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ONSOZ

Alman her kararin, atilan her adimin verilen her tepkinin psikolojik ve
fizyolojik ¢ogu hastaligin ardinda bir duygu vardir. Insanmn iyi ya da hasta olmasina
neden olan disiinceler degil diislincelerin acgiga cikardigi duygulardir.  Ancak
yaptigim arastirma boyunca ge¢cmisten gilinlimiize bilimsel ¢aligmalarda duygulara
bilisler kadar yer verilmemis oldugunu gézledim. Toplumsal yasantida ¢ocukluktan
itibaren 0grenilmis bir sekilde, duygulardan kaginma veya onlar1 yok sayma yetiskin
davraniglarina yansimis ve siiregen bir temkinlilik, duygular1 tanimaktan ve ifade
etmekten onlar1 uzaklagtirmigtir. Parcast oldugumuz bu tip toplumlarda yetisen
bireylerde duygularini taniyamayan ve ifade edemeyen ve aleksitimi olarak
tanimlanan bireylerin orani yiikselmektedir. Bu sebeple arastirmada, psikolojik
danigma alaninda en iyi destegi saglamak icin duygularini tanima, anlama ve ifade
etme becerilerini gelistirmek amaciyla tiniversite hayatina yeni baslayan 6grencilerle
calisilmistir. Calismaya katilarak arastirmanin bir pargasi olan, diisiinceleri ve
duygular1 arasinda bir harmoni yakalamaya ¢alisan psikodrama grubundaki iiyelere
tesekkiir ederken, biitiin arastirma boyunca beni destekleyen ve hayatimda yeri olan
degerli insanlara tesekkiir etmek isterim.

Oncelikle arastirmamin admnin konulmasindan sonucun yazilmasma kadar
calisma tarzi1 ve nezaketi ile tezi tamamlamama destek olan hocam Dog. Dr. S.
Armagan KOSEOGLU’na, saygmn ve samimi kisiligini 6rnek aldigim hocam Prof.
Dr. irfan ERDOGAN’a, tezime izleme komitelerinde tezime sagladigi katkilar ile
sayin Dr. Ogr. Uyesi Marilena Z. LEANA’ya ve jiiri hocalarim Prof. Dr. Fulya
Yiiksel SAHIN ve Dog. Dr. Miige Yukay YUKSEL’e tesekkiir ederim. Ayrica
aragtirma boyunca fikirlerini aldigim psikodrama egitmenlerim Deniz ALTINAY ve
Nese KARABEKIR e tesekkiir ederim.
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OZET

DUYGU AHRAZLIGI (ALEKSITiMi) YASAYAN UNIiVERSITE
OGRENCILERININ DUYGU iFADELERIi VE SPONTANLIKLARI UZERINE
PSIKODRAMANIN ETKIiSi

Bu arastirma aleksitimik belirtiler gosteren iiniversite 6grencileri ile yapilan
psikodrama grup psikterapisinin bu belirtileri azaltmada ve duygulari tanima, ifade
etme ve spontanlik diizeyini artirmadaki etkisinin incelenmesi amaciyla
gerceklestirilmistir. Bu amag¢ dogrultusunda arastirmanin ¢alisma grubu 2017-2018
yili doneminde Istanbul Universitesi Hasan Ali Yiicel Egitim Fakiiltesi’nde dgrenim
goren Ogrencilerden olusmustur. Arastirma grubu olarak, birinci sinifta okuyan 10
Deney 10 Kontrol grubu olmak iizere 20 6grenci se¢ilmistir.

Arastirmanin gerceklestirilebilmesi i¢in 6grencilere Giileg ve arkadaslar
(2009) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmis Toronto Aleksitimi Olgegi (TAO), Kuzucu
(2011) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmis Duygular1 ifade Etme Olgegi (DIEO) ve
Kipper ve Shemer’in (2007) revize ettigi Spontanlik Degerlendirme Olgegi (SDO)
kullanilmistir. SDO Tiirk¢e uyarlamasi yapilmamis bir 6lgek oldugu igin arastirma
kapsaminda oOlgegin Tiirkge uyarlamasi ve gegerlik giivenirlik calismalar
gerceklestirilmistir. Deney ve Kontrol gruplari igin Istanbul Universitesi Hasan Ali
Yiicel Egitim Fakiiltesi birinci smifta okuyan 290 &grenciye TAO, DIEO ve SDO
uygulanmistir. Aleksitimik diizeyi yiiksek olan 6grenciler belirlenerek Deney ve
Kontrol gruplar olusturulmustur. Deney grubundaki 6grenciler ile 10 hafta boyunca
psikodrama oturumlar1 yapilmis, Kontrol grubuna ise herhangi bir destek
verilmemistir. Veriler SPSS WINDOWS 21.0 programiyla analiz edilmistir.
Anlamlilik diizeyi 0.05 olarak belirlenen arastirmanin modeli 6n test son test kontrol
gruplu deneysel desendir.

Yapilan arastirma sonucunda aleksitimi belirtileri gosteren 6grencilerin
aleksitimi diizeylerinin dligmesinde psikodramanin etkili oldugu sonucuna
vartlmistir. Aynt zamanda psikodrama, 6grencilerin duygularini ifade etme becerileri
ve spontanlik diizeylerini artirmada etkili oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Aleksitimi, Psikodrama, Spontanlik, Duygu Ifade Etme,
Spontanlik Degerlendirme Olgegi



ABSTRACT

THE EFFECTS OF PSYCHODRAMA ON EMOTIONAL
EXPRESSION AND SPONTANEITY OF UNIVERSITY STUDENTS
SUFFERING EMOTIONAL DEFICIENCY

This study is carried out to analyze the effects of psychodrama with
psychodrama exercises and group therapy to decrease alexithymic symptoms and
increase the level of emotional recognition, expression and spontaneity of university
students who suffer from alexithymia. The study group is formed from university
students in Istanbul University Hasan Ali Yiicel Faculty of Education in 2017-2018
academic year. 20 freshmen are selected and equally divided into experimental and
control groups.

To conduct the necessary research, Toronto Alexithymia Scale (TAS)
(adapted to Turkish by Giile¢ et al. (2009), Emotional Expression Questionnaire
(EEQ) (adapted to Turkish by Kuzucu (2011) and Revised Spontaneity Assessment
Inventory (SAI-R) (developed by Kipper and Hundal (2005), revised by Shemer
(2007) were used. SAI-R was not adapted to Turkish. Therefore, within this study,
the adaptation to Turkish and validity-reliability checks of the scale are also
performed. To construct the experimental and control groups TAS, EEQ and SAI-R
are applied to 290 freshman students at Hasan Ali Yiicel Faculty of Education. The
subjects whose alexithymic levels are detected as high are selected into these groups,
also considering the gender balance. The students in experimental group are given
psychodrama sessions for 10 weeks. The control group did not get any such support.
The analysis of the data collected is done with SPSS Windows 21.0 software
package. The level of significance is 0.5. Control group pretest posttest experimental
design is used.

The experimental results show that psychodrama group therapy is effective in
decreasing the alexityhmia levels of the university students who suffer from it. It also
has increased the emotional expression and spontaneity levels. The results are
compared to the related research in alexithymia, emotional expression and
spontaneity.

Keywords: Alexithymia, Pyschodrama, Spontaneity, Emotional Expression,
Spontaneity Assessment Inventory
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BOLUM I: GIRIS

1.1. PROBLEM DURUMU

Eski zamanlardan bu yana devam eden duyguyu anlama ¢abasi, 19. yiizyilda
psikoloji bilimini gelistirmeye calisan bilim insanlarinin duygulara odaklanmasiyla
baglamis ve gilinimiizde de halen devam etmektedir. Ruh durumumuzun nasil
oldugunu bildiren haberciler (Navaro,1999) olan duygular, ayn1 zamanda kisiler aras1
iletisimin de Onemli bir parcasini olustururlar. Ayrica son yirmi yildir yapilan
arastirmalar duyguyu ifade etmenin akil ve beden sagligina, psikolojik iyi olusa
pozitif yonde ciddi bir katkist oldugunu gostermistir (Kuzucu, 2011). Lazarus’a
(1982) gore duygu kisinin ortamdaki uyaricilarin farkina varmasi ve bunlar
degerlendirmesine dayanan igsel yasantilar1 kapsamaktadir. Goleman ise duyguyu iki
sekilde tamimlar: 1k olarak, duygunun bir his ve bu hisse dzgii belirli diisiinceler,
psikolojik, biyolojik ve bir dizi eylem yénelimleri oldugunu ifade etmistir. Ikinci

taniminda ise duygular1 harekete gecirici diirtiiler olarak tanimlar (Goleman, 2003).

Duygunun bagka birgok tanimi yapilmis ve bu genel tanimlara bakildiginda
insanin kendi varligini anlamasinda duygularin 6nemli bir yer isgal ettigi
goriilmektedir. Nitekim duygular {izerine arastirmalar yiiriiten bilim insanlar1 kisinin
duygusal farkindaliginin olusabilmesi i¢in, duygu c¢esitliligini fark edebilmesi ve

duygularinin adlandirabilmesinin 6nemini vurgulamaktadirlar (Kuyumcu, 2012).

Insanin evrendeki varligin1 anlamasinda duygularin oldukga énemli bir yeri
oldugu anlagilmaktadir. Ancak biyolojik ya da psikolojik sebeplerden Gtiirii
duygularinin farkina varamayan ve buna bagl olarak onlar1 ifade edemeyen insanlar
da vardir. Sifneos tarafindan literatiire kazandirilan duygusal fonksiyonlardaki
kisitlilik ve bireyin fantezilerindeki yoksulluk olarak tanimlanan Yunanca kdkenli
aleksitimi kavrami bu tarz insanlar1 kapsamaktadir (Lesser, 1981; Sifneos, 1973;
Sifneos,1996). Aleksitimik bireyler kisitli bir duygulanima sahiptirler. Davranis ve
motivasyonlar1 hakkinda yeterince i¢ goriiye sahip degillerdir. Aleksitimik bireyler,
psikolojik fonksiyonlarinin yeterliligi ve bedenleri i¢in kaygt duyarlar. Anksiyete ve
tansiyon yiikselmesi gibi bedensel semptomlar1 vardir. S6zsiiz iletisimin ve eylemsel

iletisimin énemini vurgularlar. insanlarla mesafeli olmaya egilimlidirler ve onlarla



cok yakin iligki kurmaktan kaginirlar (Haviland ve Reise, 1996). Kisaca aleksitimi,
duygular islemeye ve tliretmeye iliskin eksiklik olarak 6zetlenebilir (Lane ve Others,
1996). Baslangigta psikosomatik hastalarda goriilen belirtileri agiklamak i¢in ortaya
atilmigsa da (Sifneos, 1996, Bankier, Ainger, Back, 2001) giiniimiizde normal
dagilim gosteren bir kisilik 6zelligi olarak kabul gérmektedir (Zackheim, 2007,
Ogrodniczuk, Piper, Joyce, 2011). Yapilan arastirmalar farkli patolojik gruplarda
oldugu gibi, saglikli popiilasyonda da benzeri 6zellikler gdsteren bireylerin oldugunu

one siirmektedir (Tolmunen ve digerleri, 2011; Batigiin ve Biiyliksahin, 2008).

Aleksitimi tanimlanirken duygularini tanima, ifade etme ve ayirt etme gibi
ifadeler siklikla kullanilmaktadir. Bu kavramlarin literatiirdeki karsiligi duygusal
farkindalik olarak ele alinmistir (Kemerli ve Celik, 2015). Buna gore duygusal
farkindalik, kisinin kendisinin ve digerlerinin duygularini tanima yetenegi olarak
tanimlanir (Lane ve Schwartz, 1987). Ayrica duygusal farkindalik, o andaki duygu
hakkinda bilgi sahibi olmay1 ve duyguyu yasamanin disinda duygusal yasantilar
hakkinda diistinmeyi de kapsamaktadir (Croyle ve Waltz, 2002). Duygusunu fark
eden birey onu dogru sekilde tantyabilir ve ifade edebilir. Bireyin yasadigi duygu
durumunun farkinda olmasi, tanimlayabilmesi, ifade edebilmesi ve duygu
durumunun bir bagkast lizerindeki etkisini gérmesi onun sosyal iligkilerini olumlu bir
sekilde etkilemektedir (Swinkels ve Giuliano, 1995). Sosyal bir varlik olmasi
dolayis1 ile insanin etrafi ile olumlu iligkiler icinde olmas1 onun psikolojik sagliginin
da gostergesidir. Yiiksek duygusal farkindalik diizeyi, kisinin ¢evresini anlamasini
(Greenberg, 2002), problemlerle daha iyi bas etmesini ve hayata uyum saglama
beceri diizeyinin artmasini saglamaktadir (Stanton, Kirk, Cameron ve Danoff-Burg,
2000; Wilkowski ve Robinson, 2008). Sonug¢ olarak duygularin1 tanimada ve ifade
etmede gligliik yasayan aleksitimik bireylerin duygusal farkindalik diizeyleri diigiik
oldugu soylenebilir. Bu sebeple sosyal iliskilerinde mesafeli olan iligkiler kurar ve

duygular {izerinden iliski kurmadiklar1 6ngdriilmektedir.

Duyguyu tanimanin ve ifade edebilmenin bireyin genel iyi olusu tlizerindeki
etkisinin énemli oldugu goriilmektedir. Duygusal ahrazlik (Sahin, 1991) olarak da
tanimlanan aleksitimi bir hastaliktan daha ¢ok bir kisilik 6zelligi olarak kaynaklarda
ifade bulur (Taylor, 1984). Kaynaklardaki ifadeler ¢izgisinde, eylem ve spontaniteyi

kullanarak bireylerin farkindalik diizeyi ve yara kalma sansinm yiikselten (Moreno,
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1946) psikodrama ydnteminin duygusal ahrazlik yasayan bu bireyler i¢in islevsel

olabilecegi dngoriilmektedir.

Psikodramanin kurucusu Moreno’nun antropolojik felsefe anlayisina gore
insan beden yapisinin 6zelligi itibartyla eyleme yonelik girisimci bir varliktir. Boyle
bir varlik olarak dogasi geregi insanlarla ve evrenle iliskiye gecer (Ozbek ve
Leutz,1987). Bu sebeple insanlar1 pargasi olduklar1 yerde yani gercege uygun iligki
kosullar1 i¢inde deneysel yolla psikodrama ve sosyodrama yaparak ele almanin daha
etkili oldugunu savunmustur (Ozbek ve Leutz, 198). Psikoterapdtik ve sosyoterapotik
bir eylem yontemi olan psikodrama bireye sorunlari hakkinda yalnizca konusmak
yerine bunlar1 sahneleme olanagi sunar (Ozbek ve Leuzts, 1987; Blatner, 1996;
Schiitzenberger-Ancelin,1995). Spontanlik, yaraticilik ve eylem dinamiklerini temel
alan psikodrama kisilerin bireysel siireclerine iliskin yasantilarini sahnelemesi
neticesinde, cocukluk dénemindeki hangi sahne ya da iligski kurduklari kisilere dayali
olarak su anki zihinsel temsillere sahip olduklari konusunda i¢ gorii kazanirlar.
Boylece bireyler, psikodramada olusan grup kohezyonu ve yasantilamalar sayesinde
kendi duygusal siireglerini ve sosyal iliski bicimlerini gozlemleyerek degiserek

geligirler. Ciinkii psikodrama sahnesi birey i¢in evrenin bir mikrokozmozudur.

Kapsaminda bir¢ok 1sinma teknigini barindiran psikodrama, esleme, rol
degistirme ve ayna olarak adlandirilan {i¢ temel teknige sahiptir. Bunlarin yani sira;
kendini takdim, bos sandalye ve kendi kendine konusma gibi teknikler de klasik
teknikler arasinda yer alir. Duygularin ifadesinde ve hatta kendi duygusunu tanima
ve fark etmekte sorun yasayan bireyler i¢in 1sinma oyunlarinin ve hemen devaminda
yapilan paylasgimlarin bireylerin kendilerini ¢éziimlemelerine yardimci olacag gibi
cesaretlendirecegi de diisiiniilmektedir. Boylece duygu ahrazligi olan bireylerde rol
degistirme, esleme teknikleri ile kendileri i¢in Onemli rollere girme deneyimi
sayesinde duygusal farkindalik artis1 saglanabilir. Ozetle bireyin ge¢mis, gelecek,
korku ve fantezilerini igeren 1sinma oyunlarinin oynanmasi ile agiga ¢ikan sorun ve
duygulari ile yiizlesmesini saglayan psikodrama bu sorunlari ‘simdi burada’ ilkesi ile

coziime ulastirir.

Psikodramada sahnelenen oyunlar siiresince bireylerde bir degisim
gerceklesir. Bu gelisimin en temelini dogaglama(spontanlik) olusturmaktadir.

Spontanite, yeni bir duruma yeni ve uygun tepki ya da eski bir duruma yeni bir tepki
3



verebilme yetenegi olarak tanimlanir (Ozbek ve Leutz, 1987; Blatner, 2002;
Doékmen, 2004; Altinay,2000). Spontanlik sosyal, ruhsal ve ekolojik alanla uyumlu
olmalidir. Aksi halde farklilagmamis kanser hiicrelerinin organizmanin temel
varolus ilkeleri disinda siirsiz bir sekilde ¢ogalip yayilmasina benzer ve etrafa zarar
verici hale gelir. Ote yandan insan, yikicihk giiciiniin korkusu altinda kalarak
spontanlik yetenegini bask1 altina alirsa kendi varhigini ve yasamini felce sokar. Iste
psikodrama, bireyin hem bu yetenegini bagimsiz hale getirmek hem de insan
yasamina bi¢im ve yon vermek i¢in diger yetenekleri ile biitlinlestirmek amacindadir.

(Ozbek ve Leutz, 1987).

Spontanlik ve yaraticilik sosyometrinin temel taslaridir. Bu iki kavram
Moreno’nun yaklagiminda hem baslangi¢c noktasi hem de bazi durumlarda ulagilmak
istenen hedef noktast olmustur. Yani spontanlik ve yaraticilik sosyometrinin
kuramsal temeli i¢in baslangig, kisilerin spontanliklarin1 artirmak igin psikodrama
uygulandigi zaman ulasilmak istenen hedef olmustur (Dokmen, 2004). Aleksitimik
bireyler i¢cin de spontanlik artis1 dnem tagimaktadir. Duygu kisithiligi yasayan bir
bireyin spontan davranmasi beklenemez. Duygusunun farkinda olan ve bunu
tanimlayabilen, hissettikleri ile baris i¢inde yasayan birey daha dogal davranabilir.
Psikodrama sahnesinde, duygusal kiintliik yasayan bireyler 1sinma oyunlart ile
eyleme tesvik edilirler. Boylece farkinda olmadiklari1 duygularin farkina varmaya ve
onlar1 sozle ifade edebilmeye baslarlar ve beraberinde baski altinda tuttuklari
spontaliklar1 da artar. Baskilanmis duygular agiga c¢iktikga, yerini daha Ozgiir
davraniglar almaya baslamigtir. Spontanligi artan birey daha yaratict ve liretken
olabilir. Ciinkii evren daima bir devinim halindedir. insan da evrenin bir parcasi
olarak yarma kalma sansini artirmak i¢in daima bir devinim ve yaratim ihtiyaci
duymaktadir. Yaratict 6zelligini kullanamayan insan duraganlasarak silinip gider.
Sonug olarak insanin dogasinda var olan yaraticiligin bastirilmasi, ortaya ¢ikmamasi
durumunda bir takim ruhsal sorunlar goriiliir (Dékmen, 2004; Moreno, 1963; Ozbek
ve Leutz, 1987). iste, psikodramada kullanilan 1sinma oyunlar1 ve teknikler ruhsal
sorunlar1 olan bireylerin sagaltiminda islevsel oldugu kadar, olast sorunlar1 dnleyici

bir yardim da sunar.

Ilgili literatiir tarandiginda aleksitimi kavrami gok eski bir kavram olmamasi

dolayis1 ile uzun yillar psikiyatri alaninda bu kavramin kapsami ve gegerliligi iizerine
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aragtirmalar yapilmis ve makaleler yayinlanmistir (Apnel ve Sifneos, 1979; Lesser,
1981; Nemiah ve Sifneos, 1973; McDougall, 1982; Krystal, 1979; Trull, 2005). Bu
sebeple aleksitimik Ozelliklerin tedavi edilmesinde hangi yaklagimin daha etkili
oldugu konusunda yapilan arastirmalar yetersizdir. Ancak yapilan arastirmalarda
klinik agirlikli psikoterapi yaklasimlart somatik yakinmalar1 artirdig: i¢in tedavide
destekleyici ve egitici yaklagimlarin kullanilmas1 gerektigi vurgulanmaktadir
(Sifneos, 1988; McDougall, 1982; Hope ve Bogen, 1997; Kogak, 2002). Aleksitimik
bireylere verilecek psikolojik yardimda yasanilan andaki duygularin ifadesine dnem
verilmesi gerekmekte ve “simdi ve burada” tekniginin en gercekei yaklagimi
olusturdugu ifade edilmektedir (Lesser, 1985). Ciinkii aleksitimik bireyler duygularin
farkinda olunmasi ve ifade edilmesi gereken ortamlarda yogun kaygi yasamakta ve
fizyolojik tepkilerinde artis olmaktadir. Bu sebeple soze dayali psikoterapiler bu
bireyleride yogun anksiyeteye sebep oldugundan dolayr onerilmemistir (Sifneos,
1988). Psikodrama oyunlar1 bireylerin hem gruba hem de siirece 1sinmalarini ve
kaygilarin azalmasiyla duygularin daha rahat ortaya c¢ikip kendiliginden soze

dokiilmesinde aleksitimik bireylerde ¢cok yardimet oldugu goriilmiistiir.

Psikodrama grup terapi teknigi yalnizca klinik hastalarla degil saglikli olanin
egitim ve gelisimi ile de ilgilenen bir psikoterapi yontemidir. Bu sebeple aleksitimik
belirtiler bireyin ruhsal ve bedensel dengesini bozan bir kisilik 6zelligi olarak,
bireyin duygularim1 eylem ile aciga ¢ikaran ve spontanligini artirarak toplumun
kiigiik bir mikrokozmozunu olusturan psikodrama sahnesinde en etkili bi¢imde ele
alinabilecegi diigiiniilmektedir. Psikodramada var olan 1sinma oyunlari ile aleksitimik
bireylerin ketlenmis duygularinin agiga ¢ikarilabilecegi ongoriilmektedir. Bu sayede
aciga cikan duygular1 tanimak, ifade etmek altindaki problemler ve travmalarla
psikodrama sahnesinde ¢alisilarak  bireyin  duygu egitimi ve gelisimi
hedeflenmektedir. Aleksitimik bireylerin genellikle diislinceler tizerinden kurduklari
mesafeli iligkinin psikodrama sahnesine taginmasi ile duygulardan uzaklagmanin
altindaki sebepleri fark etmek bireylerin daha saglikli sosyal iliskiler kurmasim
saglayabilir. Benzeri sebepler ¢ercevesinde aleksitimik bireyler ile deneysel modelde
psikodrama tekniginin kullanildig1 bir grup psikoterapisi gerceklestirilmistir. Her
oturumda psikodrama oyunlarindan yararlanilmis ve grup tiiyeleriyle protagonist
(basrol oyuncusu) caligmalar1 yapilarak duygusunun farkinda ve onu ifade etme

cesaretine sahip, spontan davranabilen bireyler olmalar1 hedeflenmistir.



1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmanin amaci, duygu ahrazligi (aleksitimik) yasayan iiniversite
ogrencilerinin, eksik oldugu tespit edilen duygularini tanima, fark etme, ifade etme
becerilerini ve spontanliklarini (kendiligindenliklerini) artirmak icin diizenlenen
psikodrama oturumlarinin etkisini arastirmaktir. Bu amag¢ dogrultusunda o6lgek
uygulamalar1 sonucunda aleksitimik belirtileri olan bireylerden olusan Deney grubu
ile psikodrama oturumlar1 gergeklestirilmistir. Psikodrama caligsmasinin amaci grup
iiyelerinin duygusal ketlenmelerini azaltarak kendini ifade edebilme kabiliyetlerini
artirmak, duygularim1 tanimalarini  saglamak ve spontan davranis becerileri

artirmaktir.

1.2.1. Hipotezler

1. Deney grubu 6n test ve Kontrol grubu 6n test aleksitimi, duygu ifade etme ve
spontanlik puanlari arasinda anlamli bir fark yoktur.

2. Duygu ahrazlig1 yasayan iiniversite ogrencilerinin Deney grubu aleksitimi
son test puanlari; Deney grubu 6n test ve Kontrol grubu on test/son test
aleksitimi puanlarindan diisiik olacaktir.

3. Duygu ahrazlig1 yasayan iiniversite 0grencilerinin Deney grubu aleksitimi
‘Duygu Tanimada Giigliik’ alt faktorii son test puanlari; Deney grubu on test
ve Kontrol grubu 6n test/son test aleksitimi ‘Duygu Tanimada Giigliik® alt
faktorli puanlarindan diistik olacaktir.

4. Duygu ahrazlig1 yasayan {niversite dgrencilerinin Deney grubu aleksitimi
‘Duygu Ifade Etmede Giigliik® alt faktorii son test puanlari; Deney grubu én
test ve Kontrol grubu &n test/son test aleksitimi ‘Duygu Ifade Etmede
Gigliik’ alt faktorii puanlarindan diistik olacaktir.

5. Duygu ahrazlig1 yasayan liniversite 0grencilerinin Deney grubu aleksitimi
‘Disa Doniik Diislince’ alt faktorii son test puanlari; Deney grubu 6n test ve
Kontrol grubu 6n test/son test aleksitimi ‘Disa Doniik Diislince’ alt faktori
puanlarindan diisiik olacaktir.

6. Duygu ahrazlig1 yasayan {iniversite dgrencilerinin Deney grubu spontanlik
son test puanlari; Deney grubu 6n test ve Kontrol grubu on test/son test

puanlarindan yiiksek olacaktir.



7. Duygu ahrazlig1 yasayan tliniversite 6grencilerinin Deney grubu duygu ifadesi
son test puanlari; deney grubu 6n test ve Kontrol grubu 6n test/son test
puanlarindan yiiksek olacaktir.

8. Deney grubu son test ve Kontrol grubu son test aleksitimi, duygu ifade etme

ve spontanlik puanlar1 arasinda Deney grubu lehine anlamli bir fark vardir.

1.3. ARASTIRMANIN ONEMI

Tiirkiye’de aleksitimi kavrami ¢ok yenidir ve gen¢ yas grubunu inceleyen
calismalar oldukc¢a sinirhdir. Ustelik bireysellesmenin giinden giine arttigi 21.
yiizyilda psikolojik problemlerin de bireysellesme ile ardisik bir sekilde arttig
gozlenmektedir. Internet diinyasmin etkisiyle gengler ¢ogunlukla sosyal medya
aracilifi ile sosyallesmekte ve buna dayali olarak dogal sosyal iliskiler olusturmakta
zorlanmaktadirlar. Bir araya geldiklerinde ortaya ¢ikan duygulara yabancilastiklar
icin aslinda minimum diizeyde ve yiizeysel iletisim kurmakla yetindikleri

goriilmektedir.

Universite hayati, dgrencileri metropol bir sehirde farkli farkli kiiltiirden
insanlarla tanigmak, iletisim kurmak ve uyum saglamakla yiizyiize getirmektedir. 21.
yiizyilin internet kusagi i¢in saglikli iletisim kurmak ¢ok daha kolay gibi goriinse de
aslinda oldukca zorlayici unsurlar igermektedir. Bu siire¢ onlar1 birgok secimle
ylizylize getirmekte ve bu durum onlar i¢in girdikleri sinavlarindan ¢ok daha fazla
zorlamaktadir. Hayatinin sorumlulugunu almak, baskalari ile empati yapmak, ne
zaman, nerede ve ne kadar almasi veya vermesi gerektigini 6grenmek, kendisinin
dahi yeni yeni tanidig1 duygularini paylasacagi insanlar1 segmek {iniversiteye yeni
baslayan 6grenciler i¢in ¢ok fazla onem tasimaktadir. Bu sebeple, sinavlar dahil
birgok seyi internet iizerinden yapabilseler de hayat1 bilgisayar {izerinden
ogreneyecek olan genglerin iiniversite yasamlarimin daha basinda kendilerini ve

duygularini tanimaya yoneltmek gerekmektedir.

Duygularini taniyan kisinin ifade edebilecegi bir duygusu vardir. Duygu ve
diistincelerini ifade edebilen insan da mutlu ve ne istedigini bilen insandir. Sosyal bir
varlik olarak sadece sanal diinyada sosyallesen bir insan diisiiniilemez. Duygularinin
farkinda olan ve onlar1 ifade edebilen insanin ruhen ve bedenen saglikli oldugundan

s0z edilebilir. Aksi durumda aleksitimik belirtilerle beraber bazi psikolojik ve
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bedensel sorunlar ortaya ¢ikar ve bireyin en temel amaci olan kendini var etmek ve

yarma kalmak cabasi engellenmis olur.

Bu arastirma, iiniversiteye yeni baglayan ve duygularina yabancilik hisseden
ve duygu ifadesinde zorluk yasayan bir grup 6grenciye psikodrama oturumlar ile
yardim sunarak yasamlarini kolaytirmak acisindan olduk¢a Onem tasimaktadir.
Spontanlik ve yaraticiligt gelistirerek kisinin yarma kalmasint hedefleyen
psikodrama gibi gii¢lii bir psikoterapi tekniginin genglerin duygu farkindaliklarini
artirabilecegi yiliksek bir olasilikla Ongoriilmektedir. Duygular1 fark etmenin,
anlamanin ve sdze dokebilmenin en iyi yolu eylemdir. Psikodrama kisiye bu imkan
once psikodrama sahnesinde vermekte sonra da giincel yasamina aktarmasin

saglamaktadir.

1.4. SAYILTILAR

Caligma grubunu olusturan deney ve kontrol grubundaki katilimcilar

arastirma Olgeklerini igten ve samimi olarak cevaplandirmislardir.

1.5. SINIRLILIKLLAR
Bu arastirma;

1. Duygu yoksunlugu yasayan grup iiyeleri ile yar1 yapilandirilmis psikodrama
grup etkinlikleri ve tekniklerin kullanimi ile duygusal farkindaligin artirilmasi
ve spontanligin gelistirilebilirliginde psikodramanin etkisinin incelenmesi,

2. Arastirma  sonucunda elde edilen bulgularin  benzer  gruplara
genellenebilmesi,

3. Arastirmada kullanilan dlgeklerin dl¢tiigii diisiiniilen nitelikler ile sinirhdir.

1.6. TANIMLAR
Arastirmada kullanilan temel kavramlarin tanimlar1 asagida verilmistir:

Duygu: Duygu, bireylerin karsilagtigi bir uyariciyr (olay, nesne veya

diistince) kendi durumuna goére yorumlamasi, kalp atiglarinda veya nefes alip



vermelerinde degisiklik gibi fizyolojik degisimler meydana gelmesi, korku veya
mutluluk gibi 6znel bir durum hissetmesi, giiliimse veya aglama gibi gozlemlenebilir
davraniglarda bulunmasi bilesenlerinin bir araya gelmesiyle olusan durumdur

(Plotnik, 2009).

Duygu Ifade Etme: Kisinin yasadigi duygusal olaylari sosyal olarak
paylasilan bir dilde tanimlamasidir. Kisinin duyguya yol agan durumlar hakkindaki
duygularin1 diger kisi ya da kisilere acik bir sekilde konusmalarini igerir (Rime,

Finkenauer, Luminet, Zech ve Philippot, 1998).

Aleksitimi: Bireylerin duygularini yasama ve anlatima dokme bigimlerini
etkileyen duygulanim bozuklugu olarak tanimlanmaktadir. Aleksitimi kavrami
duygular1 tanima ve tanimlama gii¢liigli, hayal (fantasy) kurmada kisirlik, ise vuruk
diistinme (operational tinking) gibi ii¢ kisilik 6zelligini kapsamaktadir (Taylor,
1984). Duygulara sagir ve dilsiz olan bireyleri ifade eden bu kavram Tiirk¢e’de

“duygusal ahrazlik” olarak tanimlanmaktadir (Sahin,1991).

Psikodrama: Psikodrama, olaylarm, duygu ve diislincelerin dramatize
edilmesine yani rol oynamaya dayanan dinamik bir yontemdir (Dékmen, 2003;).
Psikodrama grup iiyelerinin rol oynama ile kendilik tanitimi, dramatizasyon yoluyla
eylemlerine devam edip tamamlamalar1 i¢in cesaretlendirildikleri bir psikoterapi

yontemidir (Kellermann, 1992).

Spontanite: Yeni bir duruma yeni ve uygun bir tepki ya da eski bir duruma
yeni bir tepki verebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Moreno, 1946; Ozbek ve

Leutz, 1987; Blatner, 2002; Dékmen, 2004; Altinay, 2000).



BOLUM II: KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. DUYGU iFADE ETME

Bu bdliimde arastirma konusunu olusturan aleksitimi, duygular1 ifade
edebilme, spontanlik ve psikodrama ile ilgili kavramsal ve kuramsal ¢aligmalara yer

verilmistir.

2.1.1. Duygu Kavram ve Ozellikleri

Yakin tarihe kadar insan psikolojisini anlamak i¢in yalnizca biling {izerinde
aragtirmalar yapan bilim insanlari, duygularin ruh saghig ¢alismalarini ve psikolojik
tedavi yoOntemlerini de kapsamasi gerektigini kabul etmigslerdir. Bireylerin
duygularin1 anlamak ve ifade etmelerini saglamak, olas1 bir¢ok fiziksel ve ruhsal
hastaligin 6nlenmesi ve tedavi edilmesi anlamini tasidigi ve kisinin sosyal uyumunu

artirdig1 son dénem arastirmalarda ifade edilmektedir (Frattaroli, 2006; Pennebaker,
1997; Rosenfeld, 1979; Greenberg, Woerman ve Stone, 1996). Diinyada genel bir

kabul olarak saglik ‘iyilik hali’ olarak tanimlanirken bir kisinin psikiyatrik agidan ruh
saghginin yerinde oldugununun anlasilabilmesi kisinin goriiniim, davranis,
psikomotor aktivite, goriisiilen kisiye verilen tepki, duygu durumu, konusmalari, algi
ve diislincelerindeki biitiinliiglin incelenmesini icermektedir (Harold ve Benjamin,
2004). Yani 21. yiizyilda bireyin ruh ve beden sagligi i¢in biitiinciil bir bakis agisi

benimsenmekte oldugu goriilmektedir.

Gegmiste, bilim insanlart duygular1 bastirilmas1 gereken temel iggiidiiler
olarak gérmiis olsalar da giiniimiizde, var olmak ve ruhi zenginlesme i¢in en énemli
kaynak oldugu goriisiinde birlesmislerdir. Bu bilgiden hareket edildiginde duygulari
anlamadan insan davranigini anlamaya ¢alismanin zor oldugu sdylenmektedir (Sayar
ve Ding, 2008). Ciinkii duygular insanin diisiinceleri ve kararlar1 lizerinde 6nemli
tesire sahip oldugu gibi beyin aktivitesini bile hizlandirip yavaslatma etkisine
sahiptir. Zaten olumlu ve olumsuz duygular olarak belli iki alanla tanimlanmis
duygulardan olumlu olanlar yiiksek oranda hisseden kisilerin sosyal iligkilerinden
daha ¢ok zevk aldiklari, bu insanlarin daha kolay 6grendigi ve akil ytirtittiikleri tespit

edilmistir (Berry ve Hansen, 1996).

Psiko-sosyal bir varlik olan insanin diger insanlarla etkilesimde bulunmasi,
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ihtiyaclarimi karsilamasi ve toplu olarak yasama gereksinimi var olusunu devam
ettirmesini saglamaktadir. Insanin giinliik yasaminda dengeli ve saglikli iliskiler
kurmasi i¢in duygu, diisiince, davranis ve fizyolojik tepkilerinin biitlinliik i¢inde islev
gormesi gerekir. Sosyal uyum ve denge i¢inde yasamin siirdiirmeye ihtiya¢ duyan
insan i¢in bu dengenin bozulmasi ciddi bir tehdit olugturmaktadir. Bu biitlinliglin
olusturulmas i¢in bireyin yasam dengesini saglayan ve bir lokomotifin atesleyicisi
gibi islev goren duygular, insanin i¢ diinyasinin bir aynasi gorevini gormesi
bakimindan olduk¢a 6nemlidirler. Duygularin bu dengeyi saglamadaki dnemi ayni
diistincede olan ancak farkli duyguda olan iki insan iizerinden 6rneklendirilmektedir.
Bireylerin farkli duygularmin  her iki bireyi tamamen farkli davranislara
yonlendirecegi ve bireylerin hareket tarzlarina yon verecegi ifade edilmektedir
(Ekman, 1994). Bu durum sdyle 6rneklendirilebilir: Pilsiz saat nasil ¢alisamiyorsa,
duygularin yonlendirmedigi birey de fonksiyonlarmi gerceklestirecek enerjiden
yoksun olarak tarif edilebilmektedir. Bireyi yonlendirmede tek kaynak duygular
olmasa da insan i¢in yagsamin amacini, tadin1 ve anlamini olusturacak ozellige ve

oneme sahip olduklari agik¢a goriilmektedir.

Ayni zamanda duygu, diisiince, davranis ve fizyolojik tepkilerinin biitiinliigii
insanin ruh ve beden sagliginin temel gostergesi oldugunu arastirmalar ortaya
koymaktadir (King ve Emmons, 1990; Pennebaker, 1995). Nitekim son otuz yil
icinde duygular ifade etmenin iyi olus ve saglikla iliskisini arastiran ¢aligmalarda
artis oldugu gibi ikisi arasinda pozitif bir korelasyon olduguna bulgularda yer
verilmektedir. Duygularin ifade edilmesi akil ve beden sagligii destekledigi
vurgulanmakla beraber (King ve Emmons, 1990; Pennebaker, 1995), duygulari
anlama ve duygular ifade etmekteki zorlugun psikopatoloji ile iliskili olduguna yer

verilmektedir (Nolen-Hoeksama ve ark., 1993).

2.1.2. Duygunun Tanimi

Insanin ruhsal ve bedensel saglhigi icin tanimlanmasi oldukga 6nemli olan
duygu kavramini tanimlama calismalar1 psikoloji biliminde devam etmektedir. Her
ne kadar psikoloji bilinci agiklama cabalariyla baglamis olsa da duyguyu tanimlama
cabast da eskilere dayanmaktadir. Ancak bilim insanlar1 ve arastirmacilar da dahil
olmak {iizere hi¢ kimse, beynin nasil c¢alistigini, diisiincenin ne oldugunu ve

duygularin kaynagini halen tam olarak agiklayamamaktadirlar. Bu sebeple beynin
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duygulart tam olarak nasil {irettigi bilinmemektedir. Ingilizce’deki ‘emotion’
kavramimin Tiirkge’de tam karsiligi duygu olan kavram, psikolojide tanimlanmasi en
zor kavramlardan biridir. Bir¢ok dile Latince Emovere sozciigiinden ge¢mistir. ‘E’
disar1 anlaminda 6n ek, ‘movere’ ise hareket etmek demektir. Bu sozciik biitiiniiyle,
psikiyatri alaninda ‘mevcut duygulanima eslik eden otonom sinir sistemi
belirtilerinin de katilmasiyla olusan tablo’ olarak tanimlanmaktadir (Doksat, 2003).
Birbirinden anlam olarak farkli olsalar da ‘his, duygulanim ve duygudurum’ gibi
kavramlari igerisinde barindiran duygu, halen tanimlanmaya ¢aligiliyor ve baglantili
birgok bozukluk tedavi ediliyor olsa da psikoloji alaninda en az tanimlanabilen ve
kavramsal sorunlarin da tam olarak ¢oziilemedigi bir alani olusturmaktadir (Goka,

2000).

Mutlak bir tanim yapilmasi1 zor olsa da his/duygu (feeling), bireyin yasadig
ve andan ana degisebilen nese hiiziin keyif vs. gibi psisik deneyimler olarak
tanimlanabilmektedir (Doksat, 2003). Goleman (2004) duyguyu bir his ve bu hisse
ozgii belirli diistinceler, psikolojik, biyolojik bir dizi hareket egilimi ve harekete
geemeyi saglayan diirtiiler olarak farkli iki sekilde tanimlanmistir (Goleman, 2004).
Bununla birlikte duygularin, beynin kimyasal dengesi veya dengesizligi ile baglantili
oldugu, bilislerle birlikte hareket eden ve onlardan etkilenen bir yoOniiniin oldugu
ifade edilmektedir (Fisher ve Adams,1994). Feldman (1996)’a gore ise duygu
mutluluk, umutsuzluk ve hiiziin gibi genelde hem fizyolojik hem de biligsel temeli
olan ve davranislar1 etkileyen faktorlerdir. Duygunun dikkat cekici tanimim
yapanlardan biri de James’tir. William James “What is Emotion? (1884)” adh
makalesinde duygu kavrami hakkinda, “heyecan verici bir olayin algilanmasi viicutta
baz1 degisikliklere sebep olur, bu degisikliklerin aynis1 duygularda da meydana gelir”
demistir. James duygularin viicuttaki degisiklikler olmadan agiklanamayacagina ve
bedensel degisikliklerin 6nce geldigine vurgu yapmaktadir. James (1884)° e gore
yasanilanlarla ilgili sinir sitemi, ¢evredeki ozelliklere tepki egilimlerinin olusmasina
yol agar. Duygularin ifade edilmesi, icgiidiisel degisiklikler, aragsal davranislar,

duyguyla ilgili bedensel tepkiler bu egilimlere 6rnektir(Cornelius, 2000).

Duygunun kavramsal tanimin1 yapmaya calisanlarin yani sira duygunun temel
unsurlarindan s6z eden Robert Plutchik, duygular kategorik olarak gosteren dairesel
modeli ile en etkili tanimlama ve siiflamay1 yapanlardan biri olmustur. Plutchik var

oldugundan s6z ettigi sekiz temel duyguyu dairesel modelde, iki kutuplu zit uglar
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seklinde gostermistir. Bu temel duygular; korkma, sasirma, iiziilme, igrenme, kizma,
imit etme, sevinme ve benimsemedir. Bu duygular bireylerin sosyal iliskiler
kurmasini ve hayata adapte olmasini saglamaktadir. Ayrica Plutchik’e gore bu sekiz
temel duygunun birlesmesi ile daha genis ve zengin hisler olugsmaktadir. Buna gore
umma ve sevinme iyimserlik, sevinme ve benimseme sevgi, benimseme ve korkma
itaat, korkma ve sasirma ileri diizeyde saygi duygusu, iiziilme ve sasirma hayal
kirikligy, tiziilme ve igrenme pismanlik, igrenme ve kizma kiigiik gérme, kizma ve
umma saldirganlik hislerini meydana getirmektedir (Sayar ve Ding, 2008; Plutchik,
1980; Daly, Lancee ve Poliv, 1983).
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Duygular, ¢ok karmasik davranislart harekete geciren siireclerdir. Bu sebeple
daha yiizlerce duygudan s6z edilmektedir. Lazarus (1991) da duygular1 zararlardan
ortaya c¢ikan duygular, faydalardan dogan duygular, sinirda olan duygular, duygu
olmayanlar olarak dort temel kategoride siniflandirmaktadir. Bazi arastirmacilar ise
duygularin olumlu ve olumsuz olarak iki zit yonde siniflandirilabilecegini ileri

stirmektedirler.
Olumlu ve Olumsuz Duygular

Bireyin duygusunu ifade edebilmesi i¢in dnce duygusunun ne oldugunu
tanimaya ve anlamaya ihtiyaci vardir. Bireylerin ergenlik yillarinda baslayan hayatin
anlam sorgusu ile beraber kendi ne’ligine dair sorgular da yiiksek oranda baglar ve
kendisini tanirken 6zellikle duygularini anlamak cabasi olduk¢a yogunluk kazanir.
Buna mukabil, duygularini anlayamayan ergen c¢ogu zaman bu donemde ya
sessizlesir ya da asilesir. Aslinda bu tepki, kendini anlayamamanin ve kendine dair

begenmedigi 6zelliklerle nasil basa ¢ikacagini bilememenin tepkiselligidir.

Bireylere ergenlik doneminden de dnce baslamak {izere, kendini anlamasi igin
once duygularini tanimasi dgretmek gerekir. Ustelik, duygular1 aciga vurmanin
yine bir duygu olan utanma sebebiyle bastirilmadan duygular 6gretilmelidir. Hangi
durumda ne hissedildiginin tarif edilmesi i¢in 6nce duygunun temel iki kategorisi
olan olumlu ve olumsuz duygular bilinmelidir. Buna gore belirlenmesinde kiiltiirel ve
bireysel farkliliklarin etkin olduguna inanilan olumlu ve olumsuz duygulara iliskin
literatlir arastirmalari; mutluluk, haz, heyecan, heves, hosnut olmak gibi gibi
duygular olumlu duygularla iliskilendirilirken, 6fke kaygi stres mutsuzluk gibi
kavramalar olumsuz duygular ile igerdigi iliskilendirilmistir (Gross ve Oliver, 2003).
Ayn1 zamanda olumlu duygu, bireyde yogun bir memnuniyet ve olumsuz duygu ise
yogun bir memnuniyetsizlik meyili olarak tarif edilebilmektedir. Olumlu duygu
bireyin ruh halini olumlu yonde etkilerken olumsuz duygu tam tersi sekilde olumsuz

yonde etkilemektedir (Cropanzano, Weiss, Hale ve Reb, 2003).

Watson ve Tellegen duygulanimin yapisi ile ilgili ¢aligmalarinda, yiiksek
diizeyde enerji ve mutluluk gibi duygulanimlar1 pozitif, iizlintii ve sinirlilik gibi
duygulanimlar1 da negatif olarak tanimladiklar1 iki ana boyut ortaya cikmigtir

(Tellegen, Watson ve Clark, 1999). Bu duygulanimlar1 da iki boyutlu bir harita
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olusturarak asagidaki gibi gostermislerdir:
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Sekil 2.2 Watson ve Tellegen’in (1985) Iki- Boyutlu Duygulanim Haritas1 (Yalgin,

2010).

Duygunun tanimi hakkinda yapilan bir¢ok tanim duygu kuramlar ile beraber

kategorik bir yapi ile daha net anlagilir bir hale gelmistir. Duygu i¢in bir¢ok kuram

yazilmis olsa da belli basli kuramlar asagida sunulmustur:
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2.1.3. Duygu Kuramlan

Duygular insan yasaminin hemen her alani ile baglantili ve karmasik bir zihin
islevi oldugu i¢in tanimlanmalarina yonelik birgok kuram gelistirilmistir. Dikkati
ceken kuaramlarin basinda Sagduyu Kurami, James-Lange Kurami, Cannon-Bard
Kurami, Schachter-Singer Biligsel Uyarilma Kurami ve Sosyo-Biyolojik Kuram

gelmektedir.

2.1.3.1. Sagduyu Kurami

Psikoloji biliminin ilk zamanlarinda bir duygunun hissedilmesi kisiyi once
fiziksel reaksiyona sonra davranigsal tepkiye gotiirdiigii kabul edilmekteydi. Ornegin
bir kisinin yol iizerinde gordiigli havlayan bir kopek dnce onun korku hissetmesine
yol agar, bu his bedensel uyarilmaya ve daha sonra davramigsal tepki vererek
kacmasina sebep olmakta ve kisi korktugu i¢in titremektedir. Bu kuram sagduyu

kurami olarak adlandirilmaktadir (Sayar ve Ding, 2008).

2.1.3.2. James-Lange Kurami

Sagduyu kuramma karsilik William James (1884) baska bir kuram ileri
stirmiistiir. Biyolojik temelli bu yaklagima gore duygular bedene, biyolojiye ve sinir
sistemine bagli olarak agiklanmaktadir. William James “Psikolojinin Prensipleri” adli
meshur eserinde duygunun bedenin “eylem egilimi” (Cornelius, 2000) oldugunu su
sozlerle tanimlar: “...bedensel degisimler heyecan veren olgulari.... ve ayni
degisikliklerin oldugu hisleri izler, bunlar da duygudur.” (James, 1890, p.449).
James “agladigimiz i¢in lziiliiriiz, vurdugumuz i¢in kizariz, iirperdigimiz igin
korkariz” demistir (akt: Koptagel-ilal, 2001). Yani uyaran (havlayan kopek) fiziksel
bir reaaksiyon iireterek sempatik sinir sistemini uyarir. Bu uyarilma sonucunda kalp
carpintisinda artma, agzin kurumasi, nefes aligverisin hizlanmasi gibi bedensel
duyumlar meydana gelmektedir. Bu bedensel duyumlar da duygunun
adlandirilmasint saglamaktadir James bu calismalarint Amerika’da silirdiirdigi
zamanlarda Danimarka’li fizyolog psikolog olan Carl Lange (1885) de benzer
fikirleri ileri silirdiigii i¢in kuram ikisinin ortak ismiyle anilmaktadir (Sayar ve Ding,
2008).

2.1.3.3. Cannon-Bard Kurami

James-Lange Kuramindan ortalama 40 yil sonra psikolog Walter Cannon
(1927) ve Philip Bard (1934) tarafindan farkli bir bakis agis1 gelistirildi. Bu kurama

gore duygu ve fiziksel uyarilma asag1 yukar1 ayn1 zamanda gercgeklesiyordu. Cannon
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bir onceki kurama Onemli itirazlarda bulunmustur. 1920’lerdeki bu itirazlar su
noktalara isaret edilerek yapilmistir: (1) Biz bireyler hangi duyguyu yasamakta
oldugumuzu olduk¢a net bir bicimde bilmemize karsin, bedensel degisiklikler bir
duygu durumundan 6tekine ¢ok fazla farklilik gostermemektedir. (2) I¢ organlar, tam
bir sinir donanimi olmayan nispeten duyarsiz yapilardir ve i¢sel degisiklikler bir
duygu kaynagi olamayacak kadar agir meydana gelmektedir. (3) Bir duyguyla
baglantili bedensel degisiklikleri yapay olarak olusturmak (6rnegin, epinefrin gibi bir
ilag siringa etmek), gercek duygu yasantisini yaratmaz (Atkinson, Atkinson ve
Hilgard, 1995).

Canon ve Bard’in gelistirdikleri kurama gore beyne gelen duyumun talamus
tarafindan korteks ve sempatik sinir sistemine gonderildigini ve dolayisyla korku
duygusunun ve viicut reaksiyonunun biitiinlesmesiyle ard arda degil ayni anda
gerceklestigi goriisiinii ileri siirmiiglerdir (Sayar ve Ding, 2008; Kandel ve dig., 2002;
Koptagel-ilal, 2001).

2.1.3.4. Schachter-Singer Biligsel Uyarilma Kurami

1960’lh yillara kadar gelistirilen biitiin duygu kuramlar1 sadece duygu ve
fiziksel tepki tlizerinde durmus ancak bunlarin zihinsel yansimasi {izerine
yogunlagilmamistir. Psikolog olan Schachter ve Singer (1962) duygularin zihinsel
yansimalar1 iizerinde durmuslar ve yaptiklar kizgin/mutlu adam deneyleriyle dikkat
toplamiglardir. Onlara gore duygudan Once gerceklesmesi gereken iki sey vardir:
Fiziksel uyarilma ve fiziksel uyarilmanin ¢evrede bulunan uyaricilar gercevesinde
anlamli bir duygu ile isimlendirilmesidir. Bu iki durum ayni anda gerceklesmektedir.
Sonrasinda duygu hissedilmektedir. Havlayan kopekler tehlikelidir ve bu durum
bireyi korkutmaktadir (Sayar ve Ding, 2008).

2.1.3.5. Sosyo-Biyolojik Kuram

Sosyo-biyolojik kuram, insanin sosyal davranisinin dogal bir se¢im
stirecinden gecerek bugiinkii seklini aldigmi ileri stirmektedir. Kuram duygularin
nasil olustugunu ve fizyolojik temelinin ne oldugunu agiklamamaktadir. Bu kuramda,
duygularin ni¢in devam ettigi ve insan yasaminda duygularin ne tiir islevleri oldugu
aciklanmaktadir. Kurami destekleyen kisilere gore duygular, insanin diger
davraniglar1 gibi, onun ¢evresine uyum saglamasina yardimci olmaktadirlar (Yalgin,

2010).
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Farkli kuramlarin her biri duyguyu farkli perspektiflerden ele aldigi gibi,
gectigimiz yiizyilda psikologlar ve norologlar da duyguya farkli agilardan
bakmislardir. Bu farkli bakis acilar1 sdyle temel bir soru akla getirmektedir: Acaba
duygular, kompleks bilissel degerlendirmelerin mi yoksa, genlerimize, beynimize
gizlenmis olan basit eylemlerin bir iirlinii miidiir? (Mayne ve Bonanno, 2001). Frijda
(1996) bu soruya duyguyu bazi faktorlerin etkilesmesi sonucu ortaya ¢ikan ve belli
asamalar1 izleyen siire¢ olarak tanimlayarak cevaplar ve bunu asagidaki gibi

sekillendirerek ifade etmektedir:

flgi, Kayg Degerlendirme Egilimleri Eylem Repertuar: Mizac
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Sekil 2.3 Passions: Emotion and Socially Consequential Behaviour, (Frijda, 1996)

Ozetle, duygunun olusumu beyin aktivitelerine dayali olsa da aslinda
beyindeki durumun belirledigi psikolojik bir kavram oldugu ve bireyin ge¢misine,
biyolojik durumuna gore sekil aldigi sOylenebilmektedir (Kagan, 2007). Fehr ve
Russell (1984)’in “tanim1 sorulana kadar herkes duygunun ne oldugunu bilir”
seklinde ifade ettigi duygular, kesin bir tanimi yapilamamasina ragmen sosyal
iletisimde 6nemli rolii olan ve buna bagh olarak da kisinin ruh sagliginin olumlu ya
da olumsuz bir perspektife tasinmasina yol agan diisiinceler ve algilar ile direk
baglantili ¢alisan, insan fizyonomisinde hormonel dengeyi degistirme etkisine de

sahip olan unsurlardir. Bu sebeple, duygular1 tanimak, anlamak ve ifade edebilme
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beceri ve 6zgiirliigiine sahip olmak her birey i¢in 6nem tagimaktadir. Ciinkii duygular

islevleri bakimindan insan yagamini devam ettiren bir lokomotif gérevindedirler.

2.1.4. Duygularin Islevleri

Duygular kisinin karsilastig1 bilgi yiginimni diizene koymak, duygu diisiince ve
davranig arasindaki baglantiy1 anlayip ifade edebilmesi, yonetebilmesi ve toplumsal
yasami siirdiirmesini saglamak acisindan son derece gereklidirler. “Duygular insan
yasaminda neden onemlidirler ve vazgegilmezdir” sorusunun yanitint Safran ve
Greenberg (1991)’in “Emotion in Human Functioning: Theory and Therapeutic
Implications” eserinden biiyiik 6l¢iide faydalanan Rezzak Cegen duygularin insan
yasamindaki islevini 12 baglik ile bir arada toplamis ve bu islevler oldugu gibi

asagiya aktarilmistir:

“l1) Duygular uyuma yéneliktir. Duygular, organizmanin uyumunu
saglamaya yonelik olduklarindan organizmaya degerlendirme siiregleri yoluyla

baghdirlar (Safran ve Greenberg, 1991).

2) Duygular hedef yonelimli davramglarin ortaya ¢ikmasinda onemli ve
yvasamsal motivasyon saglar. Duygular sistemlere (6rn, kendini koruma, baglanma
ihtiyaci, tireme) bagh islerler ve bu sistemlerin ihtiyaglardan dolayr ortaya
¢tkmaktadirlar. Duygular ogrenmeler sonucu gelisen hedefleri ya da standartlart

icerecek bicimde sekillenmektedirler (Safran ve Greenberg, 1991).

3) Duygular davranmis tarzlar ile ilgili bilgiyi saglar. Duygular ve davranis
arasinda dogustan gelen bir baglantinin var oldugu diisiiniilmektedir. Ornegin, dfke
bireyin bir tehdit durumunda kendisini korumasi igin sistemin haziroluslugunu
degerlendirmek icin kullanilmaktadir. Ayni sekilde sevgi, baglanma ile ilgili sistem

icin bilgiyi ve hazir oluslugu degerlendirmede kullanilmaktadwr (Frijda,1994).

4) Duygular giidiileyicidir. Bireyin ihtiyaglarint karsilamada bireye gerekli

itici giicii saglamaktadir.

5) Duygular sistemler arast oncelikleri orgiitler. Duygularin yasami koruma
ile ilgili onemli fonksiyonlarindan dolay: biitiin sistem iizerinde zorlayici bir etkisi

vardir.
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6) Duygular farkl ifade edici (expressive) motor oriintiileri icermektedir.
Ifade edici-motor dgeler duygusal deneyimin Oziinii olusturmaktadir. Bu oOgeler
sisteme baglidir ve her bir temel duygunun karsiligi olan spesifik ifade edici-motor
olusumlart (fizyolojik tepkiler, yiiz ifadeleri, durugsal ve soézel) icermektedir.
Duygulara, duygusal kalite ozelligini veren bu olusumlardwr (Ekman ,1994;
Izard, 1993, Leventhal ve Scherer, 1987).

7) Duygular birincil iletisim sistemleridir. Duygular, organizmanin hem
kendi hareket tarzini belirleyecek hem de digerlerini uyaracak ve duygusal
tepkilerini okuyabilecek sistemlerle biitiinliik icerisindedirler (Safran ve Greenberg,

1991).

8) Duygular, kendini ifade etmenin bir seklidir. Duygusal siirecler
beklenmedik bir olay karsisinda bilgiyi ¢ok cabuk ve ekonomik bir bicimde, tiim
sistemin standartlarint ve hedeflerini gozéniine alarak saglamaktadir. Cok kisa bir
zaman igerisinde bazen anlik olarak hi¢ vakit harcamaya gerek kalmadan

organizmaya bilgi saglamaktadir. (Safran ve Greenberg, 1991).

9) Sematik duygusal hafizalar yoluyla duygusal tepkiler iiretilmektedir.
Dogumdan itibaren birey belirli spesifik olaylar icin hafizaya belirli duygusal
kodlamalart yapmaya baslamaktadir. Nesiller boyunca duygusal yasantilar yoluyla
olusan bu kodlamalar, bireyin gelecekteki tiim deneyimlerini etkilemektedir. Yapilan

bu kodlama ve kayitlar bireyin duygusal yasantisinda merkezi bir rol oynamaktadir.

(Safran ve Greenberg, 1991).

10) Duygusal semalarin harekete ge¢mesi duygusal deneyimleri iiretmektedir.
Cevredeki uyarici ya da i¢sel siiregleri ile spesifik bir duygu semasi veya spesifik bir
duygu semasindaki anahtar konu dogru eslestiginde bu sema harekete gececektir
(Lang,1983). Bu durum olustugunda semalar icerisinde imajlari, ifade edici-motor
davranislart ve otomatik canlanimi iceren bilgi akist olmaktadwr. Bu bilgi akislari,
daha ileride ortaya ¢ikacak bir bilgi islemede, birey icin bu yasantinin duygusal bir
anlami olacak sekilde oznellestirilir. Bu islemlerin kombinasyonlar: karmagsik 6znel

duygu deneyimlerinin yasanmasiyla sonuglanir (Safran ve Greenberg, 1991).

11) Duygusal semalar siirekli olarak yeni deneyimler yoluyla zenginlesirler.
Yeni durumlarla karsilasildiginda var olan sema aktif hale gelir. Sema icerisinde
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bulunan bilgiler, olayin bigimi, olayin anlaminin kavranmast ve bir biitiinliige
ulagmast igin islenir. Bu bilgi daha sonra duygusal hafizaya swrayla kodlanir

(Leventhal ve Scherer, 1984).

12) Bilissel-duygusal islemler hizli fakat esnek tepki verme sistemi saglar.
Ctinkii duygular dogustan gelen, farkli beklenmedik olaylarin karsisinda potansiyel
olarak uyuma yonelik tepki gosterebilmemiz igin sistemin hareketini saglayan bir

vapidadirlar”.

Bireyin noérolojik, fizyolojik ve psikolojik olarak saglikli olmas1 duygularini
anlamas1 ve uygun yerde uygun tepki ile duygulanim yasamasini saglamaktadir.
Diger yandan kisinin duygularini tanimasi, anlamasi ve sosyal iliskilerinde ifade
edebilmesi, kendini acabilmesi de bireyin fizyolojik ve psikolojik sagligina énemli
derecede etki etmektedir (King ve Emmons, 1990; Pennebaker, 1995; Greenberg,
2004; Greenberg ve Safran, 1989; Sloan ve Marx, 2004). Bu sebeple duygular: ifade
etmek ve kendini diger insanlara acabilmek duygularin islevselliginin énemli bir

parcasidir.

2.1.5. Duygularin ifadesi

Bilimsel calismalar, sayet insan yasamma katki sagliyor ve onu
kolaylastiriyorlar ise bir anlam tasimaktadirlar. Sosyal bilimler alanindaki
aragtirmalarin insan yasamina yansimasi diger bilim alanlarina nispeten daha uzun
zaman alsa da en 6nemli katkis1 insan iligkilerinin niteligini artirmaya yonelik olanlar
oldugu sdylenebilmektedir. Ciinkii sosyal iligkilerdeki doyum, yani is yerindeki
mesai arkadaslariyla, aile bireyleriyle ve akrabalarla kurulan iletisim sekli yasam
kalitesini 6nemli oranda etkileyen bir unsurdur. Bu iliskilerin niteligi uzun vadede
ruh ve beden sagligini olumlu ya da olumsuz etkiledigi daha 6nce sOylenmistir.
Saglikli iletisim kurmak ise, once bireyin kendi duygularini anlama ve ifade
edebilme becerisini gelistirmesiyle ortiismektedir. Ancak giiniimiizde duygular ifade
edebilmek zayiflik, onlar1 bagkalarindan saklayabilmek ustalik kabul edilmektedir.
Ote yandan on yirmi yilda artis gdsteren bilimsel arastirmalar duygulari ifade
etmenin 0znel ve psikolojik iyi olusa katkisini 1spatlamaktadir. Sikintiyla ilgili
konusma ve yazma, olumlu duyguda artma (Mendolia ve Kleck, 1993), negatif
diisiincelerde azalma (Lepore, Ragan ve Jones, 2000) ve fiziksel islevlerin daha iyi

hale gelmesi (Smyth, Stone, Hurewitz ve dig.1999) ile iliskili oldugu bulunmustur.
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Kogak duygular ifade edildiklerinde bireyin kendi icindeki potansiyeli kullanma
sansina erigmis, boylelikle var olmanin asil gayesi olan kendiligini de gerceklestirmis
olacagin1 ifade eder (Kocak, 2002). Hatta duygular1 agiga vurmak, duygularin
farkinda olmak ve ifade etmek, bedene dogruluk ve gerceklik akisini saglar. Boylece
duygular fark edilip tanimlanabilirse onlarin tasidigi enerji iyi bir bicimde
yonlendirilebilir ve biitiin bu duygular bireyin kullanimina verilen araglar haline

gelebilmektedirler.

Duygu ifadesi, duygusal reaksiyonun davranigla ilgili pargasidir ve tipik
olarak yiiz ifadelerini, sesle ilgili 6zellikleri, durus ve mimikleri igermektedir
(Rottenberg and Vaughan, 2008). Duygu ifade araclarindan en dnemlisi olan yiiz,
duygularin en iyi nakledildigi ve anlagilabildigi ifade kanalidir ve bireyin hangi
duyguda oldugunu biiyiik oranda gostermektedir (Konrad ve Hnedl, 2003). Yapilan
bazi aragtirmalar temel duygularin evrensel oldugunu gostermektedir. Ekman ve
Friesen (1971) cok farkl kiiltiirlerden insanlar (Japon, Avrupali, Amerikali, Papua
Yeni Gine’ de bazi kabileler) lizerinde yiirtittiikleri arastirmada biitiin katilimcilarin
yiiz ifadelerinden en az yedi duyguyu hemen tanimladiklarini ortaya ¢ikarmistir. Bu
duygular ofke, korku, igrenme, mutluluk, sasirma, {iziintii ve hor gérmedir (Ekman
ve Friesen,1971). Duygularin ifade edilme araglarindan bir digeri de seslerdir. Cesitli
ses isaretlerinin anlamlarin1 belirten bir katalog heniiz olmasa da ¢iglik, korku veya
hayreti; inleme, ac1 veya mutsuzlugu; i¢ ¢cekme, iliziintiiyii; giilme ise keyifli olusu
gosterdigi sdylenmektedir. Bu bilgiye ragmen ¢esitli duygu ve heyecanlarin, sadece
cikarilan seslere yani ses ifadesine (vocal expression) bakarak ayirt edilebilmesi
olanaksizdir (Morgan, 2009). Duygularin iletilmesinde iiciincii ara¢ ise beden
hareketleridir. Beden durusu, el kol hareketleri ile bazen bilingli bazen de bilingsiz
olarak duygular yansitilmaktadir. Bu araglarin higbiri tek basina duyguyu tanimak ve
tanimlamak i¢in yeterli araglar olamazlar. Yasanan ya da ifade edilmek istenen
duygu icin yapilacak en dogru tahmin, kisinin yiiz ifadesi ve jestlerinin ayni anda
goriilebildigi, aym1 zamanda sesle ifadenin de duyuldugu ortamlarda miimkiin

olabilmektedir (Morgan, 2009).

Daha o6nce bahsedildigi gibi duygular1 ifade etme geregi, iletisim kurma
ihtiyacindan ve buna bagli olarak da varolma arzusundan kaynaklanmaktadir. Bu
ihtiyacin iki fonksiyonu vardir. Birincisi bilgi vermek, ikincisi ise karsi tarafta duygu

uyandirmaktir. Bir¢ok yiiz ifadesi ve ses tonu 6zellikleri glivenilir bir sekilde aliciya
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mesaji gonderenin duygular1 ve niyeti hakkinda bilgi verir. Ornegin génderen
tarafindan ifade edilen utanga¢ ve tavizkar tutum aliciy1 istekleri konusunda daha

talepkar olmaya yoneltir (Keltner ve Anderson, 2000).

Ikinci fonksiyonla ilgili olarak duygusal davranislar, kars: tarafta bir tepki
olusmasini saglar. Ornegin giiliimseme yakinlasma istegi dogurur. Kizgmnlik ifadesi,
korku tepkisinin olugmasina sebep olur. Uziintii ve stres ifadesi kars1 tarafta genel
olarak sempati, yardim etme ve o insana yaklasma istegi uyandirir. Ozetle, duygu
ifadeleri diger kisinin duygu durumunu, davramiglarini ve/veya fizyolojisini
degistiren etkili bir duygusal uyarandir (Bachorowski ve Owren, 2001; Rottenberg ve
Vaughan, 2008).

2.1.6. Duygu Egitimi

Insanin var olusunu anlama gabasi, kendini anlama ve buna bagh olarak da
kendini var etme ¢abasindan kaynaklanmaktadir. Bu ugurda tiirlii ¢abalar veren insan
yine ayni ugurda kendine tiirlii zararlar da verebilmektedir. Yiizyilin degisen
sartlarina ayak uydurmaya calisirken kimi zaman uyum saglama cabasi ile yorgun
diisen birey, aslinda duygularini 1skalamakta ve modern ¢agin icinde bir sekilde
sadece yasamini silirdiirmekle yetinmektedir. Sonu¢ olarak da kendini ruhsal ve

bedensel sorunlarla bas etmeye ¢alisir bulmaktadir.

Insan bilis ile beraber hissedis icinde olan bir varliktir ve ikisi birlikte
islevseldir. Ancak, ge¢mis yiizyillarda sosyal yasamda ve egitimde duygulara pek yer
verilmemis, hatta duygularin bireyin hayatinda yok sayilmasi var olmak icin ve
bireyin yasamsal gorevi ne ise bunu yerine getirmek icin engel kabul edilmistir.
Descartes’in “Diisliniiyorum o halde varim” soziiyle duygularin varligini ve yasam
tizerindeki varligint yok sayan ve kontrol edilmeleri gereken ilkel unsurlar saymasi
gibi (Graves, 1999; Tarhan, 2008), Hiristiyan felsefesinde duygularin insana zarar
verecegi ve 1yi bir yasam siirmenin yolunun ancak akil ve mantigin kullanilmasiyla
miimkiin oldugu diisiincesi Stoacilarla baslamis, duygularin mutlaka kontrol edilmesi
gereken seytani unsurlar oldugu diisiincesi ile devam etmistir (Robinson, 2000). Bu
akilcilik efsanesinin giicii 20. ylizyilin baglarinda bilimsel alandaki g¢alismalarin
gelismesi ile beraber biraz olsun kirilmis ve insanin duygularin diisiinsel

faaliyetlerden ayr1 olmadigini ve insanin yasamini devam ettirebilmesi agisindan

23



hayati 6neme sahip oldugunu gostermistir (Damasio, 1999). Descartes’in felsefi

anlayis1 “Hissediyorum o halde varim” anlayisina dogru kaymaya baslamistir.

Yapilan son arastirmalara gore artik insanin duygular1 ve diisiinceleri arasinda
ayrilmaz bir biitiinliik (Goleman, 2001; Graves,1999; Carney, 1999) ve temel bir
zithik olmadigr (Frijda,1988) yoniinde bir kabul vardir. Duygular insan ve toplum
iliskilerinde kismen olmasi gerektigi gibi agiga c¢ikmaya basladi. Ancak degisim
kavrami giiniimiizde onceki ylizyillara kiyasla ¢ok hizli bir sekilde gerceklesmekte
ve modern cagim iletisim araclar1 haline gelen teknoloji, internet ve sosyal aglar
yalnizlagan ve yabancilagan insanlardan olusmaya baslamistir. Bu ve benzeri sebeple
insanlar duygularin1 eskiye nazaran daha Ozgilir ifade edebilecek olsalar da
duygularina yabancilasma ve buna dayali olarak kismen kendine yabancilasmaya
baglamiglardir. Oysa daha once belirtildigi {izere insanin varolus gayesi bireysel

varolusunu gergeklestirmektir.

Duygular, 6nce onlar1 tanimayi, sonra fark etmeyi ve nihayet fark edilen
duygular1 agiga vurma istegi ile beraber ifade etmeyi gerektirir. Sosyal ag icinde
alinan rollerde hangi duygularla karsilastigini1 ve bunun nasil davranisa doniisecegini
fark edememek hatta ifade etmekten korkmak ergenlik doneminin dogal bir sorunu
oldugu halde bu durum, ¢ogu zaman tim generasyonun da sorunu haline
gelmektedir. Bireylerin yaraticiklarim1 ve eylem potansiyellerini agiga ¢ikaran
duygular 6nce okullarda disavurumcu tekniklerle Ogretilmeli ve fark edilmeleri
saglanmalidir. Boylece gen¢ bireyler duygularint daha iyi fark edebilen, ifade
edebilen ve yonetebilen bireyler haline gelebilirler. Uzun vadede bakildiginda bir ¢ok
aragtirmanin da ifade ettigi gibi duygu egitimi, bireylerin daha yiiksek bir egitim
diizeyine, yiiksek kariyer basarisina, pozitif bir aile ve sosyal iliskiye, diisiik su¢
oranina ve daha saglikli bir ruha sahip olma ihtimalini giiclendirmektedir (Hawkins,

Kosterman, Catalano, Hill ve Abbott, 2008; Jones, Greenberg ve Crowley, 2015).
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2.2. ALEKSITiMi: DUYGUSAL AHRAZLIK

2.2.1. Bir Kavram Olarak Aleksitimi

Son donemlerde duygusal saglik psikologlar tarafindan sagligin temel
yonlerinden biri olarak dikkate alinmaya baglanmistir. Brown (1999)’a gore duygusal
acidan saglikli bir kisi duygu durumunun nasil oldugunu fark edebilen ve bunu ifade
edebilen kisidir. Duygu durumunu anlama ve ifade etme becerisi bir¢ok psikologun
ilgisini ¢eken bir alan olmaya baglamig (Ciarrochi, Chan ve Caputi, 2000) ve bu
beceri ‘duygu okuma becerisi’ olarak adlandirilmistir. Duygu okuma becerisi hem
duygulari tanimlamak hem de ihtiyaglara gore duygu degisimlerini anlamak demektir

(Freshwater, 2004).

Psikoloji sahasinda yapilan c¢alismalar ve literatiir taramalar1 duygu
diizenlemesinin sosyal etkilesim i¢cinde basarili bir performans i¢in 6nemli bir faktor
oldugunu gostermistir. Ustelik bu arastirmalar duygu diizenlemedeki eksikligin,
depresyon, anksiyete, sosyal ¢ekilme, agresif davranis ve sug isleme gibi psikolojik
bozukluklarla iliskilendirildigini ortaya koymustur (Eisenberg, 2001). Onceki
filozoflar ve psikologlar duygu ve bilisin iki ayr1 konsept olduguna inanmislardir.
Ustelik onlar duygunun giivenilmez ve onemsiz oldugunu da iddia etmislerdir.
Ancak son zamanlardaki psikolojik ¢aligmalar duygularin diisiince, yargi ve
davraniglarimizin {izerinde etkili oldugunu gostermektedir. Yani duygular insan
saghg1 lizerinde etkilidir (Forgas, 2000). Boylece zihin sagligi iizerinde calisanlar,
ozellikle psikoterapistler ve danismanlar, ruh sagligini koruyucu ¢alismalar ve gesitli
tedavi yontemleri araciligtyla duygulan gelistirmeye ¢alismaktadirlar. Erken tani ve

duygusal bozukluklarin tedavisi, siirecin ilk asamasidir.

Son 30 yildan bu yana gittik¢e artis gosteren duygusal bozukluklardan biri de
aleksitimidir. Tanim1 biligsel, sosyal, norofizyolojik ve diger kuramlara gore
farkliliklar arz etse de duygular1 tanimak ve ifade etmek ile ilgili bir problem oldugu
tizerinde ortak gorlis vardir. Duygusal ve biligsel bir gerceklik olarak zihnin
performansindaki 6zel bir bozukluk olarak tanimlanan aleksitimi, duygusal bilgi
akisinin ve hislerin otomatik ketlenmesinin bir sonucudur. Ayrica DSMV’te

aleksitimi, zihinsel bir bozukluk olarak kategorize edilmemektedir (DSMV, 2013).
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2.2.2.Tanim ve Ge¢misten Bugiine Aleksitimi

Insam diger canlilardan ayiran en temel 6zelligi onun psiko-sosyal bir varlik
olarak devamliligin1 saglamasi i¢in toplu halde yasamaya ve diger insanlarla iliski
kurmaya ihtiyacinin olmasidir. Kurmasi gereken bu iligkinin saglikli olmasi duygu,
diisince, davranig ve tepkilerinin biitiinliigli ile gergeklesmektedir. Bu dengeyi
olusturmasi kisiye varolussal ve psikolojik sagliklilik getirmektedir. Bu dort unsurun
en Onemlisi insanin yasamsal amacini, zevkini ve yagamin anlamini hissettiren
duygulardir. Cilinkii onlar hedefe yonelik davraniglarin itici giic kaynagidirlar.
Diisiinceler de hedefe ulagmada hangi davranislarin sergilenmesi gerektigini
belirlemektedirler. Duygularin 6nemi yadsmmamaz olan bu biitiinliigiin iginde
duygular fark edip onlar1 dogru bir sekilde ifade edebilmek toplumsal iletisimi daha
giiclii yapmaktadir. iletisimi gii¢lii olan bireyler de daha iiretken, daha coskulu,

basarili ve saglikli bir yagama sahip olmaktadirlar.

Iletisim, insanligm varolusundan bu yana 6nemli olmustur. Ancak iginde
yasanilan ¢ag sanayilesme ve sehirlesmenin ayn1 zamanda teknolojik ilerlemenin
olusturdugu internet diinyasi bireyselligi artirmis ama yalniz insanlar iiretmistir. Bu
insanlarin  iligkilerinde c¢atigmalarin  ¢ikmasina ve Dbireylerin  duygularin
tantyamamasina, ifade edememesine yol a¢mustir. Duygularin ifade edilmesinin
engellendigi durumlarda bedenin somatik yakinmalarla bir tepki gosterdigi ve
aleksitimik yatkinhigin arttig1 anlasilmistir (Cooper, Holmstrom,1984). Oyle tahmin
edilmektedir ki, ¢agin yasami kolaylasgtiran ama yalmizlagtiran Ozellikleri olan
sanayilesme ve teknolojik ilerlemeler bireyleri, duygularini ketlemeye ve tanimaktan
ve ifade etmekten uzaklagsmaya dogru gotiirmiistiir. Sebepleri bir arastirma konusu
olan ve insanin saglikli psiko-sosyal yasaminda olduk¢a 6nem tasiyan duygularla
yakindan iligkili olan aleksitiminin arastirilmast ve tedavi yoOntemlerinin

gelistirilmesi gerektigini agikar goriinmektedir.

Aleksitiminin kelime anlami, Yunanca’da a; yok, lexis; s6z, thymos; duygu
kelimelerin birlesmesiyle meydana gelen duygu yoklugunu ifade etmektedir
(Sifneos, 1973). Tiirkiye’de Dereboy (1990), bu kavrami Tiirk¢e’ye “duygular icin
soz yoklugu” seklinde g¢evirirken, Sahin (1991) ise aleksitiminin duygulara karsi
“dilsiz” olmakla sinirlandirilamayacagini, aleksitimik bireylerin ayn1 zamanda kendi

duygularina karst “sagir” olduklarini vurgulamis ve aleksitimi i¢in en isabetli tanim
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denebilecek, “duygusal ahrazlik” olarak tanimlamistir. Dékmen (2000) ise, “diisiince
koleligi” kavramini aleksitimi yerine kullanmayi onermektedir. En basit sekilde
duygular1 fark etme, tanima, ayirt etme ve ifade etme giicliigli olarak tanimlanan
aleksitimi ilk olarak klinik alanda ortaya ¢ikmis ancak normal populasyonda da
oldukea yiiksek oranda goriildiigii i¢in kisilik 6zelligi ve yetersizlik olarak literatiirde

yer almig bir terimdir.

Buna gore aleksitiminin yapilmis en yaygin tanimi (1) duygular1 tanimlamada
ve duygular1 bedensel duyumlardan ayirt etmedeki giicliikk; (2) baskalarinin
duygularint tanmimlamadaki giicliikler; (3) hayal ve fantezi kurmada kisithlik,
yetersizlik (McDougall, 1982); (4) genellikle bilissel yonelimli bir yapiya sahip
olmalar1 seklindedir (Taylor, Bagby, Parker, 1997; Sifneos, Apfel ve Frankel, 1977).
Aleksitimik bireyleri tanimlayan diger semptomlar ise duygusuz bir yiiz ifadesi,
mimiklerdeki kayip ve empati ile bireysel farkindalik diizeylerindeki kisithiliktir
(Krystal,1979; Trull, 2005). Mekanik bir diisiinme tarzina sahip olan bu bireyler
sorunlarin derinine inmektense yiizeysel yanlariyla alakadar olurlar, ¢ilinkii kendi i¢
diinyalarina ¢ok fazla temas etmemektedirler. (Lesser, 1985; McDougall, 1982;
Taylor, Bagby ve Parker, 1991). Bu tarz duygusal giicliiklerin yani sira, aleksitimik
bireyler “pense opertoire” seklinde adlandirilmis duygusal icerikten yoksun, oldukca
gercekei diisinme ve konusma (operative thinking) tarzina sahiptirler (Marty ve

M’uzan, 1963; Apnel ve Sifneos,1979).

Yunanca kokenli olan aleksitimi, Oncelikle bireyin iletisim bigiminde kendini
gosteren psisik fonksiyonlardaki bozukluk olarak tanimlanan bu kavram oncelikle
tarihsel siireciyle taninmalidir (Kogak, 2002). ilk olarak 1948 yilinda Ruesch
psikosomatik hastalar iizerinde yaptigi gozlemlerde duygu ve heyecanlarini sozel
olarak ifade edemeyen bu bireyler durumlarini bedensel yakinmalar {izerinden ifade
ettiklerini tespit etmis ve bu 6zellikleri “cocuksu kisilik (infantil personality)” olarak
kavramlastirmistir (Lesser, 1981). Bundan kisa bir zaman sonra 1949 yilinda
McLean psikosomatik hastalarin zihinsel bir problemden dolay1 duygularina anlatim
yolu bulamayan bu hastalarin “organ dili”ne ¢evirdiklerini séylemistir (Taylor,1984).
1954°te Freedman ve Sweet bu hastalar1 duygu cahilleri olarak tanimlamustir. 1lk
baslarda psikosomatik hastalarda goriilen belirtileri tanimlamak i¢in ortaya atilmigsa
da daha sonrasinda yapilan ¢aligmalar aleksitiminin depresyon kaygi bozukluklar

(travma sonrasi stres bozuklugu ve obsesif kompulsif bozukluk) gibi birgok
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psikiyatrik hastaliklara eslik eden bir 6zellige sahip oldugu ortaya konmustur
(Sifneos,1996; Bankier ve digerleri, 2001). “Duygular i¢in séz yoklugu”
(Lesser,1981; Sifneos,1996) anlamina gelen bu kavram giinlimiizde sadece farkli
patolojik gruplarda degil, normal dagilim gosteren saglikli popiilasyonda da
aleksitimik ozelliklerin goriildiigli ¢esitli arastirmalarla belirlenmistir (Tolmunen ve

ark., 2011; Batigiin ve Biiyiiksahin, 2008).

Aleksitimi bir terim olarak ilk defa psikosomatik hastaliklar1 olan bireylerin
(Nemiah ve Sifneos; Sifneos, 1973; Giicer, 1992; Sahin,1991), psikotiklerin ve
kisilik bozuklugu olan hastalarin duygularini ifade etmedeki giicliige vurgu yapmak
icin psikanalist olan Sifneos tarafindan kullanilmistir. Sonrasinda Nemiah ve
Sifneos’un 20 psikosomatik hasta {izerinde yaptig1 calisma kayitlarinda hastalarin
biiylik cogunlugunda duygu tanima ve ifade giicliigii, hayal ve fantezi yagamlarinda
azalma olduguna rastlanmistir. Ayrica goriismeciler bu hastalarin donuk, olgiin,
sikici, faydaci, digsa doniik ve hayal kiriklig1 duygusuna kapilmis kimseler olduklarin
belirtmislerdir (Lesser,1981). Bu hasta grubu ile somatik yakinmalari ve kronik
agrilar1 (Epdzdemir,2005; Mendelson, 1982) olan bireylerde gozlenmisse de sonra
yapilan c¢aligsmalar, aleksitiminin travma sonrasi stres bozuklugu (Henry, Haviland,
Cummings, Anderson, Nelson, Mac Murray ve ark.,, 1992; Krystal, 1979;
Sondergaard ve Theorell, 2004), depresyon (Giirkan, 1996; Motan ve Geng¢dz, 2007;
Wise, Jani, Kass, Sonnenschein ve Mann, 1988), ve alkol-madde bagimlilig1 (Evren,
Durkaya, Celik, Dalbudak, Cakmak ve Flannery, 2009; Evren, Sar, Evren, Semiz,
Dalbudak ve Cakmak, 2008; Taylor, Parker ve Bagby, 1990) olan kisilerde de

goriildigi rapor edilmektedir.

Aleksitimik belirtiler ve aleksitimi ile diger psikolojik problemler arasindaki
iligkilerin incelendigi arastirmalar da yapilmaya baslanmistir. Bu arastirmalarin
basinda Parker ve arkadaslari tarafindan havaalani ve tren garinda 52 erkek ve 49
kadina Toronta Aleksitimi Olgegi ile yapilan arastirmaya gore aleksitimik
ozelliklerin saglikli bireylerdeki yayginliginin %18,8 olarak tespit edilmesi yer
almaktadir (Parker ve ark., 1989). Ayrica Cooper ve Holmstrom’un “Aleksitimi ve
Somatik sikayetler Arasindaki Iliski” konulu arastirmalarinda; aleksitimi ile bedensel
problemler arasinda bir iliskinin oldugu ve aym1 zamanda kadinlarda aleksitimik

ozelliklerin erkeklere oranla daha yiiksek goriildiigii tespit edilmistir (Cooper ve
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Holmstrom, 1984). Ote yandan aleksitiminin beynin iki yarim kiire arasindaki
kopukluk sonucu olustugu bulgularina ulagan aragtirmacilar da olmustur (Lane ve
ark,1997., Hope ve Bogen, 1997). Martin ve Pihl “Normal Bireylerde Aleksitimik
Ozelliklerin Stresle iligkisi” konulu arastirmada ise aleksitimik ozellikleri yiiksek
diizeyde olan normal bireylerin aleksitimik Ozellikleri olmayan normal bireylere
kiyasla yiiksek diizeyde kaygi ve strese sahip olduklart gozlenmistir (Martin ve Pihl,
1986).

Parker ve arkadaglarimin 1993’te yaptiklari bir aragtirmada 131 kiz, 85 erkek,
toplam 216 iiniversite Ogrenci lizerinde aleksitimi ile yiizdeki duygu ifadeleri
arasindaki iligkiyi arastirmiglardir. Arastirmacilar bu Og8rencilere, stresli, hayret,
merak, igrenme, utang, kizgin, korku, zevk, kiiciimseme, asagilik duygularini ifade
eden dokuz farkli insanin siyah-beyaz fotograflari uyarici olarak gosterilmistir.
Denekler, uygulanan Toronto Aleksitimi Olcegi (TAO) nden aldiklari puanlara gore
diisiik, orta, yiiksek aleksitimik gruplar olarak smiflanmigtir. Arastirma sonucunda,
yiiksek aleksitimik grubun, diisiik aleksitimik gruba gore yiizdeki duygu ifadelerini
anlamli bir sekilde daha az tamyabildigi, yiizdeki duygu ifadelerini taniyabilme
yetenegi acisindan cinsiyetler arasinda anlamli bir farkin olmadig1 gozlemlenmistir.
Ayrica, bu bulgulara dayanarak, aleksitimik 0zellikler ile duygular1 sozel olarak ifade

edememek arasinda da bir iligki oldugunu belirtmislerdir (Kogak, 2002).

Daha yakin tarihli bir aragtirmaya gore ¢ok genis bir 6rneklem grubu (n:5993)
iizerinde aleksitiminin yaygmligt ve soyo-demografik faktorlerle iliskisi
arastirilmistir. Bu aragtirma sonucunda erkeklerin %9,4’iiniin, kizlarin ise %5,2’sinin
aleksitimik ozellikler gosterdigi, ayrica aleksitiminin diisiik egitim, gelir, sosyal statii

diizeyi ve bekarlik ile iligkili oldugu saptanmistir (Kokkonen ve ark. 2001).

Tiirkiye’deki aleksitimik aragtirmalarin bati toplumlar ile kiyaslandiginda
cok yeni ve cok smirh sayida oldugu goriilmektedir. Ayrica yapilan arastirmalar da
agirlikli olarak klinik betimsel ¢caligmalar oldugu gozlenmektedir. Tiirkiye’de yapilan
popiilasyondaki aleksitimi yayginlik arastirmalarina gore aleksitiminin psikiyatrik
bozuklugu olan kisiler, psikosomatik hastalar ve normal bireyler bazinda yapilan
karsilagtirmali bir aragtirmada, aleksitimin en sik psikiyatrik grupta (% 67.9)
gozlendigi, bunu takiben psikosomatik hastaliklar1 olan bireylerin yer aldigt (%

57.7), kontrol grubundaki normal bireylerin ise, klinik popiilasyona gore daha diigiik
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bir oranda seyretmesine ragmen % 38.5 gibi yiiksek bir oranda aleksitimik 6zellikler
gosterdigi kaydedilmektedir (Glirkan, 1996). Yapilan diger bir arastirmada ise,
saglikli bireylerde aleksitimi yaygmligmin %30 oraninda oldugu bildirilmektedir
(Sahin, 1991).

Yemez’in 151’1t kadin 86’s1 erkek 237 kisiyle yaptigi “Psikosomatik,
Somataform ve Diger Psikiyatrik Bozukluklar1 ve Aleksitimi Uzerine Kontrollii Bir
Calisma” adli aragtirmasinda psikosomatik ve somatik bozukluklarda aleksitiminin
diger bozukluklar ve kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde yiiksek oldugunu
tespit edilmistir. Ayrica yas ilerledikce aleksitimik 6zelliklerin arttigini, kadinlarda
goriilme sikliginin erkeklere gore daha fazla oldugunu, ¢alisan kadinlara nispeten ev
kadmlarinda daha sik rastlandigini, anne babanin 6grenim diizeyi ile aleksitimi
arasinda anlaml bir iligki oldugunu ve sosyo-ekonomik diizey diistiik¢e aleksitimik
ozelliklerin arttigini tespit etmistir (Yemez, 1991). Yemez’in arkadaslari ile yaptig
diger bir aragtirma ise aleksitimik 6zellikler ile sosyometrik test sonuglari arasindaki
iligkiyi incelemek olmustur. Arastirmanin orneklemi bes ay siiren psikodrama
uygulamasina katilan 14 Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik 6grencisinden
olusmaktadir. Toronto Aleksitimi Olgegi’nin kullanildig1 ve bir test dlgiitii olarak
“psikodrama grubunda en ¢ok hangi arkadasinizla ¢aligmak istersiniz ve hangileri ile
caligmak istemezsiniz” sorularmmin soruldugu arastirmada, aleksitimik kisilerin
grubun en fazla birlikte calisilmak istenen bireyler oldugu goriilmiistiir. Bu da
aleksitimiklerin insan iligkileri ve ¢evreyle uyumlarmin iyi oldugunu gdstermektedir

(Yemez, 1995).

2. ve 3. sinif 6grencilerinden olusan 324 kiz 218 erkek toplam 542 6grenciye
“Universite Ogrencilerinde Aleksitimik Ozellikler ile Ruh Saghig1 Arasindaki liski”
baslikli arastirmada ruh sagligi daha kotii olan deneklerin aleksitimik 6zelliklerinin
de yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica Yemez’in arastirmasina benzer olarak,
somatik yakinmalar arttik¢a aleksitimik 6zelliklerde artis oldugu, kizlarin aleksitimik
ozelliklerinin erkeklerden daha yiiksek oldugu, diisiik sosyo-ekonomik ve dgrenim
diizeyinden gelen Ogrencilerin aleksitimik diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir (Tiirk, 1992).

Bayazid ve arkadaglarinin 7 goniilli Psikolojik Danigma ve Rehberlik

Bolimii 6grencisiyle 20 saatlik psikodrama uygulamasinin yapildig: “Psikodramanin
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Kontrol Odag1 Aleksitimi ve Empatik Egilim Diizeylerine Etkisi” isimli arastirmada
biitiin dgrencilerin igsel kontrolliilik diizeyinde bir iyilesme goriiliirken, empatik
egilim ve aleksitimi degerleri arasinda bir degisim belirlenememistir (Bayazid ve ark,
1996). Benzer sekilde Varol’un Fen edebiyat Fakiiltesi 6grencisiyle 12 hafta boyunca
Grupla Psikolojik Danismanin “Universite Ogrencilerinin Aleksitimik Ozellikleri
Uzerine Etkisi” konulu yaptigi arastirmada anlamli bir fark elde edilmis ve
aleksitimik o6zelliklerin azaldig1 gozlenmistir. Grupla psikolojik danigmanin
aleksitimik bireyler lizerinde islevsel oldugu sonucu elde edilirken cinsiyete gore bir

farklilasma elde edilmemistir (Varol, 1998).

Atasoy’un (2002) ‘g6z hareketleri ile duyarsizlastirma ve yeniden islemenin
(emdr) liniversite 6grencilerinin aleksitimik 6zellikleri tizerine etkisi’ baglikli doktora
tez calismasinda, EMDR’1n aleksitimik &zelliklerin azaltilmasinda islevsel oldugu

sonucuna varilmistir.

2.2.3. Aleksitimik Belirtiler ve Ozellikleri

Aleksitimi kavraminin mucidi olan Sifneos, aleksitimik bireyler i¢cin duygusal
islevlerinde ve kisileraras: iligkilerinde gli¢lilk yasadiklarini ve bu ozellikleriyle
diinyaya yabanct kaldiklarini ifade etmistir. Onlarin en belirgin 6zelliklerinin
duygularini fark edip ifade etme giigliigii oldugunu da eklemistir. Giinliikk yasamda
diistinen, anlatabilen iligkiler kurabilen kimseler olsalar da duygu ve diisiinceleri
arasinda bag kurup ayirt etmekte ve bunlari ifade etmekte sorunlar yasarlar. Zeki
olsalar da bunu duygularindan kagmak i¢in kullanirlar (Sifneos, 1988; Kogak, 2002).
Uzerinde yapilan farkli yorum ve tamimlamalara ragmen, aleksitimik Kkisilik
ozelliklerinin dort ana baglikta toplanabilecegi belirtilmistir (Sifneos, 1988; Lesser,
1981; Kogak, 2002). Bunlar 1. Duygulart fark etme, ayirt etme ve soze dokme
giicliigii 2. Hayal kurma, diislem yasantida kisitlik 3. Ise vuruk islemsel diisiinme 4.

Di1s merkezli-uyum saglamaya yonelik biligsel yap1’dir.
2.2.3.1. Duygular: Fark Etme, Ayiwrt etme ve Soze Dokme Giigliigii

Duygularini tanima ve ifade etme bu bireylerin yasadigi en belirgin giigliiktiir.
Bu bireyler 6zgiil olarak duygularini taniyamaz ve tanimlayamamaktadirlar.
Duygularin1 kabaca rahatlama ve rahatsiz olma” gibi basit kelimelerle ifade

edebilmekte veya “gevseme ve gergin olma” gibi bedensel tepkilerle
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gosterebilmektedirler (Yurt, 2006). Konusmalar1 tekrarlayict ve ayrintilidir. Siklikla
bedensel yakinmalardan s6z etmektedirler. Duygusal yasamlarindaki kisitlilik, bazen
duruslarindaki donukluk ve duygularinin yiizlerinden anlasgilmamasiyla da kendini
belli etmektedir (Sifneos, 1977; Lesser, 1981). Aleksitimik bireylere yasadiklar
tatsiz bir olay sirasindaki hisleri soruldugunda his hari¢ olay ve yasananlar hakkinda
ayrintili  bilgi verseler de duygulari hakkinda konusamadiklart gdzlenmistir
(Dereboy, 1990). Bedensel belirtilerle duygular1 arasindaki farklar1 kavrayamadiklar
icin ezberlemis gibi tekrarlayici ifadeler kullanmaktadirlar (Krystal, 1979; Sifneos,
1988).

2.2.3.2. Hayal Kurma, Diislem Yasantida Kisitlik

Aleksitimik bireylerin hayal gii¢leri de oldukc¢a kisithdir. Cok az hayal
kursalar da bunu zaman kaybi olarak gormektedirler. Kurduklar1 hayaller de
genellikle gerceklik sinirlar i¢inde, tutku ve 6zlemlerin silik bir sekilde yansidigi
kuru ve renksiz fantezilerdir (Kogak, 2001). Hatta yetiskin yasamlarinda hi¢ hayal
kuramadiklar1 dahi iddia edilmektedir (Lesser, 1981; Taylor ve ark.,1988).
Aleksitimik bireylerin diislem ve fantezi yasantilarindaki eksiklik, onlarda olaylarin
daha cok detaylarina dikkat etmeye ve islemsel diisinmeye neden olmaktadir
(Krystal,1979; Sifneos, 1988). Riiyalarini ise ¢ok nadir hatirlarlar ve igeriginin de
cok somut oldugu gozlenmektedir. Hayal kurmadaki kisithilik yaratici olmalarina da
etki etmektedir. Eylem ve diisiinceleri daha ¢ok dis uyaranlara baghdir (Kogak,
2002).

2.2.3.3. Ise Vuruk Islemsel Diistiinme

Duygu ve hayal kisithilig1 yasamalarina ragmen aleksitimikler cevreleriyle
uyum icinde yasamaktadirlar. Cilinkii pragmatik ve mekanik tarzda diisiinme
egilimindedirler. Kendi i¢ diinyalarindan uzak son derece sade, mekanik, robot gibi
bir yasantilar1 vardir. Karsilagtiklart sorunlara somut ve kestirme ¢oziimler bulmaya
yonelmektedirler. Sorunlarin kdkenine inmektense goriinen yilizeysel nedenlerle
ilgilenmeyi tercih etmektedirler. Bu yiizden karsilastiklar1 sorunlart tekrar
yasamamak i¢in en kisa yontemleri bulmaya ve onlari tekrar yasamamak i¢in gerekli
tedbirleri almaya calismaktadirlar. Bu ozellikleriyle cevreleriyle biiyiik ol¢iide

uyumlu ve sorunsuz insanlar olarak algilamaktadirlar (Lesser, 1985).
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2.2.3.4. Dis Merkezli-Uyum Saglamaya Yonelik Bilissel Yapt

Aleksitimik bireyler disa doniik 6zellikleriyle 6ne c¢ikmakta ve cevreleriyle
olan iligkilerinde, tutum ve davraniglarina i¢ etkenler ve onlara bagl duygular degil
dis uyaranlar yon vermektedir. Ciinkii dis ¢evreyle olan uyum saglamaya doniik asiri
istek ve cabalari vardir. Bu o6zellikleriyle uyumlu iligkiler kurabilen, sorunsuz
insanlar olarak bilinmektedirler. Ancak bu durumun yalanci normallik oldugu,
gercekte bu kisilerin kendi ruhsal gercekleriyle cok az iligkili olduklar
belirtilmektedir (Ozkorumak ve ark., 2006). Detaylarla ilgilendikleri i¢in empati
yetenekleri ¢ok kisithdir. Ayrica dis kontrollii olup yalnizligi tercih ederler ve

bagimli olma egilimleri vardir.

Bu temel dort 6zelligin yani sira ¢ok yogun aglama yasayabilirler, empatik
diizeyleri cok diisiiktiir, hassas degildirler, bedensel duyumlarini abartmakta
(Barksky ve Klerman, 1983), sosyal durumlara uyum sagliyormus gibi
goriinmektedirler. Ancak bagkalar1 gibi olamadiklarinin farkindadirlar, yasadiklar
depresyon veya stresi inkar ederler. Biitlin bu 6zellikler bir¢ok arastirmaci tarafindan
paylasilmasina ragmen bir kisiye aleksitimik teshisi koymak zordur. Ciinkii
aleksitimik oOzellikler i¢in gerekli minimum kriter konusunda heniiz kesin bir
aciklama yoktur. Bu sebeple aleksitimi var ya da yok yerine aleksitimi diizeyinden
s0z edilebilmektedir (Taylor, 1984). Ayrica Freyberger yaptigi gozlem ve
arastirmalar sonucu aleksitimik oOzellikleri gecici (state) ve siirekli (trait)
olabilecegini belirtmektedir. Bunu da birincil ve ikincil aleksitimi olarak ikiye
ayirmaktadir. Buna gore psikosomatik hastalarda bedensel bozukluklarin ortaya
cikmasina yatkinlik saglayan uzun siireli olan kisilik 6zelliklerini birincil aleksitimi
olarak tamimlamaktadir. Stres altinda calisan, iiziicii bir olay sonucunda travma
yasayan bireylerde ortaya cikan, gecici ve kalici olabilen bir cesit savunma
mekanizmas1 olan durumlart ise ikincil aleksitimi olarak tanimlamaktadir

(Freyberger, 1971).

2.2.4. Aleksitiminin Kuramsal Cercevesi

Aleksitimi heniiz yeni bir kavram olmasina karsin, olus nedenlerini agiklamaya
yonelik bir¢ok kuram ileri stiriilmiistiir. Bu kuramlar genel olarak psikanalitik, sosyal
O0grenme, davraniggl, gelisim, bilissel ve norofizyolojik kuramlar altinda

toplanmiglardir.
33



2.2.4.1. Norofizyolojik Kuram

Norofizyolojik kurami takip eden uzmanlar, aleksitiminin beyin sag ve sol
yarim kiireleri arasindaki kopukluk sonucu ortaya ¢ikan bir durum oldugunu ileri
siirmektedirler (Larsen ve ark., 2003; Sasioglu ve ark, 2013). Bu kuramcilara gore
aleksitimi, limbik sistemden neokortekse gitmek icin harekete gecen duyusal
uyaranlarin bloke olmalar1 ve bilingli duygusal yasantilara doniisememeleri sonucu
olusan bir ariza olarak tarif edilmektedir (Hoppe ve Bogen, 1977; Sasioglu ve ark,
2013). Bu varsayimi sinamak ve gelistirmek amaciyla komissiirotomili hastalar
iizerinde bir dizi ¢alisma yapilmaktadir (Ten Houten ve ark. 1986, 1988). Bu
varsayimi destekleyen diger bir gozlem de korpus kallozum agenezisi olan bir

hastanin yogun aleksitimik 6zellikler sergilemesidir (Buchanan ve ark.,1980).

Psikosomatik hastalar iizerine yaptig1 arastirmalarla taninan MacLean (1949),
psikosomatik bireylerin limbik istem ve neokorteks arasindaki baglanti bozuklugu
yiizlinden hislerin sozel ifadesinde sorun yasandigini vurgulamaktadir. Duygularinin
neokorteks tarafindan kelimelerin sembolik kullaniminda ifade bulmasi igin
yeterince islenemedigini, yani duyusal uyaranlarin striatumda bloke olduklarin
belirtmektedir. Ayrica Nemiah, Freyberger and Sifneos (1976) da bilginin ‘visceral
brain’ duygusal beyin ya da hipotalamus ile serebral korteksin dil merkezleri
arasindaki akista eksiklik olmasiyla ilgili bir ndrolojik teori 6ne siirmektedir.
Aleksitimik bireylerdeki bu durumu Sifneos (1996) duygularin afazisi olarak

tanimlamaktadir.

Kaplan ve Wogan (1977)’1n yaptiklar1 bir deneysel ¢aligmada, agrili uyaran
verilirken hayal kurmanin ve buna eslik eden sag yarimkiire etkinliginin algilanan
agr1 siddetinin artmasini  Onledigi  gdzlenmektedir. Aleksitimik bireylerinki
psikosomatik hastalik gelistirmeye yatkin olmalarmin nedeninin beyinin sag yarim
kiiresindeki aktivite eksikliginden olabilecegi sdylenmektedir. Sag yarim kiiresi
konugsma losyonlarini tutan bir lezyon nedeniyle bloke olmus bir hastada da
aleksitimik o6zellikler gozlenmektedir. Yine bagka bir arastirmada, yalnizca sag elini
kullanan kimselerin yalnizca sol elini veya her iki elini kullananlara kiyasla
aleksitimik ozelliklerinin anlamli 6l¢iide yogun oldugu tespit edilmistir (Fricchione

ve Howanitz, 1985).
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Ozetle, bu kuramcilara gore aleksitiminin belirgin 6zelliklerinin biligsel
islemleme ve duygularin  diizenlenmesindeki  eksiklikten  kaynaklandig:
diistinilmektedir. Bu diislince aleksitiminin duygu diizenlemesinde islevsel olmayan
stillerle, diigiik duygusal zeka ile ¢ift yonlii hemisferler arasi transfer kusuru ile ve
azalan REM yogunlugu ile iliskili oldugunu gosteren arastirmalarla

desteklenmektedir (Taylor, 2000).
2.2.4.2. Psikanalitik Kuram

Bu yaklagimin aleksitimiye bakis1 psikosomatik hastaliklara olan yaklagimi ile
benzerlik gostermekte ve bireyin erken donem yasantilarindaki bozulmaya
baglamaktadir (Stephanos, 1975; Rad Von, 1984; Wolf, 1977). Ornegin, McDougall
(1974), aleksitimik ozelliklerin, erken ¢ocukluk déneminde anne-cocuk iliskisindeki
bozulmaya bagli olarak ortaya ¢ikan c¢atisma ve kaygilara karsi bir savunma
mekanizmasi oldugunu ifade etmektedir. Buna gore, erken ¢ocukluk yillarinda anne-
cocuk iliskisindeki bozulma nedeniyle ¢ocuk, igsel temsiller olusturamamakta ve
boylece, yetiskin yasamda i¢sel gereksinimleri i¢in fantezi liretme ve imgeler kurma
yetenegini gelistirememektedir. Bu da i¢giidiilerin sozel ifadesini giiglestirdigi i¢in
aleksitimik 0Ozelliklerin olusumuna zemin hazirlamaktadir. Yani aleksitimik
ozelliklerin psikotik nitelikli ¢atisma ve kaygilara karsi bir savunma mekanizmasi
oldugu iddia edilmektedir. Sonu¢ olarak, aleksitimik bireylerin hayal ve fantezi
yasamlart olduk¢a kisith kalmaktadir (McDougall, 1974/1982; M’Uzan, 1974).
Duygusal alanda olusturulan baski ve karmasalar ¢ocugu faztazi ve hayal kisitlilig
yasamaya ve duygularini tanimamaya hattta yasamamaya yoneltmektedir. Bu benzeri
tutumlarin olusturdugu psikosomatik hastalarin, ¢ocuklukta asir1 koruyucu ya da iistii
kapali reddedici tutumu olan annelere sahip olduklart bilinmektedir. Bu tip anneler
coziimlenmemis narsistik catigsmalarint ¢ocuklarina yansitmaktadirlar. Anne,
bebegini kendi bedenin bir pargasi olarak algiladigi i¢in ¢ocugun bedensel tepkilerine
asirt dikkat gostererek ve kontrol altinda tutmaktadir. Sonugta ileriki yaslarda
cocugun bedenin 6z temsilinde olusan yetersizlige bagli olarak aleksitimik

belirtilerin olugmasina zemin olusturmaktadir (Luminent, 1994).

Von Rad da aleksitimiyi, nesne iliskileri kurami cercevesinde acgiklamaya
calismistir. Ona gore, aleksitimi ayrilma-birlesme asamasindaki aksamaya bagh

olarak, 6z temsil ve kimlik duygusunun eksik gelismesi sonucu ortaya ¢ikmaktadir
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(Von Rad, 1984). Krystal ise ¢cocugun duygusal iletisim kapasitesinin gelismesinin,
tamamen ailenin kurdugu iliskilerle, cocugun duygusal yasantisini taniyip, gelistirip,
zenginlestirmesine bagli oldugunu savunmaktadir. Ona gore bazi aleksitimik bireyler
travmatize olduklar1 i¢in duygusal donemin ilk evresine saplanip kalmis ya da
gerilemis olabilmektedir. Travma sonrasi olusan aleksitimik 6zellikler bebeklikte
anne ile kurulan sembiyotik iligkinin eksik olmasindan kaynaklanmaktadir. Krystal,
bu noktada aleksitimik 6zellikleri, erken ¢ocuklukta yasanan ve gelisimi engelleyici
yikict olay ve iliskilere baglamaktadir. Bu sebeple bazi aleksitimikler ¢ocuklukta
gecirdikleri olumsuz olay ve yikict iliskiler nedeniyle gelisimlerini
tamamlayamadiklari i¢in duygusal gelisim donemlerinin ilk evresine saplanmis ya da
gerilemis bireylerdir. Sonu¢ olarak aleksitimi, gelisimsel bir basarisizlik ya da
psikolojik bir travma sonucu ortaya c¢ikan duygusal sikisma veya gerileme olarak

diisiiniilebilmektedir (Krystal, 1979).

Ozetle, psikanalistler dil ile ifade edilemeyen catismalarin somatik yollardan
ifade buldugunu ileri siirmiis olsalar da aragtirmalar bu yaklasimin intrapsisik
stireclerle fiziksel durumlar arasindaki etkilesimi basite indirgedigini gostermektedir.
Nitekim, psikosomatik hastalarin psikanaliz yontemiyle iyilesmelerinin ¢ok sinirli

diizeyde kaldig1 goriilmektedir (Lesser, 1981).
2.2.4.3. Bilissel Kuram

Bilis, i¢sel duygu, diirtii ve diisiinceleri ile birlikte dis diinyay: algilama ve
yorumlama bi¢imidir. Psikolojik bir sorunda biligsel kuramin bakis agisinm
digerlerinden ayiran en 6nemli 6zellik, bireyin tepkileri ile uyaricilar arasina giren

zihinsel stireclere yapilan vurgulamadir.

Biligsel kuramin kurucularindan olan Beck’e (1995) gore bireydeki psikolojik
sorunlarin altinda dis ve i¢ diinyadan gelen uyaricilarin, bozulmus bilissel siire¢
nedeniyle carpik bir sekilde algilanmasi ve gercege aykiri bir sekilde yorumlanmasi
yatmaktadir. Bireyin ¢ocukluk yillarindan itibaren yasadigi sosyallesme siirecinde,
deneyim ve Ogrenmelerine bagli olarak kendisinde bazi temel diislince ve inang
sistemleri, varsayimlar ve genellemeler olusmaktadir. Bu temel varsayimlar
tekrarlandikca semalar1 olusturmaktadir. Bu semalar ise giinlilk yasamda birey

tarafindan algilar1 organize etmede dig diinya ve olaylart yorumlayip
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anlamlandirmada kullanilmaktadir. Ancak bu semalar bazen son derece kati,
direncli, asir1 olduklarindan islevsel ve uyum saglayici degillerdir. Beck’e gore bu
semalarin igeriginde degersizlik, yetersizlik, keyfi ¢ikarsama, kisisellestirme, asiri
genelleme, abartma kiiglimseme, kendini suglama, basarisizlik ve ikili diisiinme gibi

biligsel ¢arpitmalar bulunmaktadir.

Bazi biligsel kuramcilara gore, duygular ifade etme ayni zamanda biligsel
gelisim siirecinden de etkilenmektedir. Kisilerdeki biligsel carpitmalar onlarin duygu
ve davraniglarim1  belirledigine gore aleksitimi de buna baghh olarak
aciklanabilmektedir. Eger bir kimse ¢evresindeki uyaranlari tehdit edici olarak
algilarsa bunlarn tehlike yoOniinde abartarak yogun kaygi yasamaktadir. Bunun
sonucunda da tehlike, tehdit, zayiflik ve zarar gérme igerikli biligsel semalar
olusmaktadir. Bu semalar bireyin sahsina ait olup aile ve kiiltiirden gelerek erken
cocukluktan itibaren sosyallesme siirecinde yerlesmektedir. Bu baglamda aleksitimik
ozelikler, biligsel semalarda yer alan islevsel olmayan bilissel carpitmalarin bir

sonucu olabilmektedir (Kogak, 2002).

Lane ve Schwartz’in (1987) Piaget’nin Bilissel Gelisim Kurami’ndan hareketle
aleksitiminin etiyolojisine dair One siirdiikleri teorik modele gore, aleksitimik
bireyler gelisimsel diizeyde heniiz duygularin bedensel duyumlardan ayrigsmadig: alt
evrelerde takilip kalmaktadirlar. Lazarus ise duyguyu, bireyin cevre ile etkilesimde
yaptig1 biligsel degerlendirmelerin bir sonucu olarak tanimlamaktadir. Buna gore
biligsel degerlendirmelerin basitten karmasiga dogru ilerledigi varsayilmaktadir.
Ornegin, bilissel degerlendirmenin en ilkel bi¢imi, dil 6ncesi biling ve bilingdisi; en
gelismis bi¢imi ise biling olarak tarif edilebilmektedir. Burada duygularin, sézel ve
simgesel ifadesi yer almaktadir (Lazarus, 1982). Martin ve Pihl de buradan yola
cikarak, aleksitimik bireylerin ilkel biligsel semalar kullandigini ileri siirmektedir
(Martin ve Phil, 1986). Sonu¢ olarak, bu kurama gore aleksitimik bireyler, heniiz
duygularin ayristirilmadigir bedensel iizerinden ifade edildigi alt ilkel biligsel-
duygusal gelisim evlerinde takilip kalmis duygusal gelisim oziirlii bireyler olarak
tanimlanmaktadirlar (Stoudemire, 1991). Bu bireyler duygularinin farkinda
olamazlar ve duygularini somatik tepkiler olarak ortaya koymaktadirlar. Cocuklukta
icinde bulundugu aile ve sosyal cevrede yikici, sarsici olaylar biligsel duygusal
gelisimi engelledigi i¢in yetiskinlige kadar bu Ogrenmeler pekistirilerek devam

etmekte ve biligsel ¢arpitmalarin yer aldigi biligsel semalar olugsmaktadir. Kiside
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“duygularimi gizlemek zorundayim, duygularimi sdylersem horlanirim, yalniz
kalirim, kimse beni sevmez. insanlara giivenim yok. Duygularimi sdylersem zayif ve
giicsiiz oldugum anlagilir.” gibi mantik dis1 ve gergekci olmayan sayiltilar ve
diisiinceler olusmaktadir. Bunlarin sonucunda otomatiklesen bu diisiinceler ile kisi
duygularin1 fark edemez olur ve ifade etmekte giicliik ¢cekmektedir. Boylece, kisi
duygularini ifade etmek yerine bedensel tepkiler olarak ortaya koyar ve aleksitimik

belirtiler kendini gdstermektedir.
2.2.4.4. Sosyal Ogrenme- Davranis¢i Kuram

Bu kuram aleksitimik 6zelliklerin bireylerin i¢inde bulunduklar1 sosyo-kiiltiirel
ortamdaki 6grenmeler sonucu ortaya ¢iktigini savunmaktadir. Buna gore ¢ocugun
aile icinde ve c¢evresinde gelisimsel siirecte, duygularim1 ifade etmek yerine
bastirmay1 ve bedensel olarak bedensel olarak ifade etmeyi Ogrenmis olmasi
aleksitimik ozellikler gelistirmesine sebep oldugu diisliniilmektedir. Lesser (1985),
duygularin ifade edilmesi ve ag¢iga vurulmasi konusunda ve dolayli olarak
aleksitiminin ortaya ¢ikmasinda kiiltiirleraras1 farklilia dikkat c¢ekmektedir.
Aleksitimi kiiltiirlerarast bir gercekliktir ve 18 farkli etnik ve 1irksal grubun
calismalarinda tanimlanmaktadir (Thorber ve ark., 2009). Ote yandan, aleksitimi ilk
olarak, duygular1 sozel olarak ifade etmenin saglikli olmanin ve olgunlugun
gostergesi olarak kabul edildigi bat1 toplumlarinda ortaya ¢ikmistir. Bazi toplumlarda
ise, insanlar ¢ocukluktan itibaren duygularmni ifade etmek yerine bastirmayr ve
gizlemeyi oOgrenmektedirler. Ayrica bazi dogu Kkiiltlirlerinde duygularin agiga
vurulmasinin, ifade edilmesinin hos karsilanmadigi ve hatta bazi dillerde belirli
duygular icin kelime bile bulunamadigi bilinmektedir (Lesser, 1985). Buna paralel
olarak bazi arastirmacilar, aleksitimide egitim, sosyal koken, gelir diizeyi gibi sosyo-
ekonomik faktorlere isaret etmektedirler (Lesser, Ford ve Friedman, 1979; Pierloot
ve Vinck, 1977). Borens ve arkadaslarinin (1977) psikosomatik hastalar iizerinde
yaptiklar bir aragtirmada, diisiik sosyal sinifta yetismis, egitim ve gelir diizeyi diisiik
kisilerin, yiiksek sosyal siniftan gelen ve egitim diizeyi yliksek kisilere gore
psikoterapdtik goriismelerde daha fazla aleksitimik oOzellik gosterdikleri rapor
edilmektedir. Ozetle, bu kurama gore bireylerdeki aleksitimik &zellikler iginde
yasadiklar1 sosyo kiiltiirel ortamdaki 6grenme sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Aleksitimi
bireyin kiiltiir, egitim ve yasantisiyla ilgili sosyal kokenli bir olgudur (Stoudemire,

1981).
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Biitiin bu noérofizyolojik, psikanalitik, biligsel, sosyo-kiiltiirel ve ¢ok cesitli
giincel kuramlara baktigimizda aleksitiminin etiyolojik temelinin aydinlanmasi igin
hala bircok arastirmaya ihtiya¢ oldugu goriilmektedir. Aslinda bu yaklasimlari
biinyesinde harmanlayacak biitiinciil bir yaklasima ihtiya¢ duyulmaktadir. Gorildigii
gibi kuramsal yaklagimlar aleksitimi ile ilgili birbirini tamamlayan agiklamalar

getirseler de halen kavramsal bir biitlinliik tasidiklar1 s6ylenemememktedir.

2.2.5. Aleksitimi Bir Kisilik Ozelligi mi Yoksa Hastahk m?

Aleksitimi, ilk ortaya ciktig1 zamanlarda, 6zellikle psikosomatik hastalarda
goriilen, istikrarli bir kisilik 6zelligi olarak kabul edilmektedir (Sifneos, 1996). Daha
sonralart birincil ve ikincil aleksitimik yapilardan s6z edilmektedir. Buna gore,
birincil aleksitimi olarak adlandirilan sabit kisilik 6zelligi, psikosomatik hastaliklarda
bedensel bozukluklarin ortaya ¢ikmasina ve siirmesine neden olan siirekli devam
eden bir durum olarak tanimlanmaktadir. Ikincil aleksitimi ise travmatik hastaliklar
ya da agir bedensel hastaliklar sonunda ortaya ¢ikan gegici ya da kalict bir durum

olarak tarif edilmektedir (Freyberger, 1977).

Aleksitiminin klinik taniminda somatizasyon ¢ok onemli bir yer tutsa da
yapilan aragtirmalarda aleksitimi ile psikosomatik hastaliklar arasinda dogrudan bir
iliski oldugu kanitlanamamaktadir (Beach, 1994). Bu yiizden aleksitiminin bir
hastaliktan cok, kisilik 6zelligi ya da yetersizlik oldugunu savunanlar vardir. Taylor
(1984) ve Sifneos’a (1988) gore aleksimi bir hastalik degil daha ¢ok kisilik yapisidir.

Kisinin kendi duygusal ayarlamasindaki bir zorluk olarak tanimlanmaktadir.

Aleksitiminin kisisel bir egilim, sosyal destek eksikligi sonucu ortaya ¢ikan
bir durum, hastalik, psikosomatik belirti, bilissel bozukluk, beceri eksikligi, ndrolojik
bir ariza oldugunu savunan birbirinden oldukga farkli goriislerin oldugu yorumlar
karmasasi icinde, kisiye aleksitimi teshisi koymak da olduk¢a zorlagsmaktadir. Bu
noktada Paez aleksitiminin siireklilik i¢inde ele alinmasi gereken bir kavram olarak
kabul edilmesi gerektigine isaret etmektedir (Kocak, 20012). Bu c¢ergevede,
Swiller’in da belirttigi lizere, aleksitiminin psikiyatrik bir bozukluk degil, genis bir
tan1 arali§inin i¢ine giren hastalarin diislince, duygu ve iliskili siirecleriyle ilgili

karakteristik bir yap1 oldugu diisiiniilebilmektedir (Swiller, 1988).

Sonug olarak, aleksitimi kavrami klinik arastirmalarda fark edilen bir oriintiiyii
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tanimlamada oldukca islevsel bir kavramdir. Bunun yani sira, bu tanimin igine
nelerin girecegi, bir kisilik 6zelligi mi, yoksa psikopatolojik bir semptom mu,
dogustan mu getirildigi yoksa sonradan mi edinildigi, kalict m1 gegici mi oldugu,
bozukluklarin m1 aleksitimiye, aleksitiminin mi bozukluklara neden oldugu, vb. gibi
konularda hala c¢eligkili goriisler devam etmektedir. Bu celiskilerin nereden
kaynaklandigini tespit etmenin gii¢ oldugu, bu konuda daha fazla arastirmaya ihtiyag
duyuldugu muhakkaktir. Ancak arastirma sonuclarindaki bu farklar, ayn1 zamanda
aleksitiminin tedavi bi¢iminin nasil olmas1 gerektigini de zorlastirmakta ve ¢eliskiler
dogurmaktadir. 21. yiizyila kadar hem klinik hem de terapdtik anlamda ¢esitli tedavi

yontemleri denenmis ve elde edilen sonuglar mukayeseli olarak incelenmistir.

2.2.6. Egitim Alaninda Aleksitimi

Konuyla ilgili alan yazin incelendiginde son yillarda sadece psikiyatri alaninin
degil saglikli insanlarda da aleksitimik 6zellikler tespit edildigi i¢in diger psikolojik
sagaltim alanlarimin da konusu olmaya baslayan aleksitimi, bireylerin yagaminda
fiziksel ve psikolojik sorunlarla birlikte goriilmektedir (Luzumlu, 2013, s.2,
Kauhanen, Julkunen, Salonen, 1992; Tolmunen ve ark., 2004). Bu sebeple aleksitimi
sadece klinik alan1 degil sosyal ve egitim alaninin da ilgi alanina girmesi gereken bir
konu olmaya baslamaktadir. Bu sebeple okullarda rehberlik ve psikolojik
danigmanlik birimlerine basvuran aile, 6gretmen, ¢ocuk ve genglerin duygularim
tanima ve ifade etme zorluklarinin altinda aleksitimik belirtiler olabilecegi gercegi

ozellikle okullarm ilgili birimleri tarafindan bilinmesi 6nem arz etmektedir.

Basli basina bir hastalik olmayan ancak bir¢ok hastaligin tetikleyicisi olabilen
aleksitimi, aragtirma sonucu elde edilen herhangi bir veri olmasa da yasami kisaltan
bir etki olusturabilmektedir. Sayar (2005) insanlarin duygularimi ifade etmedigi
zaman o duygunun bir kar topunun dagdan yuvarlanmasi gibi giderek biiyiiyecegini
ve bir ¢iga doniisebilecegini ifade etmektedir. Paylasilmayan, ice atilan duygularin
insanlara fiziksel ve ruhsal hastaliklar olarak aksedecegini de ifade etmektedir.
Kendini ifade edebilmeyi 6grenmenin bu agidan bakildiginda heniiz hayatin basinda
olan ¢ocuklar i¢in ne derece dnemli oldugu anlagilmaktadir. Duygularini ¢ok bastiran
sikintilarint ve hissettiklerini organ dili ile ifade eden aleksitimik bireyler, bedensel
tepkiler verdigi net olarak bilinmektedir. Bu durum ¢ocuklarda da davranim

bozuklugu, tik, altin1 1slatma, okuldan veya evden kagma davramislari olarak
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goriilebilmektedir. Bazi psikiyatristler bu durumu ortiilii depresyon olarak da
degerlendirebilmektedir  (Tarhan, 2013). Hem durumun daha saglikh
degerlendirilebilmesi hem de okullarda duygularimi taniyamadigi ve ifade etmekte
zorluk yasadigi icin sorun yasayan Ogrencilere dogru yardimin ulastirilabilmesi
oldukca 6nemli goriinmektedir. Okullarda 6zellikle orta ve lise 6grenimi boyunca
ergenlik gecisleri sirasinda meydana gelen duygusal ve gelisimsel problemlere dogru
yardim gotiiriilmesi aleksitiminin olugsmasini onleyecektir. Kendini tanimanin ve
ifade etmenin daha da zorlastig1 ergenlik ¢aginda duygusunu tanimaya ve nasil agiga
cikarip ifade edebilecegine dair bilgisi ve cesareti olan gen¢ daha saglikli bir
psikolojik gelisime sahip olmaktadir. Ayni zamanda ergen birey, aleksitiminin
siklikla yol agtig1 bilinen bedensel agrilar veya sorunlar iizerinden kendini ifade

etmeye calismayacaktir.

Kendini ifade edebilmenin ergenler i¢in olduk¢a 6nemli ve akademik basarisini
belirleyici bir etkiye sahip oldugu bilinmektedir. Bir gencin kendini ifade edebilmesi
duygularini tanimasi ve duyabilmesine baghdir. Ciinkii bireyin kimlik gelisimi
yasam boyu siirmesine karsin, en onemli doniim noktasi ergenlik donemi olarak
bilinmektedir (O’Donnell, 1976). Geng bireyin nasil biri oldugunu, olumlu ve
olumsuz yonlerini, yoOnelimlerini, ¢evrenin kendisi hakkindaki goriislerini,
duygularint anlamaya ve bunlara yanit bulmaya calistifi en degerli donem
ergenliktir. Hatta davraniglarinin spontanligini saglayip iiretken ve eylemlerinde
rahat davranmay1 ya da i¢e kapali ve bastirilmis duygularla baskalarina gére kendini

ve yasamini yonlendirmeyi sectigi donemdir.

Bu bilgiler 1s18inda yapilan smirli sayidaki arastirmalar, diger baska
bilesenlerle (benlik algisi, duygusal zekd) beraber aleksitiminin, bir O0grencinin
egitim ve sosyal yasant1 sirasinda etkili oldugu ve belirli uygulama ve teknikler ile
degisim gosterebilecegini gostermektedir (Mayer, Salovey ve Caruso, 2004; Yurt,
2006).

2.2.7. Aleksitimide Terapotik Yaklasimlar

Son zamanlarda duygular, saglik psikolojisi arastirmacilar1 tarafindan sagligin
onemli bir konusu olarak dikkate alinmaya baslanmistir. Brown (1999)’a gore
duygusal olarak saglikli bir kisi duygu durumunu fark edebilir ve ifade edebilir. Bu

nedenle, bir¢ok psikologun ilgisini ¢eken duygu durumunu anlama ve ifade etme
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becerisi duygu okuma kabiliyeti olarak isimlendirilmistir. Duygu okur yazarligi da
denilen bu kabiliyet kisiye hem kimlik hem de ihtiyaclarina gore duygu degisimlerini
anlamasini saglamaktadir (Nooien, Bagherkajbaf, Sadeghi ve Mulavi, 2012).

Psikoloji aragtirmalart duygularin diisiince, yargi ve davraniglarimizin iizerinde
oldugunu gosterdiginden bu yana, psikoterapistler ve psikolojik danismanlar giinliik
yasantida duygusal sagligin 6nemine dikkat cekmeye baslamislardir. Daha 6nce ifade
edildigi iizere duygularin insan saglig1 tizerinde sanildigindan ¢ok daha etkili oldugu
anlagilmaktadir (Forgas, 2000; Nooien ve Ark., 2012). Bu nedenle, zihin saglig
calisanlar 6zellikle psikoterapistler ve danismanlar koruyucu saglik calismalar1 ve

tedavileri aracilig1 ile duygular gelistirmeye ¢alismaktadirlar.

Duygusal ahrazlik olarak tanimlanan aleksitimi, saglik psikolojisi alaninin
onemli bir konusunu olusturmaktadir. Aleksitimik ozelliklerin tedavisinde hangi
yaklasimin daha etkili oldugu konusunda yapilan arastirmalar heniiz yetersiz olsa da
yapilan son arastirmalar klinik agirlikli psikoterapi yaklagimlarmin somatik
yakinmalart artirdigin1 gosterdigi i¢in tedavide destekleyici ve egitici yaklagimlarin
kullanilmas1 gerektigi anlagilmaktadir (Sifneos, 1988). Boylece aleksitimi yalnizca
klinik bir boyut icermedigi ve normal popiilasyonda da azimsanamayacak derecede
karsilagilan bir sorun oldugu i¢in, tedavisinde psikoterapi ve psiko-egitimlerden aktif

olarak yararlanilmasi gerektigi anlagiimaktadir.

Aleksitimik ozelliklere sahip bireylerin temel {i¢ oOzelligine bagli olarak;
diislem ve fantezi yasamindaki kisithlik, duygu, diisiince ve fizyolojik tepkileri ayirt
etmedeki yetersizlik, duygularini tanima ve ifade etmedeki giicliiklerinden dolay1
psikodinamik merkezli tedavilerin zor ve tatmin edici olmadigi gortisii hakimdir
(Kogak, 2002). Ayni zamanda, bu tedavi yoOntemleri birbirinden farkli fikirleri
barindirmakla beraber, terapistler aleksitimik bireylerin tedavisinin hem hasta hem
de terapist acgisindan zor bir siire¢ oldugu konusunda hemfikirdirler. Buna gore,
aleksitimik bireylerin, genellikle terapistlerinde sikinti, engellenme, caresizlik gibi
negatif duygu ve yasantilar yarattigi, bu durumun terapistte giiclii olumsuz karsi
aktarim tepkilerine neden olabilecegi ve bu negatif karsi-aktarimin terapide mutlaka
islenmesi gereken bir malzeme oldugu savunulmaktadir (McDougall, 1982; Wollff,

1977).
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Baglangigta aleksitiminin tedavisinde agirlikli olarak kullanilan terapotik
yontem psikoanalitik kuram olmustur. Bu kurama gore ¢ogu aleksitimik bireylerin
duygularint igleme, duygularini farketme, tanima yetersizliklerinden c¢ok bi¢im
iizerine odaklanmaktadirlar. Bu yilizden aleksitimik bireylerin psikodinamik
yonelimli yardimlardan ve terapilerden yararlanamadigi, onlara uygun olmadigi ve
terapileri birakma ihtimallerinin yiiksek oldugu goriisii hakimdir (Freyberger, 1977,
Krystal, 1979; 1982/83; Nemiah, 1977; Sifneos, 1973). Bu goriisii savunanlardan
Pierloot ve Vinck rastgele segtikleri aleksitimik bireylerden bir kismina
psikodinamik psikoterapi digerlerine de davranisci terapi uygulamislardir. Aragtirma
sonucunda aleksitimik bireylerin bir¢ogunun psikodinamik psikoterapi tedavisini
siirdirmeyip yarida biraktiklar1 ve bir¢ogunun aleksitimik ozellikler gostermeye

devam ettigi anlagilmistir (Lesser, 1985).

Krystal’a gore aleksitimik bireyin tedavisi sirasinda kendi iclerine donerek
yasadiklart duygular fark etmeleri saglanmali ve bu duygular i¢in uygun kelimeler
bulmalaria yardimci olunmalidir. Bu siire¢ yavas, sikict ve emek isteyen bir istir
(Krystal, 1982). Krystal daha sonra kendine 6zgii bir teknik gelistirmistir ve bu
teknigi dort temel ilkeye dayandirmaktadir:

“1. Aleksitimik bireyi duygu durum ve bilislerinde ne tip bir problemi oldugu

konusunda bilgilendirmek.

2. Duyguya dayanma giiciinii artirmak, hissettigi duygularimi sinyal olarak

kullanmaya baslamasina yardimci olmak.

3. Aleksitimik bireyin 6zbakim becerisi yeterli degilse, bu konuda bireyi

bilgilendirerek bu becerilerin gelismesine yardimci olmak.

4. Aleksitimik bireyin duygularim fark edip sézel olarak ifade etmesi ve empati
kurma yetenegini gelistirmesi i¢in destek vermek (Krystal, 1982)”.

Lesser ise, aleksitimik 6zellik gosteren bireylerin temel sorunlar1 duygularini
tanmimada ve ifade etmede zorlanmalar1 oldugu i¢in klasik yaklasimlarla
aleksitimiklerin tedavisinin zor oldugunu belirtmektedir. Aleksitimik bireylere
yapilacak psikolojik yardimda varolussal ve biligsel kuramlarda ve psikodramada

kullanilan "burada ve simdi" tekniginden yola ¢ikilarak yasanilan anda hissedilen
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duygularin ifade edilmesine 6nem verilmelidir. Ayrica Lesser empatik dinlemenin
tedavide etkili olabilecegini belirtmektedir. Empatik dinleme aleksitimiklerin
bedensel belirtilerini ifadelerinin duygusal forma doniistiiriilmesinde yardimci
olmaktadir. Bu bilgilere dayanarak Lesser "Destekleyici Grup Terapisinin"
aleksitimik bireyler i¢in uygun bir psikolojik yardim olabilecegini belirtmektedir

(Lesser, 1985).

Swiller’a gore, aleksitimik bireylerde bireysel ve grup terapisi birlikte
yiiriitiilmelidir. Ciinkii Swiller, bireysel terapinin entelektiiel 6grenmeyi sagladigini
ve i¢ gorli kazandirdigini, grup terapisinin ise yasantilar yoluyla edinilen bu
birikimlerin yasama transfer edilmesine yardimci oldugunu ifade etmektedir. Ayni
zamanda his, arzu ve bedensel duyumlar1 kiskirtic, hayal ve fantezilerin paylasildigi
"yaratic1 oyun" tekniklerinin oldukca faydali oldugu belirtmektedir. Ozetle, bireysel
ve grup terapisinin birlikte kullanilmasi aleksitimik bireylere etkili bir psikolojik

yardim saglamaktadir (Swiller, 1988).

Biligsel kuramcilar da aleksitimik Ozelliklerin sagaltilmasinda biligsel
yaklasima dayali teknik ve uygulamalara 06zel ©nem verilmesi gerektigini
diistinmektedirler.  Aleksitimik bireylerin duygusal farkindaliklarini  artirma,
icglidiisel gerilimlerini azaltma, duygularla ilgili biligsel carpikliklari, otomatik
diisiinceleri fark etme ve degistirmede biligsel slirecler ise yaramaktadir. Taylor
(1991) bu yaklasimin yarar1 i¢in sunlar1 sdylemektedir: Biligsel yontem ve teknikler
aleksitimik bireyin aleksitimik yapisini yorumlayarak anlamlandirmasina yardim
etmektedir. Bdylece aleksitimik birey duygu ve diisiincelerini ayirt etmeyi
ogrenmekte ve duygusal gelisim basamaklarini basit diizeyden gelismis diizeylere
dogru ilerletmektedir. Bu sekilde bedensellestirmeyi azaltarak duygularin sozel
ifadesini ve kendini ifade etmeyi kolaylastirmaktadir (Taylor, Bagby ve Parker,
1991).

Aleksitimik o6zelliklerin azaltilmasinda biligsel kuramin yani sira davranisei
kuram (Sifneos,1978), kendi kendine gevseme egitimi ve baglanma terapisi (Warnes,
1986) destekleyici terapiler (Freyberger, 1977; Krystal, 1979; 1982/83), grup
terapileri (Apfel, Silverman ve Bennett, 1977; Ford ve Long, 1977; Von Rad ve
Riippel, 1975; Wolf, 1977) ve hipnoz (Schraa ve Dicks, 1981) gibi terapi yontem ve

tekniklerinin yararli olabilecegi belirtilmektedir. Aleksitimik ozellikleri azaltmak i¢in
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kullanilmis ve kullanilmaya devam edilen bu ortak psikoterapi yontemlerinden biri

de psikodramadir.

2.2.8. Aleksitimi ve Bir Tyilestirici Olarak Psikodrama

Psikodrama, semptomlarin iyilesmesi, fiziksel ve duygusal biitiinliik, kisisel
degisim gibi 6zel hedeflere ulasmay1 saglayan drama ve tiyatronun kullanildig: etkili
bir yontemdir (Casson, 2006). Psikodramada psikoterapistlerin temel amaci, grup
iiyelerinin degisim ve gelisimlerine engel olan katilagmis diislincelerini rahatlatmak
ve onlara nefes aldirmaktir. Ozgiirliigiin ve giizelligin kaynag1 olan sanatin da amaci
insanlar iizerinde ayni etkiyi yaratmaktir. Ge¢misten giiniimiize, bir sanat tiirii olan
drama insanlhiga sundugu Ozgiirliik, giizellik, riiya ve efsanelerle onu ferahlatmay1
basarmustir. Insanlik, miizik, dans, pandomim ve diger drama yontemleriyle
izleyiciler ve aktorlerin vurgularindan yola ¢ikarak ihtiyact olanin farkina
varmaktadir. Katilagmig diislinceleri rahatlatmak i¢in bu diisiincelerin altinda sakli
kalmis duygular sanat ile islendiginde, bireyler i¢in iyilestirici ve yaratict bir giice
doniisebilmektedir. Psikoterapistler ve egitim uzmanlar1 bir sanat olan dramanin

terapotik onemine dikkati yonelterek ondan fayda ¢ikarmayi basarmaktadirlar.

Psikodrama, iiyelerin sahnede kendi problemlerini temel alarak oynadiklar
roller, bir digerine yapilan eslemeler gibi ¢esitli psikoterapi metodlarini icermektedir
(Steaward, 2001). Esleme ve rol degistirme gibi iki gii¢lii psikodrama teknigi ile
birey grupta kendi kendini daha rahat agabilmekte, tantyamadigi duygular1 diger
iiyelerin destegi ile anlasilabilir ve ifade edilebilir hale gelmekte ve siirekli kendini
savunan ve koruyan roliinde bir azalma hissederek bilis olarak ¢ok daha agik (Kipper
ve Uspiz, 1987) bir hale gelmektedir. incelenen vaka calismalari rol degistirme
tekniginin duygular1 harekete ge¢irirdigi (Bouza ve Barrio, 2000) ve katarsis
(duygusal bosalim) yasanmasini (Leutz, 2000) sagladigi goriilmektedir.
Psikoramanin dinamigi duygularina kor ve sagir olan aleksitimik bireylerin
psikodramadaki grup kohezyonu ve kullanilan teknikler ile basarili bir lider esliginde
duygularini tanima, ifade etmeyi 0grenme ve c¢ocuklukta ketlenmis hikayelerini
yeniden yazma imkani bulabileceklerini gdstermektedir. Yapilan arastirmalar da rol
degistirme tekniginin, digerinin roliine giren bireyin empati diizeyini gelistirdigi ve
catigsmalara daha uzlagmaci ¢oziimler iiretebildigini gostermektedir (Johnson, 1967,

1970).
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Psikodramada grup iiyeleri sakli kalmis duygu ve diislincelerini aciga
cikarmakta ve sahneye motive olmaktadirlar. Seyircilerin de aldiklari rollerle
protagonistin dramanin etkisiyle iyilesmesine odaklanirlar. Bu metotla problemin
psikolojik boyutlari rol oynama sirasinda ortaya ¢ikmaktadir. Aleksitimik bireylerin
de duygularini tantyamama ve ifade edememe gibi iki temel sorunu psikodramada
kullanilan teknikler ve grup kohezyonu sayesinde ¢ok daha kolay aciga
cikarilabilmektedir. Bdylece hasta (grup iiyesi-danisan) problemin psikolojik
asamalar1 icin ¢ozlimler kesfedebilmektedirler. Aleksitimik bireyin kendi basina
yapamayacag1 duygu tanima siireci grup tiyeleri ve drama sayesinde hizli bir sekilde
miimkiin hale gelmektedir. Psikodrama bunu yaparken, hareket, ses, dans, rol
oynama, drama oyunlari, yer degistirme, dogaglama kukla tiyatrosu ve maske
tiyatrosu gibi ¢esitli drama metodlarin1 ve grup psikoterapisini biitiinlestirmektedir.
Ayrica psikodrama, etkili tedavi yontemleri i¢in biligsel terapi, psikanaliz ve grup

terapisinin terapotik bilimsel bulgularindan faydalanmaktadir (Jennings, 1998).

Psikodrama yaklagimina gére modern insanligin, davranig olarak rahatlamaya
ve daha spontan olmaya ihtiyacit vardir. Clinkii modern insanligin sorunlarindan biri
olarak tanimlanabilecek duygusal bir bozukluk olan aleksitimi, gelismemis roller,
sosyal beceriler ve spontanligin eksikliginden kaynaklanmaktadir (Moreno ve ark,
2000). Bir grup metodu olarak psikodrama, daniganin deneyimine vurgu yapan
hiimanistik felsefe, bireylerin sosyal ve kiiltiirel oryantasyonunu dikkate alan kisiler
arasi bir sistem, eylem tecriibesi ve spontan d6grenme siirecinde olusan farkindalik
olarak tammlanmaktadir (McVea, 2009). Oyleyse psikodrama sadece bireyin bilis ve
duygusal fonksiyonlarimi degil, ayn1 zamanda fiziksel eylem, genis bir kiiltiirel yap1
ve kisiler arasi sistemdeki bireyin etkilesimini de kapsamalidir. Biitlin bu yonleriyle
psikodrama aleksitimik bireylerin belirtilerinin ortaya ¢ikmasina neden olan ilk
yasam deneyimleriyle calismak icin giiclii bir terapotik uygulamadir. Kisi
psikodrama ile travmatik anilarina geri donerek ‘simdi ve burada’ yeniden
canlandirdig1 anisin1 yeniden anlamlandirmakta ve eylem ile travmatik ve kendine
ac1 vermis duygularindan armabilmektedir. Bireylerin biiyiirken gelisen spontanlik
egilimleri disaridan gelen herhangi negatif bir etki ile ketlendiginde bu egilim
zamanla azalabilmektedir. Spontanlifa 1sinma siireci kesintiye ugrayan kisinin
kendini gerceklestirme, olusan olaylara aninda dogru tepkiler verebilme becerileri

gelisememektedir. Spontanligi engellenmis birey anda yasadigi durumlara uygun
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tepki verme becerisini gelistirememektedir. Ayrica ortaya c¢ikan eylem agligi bireyde
tatminsizlik ve tamamlanmamiglik duygusu yaratir. Ancak engin bir metodolojiye
sahip olan psikodramada grup iliskileri, eylem ve duygularin entegrasyonu ile kisinin
kendini gergeklestirmesi, duygusunu ifade etmesi sayesinde gelen icsel sifa ile birey

biitiinliige ulagsmaktadir (Blatner, 2002).

Insanin spontanligin1 gdzeten psikodrama eyleme gegirdigi bireyi daha yaratici
olmaya ylireklendirmektedir. Spontan ve yaratict olan insanlar, gelisme, iiretme,
diinyaya tutunma ve dolayisiyla yarina kalma sansina sahiptirler. Makineyi yaratan
insan giderek makinenin kdlesi haline geldigi i¢in spontanlik ve yaraticiliklarim
kaybetmeye baslamaktadir. Bunun sonucu olarak da robotlagan insanlarin yarina
kalma ve diinyaya tutunma sanslar1 azalmaktadir. Psikodramanin ve sosyometrinin
gorevi spontanlik ve yaraticiliklarint kullanamayan insanlara yardim etmek ve

boylece tekrar yarina kalma sanslarini artirmaktir (D6kmen, 2004).
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2.3. SPONTANITE

2.3.1. Spontanitenin Tanimi ve Psikodrama’daki Onemi

Spontanlik Latince’de “0zglir irade” anlamina gelen “sponte” kelimesinden
gelmektedir (Bobulo, 1969). Benzer sekilde Singer (1925) spontaniteyi, iradenin,
iiretkenligin ve eylemin en saf ifadesi olarak tanimlamaktadir. Ayrica spontanite,
klasik psikodramanin hem genel felsefesinin temsili hem de terapétik bir etmenidir
(Kipper ve Hundal, 2005; Hollander, 1988; Wyatt, 1988). Spontaniteyi psikopatoloji
diinyasina ilk kez tanitan kisi Sosyometri ve Psikodrama Kurami’nin kurucusu olan
Jacob L. Moreno olmustur. Spontanite klasik psikodrama teorisinin anahtar
kavramidir, ¢iinkii hem onun genel felsefesini hem de 6zel terapotik etkenini temsil
etmektedir. Bir felsefe olarak, spontan birey fikri “an” da yasamanin degerini ve bir
yasam tarzini yansitmaktadir. Terapotik bir etken olarak da spontanite agik
gorigliiliigii artiran, ketlenmeleri azaltan ve kisinin psikolojik iyi olusunu

destekleyen iyilestirici bir faktordiir (Moreno, 1946,1964).

Moreno, spontaniteyi yeni bir duruma yeni ve uygun bir tepki ya da eski bir
duruma yeni bir tepki verebilme yetenegi olarak tanimlamaktadir (Moreno, 1946;
Ozbek ve Leutz, 1987; Blatner, 2002; Dékmen, 2004; Altinay, 2000). Carter’e gore
(1994) spontanite ortaya ¢ikan an’a can alict ve serbest bir cevap vermeye
hazirbulunugluktur.  Spontanlik  sorgulamaya meydan okumaya, yeniden
degerlendirmeye, taze bir bakis agis1 gelistirmeye bir egilim, bir tavir degisikligidir.
Kipper’a gore (2000) ise psikodrama literatiiriinde tanimlanmis spontanite kavrami
yeterince acik ve net degildir. Ona gore bu kavramin tam anlamiyla tanimlanabilmesi
icin su sorularin cevaplanmasi gerekmektedir: “Spontanlik nedir? Fonksiyonlari
nelerdir? Hangi sartlarda agiga ¢ikar?” (Kipper, 2000). Bu sebeple Kipper, spontanlik
stirecinin spontanlik ve non spontanlik olmak iizere iki ayr1 boyutta degerlendirilmesi
gerektigini Onermektedir. Buna gore spontanlik derecesi sagliklilik siirecini,
nonspontanlik derecesi de patolojik davranis siirecini igermektedir (Kipper 2000). Bu
soyut kavrami daha iyi anlamak ve tanimlamak i¢in canli Ornekler verilebilir.
Mesela, yemek pisirirken son anda aklina gelen yeni fikirleri deneyen kisi, iki insan
arasindaki ortak ¢ekim duygusu, asik olan iki insanin ortak kesfi, bir sairin ilhama,
anne babalarin bebekleriyle ya da ¢ocuklariyla oynamasi halleri spontaligin daha iyi

anlagilmasin1  saglayabilmektedir (Blatner, 2002). Moreno spontanitenin ne
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olmadigint tanimlamaya c¢alisarak ne oldugunu tanimlamaktadir. Bu sebeple
spontaniteyi anksiyetenin ziddi olarak tanimlamis ve ikisinin aym1 anda

deneyimlenemeyecegini ifade etmistir (Moreno, 1946,1964).

Terapotik bir uygulama metodu olan psikodrama spontanite i¢in iki iddiada
bulunmaktadir: ilki spontanite psikodramanin terapdtik etmeni oldugu, ikincisi
spontanitenin gelistirilebilir ve egitilebilir oldugudur. Spontanite kiginin duygusal,
entelektiiel, fiziksel ve ruhsal olarak bireylesmesine dogru devamli 1sinarak harekete
gecmesidir (Hollender, 1981). Bireyin anlik bir duruma cevap verebilme becerisinin
gelismesi  stirekli bir 1sinma icinde olmasmna baghdir. Bireyin psikodrama
uygulamalarinda role girme, 1sinma, rol degistirme gibi asamalarinda yer almasi bu
isinmay1 gerceklestirmekte ve kisiye spontanlik i¢in ihtiya¢ duydugu i1sinma iginde
bulunmasini saglamaktadir. Sonug olarak, bir psikodrama oturumlarinin amaci bireyi
aldig1 rol ile kaynastiran, gelismis roller iiretmesini saglayan ve yaraticiligim

ylikselten spontanlig1 artirmaktir.

Konserve roller olarak adlandirilan toplumsal davranis kaliplart vardir. Bu
konserve davranislar dnceden bicimlendirilmis ve davranisi yapanin yaraticiligi ve
spontanlig1 yok denecek kadar kisitli olan rolleri tanimlamaktadir (Ozbek ve Leutz,
1987; Moreno, 1956). Bu roller ¢ogu zaman konusulmadan kabul gérmiis ve biiyiime
cagindaki her cocugun gorerek otomatik olarak Ogrenip kabullendigi davranis
kaliplarint icermektedir. Birey bu davranis kaliplarinin digina ¢ikmak istese de bunu
kiramamakta ve farkinda bile olmadan yasamini bu kaliplara gore stirdiirmektedir.
Moreno’ya goére “aykirt olma uyumlu ol” felsefesi olarak adlandirilan bu
konformizm korkular {izerine insa edilmistir ve bireyin ¢ocuklukta dogasinda olan
spontanligini ve cesaretini kirarak nevrotik, sorunlu bireyler haline doniistiirmektedir
(Altinay, 2009). Bu kiiltiirel konserve davranis ornekleri iilkeden iilkeye, kiiltiirden
kiiltiire, aileden aileye degismektedir. Ornegin, “erkekler aglamaz”, “kizlar kahkaha
ile giilmez”, “babanin yaninda cocuk sevilmez”, “duygularini anlatirsan zayif
goriinlirsiin” “kimseye gilivenilmez” gibi kiiltiirden kiiltiire degisen ve aktarilan
kaliplasmis davranig Orilintiileridir. Bu davranis kaliplart bireyin spontanligini
ketlemekte ve kendi i¢cinde duygularini bastirmaya, onlart duymamaya, kimi zaman
toplumsal catismalar yasamaya sebep olabilmektedir. Iste psikodrama protagoniste
roliinii spontan bir esneklik icinde oynayabilme, belli kaliplardan, sterotiplerden

¢ikabilme 6zgiirliigiinii saglamaktadir (Ozbek ve Leutz, 1987). Bu sekilde birey
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psikodrama oturumlarinda, siimen alt1 yapilan bastirilmis duygular1 ve eylemleri giin
yiizline ¢ikararak onlarla ylizlesmeyi ve barismay1 saglamaktadir. Sonugta daha
saglikli ve spontan bir benlik gelistirebilen birey daha yaratici eylem icinde
bulunmakta ve dogas1 geregi var olusunu trettikleri ile daha anlamli hale getirebilme

sansini artirmaktadir.

2.3.2. Spontanhgin Yaraticihk ile iliskisi

Spontanlik degeri halen tam anlasilmis bir kavram degildir. Ciinkii insanlar
toplumca belirlenmis rol kiimelerine bagimli kalma egiliminde yasamlarina devam
etmektedirler. Ancak insanin {iretken olabilmesi icin, hatta kendisi olabilmesi i¢in
once spontan olabilmeyi basarmasi gerekir. Bu sebeple yaraticilik ile spontanlik
arasinda tamamlayici bir yap1 vardir: Yaraticilik iiretme etkinligini, spontanlik ise
iiretmeye hazir olmay1; daha enerjik bir bedensel ve kisiler arast ya da grup katilimi

gereken bir zihinsel durumu saglamaktadir (Blatner, 2002).

Toplumun en temel yapitas: olarak tanimlanan bireyin saglikli, iiretken, hayata
katilime1 ve 6zgiir iradesini gerektigi gibi kullanabilmesinin yolu kendi spontanligini
tanimas1 ve kesfedebilmesinden ge¢mektedir. Fakat bugiinlin toplumunda bireyler
belirli davranis bi¢imlerine etkin olarak bagli ve belirli kalip ve aligkanliklara gore
yasamaya programlanmis makineler gibi yasamlarm1 devam ettirdikleri
gozlenmektedir. Spontanlik olmadig: taktirde yaraticilik korlesir; eger yaraticilik
yoksa spontanlik tek basina ise yaramamaktadir. Moreno’ya gore tanidigimizdan ¢ok
daha fazla sayida yaratici insan vardir; ama bunlarin tiimii yeterince spontan
olmadiklari i¢in, yaraticiliklar1 gozle goriiniir hale gelmemektedir. Ornegin, pek ¢ok
yaratici Bethoven yasamistir; fakat bunlardan sadece bir tanesi yeterince spontan
olabildigi i¢in yaraticiligini essiz iirlinlere doniistlirebilmistir. Yaraticilii iiriine
doniistirmede spontanligin egitim kurumlarinda da énemi biiyiiktiir. Siniflarda bazi
ogrenciler, belli bir konuda orijinal fikirleri oldugu ve bu fikirleri sdylemek
istedikleri halde, ¢esitli nedenlerden Otiirli sOyleyememekte; yani spontan

davranamamaktadirlar (D6kmen, 2004).

2.3.3. Spontaniteyi Olgmenin Onemi

Moreno’nun eylem sonucu ortaya ¢ikan yaraticiligi harekete geciren

spontanitenin psikolojik sagliga onciiliik ettigi iddias1 psikoterapi yaklasimindaki en
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giiclii savini olusturmaktadir (Moreno 1953, 1964). Diger teorisyenler de bir terim
olarak spontaniteyi her zaman kullanmamis olsalar da akil saghigi ile spontan
davraniglar arasindaki baga dikkat ¢ekmektedirler. Mesela Steitzel ve Hughey (1994)
zihinsel yetilerle deneyimlenen mutlu yagam ve derin memnuniyet ile spontanligin
iligkisini ¢ok Onemsemektedirler. Ayrica Maslow (1970) kisinin kendini
gerceklestirebilmesi igin spontanlik yeteneginin gerekliligini vurgulamaktadir. Hatta
enteresan bir sekilde psikanalize muhalif olan Moreno (1953) ve bir psikanalist olan
Fiumara (2009) spontanligin énemi ve yaraticilikla iliskisi noktasinda hemfikirdir.
Son  donemlerde spontanligin  dogast  {izerine psikanalitik  agiklamalar
yapilmaktadirlar. Buna gore psikanalizde spontanlik, benligin gelisiminde kritik bir
kisilik 6zelligi olarak kabul edilmektedir. Bu sebeple spontanite yaraticilik eylemini
etkileyen Onemli bir aktor olarak goriilmektedir. Ayrica Moreno ve takipgileri
(6rnegin, Baim ve digerleri, 2007; Blatner, 2000) ve Fiumara (2009) nin
spontaniteye iliskin teorilerine gore, psikoterapide spontanite literatiirli cok kisitlidir.
Hatta tanimlanmig bir Olgek olusturuluncaya kadar spontanligin deneysel olarak

arastirilmasi miimkiin olamamaktadir.

Cok uzun zamandan beri bilimsel olarak giivenilir bir spontanlik 6l¢eginin
olmayist psikolojik iyi olusun etkisini deneysel olarak kanitlamayr imkansiz
kilmaktadir. Hatta bu eksiklik psikodramanin teorik olarak degerinin kanitlanmasini
engelleyen onemli bir sorundur (Collins, Kumar, Treadwell ve Leach, 1997; Kellar
Treadwell, Kumar ve Leach, 2002). Standardize edilmis bir spontanlik Olcegi
olusturmanin baska sebepleri de vardir. Bunlardan ilki, spontanite kavraminin
psikodrama kuraminin kalbi olmasidir. Spontanite, psikodramanin O6ngoriilerini
rasyonalize etmektedir. Psikodramada spontanitenin saglikli bir zihin, etkili bir
iletisim, insanlar arasi iligkilerde tele olusumunu ve spontan iliskiler kurulmasin
sagladig1 ongoriilmektedir (Moreno, 1964). Spontanligi 6l¢me alanindaki bosluk, bu
iliskilerin ve benzeri hipotezlerin &lgiilebilmesini imkansiz kilmistir. Tkinci sebep ise,
spontanite psikodramada teorik olarak ilerlemeyi 6l¢gmeye yardim eden 6nemli bir
aractir. Diger tiirlli ilerlemeyi kanitlayabilen bir ara¢ olmamasi bir anlam boslugu ve
ciddi bir eksiklik olusturmaktadir. Ugiincii sebep, spontanitenin simdiye kadar ¢iplak
gbzle goriilemeyen bir enerji olarak tanimlanmis olmasidir (Kipper, 1967,1986;
Moreno, 1964). Halbuki bugiin klasik psikodramada spontanite, bireyin karsilastigi

herhangi bir duruma verdigi yanit (lar)dan elde edilen somut g¢ikarimlar olarak
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tanimlanmaktadir (Kipper, 1967). Moreno’ya gore verilen yanitin spontan olup
olmadiginin anlagilmasi, yanitin yerinde ve orijinal olmasma baghdir. Ancak
spontanitenin iki farkli yOniine (spontan olan ve olmayan) ne sekilde deger
bicilecegine dair hicbir oneri getirilmemistir (Kipper ve Shemer, 2007). Tiim bu
sebepler 1s1ginda psikodramadaki bu Olgek boslugu icin Onemli girisimlerde
bulunulmus ve iki farkli spontanlik 6lgegi gelistirilmistir. Bunlardan ilki olan Kisisel
Tutum Olgegi (PAS: Collins, Kumar, Treadwell ve Leach, 1997) digeri de
Spontanlik Degerlendirme Olgegi’dir (SDO: Kipper ve Hundal, 2005; Kipper ve
Shemer, 2007).

Spontanligi  kullanilabilir kilan ve 2005’te gelistirilen Spontanlik
Degerlendirme Olcegi (SDO), Spontanlik Eksiklik Olgegi (SEO) ve bu iki dlgekten
daha once gelistirilen Kisisel Tutum Olgegi (PAS) (Collins ve dig., 1997) ile
Moreno’nun teorisiyle tutatli olarak spontanlik ve psikolojik islevselligin baglanti
oldugu tespit edilmistir. Keller ve digerleri (2002) spontanligin, kendini
gerceklestirme, disadoniik olma, yaraticilik ve oyunculuk kapasitesi ile pozitif,
kadmlardaki nevroz ve depresyon ile negatif bir iligkisi oldugu tespit edilmistir.
Christoforou ve Kipper (2006) spontanligin “simdi ve burada” zamansal yonelimi ile
iligkili oldugunu bulmugslardir. Ayrica spontanite eksikliginin yalnizca ge¢misle
iliskili oldugunu, obsesif kompulsif davramiglar ve 0Ozellik-durum kaygisi ile
baglantili oldugunu tespit etmislerdir. Bu o6l¢eklerin gelistirilmesi spontanligin
psikolojik sagliklilikla ne oranda baglantili oldugunun anlasilmasini da saglamis

oldugu acik¢a goriilmektedir.
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2.4. PSIKODRAMA: GERCEGIN SAHNEDE YENIDEN KESFi

Sosyometri ile birlikte baglayan psikodramanin kurucusu Jacob Levy
Moreno’dur. Gruplar iizerinde yogun caligmalar yapan Moreno bireyler arasindaki
cekimler ve itimlerden dogan gizli yapisini inceleyerek sosyometriyi kesfetmistir.
Sosyometri, insan iligkilerini daha iyi bir hale getirmek i¢in insan1 Olgmeyi ve
aciklamay1 amacglamaktadir (Kosemihal, 1963). Toplumlara bi¢im verme, denetleme
veya iyilestirme gibi makro hedefleri mikro’dan insandan hareketle gerceklestirmeyi
hedeflemis olan Moreno (Satiroglu, 1999) psikodrama teknigini bir giin parkta
dolasirken ¢ocuklarin oynadiklar1 anne-¢cocuk oyunu’ndan esinlenerek kesfetmistir.

Moreno bunu sdyle ifade etmektedir:

Alt1 yagindaki abi: “Su yemegi dogru diirlist ye. Mizmizlik etme, simdi tokad1

yersin.”

Kiiciik kardes ofkeyle: “Sen ¢ok kotiisiin. Cok kotii bir annesin, beni hep

doviiyorsun, Heinrich (anne roliinde olan abi)’e hi¢ dokunmuyorsun.”

Iki cocugun oynadigi oyundaki konusmadan Moreno sdyle bir sonuca
varmistir: “Demek ki ¢ocuklar da ilkeller de giinliik yasamlarinda c¢esitli baskilar
yiiziinden a¢iga vuramadiklart istek ve duygulari, spontan olarak oyunda, tiyatroda
rahat¢a agiga vurmakta ve bosaltmakta ve ruhen rahatlamaktadirlar.” Baska bir
deyisle ¢ocuklar bir ruh tedavisinden ge¢cmektedirler. Buradan hareketle ¢cocuklarin
dogalarinda tabi olarak bulunan oyundan herkesin yararlanabilecegini ve oyunun bir
tedavi araci olarak kullanilabilecegini diisiinerek psikodrama teorisinin ilk adimini

atmistir (Kosemihal, 1963).

2.4.1. Psikodrama Nedir?

Psikodrama 1920°de J.L. Moreno tarafindan terapdtik bir yontem olarak
ortaya konulmustur (Moreno 1946/1980; 1959/1975 ve 1969/1975). Tiyatro
metodolojisi ve varolus felsefesi lizerine kurulmus psikodrama insan olmanin ne
anlama geldigi yoniindeki tim deneyimlerle iliskilidir. Psikodrama, grup terapisi,

sosyometri ve psikodramadan olusan bir ii¢ sa¢ ayakli terapi teknigidir. Yunanca
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pysche (ruh) ve drama (eylem) sdzcliklerinden olusan psikodrama, kisilerin i¢
diinyalariin drama yontemleriyle eyleme doniistiiriilmesi anlamina gelmektedir
(Babaoglu, 2006, Doékmen, 2004). Diinyada birgok yazar psikodramayi bir
psikoterapi  yOntemi  olarak  deneysel  psikoterapi = yontemi  iginde
konumlandirmaktadir (Greenberg, Watson ve Lietaer, 1998; Hudgins, 2002). Ancak
yalnizca deneysel bir psikoterapi olarak yeterince anlasilamamaktadir. Bu nedenle
Moreno psikodramay1 bireysel terapi olarak isimlendirmekle birlikte terapi
tekniklerinin ¢esitliligini saglayan engin bir metodoloji olarak tanimlamaktadir
(Moreno, 1969/1975). Blatner (2002) psikodramay1 igsel sifa, kiginin kendini eylem
yoluyla ispatlama ve ifade etmesi, grup iliskilerinin eylem, duygu ve hayallerin
entegrasyounu sayesinde bir biitiinliige ulagmasin1 saglayan biitiinleyi bir metod
olarak tanimlamaktadir. Moreno’nun1930’1u yillarda gelistirilmeye devam ettigi bu
yotem (Ozbek ve Leutz, 2003) Tiirkiye’de 1979’larda taninmaya baslanmus, giderek

yayginlagsmis ve bir¢ok alanda uygulama olanagi bulmustur.

Moreno (1946) psikodramayr su sozlerle tanmimlamaktadir: "Iki  kigi
karsilasirlar;, goz goze, yiiz yiize; yakinlastiklarinda ben senin gozlerini ¢ikarip
kendime takacagim, sen benim goézlerimi ¢ikarip kendine takacaksin. Boylece, sen
bana benim gozlerinle, ben sana senin gozlerinle bakacagiz."Baslangigta psikoterapi
uygulamalariyla sinirli olan bu yontem, son donemlerde teshis ve tedavi araci olarak
kliniklerde, insan iligkilerini gelistirme ve egitim araci olarak egitim kurumlarinda,
endiistride, evlilik danismanliklarinda, 1slahevleri ve hapishanelerde olmak {izere

cesitli kuruluglarda ve farkli yas gruplarina uygulanmaktadir (Kaner, 1990).

Psikodramanin amaci grup siirecindeki bireylere, baskalariyla olan iliskilerini
gbzden gecirme, bu iligkilerinde yasadiklar1 sorunlari anlama ve tanima becerileri
edinme ve ¢oziimleri fark edebilme ve bu ¢ézlimlerden birini segme ve buna uygun
davranabilme cesaretini gelistirme olanagi saglamaktadir (Whatney, 1979).
Psikodramanin diger temel amaci duygularin denetim altinda diga vurulmasina
(acting out), sozIi anlatimin yerini eyleme birakmasina olanak saglamaktir (Gegtan,

2014).

Sonug olarak, psikodrama duygu, diisiince ve olaylarin dramatize edilerek
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sahnelenmesi yani rol oynamaya dayali, bireylerin, gruplarin ve toplumun tedavisi
amaclanarak gelistirilmesini hedefleyen dinamik bir yontem ve ruhsal iyilesme
teknigidir. Tiim diinya ilkelerine yayilan ve kabul goéren bu iyilestirici teknigin
felsefesi spontanlik (kendiligindenlik), eylem (acting) ve yaraticilik (creativity) olan

tic 6nemli kavram tizerine kurulmaktadir.

2.4.2. Psikodramanin Giiciinii Olusturan Kavramlar

Giciinii eylem, spontanlik ve yaraticilik kavramlarindan alan psikodrama igin
bu kavramlar vazgecilmezdir. Psikodrama eylemin yontemidir. Anlatma yap!
Anlatma yasa! ilkesi sozciiklerin kisithi diinyasindan kurtulan insani adeta eylemin
sonsuz ifadesi ve tiim fonksiyonlariyla var olusunu gergeklestirmesi ile
tanistirmaktadir. Birey, miikemmel denecek kadar giivenli bir sosyal plasenta olarak
tariff edilebilen psikodrama grubu iginde eylem 6zgiirliiglinii yasamaktadir. Sosyal
plasentada giivenlik duygusu artan birey i¢in devreye spontanite girmektedir, ¢linkii
eylemlerinde 0zgiir davranabilme cesareti artan insan arttk daha spontan
davraniglarda bulunabilmektedir. Psikodramanin aslinda nihai hedefi insanin artan
spontanlig1 ile yaratici olmasidir. Ciinkii insanin yaraticiliginin bastirilmasi, ortaya

¢tkamamasi1 durumunda ruhsal sorunlar ortaya ¢ikmaktadir (Ozbek ve Leutz, 1987).

Moreno’ya gore spontanlik yaraticiliga yol olan fiziksel, zihinsel ve kisiler
aras1 bir siiregtir. Moreno’ya gore spontanlik ve yaraticilik birbirine siki sikiya
baglidir; ancak iki ayr1 kategori olusturmaktadirlar. Yaraticilik bir t6z, spontanlik ise
bir katalizordiir. Her insan yaraticilik potansiyeline dogustan sahiptir ancak bunun bir
tirtine doniisebilmesi i¢in spontanliga ihtiya¢ vardir (D6kmen, 2004). Spontanlik ve
yaraticiligin daha iyi anlagilmasi i¢cin Moreno’nun bir benzetmesini vermek yerinde
olacaktir. Eger bir kisi yaratict ama spontan degilse, bu kilici olmayan bir samuray
savascisina benzer, doviismeyi bilmekte ama doviis i¢in gereken aletten yoksun
demektir; eger bir kisi spontan ama yaratici degilse bu elinde samuray kilict olan bir
koyliiye benzer, kilig ile ne yapacagini bilmez ve kendisini kesebilir (Altinay, 2012).
Bu nedenle spontanlik ve yaraticilik ancak birlikte saglikli olarak var olabilen bir

organizma olarak diistiniilmektedir.
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2.4.3. Psikodramanin Kullandig1 Araglar

Psikodrama gerceklestirilirken bes temel ara¢ vardir. Bunlar sahne-dekor,
yOnetici (terapist), basrol oyuncusu (protagonist), yardimci oyuncular (izleyici) ve
gruptur. Sahne, psikodramanin bir nevi ibadet yeri olan, yari hipnotik siire¢lerin
gerceklestigi ve psikodramanin en 6nemli roliinii i¢eren aragtir. Sahne iki basamakli
biiyiik¢e bir yarim dairenin ii¢ilincii ve son boliime bagladigi bir mekandan ya da yer
psikodrama sahnesinden olugsan ve psikodramanin en Onemli mobilyas: olan
sandalyelerden olusmaktadir (Altinay, 2012). Moreno psikodramanin en 6nemli
aracinin yonetici/terapist oldugunu soyler, cilinkii psikodrama sahnesinde bireylerin
yaraticilik, spontanlik ve eylem kapasitelerini harekete gecirecek olan kisidir. Istnma
oyun ve goriisme olarak adlandirilan psikodramanin {i¢ asamasini yakindan takip
etmektedir. Isitnma asamasinda iiyelerin spontanliklarini artirict teknikleri kullanarak
bir basrol oyuncusunun ortaya c¢ikmasini saglayan, oyun sirasinda hem grup
iyelerinin duygularini izleyen hem de bas oyuncu ile yardimci oyuncularin katarsis
olmalarini, i¢godrii ve farkindalik kazanmalarini bdylece ruhsal yonden gelismelerini
saglayan psikodrama i¢in uzun ve zahmetli bir egitimden ge¢mis kisidir (Dékmen,
2004; Altinay, 2012). Diger 6nemli arag¢ olan protagonist ise psikodramatik oyunun
kahramani, bas oyuncusudur. Gruba katilan danisan veya iiyelerden biridir ve kendi
yasamini ortaya koydugu zaman protagonist olmaktadir (Alici, 2008). Protagonist
psikodramanin var olma sebeplerinden en Onemlisidir. Ciinkii saglikli bir diinya
diizeni icin psikodramada protagonist ¢aligmalari ile kendini yenileyebilen, degisim
ve farkindalik yasayabilen saglikli bireyler gerekmektedir (Altinay, 2012). Basrol
oyuncusunun belli bir konuyu sahnede dramatize etmek iizere kendisine yardime1
olacak kisilere yardimci oyuncular denir ve bu kisiler gruptan secilirmektedirler.
Yardimer oyuncular goniillii olmak kaydiyla bas oyuncunun katarsis saglamasina
yardimc1 olmak i¢in her tiirlii rolii ve gorevi alabilirler ve gerekirse inisiyatif de
kullanabilimektedirler. Psikodramanin son araci olan grup/izleyiciler ise oyun
asamasina gecildikten sonra grubun geri kalan sahne disindaki grubu olusturur ve
izleyici konumundadirlar. Izleyiciler basrol oyuncusuna, oyun asamasinda terapistin
izni dahilinde basrol oyuncusuna esleme yaparak ve oyun sonunda basrol

oyuncusuna geri bildirimde bulunarak yardimda bulunabilmektedirler.
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2.4.4. Psikodramanin Asamalari

Bir psikodrama oturumu genellikle 1,5 saat siirer, ancak 2-3 saat gibi daha
uzun ve kisa siireli olanlar da vardir (Ozbek ve Leutz, 1987). Ayrica psikodrama
oturumu genellikle li¢ asamadan olugmaktadir. Bunlar 1sinma, oyun ve goriisme
asamalaridir. Ancak bazi durumlarda bir oturum, yalnizca isinma ve goriisme
asamalarindan ya da yalnizca oyun ve goriisme asamalarindan olusmaktadir.
Oturumun ka¢ asamadan olusacagini grup yoneticisi ve silirecin niteligi

belirlemektedir.

Isitnma (warming up) Asamasi: Grubun kohezyonunun olusturuldugu ve
genellikle sunkunlugun ve c¢ekingenligin yasandigi bu asamada psikodrama
yoneticisine biiyiik is diigmektedir. Bu sebeple rolii ve sorumlulugu biiyiiktiir.
Yonetici bu asamada grup lyeleri ve grupla kendi arasinda iletisim kopriilerini
kurmak ve bu sekilde iiyeler arasinda duygusal iliskiler saglamak durumundadir
(Ozbek ve Leutz, 1987). Grubun kohezyonunu saglamak igin cesitli psikodrama
oyunlarindan faydalanilabilmektedir. Ayrica bu etkilesimi saglayacak olan
yoneticinin grubun ve iyelerin duygularini sezmesi ve fark etmesi igin iyi bir

egitimden gegmesi gerekmektedir.

Grubun oturus pozisyonu her {iiyenin birbirini gorecegi daire seklinde
olmalidir. Bdylece yonetici de herkesi gorebilir ve oyuna katilimi
saglayabilmektedir. Bu asgamanin en 6nemli amaci, grubun oyununu ve protagonistini

se¢mesini saglamaktir (Ozbek ve Leutz, 1987).

Oyun Asamasi: Bu asamada genelde, 1sinma sonucunda ortaya c¢ikan bas
oyuncunun getirmek istedigi oyun sergilenmektedir. YOneticinin ve protagonistin
sahneye gelmeleriyle oyun asamasina gecilmis olmaktadir. Bu asamada yoneticinin
hep protagonistin hem de izleyiciler ile yardime1 oyunlarin duygularin takip etmekle
yiikiimliidiir, ancak tecriibeli ve iyi bir egitim almig yOnetici zaten bunu iyi derecede
yapabilmektedir. Protagonistin yonlendirmesine gdre gruptan roller secilir ve ‘simdi
ve burada’ ilkesine gore sahneler olusturulmaktadir Boylece oyunun iginde
protagonistin duygular1 aciga ¢ikarilarak problemin kaynagina gidilerek ¢oziim ve

katarsis saglanmaktadir.
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Goriisme Asamasi(Kapanis): Bu asamada ise rol geri bildirimleri ve 6zdesim
geri bildirimleri verilmekte, paylasimda bulunulmakta ve siire¢ analizi yapilmaktadir
(Dokmen, 2004). Bu asamada protagonist grup iiyelerinin rol geri bildirimleri ve
0zdesim geri bildirimleri araciligiyla kendisini nekadar aydinlatip ¢ok sey
verdiklerinin kendi oyununun da her bir grup iiyesi i¢in ne kadar yararli oldugunun
ve grubun tlimiiniin nasil duygusal olarak birbirine bagli bir topluluk haline
getirdiginin farkina varmaktadir (Ozbek ve Leutz, 1987). Rol geri bildirimi
protagonistin oyununda yardimeci ego olarak rol almis olan kiginin bu rolden
protagonist i¢in paylasimda bulunmasi demektir. Bu kisiler aldiklari roliin iginde
nasil duygular yasadiklarmi paylasmaktadirlar. Ozdesim geri bildirimi ise oyunu
izleyen grup tiyeleri ile psikodrama yoneticisi oyun sirasinda protagonist ile veya
onun iliski i¢inde oldugu kisilerden biriyle kendi yasantisi arasinda buldugu
benzerligi paylasmasi anlamina gelmektedir. Mesela oyun boyunca hi¢ konusmamais
bir iiye kurdugu benzerlikleri bu asamada dile getirir ve kurdugu 6zdesimin giiciinii
paylasmaktadir. Ozdesim paylasiminin gruptaki tutuk bir iiyenin kendi i¢ yasantisini
anlatmasi psikodrama yoluyla tedavisinde kolaylastiric1 bir etkiye de sahiptir (Ozbek
ve Leutz, 1987).

2.4.5. Psikodramadaki Temel Teknikler: Esleme, Rol Degistirme, Ayna

Psikoterapi ekollerinin her biririnde ¢esitli tedavi edici unsurlar ve teknikler
kullanilmaktadir. Cogu amator ya da profesyoneller tarafindan psikoterapinin nasil
tyilestirici etki sagladigi merak konusu olmaktadir. Bu terapi ekolleri arasinda nasil
sorusuna yanit olarak en net teknikleri sunan ekol psikodramadir. Psikodrama
bilinyesinde yiizlerce 1sinma teknigini, onun iizerinde yardimci teknik ve ii¢c temel

teknigi barindirmaktadir.

Temel tekniklerin ilki olan esleme teknigi i¢ benligin roliine girmede
uzmanlasmis bir grup iiyesinin hastanin (danigsanin) yerine i¢sel deneyimlerini fark
etmesi ve kelimelerle ifade etmesidir (Blatner, 1988). Hudgins ve Kiesler (1987)
caligmalarinda esleme tekniginin deneyimlerin ¢ok daha derinlerine inilmesine ve
hastanin kendini agmasina standart bir goriisme tekniginden daha ¢ok yardimci

oldugu sonucuna ulasilmistir. Bir ¢ocugun heniiz ben sen ayrimima varamadigi
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kendini annesinin bir uzantis1 olarak gordiigii ihtiya¢ ve duygularinin anne tarafindan
anlasildigi zamanlar vardir ve birey psikodramada da higbir hazirlik yapmadan
kendini grubun anlayisina ve empatisine birakabildigi an esleme tekniginin
uygulandig1 andir. Kisi esleme yaptigi kimsenin durumunu, i¢ yasantisini sezip bu
sezgilerini sanki “O” kisiymis gibi dile getirmektedir. Protagonistin arkasina gecip
ellerini esledigi kisinin omzuna koyarak esleme yapan kisi protagonistin durusunu
aynen taklit etmekte, kendini onun yerine koymakta, onun duygularmi ben dili ile
s6ze dokmektedir. Protagonistin sdyleyemedigi, sdylemek istemedigi veya o anda
bilincinde olmadig1r duygular1 dile getirmektedir. Eslemeyi yapan kisi bu esnada
kendi duygu ve diisilincelerini bir tarafa birakmaktadir. Esleyen kisinin protagonistin
o andaki durumunu yasayabilmesi sezebilmesi, tipki ¢ocugunun durumunu sezebilen
anne gibi dnem tagimaktadir. Bu sebeple esleme esnasinda kisi diisiince mantik ve
kuramsal saplantilardan uzaklasmalidir. Ancak bu sekilde tipki yeni dogan ¢ocugun
anneyi kendisi olarak yasamasi gibi, protagonist de esini o anda “sen” olarak degil,
daha cok “ben” olarak yasayabilmektedir. Eslemeyi yapan kisinin, protagonistin
duygu ve yasantilarina uyan her ifade ve agiklamasi protagonist tarafindan, tipki
cocukken anne ile oldugu gibi kendi varliginin bir uzantis1 ve derinden gelen kendi
sesi olarak hissedilmekte ve kabul edilmektedir. Uymayan ifadeler ise yabancilik

yaratmakta ve reflektif bir sekilde kabul edilmemektedirler (Ozbek ve Leutz, 1987).

Psikodramanin ikinci énemli temel teknigi rol/ degistirmedir. Bu da diger iki
teknik gibi dogrudan iyilestirici etkiye sahiptir. Rol degistirme iki kisinin kendi
rollerinin disma ¢ikarak digerinin roliiniin i¢inde sanki o kisiymis gibi icinde
bulundugu an1 deneyimlemesi ve o rolden cevap vermesidir. Psikodramanin motoru
gibi bir benzetme 6nemini vurgulamay1 saglamaktadir. Yani psikodramanin olmazsa
olmazidir (Altinay, 2012; Dokmen, 1995). Psikodramada rol degistirmenin
cogunlukla kullanildig1 yer protagonistin hayatindaki 6nemli diger ile rol degistirerek
eyleme ge¢cmesidir. Rol degistirme protagonistin antagonistin roliine gegmesi ve “o0”
olmasi1 ve bu noktadan konugmasi anlamina gelmektedir. Ayrica psikolojik gelisim
evrelerinin dort ve besinci agamalarina uymaktadir. Bu asamada ¢ocuk kendini

bagkasinin yerine koyabilir ve o rolii oynayabilmektedir. Aldig1 rolde kendisini

gérmeye algilamaya yonelir (Ozbek ve Leutz, 1987). Bir protagonist o an ortamda
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bulunmayan bir tanidigin1 temsil etmek iizere gruptan o rol i¢in sectigi yardimeci
oyuncu ile rol degistirmektedir. S6z gelisi bir protagonist annesini temsilen bir
yardimc1 oyuncu sahneye davet etmisse, protagonist bazen karsisindaki yardimci
oyuncu ile yer degistirerek anne roliine girmektedir. Protagonist baba roliine
gectiginde artik babasi gibi hissetmeye ve davranmaya calismaktadir. Yardimei
oyuncu da protagonistin durusunu mimik ve jestlerini ses tonunu ve duygu durumunu
gozlemleyerek role gecmektedir. Protagonist disindaki tiim yardimci oyuncular
rollerini 6grenmekle ylikiimliidiirler ve ve en ince detaya dikkat etmek zorundadirlar.
Oyun sirasinda terapist, sahne, yardimci oyuncular ve izleyiciler adeta protagonistin
iyilesmesine hizmet etmektedirler. Bu sebeple yardimci oyuncular oyun esnasinda
duygularint saklamali ve unutmamalidirlar ve paylagim asamasinda aldiklar1 rolden

protagoniste paylasimda bulunmalar iyilestirici etki i¢in 6nem tagimaktadir.

Son temel teknik olan Ayna teknigi protagonistin kendi yasaminin bir veya
birden fazla kesitine disaridan bakmasi anlamina gelmektedir. Kisi sahnede
yarattiklarina ve ortaya koyduklarma itiraz edemez, ancak onlarla is birligi
yapabilmekte, kabul etmekte ve oOnerilerde bulunmakta ve bunlar1 tiim grubun ve
kendisinin Oniinde yapmaktadir (Altinay, 2003). Bu teknik, Moreno’nun kendini
tanima olarak adlandirdigi ¢ocukluk gelisim asamalarindan all-realite asamasindaki
durumdan kaynak almaktadir. Cocuklarin aynada kendi goriintiilerine tepki vermeye
basladiklar1 donemi kapsar; aynadaki ¢ocugun da kendisi gibi gilildiiglinii veya
hareket ettigini fark etmekte ve bodylece o kisinin kendi goriintiisii oldugunu
anlamaktadir. Ayna teknigi de bu psikolojik ger¢ekten kaynak almaktadir (Ozbek ve
Leutz, 1987). Protagonistin yliksekce bir sandalyeden, sahnenin digina ¢ikip uzaktan,
varsa psikodrama balkonundan kendine ve yasadigi olaylara bakmasi ve son
degerlendirmeyi yapmast bu teknik ile olmaktadir. Cogu zaman sonlandirma teknigi
olarak kullanilmaktadir. Ayna teknigi protagonistin direncini kirmada, sahip oldugu

celiskileri gostermede etkili bir geri bildirim ve yiizlestirme teknigidir (Fine, 1979).

Isinma, eylem ve paylasim asamalarindan olusan psikodramanin bu agamalar
boyunca temel amaci kisinin spontanligini artirmaktir. Spontanligi artan bireyin

tiretkenligi de artmaktadir. Hollander klasik bir psikodrama oturumu sirasinda ortaya
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cikan bu karmasik ve dinamik siireci bir sekil lizerinde gostererek sistematik hale
getirmekte ve buna “Hollander Psikodrama Egrisi” denilmektedir. Hollander’in

olusturdugu egri ile psikodramaya verdigi sistematik form soyledir:
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Hollandex’in Psikodrama Egrisi

Isinma Asamasi Psikodrama Eylex}l\ Asamasi Paylasim Asamasi

(Duygusal Bosalma)

Direng Noktast

Isinma Sahne ile biitiinlegme
Karsilagmak Duygusal Biligsel *Kendini Agma
Asama (planlanan) Problemi Agiga Cikarma & Etkilesy isi *Paylagma
Sosyometrik siirec *Ozet
(Dogal)

Sahne II
Gergegin Tanilanmasi

Olumlu Son
Rol Egitimi

Sahne I
Temanin Tanimlanmasi

Duygusal Siireklilik

Gegici Siireklilik

Sekil 2.4 Hollander Psikodrama Egrisi (Hollander, 1969).

Not: Hollander, makalelerinde bu modelin basitlestirilmis stirimleri yayimlanmistir ve buradaki egri 2002’de 6liimiinden sonra yayimlanan makalesinden

cevrilmistir.
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Bu egriye gore 1sinma ve eylem asamasi (birinci ve ikinci asama) grup
calismalarmin yapildig1 asamalardir. Ikinci asama olan eylem asamasi ise iki simetrik
parcaya bolerek sistematize edilmektedir. Buna gore simetrik par¢anin ilk kismi
etkili bir kesif siirecinin izlenmesiyle problemin teshis edilmesini ifade etmektedir.
Daha sonra, ortaya ¢ikan dine¢ noktasina erisilmesi ile yaganan katarsisi (duygusal
bosalim) gostermektedir. Simetrinin ikinci kismi ise ortaya ¢ikan problemin
calisilmasina ve biligsel islevselligin gelistirilmesine odaklanmaktadir. Ayrica bu
asama, bireylerin yasadig1 kisilerarast sorunlara etkili cevaplarin kesfedilip

gelistirildigi asamadir (Hollander, 1969).

Hollander psikodrama seansini duygusal siireklilik iizerine insa etmistir.
Stirecte duyguya vurgu yapan Hollander psikodramanin katartik (duygusal bosalma
saglayan) bir yontem oldugunu ifade etmektedir. Ortaya ¢ikan ve ¢alisilan duygularin
ardindan protagonist ve diger grup iiyeleri i¢in paylasim asamasina gecilmektedir. Bu
asamada iyeler aciga cikan duygulari ve yapilan g¢alismanin bireylerin kendi

yasamlarinda animsattiklar1 durum ve duygular paylagmaktadirlar.

2.4.6. Duygu ifadesinin Psikodramadaki Yeri

Tiim psikoterapi yontemlerinde aslinda duygunun aciga ¢ikarilmasi esastir.
Duygu ifadesinin  bireyin genel fonksiyonlarin1  saghkli  bir sekilde
gerceklestirebilmesine onemli bir katkis1 vardir.  Giinliik yasamda karsilagilan
durumlar bireyler birbirinden farkli sekillerde algilar ve bireysel farkliliklarindan
dolay1 da bunlara bagli duygu disavurumlar birbirilerinden ¢ok farkli sekillerdedir
(Friedman, Prince, Riggio ve DiMatteo, 1980; Gohm ve Clore, 2000; Kring, Smith,
ve Neale, 1994). Kimi duygularini ¢ok kolay ifade ederken kimi i¢in bunu yapmak
cok daha zordur. Duygularini kolay ag¢iga vurabilen bireylerin yiizlerinden duygulari
anlagilabilmektedir. Ornegin, olumsuz bir durumda yiizleri asilirken, olumlu bir
durumda siirekli giilimsemekte ve neseli sesler cikarmaktadirlar (Friedman ve
Miller-Herringer, 1991). Ayrica yapilan arastirmalara gore kadinlar erkeklere gore
duygularini daha kolay ifade etmekte ve disa vurmaktadirlar. Ustelik McClure (2000)
da kadmlarin karsilarindaki insanlarin yiiz ifadelerinden duygularint okumak

konusunda erkeklerden daha basarili olduklarini belirtmektedir.
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Arastirmalar, duygularini digsa vurabilen insanlarin hem bedensel hem de
ruhsal saglik acisindan c¢ok daha saglikli ve dengeli bir hayat yasadiklarini
gostermektedir. King ve Emmans (1990) tarafindan yapilan bir arastirmada
duygularin1 kolay ifade edebilen bireylerin diisiik ifade giicline sahip olanlara gore
daha ¢ok mutluluk, daha az kaygi ve sucluluk duygusu yasadiklart bulunmustur.
Duygularini daha iyi disa vuran insanlarin romantik iliskilerinde de daha az problem
yasadiklar1 belirtilmektedir (Noller, 1984). Ayrica duygularini digsavuran insanlarin
0z glivenlerinin de digerlerine gore daha yiiksek oldugu belirtilmektedir (Friedman

vd., 1980).

Bastirtlmis duygularin, yalnizca ruhu degil bedeni de hasta ettigi
bilinmektedir. Fiziki bulgularla agiklanamayan ancak bedensel yakinma ve
belirtilerle ortaya ¢ikan ve somatizasyon olarak tanimlanan bu bozukluk ile
duygularina s6z bulamayan veya herhangi bir nedenden otiirii duygularim
disavuramamas kisi farketmeksizin bedeni lizerinden kendini ifade etmek durumunda

kalmaktadir (Leff, 1973).

Yapilan aragtirmalar, psikiyatri ve tiim psikoterapi kuramlar1 i¢in bireylerin
ruh ve beden saghigi agisindan duygularinin ifadesini ve disavurumunu son derece
onemli hale getirmektedir (Greenberg, 2004; Greenberg ve Safran, 1989; Sloan ve
Marx, 2004). Ozellikle insancil ve psikodinamik yaklasimi benimsemis olan
psikoterapistler duygusal disavurumun hem ruh sagligt hem de bedensel saglik
acisindan 6nemli oldugunu vurgulamaktadir (Whelton, 2004). Psikodinamik alt
yapiya sahip olan psikodrama terapisi, bireyin yaraticilifinin tiim potansiyelini
kullanmasimni 6nemsemekte ve bunu yaparken spontanligindan beslenmesini
saglamaktadir.  Kisiyi bu sekilde eyleme gecirerek sahnede duygularin agiga
cikmasina yol acar ve olast hastaliklart sagaltir veya engel olmaktadir (Altinay,
2012). Psikodrama sahnesinde bireyler, esleme, ayna ve rol degistirme temel
teknikleri kullanarak gec¢misteki travmatik olaylari, gelecege yonelik umut ve
korkular1 simdiki zamana aktarmakta ve ¢oziimlemektedirler. Bu sekilde giinliik
hayatta ¢esitli baskilar yiiziinden disa vuramadiklar istek ve duygulari, spontan
(kendiligindenlik) olarak oyunda, psikodrama sahnesinde aciga vurarak duygularim
bosaltmakta boylece ruhsal ferahliga ulasmakta yani bir ruh tedavisinden

(psikoterapi) gecmektedirler.
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Sonug olarak, psikodrama terapisi kullandig1 teknik ve ozellikler agisindan,
duygu ahrazlig1 olarak tanimlanan aleksitiminin belirtilerini azaltmak ve bireylere
duygusal farkindalik ile beraber onlar1 spontan bir sekilde hem sézel hem de

eylemsel olarak ifade kazandirmakta oldukca etkili bir psikoterapi yontemidir.

2.4.7. Egitimde Psikodrama ve Spontanitenin Onemi

Psikodramanin kurucusu Moreno’ya psikodrama kuruculuguna giden yolda
esin kaynagi olan cocuklarin ve c¢ogu insanin giinlik hayatta ¢esitli baskilar
yiizinden istek ve duygularini agi§a vuramadiklarini ifade etmektedir (K&semihal,
1963). Egitimin kaynagi cocuklar psikodrama teorisinin baglangi¢ kaynagim

olusturdugu anlasilmaktadir.

Cocuklardan ilham alinarak ortaya ¢ikan bu teori hizla biiylimiis ve bir¢cok
alanda uygulamalarla beraber yer almaya baslamaktadir. Ancak giliniimiizde
Tiirkiye’de psikodrama olduk¢a yayginlasmis olsa da bu yayginlagmanin iginde
okullar ¢cok az yer almaktadir. Psikodrama yalnizca hasta olanla ya da sorunlu olanla
degil, saglikli olan ile de ilgilenmektedir. Bu nedenle psikodramanin asil
kullanilmas: gereken alan egitim ve okullardir. Geng yetiskinlik veya olgunluk
donemlerinde yasanan sorunlarin ¢ocuklukta atilan temelleri vardir. Bu sebep ile
psikodramanin okullarda her yas grubunda etkin olarak kullanilmasinda 6nemli

faydalar elde edilecegi diigiiniilmektedir.
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BOLUM III: YONTEM

Bu aragtirmanin amacini, aleksitimik belirtilere sahip tiniversite 6grencilerine
yapilan psikodrama uygulamasinin etkisi ve bu 6grencilerin duygu ifade becerileri ile
spontanliklarindaki artisin incelenmesi olusturmaktadir. Bu boliimde arastirmanin
modeli, ¢aligma grubu, psikodrama oturumlarinin hazirlanmasi ve uygulanmasi, veri
toplama araclar1 ve toplanan verilerin degerlendirilmesinde kullanilan istatistiksel

coziimleme yontemleri lizerinde durulmaktadir.

3.1. ARASTIRMANIN MODELI

Arastirma, aleksitimik 6zelliklere sahip {iniversite d6grencilerinin psikodrama
caligmasi ile duygularini tanima, ifade etme ve spontan davranabilme becerileri
izerindeki etkiyi incelemek amaciyla deneysel model ile ¢alisilmig bir arastirmadir.
Arastirmada On test Son test Kontrol gruplu deneysel desen kullanilmistir. Deneysel
desen, degiskenler arasindaki neden sonug iligkilerini kesfetmeyi amaglayan
arastirma modelidir. Deneysel desende arastirmaci bu amaci gerceklestirmek icin
deneysel degiskenleri (bagimsiz degiskenleri) manipiile etmekte (degisimleme), i¢
gecerligi korumak icin digsal (istenmedik) degiskenleri kontrol altina almakta ve

bagimli degiskenler iizerinde 6l¢gme yapmaktadir (Biiytlikoztiirk, 2014).

Arastirma, liniversite dgrencilerine uygulanan 6l¢ekler sonucunda aleksitimi,
duygu ifade etme ve spontanlik degerleri yiliksek oldugu tespit edilmis geng
bireylerden olusturulan Deney ve Kontrol gruplari ile yiiriitiilmiistir. Deney
grubuna, arastirmaci (psikodramatist) tarafindan psikodrama i1sinma oyunlarinin yer
aldig1 yar1 yapilandirilmis psikodrama oturumlar1 uygulanmistir. Kontrol grubuna ise
bu siiregte herhangi bir uygulama yapilmamistir. Deney ve kontrol grubunun her
ikisinde caligma siiresince ila¢ kullanimi1 veya bagka bir psikolojik destek gibi dis bir
etkenin miidahil olmamasi saglanmigtir. Desenin simgesel gosterimi Tablo 1’de

verilmistir (Biiyiikoztiirk ve ark., 2015).
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Tablo 3.1. Arastirmada Kullanilan Ontest Sontest Kontrol Gruplu Deneysel Desen

Grup Ontest islem Sontest

Deney 1.Toronto Aleksitimi 1.Toronto Aleksitimi
2. Duygu ifade Psikodrama Duygu ifade
3. Spontanlik degerlendirme 3. Spontanlik degerlendirme
Olgekleri Olgekleri

Kontrol 1.Toronto Aleksitimi - 1.Toronto Aleksitimi
2. Duygu ifade 2. Duygu ifade
3. Spontanlik degerlendirme 3. Spontanlik degerlendirme
Olgekleri Olgekleri

Deneysel desende gergeklestirilen bu arastirmanin bagimli degiskenini
Istanbul Universitesi’nin Hasan Ali Yiicel Egitim Fakiiltesi birinci smifinda grenim
goren Ogrencilerin aleksitimik diizeyleri ile duygu ifade becerileri ve spontanliklar
olustururken, bagimsiz degiskenini ise psikodrama oturumlari olusturmaktadir.
Deney grubuna alman denekler 10 hafta boyunca psikodrama grup calismasina

katilmis, ancak kontrol grubundaki deneklere herhangi bir miidahale yapilmamaistir.

3.2. CALISMA GRUBU

Aragtirmanin ¢aligma grubu Istanbul Universitesi Hasan Ali Yiicel Egitim
Fakiiltesi’nde Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik Boliimii hari¢ diger boliimlerde
ogrenim goren, 10 Deney 10 Kontrol grubundan olusan 20 6grenciden olusmustur.
Deney ve Kontrol gruplarinin olusturulmasi i¢in 290 6grenciye Toronta Aleksitimi
Olgegi, Spontanlik Degerlendirme Olgegi ve Duygular1 ifade Etme Olgegi
uygulanmigtir. Bu uygulanan 6lgeklerden Aleksitimi diizeyi yliksek (61 ve tizeri
Puan alan) Ogrenciler belirlenmis ve bu Ogrenciler ile gorliisme gerceklestirilerek
goniillii olan 20 6grenci tespit edilmistir. Bu 6grenciler Deney ve Kontrol gruplarina
atanirken Olceklerden alinan puanlar ve kiz erkek 6grencilerin dagilimi géz oniinde
bulundurulmustur. Sonug¢ olarak aragtirma orneklemi Deney grubu 5 kiz 5 erkek
olmak iizere toplam 10 Ogrenciden, Kontrol grubu ise 4 erkek 6 kiz toplam 10
ogrenciden olusmustur. Deney grubuna atanan 10 6grenci ile 10 hafta boyunca

haftada bir giin psikodrama caligmasi gergeklestirilmistir.
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3.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu arastirmaci tarafindan hazirlanmis ve katilimeilarin ad-

soyad, yas, cinsiyet gibi demografik bilgilerinin yer aldig1 bir formdur.

3.3.2.Toronto Aleksitimi Olcegi (TAO- 20)

Aleksitimi diizeyinin degerlendirilmesi ile ilgili ¢aligmalar incelendiginde
1985°te Taylor ve Bagby’nin birlikte gelistirdikleri 26 maddeden olusan 4 faktorlii
Toronto Aleksitimi Olgegi ile 1994°te Bagby, Taylor ve Parker tarafindan (1994, a-b)
gelistirilen 3 faktdrlii, 20 maddelik Toronto Aleksitimi Olgegi adinda iki &lgek
oldugu goriilmistiir. Taylor ve Bagby’nin gelistirdigi 6lcek 1990°da Dereboy
tarafindan Tirk¢e’ye uyarlanmistir. Bu arastirma kapsaminda kullanilan bu dlgegin
gecerlik ve giivenirligini Giile¢ ve arkadaslarinin yaptigi, gen¢ ve yetiskinlerde

kullanilmaktadir (2009) -(Ek-1).

Taylor ve Bagby tarafindan gelistirilen Toronto Aleksitimi Olgegi’nin ilk
formu, aleksitimik belirtileri tespit eden toplam 26 maddeden olusan 5°1i likert tipi
bir olgektir. Bu dlgek 1990 yilinda ilk kez Dereboy tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanip
gecerliligi yapilmistir. Toronto Aleksitimi Olgeginin 26 maddelik formunda duygular
ve bedensel duyumlari tanima ve ayirt etme yetenegi, duygulari ifade etme yetenegi,
hayal (fantasy) kurma ve i¢ yasantilardan ¢ok dis olaylara yonelik diisiinme
(externally oriented thinking) olmak {izere 4 alt boyut bulunmaktadir (Taylor ve ark.,

1985; Bagby ve ark., 1986).

26 maddelik Toronto Aleksitimi Olcegi (TAO-26) ortaya ¢ikan elestiriler
dogrultusunda, 1992 yilinda yeniden diizenlenerek kisaltilmis ve gilinlimiizde sik¢a
kullanildig1 gibi bu arastirma icin de kullanilan 20 soruluk son halini almis ve TAO-
20 olarak adlandirilmistir (Bagby ve dig., 1994). Ayrica TAO-20 ilk 6lgekten farkli
olarak 3 alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar 1. Duygularini tanimada giicliik 2.
Duygularimi ifade etmede giicliik 3. Disa doniik diisiince olarak tanimlanmaktadir

(Suslow ve dig., 2000).

Gilile¢ ve arkadaslariin 2009°da gegerlilik ve giivenirlilik caligsmasini

yaptiklari TAO-20 Tiirkce uyarlama calismas1 sonucunda 3 alt faktorlii yapry:
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saglayan sonug elde edilmistir. Olgegin ve alt dlgeklerin i¢ tutarlihi@ incelendiginde
toplam dSlgek icin Cronbach’s Alfa=0.78 olarak bulunmustur. Diizeltilmis madde
toplam korelasyonunun 0.22-0.48 arasinda oldugu ve istatistiki olarak anlamli olup,
18. ve 20. madde disinda yeterli korelasyon gosterdigi bulunmus ve c¢alismanin
bulgular1 TAO-20 Tiirkge cevirisinin, orijinal calismada oldugu gibi 3 alt faktor
yapisim destekledigini gostermektedir. I¢ tutarligi da yeterli bulunan TAS-20nin
Tiirk¢e uyarlamasinin Tiirk 6rneklemi i¢in gegerli ve gilivenilir oldugu bulunmustur

(Giileg ve dig., 2009).

Olgek; duygular1 tanimada giicliik alt boyutunda 7 madde (1, 3, 6, 7, 9,
13,14), duygulan ifade etmede giicliik alt boyutunda 5 madde (2, 4, 11, 12, 17) ve
disa doniik diisiince alt boyutunda 8 madde (5, 8, 10, 15, 16, 18, 19, 20)’den
olusmaktadir (Sayar, Giile¢ ve dig., 2001). Olgek likert tipi bir dlgme aracidir.
Olgegin uygulandig kisilerden “Higbir zaman” (1), “Nadiren” (2), “Bazen” (3), “Sik
sik” (4) ve “Her zaman” (5) segeneklerinden en uygun maddeyi isaretlerler ve
puanlandirilma ise tiim bu maddelerin puanlarinin toplanmasiyla gergeklestirilir.
Ancak oOlcekte ters ¢evrilen maddeler vardir ve ters toplanarak puanlamada yer alan
bu maddeler 4., 5., 10., 18. ve 19. maddelerdir (Sayar, Giile¢ ve dig., 2001). Olgegin
tamamindan 61 ve iizerinde puan alan kisiler, aleksitimik olarak kabul edilmektedir.
Yiiksek puanlar yiliksek aleksitimik seviyeyi gostermektedir. Bu arastirmada da

aleksitimik belirtileri olan bireyler belirlenirken bu kriter kullanilmistir.

3.3.3. Duygularn ifade Etme Olcegi (DIEO)

King ve Emmons’un 1990 yilinda gelistirdigi ve geng yetiskinlerde kullanilan
bu 6l¢ek Kuzucu tarafindan 2011 yilinda Tiirk¢e’ye uyarlanmistir (Ek-2). Toplam 16
maddeden olusan Ol¢egin maddeleri “olumlu” ve “olumsuz” ile “yakinlik”
duygularinin ne kadar ifade edildigini degerlendiren maddelerden olusmaktadir.
Olgek hem kisileraras iliskilerde hem de kisileraras: iliskilerden bagimsiz olarak

duygusal ifadeler hakkinda bilgi vermektedir (Kuzucu, 2011).

Duygular1 Ifade Etme Olgegi’nin maddeleri hem olumlu hem de olumsuz
duygular1 icerecek sekilde olusturulmustur. Puanlamada kullanilan 7°li likert tipi
Olgege gore 1, kisinin maddeye kesinlikle katilmadigini, 7 ise kesinlikle katildigin

ifade etmektedir. DIEO’nden alinan yiiksek puanlar duygular ifade etme egiliminin
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yiiksek oldugunu gostermektedir. Olcekte 6. ve 14. maddeler ters puanlanan

maddelerdir (Kuzucu, 2006/2011).

Olgek ii¢ alt faktdrden olusmakta ve 1, 3, 6, 7, 8 ve 15. maddeleri yakinlik
ifadesi faktoriinde, 4, 9, 11, 12 ve 14. maddeleri olumlu duygu ifadesi
faktoriinde, 2, 5, 10 ve 13. maddeleri ise olumsuz duygu ifadesi faktoriinde yer

almaktadir.

DIEO’nin en diisiik maddeler arasi korelasyonu .06, ortalama maddeler arasi
korelasyonu .18, en yiiksek maddeler arast korelasyonu ise .59 seklinde
hesaplanmistir. Olgek puanlarinin ortalamas:1 4,6 (7°1i likertte) dlcegin standart

sapmaslt. 76 ve Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 .78 bulunmustur.

Olgegin gecerlilik ¢alismasina bakildiginda, 6lgek maddelerinin orijinal
modeldeki faktorlere dagilimdan farklilik gosterdigi goriilmektedir. Orijinal dlcekte
1. 6. 7. 8. ve 12. maddeler yakinlik faktoriinde yer almaktayken, dlcegin Tiirkiye
uyarlamasinda 1. 3. 6. 7. 8. ve 16. maddeler yakinlik faktoriinde yer almistir. Benzer
sekilde 3. 4. 9. 11. 13. 15. 16. maddeler orijinal 6l¢ekte olumlu duygu faktoriinde yer
almaktayken 6l¢egin Tiirkiye uyarlamasinda 4. 9. 11. 13. ve 15. maddeler olumlu
duyguda yer almistir. Olumsuz duygu faktoriiniin maddelerinde herhangi bir farklilik
yoktur. Orijinal Olgekte olumlu duyguda yer alan iki madde (3. ve 16.) 6lcegin
Tiirkiye uyarlamasinda yakimlik faktorii kapsamina girmistir. Olgekte kisiler arasi
iletisimde fiziksel temasi igeren bu maddelerin, orijinal ¢alismada olumlu duygu
boyutunda yer almasina ragmen, anlamsal olarak yakinlik boyutuyla dogrudan iliskili
olduklart géz onilinde bulunduruldugunda, bu faktér dagiliminin Tirk kiiltiirine

uygun, daha gecerli bir yap1 ortaya koydugu sdylenebilmektedir (Kuzucu, 2006).

3.3.4. Spontanlik Degerlendirme Olcegi (SDO)

Kipper ve Hundal’in 2005 yilinda gelistirdigi ve yine Kipper ve Shemer’in
2007°de revize ettigi bu dlgek heniiz Tiirkgeye uyarlanmamais, gecerlik ve giivenirligi
yapilmamistir. 18 yas ve lizeri bireylerin spontanlik diizeylerini degerlendiren bu
Olcegin gecerlik giivenirlik galigmasi, arastirma kapsaminda arastirmaci tarafindan

yapilarak Tiirk¢e’ye uyarlanmig ve tezde kullanilmistir (Ek3).
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Spontanlik Degerlendirme Olgegi ile paralel zamanlarda ama bu Slgekten
once yayinlanan diger bir dlgek Kisisel Tutum Olgegi (PAS) olmustur. Bu dlcek 58
maddeden olusmaktadir (Collins, Kumar, Treadwell ve Leach, 1997). Olcek
olusturulurken literatiir aragtirmalar1 yapilmis ve spontanlifin gesitli karakteristik
Ozellikleri belirlenerek maddeler olusturulmustur. Belirlenen 6zelliklere gore
maddelerde su alti spontan davranis tanimlanmistir: 1. Yaratict ve yenilikei
davranma 2. Anlik davranma 3. Yeterince ve yerinde davranma 4. Kolayca ve
cabalamadan davranma 5. Biitiinliik i¢inde (tiim bedeni ve ruhu) ile davranma 6.
Diirtiisel degil kontrollii davranma. Olgegi cevaplamak icin de 1 (hi¢
katilmiyorum)’den 5 (kesinlikle katiltyorum)’e dogru 5°li likert tipi cevaplama
yontemi kullanilmistir. 70 maddeyi i¢eren 6lgegin uygulamasina, yaris1 kiz yarisi
erkek Ogrencilerden olugmak iizere 168 psikoloji 6grencisi katilmigtir. Uygulama
sonucunda Slcek 58 maddeye indirgenmistir. Olgegin Cronbach’s Alpha’si .86 ile iyi
bir giivenirlilik elde edilmistir. Ikinci arastirma yaparak Keller ve arkadaslar1 bu
orijinal 6l¢egi yeniden gozden gecirerek zayif maddeleri Olgekten ¢ikarmus, farkl
maddeler eklemis ve 6lgegi PAS 1II olarak yeniden adlandirmiglardir. Yeni dlgek 88
madde olarak 5°1i likert tipi cevaplama yontemiyle 544 Ogrenciye uygulanmistir.
Olgek madde analizinden sonra 66 madde ile Conbach’s alphasi .92 ile daha giiglii
bir gecerlilik ve giivenirlilik elde edilmistir (Kellar, Kumar, Treadwell ve Leach,

2002).

Kipper ve Hundal’m 2005’te diizenledigi Spontanlik Degerlendirme Olgegi
(SDO) spontanlik alanindaki dlgek boslugunu gideren ikinci ¢alisma olmustur. Kellar
ve arkadaglarinin gelistirdigi 6l¢ege gore daha az maddeden olusan ve uygulamasi
daha kolay olan bu 06lgegin olusturulma amaci, giivenilir bir spontanite dlgegi
iiretmek ve bireyin spontan olan ve olmayan davranislar1 arasindaki iligkiyi ortaya
koyabilmektir. SDO’nin katilimciya yonelttigi Buradaki duygu ve diisiinceleri
swradan bir giinde ne kadar giiclii hissediyor ve diistiniiyorsun? sorusu spontan olma
halini, duygu ve diisiinceleri tanimlayan 20 maddeyi kapsamaktadir (“enerjik”,
“girigken”, “kontrollii”, “mutlu” gibi.) Bu 6l¢ek 1 (en zayif)’den 6 (en giiclii)’ya
dogru siralanmis 6’11 likert tipinde hazirlanmistir. SDO, iyi olus (well-being) Slcegi
ile pozitif yonde iliskili bulunmustur (Friedman, 1994). Durumluk Siirekli Kaygi
Olgegi (Speilberg, Gorsuch, Lushen, Vagg ve Jacobs, 1983), Obsesif Kompulsif
Davranis Olgegi (Foa ve ark., 2002) ve Gegici Oryantasyon Olgegi (Jones, Banicky,
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Pomar ve Lasane, 2004) ile de negatif yonde iligkili ¢cikmistir. Kipper ve Hundal
(2005)’1n birlikte {irettikleri SDO iizerine yaptiklar1 ¢aligmada &lgegin iyi bir ic

tutarliliga ve giivenirlilige sahip oldugunu bulunmustur.

SDO Kipper ve Shemer (2006) tarafindan revize ederek yeniden
diizenlenmistir. Yenilenen Ol¢ekte madde sayisi 20’den 18’e indirgenmis ve
cevaplama yontemi 6’11 likert tipinden 5’11 likert tipi 6lgege doniistiiriilmiistiir. Bir
onceki dlgekte yer alan iki deyim bagka dillere cevrilirken giigliik yasatabilecegi icin
Olcekten g¢ikarilmistir. Bu maddeleri olgekte tutmak farkli kiiltiirlerde gereksiz bir
handikap olusturacagr dusiiniilmiistiir. Ayrica cevaplama ydntemini Olcegi
cevaplayanlarin spontan olup olmadiklar1 konusunda siklar arasinda se¢im yaparken
yasayacaklar1 zorlugu ve cevap ¢esitliligini azaltmak i¢in 6’lidan 5’li puanlama
yontemine doniistliriilmistiir. Bu sekilde tek sayili cevaplama yontemi spontan olup
olmadig1 yoniindeki 6zellikleri daha kolay tanimlamay1 saglayacagi i¢in ne zayif ne

giiclii gibi bir orta nokta opsiyonu sunmustur.

Kipper ve arkadaglarinin (Kipper ve Hundal, 2005; Kipper ve Shemer, 2007)
gelistirdigi Olcegin maddeleri olusturulurken, uluslararasi psikoterapi diinyasinda
taninmig olan 25 psikodrama uzmani, 6lgekteki spontan 6zelliklerin belirlenmesinde
yer almiglardir. Sec¢ilen uzmanlarin goriislerine basvurulmasinin temel sebebi,
spontanlig1 iceren psikoterapotik tedaviler uyguladiklar: i¢in bu pozisyona en uygun
kisiler olarak goriilmeleridir. Bu uzmanlarin her biri spontanlig1 ifade eden diisiince
ve duygular1 tanimlayic1 5’er sifat temin etmislerdir. Bu sifatlardan olusan maddeler
analiz edilmis ve 6lgek “Diizenlenmis Spontanlik Degerlendirme Olgegi (D-SDO)”

olarak adlandirilmistir.

Onceki arastirmalar D-SDO puanlarinin  beyin isletim fonksiyonlari, i¢
motivasyon, Ozgiiven, 6z yeterlilik ve iyi olus ol¢iimleriyle pozitif yonde iligkili
oldugunu gostermistir. Ayrica, D-SDO’nin ket vurma, diirtiisellik, takintili-zorlantil
davraniglar, kaginma, kaygi ve stresle ise negatif yonde iliskili oldugu goriilmiistiir
(6rnegin, Davelaar ve digerleri, 2008; Kipper ve arkadaslari, 2009,2010; Kipper ve
Shemer, 2007). Bu negatif ve pozitif iligkili sonuglar spontanligin anlamina iliskin
teorik bazi &ngoriilerin olusmasina ve D-SDO’in gecerliligine katki saglamustir.

Hatta, D-SDO’nin maddeleri uzmanlardan toplanan sifatlar arasindan segilmis ve bu
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sekilde olcegin gegerliligi saglanarak spontanligin kabul edilir 61¢egi olusturulmustur

(Kipper ve Shemer, 2007).

Sonraki yillarda Kipper ve Beasley (2016) tarafindan 6lgegin faktor analizi de
yapilmigtir. Bunun ic¢in 82 (%24) erkek, 269 (%76) kiz olmak iizere toplam 351
iiniversite 6grencisi ile calisilmigtir. Elde edilen verilerin analizi i¢in axis faktor
analizinden yararlanilmistir. Kaiser’in (1960) kullanildig1 bu analizde ii¢ alt faktor
elde edilmistir. Buna gore toplam sekiz maddeyi iceren 2., 5., 7., 10., 12., 13., 14. ve
18. maddeler 1. faktorii olusturmaktadir. Bu faktér canlilik/memnuniyet
(vigor/pleasure) olarak tanimlanmistir. 2. faktor ise 1., 3., 6., 8. ve 17. maddeleri
icermekte ve 6zgiirliik (freedom) olarak tanimlanmistir. 3. Faktor ise bes maddeden
olusmus ve katilim/odaklanma (involvement/focus) olarak adlandirilmistir. Bu
maddeler 4., 9., 15. ve 16. maddeleri kapsamaktadir. Bu faktorlerin Cronbach alphasi
strast ile 0.88, 0.69 ve 0.79 olarak bulunmustur (Kipper ve Beasley, 2016).

Arastirma kapsaminda gergeklestirilen 6lgegin Tiirk¢e’ye uyarlama, gecerlik
ve giivenirlik caligmalar1 igin gerceklestirilen islemler asamalar1 ile asagida

anlatilmigtir.

3.3.4.a. SDO Dilsel Esdegerlik Calismasi

Olgegin dilsel esdegerlik calismalarinin yapilmast icin iliskili gruplar t testi
kullanilmis ve yapt gegerliginin incelenmesi i¢in dogrulayict faktor analizi (DFA)
calismalar1 gerceklestirilmistir. SDO’niin giivenirligi i¢in Cronbach alfa i¢ tutarlilik
katsayilar1 hesaplanmistir. Madde analizi ise diizeltilmis madde-toplam korelasyonu
ve t testi kullanilarak incelenmistir. Istatistik analizler icin WINDOWS SPSS 21.0
programlar1 kullanilmistir. Ayrica verilerin istatistik degerlendirilmeleri igin bir

uzmandan destek alinmistir.

Spontanlik Degerlendirme Olgegi (SDO) arastirmaci tarafindan Tiirkce’ye
cevrildikten sonra Dilsel Esdegerlik Calismasi kapsaminda iyi derecede ingilizce
bilen Ko¢ Universitesi Psikoloji Béliimii’'nde 6grenim goren 30 dgrenciye Once
Ingilizce versiyonu uygulanmis, ardindan Tiirkge versiyonu uygulanmustir. Daha
sonra Olcek maddelerinin Ingilizce ve Tiirkce uygulamasinin puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olup olmadigini sinamak i¢in iliskili gruplar t
testi yapilmis ve sonuglari asagida sunulmustir.
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Tablo 3.2. Olgegin Maddelerinin Tiirkge ve Ingilizce Dilleri Arasi Esdegerligini Tespit
Etmeye Iliskin T-Testi Sonuglari

T testi
Madde Dili n ort SS SH
t sd p

ingilizce 30 3,63 ,964 ,176 -1,651 29 ,11
Md1

Tirkge 30 3,87 1,074 ,196

ingilizce 30 3,63 ,999 ,182 1,756 29 ,09
Md2

Tirkge 30 3,40 1,037 ,189

ingilizce 30 3,30 1,022 ,187 1,097 29 ,28
Md3

Tirkge 30 3,07 ,980 ,179

ingilizce 30 3,47 ,937 ,171 ,000 29 1,00
Md4

Tirkge 30 3,47 ,900 ,164

ingilizce 30 3,57 ,817 ,149 -,239 29 ,81
Md5

Tirkge 30 3,60 ,724 ,132

ingilizce 30 3,27 ,828 ,151 -1,095 29 ,28
Md6

Tirkge 30 3,43 1,006 ,184

ingilizce 30 3,27 ,980 ,179 ,000 29 1,00
Md7

Tirkge 30 3,27 ,944 ,172

ingilizce 30 3,30 ,952 ,174 1,316 29 ,12
Md8

Tirkge 30 3,07 1,143 ,209

ingilizce 30 3,40 1,003 ,183 ,177 29 ,86
Md9

Tirkge 30 3,37 1,066 ,195

ingilizce 30 3,70 ,794 ,145 ,769 29 ,45
Md10

Tirkge 30 3,60 ,855 ,156

ingilizce 30 4,10 ,803 ,147 1,533 29 ,14
Md11

Tirkge 30 3,90 ,712 ,130

ingilizce 30 3,50 1,106 ,202 ,000 29 1,00
Md12

Tirkge 30 3,50 1,137 ,208

ingilizce 30 3,30 1,055 ,193 1,874 29 ,07
Md13

Tirkge 30 3,00 ,910 ,166

ingilizce 30 3,33 ,922 ,168 -,239 29 ,81
Md14

Tirkge 30 3,37 ,999 ,182

ingilizce 30 3,70 ,651 ,119 -,626 29 ,54
Md15

Tirkge 30 3,77 ,679 ,124

ingilizce 30 3,50 ,974 ,178 ,891 29 ,38
Md16

Tirkge 30 3,37 ,890 ,162

ingilizce 30 4,03 1,098 ,200 -,722 29 ,48
Md17

Tirkge 30 4,13 1,008 ,184

ingilizce 30 3,87 1,074 ,196 1,882 29 ,07
Md18

Tirkge 30 3,63 1,033 ,189

Tabloda gériildiigii iizere, 6lgegin Tiirkge ve Ingilizce formlarinda maddelere

verilen cevaplar arasinda anlamli bir farkliligin bulunup bulunmadigimi belirlemek
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amaciyla yapilan eslestirilmis gruplar t testi sonucunda, ortalamalar arasindaki
farkliliklar tiim maddeler i¢in anlamli bulunmamistir (p>0.05). Bu sonuglar tiim

maddelerin dilsel esdegerligi tasidigi seklinde yorumlanmastir.

3.3.4.b. Ol¢egin Tiirk¢e Formunun Olusturulmas:

Olgegin orijinal formunu gelistiren yazarlardan Tiirk¢e formun olusturulmasi
icin e-posta yoluyla gerekli izinler alinmustir. Izni alman 6lgegin ingilizce formu
psikodrama uzmani olan arastirmact ve 2 uzman psikodramatist tarafindan Tiirkceye
cevrilmistir. Elde edilen c¢eviriler lizerinden olusturulan Tiirk¢e form farkli 3 dil
uzmam tarafindan tekrar Ingilizce’ye gevrilmistir. Dil uzmanlari ile birlikte elde
edilen iki form arasindaki tutarhiliklar degerlendirilmistir. Gerekli diizeltmeler
yapildiktan sonra elde edilen Tiirkce form iyi derecede Ingilizce bilen Kog
Universitesi Psikoloji Boliimii ikinci smifta okuyan 30 dgrenciye once Ingilizce
versiyonu uygulanmis, 10 giin sonra da Tiirk¢e versiyonu uygulanmistir. Elde edilen

veriler lizerinden dilsel esdegerlik analizleri gerceklestirilmistir.

Dilsel esdegerlilik calismalar1 tamamlanan Olgek gecerlik ve giivenirlik
calismalariin gerceklestirilebilmesi igin Istanbul Universitesi Hasan Ali Yiicel
Egitim Fakiiltesi’'nde 0grenim goéren 518 Ogrenciye uygulanmis, yanlis ve hatal
doldurulan 100 6rneklem ¢ikarilarak 418 6rneklem ile gecerlik giivenirlik ¢aligmalar

yapilmustir.

3.3.4.c Test Tekrar Test Giivenirligi

Dilsel esdegerlik calismasinin ardindan Olgegin test tekrar test giivenirligi
sianmustir.  Olcegin test tekrar test giivenirligini sinamak igin, secilen 77 kisilik
ornekleme 15 giin ara ile yapilan uygulamalarin bulgular1 asagida sunulmustur. ilk
yapilan uygulama verileri ontest, ayn1 gruba 15 giin sonra yapilan uygulama verileri
de sontest olarak kodlanmistir. Toplanan verilere iliskin bulgular asagidaki tabloda
sunulmustur. Test tekrar test teknigini kullanmanin amact giivenirligi artirmak igin
pilot uygulama ¢aligmasi yapmak ve 6l¢ek maddelerinin her seferinde birbirine yakin
sonuclar verip vermedigini sinamaktir (Neuman, 2014, s.273; Ozdamar vd., 1999,

s.27).
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Tablo 3.3. Olgegin Test Tekrar Test Giivenirligini Smamak I¢in Yapilan Eslestirilmis

Gruplar t Testi Sonuglar1

Madde No Gruplar N Xort SS Shy t sd P

ml On test 77 3,88 1,088  ,124  -375 152,708
Son test 77 395 1,062 121

m2 On test 77 3,56 851 097 =577 152,565
Son test 77 3,64 826 ,094

m3 On test 77 3,36 1,038 ,118 0,000 152 1,000
Son test 77 3,36 1,063 121

m4 On test 77 3,43  .,880 ,100  -,088 152,930
Son test 77 3,44 953 ,109

m5 On test 77 3,44 953 , 109 -333 152,739
Son test 77 3,49 982 ,112

mé On test 77 3,69 1,003 114 =392 152,696
Son test 77 3,775 1,053 ,120

m7 On test 77 345 882 ,100  -,425 152,671
Son test 77 3,52 1,008 115

m8 On test 77 294 1,068 ,122  -216 152,829
Son test 77 297 1,170 133

m9 On test 77 390 718 082 -,404 152,687
Son test 77 395 872 ,099

ml0 On test 77 345 967 , 110 -,676 152,500
Son test 77 3,56 939 ,107

mll On test 77 3,70 1,014 ,116  -555 152,579
Son test 77 3,79 1,017 116

ml2 On test 77 3,64 972 111 -,685 152,494
Son test 77 3,774 909 ,104

ml3 On test 77 2,88 917 , 105 =773 152,441
Son test 77 3,00 ,960 ,109

ml4 On test 77 3,40  ,892 ,102 -273 152,786
Son test 77 3,44 881 ,100

ml5 On test 77 3,68 1,081 123 -592 152,555
Son test 77 3,78 1,096 125

ml6 On test 77 3775 845 ,006  ,090 152,929
Son test 77 3,74 951 ,108

ml7 On test 77 3,73 941 ,107  -338 152,736
Son test 77 3,778 968 ,110

ml8 On test 77 3,44 980 112 -918 152,360
Son test 77 3,58 951 ,108
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Tabloda gériildiigii gibi, Olgegin test tekrar test giivenirligini sinamak igin
yapilan eslestirilmis gruplar t testi soncunda, biitiin maddelerde Ontest puanlar ile
son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak p<0.05 diizeyinde anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. Bu bulgular, 6l¢egin, test tekrar test glivenirligine sahip oldugunu

gostermektedir (tlim maddeler i¢in p>0.05).

3.3.4.d. Olcegin Giivenirligi I¢in I¢ Tutarhihk Snamasi

Olgeklerin giivenirliginde “igsel tutarlilik” igin en yaygm kullanilan yéntem
Cronbach Alpha degeri (Punch, 2003; Altunisik vd., 2007, s.115-116), 0 ile 1
arasinda degerler alir (Sipahi, Yurtkoru, ve Cinko, 2008, s.89) ve Cronbach Alpha
katsayis1 1’e yaklastik¢a giivenirligi yilikselen 6lgeklerin (Tekin, 1993, s.16) C. Alpha
katsayist; 0,80< a <1,00 araliginda ise Olcek yiiksek derecede, 0.60< a <0.80
araliginda ise dlgek kabul edilebilir diizeyde giivenilirdir denilebilir (Ozdamar vd.,

1999, 5.67; Altunisik vd., 2007; Sipahi, Yurtkoru, Cinko, 2008, s.89).

Olgegin i¢ tutarliligmi sinamak icin Cronbach Alpha katsayisina bakilmustir.
3 alt faktoriin ve Olgek toplam puanmin giivenirlik analiz sonuglar1 asagidaki

verilmistir.

Tablo 3.4. Olgek Faktorlerinin Ve Toplam Puaninin ¢ Tutarlilig

Cronbach Alpha  Madde sayis1

F1 ,907 8
F2 ,643 5
F3 ,720 5
Toplam ,896 18

Tabloda goriildiigli gibi, 1. Faktoriin c. alpha katsayist .907 ikinci faktoriin
.643 ve iigiincii faktdriin .720°dir. Olgek tamammin Cronbach’s Alpha i¢ tutarlilik
katsayis1 .896’dir. Buna gore Olgek ve alt boyutlar1 yeterli giivenirlik aralifina

sahiptir denilebilmektedir.

3.3.4.e. Olcegin Gegerlik Calismasi

Spontanlik Degerlendirme Olgegi (SDO)’nin yapr gegerliligi icin dogrulayici

faktor analizi kullanilmigtir. Dogrulayicr faktor analizi, literatiirde yapisi onaylanmig
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olan Olgeklerin farkli uygulamalarda da yap1 gegerliligini smamak igin
kullanilmaktadir. Olgegin Tiirkce versiyonunun orijinal yapisiin uygunlugu DFA ile
smanmigtir. Arastirmada yapi gegerliligini smamak i¢in kullanilan 6rnekleminin

cinsiyete gore dagilimi asagida sunulmustur.

Tablo 3.5. Orneklemin Cinsiyete Gore Dagilimi

Cinsiyet f % Geg% Y18%
kiz 229 54,8 54,8 54,8
erkek 189 452 452 100,0
toplam 418 100,0 100,0

Tabloda goriildiigii gibi, arastirmanin gecerlik ve gilivenirlik caligsmasini
olusturan 418 kisiden %54.8’1 (229 kisi) kizlardan, %45.2°si (189 kisi) erkeklerden

olusmaktadir.

Dogrulayic1 faktdr analizi (DFA), geleneksel yontemle yapilan faktor
analizlerinden farkli olarak, daha oOnceden arastirmaci tarafindan faktorleri
belirlenmis bir yapimin dogrulanmasint test etmek amaciyla kullanilmaktadir
(Joreskog ve Sorbom, 2001; Simsek, 2007; Colakoglu, 2009; Cokluk, Seker¢ioglu ve
Biiytikoztiirk, 2012).

DFA, sinanan modelin sunulan veriyi ne diizeyde iyi agikladigint uyum iyiligi
indeksleri ile ortaya koymaktadir. Uyum iyiligi indeksleri, modelin kabul edilip
edilmeyecegine dair veriler sunmaktadir. Elde edilen veriler uygun referans
araliklarinda ise model kabul edilmekte, wuygun degilse, modifikasyon
indekslerindeki  Oneriler yerine getirilerek modelin uyum gostergelerinin
iyilestirilmesi saglanmaktadir. Buna ragmen model kabul edilebilir referans
degerlerine sahip degilse reddedilmektedir (Schumacker ve Lomax, 2004; Calli,
2010; Kline, 2011).

DFA’da en yaygin olarak kullanilan ve bu arastirmada referans olarak
kullanilan uyum 1iyiligi indeksleri, x> (Ki-Kare test istatistigi), df (Serbestlik
derecesi), ¥*/df (Ki kare / Serbestlik Derecesi), RMSEA (Kestirim Hatas1 Kareler
Ortalamasinin Karekokii), SRMR (Hata Kareler Ortalamasi1 Karekokii), NFI

(Normlastirilmis Uyum Indeksi), CFI (Karsilastirmali Uyum indeksi), GFI (Uyum
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Iyiligi Indeksi) ve AGFI (Diizeltilmis Uyum lyiligi Endeksi)’dir (Joreskog ve
Soérbom, 2001; Simsek, 2007; Colakoglu, 2009; Sekercioglu ve Biiyiikoztiirk, 2012).

DFA yapilmadan 6nce, veri yapisinin DFA’da hangi modelin kullanilmasina

uygun oldugunu smamak maksadiyla ¢oklu normallik testi yapilmaktadir. (Kline;

2005, 41; Mardia, 1974, s.117). Olgegin Dogrulayict Faktdr Analizini yapmak igin

once coklu normallik testi yapilmis ve elde edilen bulgular asagidaki tabloda

sunulmustur:

Tablo 3.6. Olcek Maddelerinin Coklu Normallik Testi

Carpiklik Kritik Kritik
Degisken Min Max Basiklik (kurtosis)

(skewness) oran (c.r.) oran (c.r.)
M4 1,00 5,00 -0,371 -3,100 -0,096 -0,399
M9 1,00 5,00 -0,613 -5,120 -0,039 -0,161
Ml11 1,00 5,00 -0,594 -4,961 -0,309 -1,288
M15 1,00 5,00 -0,335 -2,794 -0,559 -2,332
M16 1,00 5,00 -0,409 -3,413 0,154 0,644
M1 1,00 5,00 -0,551 -4,595 -0,373 -1,556
M3 1,00 5,00 -0,140 -1,165 -0,594 -2,479
M6 1,00 5,00 -0,450 -3,759 -0,384 -1,604
M8 1,00 5,00 -0,145 -1,212 -0,545 -2,274
M17 1,00 5,00 -0,625 -5,215 -0,082 -0,344
M2 1,00 5,00 -0,332 -2,770 -0,496 -2,072
M5 1,00 5,00 -0,382 -3,188 -0,407 -1,699
M7 1,00 5,00 -0,298 -2,483 -0,473 -1,973
M10 1,00 5,00 -0,419 -3,499 -0,166 -0,691
M12 1,00 5,00 -0,426 -3,557 -0,254 -1,061
M13 1,00 5,00 -0,150 -1,251 -0,452 -1,887
M14 1,00 5,00 -0,387 -3,228 -0,264 -1,101
M18 1,00 5,00 -0,554 -4,621 -0,334 -1,393
Coklu degisken 19,415 7,397

Tabloda goriildiigii gibi, yapilan DFA i¢in ¢oklu normallik testi sonucunda,

coklu degisken (multivariate) kritik oram1 (c.r.) <10.00 oldugu icin dagilim

normaldir. Coklu degisken (multivariate) kritik orani (c.r.) <10.00 oldugunda diger

kriterlere bakilmadan arastirmaya devam edilebilir (Kline; 2005; Mardia, 1974,
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s.118) Yapilan DFA analizi sonucunda, 6l¢egin uyum indeksleri asagidaki tabloda

sunulmustur.

Olgegin ilk DFA smamasinda model gostergelerin 2= 578; df= 132;
x2/df=4.377; p=0.000; RMSEA= 0.900 olarak tespit edilmis ve modelin kabul
edilebilir referans degerlerine sahip olmadig1 goriilmiistiir. Modelin modifikasyon
indekslerine bakilmis ve modifikasyon Onerileri uygulanarak model yeniden
smanmistir. Ikinci DFA sinamasi sonucunda elde edilen 6lgiim uyum iyiligi
gostergeleri, Standardize Edilmis PATH Diyagrami ve diger veriler asagida

sunulmustur.

Tablo 3.7. Olgegin DFA Olgiim Uyum lyiligi Gostergeleri

S . Miikemmel -l Olgek
Uyum Olgiim Gostergeleri Uyum Iyi Uyum Degerleri Uyum
12 311
p degeri 0,05<p<1,00 0,01<p<0,05 0,000 M. Uyum

y
df 125
x2/df 0< x2/df <3,00 3<%2/df <5,00 2,489 M. Uyum
RMSEA
Kabul

(Kestirim Hatasi Kareler 0<RMSEA<0,05 0,05<RMSEA<0,08 0,059 edilebilir
Ortalamasinin Karekokii) uyum
SRMR
(Hata Kareler OrtalamaSI OS SRMR 50,05 0,0SS SRMR 50,08 0,041 M. Uyum
Karekdkii)
NFI Kabul
(Normlastiriimis Uyum 0,95<NFI<1,00 0,90<NFI<0,95 0,908 edilebilir
Indeksi) uyum
CFI1
(Karsilastirmali Uyum 0,95<CFI<1,00 0,90<CFI<0,95 0,942 Iyi uyum
Indeksi)
GFI

o . 0,95<GFI<1,00 0,90<GFI<0,95 0,919 Iyi uyum
(Uyum lyiligi Indeksi)
AGFI
(Diizeltilmis Uyum lyiligi 0,90<AGFI<1,00  0,85<AGFI<0,90 0,889 Iyi uyum
Endeksi)
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(Joreskog ve Sorbom, 2001; Tabachnick ve Fidell, 2007; Avsar, 2007; Tezcan, 2008;
Aydin, 2010; Cokluk, Sekercioglu, Biiyiikoztiirk, 2012; Celik ve Yilmaz, 2013;
Dogan, 2013; Kline, 2011; Ongen, 2010; Schumacker ve Lomax, 2010,).

Sekil 3.5 Olgegin DFA Sonucu Standardize Edilmis PATH Diyagrami
¥2=311; df= 125; ¥2/df=2,489; p=0,000; RMSEA= 0,059; CFi=0,942

AMOS grafik meniisii yardimiyla ¢izilen yol diyagraminda, elde edilen tiim
standardize edilmis degerlerin 0.700’e yakin yakin olmas1 ve 1.00°dan kiigiik olmasi
beklenir (Brown ve Moore, 2013; Joreskog, 2004; Kline, 2011). Yukaridaki sekilde
goriildiigii gibi, 6l¢egin standardize regresyon agirliklar: 0.23 ile 0.79 araliginda ve

istatistiksel olarak p<0.001 diizeyinde anlamlidur.
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Tablo 3.8. Olcegin Standardize Regresyon Tablosu (Regression and Standardized

Regression Weights)
Ham Kritik Standardize
Regresyon Agirliklar1  tahmin sh Oran p Tahmin
katsayis1 Katsayis1
M18 F1 1,000 0,850
M14 F1 0,787 0,051 15,370  *** 0,676
M13 F1 0,793 0,059 13,414  *** 0,612
M12 F1 0,757 0,046 16,473  *** 0,713
M10 F1 0,860 0,049 17,506  *** 0,749
M7 F1 0,959 0,051 18,828  *** (0,779
M5 F1 0,912 0,051 17,935  *** 0,758
M2 F1 0,888 0,048 18,338  ***  (,769
M17 F2 1,000 0,608
M8 F2 0,800 0,115 6,935 k0,407
M6 F2 0,888 0,106 8,389 k0,507
M3 F2 0,548 0,110 4,985 k0,282
M1 F2 0,421 0,101 4,160 k0,235
Ml16 F3 1,000 0,718
M15 F3 1,132 0,078 14,500  *** 0,794
Ml11 F3 0,769 0,079 9,749 k0,522
M9 F3 0,553 0,074 7,465 k0,397
M4 F3 0,713 0,076 9,398 k0,498

Tabloda, 6l¢egin standardize regresyon agirliklari kabul edilebilir araliklarda

ve p<0.001 diizeyinde anlamli oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3.9. Olgegin DFA sinamasinda Onerilen Modelin Varyans Degerleri

Parametre Kritik

Varyans Tahminleri h Oran P

F1 0,646 0,062 10,51 ook
F2 0,301 0,051 5,907 ok
F3 0,387 0,049 7,912 ook
el 0,249 0,023 10,78 ok
e2 0,474 0,036 13,32 ook
e3 0,680 0,050 13,57 ook
ed 0,358 0,028 13,00 ook
e5 0,373 0,030 12,54 ook
e6 0,384 0,031 12,35 ok
e7 0,399 0,032 12,51 L
e8 0,354 0,029 12,42 HoxE
e9 0,513 0,044 11,58 ok
el0 0,969 0,071 13,64 ook
ell 0,688 0,053 13,07 ok
el2 1,045 0,074 14,12 g
el3 0,914 0,064 14,21 Y
el4 0,365 0,031 11,78 ook
els 0,291 0,029 10,01 ook
el6 0,611 0,045 13,48 ook
el7 0,635 0,045 13,99 ok
el8 0,597 0,044 13,65 ook

Tabloda gériildiigii gibi, DFA sonucunda, Olgegin varyans (en diisiik 0.249;
en yiiksek 0.969) ve kovaryans degerlerinin tiimiiniin kabul edilebilir araliklarda ve

istatistiksel olarak en az p<0.01 diizeyinde anlamli oldugu tespit edilmistir.

Yapilan DFA analizi sonucunda, SDO’nin uyum iyiligi degerlerinin kabul
edilebilir diizeyde olduguna, test tekrar test giivenirligine sahip olduguna ve Tiirkce

uyarlamasinin Tiirk 6rneklemi i¢in gecerli ve giivenilir oldugu bulunmustur.
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3.4. VERILERIN TOPLANMASI

Verileri toplamak amaciyla istanbul Universitesi Hasan Ali Yiicel Egitim
Fakiiltesi birinci simif Ogrencileri i¢in Oncelikle Olgeklerin uygulanacagi saatler
belirlenmistir. Belirlenen saatlerde “Toronto Aleksitimi Ogegi (TAS-20)”, “Duygu
Ifade Etme Olgegi (DIEQ)”, ve “Spontanlik Degerlendirme Olgegi (SDO)” birlikte
uygulanmistir. Uygulamadan Once Olgeklerle ilgili yoOnergeler okunmus ve
uygulamayla ilgili bilgi verilmistir. Elde edilen bilgilerin bilimsel bir arastirma amaci
ile kullanilacagi, ancak tim sahsi bilgilerin gizli tutulacag:i bilgisi verilmistir.
Uygulama yaklasik 15-20 dakika siirmiistiir. Ayrica Olgeklerin degerlendirme
sonuclarina gore bir psiko-egitim grubu olusturulacagi ve bu egitime katilmak icin
kendilerine doniis yapilacagi uygulama sirasinda belirtilmistir. Uygulamada herhangi

bir sorunla karsilagilmamustir.

Uygulama sonrasinda Deney ve Kontrol grubuna, se¢im kriterlerine uygun
olan dgrenciler belirlenmis ve herbiri ile tek tek goriisiilmiistiir. “Duygu Ifade Etme
Olgegi”, “Toronto Aleksitimi Ogegi” ve “Spontanlik Degerlendirme Olgegi”
sonuglart ayr1 ayri degerlendirilmistir. 2018-2019 Ggretim yili bahar doneminde
kapsamini Istanbul Universitesi Hasan Ali Yiicel Egitim Fakiiltesi birinci simif
ogrencilerinin olusturdugu bu arastirmada, 6n test son test Kontrol gruplu deneysel
desen kullanilmistir. Aragtirmanin bagimsiz degiskenini Deney grubuna uygulanan
psikodrama oturumlar1 olusturmustur. Bagimli degiskeni ise 6grencilerin aleksitimi,
duygu ifadesi ve spontanlik diizeyleri olmustur. Bu sebeple 290 6grenciden
aleksitimi puanlar1 61 ve ilizerinde olan 26 6grenci tespit edilmistir. Bu dgrencilere
programin igerigi, yapilacagi giin, yer ve saat bilgileri verilmis ve katilima gontilli
olup olmadiklar1 sorulmustur. Goniillii olan 20 6grencinin cinsiyet ve ders program
uygunluklart da géz 6niinde bulundurularak Deney ve Kontrol gruplarina atamalari
yapilmistir. On test ve bireysel goriismelerin sonunda Deney grubuna atanan 10
ogrenci ile 10 hafta siiresince haftada bir kez olmak {izere “Psikodrama Oturumlar1”
gerceklestirilmistir. 10 haftanin sonunda arastirmaci tarafindan son test uygulamalari

gerceklestirilerek programin etkililigi stnanmaistir.
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3.5. PSIKODRAMA PROGRAMI

Bu boélimde psikodrama programinin hazirlanmasi, igerigi, amaci ve

kazanimlari, oturumlar1 ve son olarak uygulama ve degerlendirilmesi yer almaktadir.
3.5.1. Psikodrama Programinin Hazirlanmasi

Psikodrama wuygulamasi i¢in Moreno’nun psikodrama ve sosyometri
teorisinden  yararlanilmistir.  Ayrica  aragtirmaci, Uluslararast  Psikodrama
Enstitiisii’'nden egitimini tamamlayarak psikodrama uzmanligina sahip olmus bir
aragtirmacidir. Grup siirecindeki degisiklikleri nerede nasil ve ne zaman yapilmasi
gerektigine karar verebilmek, bir protagonist ¢aligmasini yliriitebilmek gibi uzmanlik
gerektiren sebeplerden dolay1 psikodrama oturumlari ancak psikodrama egitimi almis
uzmanlar tarafindan yonetilmek zorundadir. Bu arastirmanin énemli asamalarindan
biri olan uygulama kismi olusturulurken, psikodrama ile deneysel c¢aligilmis
arastirmalar incelenmistir (Karatas, 2011, Karadag ve ark., 2010, Ozdel ve ark. 2003,
Grave ve dig., 2008, Manzaree ve dig., 2005). Alanyazin incelendiginde genellikle
aleksitimi ve diger bir degisken ile arasindaki iliskinin incelendigi iliskisel tarama
modeli ile yapilmis arastirmalar olmasma karsin (Cooper ve Holmstrom, 1984;
Martin ve Pihl, 1986; Parker ve dig., 1993; Kokkonen ve ark., 2001; Yemez, 1991,
Sahin, 1991; Tiirk, 1992; Karakas ve ark., 2016) psikodramada aleksitimi ile
deneysel modelin kullanildig1 ¢ok az sayida arastirma oldugu tespit edilmistir

(Bayezid ve ark., 1996; Varol, 1998).

Oturumlar aleksitimik bireyleri tanimlayan Ozellikler goz Oniine alinarak
hazirlanmistir.  Literatiirden yola ¢ikilarak aleksitimik bireylerin fantazi ve soyut
icerige sahip uygulamalara cevap vermekte zorlanabilecekleri Ongdriilmiis ve
bedenlerindeki hisleri tanimalarin1 saglamay1 hedefleyen somut igerikli uygulama ve
oyunlar segilerek oturumlarin plani olusturulmustur. Psikodramada oturumlar
tamamen planlanamamakla beraber, bu arastirma kapsaminda belirli bir konu ele
alindigindan dolay1 her oturum i¢in amag¢ ve kazanimlar ve buna uygun oyunlar
onceden planlanabilmistir. Ancak oturumlar uygulanmaya baglandiginda gruptaki
iiyelerin beklenti ve ihtiyaclarina gore uygulama esnasinda planlanan oyunlarda
degisiklik yapilabilmistir. Universite dgrencileri ile yapilan uygulamanin amag ve
kazanimlar1 olusturulurken aleksitimik bireylerin genel 6zellik ve eksiklikleri goz

ontinde bulundurulmustur. Her oturum bu 6zelliklere dayali olarak giiven, duygular,
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duygularin ifadesi, spontanlik, empati unsurlarini iceren genel bir amag ¢ercevesinde
gerceklestirilmistir. Bu genel amaglara gore de psikodramadaki 1sinma oyunlarindan
yararlanilarak her oturum i¢in bir oyun secilmistir (Altinay, 2012). Empati Koridoru,
Sandalye Kapmaca, Sosyometrik Secimler gibi oyunlar grubun 1isinma asamalarinda

kullanilmistir.

Psikodrama oturumlari planlanirken grup tiyelerinin herbirinin bir protagonist
caligmas1 yapabilmesi i¢in liye sayisi kadar oturum planlanmistir. Bu sebeple 10
hafta boyunca yaklasik ikiger saat siiren oturumlar gerceklestirilmistir. Buna gore
oturumlarin igerigindeki ama¢ ve kazanimlar asagidaki gibi planlanmigtir. Tim
iiyeler birlikte alinan karara uyarak toplamda {i¢ defadan fazla devamsizlik

yapmamiglardir.

3.5.2. Oturumlarin icerigi

Bu boéliimde psikodrama oturumlarinin amaci ve kazanimlarindan sézedilmis,

ayrica sonrasinda programin oturumlarina yer verilmistir.

3.5.2.a. Oturumlarin Amag¢ ve Kazanimlari

Uygulanan psikodrama oturumlart sonunda grup iyelerinin her birinin
aleksitimik belirtilerinde belli oranda azalma olurken, duygu ifadelerinde ve

spontanlik diizeylerinde artis olmas1 hedeflenmistir.
Hedefler: Uyeler katildiklar1 psikodrama oturumlari sonunda;
Aleksitimiye Yonelik;

- Aleksitimi kavramimi tanir ve aleksitimik olan bireylerin ozelliklerini
Ogrenir.

- Aleksitiminin bir hastalik degil, bir kisilik 6zelligi oldugunu anlar.

- Duygular ayirt etmeyi 6grenmenin aleksitimi diizeyini azaltacagini fark
eder.

- Birey psikodrama oturumlar1 boyunca c¢esitli duygularini fark eder, tanir,
ayirt eder ve ifade eder.

- Hayal kurma becerileri gelisir.
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- Kargilagilan giinliik sorunlardaki duygularini daha kolay anlar ve bunlarla
yiizlesebilir.

- Eskiye nazaran duygu kisitliliginda azalma olmasi ile beraber daha ¢ok
duygu paylasimi yapabilir.

- Duygular ile diisiinceleri arasinda daha kolay bag kurabilir.

- Kaygilarin1 daha rahat ifade edebilir.

- Duygularini dile getiremekte yasadig: giicliik ve ¢esitli duygular hakkinda
protagonist olmay1 isteyebilir.

- Bagkalarinin 6niinde konugmaktan ¢ekinmemeyi deneyimler.

- Duygularin1 ifade etttiginde baskalarinin onu yargilayacagi veya
elestirecegi, rezil olacagi gibi duygulara sahip oldugunu sdyleyebildigi
gibi bu kaygilarinda azalma olur.

- Insan iliskilerinde basedememekten korktugu duygular ile yiizlesir

(diglanma, tercih edilmeme, degersizlik gibi).
Duygu ifadesi Kazanimlarma Y onelik;

- Grup kohezyonu olusumuna bagl olarak kendini grupta giivende hisseder
ve bunu ifade eder.

- Duygularini ‘ben dili’ ile ifade etmeyi 6grenir.

- Oturumlarda her hafta gecen hafta i¢inde yasadiklarina ve duygularina
yonelik paylagimlarda bulunabilir.

- Grup haricinde duygularini sdylemesine engel olan sebepleri fark eder ve
bunlar ifade eder.

- Baskalarinin davraniglarindan dolay1 olusan duygusu ve o davranigin

sahibinin duygusu arasindaki farklilig1 goriir, anlar ve ifade eder.

Spontanlik Becerileri Kazanimina Y 6nelik;

- Eyleme gegmedeki kisitlilik azalir.

- Eyleme gegmede giinliik yasamindaki rahatlig1 grupta paylasir.

- Davraniglarindaki kisithligin ardindaki yargilanma, elestirilme, alay
edilme gibi negatif duygular fark eder ve ifade eder.

- Grupta arkadaglarinin protagonist ¢calismalarinda daha rahat rol alabilir.
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- Daha yakin arkadagliklar kurabilir ve kurdugu arkadasliklarda daha
yaratici eyleme geger.

- Sosyal iligkilerinde eyleme ge¢gmekte daha az kaygilanir.

3.5.2.b. Psikodrama Oturumlarinin Plam

Birinci Oturum: Tanisma ve Kontrat

Amaclar:

1.Grup tiyeleriyle tanisma

2.Psikodrama grubu ve iseyisi hakkinda bilgilendirme ve deneyim kazanma,
3.Psikodrama grubunda olma gerekgelerine dair fikir olusturma

4.Grubun ortak normlarini birlikte olusturma

5.Aleksitimi, duygu ifadesi ve spontanlik kavramlari ile tanigma
Kazamimlar:

1. Psikodramanin ne oldugu hakkinda konusabilir.

2. Psikodrama oturumlart boyunca olusturulmus normlar1 bilir ve yerine

getirir.
3. Bu grupta yer alma sebeplerini ifade edebilir.
4. Aleksitimi kavrami hakkinda bilgi sahibidir, tanimin1 yapabilir.

5. Oturumun ilk dakikalarina gore sonunda daha gilivende ve iyi hissettigini

sOyleyebilir.
Materyal: Kiiciik renkli kagitlar, kalemler, sandalyeler.

Siire: 90-105 dk.

Siire¢: Grup lideri grubun basinda kendini tanitmakta ve grubun amacin

aciklamaktadir:
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Merhaba arkadagslar ben Ozlem Sener, psikodramatistim. Sizinle bu siirecte
psikodramdan yararlanarak 10 hafta boyunca yaklasik iki saat boyunca belirli bir
konu iizerinde psikodramaoyunlarindan yararlanarak c¢alismalar yapacagiz. Bu
calismalardaki amacimiz kendimizi ve duygularimizi daha yakindan tanimak ve ifade

edebilmemizi saglamaktir.

Daha sonra grup ile “isim ve ismin anlami” adli tanisma oyunu

oynanmaktadir:

Arkadaslar grup ¢alismalarimizdan once birbirimizi taniyalim. Bunun igin
sag tarafimdaki arkadastan baslamak iizere sira ile ve bir oncekileri de tekrar etmek
kosulu ile ismimizi ve anlamini séyleyerek tanisalim. En son tiye herkesin adi ve

anlami ile beraber kendi adi ve anlamini soylediginde hepimiz tanigmis olacagiz.

Tanigma tamamlandiktan sonra, grup oncesi her iiyeye bilgi verilmis olsa da
daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyduklari tahmin edildiginden énceden hazirlanmis olan
aleksitimi hakkinda bilgilendirici notlar dagitilmis ve sozlii olarak da bilgi
verilmektedir. Bu grupta yer almalarina dair detayli agiklamalarda bulunulmakta,
sorular cevaplanmaktadir. Sorular cevaplandiktan sonra grup iiyelerinin birbirlerine
isinmasini saglamak ve grup kohezyonunu olusturmak i¢in eyleme gegilmektedir.

Bunun i¢in de;

Arkadaslar biraz hareketlenelim isterseniz. Simdi herkes ayaga kalksin ve
sandalyelerini kendinden uzaga ¢eksin. Simdi birbirinizle el sikigin ve birbirinize en
sevdiginiz yemegi soyleyin. El sikismadiginiz kimse kalmadigindan emin oluncaya

kadar devam edin.

Oyun grup liderine, kohezyon olusumunu destekliyor izlenimi verdiginde
bagka bir soru ile bir tur daha oynanabilmektedir. Bu oyun i¢in paylasima
gecilmeden herkesin gruptan su an vakit gecirmek istedigi kisiyi se¢meleri istenmis
ve eslestikleri kisilere sira ile kendileri hakkinda kisa bilgi vermeleri ve su an neler
hissettiklerini sdylemeleri istenebilmektedir. Daha sonra her eslesen iiyeler grup
ontinde bir digerinin roliine gegerek esleme teknigi ile gruba esledigi kisiyi tanitmasi
istenmektedir. Sira ile her grup bu esleme oyununu oynadiktan sonra biiyiik daireye
geri donerek oyun sirasindaki duygulari ve yasantiladiklar1 hakkinda paylasimda

bulunmalar1 saglanmaktadir. Oturumu sonlandirmak i¢in herkes grubun ortasinda
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ayakta daire olmalar1 ve bir ciimle ile buglin grup hakkinda olusan duygusunu
tanimlamalar1 istenmektedir. Son olarak psikodrama el sikisma yontemlerinden biri

ile haftaya bulusmak iizere oturum tamamlanmaktadir.

Asagida grup siiresince grup liyelerinin uymalar1 gereken ve grupca her biri

hakkinda hemfikir olunan normlar yer almaktadir:
Belirlenen Grup Normlar:

1. Ongoriisme: Ontest dlgiimlerinden sonra oturumlara katilmasi uygun
olan her bir 6grenci ile ongoriisme yapilmis ve oturumlara katilmaya goniilliiliik
onaylar1 alinmigtir.

2. Goniilliiliik: Her bir liyeye psikodrama oturumuna goniilli olup
olmadiklart sorulmus ve ona gore gruba alinmislardir.

3. Paylasim Dili: Her bir liye paylasim agamalarinda duygusunu ifade
ederken ben dili kullanmak durumundadir.

4. Gizlilik: Grup i¢inde konusulan higbir konusun grup disina
aktarilamayacagi  ve  birbirileriyle grup disinda da  grup  hakkinda
konusamayacaklarina karar verilmistir.

S. Devamhlik: 10 hafta boyunca en fazla {i¢ oturuma katilamayacaklari,
daha fazla olmasi1 halinde gruba devam edemeyeceklerine karar verilmistir. Her tiye
gruba vaktinde gelecektir.

6. Grup Dt Goriisme: Grup disinda grup hakkinda disarida
goriismeyeceklerdir.

7. Duygusal Iliski: Grup iiyeleri birbirleri ile duygusal bir iliskiye
giremezler. Boyle bir durum olursa grup iiyelerinden biri gruptan ayrilmak

durumunda kalir.

ikinci Oturum: Giiven Duygusu

Amaclar:

1. Grup kohezyonu olusturma

2. Bireylerin daha spontan hareket edebilmelerini saglama

3. Giliven duygusu hakkinda farkindalik olusturma ve gruba giiven
olusturma
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4. Ben dilini paylasimlarda kullanabilme

Kazanimlar:

1. Uyeler grupta kendilerini ifade etmeye baslarlar.

2. Daha rahat eylemde bulunabilirler.

3. Sen dili ile yapilan paylasimlar ben diline doniismeye baglamistir.

4. Giiven konusunda duygularini dile getirmeyi denerler.

5. Gruba glivenmeye basladiklarini ifade ederler.

6. Bagkasina  gliven  duymanin  avantaj ve  dezavantajlari
degerlendirebilirler.

Materyal: G6z Kapama Bag1
Siire: 90-105 dk.

Siirec: Lider ve grup liyeleri selamlastiktan sonra daire seklinde oturan grup
gecen hafta boyunca kendilerini nasil hissettiklerini grupla paylasmaktadirlar. Grup
ile paylasilmak istenen 6zel bir durum olup olmadig1 sorulmus, ancak bu konuda
birbirlerine glivenmeye ihtiya¢ duyabilirler. Bunun i¢in lider “giiven yiiriiyiisii”

oyununu oynatabilir;

Gegen hafta aleksitimi kavramindan ve bunun anlamindan séz ettik.
Duygulart tammak ve ifade edebilmek adina bugiin birbirimizle daha yakindan
tamigiyor olacagiz. Bunun igin ayakta daire olalim. Daireden kiminle eslesmek
istiyorsan ona git ve ontinde dur. Segcen de segilen de olabilirsiniz. Daha sonra
eslerden biri digerinin gozlerini baglar ve gézii bagli olarak onu grupta gezdirmeye
baslar. Yonlendirme isi dokunarak veya sozel olarak yapilabilir. Mekan ve diger
bireylerle iliski kurulmasini gozii acitk olan es saglar. Bir siire sonra rol

degistirilerek ¢alisma tekrarlanir.

Oyun bitiminde grupta paylasim yapilmaktadir. Digerine giiven duyma
tizerine kendi duygularimin ne oldugunu ve neler fark ettiklerini paylasmalari
saglanmaktadir. Grup iiyelerinin bir asama daha yakinlagmalarini saglamak amaciyla
birbirleri arasindaki benzerlikleri kesfetmeleri i¢in  “benzerlikler” oyunu

oynanmaktadir:
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Simdi tekrar harekete gegiyoruz ve ortaya toplam sayimizdan bir eksik
sandalye olacak sekilde daire olusturuyoruz ve biri hari¢ digerleri otursun. Ayakta
kalan kisi verdigim konu basliginda gruba kendinde olan ve grupta da olup olmadigt
bir ozelligi soylesin. Bu ozellik kendinden olan herkes kalkip baska sandalye
kapmaya ¢alissin ve ortadaki kisi de yer kapmaya ¢alissin. Boylece baska birinin

ayakta kalmasi ile oyun devam ediyor olacak.

Biitlin grup tiyeleri, kendilerine lider tarafindan verilen aile, okul, ¢ocukluk ve
0zel yagam bagliklar1 iizerine oyunu oynamakta ve benzer yanlarin1 6grenmeleriyle
oyun sonlandirilmaktadir. Paylasim asamasinda kesfettikleri benzer ve farkli yanlari
hakkinda konusmuslar ve oyun sirasindaki duygularmi paylasmaktadirlar. Grup
sonunda her iiye ortada daire olarak bugiin su an hissettikleri duyguya bir hareket
bulmus ve bunu herkese gdstermektedirler. Diger grup iiyeleri de bu hareketi hep
birlikte tekrar etmislerdir. Bu sekilde grup {liyelerinin spontan davraniglari da

desteklenmektedir.
Uciincii Oturum: Duygular1 Tanima
Amaclar:

1. Grup iyelerinin kendi duygularin1i ve baskalarmin duygularini
taniyabilmesi ve fark edebilmesi

Duygularini dile getirebilmede engelleri fark etme

Bir protagonist ¢aligmast yapma

Rol alma ve rolden konusmay1 saglama

A

Uyelerin sorunlarindan kendi hayatlarindaki benzerlikleri fark ederek hem
grup kohezyonunu giiclendirme hem de yalniz olmadigini hissetmesini

saglama

Kazanmimlar:

1. Protagonist oyununda role girebilir ve rolden paylasim yapabilir.

2. Protagonistin oyununda rol almanin kendisinde olusturdugu duyguyu
ifade edebililir.

3. Grup olarak ¢ok daha 6zel paylasimlar yapabildikleri i¢in gruba ait

hissettiklerini paylasirlar.
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4. Her iiyenin paylasiminin duygularini tanimasina yardimci oldugunu ifade
ederler.

Materyal: A4 kagit ve kalemler
Siire: 90-105 dk.

Siire¢: Gegen hafta boyunca yasanilanlar ve duygular paylasilmakta ve bu
oturumda “fopu tutan konusur” oyunu ile bireylerin ihtiyaglari belirlenmekte ve
buna gore siire¢ olusturulmaktadir. Her bir iiyenin duygusu ifade ettikleri ihtiyaglar
tizerinden belirlenmektedir. Bunun {izerine tiim grup harekete gecirilir ve gelecege
hayali bir yolculuk yapmalari saglanmaktadir. Lider ortada daire olmalarini isteyerek
anlatacaklar1 lizerinden herkesin kendi hayatinda gelecege dogru yiirtimelerini
istemektedir. Boylece her birey 20 yil sonrasina tagimakta ve oradan 20 yil
oncesindeki kendilerine mektup yazmalar1 istenmektedir. Boylece yazilan her
mektubu lider toplamakta ve 20 yi1l 6nceki hallerine postaci ile dagitmaktadir. Her
ilye mektubunu gruba okuduktan sonra, mektubunu okuyan son iiyenin duygusal
katarsis yasamasi ve protagonist olmaya hazir olmasi sebebiyle kendisi ile ilk
caligma yapilmaktadir. Bu ¢alismada {iyenin erkek arkadasi ile yasadig1 sorunlar ve

bunun {izerinden sosyal iligkileri ¢caligilmaktadir.

Calisma tamamlandiktan sonra protagonistin ¢aligmasinda rol alan tiyeler
rolden paylasimda bulunmaktadir. Sonrasinda grup iiyelerinin her biri kendi
hayatlarindan ¢agrisim yapan paylasimlarda bulunmuslar ve daire selamlagmasi ile

grup tamamlanmaktadir.
Dordiincii Oturum: Duygular1 A¢iga Vurabilme
Amaclar:

1. Birbirlerinin paylagimlarinin kendi duygularina tanimalarma katk:
saglamasi
2. Duygularini ifade etmede daha cesur davranma

3. Lider ile kurulan iligkinin gliglenmesi

Kazanimlar:

1. Duygularini ifade etmede daha cesur davranabilir.
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Hig ifade etmedigi duygulan dile getirebilir.
Kararlarin1 daha net ortaya koyar.
Ne hissettigini daha rahat anlayabilir.

Bagkasi ile empati kurabilir.

AN

Grup liderine yakinlik hissettigini sOyleyebilir ve ona kendini rahatca
ifade ettigini ifade edebilir.
Materyal: Yok

Siire: 90-105 dk.

Siirec: Her hafta oldugu gibi gecen hafta boyunca yasananlarin gruba
getirilmesi ve paylasilmasi ile gruba baslanmaktadir. Her gegen oturum grubun

kohezyonunun daha da artmis olmasi beklenmektedir.

Psikodrama genellikle planlanarak uygulanmadigi i¢in grupta daha dnceden
gerceklestirilen plan yerine grubun ihtiyact yoniinde eylem plani yapilmistir. Bu
sebeple bu oturumda grup iiyelerinden biri ¢ok 6zel bir yasantisindan s6z etmistir.
Paylasim1 hakkinda ¢alismak istemedigini sdylemis olsa da sadece cesaret edemiyor
oldugu lider tarafindan fark edilmistir. Psikodramada, eylemin her zaman sdzden
daha gii¢lii oldugu gergeginden hareket ile iliyenin hazirbulunuslugu goézlenerek
eyleme gecilmistir. Uye ¢alismak icin ihtiyaci olan cesareti gruptan segmekte ve
erken yaslarda yasadig1 bir taciz olayini ¢aligmak istedigini belirtmistir. Bu se¢im ile
iiyenin travmast ¢alisilmistir. Sonlandirma sahnesinden sonra protagonist ¢alismasi
icin rol alanlarin paylasimi yapilmakta ve bu paylasim asamasinda bir bagka iiye
(kiz) gruptan bir erkek iiyeden hoslandigini ifade etmistir. Her erkek {iyenin
hoslandig1 kisinin kendisi olmasi halinde gruba devamliligin nasil olmasi1 gerektigi
ve nasil rahat edecekleri sorulmustur Her {iyenin duygusu 6grenildikten sonra kiz iiye
ile grup disinda bireysel goriisiilmesi ve bu goériismenin sonucunda gelecek oturumda
bu konunun grupta goriisiillmesi karari1 ile o ile oturum sonlandirilmistir. Kiz
Ogrencinin grup oturumlarinin basinda belirlenen normlara gére gruptan ¢ikarilmasi
gerekmektedir. Ancak grup disindaki gériismede gruba olan ihtiyacinin bu histen ¢ok
daha giiclii oldugu anlasilmakta ve sonraki oturumda kendisi ile yeni bir anlagsma
yapilmistir. Gruba hoslandig1 kisi dnce olmak {izere siire¢ boyunca grup ici veya

disinda duygusal bir iliskiye baslamak i¢in bir eylemde bulunmamak, boyle bir
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durum olursa mutlaka gruba getirmesi gerektigi sdzlesmesi yapilarak gruba devam

etmesine tiim liyelerin oy birligi ile karar verilmistir.
Besinci Oturum: Sorun ifade Etme ve Cozme Becerisi
Amaclar:

Sorunu dile getirmeyi 6grenmeyi saglamak
Ozgiiveni desteklemek

Bastirilmis duygulari ile yiizlesmesini saglamak

Eal S

Kisinin kendini ne derece tanidigi, duygularini ne derece fark edebildigi
ve soze dokebildigini anlamasini ve bunu deneyimleyerek gorebilmesini

saglamaktir.

Kazanimlar:

Kendisi ile ilgili bir duygusunu fark eder ve dile getirir.
Duygularini tanima ve ifade etme konusunda daha cesur davranir.
Duygusal bir sorununu ¢dzmek i¢in eyleme gecer.

Diger bir iiye i¢cin empatik davranarak ¢6ziim Onerileri tiretir.

ol - Wl o

Bagkasimin duygusunu da daha yakindan anlamaya baglar.

Materyal: Yok
Siire: 90-105 dk.

Siirec: Her oturumun basinda oldugu gibi hafta boyunca her {iyenin nasil bir
hafta gecirdigi konusularak baslanmistir. Sonrasinda grup lideri grubun bir dnceki
oturumda bir erkek iiyeden hoslanan bir kiz iiye ile bireysel goriisme sonucunu gruba
getirmistir. Bu oturumdan 6nce grup disinda kiz {iye ile bireysel bir goriisme

yapilmistir. Bunun i¢in gruba 6neri sunulmustur:

Evet arkadaglar, grubun ana temast duygularinizi tamimak ve ve
duygularimizi ifade edebilme becerisi kazanmak olan bu grupta iiye 1’e bu ozel
duygu paylasimi igin tesekkiir ediyorum. Kendisi hoslandigi kisinin kim oldugunu
grup ile paylasmaki sitiyor. Daha sonra her bir iiye tiye 1’in gruba devam edip

etmemesi konusundaki duygusunu ifade edebilir. Grup lideriniz olarak eger karsilikli
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bir iliski yasanma durumunda ikisinden birinin gruba devam etme olasilig
olmayacagini bilmenizi isterim. Uye 1 bireysel goriismemizde gruba devam etme
ihtiyacinin bu iliskiden daha fazla oldugunu ve gruba devam etmek istedigini, su an
hayatinda tek iyi giden seyin bu grup oldugunu paylasmistir. Bu yiizden biraz iiye 1’i

dinleyelim.

Bu ifadelerden sonra hoslandigimi soyledigi iiye, iiyel’in gruba devam
etmesinin kendisi i¢in bir sorun olusturmayacagini ve kendisinin su an hayatinda bir
bagkasinin oldugunu paylasmistir. Uyel icin kalmak sorun olmayacaksa grupta
kalmasini istedigini sdylemistir. Tiim diger grup iiyeleri de kalmasi yoniinde karar

ifade etmis ve liye 1’in kalmasina karar verilmistir.

Bu sorunun c¢oziimiinden sonra yasamdaki zorluklarla ilgili bir calisma

yapilarak kaygilar {izerinde paylasimlar yapilmis ve oturum sonlandirilmigtir.
Altinc1 Oturum: Sosyometrik Secimler ve Tele Iliskisini Ogrenme
Amaclar:

1. Kendi duygusu ile beraber baskasinin da duygusunu anlama ve fark
etmeye yoneltme

2. Sosyal iligki kurmada etkin olan duygular1 tanima
3. Sec¢me ve secilme tutumlarini fark etmelerini saglama

Kazanimlar:

1. Sosyal iliskilerinde secen secilen ya da segilmeyen olduklarini
sOyleyebilirler.

2. Segildikleri roller ile kendi kisisel 6zellikleri arasinda bag kurabilirler.

3. Bag kurdugu kisisel ozellikleri ve se¢imleri arasindaki iligkide kendisini
nasil hissettirdigini ifade edebilirler.

Materyal: Yok

Siire: 90-105 dk.
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Siirec: Her {iye genel paylasimda bulunurken, gecmis ¢alismalarda
protagonist olan her iki iiye kendi hayatlarinda ve iliskilerinde meydana gelen olumlu
degisimleri paylagmislardir. Paylasilanlara bakildiginda grubun yaridan fazlas
tamamlanmis ve bu siire i¢inde grupta iyi bir kohezyon olustugu gézlenmistir. Bu
sebeple, kendi sosyal iligki bigimlerini tahlil edebilecekleri sosyometrik segimler
yapabilecekleri bir zemin olustuguna karar verilmistir. Grup iiyelerine bugiin g¢esitli

secimler yapilacag1 sdylenerek ayaga kalkmalar1 istenmistir.

Evet arkadaslar, her birimiz temelde ayni ama ozelde cesitli sebeplerle bu
gruptayiz. Hepinizin geldigi aileler ve yetisme sekilleriniz kiiltiirleriniz farklh farkl.
Ancak bir sekilde her birimizin arasinda baglar var, bu baglar birbirinize ¢ekiyor ya
da itiyor olabilir. Bunlar: bilemeyiz. Simdi gruptan diisiinmeden ama hislerinize
sezgilerinize kulak vermenizi ve size soyledigim kisileri se¢menizi ve gidip omzuna
elinizi koymanizi istiyorum. Se¢mek i¢in neden aramaywn hissedin ve diigiinmeden
gidip se¢in. Daha sonra diistiniirstiniiz. Bir kisiyi birkag kisiyi secebilir. Secilen kisi

baskasini segebilir. Simdi gruptan annenizi secermisiniz liitfen.

Bu c¢alisma, en iyi anlastigin arkadas, baba, kardes, es-sevgili gibi se¢imler
yapilarak ve bu se¢imlerin duygularinin segilen kisiye sdylenmesi ile
tamamlanmistir. Paylasim asamasina gecildiginde se¢imler arasindaki benzerlik ve
farkliliklar, segcmek ve secilmekle ilgili olusan duygularin paylasimi sirasinda
arkadaglik iligkilerinde siklikla sorun yasayan ve bunun sebebini bilmedigini
sOyleyen tiye 2 ile vinyet (kiiclik) bir protagonist ¢alismasi yapildiktan sonra oturum

sonlandirilmustir.

Yedinci Oturum: Bir Protagonist Calismasi- Distan Ice Derinlik

Kazanma
Amaclar:

1. Sorunlarini tanimlayabilme
Utanma ve hata yapma korkusu gibi duygularini tanima ve tanimlama

Huzursuzlugunu ifade edebilme

Eal

Duygularindan korkmanin onlarla ylizlesmekten korkmak arasindaki

iligkiyi agi1ga ¢ikarmak
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Kazanimlar:

1. ifade edilen sorunlarin derinde var olan duygusunu ortaya cikarabilir ve
ifade edebilir.

2. Utanma, hata yapmaktan korkma, elestirilmekten kagmak i¢in duygularini
sakladigini fark ettigini ifade edebilir.

3. Yanlis bir sey yapmanin yasatacagi duygu ile yilizlesmemek icin bazi
sosyal ortamlara girmeyi tercih etmedigini ifade edebilir.

4. Grup disinda hi¢ kimseyle konusamadigi duygularint burada
anlatabildigini soyler.

5. Duygularin1 tanimak, yilizlesmek ve ifade etmek konusunda rahatladigin
ifade eder.

Siire: 90-105 dk.

Siirec: Genel haftanin paylagimi yapilir ve ardindan gecen haftanin vinyet
caligmasi yapilan iiye 2’nin paylasimi alinmistir. Ardindan oturum sayisin azalmasi
sebebiyle aleksitimi, duygu ifade etme becerisi ve spontanlik kavramlarindan kisaca
s0z edilmigtir. Bu kavramlarin insan yasamindaki etkilerinden ve varolussal
etkilerinden bahsedilmistir. Psikodrama konusmaktan ¢ok bir eylem yontemi oldugu

icin kisa bilgilendirme ve hatirlatmadan sonra eyleme gecilmistir.

Her bir iiyeden yasamindaki bir sorununu diisiiniip bulmasi istenmistir. Ikinci
adim olarak, sorun belirlendikten sonra o sorunun ¢oéziimiini O0grenecegi kisiyi
gruptan se¢mesi istenmistir. Secilen kisi, kendisini secen kisi icin, hatirladigi bir
hikayesini anlatmistir. Son olarak segen kisi bu hikaye ile sorunu arasinda bir iliski
kurup kendine bir ¢éziim Onerisi gelen seyi paylasmasi saglanmistir. Bu ¢alismanin
paylasim asamasinda iki kisi protagonist aday1 olarak ortaya ¢ikmistir. Her ikisi de
sahneye davet edilmis ve karsilikli oturarak sorunlarmi bir climle ile ifade
etmiglerdir. Grup {iyelerinden, c¢alisildiginda kendilerine faydali olacagim
diisiindiikleri konunun (kisginin) arkasinda ge¢cmeleri ve bu sekilde bir se¢im
yapmalar1 istenmistir. Bu se¢im sonucunda iiye3 ile calisilmaya karar verilmistir.
Konu “duygusunu tantyamama ve fark edememe” olmustur Bu sorun ile iiye3’iin aile
iiyeleri ile calisilmis ve son asamada psikodramadaki tekniklerden biri olan ayna

yontemi ile liye 3’iin yasadigi duygu ve sorunu disaridan gormesi saglanarak calisma
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sonlandirilmistir. Paylasim asamasinda ¢ok az vakit kaldigi i¢in ayakta rollerden

paylasim alinarak, bir kelime ile duygu paylasimi yapildi ve oturum tamamlanmaigtir.
Sekizinci Oturum: Kaygilarla Yiizlesme ve Empati
Amaglar:

1. Bir duygu olarak kaygiy1 tanima

2. Duygular1 tanimada ve ifade etmede kayginin etkisini anlama
3. Carpitilmis diisiince ve duygularinin varligini fark etme

4. Bagkasinin diisiincelerini anlayabilme

Kazanimlar:

1. Kaygilarini tanir ve ifade edebilir.

2. Duygularin1 tanimasinda ve dogal davranabilmesinde, kayginin
engelleyici etkisini fark ettigini ifade eder.

3. Alay edilmek ve degersizlik duygularinin baskalarinin davraniglarinin

altindaki duyguyu carpitarak algiladigini fark eder ve séze doker.
Siire: 90-105 dk.

Siirec: Bir dnceki oturumda protagonist ¢aligmasi yapilan tiye3’iin paylagimi
ile oturum baglamistir. Diger iiyelerin de kendileri ile ilgili paylasimlart yapildig
sirada uzun siiredir caligmak isteyen ancak kendini hazir hissetmeyen iiye 4 ¢calismak
istedigini ifade etmistir. Zaten uzun siiredir ¢ok kaygilart oldugunu ama nasil
calisacagini bilmedigini ifade etmistir. Bu nedenle kaygilari ile ¢alisma baslanmistir.
En yakin anist sahneye getirilerek sahne girisi yapilmistir. Geriye doniik olarak
kaygisini en yogun yasandigi dort olay sahnelenmis ve bu sahnelerin benzer yanlari
tizerinde durularak bu ortaklig1 gorebilecegi yer olan ayna teknigi ile sahnelerde
tekrar eden duygular1 fark etmesi saglanmistir. Bu sahnelerde degismesi gerektigini
fark ettigi durumlart “simdi burada” ilkesi ile gerceklestirdi ve sahne
sonlandirilmistir. Rolden paylagimlarin ardindan ¢agrisim paylagimlari da alinarak

oturum tamamlanmigtir.
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Dokuzuncu Oturum: Spontalik Becerileri
Amaclar:

1. Duygularimi ve davranislarini serbet birakabilmeyi 6grenme
2. Eyleme gecerken aklimi ve duygularim1  kullanma  oranim
degerlendirebilme

3. Duygularini serbest biraktiginda ne oldugunu deneyimleme

Kazanimlar:

1. Giinliik yasaminda duygularina ¢ok fazla ketledigini fark ettigini ifade
eder.

2. Stresli ve kaygili hissetmesinin duygularin1 bastirmasina sebep oldugunu,
bdyle yapinca stres ve kayginin daha da arttigini fark ettigini ifade eder.

3. Cesur davranma eylemlerinde artis oldugunu paylasabilir.

4. Ginlik yasaminda duygularin1 paylastigi Ornekleri gruba getirir ve
anlatir.

5. Duygularin1 tanimak ve bunu ifade etmekten duydugu keyfi ve rahatlig

paylasabilir.

Siire: 90-105 dk.

Siire¢: Oturum, bir Onceki oturumun protagonisti olan iiye4’lin “simdiye
kadar problemin farkinda oldugumu ve hatta ge¢miste yasadigim o sahneleri ¢oktan
unuttum zannediyordum ama yanilmisim soOzleriyle paylasimda bulunmasiyla
baglamigtir. Paylasiminin ardindan diger grup ftyeleri de genel paylasimlarda
bulunmustur. Paylasim asamasinda 6tke duygusu ile ilgili bir calisma yapmanin grup
liyeleri i¢in 1yi olabilecegi goriilmiis ve bunun iizerine 6ftke ve sevgi makinesi oyunu
oynanmistir. Bu oyun kurgulanirken her iiye spontan eylemlerde bulunmuglardir. Her
bir iiye makineyi nasil kurgulayacaklari konusunda fikir belirtmisledir. Ofke
makinesini yaptiktan ve ¢alistirdiktan sonra sevgi makinesi yapilmistir. Oyun
tamamlandiktan sonra paylasim asamasma gecilmistir. Hemen akabinde artik
oturumlarin kapanis siirecine gecildigi i¢in kendilerine yonelik geri bildirim almalari
icin “sosyometrik geri doniis” calismasi yapilmistir. Bu oyun sirasinda iiye5’in

bugilin mutsuz olmasina yonelik bir vinyet ¢alisma yapilmasina karar verilmistir.
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Grup olarak {iye5’in sorunu i¢in ¢éziim Snerilerinin sunulmasi giiniin son uygulamasi

olmustur. Her bir iiyenin duygusunun hareketini yapmasi ile oturum tammlanmistir.
Onuncu Oturum: Sonlandirma
Amaclar:

1. Tim oturumlar siiresince her {iyenin hem kendini hem de grubu
degerlendirmesini saglamak

2. Duygularini tanima ve ifade etme becerilerindeki gelisimi fark etmek
Eyleme gegerken daha cesur davranabildigini fark etmesini saglamak

4. Kendisini tanimada kat ettigi mesafeyi gérmek

Kazanimlar:

1. Korkularinin azaldigini daha cesur davrabildigini ifade eder.

2. Kendisini tanimada ¢ok yol aldigini paylasir.

3. Oturumlarin baglagic asamasina gore cok daha rahat davranislarda
bulunabilir.

4. Kendini daha ¢ok ifade edebilir.

5. Sosyal iliskilerinde gelismeler oldugunu daha yakin iligkiler kurdugunu

paylasir.

Materyal: Olgekler ve kalem
Siire: 90-105 dk.

Siire¢: Artik silirecin son oturumu oldugu ifade edilmistir. Bunun i¢in 9
oturum boyunca yasanilanlarin kazandirdiklar1 ve yasamlarina kattiklar1 iizerine bir
paylasim yapilmistir. Bu nedenle lider gruba once bir spektogram ¢alismasi
yapilmistir. Bunun i¢in lider tarafindan sahnede 0-50-100 noktalar1 olan bir hat
tamimlanmis ve grup iyelerinin bu hat {izerinde belli konular1 temel alarak

yerlesmelerini istmistir. Mesela;
Gruptan ne kadar aldiniz?

Gruba ne kadar verdiniz?

Grubu ne kadar sicak algiladiniz?
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Gruba kendinizi ne kadar agabildiniz?

Duygulariniz hakkinda ne kadar farkindalik kazandiniz?
Duygularinizi ne kadar ifade edebildiniz?

Ne kadar dogal davranabildiniz?

Grup tyeleri ile ne kadar iletisim saglayabildiniz? gibi.

Daha sonra iiyeler paylasim sirasinda hat {izerinde yer aldiklari konuma
iliskin duygularini dile getirmislerdir. Bu ¢alisma ve paylasimdan sonra kapanis icin
sicak sandalye oyunu oynanmistir. Bunun i¢in lider dairenin ortasina bir sandalye
koyar ve her iiye sira ile bu sandalyeye oturmustur. Halkada olan her iiye ortada
oturan iiyeye olumlu geri bildirim vermistir. Ortadaki iiye her paylasim yapan {iyenin
degerlendirmesini almak i¢in ona doner ve yorum yapmaksizin sadece kabul etmis ve
bdylece her grubun olumlu geri bildirimlerini almasi ile slire¢ tamamlanmistir. Grup

dagilmadan son test caligsmast da uygulanarak calisma tamamlanmistir.

3.5.3. Programin Uygulanma ve Degerlendirilme Siireci:

Psikodrama uzmani olan aragtirmaci 10 hafta boyunca oturumlar1 yonetmistir.
Yapilan calismanin etkili olabilmesi i¢in her {iyenin 10 hafta boyunca yalnizca ii¢
oturuma devam etmeme hakki olduguna, aksi halde gruptan c¢ikarilacagma ilk
oturumda grup ile birlikte karar verilmistir. Oturumlar haftada bir kez ve 90-105
dakika arasinda gergeklestirilmistir. Kontrol grubuna herhangi bir miidahalede
bulunulmamistir. Her oturumun amact aleksitimik bireylerin yasadiklart giigliik ve
ihtiyaclarma yonelik planlanmistir. Bunun i¢in oturumlar {yelerin duygularim
tanima, anlama ve agiga ¢ikarma gereksinimlerine dayandirilmistir. Ayrica iiyelerin
duygu ifade etme ve spontanlik becerileri gelisimi de desteklenmistir. 10 hafta
boyunca 6 ayr1 protagonist (basrol uyuncusu) ¢alismasi yapilmistir. Protagonistler ile
caligilan konular genel olarak “duygularini tanimada zorlanma”, sosyal ortamlarda

29 13 9 13

asir1 ¢cekinme”, “taciz”, “arkadas iliskilerinde tercih edilmeme”, “ikili iliskilerdeki

sorunlar”’, “alay edilme ve kaygi duyma” ve “bir grup tliyesinin bagka bir grup

iiyesine duydugu ask™ olarak tanimlanabilmektedir.

Her oturum, arastirmaci tarafindan grup sona erer ermez ardindan dikkatle
not edilmistir. Daha sonra bu notlar rapor haline getirilmis ve gozlem ve

degerlendirme amaciyla aragtirmaya dahil edilmistir.
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Ik oturumda grup iiyelerinin hemen hepsinde neden burada olduklarmna dair
soru soran ifade ve diger grup iiyelerini tanimamaktan kaynaklanan bir endise
gozlenmistir. Bunun i¢in Once grubun i1smmasmi ve T{yelerin birbirleriyle
tanigmalarin1 saglamak i¢in tanigsma oyunlart oynanmistir. Ardindan siire¢ tanitilmig
ve aleksitimi hakkinda hem s6zel hem de yazili bilgilendirme yapilmistir. 1,5 saatin
sonunda iiyelerin paylagimlarindan da endisenin yerini ilk asama igin yeterli bir
giiven iliskisi aldig1 anlasilmstir. {1k {i¢ oturum iiyelerin birbirine ve gruba 1sinmasi

grupta kohezyonun olugmasi agisindan verimli olmustur.

Psikodrama oturumlarinin asil amact protagonist ¢alismalar1 yaparak iiyelerin
sorunlarint ¢ozmelerine ve farkindalik gelistirmelerine yardimer olmaktir. Bu
aragtirmada t¢lincli oturumda ilk protagonist ¢alismast yapilmistir. Grupta olusan
kohezyon ve giiven duygusu sayesinde iiyelerden biri 4. oturumda ergenliginde
yasadig1 bir taciz olaymi gruba getirebilmis ve calisabilmistir. Genellikle taciz ve
benzeri vakalar grup oturumlarinda en zor ¢alisilan ve ifade edilen konulardan birini
olusturmaktadir. Uyel’in taciz calismasi diger iiyelerin kendi yasantilarindan
paylasimlarinda derinlesebilmelerine katki saglamigtir. Ayrica grup iyelerinin bir
sonraki oturumda Uyel’in ¢alismasindan ¢ok etkilendiklerini paylasmislar ve
kendilerini onun yerine koydularinda 6fke ve {iziintii hissettiklerini paylagsmislardir.
Bu durumun aleksitimik belirtileri olan {iyelerin empati eksikligi yasayan iiyelerin

empati algilarina olumlu yonde tesir etmistir.

Psikodramada kullanilan teknikler (esleme, ayna, rol degistirme) her biri
calisma esnasinda ¢ok etkili olmustur. Bu tekniklerde ilk siray1 esleme teknigi
olusturmustur. Kendi duygularini taniyamadiklar1 noktalarda esleme teknigi ile
terapist ya da diger bir grup liyesinin yardimiyla duygularini agiga ¢ikarma ve ne
oldugunu anlamalarma onemli katkilar saglamistir. Zaten duygusunu anlama ve
tanima gligliigli yasayan bireylerden olusan bir grup olmasi grup liderinin esleme
teknigini siklikla kullanmasinin ¢ok islevsel oldugu gozlenmistir. Ornegin; ikinci
oturumda bir liyenin oynanan giiven oyununda partnerinin kendisine giivendigini ve
bu konuda hi¢ sorun yasamadigini duydugunda c¢ok sasirmistir ve “bana kimse
giivenmez, bu yiizden ¢ok sasirdim” paylasiminin ardindan grup liderinin iiyeye
esleme yapmastyla duygularini “evet iste tam bdyle” diyerek anlayamadigi ve ifade

edemedigi duygularin1 agiga c¢ikarmasina ve daha fazla ifade edebilmesine tegvik
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ettigi gézlenmistir. Ayrica bagka birinin kendisine glivenmesi kendisi ile ilgili olumlu
bir alg1 gelistirmesine ve bir farkindalik olugsmasina katki saglamistir. Bu iiye ayni
zamanda grupta duygularini tanima ve ifade etme konusunda en yiiksek puani alan
iiyelerden olmustur. Psikodramanin eyleme dayali yapisinin grup tiyelerinin
cogunlugunda duygular1 fark etme ve ifade etme yoOniinde c¢ok islevsel bir etkisi

oldugu sdylenebilmistir.

Grup tyelerinin duygu tanima ve ifade becerisinin yani sira spontan
davraniglarinda da ilk oturum ile son oturum karsilastirildiginda bir artisg oldugu ifade
edilebilir. Grup iyelerinin ilk oturumlardaki oyunlara aktif katilim ve role girme
diizeyleri ile son oturumlardaki eyleme ge¢me diizeyleri arasinda pozitif yonde
farklilik gozlenmistir. Oturumlarin son asamalar1 ya da baslangi¢ asamalarinda
duygusunun ne oldugunu eylem ile gruba ifade etmeleri istendiginde eyleme
gecebilmelerinde ilk oturumlara gore bir artis ve rahatlama oldugu gozlenmis ve
ayrica paylagimlarda baz1 iyeler bunu kendileri de ifade etmislerdir.
Davraniglarindaki  degisimi ve serbestligi olusturan etkenin genel iiye
paylasimlarindan yola c¢ikarak cesaretlerindeki artis ve korkularindaki azalmanin

oldugu gozlenmistir.

Arastirmanin asil amaci olan deney grubundaki bireylerin aleksitimik
diizeylerini azaltarak duygularini tanima, anlama ve ifade edebilme becerileri
kazanmalarin1 saglamaktir. Bunun i¢in {iyelerle protagonist ¢aligmalar: yapilarak her
bireyin kendi yasantisinda duygularimi tanima ve ifade etme becerilerindeki
eksiklikler kesfedilmeye gelistirilmeye c¢alisilmistir. Psikodrama oturumlarindaki
protagonist ¢aligmalarinda, seyirciler ve rol alan iiyeler yapilan ¢alismalardan yola
cikarak kendi yasamlarindaki c¢agrisimlar1 grupta paylasmislardir. Bu paylagimlar
birbirilerinin duygularini anlama tanima ve ifade etmelerinde yapict bir etki
olusturmustur. Duygu ifade becerisi ile beraber spontan davraniglarda da bir artis
oldugu gozlenmistir. Grup iiyelerinin ilk oturumlarda oyunlara katilimi ve eylemde
bulunugluluk diizeyleri ile son oturumlardaki oyunlara katilimlar1 arasinda pozitif

yonde farklilik oldugu gozlenmistir.

Grup sonunda psikodramada kullanilan bir oyun ile iiyelerin c¢alisma
siiresince olusan gelisimleri Ol¢lilmiistiir. Bunun i¢in son oturumda “spegtogram”

caligmas1 yapilmis ve {yelerin duygularini tanima, ifade etme ve spontan
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davraniglarindaki artis ortaya ¢ikarilmistir. Her bir 6grenci 0 ile 100 barametrelik bir
¢izgi tizerinde grubun duygularmi tanima, ifade etme ve spontan davranislarindaki
artis1 oransal olarak ifade etmiglerdir. Buna gore duygularini tanimada grubun
faydasina yonelik arastirma sorusuna gore grup ortalamasinin 70 civarinda, duygu
ifade etme becerilerinin gelismesine katkisinin 80 civari, spontan becerilerinin ise
yine 70 civarlarinda oldugu tespit edilmistir. Arastirmacinin gozlemleri ve
psikodrama oturumlar1 boyunca tuttugu notlar istatistiki bulgular ile esdeger yonde
olmustur. Uyelerin duygularim1  tanima, anlama ve ifade etme yoniinde

psikodramanin islevsel oldugu acik¢a gézlenmistir.

Katilimeilarla gerceklestirilen 10 haftalik psikodrama oturumlari sonucunda
alt1 farkli protagonist ¢calismasi gerceklestirilmis ve 6lgeklerin analizinde protagonist
olan katilimcilarin aleksitimik diizeylerinde digerlerine gore ¢ok daha fazla azalma
oldugu ve duygu ifadeleri ile spontanliklarinda da daha fazla artis oldugu
goriilmiistiir.  Ozellikle protagonist olan katilimcilarin psikodrama oturumlar

hakkindaki degerlendirmelerini birkag 6rnek ciimle ile 6zetlemek yararli olacaktir:

Uye 1: “Bu grup baslamadan énce ¢ok mutsuzdum. Okulu birakmayi
diigtiniiyordum. Tam o swrada siz bu grubu baslattiniz ve ben hem okulumu sevmeye,
hem de sosyal iliskilerimde daha rahat olmaya basladim. Bu gruba geldigimde
duygularimi neredeyse hi¢ tanimiyormusum onu farkettim. Bu grupta ne hissettigimi
anlamak icin duygumu bagkalar: ile kiyaslama firsatim oldu, bu agidan herkesin
bana ¢ok faydasi oldu. Tabiki tamamlanmis degil bu ama kendimle ilgili ¢ok fazla
sey ogrendim burda. Keske grup daha uzun olsaydi.”

Uye2: Bu grupta cesaretimi kazandim. Onceden ¢ok cekinirdim ve korkardim.
Artik disardaki yagamimda daha énce hi¢ yapmadigim seyleri yapryorum. Mesela hi¢

)

tammadigim insanlarla konusuyorum. Aileme sormadan alisveris yapabiliyorum.’

Uye3: “Kimsenin beni anlamadigini diisiiniiyordum ama burda benim gibi

baskalarinin da oldugunu bilmek bana ¢ok iyi geldi.”

Uye 4: Kendimle ilgili ¢cok yargilarim oldugunu anladim bu grupta. Sanirim
bu sebepten duygularimi ozellikle ifade etmiyordum zaten. Ama artik ediyorum ¢tinkii
korkmuyorum. ‘Korkanin ¢ocugu olmazmis’ der annem, ben de artik daha cesur

davraniyorum”.
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3.6. VERILERIN COZUMLENMESI

Yapilan arastirmada ¢alisma grubunda yer alan deneklerin sayis1 30 kisiden
azdir. Bu tarz aragtirmalarda Deney ve Kontrol grubunun puanlarinin normal dagilim
ozelligi gostermemesi durumunda parametrik olmayan istatistikler kullanilmaktadir
(Bliyiikoztiirk, 2012). Yapilan bu aragtirmada da Deney ve Kontrol grubu toplam 20
kisiden olugmakta ve gruplarin puan ortalamalari normal dagilim 6zelligi
gostermediginden parametrik olmayan istatistikler kullanilmistir. Deney Oncesi
Deney ve Kontrol gruplarina ontest uygulamasi yapilmig, daha sonra deney grubuna

psikodrama caligmas1 uygulanmis ve son test dl¢limleri yapilmustir.

Deney ve Kontrol grubunun aleksitimi diizeyleri, duygu ifade etme becerileri
ve spontalik diizeyleri arasinda anlamli fark olup olmadigini test etmek amaciyla
parametrik olmayan istatistiklerden iligkisiz Slglimler i¢cin Mann Whitney U-Testi
kullanilmistir. Deney ve Kontrol grubunun Ontest ve sontest puanlart arasinda

farklilik olup olmadigini incelemek amaciyla Wilcoxon testi uygulanmaistir.

Ayrica Spontanlik Degerlendirme Olgegi (SDO)’nin Tiirkge’ye uyarlama
caligmalarinda dilsel esdegerlik icin iliskili gruplar t testi kullanilmis ve yap1
gecerliginin  incelenmesi icin dogrulayict faktér analizi (DFA) calismalar
gerceklestirilmistir. SDO’niin giivenirligi i¢in Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayilar:
hesaplanmistir. Madde analizi ise diizeltilmis madde-toplam korelasyonu ve t testi

kullanilarak incelenmistir.

Elde edilen verilerin analizleri i¢in SPSS-WINDOWS 21.0 paket programi
kullanilmis ve sonuglarin yorumlanmasinda p<.05 anlamlilik diizeyi kabul edilmistir.

Verilerin istatistik degerlendirmeleri sirasinda bir uzmandan yardim alinmigtir.
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BOLUM IV: BULGULAR

Bu béliimde aragtirmanin bulgular1 yer almaktadir. Aleksitimik 6zelliklere
sahip bireylerle yapilan psikodrama oturumlarin verileri istatistik programi ile analiz
edilmis ve elde edilen bulgular arastirmanin hipotezlerinde yer alan siraya gore

verilmistir.

Hipotez 1: “Deney grubu 6n test ve Kontrol grubu 6n test aleksitimi puanlari
arasinda anlamli bir fark yoktur” hipotezinin sinanmasi amaciyla Man Whitney U

Testi kullanilmis ve sonuglar Tablo 5.1°de verilmistir:

Tablo 5.1. Deney ve Kontrol Grubu Ontest Puanlar1 Arasindaki Farklilasmay: Sinamak I¢in
Yapilan Mann Whitney U Testi

Olcek Grup N SO ST U Z P
Deney 10 9,65 96,50
8 41,500 -,654 513
TAO Genel toplam Kontrol 10 1135 113,50
(Ontest)
Toplam 20
Deney 10 10,95 109,50
i 45,500 -,344 , 731
TAO Duygu tammada o1 19 10,05 100,50
giicliik (Ontest)
Toplam 20
Deney 10 11,70 117,00
8 : 38,000 -,920 ,358
TAO Duygu ifade etmede 1 19 9,30 93,00
giicliik (Ontest)
Toplam 20
Deney 10 9,65 96,50
8 Bl e 41,500 -,651 515
TAO Disa dondk diistinee o1 10 1135 113,50
(Ontest)
Toplam 20
Deney 10 10,95 109,50
o 45,500  -,345 ,730
Duygu ifadesi Oleegi i1 10 10,05 100,50
(Ontest)
Toplam 20
D 10 10,30 103,00
Spontanlik eney
Degerlendirme Olgegi Kontrol 10 10.80 108.00 48,000 -,151 ,880
Ontest
(Ontest) Toplam 20

Tabloda gériildiigii gibi, Toronto Aleksitimi Olgegi (TAO) alt boyut ve genel
puanlari, Duygu ifadesi Olgegi ve Spontanlik Degerlendirme Olgegi Ontest
puanlarimin deney ve kontrol gruplart arasinda anlamli bir farklilik bulunup

bulunmadigimi belirlemek igin yapilan Mann Whitney U Testi sonucunda, TAO
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Genel toplam (z=-.654, p>.05); TAO alt boyutlari olan Duygu tanimada giicliik (z=-
.344; p>.05); TAO Duygu ifade etmede giicliik (z=-920; p>.05); Disa doniik
diisiince (z=-.651; p>.05); Duygu Ifadesi Etme Olgegi (z=-.345; p>.05); Spontanlik
Degerlendirme Olgegi (z=-.151; p>.05) puanlar1 i¢in gruplarin siralama ortalamalari
arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak anlamli bulunmamstir. Olgeklerin dntest
puanlarinda deney grubu ile kontrol grubu puanlari arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik tespit edilmemis ve hipotez 1 dogrulanmistir (p>0.05).

Aragtirmanin ikinci, tglincii, dordiincii ve besinci hipotezleri Toronto
Aleksitimi Olgegi genel ve alt faktdr puanlarinmn 6n test ve son test puanlar1 arasinda
farklilagsma olacagi ve son test puanlarinin azalacagi ifade edilmistir. Bu hipotezlere

ait bulgular ve tablolar1 hipotezlerin sirasina gore asagida yer almaktadir:

Hipotez 2: “Duygu ahrazlig1 yasayan iiniversite dgrencilerinin deney grubu
aleksitimi son test puanlari; Deney grubu 6n test ve Kontrol grubu 6n test/son test

aleksitimi puanlarindan diisiik olacaktir.”

Hipotez 3: “Duygu ahrazlig1 yasayan iiniversite dgrencilerinin deney grubu
aleksitimi ‘Duygu Tanimdada Gtigliik’ alt faktorii son test puanlari; Deney grubu 6n
test ve Kontrol grubu on test/son test aleksitimi ‘Duygu Tanimada Giiglik’ alt

faktorli puanlarindan diistik olacaktir.”

Hipotez 4: “Duygu ahrazlig1 yasayan iiniversite dgrencilerinin deney grubu
aleksitimi ‘Duygu ifade Etmede Giicliik® alt faktdrii son test puanlar1; Deney grubu
on test ve Kontrol grubu 6n test/son test aleksitimi ‘Duygu ifade Etmede Giigliik” alt

faktorli puanlarindan diistik olacaktir.”

Hipotez 5: “Duygu ahrazlig1 yasayan iiniversite dgrencilerinin deney grubu
aleksitimi ‘Digsa Doniik Diisiince’ alt faktorii son test puanlari; Deney grubu On test
ve Kontrol grubu o6n test/son test aleksitimi ‘Disa Donilik Diislince’ alt faktorii

puanlarindan diistik olacaktir.”

Bu hipotezlere ait bulgular Non-Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis

Siralamalar Testi ile stnanmis ve Tablo 5.2.a. ve Tablo 5.2.b.’de sunulmustur:
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Tablo 5.2.a. Deney Grubu On Test Son Test Puan Farklilasmasini Sinamak I¢in Yapilan

Non-Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Siralamalar Testi

Deney grubu N SO ST Z p
Negatif Siralar 10 5.50 55.00
TAO Genel toplam (Ontest) Pozitif Siralar 0 .00 .00
. -2.80  .005
TAO Genel toplam (Sontest) Esit 0
Toplam 10

TAO Duygu tamimada giigliik Negatif Siralar 10 5.50 55.00

(Ontest) Pozitif Siralar 0 .00 .00
. -2.81 .005
TAO Duygu tanimada giigliik Esit 0
(Sontest) Toplam 10
. Negatif Siral 10 5.50 55.00
TAO Duygu ifade etmede gii¢lik ceatit Stratat
(Ontest) Pozitif Siralar 0 .00 .00
. -2.81 .005
TAO Duygu ifade etmede giiglik Esit 0
test
(Sontest) Toplam 10
TAO Disa déniik disince Negatif Siralar 7 5.00 35.00
(Ontest) Pozitif Siralar 1 1.00 1.00
. -2.41 016
TAO Disa doniik diislince Esit 2
(Sontest) Toplam 10

Tabloda goriildiigii gibi, Deney grubu Toronto Aleksitimi Olgegi (TAO)
genel ve alt boyut puanlarinin Ontest-sontest ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farklilik bulunup bulunmadigini belirlemek amaciyla yapilan Wilcoxon analizi
sonucunda, TAO Genel toplam (z=-2.80; p<.01); TAO Duygu tanimada giicliik (z=-
2.81; p<.01); TAO Duygu ifade etmede giicliik (z=-2.81; p<.05) ve Disa déniik
diisince (z=-2.41; p<.05) alt boyut puanlar1 i¢in gruplarin siralama ortalamalari
arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Deney grubunun
Toronto Aleksitimi Olgegi (TAO) alt boyut ve genel puanlari deney sonrasinda

deney Oncesine gore anlamli sekilde azalmstir.
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Tablo 5.2.b. Kontrol Grubu On Test Son Test Puan Farklilasmasmni Siamak I¢in Yapilan

Non-Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Siralamalar Testi

Kontrol grubu N SO ST Y4 p
. Negatif Siral 2 4. .
TAO Genel toplam egatif Siralar 50 9.00
(Ontest) Pozitif Siralar 6 4.50 27.00
. -1.41 157
TAO Genel toplam Esit 2
Sontest
(Sontest) Toplam 10
TAO Duygu tanimada Negatif Siralar 5 4.00 20.00
giicliik (Ontest) Pozitif Siralar 2 4.00 8.00
. -1.13 257
TAO Duygu tanimada Esit 3
giicliik (Sontest) Toplam 10
. Negatif Siral 3 4.00 12.00
TAO Duygu ifade etmede ceatit Siratat
giicliik (Ontest) Pozitif Siralar 4 4.00 16.00
:, -0.37 .705
TAO Duygu ifade etmede Esit 3
tglik test
gliclilk (Sontest) Toplam 10
TAO Disa doniik diisiince Negatif Siralar 4 5.00 14.00
(Ontest) Pozitif Siralar 5 5.00 31.00
. -0.33 739
TAO Disa doniik diigiince  Esit 1
(Sontest) Toplam 10

Tabloda goriildiigii gibi, Kontrol grubu Toronto Aleksitimi Olgegi (TAO)
genel ve alt boyut puanlarinin Ontest-sontest ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farklilik bulunup bulunmadigini smamak amaciyla yapilan Wilcoxon analizi
sonucunda TAO genel toplam (z=-1.41; p<.0l); TAO alt faktorleri olan Duygu
tammada giicliik (z=-1.13; p>.05); TAO Duygu ifade etmede giicliik (z=-0.37;
p>.05); Disa doniik diisiince (z=-0.33; p>.05) puanlarnn i¢in gruplarin siralama
ortalamalar1 arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Kontrol
grubu TAO genel ve alt faktdr Ontest ve sontest puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik tespit edilmemistir.

TAO genel ve alt boyut Deney ve Kontrol gruplarinin dntest-sontest puanlari
incelendiginde aleksitimik olan iiniversite dgrencileri ile yapilan psikodrama grup

tiyeleri icin etkili olmus ve aleksitimi belirtilerinin azalmasini saglamistir.
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Hipotez 6: “Duygu ahrazlig1 yasayan iiniversite dgrencilerinin deney grubu
“Spontanlik Degerlendirme” son test puanlari; Deney grubu 6n test ve Kontrol grubu

On test/son test puanlarindan yiiksek olacaktir.”

Arastirmanin altinct hipotezini olusturan duygu ahrazligi yasayan iiniversite
ogrencilerinin spontanlik becerilerinde sontestler lehine bir artis olup olmadigi Non-
Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Siralamalar Testi ile stnanmis ve Tablo 5.3.a. ve

5.3.b.’de gosterilmistir:

Tablo 5.3.a. Deney Grubu Spotanlik Degerlendirme Olgegi On Test Son Test Puan

Farklilagsmasmi Smamak I¢in Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Siralamalar

Testi
Deney grubu N SO ST V4 J
) Negatif Siralar 0 .00 .00
Spontanlik Degerlendirme
Olgegi (Ontest) Pozitif Siralar 10 5.50 55.00
-2.80 .005

Spontanlik Degerlendirme Esit 0
Olgegi (Sontest)

Toplam 10

Tabloda goriildiigii gibi, Spontanlik Degerlendirme Olgegi (SDO) puanlarinin
Ontest-sontest ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigim
belirlemek amaciyla yapilan Wilcoxon Isaretlenmis Siralamalar Testi sonucunda,
ontest ve sontest puanlari arasinda Spontanlik Degerlendirme Olgegi (p=0,005; Z=-
2,80) puanlarn i¢in gruplarin siralama ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmustur. Yapilan psikodrama c¢alismasi sonununda aleksitimik

bireylerin spontanlik diizeylerinde bir artis olmustur.

Tablo 5.3.b. Kontrol Grubu Spontanlik Degerlendirme Olgegi On Test Son Test Puan

Farklilagsmasmi Smamak I¢in Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Siralamalar

Testi
Kontrol grubu N SO ST Y4 p
. ) Negatif Siralar 4 4.50 18.00
Spontanlik Degerlendirme
Olgegi (Ontest) Pozitif Siralar 4 4.50 18.00
0.00 1.00

Spontanlik Degerlendirme Esit 2
Olgegi (Sontest

cedi ( ) Toplam 10
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Spontanlik Degerlendirme Olgegi (z=0.00; p>.05) puanlari i¢in gruplarin
siralama  ortalamalar1  arasindaki  farkliliklar  istatistiksel —olarak  anlamh
bulunmamustir. Kontrol SDO puani dntest ve sontest puanlarr arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Yapilan deneysel ¢alisma sonucu deney grubunda dntest-sontest puanlarinda
beklenen yonde bir farklilagma olmus, Kontrol grubunda puanlar degismemistir. Elde
edilen bulgulara gére Deney grubu iiyelerinin spontanliklarinda artma oldugunun
tespit edilmesi hipotez 6’nin dogrulandigini ve deneysel c¢alismanin amacina

ulagtigin1 gostermistir.

Hipotez 7: “Duygu ahrazlig1 yasayan iiniversite dgrencilerinin deney grubu
duygu ifadesi son test puanlari; Deney grubu 6n test ve Kontrol grubu 6n test/son test
duygu ifadesi puanlarindan yiiksek olacaktir.” hipotezine ait bulgular Tablo 5.4.a. ve

5.4.b.’de sunulmustur.

Tablo 5.4.a. Deney Grubu Duygu ifade Etme Olcegi On Test Son Test Puan Farklilasmasini

Smamak I¢in Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Siralamalar Testi

Deney grubu N SO ST VA4 J

o Negatif Siralar 0 .00 .00
DIEO (Ontest)
L Pozitif Siralar 10 5.50 55.00
DIEO (Sontest) -2.80 .005
Esit 0

Toplam 10

Tabloda goriildiigii gibi, Deney grubu Duygu Ifade Etme Olgegi (DIEO)
puanlarinin Ontest-sontest ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunup
bulunmadigim belirlemek amaciyla yapilan Wilcoxon Isaretlenmis Siralamlar Testi
sonucunda, 6ntest ve sontest puanlar1 arasinda Duygu ifade Etme Olgegi (p=0,005;

=-2.80) puanlar1 i¢in gruplarin siralama ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmustur. Yapilan psikodrama c¢alismasi sonununda aleksitimik

bireylerin duygu ifade etme diizeylerinde bir artis olmustur.

112



Tablo 5.4.b. Kontrol Grubu Duygu Ifade Etme Olgegi On Test Son Test Puan

Farklilagsmasmi Smamak I¢cin Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Siralamalar

Testi
Kontrol grubu N SO ST Y4 p
Negatif Siralar 7 6.14 43.00
DIEO (Ontest) Pozitif Siralar 3 4.00 12.00
- -1.64 101
DIEO (Sontest) Esit 0
Toplam 10

Tabloya bakildiginda Kontrol grubu Duygu ifade Etme Olgegi (z=-1.64;
p>.05) puani icin gruplarin siralama ortalamalar1 arasindaki farkliliklar istatistiksel
olarak anlamli bulunmanmustir. Kontrol grubu DIEO ontest ve sontest puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Elde edilen bulgulara gore yapilan deneysel ¢alisma sonucu Deney grubu
iyelerinin duygu ifade etme becerinde artma oldugunun tespit edilmesi hipotez 7 ’nin

dogrulandigini ve deneysel calismanin amacina ulagtigini gostermistir.

Hipotez 8: “Deney grubu son test ve Kontrol grubu son test aleksitimi, duygu
ifade etme ve spontanlik puanlari arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark

vardir.” hipotezine ait bulgular Tablo 5.5.’te sunulmugtur.

Tablo 5.5. Deney ve Kontrol Grubu Sontest Puanlar1 Arasindaki Farklilasmay1 Smamak I¢in
Yapilan Mann Whitney U Testi

Olcek Grup N SO ST U Z P
Deney 10 5.75 57.50
TAO Genel toplam Kontrol 10 1525 15250 250 361 .000
(Sontest)
Toplam 20
Deney 10 6.70 67.00
TAO Duygu tammada e o g 1430  143.00 12.00  -2.89 004
giicliik (Sontest)
Toplam 20
Deney 10 5.90 59.00
TAO Duygu ifade )
etmede giicliik (Sontest) Kontrol 10 15.10 151.00 4.00 3.49 .000
Toplam 20
A s Deney 10 6.00 60.00
TAO Disa donak 5.00 3.41 001
diisiince (Sontest) Kontrol 10 15.00  150.00
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Toplam 20

Deney 10 15.15 151.50
Duyguifadesi Oleegl  yporyol 10 585 5850 350 352 .000
(Sontest)

Toplam 20

D 10 15.50 155.00
Spontanlik eney
Degerlendirme Olgegi Kontrol 10 5.50 55.00 .00 -3.80 .000
(Sontest)

Toplam 20

Tablo 5.5.’te goriildiigii gibi, Toronto Aleksitimi Olgegi (TAO) genel ve alt
boyut puanlar;, Duygu Ifade Etme Olgegi ve Spontanlik Degerlendirme Olgegi
sontest puanlarinin Deney ve Kontrol gruplari arasinda anlamli bir farklilik bulunup
bulunmadigin1 belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney U Testi sonucunda p<0,01
diizeyinde; TAO Genel toplam (p=0,001; Z=-3,450); TAO Duygu tanimada gii¢liik
(p=0,007; Z=-2,695); TAO Duygu ifade etmede giicliik (p=0,000; Z=-3,531); TAO
Disa déniik diisiince ((p=0,044; Z=-2,018); Duygu ifadesi Olcegi (p=0,000; Z--
3,607); ve Spontanlik Degerlendirme Olgegi (p=0,000; Z=-3,787) puanlar igin
gruplarin siralama ortalamalar1 arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur. Arastirmadan elde edilen verilerin istatistik degerlendirmeleri
sonucunda, hipotez 8 dogrultusunda Deney ve Kontrol gruplari son testleri arasinda

anlamli farklar oldugu saptanmistir.

Aleksitimik belirtileri olan Deney grubu iiyeleri ile gergeklestirilen
psikodrama oturumlarinin tiyelerin aleksitimik belirtilerini azaltmada, duygu ifade
etme ve spontanlik becerilerinin artmasinda etkili oldugu tespit edilmistir. Elde
edilen bulgulara ek olarak psikodrama oturumlar1 sirasinda tutulan notlar Verilerin
toplanmasi, Egitim programinin uygulanmasi ve degerlendirilmesi basliklar1 altinda

sunulmustur.
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BOLUM V: TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. TARTISMA

Bu arastirma aleksitimik belirtilere sahip tiniversite birinci sinif 6grencilerinin
aleksitimi diizeylerinin azaltilmasi, duygularin1 ifade edebilme ve spontanite
diizeylerinin arttirilabilmesi i¢in uygulanan psikodrama grup oturumlarmin etkisini

incelemek amaciyla gergeklestirilmistir.

Bu ama¢ dogrultusunda Istanbul Universitesi Hasan Ali Yiicel Egitim
Fakiiltesi birinci sinifinda 6grenim goérmekte olan 290 iiniversite 6grencisine Toronto
Aleksitimi Olgegi (TAQO), Duygu ifade Etme Olgegi (DIEO) ve Spontanlik
Degerlendirme Olgegi (SDO) uygulanmis ve aleksitimi belirtilerine sahip 26 6grenci
(61 ve lizeri puan alanlar) tespit edilmistir. Tespit edilen bu 6grencilerden goniillii
olan 20 6grenci kiz erkek oranlar1 ve aleksitimi puan degerleri dikkate alinarak 10’u
Deney 10’u Kontrol grubu olmak {izere gruplara atanmistir. Deney ve Kontrol
grubuna segilecek Ogrencilerinbelirlenmesi icin kullanilan &lgeklerden SDO’nin

uyarlamasi da arastirma kapsaminda ger¢eklestirilmistir.

Psikodrama oturumlar1 Deney grubu ile 90 -105 dakika aralifinda ve her
hafta haftada bir giin olmak iizere 10 hafta boyunca devam etmistir. Kontrol grubuna
herhangi bir uygulama yapilmamis ve disaridan da herhangi bir destek almamislardir.
Deney grubu psikodrama oturumlar1 psikodramatist olan arastirmaci lider tarafindan
yonetilmistir. Grup lideri oturumlari planlanmig genel amagclar ¢ergcevesinde iiyelerin
ihtiyaglarina da g6z onilinde bulundurarak gergeklestirmistir. Oturumlarin amag ve
hedef kazanimlar1 belirlenirken aleksitimik bireylerin 6zellikleri dikkate alinmustir.
Buna gore bu iiyelerle; duygularmi tanima ve tamimlama, sozel olarak ifade
edebilme, duygularini bedensel duyumlardan ayirabilme, kendi i¢ diinyalariyla temas
edebilme, zihinsel islevlerin yanisira duygusal islevleri de aktiflestirebilme,
sorunlarla karsilastiklarinda ¢6ziim {iretme bigimlerini degerlendirme, empati
gelistirme, yaratict ve spontan eylemlerde bulunabilme ozelliklerini gelistirme

iizerinde odaklanilmastir.

Yapilan ¢alisma sonunda Deney grubunda yer alan aleksitimik belirtilere

sahip iiyelerin duygular1 tanima, ifade etme ve spontan davranis gelistirme yoniinde
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gelisme gosterdikleri ve psikodramanin yararli oldugu, Deney grubu 6n test son test
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark elde edildigi goriilmiistiir. Elde
edilen bu bulgulara gore Deney grubuna katilan aleksitimik bireylerin programdan

faydalandiklar1 ve Deney grubunun amacina ulastig1 bulunustur.

Bu arastirmanin {niversite Ogrencileriyle yapilmasinin oncelikli nedeni:
Yapilan son arastirmalara gore aleksitimik belirtilerin yalnizca klinik hastalarda degil
normal popiilasyonda da 6nemli oranda goriilmesidir. Ayni zamanda {iniversite
ogrencileriyle de yapilan ¢aligmalar aleksitimik belirtilerin azzimsanmayacak oranda
olmasidir. Laos’un (1995) normal popiilasyondaki aleksitimi prevelansini arastirdigi
bir calismada 6grenci prevelansinin da oldukga yliksek oldugu saptanmistir. 263’
{iniversite dgrencisi ve 183’ii égrenci olmayan toplam 446 bireye TAO uygulamustir.
Buna gore, aleksitimin genel populasyonda %23, 6grenci populasyonunda ise %17
oldugu belirtilmektedir. Ayrica Montreuil ve Pedinelli (1995) 773 iiniversite
ogrencisi iizerinde yaptiklar1 bir arastirmada TAO uygulanmustir ve yapilan
analizlerin sonucunda Ogrencilerin %6,8’inin aleksitimik 6zelliklere sahip oldugu
saptanmigtir. Tiirkiye’de de iiniversite ©grencilerinde aleksitimi diizeyinin
incelendigi kisitli sayida aragtirma vardir. Bu calismalardan biri Candansayar ve
arkadaslarinin (1993) aragtirmasinda, 210 erkek, 250 kadin toplam 460 denegin
%16,7°nin  aleksitimik  belirtilere  sahip oldugu  bulunmustur. Universite
ogrencilerinde aleksitimi yayginligiin azimsanmayacak oranda olmasi bu
arastirmada iiniversite 0grencileriyle ¢alismay1 6nemli hale getirmis ve bu nendenle
caligsma iiniversite 0grencilerini kapsamistir. Aleksitiminin yalnizca klinik alanin bir
sorunu olmadig1 ve egitimin onemli bir sa¢ ayagini olusturan psikolojik danigmanligi

kapsadig: tespit edilmistir.

Bu boliimde elde edilen bulgular aragtirmanin hipotezleri dogrultusunda

asagida tartigilmistir:
5.1.1. Psikodramanin Aleksitimi Diizeyine Etkisinin Tartisiimasi

Yapilan bu arastirma sonucunda elde edilen bulgular, psikodramanin
aleksitimik  belirtilere sahip bireylerde kullanilmasimin islevsel oldugunu
gostermistir. Buna gore psikodramada kullanilan esleme, rol degistirme, ayna gibi

tekniklerin duygularini anlama, tanima, ifade etme ve i¢ce doniik diisiinme giigliigiine
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sahip aleksitimik bireylerin duygularin1 tanima ve ifade etmelerine, daha ice doniik
diistinebilmelerine ve empatik olabilmelerine katki saglayarak yasadiklar giigliigii

azaltmistir.

Literatiirdeki aragtirmalara gore aleksitimik ozellikler gdsteren bireylerin bu
belirtilerinin azaltilmasinda psikodinamik psikoterapilerde kullanilan tekniklerin
basarisiz oldugu, bunun yerine destekleyici egitim yaklasimlarina agirlik verilmesi
gerektigi vurgulanmistir (Krystal, 1983; Freyberger, 1977). Psikodramanin egitim ile
ortiistiigii temel nokta insandaki olumlu davranis degisiminin gerceklesmesidir ve
psikodrama yagantisal 6grenmeler ile bunu en kalic1 sekilde 6gretmektedir (Altinay,
2003) Wolf’a gore cocukluk yasantilarina bagli olarak gelistirilen ve sahte benlik
olarak tanimlanan aleksitiminin iyilestirilmesinde drama ve oyun tekniklerini iceren
psikodrama ve gestalt yaklasimi etkili olmaktadir (Wolf, 1977). Bir¢cok 1sinma
oyunlarmi i¢inde barindiran psikodrama, bireylerin travmatik etkiye sahip ge¢cmis
yasantilarin ¢alisilmasinda da drama tekniklerinden faydalanmaktadir. Bu 6zelligiyle
iyelerin hazir olmadiizeylerine dikkat ederek bireylerin duygularini agiga ¢ikarmakta
ve birelerin varligmin farkinda olmadiklart bastirilmis ya da yok sayilmis
duygulariyla  karsilasmalarint  saglamaktadir. Bu  aragtirma  kapsaminda
gerceklestirilen psikodrama oturumlariin, deney grubundaki bireylerin duygularin
tanimalarina, bireyin kendisinin farketmekte ve anlamakta zorlandigi duygularin
psikodrama teknikleriyle aciga ¢ikarilmasina, bdylece aleksitimik belirtilerinin
azalmasina katki sagladig1 gézlenmistir. Bu ¢alismadan elde edilen bulgular literatiir

arastirmalar ile benzer sonuglar gostermektedir.

Varol’'un (1998) Grupla Psikolojik Danigsmanin Universite Ogrencilerinin
Aleksitimik Ozellikleri Uzerine Etkisi iizerine yaptif1 arastirma on-test son-test
kontrol gruplu olup deney ve kontrol gruplart 26’sar iiyeden olusmustur. Deney
gruplarina haftada bir seans olmak iizere 12 hafta boyunca grupla psikolojik danigsma
uygulanmistir. Seanslarin bitiminde yapilan istatiksel analizler sonucunda Deney ve
Kontrol gruplarinin dntest ve sontest puanlari arasinda anlamli bir fark ¢ikmis ve
grupla psikolojik danismanin {iiniversite 6grencilerinin aleksitimik 6zelliklerinin
iyilestirmesinde etkili bir yontem oldugu gozlenmistir. Arastirma kapsaminda
kullanilan psikodrama grupla psikolojik danigmadaki etkinlik ve egitimden farkli

olarak iiyelerin yasantilarina yonelik ¢alisir ve bireysel problemlere terapi yaparak
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miidahale eder.

Yemez ve arkadaglart (1995) aleksitimik belirtilere sahip bireylerin de
bulundugu bir psikodrama grubunda sosyometrik 6zellikler ile sosyometrik test
sonuglar1 arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Bes ay siliren bu psikodrama
caligmasinda sosyometrik soru olarak sorulan “psikodrama grubunda en ¢ok hangi
arkadasinizla caligmak istersiniz ve hangileri ile calismak istemezsiniz” sorusuna
verilen cevaplar aleksitimik bireylerin grubun en fazla birlikte ¢alisilmak istenen
iiyeleri olduklar1 goriilmiistiir. Dereboy ise aleksitimik bireylerin dis iliskilerde
uyumlu olmak i¢in ¢evreyle uyum i¢inde yasamaya c¢alistiklarini, ancak gercekte bu
kisilerin kendi ruhsal gercekleriyle pek az iliski i¢inde olduklarini (Dereboy, 1990)
ifade eder. Ayrica aleksitimik bireylerin temel 6zelliklerinden birisi dis merkezli
uyum saglamaya yonelik gii¢lii biligsel yapiya (Leser, 1981, Sifneos, 1988, Taylor ve
ark., 1991) sahip olmalaridir. Mc Dougall (1982) kisilerarasi iligkilerde aleksitimik
bireylerin derin iligkiler kuramadiklarini ve ¢evreleriyle uyumlu iligkiler kurmak i¢in
asir1  caba  gosterdiklerini  belirterek bu  durumlarin1  yalanci  normallik
(psedonormality) olarak tanimlamistir. Burada yapilan arastirma, aleksitimik
bireylerin kendileri ile benzer 6zelliklere sahip kisilerle psikodrama tekniklerinden
faydalanarak duygularini yakindan tanimalar1 ve dig diinya ile uyumlu olmak igin
gosterdikleri ¢abayr kendi i¢ diinyalar1 i¢in de gostermelerini ve kendi
gerceklikleriyle (yalanci normallik ile) karsilasmalarini saglamay1 amaglamistir. Elde

edilen bulgular amaca katki saglandigini gostermistir.

Arastirmada aleksitimik belirtilerin tespiti i¢in kullanilan 6l¢ek, bu bireylerin
duygu tanima ve ifade etmede giicliik, igsel duygulari detaylandirma ve bunlara
yonelik diigiinmede zorluk oldugunu tespit etmek iizere kullanilmistir. Bu zorluga
sahip bireylerin bireysel olarak yalnizca sozel ifadeye dayali bir terapi ortaminda bu
Ozelliklerine tezat oldugu anlasilmig ve bu durum literatiir aragtirmalarina
dayandirilmigtir. Nitekim Sifneos da aleksitimik bireylerin duygularinin farkinda
olmalarmi gerektiren ortamlara sokulduklarinda kaygilarinin ve dolayisiyla fizyolojik
tepkilerinin arttifina isaret etmekte ve bu durum kisilerde yogun anksiyeteye sebep
oldugundan sozel ifadeye dayali psikoterapi yaklasimlarini dnermemistir (Sifneos,
1988). Lesser de aleksitimik bireylerle ¢aligmanin psikanalizin geleneksel

yontemleriyle ¢ok zor olduguna dikkati ¢ekmis ve kendilerine verilen psikolojik

118



yardimda “simdi ve burada” tekniginin en gercek¢i yaklasimi olusturdugunu
vurgulamistir. Lesser’e gore aleksitimik bireylere verilecek psikolojik yardimda
yasanilan andaki duygularin ifadesine dnem verilmelidir (Lesser, 1985). Varolussal
ve biligsel merkezli yaklasimlarda kullanilan bu teknik psikodramanin da en temel
tekniklerinden birini olusturmaktadir. Psikodramada simdi ve burada ilkesi uyarinca
icinde bulunulan an 6n plandadir; ancak gecmis ve gelecek de goz ardi edilmeksizin
icinde bulunulan anla anlamli bir biitiin olusturacak sekilde bagdastirilir (Dokmen,
1995). Psikodrama oyunlar1 simdi ve burada ilkesine dayali olarak oyun ic¢indeki
duygular o ana aittir ve gercektir. Bir protagonist ¢alismasinda kisi digerinin roliinde
ne oranda “O” olarak davranirsa kendi kimligini belli bir oranda bir kenara koyabilir.
Protagonist bu sirada antagonist (karsit oyuncu) olur ve antagonist olarak,
protagonistin yani kendi davranislarinin etkilerini de dahil olmak iizere, antagonistin
tiim duygu ve tepkilerini yasamaya calisir (Ozbek ve Leutz, 1987). Bu arastirmada
yapilan protagonist ¢alismalarinda bireylerin rol degistirmeleri ile, iginde
bulunduklar1 anda kalarak ge¢mis ve gelecek arasinda olusturduklart anlamli bir
biitiinliikle duygular1 anlamaya ve ifade etmeye c¢aligmiglardir. “Simdi ve burada”
tekniginin, aragtirma boyunca bireylerin ¢ocuklukta aile ve sosyal yasantilarinda
duygular1 ifade etmek yerine bastirma sonucu olustugu Ongoriilen aleksitimik

belirtilerin (Lesser, 1985) azalmasina katki sagladigini gostermektedir.

Vanheule, Desmet, Meganck ve Bogaerts’nin (2007) 404 ayaktan tedavi
goren psikiyatrik hasta ve 157 liniversite 6grencisi ile yaptiklar1 ¢calismada, aleksitimi
ile kisiler arasi iligkiyi incelemisler ve aleksitimik bireylerin kisilerarasi iligkilerde
daha soguk ve mesafeli oldugu, kendilerine daha az giivendikleri ve daha az girisken
olduklar1 bildirilmistir. Yakin bir aragtirma olarak iilkemizde 230 6grenci ile yapilan
bir caligmada aleksitimi ve yalnizlik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu

bulunmustur (Kogak, 2003).

Arastirma sonuglarin1 tez ¢alismasinin iglincli, dordiincii ve besinci
hipotezleri ile iliskilendirmek miimkiindiir. Universite 6grencilerinin farkli bir sehire,
kiiltiire, yasama oryante olmalarin1 gerekli kilan iiniversite ortaminda aleksitimik
belirtileri olan 6grencilerin bu iki arastirmada tespit edilen 6zelliklerinden (soguk,
giivensiz, ¢cekingen ve yalniz) dolay1 disaridan anlasilmasa da uyum saglamalar1 daha

zor olabilmektedir. Bu siirecte aleksitimik bireylerin benzer 6zelliklere sahip olan
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baska bireylerle beraber psikodrama caligmasina katilmis olmalar1 cesaratlerini
artirmig, kendi duygularini tanimalarmi, fark etmelerini ve ifade etmelerini

kolaylastirmistir.

Sonug olarak bu arastirma, duygu ahrazlig1 yasayan {iniversite 6grencilerinin,
aleksitimik belirtilerini azaltmada 0zgiil teknikler iceren psikodrama caligsmasinin

etkili oldugunu gostermistir.

5.1.2. Psikodramanin Duygular ifade Etme Becerisi Diizeyine Etkisinin

Tartisiimasi

Arastirmadan elde edilen bulgulara gore psikodrama oturumlart Deney
grubundaki aleksitimik iiyelerin duygular ifade edebilme becerilerini artirmada etkili
oldugu bulunmustur. Psikodrama ¢alismasinin son oturumlarinda tiyelerin kendilerini
ifade etmede daha rahatlamig olduklari ve ilk oturumlara kiyasla eylemlere daha aktif
ve rahat katildiklar1 gozlenmistir. Oturumlarin paylasim asamasinda duygularina

yonelik daha ¢ok paylasimda bulunmaya baslamislardir.

Psikodramanin temel hedefi, ¢ogu psikoterapi yonteminde oldugu gibi bireyin
duygusunu aciga ¢ikarmak ve farkindalik yaratmaktir. Psikodramada gergeklestirilen
protagonist ¢aligmalar1 ve oynanan 1sinma oyunlari bu amaca hizmet etmektedir. Bir
olayin sahnelenip oynanmasi duygularin ifadesine izin vermektedir, kisiyi beynin sol
yarimkiirenin akile1 baskisini azaltarak sag yarimkiireyi aktive ederek duygusal
cagristmlarin  hiz  kazanmasint saglamaktadir (Baydemir Sarimurat, 2007).
Protagonist, canlandirma sirasinda terapistin yardimiyla kendi eylem bigimlerini
tanimakta, yasamindaki birtakim gercekleri sorgulayip koklesmis kanilarinin
dogruluk derecesini arastirmaktadir. Ardindan grup iiyelerinin paylagimi, alternatif
diisiinceler gelistirmesine yardim etmektedir (Dokmen, 2003). Bu sirada diger grup
iiyeleri de direk protagonist olmasa da grup etkilesimi ile degisim ve gelisim

yasamaktadir.

Psikolojinin bir bilim olarak kabul edilmesinden bu yana duygular
bastirmanin fiziksel ve psikolojik sorunlara yol ag¢tigi, duygulari ifade etmenin ise
psikolojik sagligi ve sosyal iliskileri olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir.
Gliniimiizde ruh sagligi uzmanlari, bireylerin karst karsiya kaldiklar1 sorunlardan

dogan duygu ve diisiincelerini ifade etmelerinin hem akil hem de fiziksel saglig
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artirdi@ini, bastirmanin ise zarar verdigini cesitli aragtirmalarla gostermislerdir
(Pennebaker, 1995; Stanton, Kirk ve Cameron, 2000). Son otuz yil i¢inde yapilan
arastirmalar duygular1 ifade etmenin hem 06znel hem de psikolojik iyi olusu
artirdigin1 (Flannery, 1993; King, 1993; Novick-Kline, 2005) travmatik yasantilarin
etkisini ise azalttifin1 gostermistir (Kenndy-Moore, 2000; Hemenover, 2003).
Psikodrama grup tiiyelerinin 1sinma oyunlari ve protagonist ¢aligmalari ile kendi
yasantilarini sahneledikleri sirada, duygu ve diisiincelerine kars1 farkindaliklarinin
artmast ve paylasim asamasinda bu farkindaligin sozel olarak ifade edilmesi
psikodramanin temel amacini olusturmaktadir (Ozbek ve Leutz, 2003). Bu agidan
psikodramanin duygularin1 tanima ve ifade etmede giiclilk yasayan, disa doniik
diistinme egiliminde olan bireylerin hem kendi hem de baskalarinin duygularim
tanimaya, fark etmeye ve meydana gelen grup icindeki etkilesimle duygularini ifade
etmeye oldukga elverisli bir atmosfer sagladig1 anlagilmaktadir. Duygular1 tanimanin
ve ifade etmenin bu kadar 6nemli oldugunu gosteren arastirma ve duygularin ifade
edilmesini saglayan psikodrama ve bagka bir¢ok terapi teknigi olmasina ragmen iyi
bilinen metinlerin %6’sindan az1 duyguyla ilgili temel kuram ve arastirmalardan s6z
etmektedir (Kuzucu, 2011; Heessacker ve Bradley, 1997). Psikolojik hastaliklarin
bir¢ogunun nedeni duygular iken duygular ile ilgili yapilan arastirmalarda heniiz son

yirmi otuz yildan beri artig olmustur.

King ve Emmans (1990)’1n yaptiklart bir arastirmada yiliksek duygusal
disavuruma sahip bireylerin diigiik duygusal disavuruma sahip bireylere gore daha
cok mutluluk, daha az kaygi ve sugluluk duygusu yasadiklari bulunmustur. Ayrica
psikiyatri ve psikoterapi kuram ve uygulayicilara gére duygusal disavurum bireylerin
ruh ve beden sagligi agisindan oldukga biiylik 6neme sahiptir (Greenberg, 2004;
Greenberg ve Safran, 1989; Sloan ve Marx, 2004). Duygular1 ifade etmenin bedensel
ve psikolojik hastaliklar iizerindeki etkisine yonelik yapilan arastirmalardan 6zellikle
akciger kanseri kadinlar (Stanton ve digerleri, 2000), prostat kanseri (Agustsdotti,
Kristinsdottir, Jonsdottir, Larusdottir, Smari ve Valdimarsdottir, 2010) ve yash
bireylerde (Shaw, Patterson, Semple, Dimsdale, Ziegler, ve Grant, 2003); ruh sagligi
acisindan ise depresyon (Sloan, Strauss ve Wisner, 2001), sizofreni (Earnst ve Kring,
1999) ve borderline kisilik bozuklugu (Katz ve Campbell, 1994) gibi psikopatolojik
hastaliklarda duygular1 disavurmanin pozitif etkisinin ¢ok biiyiikk rol oynadigi
belirtilmistir. Hem fiziksel hem de psikolojik etkisinin aragtirmalara yansiyandan ¢ok
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daha onemli oldugu duygularin disavurumu, bu arastirmanin amagclarindan birini
olusturmus ve duygularin ifadesinde psikodramanin etkili oldugu bulunmustur.
Sonug olarak psikodrama calismasi aleksitimik 6zellikleri olan bireylerin duygularini
ac1ga cikararak duygu ifade edebilme becerilerini artirmig ve literatiir ile uyumlu bir

sonug elde edilmistir.

5.1.3. Psikodramanin Spontanlik Diizeyine Etkisinin Tartisiimasi

Arastirmadan elde edilen bulgulara gére psikodrama oturumlari ayn1 zamanda
Deney grubundaki aleksitimik {yelerin spontanlik becerilerini artirmada etkili

oldugu bulunmustur.

Moreno’ya gore evren slirekli olarak degisen, yenilenen ve gelisen bir
varliktir. Duraksamayan ve tiilkenmeyen bir yaraticiliga sahiptir ve bu spontan bir
sekilde olmaktadir (Moreno, 1963). Insan da evrendeki gibi spontan ve yaratici
olmaya gereksinim duymaktadir. Moreno da insadaki yaraticiligin bastirilmasi,
ortaya ¢cikamamasi durumunun ¢esitli ruhsal sorunlara yol agacagini ifade etmektedir
(Moreno, 1963; Ozbek ve Leutz, 1987). Ciinkii giiniimiizde insanin {iretim
stirecinden ¢ok onun iirettiklerinin daha degerli hale gelmesi iiretileni putlagtirmistir.
Kiiltiirel konserveler olarak adlandirilan bu durum insanin spontanligimin 6niindeki
duygusal engeller olarak kiiltiirel tutuculuklarin olusmasina neden olmustur (Altinay,
2003). Psikodrama hangi sorunla calisirsa caligsin temel hedefi bireylerin spontanlik
diizeylerini artirmaktir. Spontan davranabilen birey daha tiretken, daha olumlu sosyal
iliskiler gelistirebilen, fiziksel ve psikolojik sagliga sahip bir birey olabilir.
Spontanlik ve yaraticilik birbirine siki sikiya baghdir. Yaraticilik bir téz ise
spontanlik bir katalizérdiir (Moreno, 1963). Sosyal 0grenme kuramina gore
aleksitiminin ortaya c¢ikma nedeni, bireylerin i¢inde yasadiklari sosyo-kiiltiirel
ortamdaki 6grenmeler sonucu oldugu anlasilmaktadir. Stoudemire bireylerin iletigim
kurma yeteneklerinin aile i¢inde Ogrenme, model olma sonucu oldugunu
vurgulamaktadir. Ona gore ¢ocuklar aile i¢inde ve yasadiklar1 ¢evrede duygu ve
diislincelerini anlatmak yerine, bastirmayr ya da bedensel olarak ifade etmeyi
ogreniyorlarsa (karin agrisi, bas agris1 vb.) hasta roliine adapte olan bireylerin
aleksitimik o6zellikler gostermelerine zemin hazirlanmaktadir (Stoudemire, 1981;
Kocak, 2002). Anlasilmaktadir ki duygularin agiga ¢ikarilmasina, aile i¢inde ifade

edilmesine dair olusmus olan sterotipler zamanla kiiltiirel konserveler halini
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almiglardir.

Spontanlik insanin en 6nemli 6zelliklerinden birini olusturmaktadir. Ciinkii
spontan olan insan var olmak cesaretini gosterir ve iretken davranabilmektedir.
Spontanlik sayesinde insan yeteneklerini, ilgilerini, duygularini, sevgilerini,
kizgmliklarini, hatta korkularimi en doyumlu sekilde yasmakta ve anlamaktadir.
Ancak spontan olmaya yeteri kadar imkan tanimayan kapitalist toplumda insanlar
daha fazla nevroz yagsamakta ve spontanliktan uzaklagmaktadirlar. Engin Gegtan
(2014) insanin bu duygu durumunu su sozlerle tanimlamaktadir: “Boylesine
esenlikten yoksun iliski bicimleri gelistirmis olan nevrotik kiginin katiliginin
kokeninde ozsayginin onemli derecede hasara ugramis olmasi gergegi bulunur.
Stirekli engellenmeler ve yenilgiler sonucu yeni bir seyi denemek istemez, kendisine
veni bir gozle bakmaktan korkar, ¢iinkii yeni denemeler bazi riskleri de beraberinde
getirmektedir. Nevrotik davranig oriintiisii act verici de olsa onlara aligkindir, neler
olabilecegi onceden bellidir.” Literatiir ¢aligmalarina gore aleksitimi belirtilerine
sahip bireylerin kaygi diizeylerinin de yiiksek oldugu iliskisel arastirmalardan
anlasilmaktadir. Ancak psikodramada {iye bir sorunu sahneye getirdiginde grup lideri
ile beraber tiim grup tiyelerinin de destegini aldig1 i¢in bireysel danigmaya gore ¢ok
daha gii¢lii bir etki olusturdugu i¢in kaygilarin1 ve eslik eden duygularin1 daha kolay
ortaya ¢ikarabilmektedir. Psikodramada liderin ve grup iiyelerinin destegiyle
protagonist, yeni durum karsisinda kendini daha desteklenmis hissetmekte ve bir
¢Oziim yolu bulmak i¢in spontan ve yaratici davranmakta ve bunu dgrenmektedir.
Arastirmadan da anlasildigi ilizere her protagonist psikodramadan kazanglar
sayesinde degisimler ve farkindaliklar yasar ve c¢evresini biraz daha etkileyecek ve
degistirecek bir birey haline gelir. Kendi spontanitesi ile karsilagir ve bunu yasar

(Altinay, 2003).

Moreno felsefesinin temelini olusturan psikodramanin kalbini de spontanite
olusturmaktadir. Ancak ¢ok uzun zamandan beri bilimsel olarak giivenilir bir
spontanlik oOlgeginin olmayist psikolojik iyi olusun etkisini deneysel olarak
kanitlamay1 imkansiz kilmigtir. Hatta bu eksiklik psikodramanin teorik olarak
degerinin kanitlanmasini engelleyen onemli bir sorunu olmustur (Collins, Kumar,

Treadwelll ve Leach, 1997; Kellar Treadwell, Kumar ve Leach, 2002).

Psikodramada spontanitenin saglikli bir zihin, etkili bir iletisim, insanlar aras1
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iligkilerde tele olusumunu ve spontan iliskiler kurulmasini sagladigi Ongoriisii
(Moreno, 1964) Kipper ve Hundal’in 2005’te diizenledigi Spontanlik Degerlendirme
Olgegi (SDO) ile spontanhigin dlgiilebilir hale gelmesini saglamistir. Bu arastirma
kapsaminda, psikodramanin 6ngdriilerini rasyonalize eden spontanite icin gelistirilen
bu oOlcegin Tirk¢e uyarlamasi yapilarak gegerlik ve gilivenirlik ¢alismasi
gerceklestirilmistir. Bu sebeple bir psikodrama grubunun deneysel olarak spontanlik
diizeyleri On test ve son testler arasinda tespit edilen anlamlh fark ile ilk kez
gerceklestirilmistir. Sonu¢ olarak bu aragtirmada Spontanlik Degerlendirme
Olgegi’nin Tiirkge uyarlamasi ve gegerlik giivenirlik calismalar1 yapilarak

psikodramadaki 6nemli bir eksiklik tamamlanmigtir.

Arastirma kapsaminda yliriitiilen psikodrama calismasi literatiir ile uyumlu
olarak, aleksitimik bireylerin spontalik becerilerini artirmistir. Akil saghig: ile
spontanligin iligkili oldugu, kisinin kendini gerceklestirebilmesinde spontanlik
becerilerinin  gereklilii ve spontanitenin psikodramayi rasyonalize eden
psikodramanin kalbi olarak arastirmacilar tarafindan ifade edilmektedir (Moreno,

1953, 1964; Steitzel ve Hughey, 1994; Fiumara, 2009; Maslow, 1970)

Arastirma bulgularindan elde edildigi {iizere, psikodrama uygulamalar
aleksitimik olan iiniversite Ogrencilerinin aleksitimi diizeylerini azaltirken,
spontanlik ve duygu ifade etme becerilerinin artmasini saglamis ve boylece Deney ve

Kontrol gruplar1 arasinda Deney grubu lehine anlamli sonuglar elde edilmistir.

5.2. SONUC VE ONERILER

Bu kisimda arastirma bulgularindan elde edilen sonuglara ve bu sonuglara
dayali Onerilere yer verilmistir. Sonu¢ ve Oneriler, psikodrama oturumlarinin
gerceklestirildigi aleksitimik belirtilere sahip {iniversite Ogrencilerinden olusan
bireylerin aleksitimi diizeylerinin azalmasi, duygularini tanima ve ifade etme

becerilerinin gelismesi ile spontanliklarinin yilikselmesine bagl olarak ele alinmistir.

Bu arastirmanin ¢alisma grubunu 2017-2018 egitim 6gretim yilinda Istanbul
Universitesi Hasan Ali Yiicel Egitim Fakiiltesi birinci sinif 6grencileri olusturmustur.
Calisma grubunun belirlenmesi i¢in toplam 290 6grenciye uygulanan Slgeklerden

aleksitimik diizeyi yiiksek oldugu tespit edilen 26 6grenci secilmistir. Tespit edilen
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26 ogrenci arasindan c¢aligmaya goniillii olanlardan 10’u Deney 10’u Kontrol
grubuna atanarak aragtirma 20 Ogrenci ile gerceklestirilmistir: Arastirmada {iyelerin
aleksitimi (duygu ahrazlig1), duygu ifade etme ve spontanlik diizeylerini belirlemek
iizere Toronto Aleksitimi (TAO), Duygu Ifade Etme Olgegi (DIEO) ve Spontanlik
Degerlendirme Olgegi (SDO) kullanilmistir. Ayrica daha énce Tiirkce uyarlama
calismas1 yapilmamis SDO’nin Tiirkce uyarlama, gecerlik ve giivenirlik ¢aligmalari

yapilmustir.

Deney ve kontrol grubunda caligmaya katilan iiyelere on test ve son test
uygulanmistir. Elde edilen veriler SPSS-WINDOWS 21.0 paket programi
kullanilarak, Mann-Whitney U Test ve Wilcoxon Sira Sayilar1 Test ile analiz

edilmistir.

Arastirmanin amaglart dogrultusunda ortaya c¢ikan sonuglar sunlardir:
Uygulanan psikodrama oturumlart sonucunda oturumlara katilan ve aleksitimik
ozellikler gosteren bireylerin On test son test puanlarinda, genel aleksitimi ve “Duygu
Tammada Giigliik”, “Duygu Ifade Etmede Giicliik” ve “Disa Déniik Diisiince” alt
boyutlarinda bir azalma oldugu bulunmustur. Ayrica aleksitimik bireylerin

duygularini ifade etme ve spontanlik becerilerinde de bir artis oldugu saptanmustir.

Arastirma sonunda “Deney grubuna katilan iiyelerin aleksitimi diizeyleri igin
son test puanlarmin Deney ve Kontrol grubunun o6n test ve son test puanlarindan
diisiik olacagi, duygu ifade etme ve spontanlik diizeyleri igin yiiksek olacagi”

hipotezlerinin dogrulandig1 goriilmiistiir.

Yapilan c¢alismadan elde edilen bulgular dogrultusunda asagida Oneriler

sunulmustur:

1. Alanda calisan uzmanlar aleksitimi hakkinda deneysel ve betimsel modeli

iceren karma bir arastirma yliriiterek daha kapsamli sonuglara ulasabilirler.

2. Arastirma sirasinda kaygi ile aleksitimi arasinda onemli bir iliski oldugu
gdzlenmistir. Psikodrama uzmanlar1 aleksitimi ile kaygi arasindaki iliskiyi ele
alarak deneysel bir caligma yliriitebilirler. Ayrica alanda calisan uzmanlar

kayg ile aleksitimi arasindaki iligkiyi inceleyen iliskisel ¢aligma yapabilirler.
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10.

Simdiye kadar aleksitimi hakkinda yapilan ¢ogu arasgtirmanin klinik alani
kapsamasi1 ancak problemin normal popiilasyonda da oldukca yiiksek oranda
gdzlenmesi, aleksitiminin egitim alaninda psikolojik hizmetler kapsaminda
daha fazla iligskisel ve deneysel aragtirmalarin yapilmasi gerektigini

gostermektedir.

Arastirma kapsaminda Tiirk¢e uyarlamasi yapilan Spontanlik Degerlendirme
Olgegi, Psikodrama, Psikoloji, Psikolojik Danisma ve Egitim uzmanlari

tarafindan kullanilarak testin teknik 6zellikleri ve alt boyutlar1 gelistirilebilir.

Ebeveyn ve Ogretmen egitimlerinde ¢ocuklarin ve ergenlerin yasamlarinda

duygularin agiga ¢ikarilmasi1 ve ifade edilmesinde cinsiyet ayrimindaki

farkliliklara dikkat ¢ekilebilir.

Literatiir taramalarina ve yapilan arastirmadaki bulgulara goére dogu
toplumlarinda aleksitimi oran1 daha fazla oldugu gozlenmistir. Bu nedenle
dogu toplumlarindan biri olarak 6zellikle gelisim asamasinda olan ergen ve
genglerle duygularini tanima anlama ve dogru sekilde ifade etme becerileri

lizerine egitim programlar1 diizenlenmesi 6nerilmektedir.

Okullar kapsaminda hem 6grenci ve dgretmenlere hem de ailelere duygular
aciga c¢ikarma ve ifade etme {zerine interaktif egitim programlari
diizenlenebilir ve duygular1 ifade etmenin sosyal iliskiler ve psikolojik iyi

olus tlizerindeki olumlu etkileri 6gretilebilir.

Tiirkiye’de okul sisteminde erken donem aleksitimik belirtilerin anlagilmasi

icin okullarda rehberlik birimlerinde ¢alismalar yiiriitiilebilir.

Tiirkiye’de Psikiyatri, Psikoloji ve Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik
alanlarinda ¢alisan uzmanlar hem akademik hem de uygulama alaninda

duygular iizerine daha fazla caligma yapabilirler.

Medya araciligiyla psikoloji alaninda dnde gelen arastirmacilar, duygu tanima
hakkinda duygular1 kollektif 6grenmeyi saglamak i¢in programlar hazirlayip

sunabilirler.
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11. Yapilan aragtirma sirasinda Tiirkiye’de aleksitiminin anlamin1 bilen az sayida
insan oldugu gozlenmistir. Bu nedenle genel popiilasyona bakildiginda
tiniversite miifredatlarinda ilgili ders agilarak gen¢ neslin bilgilendirilmesi
yaygin bir nitelik tasiyan aleksitimi hakkinda Onleyici bir yardim

saglayacaktir.
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EKLER

Sevgili Katilimeilar,

Asagida doktora tezi kapsaminda size duygu ve diisiincelerinizle ilgili farkl
ifadeler yoneltilmektedir. Her bir ifadeyi dikkatlice okuyarak sagda bulunan duygu
ve diislincenizi en iyi ifade eden sayiy1 isaretleyin ve cevapsiz hicbir ifade

birakmayin. Dogru veya yanlis cevap yoktur.

:
=

E3| 2| 2| 3| 2
1- Ne hissettigimi ¢ogu kez tam olarak bilemem 1 2 3 4 5
2- Duygularim i¢in uygun kelimeleri bulmak benim i¢in zordur 1 2 3 4 5
3- Bedenimde doktorlarin dahi anlamadig: hisler oluyor 1 2 3 4 5
4- Duygularimi kolayca tarif edebilirim 1 2 3 4 5
5- Sorunlari yalnizca tarif etmektense onlar ¢dziimlemeyi yeglerim 1 2 3 4 5
6- Keyfim kagtiginda, tizglin mii, korkmus mu yoksa kizgin mi oldugumu bilemem 1 2 3 4 5
7- Bedenimdeki hisler kafami karigtirir 1 2 3 4 5
8-Neden Oyle sonuglandigini anlamaya c¢alismaksizin, isleri oluruna birakmay1 1 2 3 4 5
yeglerim
9- Tam olarak tanimlayamadigim duygularim var 1 2 3 4 5
10- Insanlarin duygularim tanimas gerekir 1 2 3 4 5
11- Insanlar hakkinda ne hissettigi tarif etmek bana zor geliyor 1 2 3 4 5

Ek1: Toronto Aleksitimi Olgegi-20 (TAO)
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1. Insanlara sik sik onlar1 sevdigimi soylerim. 1 4
2. Ofkeli oldugum zaman genellikle gevremdeki insanlar bunu 1 4 7
anlar.
3. Sohbet esnasinda genellikle arkadaglarima dokunurum. 1 4 7
4. Cok giilerim. 1 4 7
5. Insanlar yiiz ifadelerime bakarak ne hissettigimi 1 4 7
sOyleyebilirler.
6. Insanlar benim icin iyi seyler yaptiginda, utandigimi 1 4 7
hissederim ve minnettarligimi ifade etmekte zorlanirim.
7. Birilerinden ger¢ekten hoslandigimda, onlar bunu bilirler. 1 4 7
8.Yanlig bir sey yaptigimda 6ziir dilerim. 1 4 7
9. Televizyon seyretmek veya kitap okumak beni giildiirebilir. 1 4 7
10. Halka agik bir yerde birisine 6fkelendigimde, 6fkelendigimi 1 4 7
digerleri anlar.
11. Sik sik goézlerim yasarincaya ya da yanaklarim agriyincaya 1 4 7
kadar giilerim.
15. Birini sevdigimi ona sarilarak veya dokunarak gosteririm. 1 4 7

Ek 2: Duygu ifade Etme Olgegi (DIEO)
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“Bu duygu ve diisiinceleri yasaminizda siradan bir giin boyunca ne kadar

giiclii bir sekilde hissediyorsunuz?”

1: Hig 2: Zayif 3: Biraz Zayif 4: Biraz Giigli 5: Giiglu

01. | Yaratici bir seyler yapmay1 isteme 1 2 3 4 5
02. | Mutlu hissetme 1 2 3 4 5
03. | Engellenmemis hissetme 1 2 3 4 5
04. | Olaylarin akisinda oldugunu hissetme 1 2 3 4 5
0S. | Canli hissetme 1 2 3 4 5
06. | Yeni seyler kesfetme 6zgiirliigiinde olma 1 2 3 4 5
07. | Coskulu hissetme 1 2 3 4 5
08. | Taskin bir bigimde de olsa 6zgiir davranma | 2 3 4 5

Ek 3: Spontanlik Degerlendirme Olgegi (SDO)
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