis olan amaclar
grup Uyelerine yazili olarak dagitilir ve tyelerce paylasilir. Amaglarin Uyeler
tarafindan nasil algillandidi, benimsenip benimsenmedigi eklenmesini
istedikleri gereken bagka amaglan olup olmadig: sorularak tartigilir. Bizi bir
araya getirerek grup yapan neden, benzer yasanti ve sorunlara bagl olarak
ortak amaclarimizin olmasidir. Simdi size yazili olarak dagittigini grubun

amaclari baslikh metni okudunuz. Degistirmek istediginiz, size uygun



182

gelmeyen ya da eklemek istedikleriniz varsa konusalim. Béylece amaclara

son sekli verilerek siireg tamamlanr.

3. Uyelerin kisisel amag ve beklentilerinin konusulmasi:

Gruba géntilli olarak kendi isteginizle katilmaya karar verdiginize gére

bazi amag ve beklentileriniz oldugu aciktir.
- Gruptan beklentileriniz nelerdir?

- Bu grup yasantisi sonunda kendinizde ne gibi degismelerin olmasini

bekliyorsunuz?

* Bu sorular Uzerinde grup Uyelerinin (¢ dakika kadar dilsinmelerine

izin verilir. Ardindan goénilli olanlarla beklenti ve amaglari paylasilir.

* Grup Uyelerinin beklenti ve amaclarini kendilerine dagitilan kig.isel'

dosalarina yazmalar saglanir.

* Grup lideri belirtilen amaglari tekrar 6zetleyerek okur.

* Duygusal Ifade Egitimi Programi bu saydigimiz amaglar
gerceklestirmeye yonelik egitim ve yasantiya dayali bir slrectir. Program 120
dakikahk oturumlar seklinde, 11 oturum olarak uygulanacaktir. Programin
uygulama sirecinde farkli teknik, yasanti ve aligstirmalardan yararlanilacaktir.
Programin amacina ulagsmasi ve sizlerin beklentilerinizi karsilayabilmeniz
blylk olglide sizin istekli olarak oturumlara katiimaniza, duygu ve
duglincelerinizi diger Uyelerle paylasmaniza, verilen 6devleri yaparak bir

sonraki oturuma hazir gelmenize bagldir.

4. Uyelerin Katiimiyla Grup Kurallaninin Kararlastirnimasi

* Bizler bir kafede, sinemada yada bir otobiis de rastlanti sonucu bir
araya gelmis insan topluluklarindan farkliyiz. Clnk{ biz birbirlerini az cok
taniyan ortak amaglari olan bir grup ve sistemiz. Her sistemin islemesi ve
amagclarini gergeklestirebilmesi i¢in uyulmasi gerekli kurallar vardir. Bizde bir
grup ve sistem olarak amaglarimiza ulasabilmek i¢in bazi kurallari koymamiz

ve uymamiz gerekir.
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* Duygusal Ifade Egitimi Programinin igerigine uygun olarak hazirlanan

kurallar tepegbdzle gosterilerek seslice tiyelere okunur.

* Krallar grup (yelerince enine, boyuna tartisilarak incelenir. Bu kurallar
sizce de uygun mu? Size uygun gelmeyen ya da uymada sizi zorlayacak
kural var. mi? Kurallarla ilgili paylagsmak istediginiz duygu, dislince ya da

oneriliniz varmi?

5.ve 6. Duygular hakkinda, duygularin yasamimizdaki islevleri,

etkileri 6nemi hakkinda, hakkinda bilgi sahibi olma:

* Once grup Uyelerine, onlari tedirgin ve rahatsiz etmeyecek sekilde

duygularia ilgili, distince bilgi ve yorumlan sorularak paylagmalari saglanir.

* Uyelere kagit dagitiir ve duygudan ne anladiklari sorularak duygu
tanimi yapmalari ve genel bir duygu listesi olusturmalari istenir. Duygu nedir?
Duygudan ne anliyorsunuz? Duyguyu nasil tanimlarsin? Duygular ne ise
yarar? Duygularin yasam i¢in  énemi ve islev nedir? Bildiginiz tim duygulari

sayarak bir liste yapabilir misiniz?

* Bu sorular esliginde lyelerinde katilimiyla genel bir duygu tanimi
yapilir ve duygu s6zligu olusturulur. Uyelerin katilimiyla bilinen duygularin

listesi yapilir.

* Yukarida sorular esliginde paylasimda bulunduktan sonra duygular
hakkinda genel tanici bilgi verilir. Program cergevesinde, Duygulart Tanima
Metni” Duygularimiz Yasamdaki Onemi Ve Islevieri’ (yelere dagitilarak soru

cevap esliginde islenir.
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DUYGULARI TANIMA METNI
Duygularimiz, Yagsamdaki Onemi ve iglevleri

Duygu Nedir? Neden &6nemlidir? Duygularnin yasamimizdaki islevleri
nedir? Ne ige yarar?

Psikologlarin ve felsefecilerin kesin anlami Uzerinde tartigdiklari
duygunun tanimini yapmak oldukga zordur. Oxford ingilizce sdzliiginde
“duygu” herhangi bir zihin, his, tutku c¢alkantisi yada devinimi, herhangi bir
siddetli yada uyariimis zihinsel durum. tanimlanmaktadir. Goleman ise
duygunun bu kadar dar bir tanimla sinirlandirilamayacagini vurgulamakta ve
duyguyu bir his ve hisse 6zgi belirli diislinceler, psikolojik ve biyolojik haller
ve bir dizi hareket egilimi olarak tanimlamaktadir. (Goleman, 1996)
Karigimlari, gesitlemeleri mutasyonlari ve ntanslariyla yiizlerce duygudan séz
edilebilir. Aslinda duygunun ndanslart bunlan tanimlayan sézciklerden gok
daha fazladir.

Duygular gibi kansik bir konuyu anlayabilmek igin dncelikle duygunun
genel anlamina bakmak gerekir. Duygu kelimesi Latince’de “movere” (hareket
etme) kokinden gelmektedir. Buradan da anlasildi§i gibi duygu davranig
egilimi gostermektir. Psikolog Lothar Schmidt-Atzert'e gore ise “duygu” beden
ifadesi ve durusunu etkileyen bir durumdur. (Konrad, ve Hedl, 1997). Aslinda
tarifini yapmak zorunda kalan ¢odu kimse duygunun ne oldugunu bildigini
zanneder. Ancak tanimlamaya calistiktan sonra ise bu igin hi¢ kolay
olmadigini anlar. Sonug olarak diyebiliriz ki duygusal sireglerin cok kompleks
bir yapisi var ve ¢ok farkl degiskenler agisindan incelenmesi gerekir. Duygu
¢ok eski caglardan beri insanlarin ilgisini cekmis ve bir arastirma alant olarak
incelenmigtir: Aristoles’e gére duygular neseli ve nesesiz zamanlarimizda
algiladigimiz veya varsayimlarimizla birlikte ortaya cikan refakatgilerimizdir.
Descartes ise duygulari tamamen akilci bir yaklagimla ele alir. Ona gore
duygular davranis tarzlarinin degeri ve yarar konusundaki dislincelerden
ortaya ¢gikmaktadir. (Konrad ve Hendl, 1997).

Gunlik yasamda hafifce (zildigimizde veya sevindigimizde
“duygulandim” deriz. Ginlik yasamda sinirli sayidaki i¢ yasant “duygu olarak
adlandirilir. Ancak psikoloji ile ilgili bilimsel ¢alhigmalarda duygu sézctgini
daha genis anlamda kullaniriz. “duygu”da bireyin fenomenal alant igine giren
istekler ve heyecan uyandiran yasantilar olarak tanimlanabilir. (D&kmen,
2000) Genel anlamiyla duygular ve heyecanlar sempatik sinir sisteminin
calismasiyla ortaya ¢ikan i¢ yasantilara verilen addir. Diger bir ifadeyle Duygu
ve heyecanlar fizyolojik, bilissel ve davranigsal boyutlari bulunan derin
uykudan yogun gerginlige kadar dedisebilen genel uyanimighk hallerine
verilen isimlerdir. Bu uyarilmiglik halinin hafif olanina “duygu” Uzerinde
fizyolojik belirtileride tasiyan siddetli alanina “heyecan” denir. Bazi
aragtirmacilar duygulan yedi temel duygu ve bu duygulara iliskin yiz
ifadeleriyle siniflandirmiglardir. Bu duygular; mutluluk, hayret, korku, Gzlntd,
6fke, tiksinme, kiclk gdrme. Bu temel duygularin bir kaginin bir araya
gelmesi ise diger duygulari olusturmaktadir.

Duyguyu tanimlamak kadar siniflandirmaninda zor oldugu bilinen bir
gercektir. CUnkd duygularimiz birgok bileseni igeren karmasik sireglerdir. Ve
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bir insan kisa bir zamanda c¢ok farkli duygular yasayabilir. Duygularin
siniflandirmasi ile ilgili ilk etkili ¢alisma Arnold tarafindan yapimistir. Arnold
(1960) duygularimizin en basit dlzeyde nesnelere yaklasmamizi ve
uzaklagsmamizi saglayiglarina goére siniflandinlabilecegini , séylemektedir.
Ancak bu agidan bakidiginda duygularimizi olumlu ve olumsuz gibi iki
kategoriye ayirmanin ¢ok zor oldugu goérilmektedir. ClUnklu duygularda
glduler gibi basit yaklasma kaginma tepkilerinin ¢ok Gtesinde karmasik
davraniglar harekete gegiren sireglerdir. Bazi uzmanlar ise duygularin pozitif
ve negatif olarak iki zit boyut Uzerinde siniflandinlabilecegini ileri
siirmektedirler. Onlara goére insanlarin duygusal yasantilari bir gizgi Gzerinde
negatif (aci veren) ve pozitif (haz veren) kutuplar arasinda gidip gelmektedir.
(Allik ve Realo,1997; Carver ve Scheier,1990). Duygular en etkili bir sekilde
tanimlama ve siniflama girisimlerinden biriside Plutchik (1980) tarafindan
yapiims olup asagida gsematik olarak verilmistir. Plutchik duygulari, insanlar
ve hayvanlar uyum ve denge saglayici davraniglara strikleyen i¢ faktorler
olarak tanimlamakta olup duygulari sekiz temel kategoriye ayirmaktadir.
Kendisinin duygu ¢emberi olarak adlandirdigi sekiz duygu kategorisinde;
tiksinti, 6fke, umut, korku, hayret, Gzintl, seving ve kabul yer almaktadir.
Plutchik yukarida sayilan temel duygularin birlesmesi yada karigmasiyla yeni
duygular olugabilecegini séylemektedir. Ornegin tziinti ve hayret birlegirse
hayal kirikh@r duygusu yasanabilir. Veya umut ve sevincin bir arada olmasiyla
da iyimserlik olusabilir. Plutchik ayrica siddeti ve yasandigi yogunluga bagli
olarak da duygu cesitliliginin artabilecegini belitmektedir.
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Dogal Nefes Alma Ve Gevseme Eksersizleri Yardimiyla Duygulara
Eslik Eden Bedensel Tepkileri, Fizyolojik Belirtileri Ve Duygular Farkedip

Kontrol Edebilme

Davranigsal Amacglar

1.Duygularla ylizlesme aninda duygular soruldugunda bedensel
tepkileri fizyolojik, belirtileri farketme.

2. Dogal nefes almayi, kaslar gevseterek rahatlamay! 6grenme

3. Dogal nefes alma ve gevseme eksersizleriyle yardimiyla duygulara
eslik bedensel tepkileri-fizyolojik belirtileri farkedip kontrol edebilme becerisi

kazanma. Boylece duygulara daha yakin olmayi 6grenmek.

4. Bedensel tepkiler, fizyolojik belirtiler, duygular, dislinceler ve

davraniglar arasindaki baglantilari 6grenme.

5. Duygularimizi farkedip, s6ze dokmekte gigclik yasamanin,
duygularla barigik olamamanin doguracag: olumsuzluklar hakkinda bilgi sahibi

olma.

Oturumun siiresi: 2 saat 10 dk.

Kullanilan Araglar: 1- Dogal Nefes Alma ve GeV§emé Formu
2- Oykii-Olay

Uygulama Siireci:

Kaslarint gevseterek rahatlamam beni duygularima yaklastirir.

Not: Winnicott “kolaylastirici ortam (focilitating enviroment) adini
verdigimiz gevseme eksersizlerinin hastanin nesne ile iliskive ge¢mesine
olanak saglyacagini sGylemektedir. Stephanos, aleksitimik hastalarin psigsik
stireglerine girebilmeyi basarmak icin gevseme tekniklerinden yararlaniimasi

gerektigini vurgulamaktadir. Clinki ona gdre aleksitimik birey terapistine
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glvenirse gevsemeyi gegici nesne olarak kullanir. Buradan gecisle
aleksitimiklerde eksik olan “iyi imge” (good image) yapisini  olusturmak
kolaylasacaklardir (Akt,Warnes, 1986)

* Aleksitimik bireylerin temel 6zelliklerden biri de duygulanyla
ylzlestiklerini duygularindan kagmayi tercih ederler. Duygularin bedensel

tepkiler olarak ortaya koyarlar.

* Bu durumda bir oyku-olay anlatilarak UGyelerin  duygulanyla
yizlesmeleri sadlanacak. llk agamada yelerden duygularini degil, duygulara
eslik eden bedensel-fizyolojik tepkilerini farkedip tanimalari ve bu durum

karsisinda rahatlamayi 6grenmeleri saglanir.

Oykii : Burcu dniversite ikinci sinifda okuyan basarili bir égrencidir.
Boéliimiini derece ile bitirerek akademik ¢alisma yapmay! planlamaktadir.
Ayrica derslerini iyi takip ederek not tutmaktadir. Bélimiin én zor derslerinden
birinden ertesi glin sinav vardir. burcunun ¢ok iyi not tuttugunu bilen Banu
burcudan ders notlarini fotokopi ¢ekmek igin ister. Burcu pek istemese de bu
yakin arkadagi kiramaz ve notlari istemeyerek de olsa verir. Aksam lizeri Banu
elinde birkag parca kagitla Burcuya gelir ve s6yle der. Burcu kigtik kardegim,
ben televizyon seyrederken senden aldigim notlan yirtip pargalamig, (zerine
cay, pasta dikmis. Elinden son anda kurtarabildigim (g bes sayfayi geri
getirdim buyur der. Ve Burcu .....hih...... sey....tamam........

* Burcu bu durum karsisinda ne yapmis olabilir? Nasil tepki vermistir?
Bedeninde ne gibi degisimler olmustur?.

* Qykii role-playing yapilarak grup icinde tekrar canlandirilir.

* Siz Burcu'nun yerinde olsaydiniz ne yapardiniz? Nasi tepki
verirdiniz? Bedeninizde ne gibi degisimler olurdu, viicudunuz hangi tepkileri

verirdi?
* Bu durumda kendinizi nasil rahatlatirsiniz? Neler yapabiliriz?

* Bu tur sorularla Uyelerin duygulanyla ylzleserek duygularina eslik
eden bedensel tepkileri farkedip ifade etmeleri saglanir. Bu siire¢ asama

asama takip edilerek surdirilecektir. Bu slrecin asamalart asagida
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gosterilmistir. Ancak bu oturumda sadece birinci ve ikinci asama

gerceklestirilecektir.

1.Asama: Duygusal Bir Durum-Olayla Karsilasma, Duygularla |

yuzlesme

2. Asama: Nefes Alma, Gevseme ve Rahatlama Teknikleri
Uygulayarak Duygulara Eslik Eden Bedensel Tepkileri
Farkedip Tanima-ifade Etme (vlicudunuzda ne gibi

degisimler oluyor?)

3. Asama: Bedensel tepkiler Fizyolojik belirtiler ve  DuUsunceler
Arasinda Baglanti Kurma. DUsUnceleri farkedip ifade
edebilme (Bu durumda neler dusUnUyordun.

Aklindan neler geciyordu ?)

4. Asama: Bedensel Tepkiler ve Dusuncelere Eslik Eden Duygularn
Farketme Tanma ve Ifade Edebilme (Bedenin bu
tepkileri verirken, aklindan bu dUsUnceler gecerken
neler hisseftim? Hangi duygulan yasading Duygularin

bizimle paylasir mising)

Dogal Nefes Alma, Gevsemeyi Ogrenme Formu
* Uyelere dogal nefes alma, gevseme ve rahatlamaya iligkin bilgi

verilir. Bilgilendirme soru cevap yéntemiyle Gyelerin katiimiyla gergeklestirilir.

* Rahatlama eksersizlerinin ardindan Uyelere, bedensel tepkilerini

~ ifade etme ve s6ze dékmeyi 6grenmeleri, beceri geligtirmeleri saglanir.

* Bu rahatlama ve gevseme alistirmalarini hangi durumlarda nasil

kullanacaklanni égretilir.

* Bilgilendirme calismalarindan sonra, fon mizigi iceren bir kaset

esliginde, nefes alip verme, gevseme ve rahatlama eksersizleri yapihr.
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Aciklama: Nefes alip verme her canl’nin yasamsal varligini devam
ettirmesini sagliyan bir ihtiyactir. Yasamimizin her aninda nefes alip veriyoruz.
Ancak nefes alip verme gekli ve hizi bireyin i¢inde bulundugu duygusal ve
fizyolojik yasantilara bagli olarak degisebilmektedir. Bazen bizi rahatsiz
edecek ve gergin hissedecek sekilde hizli hizli nefes alip verdigimiz olur.
Burundan ve karin hareketleriyle nefes alip verme dogal ve saglikli olanidir.
Burundan alinan nefes burun deliklerindeki ince tiylerle hem sdiiziliir hem de
Isinarak cigerlere gider. Tiim insanlarin dogdugunda sahip oldugu bu dogal ve
rahatlatici nefes alip verme bigimi zamanla degisir. Gergin ve kaygili
oldugumuz durumlarda gégis hareketleriyle yapilan hizli hizli nefes alip
verme bigimi beyin ve kaslara giden oksijen miktarini azaltirken karbondiyoksit
miktarini artirir. Bu durum beyin tarafindan bir tehdit olarak algilanir kaslar
gerginlesir, eller ve ayaklarda titremeler bas dénmesi, dudaklarin titremesi,
digleri sikma, Kkotd birseyler olacakmig hissi, kendinden gegme hizli hizli
soluma qibi belirtiler bas gésterir. Gevseme alistirmasi da, nefes alip verme
eksersiziyle birlikte bedenimizdeki farkli kas gruplarinin sirali olarak istegimize
bagli olarak kasip gevsetme seklindedir. Gevseme eksersizleri de da kalp atis
hizini diizensiz solunum, diisiik kan basincinin, normal diizeye dénmesine
fizyolojik uyarimlari azaltarak bireyin sakinlesmesine yardimci olur. Bu
aligtirmalar1 tekrar ederek otomatik hale getirebilir, glinlik yasamimizia
biitiinlestirebiliriz. '

Yénerge: Su andan itibaren, isterseniz gézlerinizi kapatip, fondaki
mizik egliginde sadece benim sé6zlerimi dinliyor ve soéyledigim herseyi
uygulamaya caligiyorsunuz. Simdi bedeninizin nasil rahat olabilecegini
ddginlyorsaniz, o konumda beni dinleyin. Basinizi kollarinizi, ayaklarinizi
rahat edebilecek bir konumda oturun. Ellerinizi kalbinize yakin bir yerlerde
tutmaniz daha yararli olacaktir. Bdylece kalbinizin atiglarini daha yakindan
fark edebilirsiniz. Nefes alirken havayi gégsiiniizde dedil cigerlerinizin icinden
karin bdélgesine dogru hareket ettirin. Nefes alirken karninizin sismesine
verirken de inmesine dikkat edin. Simdi bu agiklamaya uygun olarak derin bir
nefes alin iki saniye kadar (bese sayacak kadar) bekleyin ve agzinizdan
nefesi digari verin. Nefes alip verirken gégis bélgesinin mimkiin oldugu
kadar az hareket etmesine 6zen gésterin. Simdi biraz da gevseme eksersizi
yapalim énce bedeninizi rahat edebilecediniz konuma getirin. Kollarinizi ve
bacaklarinizi uzatin ve en rahat edebilecediniz bir bigimde oturun.
Viicudunuzdaki tim kaslari gevsetin, higcbir kas gergin kalmayacak sekilde
tim bedeninizi bir tiy gibi rahat birakin. Simdi ayaklarinizi ve bacaklarinizi
dasinin. Bacaklarinizdan ayaklariniza dogru, parmak ucglarina kadar
kaslarinizi iyice gerin. Bacak ve ayaklarinizdaki tim kaslarin gerilerek kaskati
hale geldigini hissedin yasayin. Béylece 10 saniye kalin ve gerilimi iyice
yasayin. Sonra ayak kaslarinizi gevsemeye birakin. lyice gevsetin ve bu
gevsemeyi ayaklarinizdan bacaklariniza dogru hissedin. Derin bir nefes alip
verin. Simdi de mide ve karin bdélgenizde tim kaslari jyice gerin. Bu
kasiimayla karninizin bir tag gibi sert ve kaskati oldugunu hissedin. Béyle 10
saniye kadar kalin ve sonra mide ve karin kaslarinizi yavas yavas gevsetin.
Béylece sikisan gégsindzii rahatlatin ve derin bir nefes alip verin. Simdi
ellerinizi yumruk yaparak tim gictmdizile iyice sikin. Kasilmayi ellerinizden
kollariniza dogru omuzlariniza kadar yayin. Ellerinizin tas bir yumruk gibi
kollarinizin ise demir gibi sert oldugunu kaskati hale geldigini hissedin. 10
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saniye kadar bu gerilimi yagayin ve sonra yumruklarinizi yavas yavas agarak
gevsemeyi kollariniza dogru yayin. Biraz dnce gerilmis olan tim kol ve
kaslarinizi iyice gevsetin. Derin bir nefes alip verin ve rahatlayin. Simdi de bas
bélgenizdeki tim kaslarin gerin. Kaglarinizi gererek ¢atin, genenizi ve diliniz
iyice sikin, kafa derinizi kulak kaslariyla birlikte iyice gerin. Béylece 10 saniye
kalin. Ve sonra yavas yavas kaslarinizi, ¢enenizi, dilinizi kafa derinizi ve
boyun kaslarinizi iyice gevsemesini saglayin. Derin bir nefes alip vererek
rahatlayin. Simdi ise g06zlerinizi kapatin ve butin vicudunuzun gerildigini
dislniin. Kafanizdaki disdnceleri dondurun sadece bedeninize yogunlassin.
Ayak parmaklarinizdan baslayarak baginiza kadar bedeninizdeki tiim kaslarin
iyice kasildigini hissedin. Tim viicudunuzun igne bile batmayacak kadar
kaskati kesildigini hissedin ve yagayin. 10 saniye kadar béyle kalin ve sonra
ayak parmaklarinizdan baglayarak tim kaslarinizi yavas yavas gevsetin.
Bunu yaparken bedeninizin farkli yerlerini hafif hafif kimildatin. Derin bir nefes
alip vererek jyice rahatlayin. Vicudunuza yodunlasin ve blitiin kaslarinizin
gevsedigini hissedin. Odle sicadinda esen hafif ve tatli bir meltem esintisinin
vicudunuzu yavagga oksayarak tim gerginliginiz alip gétirddgini hissedin.
Simdi kaslariniz gevsemis, kendinizi bir tiy kadar hafif ve rahatlamis
hissediyorsunuz.

* Oykl’J 1 fon mizigi esliinde tekrar anlatilarak duygulariyla
yuzlesmeleri, kargi karsiya gelmeleri saglanir. Ogrenmis olduklari dogal nefes
olma ve gevseme eksersizlerini, duygularina eslik eden bedensel tepkileri
fizyolojik belirtileri farkedip kontrol etmede kullanmalar saglanacak.

* Su an Burcunun yerinde siz olsaniz neler hissederdeniz?
Duygulariniz neler? Bedeniniz nasil tepkiler verirdi? Bedeninizin tepkilerini
titreme, disleri sikma, titreme, terleme, agri sizi v.s. gibi fizyolojik belirtilere
dikkat edin. h

Bunlan farkedin ve dogal nefes alma ve gevseme eksersizlerini

kullanarak kedinizi rahatlatin ve simdi bedeninizin verdigi tepkileri bizimle

paylasin.
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*Duygqu, Diigiince Davranis Ve Fizyolojik Tepkileri Tanima
*Duygulanimizi Farkedip ifade Edemiyor Olmanin, Giinliik Yasamda
Dogurabilecegi Olumsuzluklar Hakkinda Bilgi Sahibi Olma

*Uyelere bir énceki oturumda duygularla genel bilgiler verilmis olup,
uyeleriyle kathimiyla duygu tanimlan yapilarak genel bir duygu listesi
olusturulmustur. Bu oturumda ise Uyelere * DUYGUSAL FARKINDALIK;
Duygu Distince Davranis Ve Fizyolojik Tepkiler Arasindaki lliskiler metni
yazili olarak dagitilarak soru cevap esliginde islenir. Bu slrecte duygu,
disunce, davranis ve fizyolojik tepkiler ve aralarindaki baglantilarla ilgili bilgi
verilir. Bhtln bunlar farkedip tanimanin énemi, duygularimizi farkedip ifade
edememenin gunlik yasamda olusturacad olumsuzluklar hakkinda bilgi

verilir.

*Glnluk yasamda duygular neden 6nemlidir? Duygu disince ve
tepkilerimiz  arasindaki baglanti nedir? Duygularimizi farkedip ifade

edemezsek ne olur?

Ev Odevi: Buradan ayrilinca ginlik yasaminizda bunaldiginizda
kendinizi gerginlestiren bir durumla karsilastidimizda ya da iginiz daralip
kendinizi agmak, rahatlamak istediginizde, size duygulariniz soruldugunda
- 6grendiginiz dogal nefes alma ve gevseme alistirmalarini kendi kendinize
uygulayin. Bu uygulamalardaki yasantilarinizi gelecek oturumda bizimle

paylagsmak Uzere getirin.
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DUYGUSAL FARKINDALIK
Duygu, Diigiince, Davranig ve Fizyolojik Tepkiler Arasindaki
lliskiler
Duygu, distnce ve davraniglarimi arasinda nasil bir iligski vardir?
Hangisi 6nce gelmektedir? Hangisi neden — hangisi sonuncudur? Duygular
davraniglarimi yoksa davranislar duygularimi belirler?

Duygu, dislince davranis ve fizyolojik tepkilerin insan yasaminin temel
dgeleri oldugu ve aralarinda kaginilmaz bir iligki oldugu bilinen bir gercektir.
Kuvvetli duygularin bedenimizde belirgin degisiklikleri (fizyolojik belirtiler)
beraberinde getirdigi bilinmektedir. Ornegin 6fke hisseden bir insanin
ellerindeki damarlara kanin nasilda hiicum ettigi nasil titredigi belli olur. Korku
da ise mide blzllir, kalp atislari da hizlanir. Aslinda tim duygular harekete
ge¢memizi saglayan temel durtilerdir. Evrim slrecinde duygularimiz
varligimizi korumak igin acil plan yapabilecek sekilde programlanmistir. Duygu
sbzclgu latincede hareket anlamina gelir emote kelimesinden tlremigtir.
Duygularin harekete déntstidini en agik sekliyle hayvanlarda ve gocuklarda
gorurtz. Duygu repartuvarimizdaki her bir duygunun 6ézgin bir rolU ve etkisi
vardir. Arastirmacilar her bir duygunun bedende olusturdugu fizyolojik |
degisimleri tespit etmeye calismaktadirlar. Ofke hissedildiginde kan akisi bir
silahi tutmaya kolaylastirici sekilde ellere ve kollara yénelir, kalp atisi hizlanir,
adrenalin hormonu salgilarityla birlikte beden cevik, harekete hazir, enerjik
olur. Korku duygusunda ise kan kagmayi kolaylastirmak icin bacaklara yonelir.
Yuzdeki kan c¢ekilir donmus hissi verir, mide bdzulur, dikkat tehlikeye
odaklanir. Mutluluk duygusunda ise beyinde olumsuz ve kaygi verici
dasUnceleri engelleyen enerji artisi olur. Saskinhk durumunda ise kaslar
kalkar, buda goéris alaninin biylylp retinaya daha fazla 1sik girmesini saglar.
Butin bu bizi eyleme gegiren duygulara eslik eden fizyolojik tepkiler,
deneyimler ve kiiltirel bir grenme sonucu sekillenir. Ornegin sevilen birinin
kaybi evrensel olarak Uzinti ve yaz tutmaya neden olur. Ancak bu yasi
yasama tarzi, duygularin nasil belirtilecegi, toérenler kdltir tarafindan
belirlenmektedir. (Goleman, 1995).

Beynimizde duygu merkezi olarak bilinen amigdala ile neokorteks
arasindaki baglantilar aslinda akil (zihnin), distince kalp, duygu ve
davraniglar arasindaki iligkileri gbsteren ana merkezdir. Bu merkezdeki
devreler bize etkili dusinmede hem akilci kararlar vermek hemde zihnin
acikhgr bakimindan duygularin énemini géstermektedir. En akilci kararlarda
bile duygunun etkisi g6z ardi edilemez. Duygu merkezi olan amigdalasi hasar
gérmus hastalar Gizerinde yapilan arastirmalarda su sonuglar bulunmustur. Bu
kimselerin zeka katsayilarinda ve diger biligsel yetilerinde higbir bozulma
olmaz iken karar verme yetilerinde yetersiz olduklart anlagimistir. Saglam bir
zekaya sahip olmalarina ragmen ¢ok basit kararlari, basit bir se¢cim yapma
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kararini olmakta bile zorlanmaktadirlar. Arastirmacilar bunun nedenini bu
hastalarin  duygusal bilgi  hazinelerine erigimlerinin  kaybolmasina
baglamaktadirlar. Demek ki duygular mantikli olmak i¢in de gereklidir. Duygu
ile duslncenin dansinda duygusal yetenek ile akilci yetenek kararlarimizi ve
davraniglarimizi yonlendirmektedir. Yani bizim akilct ve duygusal olmak lzere
iki beynimiz var. Beynimizin sol yarim kimesi mantik agirlikll sag yarim
kiimesi ise duygu agirhkhdir. Hayati nasil yasadigimiz her iki beynimiz
tarafindan belirlenir. Aslinda eskiden bilindigi gibi akil ve duygu arasinda bir
celiski yok tam tersine bir uyum vardir. Anlaml ve basarih bir yagam strdirme
bu uyumla gergeklesir. Zihinle kalbi, akil ile duyguyu uyumlastirmak &ncelikli
olarak duygulari farkedip kullanmaya bagldir. (Goleman, 1995, Brems, 2001).

Duygular ve dustinceler aslinda ayrilmaz bir bitinddr. Duygu dastince
ve davranislarimiz yasantimiz boyunca surekli iligki icindedir. Dékmen biligsel
yaklagima aykirida olsa bu igl arasinda temel tagi duygularin olugturdugunu
sdylemektedir. Davranislarimizi yénlendirmede dusliincemi yoksa duygularmi
dnemlidir? Sorusuna cevap alarak Dokmen her ikisinin de énemli oldugunu
vurgulamaktadir. Duygular hedefe yo6nelik davraniglarimizin itici  glc.
kaynagidir. Disunceler ise hedefe ulasmak i¢in hangi davraniglari yapmamiz
konusunda bize yardimct olur. Ornegin bizi tehdit eden bir dis uyarici
karsisinda 6nlem alabilmek igin ilk 6nce korkariz. Korku duygusu bizi bir
hareket yapmaya iter, kagabiliriz saklanabiliiz veya bizi korkutana
saldirabiliriz. iste bu sirada diistincelerimiz devreye girerek kagacaksak hangi
yone nereye kagacagimizi, saklanacak isek nereye saklanacagimizi gegmis
yasantilari da dikkate alarak hizla karar vermemizde yardimci olur. Bazen
birisi- bazen digeri agir bassa da duygular ve dusinceler birlikte isleyen
streglerdir. D6kmen duygu ve duslincenin davranigi yonlendirmedeki
etkilesimini sanatsal bir benzetmeyle soyle ortaya koyar. Mantikli dlstnceler
geminin dimeni duygular ise geminin yakitidir. Geminin harekete gecip
hedefe ulasmasi igin hem yakita hem de diimene ve ikisinin igbirligine ihtiyaci
vardir. Bu diinyada kisa yada uzun bir seyahate ¢iktigimizda enerji kaynag:
olarak yakita (duygulara) ihtiyacimiz vardir. Duygular enerji ve motivasyon
kaynagimizdir. Ancak belirlenen hedefe, amaca ulasmak igin de bir dimene
(distinceye) gereksinim duyariz. Duygu, dil, biling ve davranis bir butlnlaktir.
Var olma strecimizde anlamh ve coskulu bir yasam igin, yarina kalma
sansimizi artirmak igin bu buttnlige ihtiyacimiz oldugu bir gergektir (Dékmen
2000).
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“Duygular Geminin Yakiti Diigiinceler ise Diimenidir.”

Duygular yasamimizin enerji ve motivasyon kaynagidir.
Yasam denen bu engin dalgali okyanusta herkes kendi
gemisinin kaptanidir. Gemimizi harekete gecirip, hedefimize
ulasmamiz igin, yakit olarak duygulariniza ve diimen olarak da
diisiincelerimize ihtiyacimiz vardir. Duygularimiz bize ne
yapmamiz gerektigini, diigiincelerimiz ise nasil yapmamiz
gerektigini soyler. Diimeni olmayan yelkenliye hicbir razgar
yardim edemez. Ancak yakiti olmayan gemide hic hareket
edemez. Coskulu, basanh doyurucu ve anlamh bir yasam
siirdiirebilmek igin dncelikli olarak duygularnmizi fark edip ifade
etmeye, duygu, diisiince ve davraniglarimizi uyumlastirmaya
ihtiyacimiz vardir. Eger duygularimizi fark edip disince ve
davranislarinizla uyumlastirmayi basarabildiyseniz kendi §o'f6r

mahallinize oturmusunuz demektir, artik ilerleyebilirsiniz.
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3. Otur%umxgl §

B

Amagc: Aleksitimik 0Ozelliklere iliskin olumsuz otomatik dusinceleri,
sistematik dustnce hatalarini (bilimsel ¢arpitmalari) ve islevsel olmayan temel

sayiltilar tanima ve farkedebilme.
Davranigsal Amaglar:

1- Olumsuz otomatik, diistinceleri tanima

2- Olumsuz otomatik dusincelere kaynaklik eden sistematik dislince
hatalarini biligsel carpitmalari tanima

3- Olumsuz otomatik dustincelerin ve sistematik distince hatalarinin
aleksitimik 6zellikler Gzerindeki etkisini 6grenme.

Araclar:

1- Olumsuz otomatik dislnceleri tanima metni.
2- Sistematik disiince hatalarint tanima metni.
3- Dustince kéleligi gemberi

4- W. Shakespear'e ait 6zlu sdzler listesi

Uygulama Siireci:
»insanlar Olaylardan dedil olaylara iliskin bakis acisindan
rahatsiz olurlar.

»Onemli olan hangi olaylan yasadigin degil bu olayr nasi
algiladigindir.

* Bu oturumda arastirmaci tarafindan hazirlanan Duygusal ifade
Egitimi Programinin” kuramsal temelini olusturan Biligssel Davranisgl Yaklagim
hakkinda bilgi verilir. Bu yaklasim cercevesinde hazirlanan olumsuz otomatik
distnceleri ve sistematik dislince hatalarini tanima metni Uyelere bir énceki
oturumda dagitilarak okumalari saglanir. Soru-cevap yontemiyle tepegoz

esliginde bu metinler anlatilarak Gyeler bilgilendirilir.

* Bilgilendirme asamasindan sonra metinlerdeki bilgelerle Uyelerin

kendilerinden bagdastirdiklar yasantilari, ani hatira ve olaylar paylasilir.
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* Simdi dislnce, davranig, duygu fizyolojik tepkiler arasindaki farklari
ve baglantilari anlamaya ¢alisalim. Bu farklari ve baglantilari anlayabilmemiz
icin 6nce olumsuz otomatik dusitnceleri ve sistematik dlslnce hatalarini

6grenmeniz gerekir.

Olumsuz Otomatik Diisiinceleri Tanima Metni

Olumsuz otomatik duslncelere ge¢meden o6nce bilis kavrami ve
biligsel davranisgt yaklagimdan bahsetmenin yararli olacagdi kanisindayim.Bilis
kelime olarak dinyanin igsel temsilini yani bilgiyi vurgular. Bilig uyarici
davranis arasina giren distnme, tanima, bilme muhakeme etme nedensel

iliski kurma ve algilama gibi faaliyetleri kapsar.

Bilissel Streg
Algilama

Yornimlama

Epictetus’un “insanlar olaylardan degil olaylara iliskin bakis agisindan
rahatsiz olurlar’ s6zu bilissel yaklagimlar igin 6nemli bir 1sik kaynagi olmustur.
Psikolojik bir problemde bilissel yaklasimcilari digerlerinden ayiran en snemli
dzellik bireyin tepkisi ile uyaricilar arasina giren zihinsel sureglere verilen
vurgulamadan kaynaklanmaktadir. Bilissel davraniggi distnirler insanin
rasyonel bir varlik olma 6zelligini 6ne ¢ikararak, bilgiyi isleyis bigimi, yasanilan
olayr algilama ve yorumlama seklinin duygu ve davraniglar etkiledigini
sdylemektedirler. Yani 6nemli olan insanin hangi olay! yagsadigi degil bu olayi
nasil algiladigidir. Insan gunIUK yagam icerisinde edindigi tecriibe ve bilgileri
degerlendirip bazi ¢ikarimlar yapar, Kendi kendine konusarak sayiltilar
olusturur. Batiin bunlari biligsel duygusal bankasinda depolar. Ancak bireyin
kendi olusturdugu bu bilisleri-dislnceleri arasinda iglevsel olmayan, uyum
bozucu, mantik digl, gergekgi olmayan dusiinceler de bulunmaktadir. olumsuz

otomatik distincelerde buralardan beslenerek ortaya ¢ikarlar.

Herhangi bir olay ya da durum karsisindaki dusiincelerimiz; dogru
olarak kabul ettigimiz bize ait yorumlardir. Yani bu dlsunceler nesnel

gercekligi degil bizim gergekligimizi yansitirlar. Bu yuzden yanhs carpik,
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mantik disi, igslevsel olmayan, gercek¢i olmayan, dislnceler olabilirler. Bu
disuncelerden bazilan sik tekrarlandiginda otomatik olarak ortaya ¢ikarlar. Bu
ylzdende olumsuz otomatik diglnceler olarak tanimlanmiglardir. Olumsuz
otomatik duslinceler birey 6nceden planlamadan, yargilamadan, farkinda
olmadan c¢abuk ve otomatik olarak ortaya c¢ikarlar. islevsel olmayan temel
sayiltilari, semalari yansitirlar ve birey tarafindan dogru olarak kabul edilir.
igerikleri olumsuz, mantik digl, islevsel olmayan, uyum bozucu, gergeklige

gore carpiltiimis distncelerden olusur.

Olumsuz Otomatik Diisiincelere Kaynaklik Eden Sistematik

Diisiince Hatalarini-Bilissel Carpstmalari Tanima

Daha o6nceki oturumda Uyelere yazili olarak dagitimis olan ve
Sistematik Dustince hatalarini Tanima formuna bagh olarak sorular sorulur.

Soru cevap ydntemini kullanarak tepe géz yardimiyla metin tGyelere anlatilir.

Olumsuz otomatik disincelere kaynaklik eden sistematik dustince

hatalari biligsel garpitmalar maddeler halinde asagida agiklanmistir.

1. Segici Algilama: Bireyin karsilasti§i olay ya da durumda sadece
belli bir yéninu, ayrintisi algilayip diger}yénlerini g6zardi etmesidir. Sadece
6nemsiz bir ayrintiya bakarak olayin bitinini olumsuz degerlendirmedir.
Secici algilama olumsuz otomatik dustncelerle ilgili yasantilari canlandirma
etkitidir. Ornedin oynadid takimi yenilen oyunculardan biri takimin yenilgisinin

tek sorumlusu olarak kendini gérip suglamasi.

2. Asin Genelleme: Bireyin tek bir olaydan yola c¢ikarak yasamin
timi hakkinda karar vermesidir. Yani basina gelen kigik olumsuz bir olay:
ben hep bdyleyim zaten, diyerek hayatina genellemesiyle olusan bir disince
hatasidir. Ornegin gok sevdigi asik oldugu birine cicek vermek isteyipte,
bocalayan, olumsuz yanit olan gencin: Ben beceriksizin tekiyim ben kimseye

sevdigimi sdyleyemem bu benim kaderim degismez diye distinmesi.

3. Mutlakiyetgi, Ya Hep Ya Hi¢ Tarzinda Diisiinme: Bireyin btin
yasantilarimi  iki zit kutupda, siydh-beyaz katogorisinde degerlendirme

egilimidir. Bu tip distncede bir sey ya tamamiyla olumludur ya da tamamiyla
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kotadar. Ornegin insanlar ya hep givenilir, ya da giivenilmezdir, bir insan ya
zeki ya da aptaldir, ya becerikli ya da beceriksiz ya basaril ya da basarisizdir.

Onlar icin yasamdaki hersey siyah ya da beyazdir. Gri renklere yer yoktur.

4. Kisisellestirme: Bireyin yasadi§i olaylarda, higbir kanit olmadan
olumsuzluklarin nedenini kendinde aramasidir. Strekli kendini suglama ve

sorumlu tutma egilimidir.

5- Abartma Felaket Haline Getirme: Yasanilan olumsuz olaylarin, bu
olumsuz yoénlerini ve sonuglarini asir sekilde abartma egiliminde olan bir
dustncedir. Korkung bir hata yaptim artik ben mahvoldum, benim hayatim
kaydi ben daha insan igine ¢ikamam seklindeki dislnceler &rnek
gosterilebilir. Sanki diinyanin sonu gelmis gibi felaket ¢igliklari atmak. Ornegin
ilk kez girdigi Universite sinavinda basarisiz olan Fatma’nin ben artik
mahvoldum hayatim kaydi butin dinyam karardi seklindeki sézleri bu

distnceye iyi bir drnektir.

6. Kiicimseme: Bu da abartmanin zitlh olan bir diiglincedir. Bireyin
yasadid: olaylardaki iyi yonleri ve kendi gigli, olumlu ydnlerini hafife alarak
kiicimse egilimidir. Bu kendini de@ersiz algilama ve benlik saygisinin diguk
olmasiyla da ilgilidir. Ornegin 6gretmeni Sabani cesaretlendirmek igin sen
kapasiteli bir égrenbisin, calirsan bu sinavi olacagina inaniyorum der. Saban
ise ben mi? mimkin degil hocam bagaramam galiba beni tizmek benim igin
bunlar séyliyorsunuz ama aslinda sizde biliyorsunuz ki ben basarili olamam.

Bir kez iyi not aldim bunu herkes alabilir.

Olumsuz Otomatik Diisiincelerin ve Sistematik Diigiince

Hatalarinin Aleksitimik Ozellikler Uzerine Etkisini Ogrenme

* Olumsuz otomatik duslinceler ve sistematik disiince hatalarina
iliskin 6grendiklerimizi hatilamaya calisalim. Hepimiz gocuk yaslardan itibaren
ginlidk yasantilarimizda yasadigimiz ququrve olumsuz olaylara bagh olarak
edindigimiz tecrlibe ve bilgilerle bazi sonuglara ulasir, ¢gikarimlar yapar ve
sayiltilar olustururuz. Tipki bilgisayar gibi bu ¢gikarmalarimizi, ve sayiltilarimiz

bilissel duygusal bankamizda depolar yani hard-diskimize kayit ederiz. iste
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hard-diskimize kayit ettigimiz tim bu disiUnceler yasadigimiz olaylara karsi
tutum ve davranislarmizin belirleyicisidir. Ancak bilissel alt yapida, hard-
diskimizde biriken bu distinceler ve sayiltilardan bazilari mantik disi, gercekgi
olmayan, islevsel olmayan uyum bozucu dislnceler olabilir. Hangi olayi
yasadigimiz degil olayl nasil algiladiimiz énemlidir. Oyleyse gtinlik yagam
icerisinde  karsilastigimiz  durumlarda ve yasadigimiz bazi olaylarda
duygularimizla ytzlesme durumlarinda duygularimizi ifade edemeyip kagma
egilimi géstermemizin altinda, yukarida bahsettigimiz mantik digt, gergekei ve

islevsel olmayan dustnceler olabilir.

* Bu agsamada Uyelerle soru cevap yéntemiyle arastirmaci tarafindan
gelistirilerek hazirlanan “Distince Kéleligi Cemberi” semasi tepegdz esliginde
islenir

* Ayrica W. Shakespear'e ait otomatik duslnceler igeren Uyelerin

ilgisini gekebilecek 6zl sézler paylagiimistir.

* Bilgilendirme asamasindan sonra her bir Uyeye sorularak

6grendikleri bilgileri yagsamiariyla bagdastirdiklari yonler paylastlir.

Simdi su sorular iizerinde biraz diigiiniin.

* Acaba duygularinizi sdzel olarak ifade etmemenizin,
duygularinizdan kagma egiliminde olmanizin, hayal ve fantezi kurmada
zorlanmanizin altinda yatan duslnceler neler olabilir? Bu sorulara ge¢mis
yagantilaninizi zihninizde canlandirarak diigiinin ve bizimle paylagin. Acaba
gecmiste yasadiginiz hangi olaylar, hard diskinize yerlestirdiginiz hangi mantik

disi1 dustinceler sizi duygularinizdan uzaklastirmaktadir?

Ev Odevi: 1. Ogrendiginiz bu bilgiler 1s1ginda sizde ¢ocuklugunuzdan
beri kendi yasantinizi olumlu olumsuz olaylari igeren ani ve hatiralarinizi géz
dninde canlandirin. Daha sonra da zihninizde canlandirdiginiz bu yasanti ve
hatiralari animsadiginizda, aklinizdan neler gegtigini, distincelerinizi o zaman
yapmak isteyipte yapamadiklarinizi keske soyle yapsaydim dediklerinizi kendi

kendinize sorun ve cevaplayamaya calisin.. Bittn bunlari distnlrken 6nemli
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goérdiguniz yonleri not edin ve bizimle paylasmak lzere bir sonraki oturuma

getirin.

2. Gecgen hafta 06grendiginiz dogal nefes alma ve gevseme
eksersizlerini ihtiyag duydugunuzda, ozellikle de duygularinizia ilgili

durumlarda kullanmaya devam edin.
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*Abi
Anneniz Hastaneye Kaldirilmig.
*Ben Soylemigtim Hasta Olmanin ya
da Olamamanin Nedenleri vardir.
akil bunu...... Ginkii....
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DUYGULARIN 3
DUYGULARINI
FARKEDIP TANIMAK-

TASOZE DOKMEKTE
SUCLUK YASAR
KENDINI ANLAT-
MAKTA ZORLANIR.

SAGLIYACAGI
ENERJI VE MO-
TIiVASYONDAN
YOKSUN KALIR.
DOGAL, SPONTAN

VE YARATICI
OLAMAZ.

sYarigmada
birinci oldunuz
neler
hissediyorsunuz.
® Bak ben sana bunun
mantigini anlatayim.
Aslinda.... Glinkil...

DUSUNCE KOLELIGi CEMBERI




Insanlarin cogu kaybetmekten korktugu
icin,sevmekten korkuyor.
Sevilmekten korkuyor kendisini sevilmeye
layik gormedigi icin
Diisiinmekten korkuyor,sorumluluk
getirecegi icin.
Konusmaktan korkuyor elestirilmekten
korktugu icin.

Duygularini ifade etmekten
korkuyor,reddedilmekten korktugu icin.
Yaslanmaktan korkuyor,gencliginin
kiymetini bilmedigi icin.
Unutulmaktan korkuyor,diinyaya bir sey
vermedigi icin.

Ve olmekten korkuyor aslinda yasamayt

btlmedzgt icin
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4. Otﬁrum

Amagc: Aleksitimik Ozelliklere Eslik Eden olumsuz Otomatik
Dusunceleri ve Sistematik DU§Unce Hatalarini Bulma ve Degistirebilmeyi

Ogrenme

Davranigsal amaglar:

1- Aleksitimik ozelliklerle ilgili olumsuz otomatik dislnceleri ve
sistematik dlisince hatalarini ortaya ¢ikarma.

2- Olumsuz otomatik distncelerin dogru-gercekgi olup olmadiklarini
sorgulama

3- Degisim i¢in sorumiuluk olmayi 6grenme
4- Olumsuz otomatik dustncelerin  yerine gergekgi, mantikli

dislnceler koyma.

Oturumun Siiresi: 2 saat 30 dk.

Kullanilan araglar:

1- Metin: “Duygularini Farkedip ifade Etmekte Giigliik Ceken, Duygu

Ve Dustncelerini Uyumlastirmakta Yetersiz Kalan Bireyin Ozellilikleri”

2- Duygularla ilgili olumsuz otomatik diistinceleri izleme formu

3- Kendi kendine konusarak gergekgi-mantikli distnceler gelistirme
formu

4- Qyku: Elli Yillik Beraberlik

Uygulama Siiresi:
»Yasami Degil Yasama Bakis Agimizi Degistirebiliriz,
Yagama Bakig Acimizi Degistirirsek Yagamimiz Degigir.

» Bu diiginceler ne ige yariyor. Bana ne getiriyor ne
gotiriiyor. Gergekten dogru olduklarina dair kanit var mi?

* Bu oturumda Oncelikli olarak, baglantih bir sirec igerisinde
aleksitimik bireylerin yasantisini ortaya koyan bilgi metni islenir. Metin”
Duygularini farkedip ifade etmekte gliclik ¢eken , duygu ve disiincelerini
uyumlagtirmakta yetersiz kalan bireyin 6zellikleri” Soru cevap esliginde bu

metin islenerek Uyelerle paylasilr.
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Aleksitimik Ozelliklerle ilgili Olumsuz Otomatik Diisiinceleri ve
Sistematik Diigiince Hatalarini Ortaya Cikarma
* Uyelerin duygularina eslik eden olumsuz otomatik dusiinceleri ve
sayiltilari kendilerinin bulmasina &ézen gosterilecek. Onceki oturumda
dgrendikleri bilgiler hatirlatir. Akillarina takilan sormak istedikleri sorular varsa

cevaplanir.

* Fon mizigi esliginde bir Sykd anlatiir. Bu d&ykiyle Uyelerin
duygulariyla yizlesmesi saglanir. Olumsuz otomatik distncelere ulagsmada
kullanilan ise yarar ipuglar kullanilarak, kanit olup olmadigi sorgulanarak

asama asama gidilir. Bu agsamalar agagida agtklandid gibi izlenir.

* Bu asamalarda amag¢ aleksitimiklerin kolay yapabildiklerinden
baslayarak, onlari birer ipucu olarak kullanip duygulara gegmeleri saglamaktir.
Yani once fizyolojik belirtilerden baslayip, diigiince, davranis ve duygulara

dogru gegcis yapilir. Once duygularia basladiginda direngle karsilagilabilir.

Oykii — Olay: Elli Yillik Beraberlik

Yash bir ¢ift uzun yillar sonra evliliklerinin altin yithni kutluyorlarmig. O
giin kahalti yaparken kadin kocasina bakarak sdyle duglrmis. “Elli yil
boyunca hep kocami distindim, ¢ok seviyor olmama ragmen fedakarlik
yaparak ekmegin, kabuklu kismini hep ona verdim. Ama bu gin bu tadi ben
tadmak istiyorum” ve yash kadin ekmegin kabuklu kismini alip yag surip
blytk bir zevkle yemis. Ve ekmegin icini ise kocasina vermis. Tahmininin tam
tersine adam g¢ok mutlu olmus ve karisinin elini dperek sunlari soylemis.
“Sevgilim bana bu gun en blyltk mutlulugu verdin. Elli yil boyunca ekmegin
cok sevdigim yumusak i¢ kismini yiyemedim. Cunkl seninde ekmegin igini
cok sevdigini disindugum igin fedakarlik yaparak senin yemeni istedim. Ama
buglin ¢ok mutluyum ekmegin i¢ kismini tereyagdi siirdim ve yiyorum ¢ok sag
ol” Selguk ve Giner(2000).

» Higbir sey sandiginiz kadar 6nemli.
Hi¢bir sey sandiginiz kadar 6nemsiz, olmayabilir,

» Kendimizi egitmekte ilk adim;
duygularinizi rahatlikla ifade edip séylememizi
engelleyen ényargi ve sablonlarimizi farketmek olmalidir.
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Asama 1: Duygularla Yizlegme Aninda Bedendeki Degisimleri Farkedip

[fade Etme Becerisini Gelistirme.

* Bu 6yku bilgisayar hard diskine benzeyen insan beynine kiiglk
yaglardan beri yerlesen dusiincelerin otomatik dislinceye, dénistiguni

gosteren ilging bir érnekle oldugu igin secilmistir.

* Oyki fon mizigi esliginde Uyelerle paylasilir. Uyelerin ykiideki
olay! ve insanlar zihinlerinde canlandirmalar istenir. Kendi yasantilarinda
buradaki benzer otomatik duglnceleri farketmeleri saglanir. Bu durumda

bedeninizde ne gibi deg@isimler, oluyor? Bedeniniz nasil tepkiler oluyor?

Asama 2: Bedensel-Fizyolojik Tepkiler ile Ddsiinceler Arasinda Baglanti
Kurarak  Qtomatik Disdnceleri Tanima.

* Bedeninde bu degisimler olurken yani bedenin bu tepkileri verirken
aklindan neler geciyordu, neler disunidyordun. Ozellikle duygularinizi
sOylemenizi, iginizi dékmenizi engelleyen dislnceleri farketmeye calisin ve

bizimle paylasin. Bu sorular kendi kendinize sorarak da yapabilirsiniz.

* Buradaki olumsuz otomatik duslnceleri farkettikten sonra bu
disincelerin  hangi sistematik disiince hatalarindan kaynaklandigini

farketmeleri saglanir.

* Bu arada dlyelerin kesfettikleri olumsuz otomatik dustncelerini
“Duygularla ligili Olumsuz Otomatik Dusiinceleri isleme Formuna” kayit

etmeleri istenir.

Asama 3: Bedensel Degisimlere, Tepkilere ve Duygulara Eslik Eden
Dasgiincelerin Dogrulugunu Sorgulama-Test Etme

* Duygularia ylzlesme aninda ortaya ¢ikan bedensel degisimleri ve
tepkileri fark ettikten sonra Bu bedensel tepkilerle birlikte ortaya gikan

dusunceleri farkedip ortaya ¢ikardiktan sonra dogrulugu sorgulanir.

* Olumsuz otomatik dusuncelerin dogrulugunu ve gercekci olup

olmadiklarini sinamak i¢in kendi kendinize sorular sorabilirsiniz.

- Bu dagtinceler ne ise yariyor? Size ne yarari var?
- Bu diisiincelerimizin dogru olduguna dair kanit varmi?
- Béyle diisiinmenizin size kazandirdiklari ve kaybettirdikleri neler?
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* Bu durum baska nasil agiklanabilir. Olaya farkli agidan bakmak
mumkin olabilir mi. Duygularimi bastirmak, gizlemek yerine ifade edip
sOylersem ne olur? Ne kaybederim? Ne kazanirim?

* Bu tdr sorularla sorgulayarak bu sorular (yelerin kendi kendine
sormas! saglanarak, ne tlr dlsince hatalari yaptiklari, hangi olumsuz
otomatik duglncelere sahip olduklarini farketmeleri saglanir. Bu dislncelerin
onlarin davrams ve duygularint nasil etkiledigini anlamalari saglanir. Boyle
diisinmenin sorumlulugunun kendilerine ait oldugu bilinci yerlestirilir. Bagka

tarlu dustinme hak ve 6zgurlikleri de oldugu da vurgulanir.

Duygularlia ilgili Olumsuz Otomatik Diisiinceleri Izleme Formu

Bedensel -
Degisimler Dusunceler
Tarih Durum Bedensel Tepkiler (9tc3mat|k Davraniglar | Duygular
Olay Disglinceler _
(Nefes Alma- Sayiltilar)
Gevseme) y
Degisim igin Sorumluluk Alma
* insan varolus sirecinde kendi yaptiklarindan sorumlu olan tek
varlkdir. Distncelerinizin degistirmenin yada degistirmemenin

sorumlulugunda kendinize aittir. Siz istemedikge kimse sizi degistiremez.
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* Boyle dusinmeye devam edebilirsiniz. Bu sizin se¢iminiz ve
sorululugu da size ait. Sonuglarina katlanirsiniz. Ancak her zaman baska turld
duglinme, farkh agidan bakma, dusincelerinizi degistirebilme hak ve

6zgurligune de sahipsiniz. Sanirim bu ézgurltigundzi kullanmak isterseniz.

 Asama 4. Olumsuz Otomatik Dustncelerin Yerine Gergekgi, Mantikli

islevsel Dlsinceler Gelistirme ve Koyma

» Onyargilan parcalamak atomu parcalamaktan daha zordur.
Einstein

* Olumsuz dustncelerini fark eden tyelerin, bu disince hatalarini
birakarak yerine daha gercekei, uygun distnce bicimleri geligtirmeleri

saglanir. Bu disunceleri Gyelerin kendilerinin bulmasina 6zen gésterilir.

* Boyle dustinmek yerine baska nasil dustinebilirim? Olaya bagka bir

dustince agisindan bakabilirim? Ben ashnda ............c..ccco.oeeee. gibi sorularla
ipuglari vererek, Uyelerin kendilerinin gergekci dustince geligtirmeleri saglanir.
Ornegin  Duygularimi  séylemek ........cccoerviirieenne. Duygularimi  biriyle
paylasmak buna ... duygular .......cccccovvimiininiiniiinn, hayal
KUM@K. ..t keske......c.......... gibi cumle

tamamlamalardan yararlanilabilir.

* Ayrica gercgekci dustince gelistirirken tyelerin kendilerine dagitimis
olan ve kendi kendine konusarak gergekci dustince gelistirme formunu
doldurmalart istenir.

* Olumsuz otomatik duslnceleri bulup yerine gergekci disince
koymak tipki araba strmeyi 6grenmeye benzer. Zamana yayarak bol bol
alistirma yapmay! gerektirir. Bu ylzden Uyelere bu konuda ev &devlerinin
verilmesi uygun olacaktir.

Kendi Kendine Konusarak Gergekci Diigiince Gelistirme Formu

Bir glin anneniz kurabiyeli pasta yapmaya karar verdi. Ve sizden
bakkala gidip margarin yag! almanizi istedi. Siz de alip geldiniz bu arada evde
pudra sekeri olmadidi icin komsudan pudra sekeri istediniz. Posta hazr,
agziniza aldiniz ve igreng kokuyor. Hemen aldiginiz margarine baktiniz tarihi
gecmis. Cabucak kalkip yag! degistirdiniz. Iginizde bakkala kargi séylemek
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istedikleriniz vardi ama sdyleyemediniz. Bir middet sonra komsudan pudra
sekeri diye aldiginiz seyin, pudra sekeri olmadigini 6grenirsiniz. Komsunuz,
size aceleyle postalara koku vermesi icin ¢ok az miktarda kullanilan Arsenik
isminde kimyasal madde vermis. Ve pastanizin tadini bozan asi! nedende bu
maddeymis icinizden yodun bir baskiyla bakkala, komsuya ve annenize
birgseyler séylemek, duygularinizi ifade etmek gelir ama yapamazsiniz.

* Simdi bu olayr zihninizde canlandiriniz. Burada sizi engelleyen
olumsuz otomatik duslncelerin (OD) neler olabilecedini kendi kendinize
sorarak, bulun ve yerine gercekci distinceler (GD) bulmaya caliginiz.

0.D
Kanit Var mi? Sorgula

G.D

Oo.D

Kanit Var mi? Sdrgula

G.D

* Yukaridaki 6érnegi kendi yasaminizda hatirladiginiz benzer olaylara
uyarlayarak gogaltabilirsiniz. Bu konuda yapacaginiz alistirmalar sizin beceri

kazanmaniza yardimci olacaktir.

* Simdi formuna yazdiklarini bizimle paylasmak isteyen arkadaslar
var zannederim. Bakalim hangi olumsuz otomatik distincelerinizi, distince

hatalarini kesfettiniz yerine koydunuz.

* Bu asamada grup lideri Gyelerin kendileriyle ilgili bulduklari olumsuz
otomatik, ise yaramayan, gergekci olmayan disuncelerini atmak igin ortaya

¢Op sepeti koyar. Hadi bakalim simdi herkes kedi yasantilarina ait buldugu
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olumsuz otomatik dlgtinceleri kagitlara yazip, kiristirp su ¢épe atsin. Eski
dusinceleri ¢épe atarak onlardan tamamen kurtulun. Ve bir daha ¢opuU

karistirmayin. Sizde bunlari kendi kendinize yapabilirsiniz.

Not: Bizim toplumumuzda, babalar, dedeler, isyerlerinde ybneticiler
duygularini ifade ederler mi? Ederler ama olumsuz duyqularini ifade ederler.
Cocugunuzu ulu orta sevemez esinize glizel duygulan iceren sézler
séyleyemezsiniz. Sevginizi dolayli gdsterebilirsiniz. Bu yizden babalarimiz
dedelerimiz gocuklarini torunlarini hala uyurken d&perler. Niye simarmasin
dive. Ama her yerde ulu orta bagirip c¢agirip azarlarlar. Burada babalari-
dedelerin, otorite  konumundaki  kisgilerin, olumlu  duygularini  ifade
edememelerinin arkasinda kiiltirel 6grenmislige bagli olarak gelisen otomatik
diisiinceler var. Bunlar: olumlu duygular, duygusallik demektir erkek adam
duygularini her yerde ulu orta s6ylemez sevginizi sGylerseniz Simarirlar,

erkeklik zedelenir otorite kaybolur, sizi dinlemez, kala almaziar.

Ev Odevi:

1. “Duygularla ilgili olumsuz otomatik distnceleri, izleme formu”nu bir
hafta sireyle, yasadi§iniz olaylarda duygularinizia yizlesme anini dikkate
alarak doldurun. En az 4 durumla ilgili kayitlarinizi bizimle paylagmak igin
getirin. '

2. Yine ayni olaylarla ilgi olarak “Kendi kendinizle konusarak gergekgi
dustnce gelistirme” formunu doldurun. Ve yazdiklarinizi bizimle paylagmak
icin gelecek oturuma hazir gelin.
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UYGULARINI FARKEDIP iFADE EMEKTE SOZE DOKMEKTE GUCLUK CEKEN DUYGULARIYLA
DUSUNCELERINI UYUMLASTIRMAKTA YETERSIZ KALAN BIREYiN OZELLIKLERI

Gercekten ne hissettigi, duygusunu bilemedidi icin tam olarak ne istedigini
de bilemez.

¢ Duygulanni yeterince fark edip taniyamadigi icin kendini taniyamaz,
beceri ve kapasitesini yeterince kullanamaz. Bu yizden kendisi oimakia
zorlanir.

% Kendisi olamadigi icin kendini oldugu gibi anlatmakta, kendini ifade
etmekte ve kendini acmakta gic¢lUk yasar.

» Kendisi oimakta zorlandigi icin dogal ve spontan davranmakta yetersiz
kalir. Bu da yaraticiligini kullanmasini engeller.

Duygulanni fark edip ifade edemedigi icin kontrol etmekte zorlanir. Cogu
kez duygularnnin esiri olur.

Duygulanyla bansik olamadigi icin kendisiyle de barisik olmakta zorlanir.
% Duygulann saglayacagi enerji ve motivasyondan yoksun kair.

¢ Hayal ve fantezi kurmay sevmedikleri icin hayal ve fantezi yasantiarn
oldukga sinirhdr.

Cok zeki olabilirler ancak zekalarnni daha cok duygularindan kacmak ve
gizlemek icin kullaniriar.

¢ Ic dUnyalanndan cok dis dinyaya ydnelik uyum cabalarn icinde
olduklanndan cevresel faktérlerden cabuk efkilenirler. icten cok dig
dinyaya bagimli hale gelirler.

< Disa donuUk kisilik &zellikleri yogunlastidiicin, ginlik yasamda iliskileri
duygusal derinlikten yoksun ve yuzeyseldir. Doyurucu ve anlamii iliskiler
kurmakta zorlanirlar.

¢ GUnlok yasamda daha cok “KAFA KAFAYA ILETISIM” kurma
egilimindedirler.

Baskalanyla es duyum yapma, empati kurma ve onlan anlama becerileri
’ zayiftir.

GUnlUk yasamda mantikl olmay, islevsel, pragmatik ve mekanik tarzda
10sUnmeyi tercin ederler. Bu yUzden baskalan tarafindan genellikle cansiz,
donuk ve robot gibi olarak algilanabilirler.

3iitiin Bu Ozelliklerin Sonucu Olarak Coskulu, Doyurucu, Baganh, Anlamh Ve
Mutlu Bir Yagam Sirdirmekte Yetersiz Kahrlar.
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5. Oturum

Amagc: Davranis Duslince ve Duygular Arasinda Baglanti Kurarak;
Duygulari Farketme , Tanima, Ayirt Edebilme ve Ifade Edebilme Becerisi

Gelistirmek.

Davranigsal amaglar:

1- Duygu, distince ve davraniglar arasindaki iligkiyi 6grenme

2- Duygularini tanima ve fark etmeyi 6grenme

3- Duygularini kesfederek kendini tanimayi 6grenme

4- Duygularini s6zel olarak ifade etme becerisi gelistirme

5- Kendini agma ve paylagmayi 6grenme

6- Hayal kurma becerisini gelistirme

7- Kargisindakinin yerini alarak-rol oynayarak bedensel, zihinsel ve

duygusal empati becerisi ve rol yapma becerisi geligtirme

Oturumun Siiresi: 2 saat 30 k.

Kullanilan Araglar:

1- Oyki 3 (Mithis Bir Kizi Nasil Kaybettim)
2- Sandalye Teknigi

3- Rol Oynama (Role Playing) Teknigi

4- Imgeleme Teknikleri

5- Egitici Metin: Duygusal Farkindalik, Farketme Ve Kendini Tanimada
Duygularin Yeri

6- Egitici Drama Etkin\ligi (Ayna ve Gélge Oyunu).

Uygulama Sireci:

Ancak Ne Hissettigini Kelimelere Dokebilirsen O Senin Olur.
Henry Roth

* Uyelere bir dnceki oturumda okumalart igin verilmis olan ‘ Duygusal

farkindalik, fark etme ve kendini tanimada duygularin yeri' egitici metin
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Tepegdz esliginde soru cevap yodntemiyle islenerek iyice 6ziimsemeleri

saglanir. Bu bilgilerle benzerlik gésteren yasantilar paylasilip tartisilir.

* Bu oturumda Uyelere &yku anlatilip, Uyelerin bu 6ykiide gegen
durumu olaylari zihinlerinde canlandirarak duygulariyla ylzlesmeleri saglanir.
Bu durumda neler duistndlkleri ve ne hissettikleri sorularak duygularini
farkedip ifade etmeleri konusunda cesaretlendirilir. Bunu yaparken onceki
oturumlarda izledigimiz Bedensel tepkiler — Distnceler — Duygular

siralamasina dikkat edilecektir.

* Oykiyl anlatmaya baslatmadan énce Uyeleri, oturuma hazirlamak,
Isinmalarini ve kaynasmalarini saglamak icin Egitici Drama Etkinlikleri

Oyunlarindan Yararlaniiir.

Not: “Egitim, &gretmenlerin gocuklara sézcliklerle anlatildiklariyla
degil sosyal ve fiziki ¢evrede gegirdikleri yasantilarla gerceklesir’” Maria
Montessorie ait bu séz ve kiltirimize yerlesmis olan “Bir musubet bin
nasihatten iyidir’ atas6zii 6grenmeye dayali drama etkinliklerinin &nemini
agikga ortaya koymaktadir. Dramada duygusal bir 6grenme vardir. Bloom iyi
bir égrenmenin duygulardan arinmis bir ortamda gerceklesmeyecedini
vurgulayarak iyi ve etkili 6grenmeyi bilissel ve duygusal bir temele
yerlestirmigtir (Bloom (1979 akt. Onder, 2000). Lazanow ise oyunsu
etkinliklere dayali bir 6grenmede, bireyin daha dogal olarak bilingalt sdregleri
ve duygularinin agida g¢ikacagini séylemektedir (Akt. Onder, 2000).
Duygularin yasanmasina izin verilen drama etkinlikleri duygularin farkedilip
ifade edilmesine de yardimci oldugu arastirmalarca tespit edilmistir (Cronston
1991). Ayrica Cevik Bergson yaptiklari deneysel ¢alismada his, arzu ve
bedensel duyumlari kigkirtici hayal ve fantezi yasantilarinin paylasildigi
“yénetici drama ve oyun” tekniklerinin duygu belirten sézciklerin kullanimini
6nemli 6lglide artirdigini saptamiglardir (Cevik ve Bergson 1990)
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Drama Etkinligi (Ayna ve Golge Oyunu)

Amagc: Taklit yaparak Gyelerin rol yapma ve empatik becerilerini
gelistirmek.

Siireg: 1. Asama: Uyelerin iki kisi olarak ciftler olusturmasi saglanir.
Once Uyelerden birisi ayna digeri ise aynaya bakmakta olan insan roliine
girer. Ayna rolliinde olan Uye, tipki gergek aynada oldugu gibi diger Gyenin her
tarll davraniglanint yliz hareketlerini aynen taklit etmeye calisir. Ancak
hareketlerin yavas olmasina &zen goésterilir. Bu slire sonra ise roller

degistirilerek stire¢ devam ettirilir.

2. Asama: Bu asamada ise yine Uyeler ciftler olusturur.
Uyelerden birisi kendi rolinde digeri ise ayna yerine gdlge roluni alr.
Ciftlerden biri odada gezinerek degisik hareketler yapar gélge rollinde olan
Qye ise taklit eder. Bir sire sonra roller degistirilerek silire¢ devam ettirilir.

Paylasim ve Tartisma: Bu asamada ise Uyelere bulundugu rollerde
ne distndigi ve neler hissettidi, arkadasinin diistince ve duygularini anlayip

anlamadigi sorularak paylasihir.

- Fiziksel olarak, bedeninle arkadagsini taklit edebildin mi?
- Ayna yada gélige roliinde iken bedeninde neler hissettin?
- Ayna yada gélge roliinde iken disincelerin neydi?

- Ayna yada Gélge roliinde iken duygularin neydi?

* Uyelerin burada ve simdiki duygularina yénelmeleri igin sandalye
veya ayna Uyelerin duygularni ifade edip, kendilerini agacaklari hayali bir

sahis olarak canlandirilacaktir.

* Bu arada rol oynama tekniginden yararlanilarak énce 6ykide gegen
olay canlandirilir daha sonra ise Uyelerin dykldekine benzer yasantilar,

uygun roller secilerek canlandiriimaya calisilir ve paylasilir.
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Ovykii : Miithis Bir Kizi Nasil Kaybettim.

20 yasinda hayatimin baharinda bir iniversite 6grencisiydim. Onu ilk
gordiugiim gini asla unutamam. Adi fezya kendisi riiya gibi bir kizd:. Piril piril
parlayan gézleri bakilmaya doyulmayan ylzi, ylrekleri oksayan sesi ve
sicacik gdliimsemesiyle taniyan herkes de derin bir etki ve hayranlik
uyandiriyordu. :

Dig gizelliginin bu kadar buydleyici olmasina ragmen ben onu hep i¢
gtzelligiyle onurlu ve erdemli davraniglariyla hatirlayacagim. Insanlari hig
Sikayet etmeden sabirla dinler, dertlerini dert edinir yardimci olmaya c¢alisird).
Mizah anlayisi, algak géndlltii samimi ve sempatik tavirlariyla etrafina olumiu
bir enerji yayardi. Bu enerjisi, gllimsemesi ve sézleriyle kendinizi iyi
hissetmenizi saglardi. Hem kizlar hemde erkekler ona bir yandan hayranlik bir
yandanda saygi duyarlardi. S6ylemeye gerek yok pesinde kosan bir ¢cok erkek
vardi. Bende bunlardan biriydim. Bir giin o mithis kizla beraber okula kadar
ydradim. Hatta bir keresinde sadece o ve ben basbasa yemek yemistik. O
glin mutluluktan uguyor igim igcime sigmiyordu. Sdrekli onu digdniyor onun
gibi bir kiz arkadasim olmasini hayal ediyorum. O zaman baska highir kiza
bakmaz, kalbimi sadece ona ayirirdim. Ama benimki sadece bir hayaldi bu
kadar miithis bir kiz benden daha dstin ve iyilerine layikti. Ogrenci dernegdi
bagkani olmama ragmen kendime bu konuda hi¢ sans tanimiyordum. Kendimi
onun ayarinda birisi alarak géremiyordum. Mezun olurken ona sadece elveda
diyebildim. Higbir zaman ona igimdeki gergekleri haykiramadim. Bir yil sonra
bir aligveris merkezinde ayni siniftan onun en samimi arkadasiyla karsilastim.
Bogazimda digimlenen bir yumru ve boguk bir sesle “Feyza nasil ne yapiyor”
diye sordum O da bu bugulu bakiglariyla “Nihayet seni unutmayi bagsarabildi.”

Bliylik bir sagkinlikla sen neden séz ediyorsun dedim. Bana dénerek
“sen ona ¢ok zalim davrandin aci ¢ektirdin. Hep onunla sinifa kadar ydiriiyor
onunla ilgileniyormus gibi gériniyordum.” Birlikte basbasa yemek yediginiz
glind hatirliyormusun? Ertesi hafta telefon agarsin diye giinlerce telefonun
bagindan ayrilmamugti. Senin onu arayip randevu isteyecedinden o kadar
emindi ki. Ama aramadin onu yalniz biraktin. Bende reddedilmekten deli gibi
korktugum igin, kendi mi ona yakistiramadigim igin ona duygularimi higbir
zaman agamadim seviyorum diyemedim. Ya onu arasa idim ve oda buna
hayir dese idi ne olurdu? Olabilecek en kéti gey ne olabilirdi? Buna hayir
derdi onu kabederdim. Peki simdi séylemedim VE ZATEN ONU KAYBETTIM.

En kétusi de ne biliyor musunuz? Blylik olasilikla bana hayir
demeyecekti

Not: Bu 6ykii “Tavuk soyunu gorba isimli kitaptan alinmis yasanmis
bir olaydir. Orijinali bozulmadan uyarlanarak aktariimistir.

VSeverek asla bir sey kaybetmezsiniz, ancak sevginizi
sdéyleyemezseniz kaybeden hep siz olursunuz.
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* Oyki Uyelere gézleri kapatilarak, bir fon mUzigi esliginde okunur.
Boylece Uyelerin duygulanyla ylzlesmeleri saglanir. Goézlerini kapatarak
dinlemeleri Uyelerin hayal ve fantezi kurma becerisi gelistirmelerine yardime
olmaktadir.

* Oykii  Gniversite ogrencilerinin ve aleksitimiklerin yasantilarina
uygun oldugundan dzellikle secilmistir.

* Simdi kendinizi Yusuf ya da Feyzanin yerine koyun. Onlar
agisindan olaylara bakin ve onlarin durumunu aynen yasamaya caligin,
Maksimum dizeyde empatik olmaya ¢aligin.

1- Yusuf ya da Feyzanin bedeninde ne gibi degisimler olmustur.
bedenlerinin verdigi fizyolojik tepkiler nelerdir?

2- Boyle bir durumda neler diisinmis olabilirler, akillarindan gegen
fikirler ne olabilir.

3- Bu dlstnceler akillarindan gegerken. Ne hissetmis olabililrler?

* Ortaya bir sandalye konur ve simdi bu sandalyeyi Yusuf ve Feyza
olarak duglnin ve onlara neler séylemek istersiniz? Duygularinizi onlara

aktarin ve paylasin.

Rol Oynama (Role Playing)

* Simdi iginizden birisi Feyza birisi onun arkadasi ve birinizde Yusuf
olsun. Ve bu 6ykudeki olayr burada ve simdi tekrar canlandiralim.- Canli bir
tiyatro oynayalim. Yeri, mekani, esyalari, kiyafetleri zihninde iyice canlandirin.

* Peki bu olay! kendiniz yagsamis gibi hayal edin, kafanizdan iyice
canlandirin. Hayal dinyanizda olayi tipki yasamis gibi kurgulayin. Siz neler
hissediyorsunuz, hangi duygulari yasiyorsunuz? Ve simdi énce égrendiginiz
nefes alma gevseme aligtirmalarini kullanarak rahatlayin. 1-Bedeninizdeki
degisimleri, bedensel tepkileri farkedin, neler oluyor bize anlatin. 2- Aklinizdan
neler gegciyor, disuncelerimizi bizimle paylasin. 3- Neler hissediyorsunuz,
duygularinizi bizimle paylasin.

* $imdi bu oykiide gegen olumsuz tomatik dusinceleri bilissel
carpitmalarn tespit edin. Bunlari bizimle paylasin. Birlikte degistirerek yerine
olumlu islevsel dustnceler kayalim. Oykide gecen olumsuz otomatik
duglnceler Uyelerle birlikte, tespit edilip degistirilir.
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Tartisma ve Paylagim

* Qyki anlatildiktan sonra soru-cevap ydntemiyle yasantiya agirlik
verilerek Uyelerin burada ve simdiki dUsiince ve duygularina yogunlasarak

grrupta paylasmalari saglanir.

* Kendi hayatinizi hayal edin acaba sizinde bu 6ykidekine benzer
yasantilariniz varsa bizimle paylasinmsiniz? Sizinde agmak, soylemek
isteyipte séyleyemediginiz iginizde bir uhdeniz varsa burada paylasalim.

* Bu durumda Uyelerden benzer yasantilarini, anilarini bizimle
paylagsmak isteyenlere uygnu bireyler segilerek (role-playing) psikodrama

yapilir.

* Bu arada ortaya temsili bir nesne (sandalye) konarak katarsis
yapmalar saglanir. Bu sandalye su an sizin yasaminizdaki o ¢nemli sahis
yada sahislar. Soylemek anlatmak isteyip anlatamadiklarinizi 6zellikle
duygularinizi buyurun ona sdyleyin. Duygularinizi ona iginizden geldigi gibi
rahatca ifade edin. O sizi dinliyor ve anliyor.

® Sandalye Teknigi

Oturumun bu asamasinda Uyeleri teker teker alarak sandalye teknigi
uygulanarak duygu ve duslncelerini, ayirt etme ve tamima becerileri
gelistirmeleri saglanir. Once ortaya iki sandalye konur. Uyeden kendi
yasantisiyla ilgili bir olayi zihninde canlandirmast istenir. Simdi sandalyeden
biri diigiincelerin digeri ise duygularin. Once dislnceler sandalyesine otur
ve distncelerini ifade et. $Simdi duygu sandalyesine otur ve duygularini. ifade
et. Bu slrecte sandalyeler yaklastinlip uzaklastirilarak duygu ve distnceler
ayirt etmeyi égrenir.

* Duygularini s6ze dokerek ifade etmekte hala zorlanan Uyeler var
ise) bu Uyelere kadit kalem dagitilir ve duygularini yazarak okumalari saglanir.
(Yazarak Anlatim-Expressive Writing) Simdi duygular hala s6ze ddkmekte,
ifade etmekte zorlanan var ise size dagitacagim kaditlari yazin ve bize

okuyun.

* Oturum sonunda kaset Uyelere dinletilerek, paylasilir yorumlar
yapllarak tartisilir. Béylece lyelerin kendilerinin geldikleri agamay! gérmeleri

ve icgori kazanlari saglanir.
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Duygusal Farkindalik, Farketme ve Kendini Tanimada
Duygularin Yeri

insan neyi neden farketmeli? Kendini tanimada duygular neden
dnemli? Ginlitk yasamda duygulari farketmenin 6nemi nedir?

Psikolojik anlamda farketmek bir bilinglilik halidir. Biling ise yasamin
kendini aslinda herseyi farketme surecidir. Organizmanin bir uyariclyi
farkedebilmesi igin dncelikle uyaricinin uyum esikleri arasinda olmasi gerekir.
Daha sonra ise bu uyariclyl zihinsel semalarla bagdastirmak, uyarici
karsisinda heyecan duymak ve uyarici ile iletisime girme istegi duymak
gerekir. Buradan da anlasildig: gibi farketme biligsel ve duygusal bir etkinliktir.
Farkina varma tamamlandidinda yeni zihinsel semalari olusturmus oluruz. Bu
yolla kendimiz, gevremiz ve evrenle ilgili bilinglilik dizeyimiz artar yani biling
alanimiz biraz daha genigler. (D6kmen, 2000). Farkina varmak diger bir
ifadeyle biling alanini genisletmek varolugcu psikolojinin yanisira gesitli felsefi
ve dini égretilerin de temel kavramidir. Farkina varma ve algilama yakindan
iliskilidir. Algilama organizmaya gelen uyaricilarin anlamlandiriimasi surecidir.
Bu durumda farketme algidan hemen 6nce gelen bir agamadir.

Kendimize ait duygularimizi ve isteklerimizi fark etmek ve ifade etmek
énemlidir. Kendimize ait olmasi 6nemli ¢lnkl ginlik yasamda bazen
baskalarina ait istek ve duygularn da kendimizin zannederiz. Kendimizi ait,
icimizden gelen istek ve duygularimizi farkederek agikga ifade edebildigimizde
kendimiz oluruz. Béylece kendimizi daha iyi tanir bilgi ve becerilerimizi en
uygun sekilde kullanarak basart sansimizi artirmig oluruz. Yasamimizda
oénemli kararlar vermeden 6nce kendimize iyi tanimamiz gerekir. Bunun igin
ise gériintrin altindaki duygu ve isteklerimizi fark etmek ve tanimak gerekir.

Dunyay: fark ediniz. E§er siz diinyay! farkederseniz dinyada sizi
farkeder fark ettiginiz dunyayr anlamli bulur ve seversiniz sizi farkeden
diinyay! ise daha c¢ok seversiniz (Dékmen 2000). Bireyin i¢ dunyasini,
duygularini  farketmesi kendi fenomemenal alanini tanimasi demektir.
Goérunuran altindaki istek ve duygularimizi farketmek o6nemlidir. Culnka
bambaska istekler bulunuyor olabilir. Ancak béylece kendimizi daha iyi tanir
otantik yasayabiliriz. Yani kendimiz oluruz ve kendimiz hakkinda daha saglkli
kararlar verebiliriz. Evliik inang ve meslek segimi gibi yasamimizi
etkileyebilecek 6nemli segimler-kararlar oncesi ne hissettigimizi ve ne
istedigimizi gok iyi bilmemiz gerekir. ClnkU bu kararlarin geri dénlsu ya ¢ok
zor ya da mimkiin degildir. Kendi isteklerini i¢ dunyasini, duygularini
farketmek, tanimak ve ifade etmekte guglik yasayan insanlarin kendini,
tanima, kendisi olma, kendisi hakkinda saglkli karar verme konusunda ciddi
sorunlar yasamasi muhtemeldir. -

Duygularini farkedip tanima becerisi aslinda duygusal zekanin temel
becerilerinden biridir. Iste bu ylzden yunan filozof Sokrates: insanlara
“Kendini Tani” ikazinda bulunmustur. Codu kimseler duygularinin farkinda
oldugunu kendini gok iyi tanidigini zanneder. Ancak biraz distndigumuzde
gercekten, ne istedigimizi ve gercekten neler hissettigimiz bilmedigimizi
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anlariz. Birine son derece kizgin olmak ile kizgin oldugunu fark edip ve su
anda sana kars! kizginlik hissediyorum” demek farkli seylerdir. Duygularini
farkedip taniyan ifade edebilen insanlar duygulariyla nasil basa ¢ikacaklarini
da bilirler. Bu insanlar sinirlarinin kendi fenomenal alanlarinin farkindadirlar.
Ruhsal olarak guglidurler. Cinkld kendilerini kontrol edebilirler ve kendilerine
glven duyarlar. Farkindalik durumlari kendi duygulanyla iletisim kurmalarini
kolaylastirir. Duygularini tanimayip ifade edemeyen insanlar ise tam tersine
kendilerini duygularn karsisinda pasif hissederler. Kendilerine givenleri sarsilir
Ani durumlarda hislerine yenilirler, kontrol edemezler. Bu ylizden kendilerini
kot ve mutsuz hissederler. Bu tip insanlar neler olup bittigini anlayamadan
duygu selinin éniinde yuvarlanip giderler. Bu durum onlarin tim yasamini
etkiler, kontrolsiz davranig ve sonugsuz igler yapmalarina, pismanlik
yasamalarina neden olur. Duygulan tanimak ve ifade edebilmek; insana
bulundugu durum ve sartlarda en uygun davranigi segerek uyumlu olma ve
basarili olma sansini artirir. Kendi i¢ diinyamiza yénelerek icimizden gelenleri
algilayabiliyorsak. Yani duygularimizi ve kendimizi tantyorsak. Daha saglikli
ve dengeli iligkiler kurma, basarili mutlu olma ve béyleec kaliteli yasama
sansimizi artirmi$ oluruz. (Konrad, ve Hendl, 1997).

Birseyi, birseyleri, disaridakileri ve i¢ dinyanizdakileri fark etmeden
varhginizi stirdiremezsiniz. Farketmeden iletisim kuramazsiniz. Farketmeden
gelisemezsiniz. Bir anlamda farketmek demek bu diinyaya yerlesmek
demektir. Yerlesmeden yeterince varolup ileriye gidemezsiniz. Kendini, istek
ve duygularini farkeden, kendi igcindeki sofér mahalline yerlesmis demektir;
artik ilerleyebilir (D6kmen, 2000).
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6. Otiitum

Amagc: Duygusal Yiz ifadelerini Tanima Becerisi Kazanmak, Beden
Dili ve Yiz ifadesi Kullanarak Duygulari iletme Becerisi

Gelistirmek

Davranigsal Amaglar:

1- Beden dilinin ne oldugunu ve iletisimdeki énemini anlama
2- Kendini daha iyi taniyarak i¢gdri kazanma
3- Yz ifadelerini tanima becerisini geligtirme

4-Yuz ifadelerine-beden diline bagh g¢esitli duygulari tanima becerisi
gelistirme

5- Yz ifadelerini ve beden dilini kullanarak duygulari iletme becerisi
kazanma

6- Empatik becerileri gelistirme

Oturumun Siiresi: 2 saat 45 dk.

Kullanilan Araglar:

1. Drama Etkinlikleri

2. Ayna

3- Duygusal Yiiz ifadelerini Teghis fotograflari
4. Duygular Cagristiran Cesitli Fotograflar

5- Rol Oynama Teknigi ‘

6- ‘Coskulu, Doyurucu, Bagarh Ve Anlamli Bir Yasamda Duygularin
Onemi’

Uygulama Sireci:

» Eger duygulaninizia yeterince irtibatll degilseniz, duygularinizia
basiniz bos degilse, bu dlinya ile uzlasmaniz oldukga zordur.

Bu oturuma drama etkinlikleriyle baslanmasi uygun distundlmustar.
Drama etkinlikieriyle hem grup Uyelerinin oturuma isinmalari hemde beden

dilini kullanma bilincinin gelismesi amag¢lanmaktadir.
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Drama Etkinligi: Sirt Sirta Konusma
Amag: Beden dilinin ne oldugunu ve iletisimdeki 6nemini kavratmak.

Sirec 1-Agsama: Gonulli iki Uye segilerek grup 6niinde sirt sirta
durmalari saglanir. Daha sonra bu iki Gyeden yasadiklar bir olay, higbir

beden hareketi yapmadan, tek bir ses tonuyla, robot gibi anlatmalar istenir.

2-Asama: Daha sonra ise ayni Uyelerin birbirlerine yUzlerini
donerek, beden dili ve yiz ifadelerini kullanarak ayni olay: tekrar anlatmalari

saglanir.

Tartigma ve Paylagim:

Hangi durumda daha kolay anlattiniz?
Fark varmi neden?

Hangi durumda kolay anlasildi?

Hangisinde duygular anlasilabildi?

* Bu asamasinda etkinligin icerigine uygun olarak beden dili ve

duygusal ylz ifadelerinin iletisimdeki yeri ve 6nemi hakkinda bilgi verilir.

¢ Oturumun bu asamasinda énce grup Uyelerine kendileriyle birlikte
birinci oturumda olugturulén duygu listesi hatirlatilir. Uyelerden kendi
dosyalarinda var olan duygu listesini g¢ikarmalar istenir. Simdi herkes bu
duygulari beden dili ve yuz hareketleriyle géstermeye caligsin. Uyelerin 5-10
dakika bu-¢aligmayi yapmasi beklenir. Daha sonra giftler halinde es olusturan
Uyelere birer ayna verilir. Her Uye kendi esine 6grendigi duygular ylz

ifadeleriyle géstermeye calisir bdylece 6grendiklerini pekistirir.

¢ Oturumun bu asamasinda ise Dokmen tarafindan gelistirilen
“duygusal yiz ifadelerini tanima becerisini gelistirme egitimin"den
yararlanilir. Ayrica farkll kaynaklardan (internetten) alinan duygusal yiz
ifadeleri fotograflarindan da yararlaniimistir. Yuz ifadelerini teghis
fotograflanini kullanarak dyelerin farkh duygular kesfetmeleri, duygularini
tantyarak farkindalik dizeylerinin artmasi saglanir. Fotograf tyelere tek tek

gosterilerek hangi ylz ifadesinin hangi duyguyu ifade ettigi paylasilip tartigihir.
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*Daha sonra lyelerin 6grendikleri, duygusal ylz ifadeleri fotograflari
ile kendi ylz ifadeleri kargtlastirmalari istenir. Kendi eksikliklerini anlamalari
saglanir. Ve Uyelerin tekrardan ciftler halinde ayna Uzerinde duygusal yiz
ifadelerini ¢alismalari istenir. Uyelerin bu ¢alisma ile duygusal yiiz ifadelerini

tanima ve duygularini ylz ifadeleriyle iletme becerisi kazanmalari sagdlanir.

* Oturumun bu asamasinda ise Uyelerin kazandiklari duygusal ylz
ifadelerini tanima ve duygularini ylUz ifadeleriyle iletme becerileri drama

etkinlikleriyle gelistiriimeye, pekistirimeye caligir.

Drama Etkinligi (Fotograflarla Duygulari Tanima)

Amag: Uyelerin yuz ifadelerini tanima ve duygularini yiiz ifadeleriyle

ve beden diliyle anlatma becerilerini gelistirmek.

Siireg: 1. Asama: Her bir grup Uyesine Uzerinde bir dyki-olayi
anlatan resimli kartlar dagitilir. Uyeler bu kurtlar! bir birbirlerine géstermezler.
Uyelerin aynay! kullanarak elindeki kartta yazilan olay ve duygulan ylz

ifadesiyle gdstermek icin ¢alismalari saglanir.

2. Asama: Bu asama da Uyelerin giftler olugturarak
eslesmeleri saglanir. Daha son Ciftler kartlarindaki duygular yiz ifadesiyle
birbirlerine gbstermeye caligirlar. Diger Gye de duygulan ve olayi tahmin
etmeye c¢alisir. Bu sekilde Gyeler 5-10 dakika ¢alisirlar. Daha sonra ise her
Gye ayri ayn gelerek gruba kartinda bulunan olayi beden dili ve yiz
ifadeleriyle 2 dk i¢inde anlatmaya calisir. Sézcik kullanimi ve ses ¢ikarilmasi
yasaktir. Ve diger grup Uyeleri de bunu tahmin etmeye calisir. Baganl tyeler

alkiglanarak édallendirilir.

Drama Etkinligi (Sessiz Sinema-Pandomim Yarigmasi)

Amag: Uyelerin beden dili ve yiiz ifadelerini kullanarak duygularini

anlatma, iletisim kurma becerilerini gelistirme.

Siireg: Grup Uyeleri esit sayida Gyelerden olusan iki gruba bolindr.
Ve lyelerden kendi gruplarina onlari en iyi anlatan bir isim bulmalar istenir. iki

grup yarismaya hazir hale getirilerek yarisma baslatiir. Elimde Uye sayisi
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kadar tzerinde olaylarin anlatildigt resimli kartlar bulunmaktadir. Sirayla her
gruptan bir Uiye ¢ikacak ve kendisine verilen resimli karttaki olayi, beden dili ve
ylz ifadeleriyle anlatmaya ¢aligacak. Kendi grubunda olan Gyelerde bunun ne
oldugunu tahmin etmeye calisacaklar. Uyelerden kartta gecen olayin basligini
tahmin etmeleri beklenir. Yarismanin kurallari sunlar: anlatan Uye ses

cikarmayacak sozcilk kullanan ve ses ¢ikaran yarismaci kaybeder ve stresi 1

dakikadir.

* Bu etkinliklerin sonunda etkinlikte kullanilan tim fotograflar(1-
duygusal yuz ifadeleri fotograflan 2- Soyut fotograflar) duvarlara asilarak

tiyelerin incelemesi ve yorumlamalari saglanir.

Not: Yukaridaki etkinliklerde kullanilan fotograflarin bir kismi Deviet

Tiyatrolari argivlerinden temin edilmigtir.

* Oturumun bu asamasinda Uyelere daha ©nce okumalari igin
dagitiimis olan ‘Coskulu, doyurucu, bagarili ve anlamli bir yagamda duygularin

onemi’ bashkli metin soru cevap esliginde iglenir.

Drama Etkinligi (Bedenim Konuguyor)

Son olarak Uye saytsi kadar (15 adet) duygu isimleri kigik kagitlara
yazilarak kinstiriir. Kinstinlan bu kagitlar bir kutuya konur. Her bir Gyenin
gelerek bir kadit secip iginde yazili duyguyu sézclk kullanmadan beden dilini
kullanarak Uyelere anlatmasi istenir. Diger Uyeler ise tahmin etmeye caligirlar.
Kagitlarda yazili olan duygularin listesi:(korku, nese, amit, tiksinti, Gfke,
mutluluk, agk, kizgmnlik, §a§k|nllk,‘ tzlntl, nefret, karamsarlik, utangaglik,
yalnizlik, sabirsizlik, sempati, hayret, seving, kiskanglik, gurur,hayal kirikhg,
bunalim, can sikintisi, rahatlama, yorgun, hiiztin, telas, 6zlem, kin, sayg,

sucluluk, kibir, sevgi, hirs, gliven, )

Paylasim ve Tartisma

Uyelerle soru cevap yontemiyle, drama etkinlikleri hakkinda
konusulur. Duygulari beden dili, ylz ifadesiyle anlatmak nasil bir sey, size iyi

geldi mi? Bu beceriler neden énemli giinlik yagamada ne igimize yarar. Kendi
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yagantilarinizdan vermek istediginiz 6rnekler varsa paylasalim. Bu sorular
esliginde etkinlik Gyelerle tartisihp paylasilir. Burada kazandiklari becerileri

glnlik yasama aktarmalart igin cesaretlendirilir.

Ev Odevi: Burada kazandiginiz duygusal yiiz ifadeleri tanima
becerinizi duygular, beden dili ve yiz ifadeleriyle iletme becerilerinizi,
buradan ¢iktiktan sonraki glnlik yasamimizda da kullanmaya calisin.
Yasgadiklarinizi gelecek oturumda bizimle paylasmak Uzere kisa not tutarak

rapor edin.
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Coskulu, Doyurucu, Bagarili ve Anlamli, Bir Yagamda Duygularin Onemi

Duygular ne ise yarar? Yasam icin duygularin neden 6nemlidir?
Duygularin yasamimizdaki islevi ve glict nedir?

Duygularimiz yasamsal varigimizin en temel 6delerinden olup sahip
oldugumuz organlarimiz gibi iglevleri vardir. Duygular yasamin tumdni
etkileyebilecek, yasamin anlamini olusturabilecek 6&zelliklere sahiptirler.
Duygular yasamimizin enerji ve motivasyon kaynagidir. Varolusumuzu
yasayarak yarina kalma sansimizi artirmak igin duygularimiza ihtiyacimiz
vardir. Bir canlinin normal siradan bir yasam sirdlirmesi igin motivasyon
kaynag! olarak duygularina ihtiyact vardir. Ancak sosyal bir varlik olan insan
duygularina iki defa ihtiyag oluyor 1- Gunlik yasamini strdirmek igin
motivasyon kaynagi olarak 2- Varolus diizeyini ylkseltmek, kaliteli sira st
yasayabilmek, yarina kalma sansinizi artirmak i¢in duygulara ihtiyaci vardir
(Dokmen, 2000).

Duygular bir canlinin yasamsal varligini devam ettirebilmesi icin acil
plan yapabilecek sekilde programlanmistir. Herhangi bir tehdit yada tehlike
sirasinda duygular ani tepkilere neden olarak organizmay! korur. Yavrusunu
kurtarmak igcin g6zini kirpmadan kendini 6lime terk eden bir Annenin,
davraniglar aslinda duygularin giiciini gésteren énemli bir kanittir. insana
kendini feda ettiren sevgi aslinda her duygunun insan yasamindaki merkezi
yerine taniklik etmektedir. Bu durum en derin hislerimizin, duygularimizin
tutkularimizin yasamsal rehberimiz oldugunu gésteriyor. insan irki varolusunu
buylk 6lgtide duygularin insan iligkilerindeki glicine borgludur. (Goleman, 199).

Duygusal enerjiden yoksun insanlar, yasama anlam veren istekten de
mahrum kalirlar. Saatlerce uyuyan, oturan, okey oynamaktan bagka hicbirsey
yapmayan insanlar bu duruma iyi bir érnek teskil ederler. Seyredende merak
ve heyecan uyandirmayan duygudan yoksun bir yasam yagayanin kalbinde
de donuk ve degersizdir. Duygusal motivasyondan yoksun kimseler
isteksizdirler c¢alisamazlar dolaysiyla basarih olamazlar. Disuncelerimizi
basaramamizin asil nedeni  duygularla  yogunlastirip heyecan
veremeyisimizdir. Duvarlari sUsleyen ylzlerce tablonun maddi agidan
birbirinden farklari yoktur. ClUnkl hepside tuval, cerceve ve boyalardan
olusmustur. Oysa onlara inanilmaz derinlikler ve gtzellikler vererek fark katan
ressamin duygulandir. insanlar da et ve kemik yiginindan olusmalarina
ragmen duygulan, duygularindaki derinlik ve anlamla farklilagirlar. (Bozdag,

2001).

Basarili olmak ve hedefe ulasmak icin enerji ve motivasyon kaynagi
olan duygularimiza daha ¢ok ihtiyacimiz vardir. Bir isi basarabilmek igin
dncelikle istemek gerekir. istemenin arkasinda ise heyecan olusturan
duygular vardir. Siddetli agk daglara tinel kazdinr. Eger insan olumlu
duygularin guciunt kullanabilirse hedefine kolay ulasir. Duygularimiz
glclendirerek isteklerimizi gerceklestirecek enerjiye dénistirmek mimkdnddir.
Tarih boyunca gergeklesmis blyilk basarilarin arkasinda hep heyecan vardir.
Bu ylizden biylk istekleri basarmanin ilk karsihi biyiik heyecan olmustur.
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Duygusal mod ile dikkati toplama arasinda ¢ok yakin biri iliski vardir.
Yogun duygularda bireyin dikkati yikselir. Bu durumda bireyin duygusal
durumuna bagh olarak yasadigl olaylari algilama sekli, bakis agis!
degisebilmektedir. Olumsuz yikict duygular yasayan kimseler olaylari,
kendilerine gelen bilgileri karamsar bir bakis agisiyla, olumsuz yoénde
algilarlar. Ayrica 6fke, kaygi, depresyon gibi duygu durumlaninin tibbi agidan
beden direncini, viicudun savunma glcini azalttigi uzmanlarca agiklanmistir.
Bu tur olumsuz duygular daha kolay hasta olmaya neden olmakla birlikte, tibbi
bir rahatsizligin 6rnedin kanserin iyilesmesini geciktirmekte, ®lim riskini
artirmaktadir. Bunun karsiti olan olumiu duygularin ise panzehir etkisi yaparak
sifa glicu verdigi belirtiimektedir (Golemon, 1995).

Eger duygularinizla baginiz hos degilse, duygularinizia yeterince irtibath
degilseniz bu dunya ile uzlagmaniz oldukga zordur. Bir insanin varolusunu
kendisini yasamast demek sadece vylzeysel olarak degil kendisini
derinlemesine tanimasi gerekir. Yani gérindrdeki degil gérinurin altindaki
duygulan ve duslnceleri farkederek ifade edebilmesi demektir. Eger bunu
basarabilirsem hem i¢c hem de dis dinya ile daha saglikli iligkiler kurarak
uzlagmamiz kolaylasacaktir. Eger bir kimse i¢ dinyasiyla, duyguyariyla
tanismaktan cekiniyor ve de korkuyorsa varolussal kayginin geregi olan
varolugsal bosluk ve yalnizlik yasiyor demektir. Oyleyse var olma siirecinde
anlamh coskulu ve basarl bir yasam i¢in duygularimiza herseyden c¢ok
intiyacimiz vardir. Duygularimizi taniyarak ve yasayarak evrenle kucaklasarak
uzlagabiliriz ve bdylece yarina kalma sansimizi artirmig oluruz (Dékmen,
2000).

Duygudan s6z ediyoruz, duygusalliktan degil, Duygularin gtclni
kullanmak duygusal yagsamak degildir. Duygulara hakim olmak igin onlar
farkedip tanimak gerekir. Duygularinizi farkedip tanirsaniz onlari kontrol
edebilirsiniz yoksa siz onlarin esiri olursunuz. Duygu ve isteklerinin farkinda
olan kendini daha iyi tanir. Kendini iyi taniyan birey potansiyelini Ust dizeyde
kullanarak baganh olur. Uyumlu ve saglikli iligkiler kurabilir.
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7. Oturum

Amag: Empatik Becerileri Geligtirmek Ve Bu Beceriyi Kullanarak Farkl
Duygulari Farketme Tanima, Aralarinda Farklari Ayirt Etme Becerisi Gelistirme.

Davranigsal Amaglar:

1- Empati yoluyla karsisindakinin duygularini fark etme ve tanima.
2- Duygular arasindaki farklari ayirt edebilme
3- Duygu repartuvarini zenginlestirme

4- Empatik becerileri gelistirme (fiziksel, zihinse ve duygusal rol
alma)

5- Empatik beceriler yardimiyla kendi duygularini fark etme ve ifade
etme |

6- Duygularini ifade etme ve kontrol etme becerisi gelistirme
7- Kendini agma ve paylasma becerisi gelistirme

Oturumun Siresi: 2 saat 45 dk.
Kullan#an Araglar:

1- Rol Oynama (Role Playing)
2- Empati Oyunu
3- imgeleme Teknikleri

Uygulama Siireci:

Farkedip tarigmadiginiz duyqulariniz sizi yénetir, Duyularinizin
Esiri olursunuz. Tanigtiginiz zaman ise onlar siz yonetirsiniz.

Drama Etkinligi (Empati Oyunu)
Amacg: Empatik Becerileri gelistrmek ve Oturuma Isinmalarini
Saglamak.

Siirec: 1-Agma: Grup Uyeleri izleyiciler ve oyuncular olarak iki gruba
ayrilir. Oynayan gruptaki Uyelerle empati oyunu gergeklestirilir. Oynayan
gruptaki Gyelerden biri 6ne gikar ve lider’in yardimiyla da iginden gelen beden

durusu veé yiz ifadesiyle bekler. Bu pozisyonunu unutmamak icin hafizasina
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kayit eder. Bu arada diger oyuncu Uyeler yonleri tersti olup biteni géremezler.
izleyici Uyeler higbir seye karigmadan olup biteni izlerler. Oyunun bu
asamasinda yonleri ters olan uyelerden birine lider don der. Bu lye ylz
ifadesi ve beden durusuyla bekleyen lyeyi bir middet izler ve aynen onu taklit
etmeye, fizikse olarak onun rolini almaya ¢alisir. Sonraki gelen Uyede onu

taklit eder. Oyun oyuncu uyeler bitene dek devam eder.

2-Asama: Oyunun ikinci asamasinda, birinci agsamadaki izleyici ve

oyuncu Uyeler yer degistirilerek oyun aynen tekrar oynanir.
Paylagim ve Tartisma:

*Fizikse, zihinsel ve duygusal olarak arkadasinizin rolind almak
kolaymi? Arkadasinizin beden seklini yiz ifadesini taklit edebildiniz mi?
Ginluk yasamda da birbirimizi anlamak igin ne yapmamiz gerekir? Duygu ve

dustincelerinizi bizimle paylasin.

* Oturumun bu agsamasinda Uyelerin empati bilinglerini artirmak

amaciyla genel olarak empati ve empatik beceriler hakkinda bilgi verilir.

» EMPATI: Bireyin kendisini kargisindakinin yerine koyarak onun
duygu ve dlsiincelerini, onun yasadiklarini anlamak ve tekrar ona iletmektir.
Empati baskalarinin ve kendi duygularimizi farketmek igin 6nemli bir beceridir.
Genel olarak erhpatik beceride (g tir rolalma vardir.

1. Fiziksel olarak Gtekinin rolind alma (beden)

2. Zihinsel olarak &tekinin rolini alma (disdnceler)

3. Duygusal olarak dtekinin roliini alma (duygular)

* Bu oturumda kisa olaylar ve éykuler anlatilarak Gyelerin duygulariyla

yuzlesmeleri, duygulariyla iletisim kurmalar saglanacak.

* Daha sonra bu olay karsisinda verebilecekleri muhtemel tepkiler

Uzerinde durularak duyusal iletisim kurma becerilerinin gelistiriimesine calisir.

* Uyelerin anlatilan olayi- éykiiyl zihinlerinde canlandirarak empati
kurmalari, empatik becerilerini gelistirmeleri saglanir.
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* Uyelerin anlatilan olayi — éykiyu kendi yasantilariyla 6zdeslestirerek
burada ve simdiki duygularina yogunlagmalari saglanacak. Boylece
duygularini ve kendilerini tanimalari saglanir. Buda hayal ve fantezi
becerilerinin gelismesine duygu repartuvarlarinin genislemesine yardimci

olacaktir.

Oykii-Olay

Saatlerdir carsida babasiyla alig verig yapan 6 yasindaki minik Orhan
tidm israrlarina ragmen babasina dondurma aldiramaz. Ancak son anda
babasi pes ederek dondurma almayi kabul eder. Kigiik Orhan blylik bir
istekle dondurma kdlahini eline almis agzina gétiriirken, oradan acele acele

kosarak gegcmekte olan adam eline garpar ve dondurmasi diiser. Ve Orhan...

Yasanan Duygu: Hayal kirikligi-kizginlik
*Once lyelerden tek tek 6ykily(i devam ettirmeleri istenir.

* Sonrada rol oynayarak yukaridaki dramatik olay grup iginde tekrar

canlandinlir.

* Kendinizi Orhanin yerine koyarak su sorulari distnin.

1- Orhanin bedeninde, fiziksel olarak neler olmustur? Bedeninizle onun
yerini alin.

2- Orhanin aklindan neler gegmistir? Ddgincelerinizle onun yerini
alin.

3- Orhanin duygular nelerdir? Duygularinizla onun yerini alin.
* Peki siz Orhanin yerine kendinizi koydugunuzda yani olayi yasamis
gibi hayal ettiginizde Bedeninizde neler oldu, neler dusindiniz, neler

hissettiniz, duygulariniz neydi?

* Daha sonra dyelerin kendi yasantilarinda benzer ani ve hatiralar
paylasilir. Uygun Gyelerle ant ve hatiralarn gegmis yasantilar rol oynayarak
canlandirilir. Uyelerin burada ve simdiki duygu ve dusiincelerine yogunlasarak

ifade etmeleri saglanir.

* Suan neler dislinlyorsunuz bedeninizde neler oluyor? Su an neler

hissediyorsunuz? Duygularinizi bizimle paylasin.
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Ovykii - Olay

Ali 12 yaslarinda afacan ve hareketli bir gocuktur. Ali bir okuldan eve
dénerken soguk kis gtiniinde Ugiimis, donmak lzere olan zavalli bir kedi
g6rir. Hem kedileri ¢ok sevdigi hemde ona ¢ok acidigi icin Ali kediyi kucagina
alir ve eve getir. Bu arada yolda kendisi gibi okuldan eve dénmekte olan
ablasini gériir. Ablasi da kedileri ok sevmektedir. Ancak Anne ve Baba bu

kazada hassastir ve daha énceden eve hayvan alinmamasi yasaklanmistir...

* Kendinizi bu O6ykldeki kahramanlarin yerine koyun ve olaylara
onlarin agisindan bakin, duginiin. 1.Bedenlerinde ne gibi degisimler olmustur.
2. Neler digiinmektedirler. Akillarinda gegenler ne olabilir. Ali, ablasi, kendisi
annesi ve babasinin yasadigi duygular nelerdir. 4. Nasil davranmiglardir.

Neler séylemiglerdir.
Rol oynama

* Bu asama isteyen Uyelerden uygun roller secilerek &ykd grup
icerisinde tekrar canlandinlip aynen yasatilir. Ve rol oynayan uyelerin tercihine

bagli olarak olayi istedikleri gibi ydnlendirmelerine izin verilir.

* Qyklyl burada hep birlikte aynen tekrar yasadik. Peki simdi 1) Sizin
bedeninizde nasil bir degisim oldu? Bedenimizin tepkileri neler? 2)Bu arada
neler distindiniz 3) Aklimzdan bu dislnceler gegerken neler hissettiniz?
Duygulariniz neler
4) Nasil tepki verirdiniz, neler sdylerdiniz Kim ne séylerdi.

* Su anki durumunuzda dénijn, kendi gecgmis yasantilariniza
¢ocuklugunuza bakin. Aklinizdan neler gegiyor. Su an  burada neler

disinuyor ve ne hissediyorsunuz. Bizimle paylasin.

Not: Burada amag (yelere bir olay ya da durumlar karsisinda
verilebilecek muhtemel tepkileri géstermek. Ve bu tepkiler arasinda en saglikli

iletisimin duygulari ifade etmek oldugunu anlamalarini saglamaktir.

Olay-Oykii
Yanilgilar bliyiik bir trajediye yol agmisti. 13 yasindaki Hasan sadece
bir saka yapmak istemisti. Hasanin ailesi o gece bir arkadag ziyaretine

gitmislerdi. Hasan ise o gece teyzesinde kalacakti. Hasanin Babas! ve Annesi
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0 gece ge¢ saatte (03.00 gibi) eve geldiklerinde evde bir tikirti duyarlar. Evde
kimse olmadigina gére ancak bir hirsiz olabilirdi. Hasanin babasi Omer beylik
tabancasini ¢ikarip odalart dolasmaya bagladi. Odalar karanlkti, tam bu
sirada dolap disari firlayarak béé diye bir ses geldi. Omer beyde heyecandan
silahini atesleyerek boynundan vurdu. Vurulan kisi Omer beyin oglu Hasandi.
Hasan o gece teyzesinden habersiz eve dénmdsti ve sadece can/ babasina

saka yapmak istemigti. Bu saka hayatina mal oldu.

* Qyki fon muzigi esliginde, duygusal bir ses tonuyla tyelere anlatilir.

Yasanan Duygu: (Uzinti — Keder)

Hasan'in babasi ve annesini disinin, kendinizi onlarin yerine
koyun.

1) Hasanin babasi ve annesinin ne bedenlerinde ne gibi degisimler
oimustur. elleri, ayaklarn vicudu nasil tepki vermis olabilir. 2) Akillanndan
neler gecmis olabilir? Neler dustinmuslerdir. 3) Neler hissetmisler hangi
duygular yasamuglardir.

4) Verebilecekleri muhtemel tepkiler nelerdir?

Verilen Muhtemel Tepkiler:

* Bu asamada grup iginde uygun roller dagitilarak olay tekrar

canlandinir.

* Qykiyl burada tekrar canlandirip yasadik. Kendinizi Hasan'in
Annesi Babas! veya Hasan'in yerine koydugunuzda, sanki olayi siz yasamis
gibi dislndigunizde. 1) Bedeninizle ne gibi degigzirhler farkediyorsunuz? 2)
Aklinizda neler gegiyor? ne dlslnlyorsunuz? 3) Neler hissediyorsunuz?
Hangi duygulari yasayorsunuz. 4) Nasil tepki veriyorsunuz? Neler

sOyllUyorsunuz.. Burada su an neler distinlyor ne hissediyorsunuz?
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Oykii - Olay

Elif g¢ok siki c¢alisarak, gecesini glindliziine katarak (iniversite
Sinavina hazirlanir. Bu sinav onun igin ¢ok ama ¢ok 6nemlidir. Btin umutlari,
hayalleri bu sinavi kazanmasina baglidir. Sinav gdnu gelir Elif sinava girer ve
Sinavi gayet iyi geger. Sorularin blytk ¢ogunlugunu yapar. Sinav ¢ikisinda
Elif sinavi kazanacagindan emin gibidir. Ertesi gilin sinav gazetesini alir ve
kendi igaretledigi cevap anahtariyla kargilastirir. Sonug fiyasko, tahminin ¢ok
altinda dogru cevabi ¢ikar. Ve elif birden soru kitapgiginin tdrini yanls
isaretledigini hatirlar. Ve kahrolsun diye bagirmaya baslar. Kizlarinin

cigliklarini duyan Baba ve Anne igeriye girer ve .....

Yasanilan Duygular: (Hayal Kirikligi — Hisran)

Elifi distnin; 1) Bedeninde ne gibi degisimler olmustur?
2) Aklindan neler gegmistir, neler digstinmistr.
3) Bunlari digtintrken neler hissetmistir?
4) Nasil tepki vermis olabilir. Neler yapmustir.

* Bu asamada 6yki Uyelere uygun roller verilerek tekrar canlandiriir.

Grup iginde yasanir.

* Siz Elifin yerinde olsaniz, yani bir kendinizi Elifin yerine koyup
.distnin, olay! zihninizde tekrar yasayin hayal edin. 1) Bedeninizde neler
oluyor. Viicudunuzdaki degisimler neler? 2) Akiinizdan neler geciyor? Neler
disunuyorsunuz 3) Neler hissediyorsunuz. Duygulariniz ne? 4) Nasil tepki

veriyorsunuz, neler yapardiniz. Anne ve Babaniza neler séylerdiniz?

Verilen Tepki Cegitleri
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* Su an neler disiniyorsunuz neler hissediyorsunuz? Su anki duygu

dusglince ve sdylemek istediklerinizi bizimle paylasin.

Oykiiniin Devami

Aradan zaman geger ve sinav  sonuglari acgiklanir.  Elif
kazanamayacagindan emin oldugu igin gazetelerde yayinlanan sonuglara da
hi¢ bakmaz. Bir hafta sonra bir Garsamba sabahi Elifin Annesi posta
kutusundan Elifin sinav sonug belgesini alir. Hemen heyecanla acar ve Elifin
sinavi kazanmig oldugunu O&grenir. Elifde sinavi kazanmis oldugunu
Ogrenince ¢ok sgagirir ve yine ¢igliklar atmaya baslar, Ama bu defa

....................................

Zihninizde Elifin durumunu canlandirin; 1) Elifin bedeni nasil tepki
vermis olabilir. 2) Neler dlistinmustir. 3) Neler hissetmistir. Hangi duygular
yasamistir. 4) Nasil tepki vermis olabilir? Neler sGylemigtir.

Elifin muhtemel tepkileri - davramslari

* Bu agsamada grup igerisinde isteyen Uyelere rollere verilerek 6ykii

tekrar canlandirilir.

* Siz Elifin yada Annesinin yerine kendinizi koyun. Olayi zihninizde
canlandinn Peki siz neler hissedersiniz? Nasil bir tepki verirdiniz? Hangi
duygUIarl yasarsiniz? Sirasiyla Bedensel degisimlerinizi, dislncelerinizi
duygularinizi ve davraniglarinizi bizimle paylasin.

Paylagimlar ve Tartisma

* Oykuler bittikten sonra Uyelerin &ykilerin cagristirdig gecmis
yasantilari anilart paylagihr. Buradaki ve simdiki duygu ve disinceleri
paylasilir. I¢ dinyalarina yénelerek su anki duygularinizi ifade etmeleri igin

cesaretlendirilir.
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Etkinlik: Sanatsal Paylasim

* Bu oturumda ve devam eden oturumlarda her oturumun sonuna
dogru sanatsal péylaglmda bulunulur. Yani Uyelerin kendilerine ait siir, dykd,
yada roman denemeleri paylasimaktadir. EGer kendilerine ait yoksa kendi
begendikleri bir siir, 6ykii, s6z yada hikaye okuyarak grupla paylasabilirler. Bu
etkinligi Gyelerin i¢ dlinyalarina yonelmelerinde etkili olacadina inanilmaktadir.

Ev Odevi: Bu oturumda kazandiginiz duygulari tanima ve ifade etme
becerilerini gunlik yasaminiza aktarmaya c¢alisin. Burada anlatilan olaylara
benzer yasantilarinizdaki duygularinizi, nasil tepkiler verdiginizi, kisaca rapor
ediniz ve bunlari gelecek oturuma paylasmak tizere hazir geliniz.
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8. Oturum

Amac: Duygusal Zeka ve Duygusal iletisim Kurma Becerisi
Gelistirme

Oturumun Siresi: 2 saat 20 dk.

Davranigsal Amaglar:

1- Duygularin Tanima ve ifade etme Becerisini Pekistirme

2- Uyelerin karsilikli olarak birbirlerinin  duygularini anlamalarin
saglama

3- Disa dontk kisilik 6zelliklerinden siyrilarak kendi i¢ dinyalarina
yonelmelerini saglama.

4- Duygusal zeka hakkinda bilgi sahibi olma ve duygusal zekalarini
gelistirebilmeyi 6grenme

5- Duygulan kullanarak iletisim kurma becerisi gelistirme

Kullanilan Araglar:

1- “Ginlik yagsamda Duygusal iletisim ve Duygusal Zeka” Metni
2- Rol oynama teknigi

Uygulama Sireci:

Insani iyi bir es ve dost, anlayish bir komsu karizmatik bir patron
sevilen ve bagarili bir insan yapan sey sahip oldugu duygusa
zekasidir.

Drama Etkinligi (Yanindakini Giildiir Oyunu)

Amag:1. Uyeler arasidaki 1sinma ve kaynagsmayi pekistirmek

2. Uyelerin kendi davraniglarinin baskalarini duygularini nasil
etkilediklerini anlamalarini saglamak.

Sureg: Uyelerin daire bigiminde ayr ayr ciftler halinde rahat
edebilecekleri sekilde oturmalart saglanir. Her Gye yaptidi komik hareketler,
sOzler ve ylz ifadeleriyle sagindaki Uyeyi gildirmeye calisir. Sonra roller
degistirilerek oyuna devam edilir. Oyunun sonunda Uyeler toplanir ve

arkadasinin kendisini guldtrmek igin neler yaptigi paylasilir.
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Paylasim ve Tartisma
Arkadasin seni guldirmek i¢in neler yapti? Guldrebildi mi? Peki sen
arkadasini guldirmeyi basarabildin - mi? Gulldirmeyi basarinca neler

dasdnddn, neler hissettin? Baskasini glildirmek nasil bir duygu?

Seni neler guldarar neleri komik bulursun

Sen baskalarini glldirmek igin neler yaparsin?

* Bu sorular egliginde Uyelerin duygu ve dislnceleri paylasilir. Gerek

duyulursa bu etkinlik bir “Kahkaha Atma Yarismas!” ile de desteklenebilir.

* Oturuma baslamadan 6nce Uyelerden son zamanlarda yasadiklari
bir catisma ya da problemli diistinmeleri istenir. Bu ¢atismalarin gogunda kafa
kafaya iletisim kurduklarini fark etmeleri saglanir. Su an sizi son zamanlarda
rahatsiz eden, kafanizi mesgul eden bir gatisma, problem ya da kirginliginizi
distinmenizi istiyorum. Hangi konusmalar ve soézler gectigini, cuimleleri

hatirlamaya c¢alisin.

* Gunlik Yasamda Duygusal iletisim ve Duygusal Zeka” metni

tepeg6z esliginde ve soru cevap yéntemiyle Uyelere anlatilir. Duygusal zeka
ve duygusal iletisimin- ne oldugu gunlik yasamda ve iletisimdeki Gnemi
~ hakkinda bilgi sahibi olmalari saglanir. Uyelerin anlatilan bilgilere benzer

yasantilari paylasilarak, konuyu 6zimsemeleri saglanir.

* Duygusal zeka ve duygusal iletigimin kullanimina iligkin érnek olay
ve Gykuler anlatilir. Bu olaylar ve &ykdler tUzerinde paylasimlar ve yorumlar
yapilir. Uyelerin kendi yasantilarindan benzer ornekler vermeleri saglanir.
Uyelerin kendi yasantilarindan verdikleri &rnekler drama vyapilarak
canlandinlir. Béylece lyelerin burada ve simdiki duygularina yogunlagmalan

saglanir.

* Ayrica Uyelerin anlatilan 6ykl ya da olayda verilebilecek muhtemel
tepkileri disinmeleri saglanir. Bdylece duygusal iletisim kurma becerilerinin
gelistiriimesine calisir.

Not: Bu slrecte (yelerin duygularini ifade ederek kuracaklari

iletisimin daha saglikli oldugunu anlamalari amaglamaktadir.
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Kafa Kafaya iletisim Ornegi
Omer 18 yaslarinda hareketli bir gengtir. Okul ¢ikisi aksamlar eve

gec gelmektedir. O gtin babasi Omer'e 6nemli bir isleri oldugun séyleyerek
erken gelmesini ister. Fakat Omer dalginlijina gelerek unutur ve eve her
zamanki gibi geg gelir. Ve aralarinda su konusma gecer.

Baba: Sen eve hep ge¢ geliyorsun. Beni hi¢ kale almiyorsun.
Séyledigim halde bak yine ge¢ geldin. Sen adam olmazsin.

Omer: Sen bana bu kadar karisamazsin. Ne yapacagimi ben artik
biliyorum, iizerime fazla gelmeyin diyerek kapiyi garpip ¢ikar.

* Omer ve babasinin iletisim tarzini begeniyor musunuz? Baska nasil
olabilirdi. Siz olsaniz nasil davranirdiniz. Bu sorular Uyelerle tartigilarak

paylasilir.
* Bu arada Oykide gegen olay isteyen (yelere uygun roller verilerek
grup icinde canlandirilip tekrar yasanir.

* Buradaki olaydaki baba ve ogul dislncelerini soyleyerek iletisim
kurmaya cahsiyorlar Kafa kafaya iletisim tarzi var. Birbirlerini suglayici ve
elestirici tavirlari var. Catisma yasamalari igten bile degil. Omer ve babasi
neler hissetmislerdi duygulari nelerdi?

Oysa bu baba ve ogul yizeyin altindaki disincelerin gerisindeki
duygulari ve isteklerini farkederek ifade etseler. Duygusal bir iletisim kurmus
olacaklar ve muhtemelen farkli seyleri yasayacaklardi.

Simdi muhtemelen bir ¢ogumuz anne, baba ya da bagka
biytklerimizle benzer durumlari yasadik, belki de yasiyoruz. Burada bizimle
bu durumunu paylasmak isteyen var mi? isteyen iye ile drama yapilarak
paylasilir ve sonugta lyelerle tartisilarak paylasilr.

Kalp Kalbe iletisim Ornegi
Baba: Eve gec¢ gelmenden endige duyuyorum. Dogrusu seni merak
ediyorum ve kéti seyler olmasindan korkuyorum. Sézlerimi dinlemediginde
otoritemin sarsildigini hissediyorum ve rahatsiz oluyorum. Seni seviyorum

senin de beni sevmeni istiyorum.

Ogul: Baba bende 6zglir olmak istiyorum. Artik benim blyidigdmii
anlamanizi  bekliyorum. Kendi kararlarimi  kendim vermek istiyorum.
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Koydugunuz bunca kurala uymaktan sikiliyorum. Bana giivenmemenize
tzdliiyor ve kiziyorum. Beni sevmenizi ve bana glivenmenizi istiyorum.

* Baba ogul arasindaki bu diyalog ylzeyin altindaki duygulan ve
istekleri farkedip ifade edilerek yapilmistir. Gerginlige ve itiraza neden olma
catisma ¢ikma ihtimali daha azdir. Suglayict ve elestirici degildir. Ben
mesajlyla derindeki duygulari agiga vurmaktadir.

» Babalar ve ogullar ve tim insanlar yukaridakinin yarisini
hissedip, duygularini  farkedip  sGyleyerek iletisim
kursalar nice kavgalar ve anlasmazliklar tatliya
baglanird..

* Burada “rol oynama” tekniginden yararlanilarak iyelerin kendilerine
ait benzer yasantilari paylé§|llr. Yasantilar drama olarak tekrar canlandirilir.
Uyelerin burada ve simdiki duygulari paylasilir. Béylece duygusal iletisim
kurma becerileri gelismesi saglanir.

* Benzer olay ve oykuler farkli érnekler verilerek gogaltilir. Uyelerin
Ornek olay vererek rol oynatarak yasantilarini paylasmalan saglanir. Sizin son
zamanlarda yasadiginiz catismalar varsa paylasalim.

Olay

Derya bir giin dersten g¢ikar ve duraga dogru ydrir. Tam bu sirada
kargidan samimi oldugu bir sinif arkadagi gelmektedir. Derya arkadasina
selam verir. fakat o hi¢ fark etmeden gecip gider.

Derya: Ne bigcim insansin be! Selam veriyoruz gérmdyorsun.
Insanlara tepeden bakmaya basladin. Kendini ne zannediyorsun sen?

Arkadagi: Amma da abarttin be, ne bigim konusuyorsun. Selamini
almak zorundayim. Gérmedik iste.

* Derya neler hissetmis olabilir? Verdigi tepki uygun mu?

* Siz olsaydiniz nasil tepki verirdiniz. Sizin buna benzer bir yasantiniz
var ise buyurun anlatin paylagalim.

Olay :
Meltem hanim o gin okulda yagsadigi ilging bir olayr esiyle paylasmak
ister ve egine seslenir. Ancak esi televizyon seyretmektedir onu hi¢c duymaz ve
ilgilenmez. Bunun (izerine su konusma aralarinda gecer.
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Meltem: Sen ne bigim adamsin saatlerce televizyon seyrediyorsun.
Bizimle bir kelime konugsmadin. Ben sanki tasa sOyliyorum Erkekler hep boyle

zaten kadin ruhundan anlamaziar.

Egi: Surda rahat bir televizyon izleyemiyoruz. Sizin ylzindzden gold
de tam géremedim. Siz kadinlar hep ¢ir cir konugup durursunuz. Cenenizi

birazcik kapatsaniz ne olur?

* Meltem neler hissetmis hangi duygularl yasamistir? Verdigi tepkiler
uygun mu?

* Rol oynayarak olay grup icinde tekrar éanlandlrlllp yasatilir. Peki siz
olsaydiniz nasil davranirdiniz? Daha saglikli bir iletisim kurmak nasil mimkin
olabilir? Neler sdylemek isinizi kolaylastirirdi. Burada uyelerin kendilerini
“Kalp Kalbe Iletisim” tarzint bulmalari saglanir.

* Sizinde buna benzer yasantilariniz varsa buyurun anlatin

paylasalim.
Etkinlik: (Bize Kendini Anlat)

Amag:1) Uyelerin kendilerini ve kendilerini etkileyen dnemli insanlarla
ilgili duygularini ifade etmelerini saglamak.

2) Ben dilini kullanabilme becerisi gelistirmek

Siireg: Simdi bize kendinizi hayatinizi, beklenti ve Umitlerinizi, neler
yapmak istedidinizi ve neleri yapabildiginizi anlatin. Yasaminizda sizin olumlu
veya olumsuz yénde etkilemekte olan kimseleri, onlarla ilgili duygularinizi
anlatin.

* Ozellikle gecen hafta anneler giinii olmasindan dolay! annenizle
ilgili duygularinizi paylagsmanizi bekliyorum. Anneler giiniinde annenize ne

soylediniz?

Kural: 1) Ben dilini kullanmak
2) Duygulari séylemek
Ev Odevi: Burada kazandiginiz duygusal iletisim kurma becerinizi,
iletisimde duygulan farkederek ifade etmeyi gunlik yasaminizda uygulamaya
calisin. Bu sekilde yasadigimiz en az (g olayi rapor edin ve gelecek oturuma
getirin.
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Giinliik Yasamda Duygusal iletisim — Duygusal Zeka

Zeka nedir? Nasil 6lglliir? Zeki insan kimdir. Zeka ve basari arasindaki
iliski nedir? Duygusal zeka nedir? Bagarili olmada etkilimidir?

Psikoloji alaninda Gzerinde yodun olarak galisilan ama net bir tanimi
ortaya konamayan kavramlardan biride zekadir. Zekanin ne oldugu ve nasil
6lclldigu konusunda farkl gérusler bulunmaktadir. Zeka varsayilan zihinsel
hacim ve yaraticihk olarak anlasiimaktadir. Gunlik yasamda bir insana zeki
denince hemen akilli ve kafasi galisan basarili biri anlasilmaktadir. Bu bilinen
zekanin da (1Q) biyuk ¢ogunlugunun (%70) kalitim yoluyla anne-babadan
cocuklara gectigi bilinmektedir. Yillardir zeka arastirmalari yapiimakta ve yeni
tanimlar ortaya atilmaktadir. Bu tanimlardan bazilar soyledir. Zeka yeni
durum ve sartlara kolay uyum saglama problem g¢bézme becerisidir. Zeka
insanin amaca uygun olarak digincesini yo&nlendirebilmesi, karsilastig
gugluklerle bas edebilme becerisidir. Bu tanimlardan da anlasildig! gibi zeka
kompleks bir yapiya sahiptir. Son vyillarda yapilan arastirmalar ve yeni
yaklagimlar zeka anlayisimizi degistirmektedir. Zeka arastirmalari bilgiye
dayali becerinin tek bagina zeki davranisi agiklamada yetersiz oldugu ortaya
koymustur. Yani 6nceki zeka (IQ) anlayisinin temeli olan matematik ve dil
gliclinin zekay! agtklamada ve yasamdaki basariyi géstermekte gok yetersiz
oldugu sonucuna variimistir. (Konrad, ve Hendl, 1997). Bu eksikliklerin
farkinda olan Amerikali Psikolog Daniel Goleman zekaya ¢ok farkl ve yeni bir
yorum getirerek “Duygusal Zeka (EQ)” kavramini leteratiire kazandirmistir.
Goleman duygusal zekayi akilli olmanin bir bagka ¢esidi olarak gormektedir.
Ona gore zeka ilerletilebilir ve gelistirilebilir 6zelligi olan 6grenme kabiliyetine
bagll bir beceridir. Goleman duygusal zekanin (EQ) zekaya (IQ) ya bir
alternatif degil ancak bir ilave oldugunu s&yler. Basarili olmak ve en iyi
olabilmek i¢in hem IQya hemde EQ'ya ihtiyacimiz vardir. Kisacasi zekada
(IQ)'da duygusal zeka (EQ)’da bir birini tamamlayan, bir batinltktirler. Ancak
Goleman yinede duygusal zekayi zeka igin temel bir sart olmazsa olmaz olan
bir ilke olarak kabul eder.

Kendi duygularini algilamadaki, tanimadaki yetersizlik, hislerini ifade
etmede yasanilan beceriksizlik duygularini yénlendirme ve baskalariyla
paylagsmadaki eksiklik ginimiz modern toplum insanint yalnizliga
surtklemekte siddet ve zor kullanimini dngéren bir kaos c¢emberine
goturmektedir. Buda duygusal zeka (EQ) eksikliginin en belirgin gdstergesidir.
Duygusal Zeka, zekanin bir bagka turidir, Duygusal zekanin bes bileseni
vardir. Bunlar; 7- Kim oldugunu bilmek, kendini tanimak (6z biling) 2-
Duygularini farketme, tanima, ifade edebilme, baskalariyla paylasma. 3-
Duygularini kontrol edip kullanabilme, motive olma 4- Olumlu disinceye
sahip olma, iyimser bakabilmek. 5- Empatik beceri sahibi olma.

Golamen basarili olmak igin tek basina zekanin yetersiz oldugunu
duygusal zekanmn basarii olmada c¢ok ©6nemli bir yer tuttugunu
vurgulamaktadir. Basarn = IQ+EQ_ Duygusal zekanin en 6nemli ve zekadan
farkli yani sonradan 6grenme yoluyla gelistirilebilir olmasidir. Her insan kendi
duygusal zekasini gelistirebilme sansina sahiptir. Kisi eger isterse bunu
basarabilir. Duygusal zeka duygularini tanima kontrol etme ve verimii
kullanma gliciinii gosteren beceridir. Bu beceriye (EQ) ya sahip olan kimseler
glinlik yagsamda karsilastiklart sorunlan ¢dzebilme saglik iligkiler kurabilme,
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6zel ve mesleki yasamlarinda basarli olma potansiyeline sahiptirler.
(Goleman, 1997). Arastirmaci tarafindan hazirlanan “Duygusal ifade egitim
programi” da bu beceriyi (EQ) gelistirmeye yoneliktir. Basarida serinkanli
olmanin, kendini tutup duygulari kontrol edebilmenin yeri bayUktir.
Duygularini kesfedip ifade ederek kontrol eden kimseler ise basarili iligkiler
kurmada daha sanshdirlar. Mesela 6&fkeli oldugunuz anlarda ne kadar
kendimiz gibi davranabiliyoruz ~ Davranislarimiz duygularimiz tarafindan
yonledirlilyor ve 6yle bir yere geliyoruz yaptiklarimizi kendimiz bile sagma
buluyoruz. Hem kendi hem de baskalarinin duygularini, yasadiklarini
anlayabilen, empatik beceriye sahip olan kimseler saglikli ve dengeli iligkiler
kurarak sosyal hayatla daha basarnh olabililer (Brems, 2001). Kendi
duygularini kabul edip 6grenen, o an kizgin mi? sinirlimi yoksa tzgin mu?
oldugu bilen bir kimse duygulariyla iletisim kurabilir. Bdylece hayatini daha iyi
yonetebilir.

Giinlilkk yasamda genelde iki tir iletigim kuranz.

, 1- Kafa kafaya iletisim (Diisiinceler s6ylenerek kurulur)
Geneldir, Suglayicidir, Sen mesaji igerir, Suglayicidir ltiraza
aciktir, Direngle Karsilasir Geligsmeyi engeller Gerginlik ve
catismaya neden olur.

2- Kalp kalbe iletisim, Duygular ifade edilerek kurulur,
Ben dilini kullanir. Ben mesaji igerir, suglayici degildir, itiraza
neden olmaz, Direnci kirar ve degisime aciktir Gerginlik ve
catisma azalir, saglkli iligkiler kurma sansi artar.

Birinci tiir iletisimde diistinceler sdylenmektedir. iletisim kuran kimseler
olay hakkinda, genelde ne distndiklerini iletirler. Geneldir, sen mesaj: igerir
suclayicidir. Gerginlige ve itiraza neden olur. itiraz etme karsi ¢ikma ihtimali
daha fazladir. Clnkl duslncelerin her zaman alternatifi vardir. Catisma ¢ikma
intimali artar. Gelismeyi ve degisimi engeller. Ginlik yasamda gogu kimse bu
tur iletisim kurar. lkinci tir iletisimde ise dusinceler degil dustincelerin altinda
yatan duygular sdylenerek iletisim kurulur. Bu tur iletisimde ¢atisma ¢ikma
egilimi daha azdir. Clnk{ duygulara itiraz etme olasihgt azdir. Duygular tekdir
alternatifi olmaz. Ben diliyle kurulur, ben mesaji igerir, gerginlik ve itiraza
neden olma ihtimali daha azdir. Cocuklariniza, 6grencinize, arkadaginiza
sevgilinize esginize yada iletigimde bulundugunuz birine onun sizi incittigini,
kinldiginizi yada Gzulduguntza, anlayish bir dille soylediginizde kiglk
anlasmazliklanin,  gatigmalarin ginlerce siiren kavgalara doénldsmeden
¢6ziildugine sahit olacaksiniz. Bunun igin duygularinizi farkedip tanimaniz ve
ifade edebilme becerisine sahip olmaniz gerekir.

» Insam iyi bir hayit arkadagsi, iyi bir dost, anlayish bir
komsu basarih bir égrenct karizmatik, bir patron sevilen bir insan
yapan sey sahip oldugu duygusal zeka ve duygusal iletisim kurma
becerisidir.
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9. Oturum :

s

Amagc: Hayal ve Fantezi Egitimi ile Hayal Kurma Becerisi
Gelistirerek l¢ Dunyalarina Yogdunlasmalarini Saglama (FRP
Etkinlikleri)

Davranigsal Amaglar:

1- Hayal ve fantezi kurmanin glinlik yagsamdaki yeri ve 6nemini
6grenme

2- Hayal kurma becerisini geligtirme

3- Fantezi yasantilarini zenginlestirme

4- i¢c diinyalarina yénelmelerini saglama

5- Diga dontk uyuma yénelik kisilik 6zelliklerini azaltma
6- Hayal ederek cesitli duygulari kesfetme.

Oturum Siiresi: 2 saat 25 dk.
Kullanilan araglar:

1- Organlari ve esyalar konusturma etkinligi
3- Hayali olarak bir nesne olma.

4- Ozben ve i¢ Cocugu Bulma Eksersizi

5

Egitici Metin: ( Hayal Ve Fantezi)
Uygulama Siireci

» Hayal Etmeden Hicbir sey Gergek/e§emez.
» Gerceklegen Her seyin Oncesinde Hayal ve Tasarimlar Vardir.

* Bu oturumda Uyelere 6ncelikli olarak hayal kurma ve fantezi
yasantilarin ginlik yasamdaki gerekliligi ve énemi anlatilir. Bu bilgilendirme
arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan "HYAL VE FANTAZI"” baslikli metinle
gerceklestirilir. Soru cevap y®ntemiyle hayal kurmanin ne oldugu neden

gereksinim duydugumuz, hayal kurmanin birey yasamindaki 6nemi ve iglevi
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tartisihp paylasilir. 1. Hayal nedir? 2. Neden hayal kurariz? 3. Hayal kurmak

bir ihtiyag midir, gerekli midir?

Not: Singer’e gbre diis ve fantezi yasantilar organizmanin kendini
savunmasinin en masum ve kolay yollarindan birisidir. Hayal ve fanteziler
genellikle bireyin ¢ok yogun sikici ve bunaltici aktiveler isler sonucu ortaya
¢ikar ve bireyi gecici de olsa rahatlatir. Herkesin bir hayali vardir ve bunlar
ashinda i¢ diinyamizin gdstergeleridir. Bitmeyen isler, ¢6ziimi zor sorunlar ve
engeller yasadigimiz da, sorunlar icinde bunaldigimizda imdadimiza hemen
hayallerimiz yetigir. Ancak yasamda herseyde oldugu gibi hayal ve fantezileri
de dengeli kullanmak gerekir. Fantezi yasantilarinin arkasindaki varsayim
bireyin psikolojik agidan dnemli olan seyleri hayallerinin iginde tasarlamasidir.
Bu yiizden fantezi ve hayallerin birey icin glnlik yasamda kendisini
anlatmasi, ve empatik iletisim kurmasinda baskalariyla iletisim kurmasinda
glicli bir davranis tarzi ve becerisi oldugu gézlenmistir. (Singer, 1974 ve Hall
1988 akt. Abaci, 2000).

Aslinda hayal ve fanteziler yasamin iginde olup onun ayrilamaz bir
parcgasidir. Diginiin bir kere bir masa yada vazo yapmak isteyen kimse énce
bunlari hayal diinyasinda zihninde tasavvur eder ve sonra gergeklestirir.
Glinlik yasamda da béyledir. Yapmakta oldugumuz her is ve davranisin
éncesinde hayallerimiz vardir. Oyleyse hayal ve fantezilerimizi yasam igin bir
enerji kaynagi olarak kullanabiliriz.

Ozben Eksersizi: (Fon mizidi esliginde bu eksersiz uygulanir)

Amac: Hayal kurma becerisi geligtirmek

Sireg: Simdi gdzlerinizi yavasga kapatin ve iginizdeki sesi dinleyin.
Sadace hayal edin ve hayallerinize asla sinir koymayin. $u an hayalindeki sen
yani senin kiguklugin orada bir yerde duruyor. Kendinizi ki¢ukliginazu kil-
veya camur olarak dusdnan. Ona istediginiz sekli verebilir istediginiz seyleri
yaptirabilirsiniz. Kil higbir zaman bitmiyor. Bu kilden kendinizin heykelini yapin
ve ona istediginiz gérev ve makami verebilirsiniz. iginizden nasil geliyorsa dyle
hayal edin ve yasaminizi Oyle sekillendirin. Bunu yaparken bu sorular

disindn:



248

1- Bir daha diinyaya gelseniz hangi 6zelliklere yetenek ve becerilere,
maddi imkanlara sahip olmak isterdiniz.

2- Sosyal ve fiziki gevre kosullarinin nasil olmasini beklediniz.
Kisacasi nerede ve nasil yasiyor olmak isterdiniz.

* Bu egzersizle ilgili duygu ve duslnceler tartisilarak paylasilir.
Burada ve simdiki duygularini ifade etmeleri saglanir.

* Fon muzigi esliginde bu yodnerge Uyelere uygulanir. Simdi
gozlerinizi kapatin gegmis yasantilarinizi ani ve hatiralarinizi distiniin. Cok
isteyipte elde edemediginiz seyleri dusiinin. Ustesinden gelemediginiz
caninizi sikan sorunlarinizi distnin. Ve simdi hayal edin 3 yil, 5 yil, 10 yil, 30
yil sonrasini hayal edin ve hayallerinizin sizi gétirdigu yere gidin.
Hayallerinize fantezilerinize sinir koymayin. Onlarin glcunu kullanarak
kalbinizin sesini dinleyin ve nereye gitmek nerede olmak istiyorsaniz orada
olun. Simdi nerdesiniz? Ne yapiyorsunuz? Nasil yasiyorsunuz? Yasaminda
neler var? Neleri yapmaktan hoslaniyorsunuz? Bunlari distnin ve hayal edin

ve kendinizi sinir koymayin.

Etkinlik: Organlarimiz Konuguyor
Amag: i¢ Diinyalarina, Kendilerine Yénelmelerini Saglamak

Sire¢: Simdi derin nefes alip verin iyice rahatlayin. Kendinizi nasil
rahat hissediyorsaniz 6yle oturun.Goézlerinizi kapatin ve kendinizi sadece
ama sadece kendinizi dusinin. Kendinizi dislnirken bedeninize
yogunlagin.Vicudunuzdaki organlarinizi ve nasil caligtiklarini hayal edin.
Mesela beyniniz, cigerleriniz, kalbiniz, damarlariniz, kol ve bacaklariniz hepsi
nasil igliyor aralarindaki isbirligi nedir? Nasil iletisim kuruyorlar? Bitin buniar
hayal edin sanki sanal ortamda viicudunuzda dolasin. Dolagirken kalbinizin
ritim seslerini duymaya galisin.Kaninizin hiicrelere dogru akigini, nasil oksijen
tasidiklarini gérmeye ¢ahsgin.

Tum organlarinizi tek tek dolasarak gértin onlarla konugun dertlerini
dinleyin.

Kalbiniz beyninize neler sd&yliyor? Ayaklariniz Kkalbinize neler
anlatiyor......

Tartisma Ve Paylasim: Etkinligin sonunda Uyelerle hangi
organlariyla nasil ve neler konustuklarn paylasilir duygu ve dislnceler

paylasilir.
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Etkinlik: Hayalinde Nesne Olma
Amag: 1-Hayal ve fantazi yasantilari zenginlestirmek
2- Empatik becerileri gelistirmek
Siire¢: Fon muzigi esliginde Uyelere.. $imdi hayal edin yerylzinde
yerinde olmayi istediginiz bir sey, canli veya cansiz varlik ddsindn.

Hayalinizde onun yerini alin ve onun gibi yasamaya davranmaya ¢aligin. Bir

stire bdyle devam edin.

Tartisma ve Paylagim: Etkinlik sonunda her lye ile tek tek neyin
yerini ve neler yaptidi, yasadiklari grupla birlikte paylasilir.

Etkinlik (Bize Kendini Anlat)

* Oturumun bu asamasinda daha énceki oturumda séz veriimeyen
Uyelere s6z verilerek “Bize Kendini Anlat” etkinligi uygulanmaya devam edilir.

Ev Odevi: “Giinlik Yasaminizda caninizi sikan bir sey oldugunda ya
da ¢6zimi zor yorucu bir is veya problemlerle karsilastiginizda hayal edin
fanteziler kurun. Kendinizle bas basa kalin gece yattiginizda hayal kurun.
isteyip de yapamadiginiz gergeklestiremediniz seyleri tasavvur edin. Bunlari
neler hissettiklerinizi bir kagida yazin ve bizimle paylasmak igin hazir gelin.
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Hayal ve Fantezi

Singer'e gére dis ve fantezi yasantilar organizmanin kendini
savunmasinin en masum ve kolay yollarindan birisidir. Hayal ve fanteziler
genellikle bireyin ¢ok yogun sikici ve bunaltici aktiveler isler sonucu ortaya
¢ikar ve bireyi gegici de olsa rahatlatir. Herkesin bir hayali vardir ve bunlar
aslinda i¢ diinyamizin géstergeleridir. Bitmeyen igler, ¢éz(im(i zor sorunlar ve
engeller yasadigimiz da, sorunlar iginde bunaldigimizda imdadimiza hemen
hayallerimiz yetisir. Ancak yasamda her seyde oldudu gibi hayal ve fantezileri
de dengeli kullanmak gerekir. Fantezi yasantilarinin arkasindaki varsayim
bireyin psikolojik agidan énemli olan seyleri hayallerinin iginde tasarlamasidir.
Bu yizden fantezi ve hayallerin birey igin glinlik yasamda kendisini
anlatmasi, ve empatik iletisim kurmasinda baskalariyla iletisim kurmasinda
gliclii bir davranig tarzi ve becerisi oldugu gbzlenmistir. (Singer, 1974 ve Hall
1988 akt. Abaci, 2000).

Aslinda hayal ve fanteziler yasamin iginde olup onun ayrilamaz bir
pargasidir. Ddsdnin bir kere bir masa yada vazo yapmak isteyen kimse énce
bunlari hayal diinyasinda zihninde tasavvur eder ve sonra gerceklegtirir.
Glnlik yasamda da bdyledir. Yapmakta oldugumuz her is ve davranigin
6ncesinde hayallerimiz vardir. Oyleyse hayal ve fantezilerimizi yasam igin bir

enerji kaynagi olarak kullanabiliriz.

v Hayal etmek hayalci oimak yada hayalperestlik degildir.
» RUya gérmek, hayal etmek temel bir ihtiyachr.
*Aslinda hayal eftmek bir isi basarmanin ilk adimdir.

1t Hayallerimizi olumlu bakis agimizla birlestirerek
mofivasyon ve enerji kaynagina dénistirebiliriz.



251

10.Oturum |

Amagc: Duygusal Farkindalik Dizeyini Artirma Ve Duygusal iletigim
Kurma Becerisini Gelistirerek Duygularla Giglenmeyi Ogrenmek

Davranigsal Amaglar:
1- Duygulara daha yakin olmayi 6grenme
2- Duygusal farkindalik dizeyini artirma
3- Duygularin giictni yasayarak kesfetme
4- Duygular kullanmayt, duygularla giglenmeyi 6grenme
5- Duygulan ifade ederek iletisim kurma becerisini pekistirme.
Oturum Siiresi: 3 saat 20 dk.
Kullanilan Araglar:
1- Duygu Topu Oyunu
2- Duygu Bombardimani Etkinligi ve Yazili Formu

3- Egitici Metin “Duygularia ilgili Ozli Soézler”

Uygulama Sireci

vNe hissettigini bilemeyenler tam olarak ne istedigini de bilemezler
vAyni dili konusanlar degil ayni duygulari paylaganlar anlasabilir.

* Uyelerin bir halka olusturarak “Duygu Topu Oyunu” oyunu
oynamalari saglanir. Simdi bir daire olusturun. Oyunun Kurali: Herkes bir
dneceki kisinin soéyledigi cumlenin son kelimesini kullanarak ben mesajini
iceren duygu ifade eden bir cimle kuracak. Once ben baglayayim. Burada
sizinle birlikte olmak hosuma gidiyor. Buradaki cimlenin son kelimesi yani
anahtar kelime hosa gitmek. Simdi yanimdaki arkadas bu kelimeyi kullanarak
yeni bir cimle kuracak bu boyle devam edecek. Anlamli, duygu ifade eden,

guizel ve sanatsal cumle kuranlar alkiglanarak édallendirilir.

* Oturumun ikinci agsamasinda “Duygu Bombardimani” aligtirmasi

yapilir. Uyeler génulliik sirasina gore veya kura yoluyla tek tek aynali béimeye
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alinir. Bu aynali kisimda bulunan Uye diger Gyelerin ne sdylediklerini iceride
bulunan mikrofon sayesinde duyar. Uyeler sirayla aynali bdimedeki lye
hakkindaki olumlu ama sadece olumlu duygu ve dusuncelerini yasanti ve
paylasimlarini ifade ederler. Ayni zamanda Uyeler bu dlslnce ve duygularini

kendilerine verilen yazili formdaki ilgili yere yazmalarn saglanir. Aynal

bélmeden ¢ikip gruba gelen tyeye hemen duygulari sorulur ve paylasir. Neler
hissettin? Orada olmak ve giizel seyler duymak nasil bir duygu? Bize su an ne

sOylemek istersin. Su an neler hissediyorsun?

* Oturumun sonunda arastirmaci tarafindan derlenerek hazirlanmis
olup her bir oturumda slogan olarak tahtaya yazilan, duygulari anlatan 6zlu
sbzler yazili olarak dagitilir. Bu soézler UGzerine konusulup paylagimda
bulunularak oturum sonlandiriir. Hangi szl bedendiniz kendinize yakin

buldunuz?
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Amag: Grubun Sonlandiriimasi — Egitim Programinin Bitirilmesi

Davranigsal Amaglar:

1- Tum oturumlarla ilgili genel yasantilar, duygular ve diglnceleri
gdzden gecirerek paylasma.

2- Grubun bitmesinden dolay! yasanan kaygilari giderme

3- Son test 6lgimuni yaparak grubu sonlandirma.

4- Bitmemis konusma.

5- Grupta kazanilan degisim ve becerileri glnliik yasama aktarmalar
icin cesaretlendirme.

Uygulama Siireci:

Bundan Sonra Hersey Sizin Elinizde, Size Bagl

* Her bir oturumia ilgili gegirilen yasantilar 6grenilen bilgiler 6zetlenir
yelerle paylasilir. Bu gin son kez bir oraya geldik ancak bagka yerde farkli
konum ve sartlarda karsilasabiliriz. S6yle dénip geriye baktiginizda neler

6grendiniz, hangi oturumla neleri yasadik, neler kazandik, bunlari paylagalim.

* Duygusal ifade Egitimi Programinin Gyelerle birlikte genel bir

degerlendirmesi yaplilir.

* Grubun sona ermesinden dolayr kayg: yasayanlar var mi, diye

sorulur. Kaygi yasayanlar var ise paylasilip kaygisi azaltiimaya galigilir.

* Son test Slglimleri yapilarak (Aleksitimi ve Yalnizlik dlgegi tekrar

uygulanir)

* Son olarak grup Uyelerine katilmis olduklar “Duygusal Ifade Egitim
Programini” basariyla tamamladiklarini gésteren imzali bir belge takdim edilir.
Grup lideri tarafindan grubu sonlandirma konusmasi yapihr. lyi dilek ve

temennilerle sireg tamamlanur.
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2 ANKARA UNIVERSITESI
’ EGITiM BILIMLERI FAKULTESI
2001-2002 EGITIM VE OGRETIM YILI ETKILESIM GRUBU (D..LE.P) ™=
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EK-2

ETKILESIM GRUBUNA KATILIM SOZLESMESI
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ETKILESIM GRUBUNA KATILIM SOZLESMESI

Arastirma gorevlisi Recep Kogak tarafindan yiirtitiilmekte olan
arastirmanin bir pargasi olarak 200-2002 Bahar yariyilindaki Etkilegim
Grubu uygulamalarina kendi istegimle katiliyorum.

Kendimi gelistirmek amaciyla grup uygulamalarindaki
sorumlulukiarimi almay: kabul ediyorum.

Adi Soyadi
imza
Bolim
Sinifi
Ev Telf :
Cep Telf :

Email
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EK-3

DUYGUSAL IFADE EGITiMi PROGRAMI’
~ BASARI SERTIFIKASI



ANKARA UNIVERSITESI
EGITIiM BILIMLERi FAKULTESI

Universitemizin 2001-2002 Egitim ve Ogrefim yili bahar yariyiinda Prof. Dr. Ustin DOKMEN
danismanliginda, Aras. Gor. Recep KOCAK tarafindan ydrditilen “Duygusal Ifade Egitimi Programi”nin

geregiolarak yapilan etkilesim grubuna katilarak egitimi basariyla tamamladiginizdan dolayi kutlariz.

Duygu ve dustincelerinizle barisik daha saglikl ve mutlu bir yasam sirmeniz dilegiyle

Program Uygulayicisi
Aras. Ov:&momu KOCAK

i)
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IKLAMA: Asagidaki olcekte kendinize iliskin bir dizi ifade bulunmaktadyr. Liitfen her ifadeyi dikkatli bir

lde okuyarak size en uygun durumun altindaki parantezin icine ¢arpt (X) koyarak isaretleyiniz.
aplarimiz gizli tutulacak ve bu aragtirma disinda kullamilmayacaktir. Katkilariniz icin tesekkiir ederim.
Aras. Gor. Recep KOCAK

Ankara Univ. Egit.Bilim. Fakiiltesi

= SOPAL.cnnnannannnneiiiinneinerinnecterinereaceesaes
70 TN 11 £ O
siyeti O Kiz 0 Erkek

Giinliik yasaminizin ne kadarini (yiizde olarak) internet ve bilgisayar kullanarak gegiriyorsunuz.
a) %25 ve alt b) %26-50 c) %51-75 d) %75 ve iistii

Su an duygusal beraberlik yasadiginiz birisi var mi?

a) Evet b) Hayir

Anne ve Babamizin durumu asagidakilerden hangisine uyuyor?
a) Birlikte yagiyorlar b) Ayri yasiyorlar c) Bosandilar d) Digeri (belirtiniz.....

Is yaparken (Grnegin yazi yazarken) yogun olarak hangi elinizi kullaniyorsunuz

a) Sol (Solak) b) Sag (Saglak)
Yasam standartlariniz, ailenizin ekonomik diizeyi asagidakilerden hangisine en uygundur.
a) Diigiik b) Orta c) Yiiksek
(UCLA)
Ben bu Ben Ben bu Ben bu
durumu | durumu | durumu | durumu
HiC NADIRE | BAZEN | SIK SIK
yasamam | N yasarim| yasanm | yasanm
endimi ¢cevremdeki insanlarla uyum icinde hissediyorum (1) (2) (3) (4)
wrkadasim yok. (1) (2) (3) (4)
Jagvuracagim kimse yok. (1) (2) (3) (4)
cendimi tek baginaymigim gibi hissetmiyorum. (1) (2) (3) (4)
endimi bir arkadas grubunun bir pargas: olarak hissediyorum. (1) (2) (3) (4)
-evremdeki insanlarla bir ¢ok ortak yoniim var. (1) (2) (3) (4)
wrtik hi¢ kimseyle samimi degilim. (1) (2) (3) (4)
lgilerim ve fikirlerim ¢evremdekilerce paylasilmiyor. (1) (2) (3) (4)
)1sa doniik bir insanim (1) (2) (3) (4)
Kendimi yakin hissettigim insanlar var. (1) (2) (3) (4)
Kendimi grup digina itilmis hissediyorum. (1) (2) (3) (4)
Sosyal iligkilerim yiizeyseldir. (1) (2) (3) (4)
Hig kimse beni gercektin iyi tanimiyor. (1) (2) (3) (4)
Kendimi diger insanlardan soyutlanmis hissediyorum. (1) (2) (3) (4)
Istedigim zaman arkadas bulabilirim. (1) (2) (3) (4)
Beni gercekten anlayan insanlar var. (1) (2) (3) (4)
Bu derece i¢ime kapanmis olmaktan dolayr mutsuzum. (1) (2) (3) (4)
(Cevremde insanlar var ama benimle degiller. (1) (2) (3) (4)
Konusabilecegim insanlar var. (1) (2) (3) (4)
Derdimi anlatabilecegim insanlar var. (1) (2) (3) (4)
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(TAO)

Degerli Katilimcilar
Asagida kendinize iligkin duygu ve diisiinceleri iceren ifadeler bulunmaktadir. Liitfen her bir ifadeyi
atlice okuyup 1’den 5’e kadar siwralanan puanlardan size en uygun olamin altina ¢arpr (X) isareti koyarak
munuzu belirtiniz.  Her ifade i¢in TEK bir secim yapabilirsiniz. Verdiginiz cevap gizli tutulacak ve bu
tirma diginda kullamimayacaktir. Katlalarinizdan dolay: tesekkiir ederim.

Ara;. Gir. Recep KOCAK
Ankara Unv. Egitim Bilimleri Fakultesi

KatilMIyorum
KatilMIyorum
Kararsizim
Katiliyorum
Katiliyvorum

=] Hig
] Tamamen

[\
W
SN

Agladigimda beni aglatan seyin ne oldugunu hep bilirim

Hayal kurmak bosa zaman harcamadir.

Keske bu kadar utanga¢ olmasaydim.

Cogu zaman duygularimin ne oldugunu tam olarak bilemem.

Gelecek hakkinda sik¢a hayal kurarim.

Bir ¢oklari kadar kolay arkadag edinebildigimi santyorum.

Bir sorunun ¢6ziimiinii bilmek, o ¢6ziime nasil ulasildigini bilmekten daha 6nemlidir.
Duygularimi tam olarak anlatacak s6zleri bulmak benim i¢in zordur.

Herhangi bir olay hakkinda ggriisiimii bagkalarina agikca belirtmekten hoslanirim.
Bedenimde dyle seyler hissediyorum ki, ne oldugunu anlayamiyorlar.

Benim i¢in yalnizca bir igin yapilmis olmasi yetmez, nasil ve neden yapildigini bilmek
isterim. '

Duygularimi kolayca tanimlayabilirim.

Yalnizca sorunlarin neler oldugunu anlamaktan ¢ok onlarin nereden kaynaklandigi
{izerine diigtinmeyi tercih ederim.

Sinirim bozuk oldugunda iiziintiilii mi, korkulu mu yoksa ofkeli mi oldugumu
bilmem.

Daha ¢ok hayal giictimii kullanirim.

Yapacak baska seyim olmadiginda zamanimin ¢ogunu hayal kurarak geciririm.
Bedenimden aldigim duyumlar, genellikle beni sasirtir.

Cok az hayal kurarim.

Olaylarin nigin bu sekle déniistiigiinii anlamaktan gok, isleri oluruna birakmay: tercih
ederim.

Tam olarak tammlayamadigim duygularim var.

Insanlarin duygularinin farkinda olmasi 6nemlidir.

Insanlar hakkinda duygularimi tanimlamakta zorlantyorum.

Cevremdekiler, duygularimdan, daha ¢ok s6z etmemi isterler.

Kisi, olaylari derinine inecek 6lgiide agiklamalidir.

Igimde neler olup bittigini bilmiyorum.

Cogu zaman kizginligimin farkina varmam.




264

EK-6

DENEY VE KONTROL GRUPLARINDA AIT
ALEKSITIMI VE YALNIZLIK
ONTEST-SONTEST PUANLARININ NORMAL
DAGILIM GRAFIKLERI



Frequency

Frequency

ALEONTE

10
81
69
44
2 std. bDev = 3,20
Mean = 75,8
0 N = 30,00
70,0 74,0 78,0 82,0
72,0 76,0 80,0
ALEONTE
ALESONT
12
1014
89
64
44
5 Std. Dev = 8,78
Mean = 68,6
0 N = 30,00

55,0 65,0 75,0 85,0
60,0 70,0 80,0 90,0

ALESONT
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Frequency

Frequency
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YALONTS

std. Dev = 6'73
Mean = 48,6
N = 30,00

35,0 45,0 55,0 65,0
40,0 50,0 60,0

YALONTS

YALSONTS

10

std. Dev = 12,96
Mean = 42,1
N = 30,00
20,0 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0
25,0 35,0 45,0 55,0 65,0

2. YORSKKOCRE TR KURDMY,
YALSONTS DOKTTMANTASYCN MIR¥T7}
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