T. C.
SAKARYA UNIVERSITESI
EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU
EGITIM BILIMLERI ANA BILIM DALI

EGITIMDE PSiKOLOJIK HIiZMETLER BiLiM DALI

LOGOTERAPI YONELIMLI GRUPLA PSIKOLOJIK
DANISMANIN TRAVMA SONRASI HAYATA KUSME
BOZUKLUGU UZERINDEKI ETKISI

DOKTORA TEZI

BETUL DUSUNCELI

DANISMAN

DOC. DR. MUSTAFA KOC

SUBAT 2015






T. C.
SAKARYA UNIVERSITESI
EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU
EGITIM BILIMLERI ANA BILIM DALI

EGITIMDE PSiKOLOJIK HIiZMETLER BiLiM DALI

LOGOTERAPI YONELIMLI GRUPLA PSIKOLOJIK
DANISMANIN TRAVMA SONRASI HAYATA KUSME
BOZUKLUGU UZERINDEKI ETKISI

DOKTORA TEZI

BETUL DUSUNCELI

DANISMAN

DOC. DR. MUSTAFA KOC

SUBAT 2015



BILDIiRIM

Hazirladigim tezin tamamen kendi ¢alismam oldugunu, akademik ve etik
kurallar1 gozeterek cahstigimi ve her alintiya kaynak gosterdigimi taahhiit

ederim.

J

Imza

Betul Dustinceli

v



JURI UYELERININ IMZA SAYFASI

‘Logoterapi yonelimli grupla psikolojik danigmanin travma sonrasi hayata
kiisme bozuklugu uzerindeki etkisi’ baghkli bu doktora tezi, Egitim Bilimleri

Anabilim Dalinda hazirlanmis ve jirimiz tarafindan kabul edilmistir.

Dog. Dr. Mustafa KOC

.. 0040

Dog. Dr. rat ISKENDER

Yrd. Dog. Dr. Tugba Seda COLAK

Yukaridaki imzalarin, adi gegen 6gretim iiyelerine ait oldugunu onaylarim.

26/02/2015

Epsétiti Mudurta



ONSOZ

Hayat cesitli renkleri, gilizellikleri, mutluluklar1 barindirmaktadir. Ancak
bunun yaninda siyah renkler, olumsuzluklar, mutsuzluklar da insan hayati
igerisinde yerlerini almaktadir. Her ne kadar hayatimizi kotiliklerden
sakinsak, kontrol etmeye caligsak da bazen istenmeyen ve kontrol edilemeyen
durumlarin oldugu bir gergektir. Iste bu noktada secim sansi kigiye
dismektedir. Basina gelen olumsuz yasantilari kontrol edemese de insan bu
yasantilarla nasil basa c¢ikacagini kendisi belirlemektedir; pes etmek ya da
micadele etmek. Bu ¢alismada da yasadiklari problem durumunu kigisel bir
zafere donustirmeleri, kendilerini ve yasadiklarini degerlendirmeleri igin
katilimcilara bir firsat sunulmus, bu yolculuklarinda kendilerine eslik

edilmistir.

Bu ¢alismanin ortaya ¢ikmasinda en biiyik katkiy1 saglayan, hayatimi anlamh
hale getiren kisiler arasinda biiyiik bir yere sahip olan, bu 6grenme seriiveninde
bilgiye ulagsmam i¢in beni her zaman motive eden, yiridigim yolu aydinlatan,
giler ylzli ve anlayisi ile her zaman yanimda oldugunu hissettiren tez

danigmanim sayin Dog¢. Dr. Mustafa KOC’a;

Bilgisini ve tecriibesini sakinmadan benimle paylasan, bakisagisiyla farkh
pencerelerdeki farkli manzaralar: tanimama imkéan sunan giizel insan Yrd. Dog.

Dr. Tugba Seda COLAK’a;

Akademik anlayis1 ve kigiligi ile 6rnek aldigim sayin hocam Dog¢. Dr. Murat
ISKENDERe;

Anlayigl ve yol gosterici yaklagimi ile calisma siirecinde destegini esirgemeyen

Doc. Dr. Ali Haydar SAR’a;

Engin akademik bilgisi ile tez ¢calismama biiyiik katki saglayan Yrd. Dog. Dr.
Ozcan Erkan AKGUN’e;

Hicbir zaman yardimlarini esirgemeyen oda arkadasim Siileyman DEMIR’e;

Aydinlik zamanlarda oldugu kadar, karanlik zamanlarda da bana can yoldashg

eden canim dostum Hayriye DONMEZ’e;

vi



Sonsuz sevgisi ile beni benden daha ¢ok diisinen canim annem Nurtane
BAYRAKTAR’a, her zor zamanimda beni kollayacagini bildigim babam Beysim
BAYRAKTAR’a, camim kardesim Raif BAYRAKTAR’a;

Maddi ve manevi her gekilde yillarca yanimda olup, bir birey olarak gelismeme
ve ilerlememe imkan saglayan dedem ve babaanneme, neseleri ve anlayigh

tavirlariyla bana destek olan NESELI ailesine;

Hayatimda var oldugu andan itibaren bana huzur ve mutluluk veren, her
animda kosulsuz destek¢im, canimin yoldasi sevgili esim Murat

DUSUNCELTI’ye;

Minik tekmeleri ile tezimin psikolojik danigma oturumlarina davetsiz misafir
olarak konuk olan, kokusunu bagka higbir seyde duymadigim, annelerin “i¢im
ci1z etti” ifadesini iliklerime kadar hissettigim, minik varhig: icin sikrettigim
kizim Elif DUSUNCELIye bu siirecte yamimda olduklari i¢in tesekkiirlerimi bir

borg bilirim.

Vil



OZET

LOGOTERAPI YONELIMLI GRUPLA PSIKOLOJIK
DANISMANIN TRAVMA SONRASI HAYATA KUSME
BOZUKLUGU UZERINDEKI ETKISI

DUSUNCELI, Betiil

Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim Dali, Egitimde Psikolojik Hizmetler
Bilim Dah

Danigman: Dog. Dr. Mustafa KOC
Subat, 2015. XVIII +240 Sayfa.

Bu calismanin temel amaci logoterapi yonelimli grupla psikolojik danigsma
uygulamasinin travma sonrasi hayata kiisme bozuklugu tzerindeki etkisini test
etmektir. Arastirma bagimsiz degisken (logoterapi yonelimli grupla psikolojik
danisma) ile bagimli degisken (travma sonrasi hayata kiisme bozuklugu)
arasindaki neden-sonug iligkisini belirlemeye yonelik oldugundan deneysel
yontemle gerceklestirilmistir. Arastirma gercek deneme desenlerinden ontest-
sontest kontrol gruplu desen ile gerceklestirilmistir. Katilimcilar travma sonrasi
hayata kiisme bozuklugu belirti diizeyleri yiiksek olan 11 deney grubu, 11
kontrol grubu dUyesi olmak tzere toplam 22 {niversite &grencisinden
olusmaktadir. Hangi bireyin deney hangi bireyin kontrol grubunda olacag

tesadifi sekilde belirlenmistir.

Aragtirmada veriler Travma Sonrasi Hayata Kiisme Bozuklugu Olgegi ile
toplanmigtir. Arastirma kapsaminda deney grubuna on haftalik Logoterapi
yonelimli grupla psikolojik danisma oturumlar: uygulanirken, kontrol grubuna
herhangi bir igslem uygulanmamistir. Deney ve kontrol grubu iiyelerine Ontest,
sontest ve izleme olmak tizere toplamda li¢ kez ayn1 6l¢gme araci uygulanmigtir.

Verilerin analizi SPSS paket programi yardimiyla yapilmigtir.

Aragtirma sonucunda elde edilen bulgulara gore logoterapi yonelimli grupla
psikolojik danigsma uygulamasi1 travma sonrasi hayata kiisme bozuklugu
belirtilerini azaltmada etkili bulunmustur. Bulgular ilgili literatiir ile

iligkilendirilerek tartisilmis ve 6nerilerde bulunulmustur.
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Anahtar Kelimeler: Logoterapi, Travma Sonras1 Hayata Kiisme Bozuklugu,

Grupla Psikolojik Danigma.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF LOGOTHERAPY ORIENTED GROUP
COUNSELING ON POST-TRAUMATIC EMITTERMENT
DISORDER

DUSUNCELI, Betiil

Doctoral Thesis, Department of Educational Sciences, Subfield of Psychological

Services in Education,
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Mustafa KOC
February, 2015. XVIII+240 Pages.

The basic aim of this study is to examine effect of logotherapy oriented group
counseling application on post-traumatic embitterment disorder. The study was
carried out by experimental design because it is aimed to determine cause-effect
relationship between independent variable (logotherapy oriented group
counseling) and dependent variable (post-traumatic embitterment disorder). The
study put through by pretest-posttest control group design from true
experimental designs. Participants are 22 university students whose post-
traumatic embitterment disorder symptoms levels were high. It is randomly
assigned that which participant will be in the experimental or control group.

Each group was formed from 11 university students.

Data had been collected by Post-Traumatic Embitterment Disorder Scale. While
experimental group was applied logotherapy oriented group counseling for ten
weeks, nothing applied to control group. The same scale was applied three times
for pre-experimental, post-experimental, and follow up processes. Data were

analyzed by SPSS package program.

According to findings of the research, logotherapy oriented group counseling has
effect on reducing the post-traumatic embitterment disorder symptoms.
Findings were discussed by associating with the related literature and made

suggestions.

Keywords: Logotherapy, Post-Traumatic Embitterment Disorder, Group

Counseling.
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BOLUM I
GIRIS

Gunlik yasantilarinda bireyler yasamak istemedikleri bircok olayla kars:
karsiya kalmaktadirlar. Bu olaylardan etkilenme diizeyi ve stiresi kisiden kigiye
farklilik gosterirken, bazilarinin etkili bir sekilde bas edebildikleri yagsantilar
(Achberger, Linden ve Benkert, 1999), bazilarimin hayatim1 karartici nitelikte
etki gosterebilmektedirler. Bunun altinda bireylerin alg1 diizeyleri, gec¢mis
yasantilari, degerleri gibi bir¢cok neden yatmaktadir. Yagsanan olaylardan
etkilenme diizeyl bireyin mesleki ve toplumsal igslevselligini bozmaya
bagladiginda psikoloji bilimi bu duruma bir agiklama ve yaklagim belirlemeye
yonelik calismalar yapmaktadir. Insanlarin hayatlarini olumsuz anlamda
derinden etkileyen bu tarz yasantilara travma adi verilmektedir. Travmatik
yagantilar; diinyay1 neler olacagini tahmin etmesi gii¢, daha korku dolu bir yer

haline getirmektedir (Murray, 2001).

Insan ruhunun en etkileyici yeteneklerinden birisi bircok kisisel trajediye
basarili bir gekilde dayanmasidir (Taylor, 1983). Ancak bu durum her zaman
mimkin olmamaktadir. Bazi durumlarda travma, kisinin caresizlik ve
korkunun en u¢ noktalari ile yiiz yiize gelmesine neden olmaktadir (Goélge, 2005:
19). Oliime, agir yaralanmaya ya da kayiplara yol acan beklenmedik ani olaylar
(trafik kazasi, savas, deprem, sel vb.) her yastan birey i¢in zorlayicidir ve
fiziksel etkileri yaninda ruhsal zorlanmaya da yol acabilmektedir (Senol, 2006:
188-189). Her olay kisisel gecmisi ya da durumsal faktorleri; psikolojik ve
biyolojik acidan etkilemektedir (Linden, Baumann, Lieberei ve Rotter, 2007a).

Travmatik yasantilar aragtirmacilarin ilgisini ¢eken bir konu olmakla birlikte,
bu yagsantilardan bireylerin ne 6lgiide, ne sekilde etkilendikleri, tepkilerinin ne
oldugu, bu yasantilar1 tetikleyen etmenler, tedavi yaklagimlar1 vb. konularda
bir¢ok arastirma yapilmaktadir. II Diinya savasindan sonra, 6zellikle toplama
kampinda yagamis bireylerin hayatlarinin incelenmesiyle birlikte (Teber, 1994),

travmanin psikolojik igleyisine ve etkilerine iligkin bir kavrayis getirilmistir
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(Ozer, Best, Lipsey ve Weiss, 2003; 129). Travmatik olaylara yaygin bir tepki
olarak Travma Sonras1 Stres Bozuklugu (TSSB) ile karsilagilmaktadir (Ehler ve
Clark, 2000; Sharp ve Harvey, 2001). Diinya genelinde bircok olayin yasanmasi,
bu yasantilarin birgok insanmi ve c¢evresini etkilemesi baglaminda
degerlendirildiginde, travmanin konu oldugu 6nemli bir bozukluk olarak TSSB

derinlemesine incelenen bir konudur.

TSSB, gercek bir 6lim ya da 6lim tehdidi, agir bir yaralanma ya da kisinin fizik
biutinligine bir tehdit olayin1 yagsama ya da bdyle bir duruma taniklik etme,
aile bireylerinden birinin ya da bir yakininin beklenmedik 6limiini, siddete
maruz kalarak éldurilmesini, agir yaralanmasini ya da boyle bir tehdit altinda
oldugunu 6grenmesi gibi bireyin dogrudan yasadigi agir derecede Orseleyici bir
stres etkeni ile karsilasmanin ardindan gelisen 6zgiil belirtiler olarak

tanimlanmaktadir (Kaya, 2000: 37).

Goc¢ yasantis1 da travmatik yasantilari icinde barindiran énemli durumlardan
birisidir. G6¢ yasantisinda birey, kendi eski toplumunda oynamakta oldugu
rollerin bir kismini kaybeder. Bu roller onun kimlik duygusunun parcalaridir.
Bu acidan en biiyiik problem, yeni cevrede yerini bulma giicliigidiir (Eksi, 2002:
215). Farkl kiiltiirlerden gelen insanlarin bir arada yasamalari, farklihklarla
bas etmeleri ve karsilagtiklar1 guglikleri agmalar1 gerekmektedir. Yeni yasam
bicimine uyum sireci bireyin yalnizlik, sosyal izolasyon, yabancilik, pismanlk
ve kendini degersiz gérme gibi duygularin yasanmasina ve bunun sonucunda
stresi daha yogun yasamasina neden olabilmektedir. Yaganilan stres ile etkili
bas edememe bireylerde anksiyete ve depresyon gibi saglik sorunlar: yéniinden

risk olusturmaktadir (Tuzcu ve Bademli, 2014: 56).

Aker, Ayata, Ozeren, Buran ve Bay (2002), zorunlu goc¢ yasantilarini
inceledikleri bir ¢alismalarinda, yalnizca gociin stres belirtileri i¢in tek bagina
stres etkeni olamayacagini, degisik etmenler ve goriillen belirtiler nedeniyle
zorunlu goce bagh psikiyatrik sorunlar1 TSSB digsindaki tanimlarla da
aciklamanin olas1 olabilecegini belirtmiglerdir. Aker ve digerleri TSSBnun
gecerli ve guvenilir bir tani kategorisi olmasina karsin, bazi kiltiirlerde
yagsanan yaygin ve ardigik travma ve travmatik stres belirtilerini aciklamada
yetersiz kaldigim1 6ne siirmektedirler. Yeni bir tani1 kategorisi olarak Travma
Sonras1 Hayata Kiisme Bozuklugu'nu (TSHKB) tamitma amacindaki

calismasinda da Hasanoglu (2008) benzer nitelikte bir savi dile getirmis, goc
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yagsantisi sonrasinda bireylerin depresif bir duygu durum egliginde bir sosyal
geri ¢ekilme yasadiginmi belirtmistir. Uzun bir stiregte ortaya ¢ikan bu tablo bir
hastalik olarak degil, gé¢cmenlik yasantisinin dogal bir parcas1 olarak
algilanmaktadir. Hasanoglu'na gore (2008), is yerinde yasanan cok agir olmayan
bir kaza, devlet dairelerinde ve isyerlerinde maruz kalinan psikolojik siddet
(mobbing), bedensel bir hastaligin teshisi, aile bireylerinden birinin
hastalanmasi, aile i¢i ¢atisma ya da cocuklardan birinin okul veya uyusturucu
sorunu tablonun beklenenden ¢ok daha kotiillesmesine, bireyin isgiliciiniin
azalmasina, haksizliga ugradigi duygusunun gelismesine ve hayata kiismesine

neden olabilmektedir.

Yasanan olumsuz yasam olaylar1 ve travmatik deneyimler bireylerde, kiiltiirel
farkliliklarla birlikte, ortak evrensel tepkilerden birisi olarak hayata kiisme ile
kendini gostermektedir (Unal, Giiney, Kartalcr ve Reyhani, 2011: 36). Hayata
kiisme duygusunun agirhik gosterdigi durumlar: tanimlamaya yonelik olarak
Linden ilk kez 2003 yilinda “Travma Sonrasi Hayata Kiisme Bozuklugu”

kavraminm ortaya atmistir.

TSHKB'nda ana kriter, normal olumsuz bir yasam olayr olmasina ragmen
olagandig1 olarak kabul edilen bir olay1 takiben klinik olarak anlamli duygusal
ve davranigsal semptomlarin gelismesidir. Kisi yagadig1 rahatsizlik durumunun
sebebi olarak olumsuz yasam olaymni sorumlu tutmaktadir. Yasanan olay
adaletsiz, asagilayici ve kiigiik diisiiricii olarak gorilmektedir. Olayr yasayan
bireyin tepkileri hayata kiisme, ofke ve caresizlik icermekte; olay
hatirladiginda birey duygusal uyarilma ile hareket etmektedir. Olay sonrasinda
ortaya cikan karakteristik belirtiler tekrarlayici zorlayici distiinceler ve ruh
sagliginda direncli olumsuz degisiklik seklindedir. Kisi dikkatini topladiginda
normal duygu durumu goérilebilmektedir. Tetikleyici olay giinlik yasantida
herkesin karsisina cikabilecek bir olaydir (Linden ve digerleri, 2007a). Temel
inanclarin sarsilmasindan dolay1 yasanan olay, kisinin karsisina sirekli bir
hayata kiisme ve kendisine haksizlik yapildigi duygusunu tetikleyen giiglii bir
psikolojik sok olarak cikmaktadir (Dobricki ve Maercker, 2010; Linden,
Baumann, Rotter ve Schippan, 2008). Bu tarz travmatik olaylar isyerinde bir
anlagmazlik, igsizlik, bir yakinin kaybi, bosanma, g¢esitli hastaliklar, bir kayip
ya da ayrilik deneyimi gibi durumlar: icerir. Hastalik yasanan olay ile aym

dogrultuda ilerler. Ayrica TSHKB tanis1 i¢in kiginin olaydan once, verilen



anormal tepkiyi agiklayacak bir ruhsal bozuklugunun olmamasi gerekmektedir

(Linden ve digerleri, 2007a).

TSHKB yasayan bireyler giinliik aktive ve rollerinde siklikla azalma gosterirler.
TSHKBna bozulmus duygulanim eglik eder. Uzun sliren hayata kiisme duygusu
yaninda, olumsuz ruh hali, hiddetlenme, huzursuzluk ve geri c¢ekilme
yasayabilirler. Olay1 engelleyemedikleri ya da olayla bagsa ¢ikamadiklar: i¢cin
kendilerini suclarlar. Hastalar istah kaybi, uyku diizensizlikleri ve agri gibi

cesitli somatik sikayetler yasayabilirler (Linden ve digerleri, 2007a).

Kisinin hayatta karsilasabilecegi en énemli yasam krizlerinden birisi de esin
6lumudir. Bir calismada esin olumini takip eden ilk haftalar ve aylar
igerisinde hayatta kalan esglere yonelik o6lim oram, ikiz faktorinden de
yararlanarak incelenmistir. Egini kaybeden bireyin saglik durumuna iligkin
faktorler de hesaba katilmigtir. Esinin yasim1i tutan kisinin ikizi ile
karsilastirildiginda, (70 yasin altindaki bireyler icin) éliim riski esini kaybeden
bireyler icin daha yiiksek bulunmustur (Lichtenstein, Gatz ve Berg, 1998). Bu
calisma travma sonrasinda bireylerin yasadiklar1 bosluk ve anlamsizhik
duygusu hakkinda ipuclari vermektedir. Yillarca aciyi, hiizni, mutlulugu,
endiseyi ve belki de korkuyu paylastiklar: eslerini kaybettiklerinde kendilerini
yarim kalmis gibi hisseden bireyler, hayatlarina anlam katmakta glicliik
yasamaktadirlar ve bu duygu da kendilerini bir bogluga itmektedir. Bu bireylere

gore; hayat artik yasamaya deger degildir.

Viktor Frankl'in aci igcinde kivranan hastalarina “Neden intihar etmiyorsunuz?”
sorusunu yoneltmesi bize bu noktada yardimci olabilecek bir bakig acisidir. Cok
kritik bir soru olmakla birlikte neden intihar etmedigini diisinmek, insani bir
sorgulama siirecine gétiirmektedir; Hayatin anlamin sorgulama. Iste bu soruya
verilen yanit kiginin hayatta anlam verdiklerinden olugsmaktadir. Gilinlik
yasantinin dongiisi i¢inde insanlar sorunlara odaklanarak, hayatlarinda olumlu
olan, onlara yasami sevdiren degerleri disiinmemektedirler. Oysaki
yasamlarinda mutlaka bir anlam bulunmaktadir. Sadece biraz diisinmek ve

sorgulamaya ihtiyag¢ vardir.

Logoterapi’nin kurucusu olan Frankl'a gore insandaki temel giidileyici giig,
yasamini anlamhi kilma veya bir anlam bulma c¢abasidir. Bu c¢abasi
basarisizlikla sonuglanan kigide varolugsal bosluk ortaya g¢ikar ve kisi kendini,
yagsamini yalmiz, anlamsiz ve bosuna hisseder. Dolayisiyla Frankl’a gore
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psikoterapinin amaci kiginin kendine 6zgi bir amag, yasamasini saglayacak, bu
varolugsal boglugu dolduracak bir anlam bulmasidir. Psikiyatriyi yeniden
insanlagtirma iddiasinda olan Frankl'in yaklagimi psikodinamik, davranisgi ve
varoluscu yaklagimlarin bir karisimidir (Budak, 2003: 487). Frankl, insanlarin
yasamak i¢in ugruna yasayabilecekleri bir seylere ihtiyaci oldugunu fark etmis
(Fabry, 1981), hayatimizda anlami buldugumuz zaman aciya katlanabilecegimiz
fikrini savunmustur (Barnes, 1994). Hayat1 anlamlandirma istegi bir psikolojik

ihtiyac olarak karsimiza cikmaktadir (Sezer, 2012).

Travma ile karsilagtiklarinda bireyler kendilerini varolugsal bir siire¢ igerisinde
bulmakta ve hayatlarindaki anlami sorgulamaktadirlar. Yasadiklar1 olumsuz
durumlar i¢in “Neden ben?” gibi varolugsal sorular sormakta ve kontrolu
kaybettiklerini hissetmektedirler (Linden ve digerleri, 2007a). Travmaya verilen
bu insani tepkinin bir 6rnegi de Magwazanin (1999) Giiney Afrikalilar iizerinde
yapmis oldugu calismada ortaya c¢ikmistir. Travma yasayan bireylerin travma
sonrasinda yasadiklar1 bilissel degisiklikleri inceleyen arastirmaci, travma
sonrasinda bireylerin anlam ve yardimseverlikle ilgili inanclarinda ve 6z-deger
duygularinda bir azalma gozlemlemistir. Calismada yer alan bireylerin baskin
bir duygu olarak hayatin anlamim yitirdikleri, yaklagik %77’ sinin duygusuzluk
ve caresizlik yasadiklari arastirma sonuglarina yansimigtir. Ayni zamanda
bireylerin deger sistemlerinin de bozuldugu goézlemlenmistir. Travmatik
yasantilarin insanlar tizerinde olusturdugu etkiler agiktir. Nitekim 6nemli olan
bu olumsuz déngiiyli olumluya c¢evirebilmektir. Kendilerini dogrudan etkileyen
bir yasamsal tehditle karsilagsmis bireylerin yeniden uyum saglama silireci i¢in
oncelikli olarak yasanan olayda bir anlam aramalar1 gerekmektedir (Taylor,

1983).

Anlam arama bir olayin neden oldugunu ve etkisini anlama gerekliligini
icermektedir. Bir olayin neden gerceklestigini anladiginda kisi, olayin anlamim
ve kendi hayatinda neyi sembolize ettigini de anlayabilir (Taylor, 1983).
Travmatik diigiinceler yerine adalet igin haksizlikla savasan bireyler olduklarini
dusiinmek bireylerin yasadiklar: olayl ve sonuclarini degistiremeseler de pozitif
bir tutum belirlemelerine yardimeci olacaktir (Magwaza,1999). Bu baglamda
degerlendirildiginde TSHKB yasayan bireylerin hayati yasamaya deger
gbrmeme, hayatin anlamini yitirme duygularinin aciga c¢iktigi, inandiklar

degerlerin de sarsilmasiyla “tutunacak bir dal bulamadiklar’” varsayimina



dayali olarak logoterapinin TSHKB yasayan bireylerin hayattaki anlami
aramaya iliskin boslugu doldurmasina yardim edecegi diigunilmektedir.
Logoterapide var olan degistirilebilir ve degistirilemez durumlara iligkin
farkindalik kazandirarak, degistirilebilir durumlar: degistirmeye, degistirilemez
durumlara iligkin saglikli bir tutum belirlemeye yonelik cesaretlendirilmenin
TSHKB yasayan bireylerde etkin bir yaklasim olacagi planlanmigtir. Buradan
hareketle bu calismada logoterapi yonelimli grupla psikolojik danigsmanin

TSHKB yasayan bireyler tizerindeki etkililigi sitnanmagtir.

1.1 ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin temel amaci, Logoterapi yonelimli grupla psikolojik danigsma
uygulamasinin Travma Sonrasi1 Hayata Kiisme Bozuklugu tlizerinde etkili olup

olmadigini incelemektir.

1.2 ARASTIRMANIN DENENCELERI

Arastirmada, yukarida ifade edilen amac cercevesinde, asagida belirtilen

arastirma denenceleri ile test edilmigtir.
Ana Denence:

Ho: Logoterapi yonelimli grupla psikolojik danigma uygulamasi TSHKBnu
azaltmada etkili degildir.

Hi: Logoterapi yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasi TSHKBnu

azaltmada etkilidir.
Alt Denenceler

Ho: Deney ve kontrol grubu TSHKB ontest puan ortalamalar: arasinda anlamh

bir fark yoktur.

Hi: Deney ve kontrol grubu TSHKB 6ntest puan ortalamalar: arasinda anlamh

bir fark vardir.



Ho: Deney grubu TSHKB 6ntest ve sontest puan ortalamalar: arasinda anlamh

bir fark yoktur.

Hi: Deney grubu TSHKB 6ntest ve sontest puan ortalamalar1 arasinda anlamh

bir fark vardir.

Ho:  Kontrol grubu TSHKB o&ntest ve sontest puan ortalamalari arasinda

anlamli bir fark yoktur.

H1: Kontrol grubu TSHKB 6ntest ve sontest puan ortalamalar: arasinda anlamh

bir fark vardir.

Ho: Deney ve kontrol grubu TSHKB sontest puan ortalamalari arasinda anlamh

bir fark yoktur.

H:: Deney ve kontrol grubu TSHKB sontest puan ortalamalar: arasinda anlamh

bir fark vardir.

Ho: Deney ve kontrol grubu TSHKB izleme testi puan ortalamalar: arasinda

anlaml bir fark yoktur.

Hi: Deney ve kontrol grubu TSHKB izleme testi puan ortalamalar1 arasinda

anlaml bir fark vardir.

Ho: Deney grubu TSHKB sontest ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda

anlaml bir fark yoktur.

Hi: Deney grubu TSHKB sontest ve izleme testi puan ortalamalari arasinda

anlaml bir fark vardir.

Ho: Kontrol grubu TSHKB sontest ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda

anlaml bir fark yoktur.

Hi: Kontrol grubu TSHKB sontest ve izleme testi puan ortalamalari arasinda

anlaml bir fark vardir.

1.3 ARASTTRMANIN ONEMI

Giunumiz psikiyatri uygulamasindaki temel eksiklik insanin anlam arayisina
denk diisen hizmetler sunmamasidir (Alper, Bayraktar ve Karacam, 2001: 355-
356). Anlamsizlik zihinsel hastaliklarin nedeni olabilir (Barnes, 2005). Frankl’a



gbore yasaminda artik anlam géremeyen bir kisi hastalanir, ¢linki insan anlam
yoklugunda var olamaz (Giilec, 2003:131). Logoterapinin amaci bireye
hayatindaki anlami ve amaci bulmasina ve kendini agma dogrultusunda olumlu
bir bicimde hareket etmesine yardim etmektir (Starck, 1985). Gittikce ilerleyen
teknoloji anlayisinin bireylerin ruh saghgi tizerindeki olumsuz etkileri
gorulmektedir. Ginumiz yasantisinda bireyler televizyon, bilgisayar, telefon ve
dolayisiyla internet ile i¢ ice yasamakta, bircok isini teknoloji diinyasi ile
gerceklestirebilmektedir. Ancak bu durumun insanlari bir yalmzlik ve
anlamsizhik diinyasina itmekte oldugu ortadadir. Ornegin; komsuluk iligkileri
eskisi kadar sicak ve samimi olmamakta, insanlar ayn1 apartmanda yasadiklar
kigileri tamimamaktadirlar. Bu baglamda bireyler anlam arayisi igerisine
girmekte ve hayatlarinin anlamlarimi sorgulamaktadirlar. Anlam terapisi
olarak da ifade edilen Logoterapi bireylerin anlam eksikligini énemseyen bir
yaklagim olmasi nedeniyle TSHKB'nun tedavisinde farkli bir bakis acisi

sunmasi agisindan orijinaldir.

TSHKB ilk kez Linden (2003) tarafindan ortaya atilmis bir kavramdir. 1990
yilinda Almanya’da gerceklesen Berlin duvarinin yikilmasi sonrasinda bir gog
yasantis1 olmus, bu gé¢ yasantis1 sonucu yasadiklari karmasa nedeniyle
bireylerde travma sonrasinda cesitli uyumsuzluklar gézlenmistir. Bu bireyler
TSSB ve Uyum bozukluklarina benzer belirtiler géstermelerine ragmen, var
olan literatiir bu bireylerin yasadiklar:i durumu ortaya koyma acisindan yeterli
olamamigtir. Bu baglamda tanilama g¢alismalarina baglanmigtir. Bu calisma

tam ve tedaviye katki verecek nitelikte olmasi bakimindan giinceldir.

Logoterapi uyku bozukluklari, cinsel islev bozukluklar1 ve fobiler vb.
bozukluklarin tedavisinde agirlikli olarak kullanilmaktadir. TSHKB ¢ok yeni
ayrimlasmig bir bozukluk olmasi nedeniyle hentliz tizerinde Logoterapi yonelimli
bir ¢calisma bulunmamaktadir. Ancak Logoterapi’nin bir anlam terapisi olmasi
nedeniyle hayata kiismiis bireylerin hayatlarina anlam katmada etkili olacag:

distinilmektedir. Bu, ¢alismanin gerekliligini ortaya koymaktadir.

Bu calismanin hazirlanmasinin 6zellikle 6grencilerle bireysel goriisme
imkanlarina sahip olan psikolojik danigmanlara, ruh saghg alaninda calisan
resmi ve 6zel kurumlara, psikoloji alaninda bireylere destek saglayan psikolojik

danmigmanlar ve psikologlara benzer vakalarda yol gdsterici olmasi niteligiyle



yararli olacag disiinilmistir. Bu durum c¢alismanin islevselligi agisindan

onemli bir unsur olugturmaktadir.

1.4 SINIRLILIKLAR

1. Arastirma deney ve kontrol gruplariyla,
2. TSHKB yasayan bireylerle,

3. Deney grubuna uygulanan Logoterapi Yonelimli on oturumluk grupla

psikolojik danisma uygulamasiyla,

4, Deneysel iglem siireci disinda bagimli degiskene etki edebilecek bagimsiz

degiskenlerin sonuca herhangi bir etkisi olmadig1 varsayimaiyla,

5. Izleme calismalari, sontestten sonra bir ay arayla alinan élciimlerle

smirli tutulmustur.

1.5 SIMGELER VE KISALTMALAR

TSHKB: Travma Sonrasi1 Hayata Kiisme Bozuklugu

TSSB: Travma Sonrasi Stres Bozuklugu



BOLUM II
ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI
ARASTIRMALAR

2.1 ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI

2.1.1 Logoterapi

Logoterapi Viktor Emil Frankln (1905-1997) anlam yonelimli varolussal
felsefisine dayanmaktadir (Schulenberg, Hutzell, Nassif ve Rogina, 2008).
Frankl cocuklugundan bu yana hayatin anlamiyla ilgilenmisg, kariyerinde de
anlamin psikopatoloji ve terapideki yerine odaklanmigtir. Frankl, gerek toplama
kamplarinda gecirdigi yillar gerekse ¢alisma yasantisi boyunca logoterapiyi test
etme imkani bulmustur (Rice, 2005; Yalom, 2001; Mason ve Nel, 2012; Marshall,
2011).

Frankl, Tirkce karsiligi anlam olan Yunancadaki logos kelimesini biricik insan
kapasitesi olan anlam1 vurgulamak icin secmis (Schulenberg ve digerleri, 2008),
Logoterapi (Logos: “anlam”) sozciigiinii ilk kez 1920’lerde kullanmistir. Daha
sonra “varolugsal analiz” terimini logoterapinin esanlamlisi olarak kullanmis;
fakat diger varoluscu yaklagimlarla (6zellikle, Isvigreli bir psikiyatrist olan
Budwig Biswanger’inkiyle) karismasimi engellemek icin, son yillarda kendi
yaklagimindan kuramsal ya da terapoétik baglamda, “logoterapi” olarak soz

etmistir (Frankl,1988; Barnes, 2005; Yalom, 2001).

Frankliyan Psikoloji psikoterapinin 3. Viyana Okulu olarak adlandirilmaktadir.
Bu anlayistaki ilk okul o dénemde insanin tip diinyasinda yeni bir kavram olan
insan psisesini, 6nemli bir insan boyutunu ortaya atan Freud tarafindan
bulunan psikanalizdir. Freud o6zellikle tatmin olma isteginin nevrozlara,

histeriye ve fiziksel hastaliklara neden olabilecek olan bilingaltina atildig:
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durumlarda  bazi fizyolojik  rahatsizliklarin  psikolojik  boyutlardan
kaynaklandigini kegfetmistir. Freud'un yakin is arkadaslarindan biri Freud'un
psikolojik bastirmanin neden oldugu hastaliklar 6nermesine katilan Alfred
Adler’dir. Ancak Adler nevroza ve hastaliga yalnizca bastirilmis haz istegi degil
de, aym1 zamanda bastirilmis Ustiinlik isteginin de neden olabilecegini iddia
etmektedir. Bu anlamda ikinci okul Adlerin bireysel psikolojisi olmustur.
Nitekim Frankl da anlam bulma istegini diger iki okuldan da daha tst diizeye
yerlestirmis ve 3. Viyana Okulu olarak literatiirdeki yerini almistir. (Rice,

2005).

Frankl insanlarin karsilagtiklari her seye anlam vermek zorunda ve
yiuktimliliginde olduklarini, bunu yapamadiklarinda ortaya cikan anlam
vakumunun ruhsal rahatsizliklara yol agtigin1 6ne siirmistiir. Bu anlayis
cercevesinde hayati anlamlandirmaya c¢alisan “Anlam Tedavisi” adini1 verdigi
psikoterapi ekoliinii kurmustur (Goéka, 2008: 17). Frankl'a gore her bireyin
hayatinda riskli ve turetici faktorler olmak tuzere iki faktér bulunmaktadir.
Uretici faktérler, yani anlam giiclenirse kiginin saghkl kalabildigini

vurgulamaktadir (Barnes, 2005).

Logoterapiye gore ti¢ faktor insanin varolusunu karakterize etmektedir. Bunlar;
maneviyat, 6zgirlik ve sorumluluktur. Gerektiginde kisi i¢giidiilerine, kalitim
ve ¢evreye karsi bunlari secebilir. Logoterapi hayatin manevi boyutuyla basa
cikabilmek ve insanlara bir tutum belirlemelerine yardim etmek icin vardir

(Welter, 2005).

2.1.1.1 Logoterapinin temel ilkeleri

Logoterapinin esas vurgusu insanin i¢inde olan ruhun énemidir. Ruh insanlar
hayvanlar aleminin diger Tiyelerinden ayiran ve insan kilan boyuttur.

Logoterapinin temel ilkelerinden bazilar: sunlardir (Barnes, 2005);

. Yagam en kot olanlar dahil tiim sartlar altinda bile bir anlama sahiptir.
. Kisinin yagamak i¢in temel motivasyonu anlam bulma istemidir.
. Insanlar kacimlmaz olan bir ac1 kargisinda takinilan tavir ile yaptiklar

ve deneyimlediklerinde anlam bulma 6ziirligiine sahiptir.
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. Logoterapide insanin beden (soma), zihin (mind) ve ruh (noés) boyutu
birlikte degerlendirilmektedir. Bir insan1 dayanmiklilik ve sagligin temeli olan
insan ruhu goéz ardi ederek anlamak ve ona yasamindaki problemlerini

¢ozmesinde yardimeci olmak miimkiin degildir.

Ruh kiginin saghik merkezidir. Bu merkez bireyin anlam bulma istemini,
amaclarini, (icgiidiiniin 6tesinde) secme, (cinselligin 6tesinde) sevme, hayal
etme, soyut diisinme, artistik yaraticilik, dinsel inang, 6z-kesif ve kendini agsma

kapasitesini igerir.
. Logoterapi anlam arayigini insan varliginin temeli olarak goriir.

Kaoslar, haksizlik ve sikintilara ragmen yasamdaki anlami yaratan
kiginin igindeki istektir.
. Logoterapi kisinin yasamdaki anlam arayisini zenginlik, hedonizm,
materyalizm engellemesine ve geleneksel degerlerin parcalanmasina karsi

uyarir. Bu engeller anlamin ig¢sel bosluk, siiphe, engellenme, liziintli ve nevroz

ile sonuclanmasina neden olabilir.

Logoterapi yasamin kalitesine, hedeflere, ideallere ve potansiyele

odaklasir.

. Logoterapi kisinin kendi yagaminin kontroliinli saglayabilme yetenegini

merkez alir.

Bu varsayimlardan herhangi biri engellenir, bastirilir ya da gérmezden gelinirse
sonucunda bir i¢sel bogluk duygusu olan varolugsal bosluk acgiga cikar. Hayat
anlamsiz, yasamaya degmez, siipheyle dolu ve hatta umutsuz gériniir (Rice,

2005).

2.1.1.2 Temel kavramlar

2.1.1.2.1 Anlam istemi (Will to meaning)

Frankl (1973) anlam isteminin hayatta kalmak icin evrensel bir insan ihtiyaci
oldugunu ifade etmigtir. Hayat acilarla dolu bir hal aldiginda ona dayanmay: ve
yeniden umut edebilmeyi saglayan sey anlam istemidir. Frankl, anlam arayisim

insanoglunun temel istegi (McAdams, 2012) ve insan olmanin ayirt edici bir
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ozelligi olarak goriir (Altintas ve Giiltekin, 2005: 180). Bu anlam sadece kisinin
kendisi tarafindan bulunabilir olusuyla ve boyle olmasi geregiyle, essiz ve 6zel
bir yapidadir; ancak o zaman bu, kisinin kendi anlam istemini doyuran bir 6nem

kazanabilmektedir (Frankl, 2007: 95).

Bir kisinin anlam istemi tamamlandi mi, o kigi mutlu olur, ayn1 zamanda aciya
katlanabilir, engellenmelerle ve gerilimlerle basa c¢ikabilir ve -gerekirse-
hayatini1 vermeye hazir hale gelir. Diger bir yandan, eger kisinin anlam istemi
engellenirse, o kigsi ayni zamanda hayatina kastetmeye meyilli hale gelir ve

etrafindaki tiim zenginlige ve mutluluga ragmen bunu basarir (Frankl, 2005).

2.1.1.2.2 Hayatin anlami (Meaning of life)

Hayatin anlami insan gelisimi i¢in oldukg¢a 6nemli olan karmasik ve temel bir
yapidir (Weinstein, Ryan ve Deci, 2012). Hayatin anlamimi arama kigide
yetigskinlik yillarinda baslayan ve hayatin geri kalaninda devam eden bir
strectir. Bu siiregte kisiler; Ben kimim? Oldugum kisi haline nasil geldim?
Hayatim nereye dogru gidiyor? ve Hayatimi nasil anlamli kilabilirim?
Sorularina cevap aramaktadirlar (McAdams, 2012). Kisinin saghg ve yasam
doyumu ise “Neden yasiyorum?” sorusuna verilen cevaba gore sekil almaktadir
(Wong, 1989). Yasamda anlam her zaman degisebilir, ancak hicbir zaman yok
olmamaktadir. Frankl’a gére birey hayatin anlaminm g farkli yoldan bulabilir.

Bunlar;
Bir eser yaratarak ya da bir is yaparak (yaratici degerler),

. Bir sey yasayarak ya da bir insanla etkilesime girerek (deneyime dayali

degerler),

Kacinilmaz olan aciya yonelik bir tavir gelistirerek (tutumsal degerler)
(Frankl, 2007; Frankl, 1967a; Lewis, 2011). Bu etmenlerin yaninda
minnettarligin da anlama ulagsmada yol gosterici bir etmen oldugunu belirten
calismalar s6z konusudur (Barnes, 1989; Coetzer, 1992). Guttmann da (2001),
anlamin is yasantisi, hobiler, gonilli aktiviteler gibi bircok sekilde elde

edilebilecegini belirtmistir.

Frankl’a gore hayati degerli kilan sey bir sonu oldugunun bilinmesidir
(Marshall, 2011). Giinlerinin sayil1 olmas1 insan1 motive etmektedir (Rice,2004).

Baz1 olagandisi kosullarda anlamin bulunmasi ise yagsamla 6liim arasindaki
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ayrim kadar net olmaktadir (Mc Adams, 2012). Frankl hayatta anlami farkl bir
acidan yakalayan bir bayanin hikayesine yer vermistir. Frankl gece saat tlgte
intihar etmekte kararli oldugunu ancak séyleyeceklerini merak ettigini
soyleyerek, kendisini arayan bir bayanla intihardan vazgegene kadar yarim saat
telefonda konustugunu belirtmigtir. Daha sonra ofisine gelen bayanin
konusgtuklarindan dolay: intihardan vazge¢gmedigini, onu intihardan vazgeciren
seyin sadece Frankl'in gecenin bir yarisinda onu kizmadan telefonda dinledigini,
boyle seylerin olabildigi (kendisine deger verilen) bir diinyada yasamaya deger

oldugunu belirttigini aktarmistir (Frankl, 1988).

Her insan i¢in farkh fonksiyonlara sahip olsa da MacKenzie ve Baumeister,
(2014), anlamin bulunmasinin genel olarak ii¢c fonksiyonun oldugunu
belirtmektedirler. Birinci fonksiyonu insanlara cevrelerindeki igaretleri ve
ornekleri fark etmeleri ve algilamalar: i¢cin yardimer olmaktir. Ikinci fonksiyonu
iletisimdir. Insanlar bilgi paylasmak ve davramslarim diizenlemek i¢in anlami
kullanmaktadirlar. Ugiincii fonksiyonu ise kiginin kendisini kontrol etmesidir.

Kiginin kendi davraniglarini ve onlarin etkisini diizenlemesini icermektedir.

2.1.1.2.3 Sevginin anlami (Meaning of love)

“Eger insanlar1 bize nasil davrandiklarini 6nemsemeden, sadece olduklar:

sekilde seversek, hayat herkes i¢in daha mutluluk verici olur.”
Paul T.P. Wong

Frankl’a gére insan kigiligini kavramanin tek yolu sevgidir. Insanin sevmedigi
sirece, bagska insanlarinin 6ziinin farkina varamayacagini ifade etmektedir.
Sevgi yoluyla birey, sevdigi insanin sahip oldugu potansiyelleri gorebilir ve
potansiyellerini gerceklestirmesine yardime: olabilir (Frankl, 2007; Karahan ve
Sardogan, 2004). Sevgi diger insanlarin biricikligini anlayabilmeyi saglayan

insan kapasitesidir (Frankl, 1988).

Logoterapiye gore sevgi duygusal bir durumdan cok daha fazlasidir (Rice, 2004).
Insam kurtaran ve yaralarim saran tek sey sevgidir (Karahan ve Sardogan,
2004:142). Logoterapi Tanrinin tiim insanlari gercekten sevdigini varsayar.
Logoterapiye gore, Tanri cezalandirmaz; o sadece dogal sonuclarin insanlari

cezalandirmasina izin verir. Kendini agsma da sevgiyle yapilmalidir. Eger kisi
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baskalarini sevmezse kendini asla sevemez. Kisi kendisini sevmek icin ne

yaparsa yapsin bu sadece kendini daha az sevmesine neden olur (Barnes, 2005).

2.1.1.2.4 Acinin anlami (Meaning of suffering)

Frankl’a gore insan umutsuz bir durumla karsilastiginda, degistirilemeyecek bir
kaderle yiiz yiize geldiginde bile yasamda anlam bulabilir (Frankl, 2007: 106).
Kisi kacis1 olmayan bir aciya kahramanca katlanarak anlam bulursa, kendini
degistirir ve biitiin potansiyeline, kendisi olmanin ne anlama geldigine biraz
daha yaklasir (Fabry, 1981). Cesurca ac1 ¢cekmeyi kabul edince, yasam da son
ana kadar bir anlama sahip olur ve bu anlami kelimenin tam anlamiyla sonuna
kadar korur (Frankl, 2007: 108). Frankl insanoglunun hicbir zaman tam
anlamiyla kaderin kurbani olmadigini savunmaktadir (Lukas, 1986). Logoterapi

kisiye kaderinin kurban degil, ustas1 olmay1 6gretmektedir (Barnes, 1989).

Ac1 da yasamin kader ve o6lum kadar silinmez bir parcasidir. Aci ve 6lim
olmaksizin insan yasamini tamamlamis olmaz (Frankl, 2007: 70). Insan,
logoterapide “trajik ticli” olarak adlandirilan aci, sucluluk ve 6liime kars: trajik
bir iyimserlik gelistirir ve yasama devam eder (Frankl, 2007; Wong, 2002; Rice,
2004). Insan bu tucliyi ne kadar engellemeye calisirsa o kadar aci yasar
(Frankl, 1967c), kendisini kaderin kurbam ve caresiz olarak algilar (Graber,

2004).

Lukas (1986), yapmis oldugu danismalardan birinde isten hicbir sebep
gosterilmeden kovulan ve bunun ardindan tekrardan ickiye baglayarak derin bir
tzinti icerisinde oldugunu sodyleyen kadina isten atilmasinin kader oldugunu,
ancak ickiye baglamasinin, yeni bir is aramadan sadece yakinmasinin kendi
secimi oldugunu ifade etmistir. Clinkiu kadere karsi tutumunu belirlemek

kisinin elindedir.

Frankl yasamda anlam bulmak i¢in aci ¢ekmenin gerekli olmadigini, aciya
ragmen insanmin yasaminda anlam bulabilecegini (acinin kacinilmaz olmasi
kosuluyla) belirtmektedir. Eger aci kacinilabilir bir durum ise, o zaman aciya
yol acan nedenin ortadan kaldirilmasi gerekir (Karahan ve Sardogan, 2004;
Frankl, 2007). Ciinkii gereksiz yere ac1 cekmek kahramanca degil mazosistce bir
tutumdur. Ote yandan eger kisi aci c¢ekmesine neden olan durumu

degistiremiyorsa, buna karsi tutumunu belirleyebilir (Frankl, 2007: 135). Lukas
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(1989), aym sekilde ¢ocuklarin egitiminde de onlara kacinilmaz olan aciyla basa

cikabilmeleri i¢in firsat verilmesi gerektigini ifade etmektedir.

Wong (2012a), kacinilmaz olan aci durumuyla basa c¢ikmak icin ABCDE
midahale stratejisini gelistirmistir. Bu strateji bes basamaktan olusmaktadir.

Bu basamaklar;

1. (Accept) Gercekligi kabul etme ve onunla yiizlesme,

2. (Believe) Hayatin yasamaya deger olduguna inanma,

3. (Commit) Hedeflerini ve eylemlerini gerceklestirme,

4. (Discover) Kendinin ve durumlarin anlamim kegfetme ve

5. (Evaluate) Bu yaptiklarini degerlendirmeden olugsmaktadir.

2.1.1.2.5 Varolugsal engelleme (Existential frustration)

Kiginin anlam istemi engellendiginde bosluk, umutsuzluk ve izlinti durumu
ortaya cikmaktadir (Frankl, 1988). Bu durumda Logoterapi “varolugsal
engelleme” den séz eder (Frankl, 2007: 96). Varolussal engellenme; anlam digsal
ve i¢sel etmenler tarafindan engellenebildigi i¢cin herkesin yasayabilecegi bir
insan deneyimidir (Wong, 2002). Bu duygu zamanla varolugsal bosluga yol acar
(Budak, 2003: 800). Varolugsal boglugun tek basina akil sagligini bozdugu iddia
edilemez ancak varolussal bogluk daha c¢ok ruhsal bir bunalima sebebiyet verir

(Frankl, 1967d; Rice, 2004).

2.1.1.2.6 Varolugsal bogluk (Existential vacuum)

Frankl, insanin yasamak i¢in bir neden bulamadigi ve bundan 6tiri yasam
sorgulamasinin bireyin ruhunda yarattigi bosluk duygusunu varolugsal bosluk
olarak adlandirmaktadir (Budak, 2003). Varolugsal bosluk bir hastalik
olmamasina ragmen, bu boglugu 6nleyici 6l¢tide anlamla doldurmak énemlidir.
Varolugsal bogluk kalici bir hale gelirse, nevrozlarin ortaya ¢ikmasi olasidir
(Rice, 2005). Hayatlarim1 anlamsiz géren bircok insan, ozellikle gencler, bu
varolugsal boglugu siddet, uyusturucu, yeme-igme ve cinsellikle doldurmaya

meyillidir (Graber, 2004).
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Varolugsal bosluk can sikintisi durumunda disa yansimaktadir. Frankl, bu
konuya "pazar gini nevrozunu" ornek vermektedir. Hafta iginin yogun
temposundan siyrilan ve kendi i¢ dinyalarindaki boslugu fark eden bireyler,
tatil depresyonu yasamaktadir. Depresyon, saldirganlik, madde bagimlilig1 ve
intihar gibi olgularin altinda varolugsal bosluk yatmakta olup, emekli bireylerde
ve yaglilik donemi krizlerinde de bu durum gézlenmektedir. Yasamlarinda
anlamsizlik duygusu agir basan bireyler, ugruna yasamaya deger bir anlam
bilincinden yoksun kalarak, i¢ dinyalarinda olusan bosluk duygusuna yani

varolugsal bosluga yakalanmiglardir (Karahan ve Sardogan, 2004: 144-145).

2.1.1.2.7 Nodjenik nevrozlar (Nodgenic neurosis)

Nobdjenik bunalim (nods= spirit) yasamda anlam ya da deger gérememekten
kaynaklanir. Bu ayrica varolussal bir bunalim olarak bilinir. Logoterapi,
no6jenik bir depresyonda, ruhun anlamin c¢agrisin1 duymadigini ileri strer
(Barnes, 2005; Frankl, 1967d). Franklin giiniimiiz bati diinyasinin ortak
nevrozlar: olarak degerlendirdigi nodjenik nevrozlar (Wong, 2002), itkilerle
iggiidiiler arasindaki catismalardan degil, daha ¢ok varolugsal sorunlardan
kaynaklanmaktadir. Bu tir sorunlar arasinda anlam isteminin engellenmesi

biiyiik rol oynamaktadir (Frankl, 2007; 96-97).

Frankl’a goére her catisma zorunluluk geregi nevrotik degildir. Bir Olgiide
catisma normal ve sagliklidir. Benzer bir gekilde aci ¢cekmek her zaman igin
patolojik bir olgu degildir, aci nevrotik bir semptom olmaktan cok, 6zellikle
varolugsal engellenmeden kaynaklaniyorsa, insanca bir bagari da olabilir. Bir
Insanin yasaminin, yasamaya deger olusuna iliskin kaygisi, hatta umutsuzlugu,

varolugsal bir bunaltidir. Ama bir ruh hastalig1 degildir. (Frankl, 2007: 98).

2.1.1.2.8 Kendini agma (Self-tanscendence)

Frankl’in (1988) varligin 6zii olarak gérdiigii kendini asma; insanin bencilligini
asmasl, insan disinda ve “Ustlinde” bir geye ya da birine yonelme istegini
yansitmaktadir (Yalom, 2001: 688). Bir anlamda kisinin kendi belirti ve

semptomlardan uzaklasmasidir (Rice, 2005).

Askinlik; kigilerin kendisine hayatta sunulan deneyimlerin Gtesine gegtikleri bir

anlam meydana getirme strecidir. Catismalarin, anlamsizliklarin ve ¢eligkilerin
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ustesinden gelerek, insanlar nerede olduklarinin, kim olduklarinin ve nereye
gittiklerinin daha ¢ok farkina varirlar. Agkinligin bir sonucu olarak da
bireylerin ufku genigler ve “resmin tiimiini gérebilme” yetenegine sahip olurlar.
(Birren ve Svensson, 2012). Kendini asmay1 gerceklestiremeyen insanlar
basarisiz olduklarini distindikler: siirece, basarisiz olur, karamsar olduklarina

inandiklar: siirece, depresyondan cikamazlar (Rice, 2005).

Insan sadece varolusundaki bu kendini asmay1 gerceklestirdigi zaman
gercekten insan, ya da gercek benligi olmaktadir (Frank, 1973). Bunu kendini,
kendi benligini giincellestirmeyi diisinerek degil, kendini unutarak, kendini
vererek, kendini gérmeyerek ve disariya odaklagarak gerceklestirir (Frankl,
1999: 31). Kendini asma hem sevilen hem de seven birey icin hayatlarindaki
anlam1 arttirmada énemli rol oynamaktadir (Welter, 2005). Insanlar ashnda
baskalar: icin bir seyler yaparak kendilerine daha cok yardim ederler (Rice,

2005). Kendini asma kisiyi anlama yakinlastirir (Graber, 2004).

2.1.1.2.9 Kendine uzaktan bakma (Self-distancing)

Insanoglu sadece olaylardan degil aym zamanda kendisinden de
uzaklagabilmektedir (Rice, 2004). Kendine uzaktan bakma birinin kendisinden
uzaklagsmasi ve mimkin oldugunca mizahi bir bicimde kendine digaridan
bakabilme kapasitesidir. Mizah anlayisi insan ruhunun bir bagka semboludiir
ve Frankliyan psikoloji mizahi anlamli olarak kullanan birkag terapiden biridir
(Rice, 2005). Frankl, kendine uzaktan bakmanin anahtar1 olarak gérdiigii
mizahin aym zamanda 6grenilebilir ve 6gretilebilir oldugunu iddia etmektedir

(Welter,2005).

Kigi, hizmet edecegi bir davaya ya da sevecegi bir insana kendini adayarak ne
kadar ¢ok kendini unutursa, o kadar ¢ok insan olur ve kendini o kadar ¢ok
gerceklestirir (Frankl, 2007: 105). Kendine uzaktan bakabilmek stres verici bir
durumdan daha saghikl bir duruma gecisi ifade etmektedir (Graber, 2004).
Kendinden uzaktan bakmada basarili olundugu zaman, danisanlarin
durumlarini degistirmelerine yardim etmek mimkindir. Bunun mimkin
olmadigi ya da istenmedigi durumlarda ise bireyler kendi tutumlarim
degistirebilirler. Bu; anlamsizlik tutumundan uzaklastirmak i¢in, daniganlara
anlamsizligin arkasindaki anlami gérmelerine ya da bir gérevin veya amacin

anlamini bulmalarinda yardime: olunarak basarilabilir (Rice, 2005).
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2.1.1.2.10 Ozgiirliik (Freedom)

Frankl kendi ‘cennet’ ya da ‘cehennemini’ olusturmada kisinin de payinin
oldugunu ifade eder (Barnes, 2005). Insanlar kogullar altinda 6zgiir degildir,
ancak bu kosullar konusunda tavir almakta 6zgiirdiir. Insan miicadele mi
edecegine, boyun mu egecegine, kogullar tarafindan belirlenmeye g6z yumup
yummayacagina isteyerek veya istemeyerek karar verir. Kendinin yargilayicisi
kendisidir (Frankl, 1999; Frankl, 1967a). Insan ozglrdir, kendi se¢cimine dayal
olarak kabul ya da reddedebilir (Karahan ve Sardogan, 2004: 142). Hayatindaki

olaylara nasil bir tavir takinacag: konusunda 6zgiirdiir (Marshall, 2011).

Bir insani, ona en kiigik bir o6zgurlik kirintis1 birakmayacak sekilde
kogullandiracak hicbir sey yoktur. Bu nedenle, ne kadar sinirli olursa olsun,
nevrotik hatta psikotik olaylarda bile insana bir parca 6zgiirlilk kalr (Frankl,

2007: 124).

2.1.1.2.11 Sorumluluk (Responsibility)

Anlam digaridaki tim otoriteyi reddederek kendiliginden bulunamaz. Bu
noktada sorumluluk devreye girmektedir (Rice, 2005). Her insan yasam
tarafindan sorgulanir ve sorumlu olarak yasama karsilik verir. Bu nedenle
logoterapi insan varolusunun 6ziinii sorumlulukta gérmektedir (Frankl, 2007:
103-104). Bir baska ifadeyle logoterapide insan olmak sorumlu olmak demektir
(Karahan ve Sardogan, 2004: 142). Logoterapiye gére hayata kars
hayatimizdan ve digerlerinin hayatindan sorumluyuz (Marshall, 2011). Frankl

sorumlulugun i¢ agsamasini agagidaki sekil ile ifade etmistir;

Sorumlulugun ii¢ agamasi

Sorumlu olma

Sorumlugu alma

Sorumlu olmama |

* Welter (2005) ten uyarlanmistir.
Sekil 1. Sorumlulugun U¢ Asamas:
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Sorumluluk almanin sorumlu olmaktan daha farkli oldugunu ifade eden Frankl;
birinci asamadaki (sorumlu olmama) insanlarin, sorumlu olmadiklar1 bu
davraniglar kendilerini yakalayana kadar 6zgiir olduklarini, ikinci agamadaki
(sorumluluk alma) insanlarin sorumlulugu almak icin baz &ézgiirliikklerinden
vazgectiklerini, ticlinci asamada (sorumlu olma) ise o6zgurliiklerini geri
kazandiklarini belirtmektedir. Ciinkii bu asamadaki insanlar onlara bir sey
yapmalar1 s6ylenmeden yaparlar ve hayatin isteklerine goére tepki verirler
(Welter, 2005). Anlamli bir hayat ise hem o6zgiirce ve hem de sorumluca

yasandiginda aciga cikabilir (Rice, 2004).

Logoterapi aymi zamanda insani karar verdiklerinden dolayi sorumlu tutar,
hissettiklerinden dolay1 degil (Barnes, 2005). Sorumlulugun kabul edilmesi
bireyin 6zerklik kazanmasini ve biitiin potansiyelini gerceklestirmesini saglar

(Yalom, 2001: 424).

2.1.1.2.12 Beklentisel kayg1 (Anticipatory anxiety)

Hastalar korktuklari seyin baglarina gelecegine iligkin bir diiglinceye sahip
olduklarinda, korkulan seyin baslarina gelme ihtimali daha yiiksektir (Frankl,
1988). Semptomlar fobiyi uyandirir, fobi fobiye neden olan semptomlar: tetikler.
Semptomlarin yeniden olugsmasi tekrardan fobiyi agiga ¢ikarir ve bu bir kisir

déngii halini alir (Frankl, 1975; Frankl, 1988).

2.1.1.2.13 Asin1 diigiinme (Hyper-reflection)

Asir1 distinme bir geyi asir1 diistinmenin, bir seyin olmasindan asir1 korkmanin,
korkulan seyin olmasina yol ag¢masi olgusunu anlatmak ic¢in kullanilir.
Terlemekten korkan kisinin daha fazla terlemesi, kekelemekten korkan kisinin
daha fazla kekelemesi bu duruma 6rnek verilebilir (Budak, 2003). Biraz endise
iyidir, kisiyl anlam aramaya iter. Ancak kisi bir problem hakkinda kara kara
diisiinmeye basladi m1 (asir1 diisiinme), kendisini o problemin kurbani olarak

algilamaya baslamaktadir (Rice, 2004).

Kendiligindenlik ve etkinlik, eger cok fazla dikkatin hedefi yapilirsa engellenir.
Bir kirkayak hikayesi 6rnek olarak verilirse; Kirkayagin diismani kendisine
hangi sirayla ayaklarini hareket ettirdigini sorar. Bu sorudan sonra kirkayak

bir daha ayaklarimi hareket ettiremez. Kirkayagin 6limiu acliktan gibi gériinse
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de oliimcil asir1 diigiinceden 6ldiigii soylenebilir (Frankl, 1988).  Asir
disiinmeyi gidermenin bir yolu ise disiince odagini degistirme teknigidir

(Frankl, 1988).

2.1.1.2.14 Agir1 niyet (Hyper-Intention)

Asir1 diugtinen insanlar kendilerini ¢ok fazla ciddiye alirlar. Sadece problemleri
tzerinde agir1 disiinmezler, ayn1 zamanda problemi ¢ézmeye iligkin asir1 niyet
gosteririler. Asir1 niyet de problemin ¢éziilmesini imkansiz hale getirir (Graber,

2004).

Asir1 niyet, Frankl'in bir seyi asir1 istemenin, bir seye ulasmaya asiri caba
gbstermenin, istenilen gseye ulasilmasini engellemesi olgusunu anlatmak ic¢in
kullandig1 terimdir (Budak, 2003: 96). Kisi hazza ne kadar odaklanirsa o kadar
amacindan uzaklagir (Frankl, 1988).

2.1.1.3 Terapdtik siireg

Bir vak’adaki “metodun secimi” iki bilinmeyenden olusan bir esitlikle ifade

edilebilir:
Y=x+y

x hastanin biricik kigiligini y de terapistin sahip olduklarimi ifade eder. Bir
psikoterapi metodu secilirken her ikisine de g6z éniinde bulundurulmalidir. Ne
her metot her hastada aymi basariyla uygulanabilir, ne de her terapist her
metodu esit basariyla uygulayabilir (Frankl, 2005; Frankl, 1988). Her bireyin
kendi anlam istemi dogrultusunda terapinin sekillenmesi s6z konusudur
(Marshall, 2011). Dogru bir terapotik iligki icin danmisan ve danisman
aralarinda logoterapotik diyalogu olusturabilecekleri nitelikte bir képrii inga

etmelidirler (Welter, 2005; Graber, 20014).

Psikoterapotik danisma U¢ asamayl icerir: tamilama, terapli ve izleme.
Tanilama agsamasinda terapist anket, test, 6lgek ve derinlemesine goriismeler
yoluyla hastaligin tarihgesi hakkinda bilgi edinmeye c¢alisir. Terapi
asamasinda psikolojik teknikler, direkt ve dolayli rehberlik, ila¢ tedavisi,
konusma yoluyla hastanin zorluklarin tstesinden gelmesine yardim edilir.

Izleme agsamasinda ise terapist terapinin sonuc¢lanmasi sonrasinda hastanin
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psikolojik acidan saghgini ve bagimsizligin1 korumasini ister (Lukas, 1986).

2.1.1.4 Terapoétik teknikler

Insan ruhunun kaynaklari Logoterapimin iki spesifik metodunda kullanmilir:
paradoksik niyet (kendine uzaktan bakma kaynagini kullanarak) ve diisiince
odagini degistirme (kendini askinhk kaynagimni kullanarak) (Barnes, 2005).
Logoterapinin tekniklerinin ikisi de kisinin kendini agsma kapasitesi ve kendine
uzaktan bakma olarak adlandirilan, insan varliginin iki 6nemli niteligine
dayamir  (Frankl, 1988). Uciincii o6nemli teknik ise tutumlarin
bicimlendirilmesidir (Lukas, 1986). Bu tekniklerin yaninda logoterapide oldukca
onemli bir yer sahip olan sokratik diyvalog ve logoterapiyi esas alarak

olusturulmus yardime: tekniklere de (Welter, 2005) asagida yer verilmistir.

2.1.1.4.1 Paradoksik niyet (Paradoxical intention)

Paradoksik niyet kisiyi korktugu seyi yapmasi ya da olmasini istemedigi seyin
olmasini dilemesi icin cesaretlendirmek anlamina gelmektedir (Frankl, 1988).
Agirt niyeti ortadan kaldirmak igin geligtirilen bir tekniktir ve beklentisel
kaygiya dayali nevrozlarin tedavisinde basariyla kullamlmaktadir (Frankl,
1999; Frankl, 1988). Bu teknik kisinin fobi, obsesif diirtiiler (Lukas, 1986; Rice,
2005; Rice, 2004), anksiyete gibi kisiyi psikojenik nevrozlara iten kotii déngiiyii
kirmasi icin gerekli insan kapasitesi iizerine inga edilmistir (Wong, 2002;

Frankl, 1967e).

Paradoksik niyette patolojik korku paradoksik bir dilekle yer degistirir (Frankl,
1988). Hastaya semptomlarini artirmasini séyleyerek terapist hastaya sadece o
anda sahip oldugu semptomlarla degil ayni zamanda arttirilmis semptomlariyla
bile bas edebilecegini gostermektedir (Delvey, 1980). Kisi saplantilariyla
bogusmaktan vazgectigi ve bunun yerine saplantilarini alayci bir tavirla ele
alip, espri konusu yaptigi anda, kisir déngii kesilmektedir. Birey kendi nevrotik
korkulariyla alay etmekle kalmayacak, zamanla korkularini gérmezlikten
gelmeye basglayacaktir (Karahan ve Sardogan, 2004: 149). Hastalar semptomlar:
bilincli olarak yapmaya calistikca yapamadiklarini gériirler (Lamb, 1980).
Cunkl biri gercekten bir sey yapmaya niyetlenirse, ayni zamanda ondan
korkamaz (Lukas, 1986; Rice, 2005; Marshall, 2011). Bunun yaninda bu
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teknikle kisi kendisine ve davranisina uzaktan bakabilme sansi da elde

etmektedir (Lukas, 1986).

Frankl (1988), paradoksik niyet tekniginin uygulamasimi paylastigi bir
vakasinda; sunum yapacagi i¢in endise duyan bir 6grenciye bir hafta boyunca
ajandasimin her giiniine biiyiik harflerle “ANKSIYETE” yazmasim ve endigeli
bir hafta gecirmeyi planlamasini istemistir. Bunu yaptiktan sonra rahatladigini
belirten 6grenci artik en azindan “endigelenecegi i¢in endiselenmedigini” ifade

etmigtir.

Anksiyete bozukluklarina iliskin Paradoksik niyet teknigini uygulanirken

izlenecek agamalar su sekilde siralanabilir;
1. Anksiyeteye sebep olabilecek medikal semptomlar: ayirt etmek;
2. Bir bakis acis1 edinebilmek icin kendini semptomlardan uzaklastirmak;

3. Paradoksik niyet tekniginin detayh ag¢iklamasini yapmak ve vaka &érnekleri

vermek;

4. Hastanin mizah duygusuna uygun bir sekilde abartili semptomlara iliskin

senaryolar olusturmak;
5. Bu senaryolar: danisma oturumlari esnasinda canlandirmak;
6. Korkulan gercek durumda paradoksik niyeti denemek (Marshall, 2011).

Kisa siireli ancak kalici diizelmeler yaratan bir tedavi araci olan paradoksik
niyet teknigi (Frankl, 2007: 119), popiiler olarak Frankl'n logoterapi
yaklagiminda ve aile terapilerinde kullanilmasina ragmen, davranisci yaklagim
ve gestalt yaklasimlarinda da kullanilan bir tekniktir (Ascher, 2002). Ayni
zamanda paradoksik niyet teknigi “simdi modelleme”, “kaygi uyandirma”,
“gercek ortamlarda maruz birakma”, “uyarilmis kaygi”, “beklenti degistirme” ve

“azun siireli maruz birakma” gibi tekniklerle benzer yonlere sahiptir (Frankl,

1999).

Paradoksik niyet teknigi uyku bozukluklarinda, agorafobi ve konusma
anksiyetesinde etkili bir bicimde kullamlmaktadir (Schulenberg, 2003).
Paradoksik niyetin etkili oldugu durumlara spor, riyalar ve sizofreni de

eklenebilir (Frankl, 1999).
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2.1.1.4.2 Diigiince odagimi degistirme (Dereflection)

““Diistinceleriniz ne 1se hayatiniz da odur, hayatinizin gidigini degistirmek

Istiyorsaniz, diistincelerinizi degistiriniz.”
Marcus Aurelius

Diigtince odagini degistirme; kigiyi sadece yasadigi problemleri digiinme
tuzagina disiiren agir1 diisinmenin etkisinden kurtulmasina yardimeci olan bir
logoterapétik tekniktir (Lukas, 1986). Frankl bu teknigi II. Diinya Savasininin
hemen ardindan kendini agma kavramina dayali olarak gelistirmistir (Ameli ve
Dattilio, 2013). Bir miktar endise saglhiklidir; kisiyi yardim aramaya iter. Ancak
kigi bir probleme agir1 odaklanirsa, ¢éziilemeyen problemin kurbani haline gelir
(Graber, 2004). Bu noktada kendileri iizerinde diisiinmeye cok fazla zaman
harcayan bireylerin tutumlarini degistirmede etkin bir teknik olan diisiince
odagini degistirme yardimiyla; danisanlar kendilerini unuttuklarinda asir

diisiinmenin kurbanm olmaktan kurtulabilirler (Welter, 2005).

Disiince odagini degistirme teknigine iligkin bir érnege yer verecek olursak;
Annesi yuzmeyi 6grenmeye caligan kiuguk kizina, kendi uyku problemleriyle
basa cikmak i¢in 06grenmis oldugu diisiince odagini degistirme teknigini
uygulamagtir. Cok fazla endiselenen kii¢iik kiz ylizmeyi 6grenirken duyabilecegi
uzakliktan bir masal anlatimi1 yapilmis ve kiicik kiz dort giin iginde yiizmeyi
o6grenmigstir. Kiigclik kiz masala odaklandigi i¢in nasil yiizecegini diisinmemis ve

dogal viicut hareketleri devreye gecebilmistir (Lukas, 1986).

Diistince odagini degistirme Dbelirtilerin  durdurulmasi ve kiginin diger
diisiincelere yoénlendirilmesinden olusan iki ana asamay1 icerir (Rice, 2004).
Teknigin uygulanmasinda kullanilan genel basamaklar ise su sekilde

siralanabilir;
1. Agir1 diislinme ve asir1 niyetin kaynaklarini ortaya koymak;

2. Agir1 niyet, asir1 disinme ve mevcut semptomlarin olusumu arasindaki

baglantiy1 aciklamak;
3. Hastanin farkindaligini pozitif yone ¢gevirmek;
4. Anlamh aktivitelere iligskin alternatif bir liste olusturmak,

5. Damiganlar1 asir1 niyetlendiklerini ya da asiri disindiiklerini fark ettikleri

zamanlarda alternatif listelerine yonlendirmek (Marshall, 2011).
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Diustince odaginmi degistirme teknigi fiziksel bir agrinin ortadan kaldirilmasi i¢in
kullanilamaz ancak kiginin agriy1 ¢ok fazla diiginmesini engellemek igin
kullanilabilir (Rice, 2004). Bu teknigin uygulama alanlarindan birisi de cinsel
sogukluk ya da iktidarsizlik gibi cinsel nevrozlardir. Cinsel performans ya da
deneyim ya bir dikkat objesi ya da bir niyet objesi yapilan boyutta bogulmustur.
Iktidarsizlik durumunda, hasta cinsel iligkiye sik¢a kendisinden istenilen bir
sey gibi yaklagir. Logoterapotik bu teknik hastanin cinsel iligkiye atfettigi
nitelik istegini kaldirmak icin gelistirilmistir (Frankl, 1988).

2.1.1.4.3 Tutumlarin bicimlendirilmesi (Modification of attitude)

Tutumlarin bi¢gimlendirilmesi Frankl'in o6grencilerinden Lukas tarafindan
(1998) kacinilmaz olan bir aciyla yiizlesen danisanlar icin gelistirilmistir
(Marshall, 2011). Bu teknikte hicbir c¢6ziimii olmayan bir damiganla kars:
karsiya kalindign durumlarda, gegmiste benzer durumlara verilen tepkiler
sorgulanarak, degistirilemeyen problemdeki umutsuzlugu azaltmaya yardimci
olabilecek anlaml tutum degisikliklerine dair ipuclar1 aranmr (Schulenberg ve
digerleri, 2008). Sucluluk, {iziintdi, aci, ciddi bir rahatsizlik, nevrozlar ya da

depresyon icin kullanmilabilir (Ameli ve Dattilio, 2013).

Lukas (1986) bes cocuk sahibi bir doktorun son cocugunun down sendromlu
olarak diinyaya gelmesinin ardindan doktorun yasadiklarina iligskin bir 6rnek
vermigtir. Down sendromuna sahip ¢ocugunu iyilestirmek icin medikal
bilgisinin yetmedigini goren doktor 6nce bir sok yasamis ardindan kendisine
yeni bir bakis acgis1 gelistirmistir. Doktor; dini inancinin 1s18inda Tanrr’nin esine
ve kendisine gilivendigini ve Ozlrli bu ¢ocuga bakmak icin elinden geleni

yapacaklarini bildigini ifade etmistir.

Bir tutumda degisiklik oldugu zaman, belirtiler en azindan katlanilabilir hale
gelir ve bazen kaybolur (Rice, 2005). Marshall (2009), tutumlarin

bi¢gimlendirilmesi slirecini alt1 maddede ifade etmistir. Bunlar;

1. Hastalarin mevcut durumu ortaya konularak, yasadiklari aci durumu

anlagilmaya ¢aligilir,
2. Acinin esas nedenleri arastirilir ve gergekgei sinirhiliklar ortaya konur,

3. Zorluklarin ve ayni1 zamanda olasiliklarin farkina varilir,
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4. Aciy1 arttiran sagliksiz tutum belirlenir ve degistirilmeye ¢aligilir,
5. Hastanin farkindaliklar1 agik¢a tartisilir,

6. Bireye hayatin anlamliligini ve kiginin sinirsiz degerini gérmesinde yardimci

olunur.

2.1.1.4.4 Sokratik diyalog

Sokratik diyalog terapistin danisana hayatin anlamini kesfetmesi i¢in i¢sel bir
kesif yapmasinmi kolaylastiran, bu anlamin nasil gerceklestirilebilecegini
kesfetmesine ve buna iligkin segenekleri tanimasina yardimei olan bir tekniktir.
(Schulenberg ve digerleri, 2008). Sokratik diyalog danisana farkindahk
kazandirmak icin sorulan, kolay cevaplanabilen sorulardan olusan bir metot
olup, sorular uygulama aninda danigsanin cevaplarina ve durumuna goére
sekillenmektedir (Scraper, 2000). Sokratik diyalogda “neden” sorusundan ve
“evet-hayir” ile cevaplanabilecek sorulardan kaginilmakta; bunlarin yerine acik

uclu “ne”, “ne zaman”, “nerede”, “kim”, “nasil”, “eger gibi ifadelerin kullanilmasi

hususuna dikkat edilmektedir (Graber, 2004).

Terapist sorularla hastanin anlami, 6zgirligi ve sorumlulugu kesfetmesini
kolaylastirir. Diyalog terapist ve hasta arasinda bir direncle baglayabilir ancak
hicbir zaman olumsuz bir hal almamalidir. Bazen sessizligin de danismada

etkili oldugu gériiliir, susmak sozlerden daha anlamh olabilir (Wong, 2002).

2.1.1.4.5 Yardime: teknikler

Logoterapinin ana tekniklerine ek olarak bazi yardimci teknikler mevcuttur. Bu
tekniklerin uygulamalari bazilari i¢in birebirde bazilar1 i¢inse grup olarak
miimkiin olabilir (Welter, 2005). Bu tekniklerin bazilarina asagida yer

verilmistir.

2.1.1.4.5.1 Dag siralamasi egzersizi (Mountain range exercise)

Frankl''n ortaya koydugu aligstirma 1990’da Florence Ernzen tarafindan
gelistirilmistir (Welter, 2005). Bu alistirma ile katilimcilara hayatlarina bir dag

sirasina bakar gibi disaridan bakma firsat: verilir. Bir dag cizmeleri ve bu daga
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6nem sirasina goére hayatindaki insanlari yerlestirmeleri istenir. Bu ¢alisma ile
katilimcilar disaridan baktiklarinda hayatlarinda neyi gordiikleri, daglarinin
zirvesine kimi yerlestirdikleri, hayatlarini etkileyen insanlar, bu insanlarin
ortak ozellikleri ve kimin dag sirasinda zirvede yer alabileceklerine iligkin
disinme firsat1 elde ederler. Ayni zamanda etkinlik esnasina katilimcilar1 en
cok sasirtan seyin ne olduguna iliskin de katilimcilarin gériisleri alimir (Ernzen,
1990; Welter, 2005). Grup ortaminda yapilan uygulamalarda egzersizin bir skec
haline getirilmesi mimkindir. Bu sekilde alistirma ile ilgili tartisma firsat:
yaratilabilir (Marshall, 2011). Bunun yaninda Schulenberg, Schnetzer, Winters
ve Hutzell (2010), bu aligtirmanin birbirlerinin anlam diinyasina taniklik etme

olanagi saglayacagindan ciftlerin iligkilerine yardim edebilecegini belirtmigstir.

2.1.1.4.5.2 Hayatimizin filmi etkinligi (The movie of your life)

Danigana yasadig1 ana kadar hayatinin ne derece anlamli oldugunu sorgulama,
ayni zamanda bazi1 anlaml1 amaclar belirlemeye imkan saglayan bu etkinlik Gg
asamadan olusmaktadir; hayatiniza bakis, hayatinizin 6n izlemesi ve ileriye
sarma deneyimi. Hayatiniza bakis egzersizinde; danigana bir film yapimcisinin
su ana kadar yasamis oldugu hayata iligskin bir film yapmak istedigini hayal
etmesi istenir. Bu filmin biitgesi, tiri ve oynayacak olan oyuncunun kim
olacagina iligkin sorular sorulur. Ancak kendine uzaktan bakmay1 saglamak
icin danisandan bu egzersizi gerceklestirirken baskalarimin géziinden (ailesi,
yakinlari, arkadaslar1 vb.) kendi hayatim1 yazmasi istenir. Hayatinizin 6én
1zlemesi egzersizinde; ilk filmin ¢ok begenildigi ve bu filmin ikincisinin
cekilecegi sOylenir. Danigsandan bundan sonraki hayatina iligkin bir senaryo
olusturmas1 istenir. Ileriye sarma deneyiminde ise; damsandan o6lmeyi
isteyebilecegi yas1 disiinmesi ve o yasta oldugunu distinerek hayatina geri
doéntp bakmasi, o anda hayatini anlamli kilmis olabilmek i¢in neleri yapmis
olmay1 isteyecegini disiinmesi istenir. Bu egzersizin hedefleri arasinda;
gizlenmis olan anlamlar1 ylizeye g¢ikarmak ve zaman boyutunda kendine
uzaktan bakabilmek yer almaktadir (Welter, 2005). Schulenberg ve digerleri
(2010), film egzersizinin bireysel uygulamanin yaninda ciftlerde de basar: ile
uygulanabilecegini belirtmis, egzersiz ile kendisi hakkinda farkindalik
saglamanin disinda kiginin partnerinin hayatina iligkin de anlam igceren 6geleri

fark edebilecegini dile getirmislerdir.
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2.1.1.4.5.3 Alternatif liste (Alternatif list)

Lukas’in ortaya koydugu; diisiince odagini degistirmek igin uygulanan yardimci
bir tekniktir. Danisanlardan yapmak istedikleri etkinliklerin bir listesini
olusturmalar1 istenir. Danisanlar bu etkinlikleri test ederken tedavi siireci

baglamis olur (Welter, 2005).

2.1.1.4.5.4 Semboller ve metaforlar (Symbols and metaphors)

Metaforlar alternatif bakis agilari olusturmak, kisinin kendisine ve diinyaya
farkli acilardan bakabilmesini saglamak i¢in bir araci gorevi gérmektedir. Ayni
zamanda birgok terapi stilinde ve birgok durumda kullanilabildigi i¢in psikoloji
diinyasi icin etkileyici bir hal almistir (Moore, 1989). Kullaniminin kolay olmasi,
kolayca hatirlanabilmesi ve benzer durumlarda kolayca kullanilabildigi icin
logoterapide de sembol ve metaforlarin kullanimina sik¢a yer verilmektedir

(Marshall, 2011).

2.1.1.4.5.5 Logoanaliz

Kisi anlamsizliktan  kaynakli  varolugssal umutsuzluga  distiginde
uygulanabilecek bir diger tekniktir. Logoanaliz kisinin hayatina yén vermesi ve
hayatlarindaki kigisel anlami bulmak i¢in yardimci hedefler belirlemesi i¢in

sistematik bir siireci icerir (Schulenberg ve digerleri, 2008).

2.1.1.4.5.6 Logodrama

Grup uygulamasi i¢in uygun olan logodrama aslinda psikodramaya benzemekle
birlikte, anlama odaklanmas1 nedeniyle psikodramadan ayrilmaktadir (Welter,
2005). Logoterapide damisman damisana hayatin anlaminin ne oldugunu
soylemez, bunu daniganin bulmasi i¢in ¢abalar. Logodramanin genel felsefesi de
buna dayanmaktadir. Logodramada danigsanlardan biraz hayal giiglerini
kullanmalar1 istenmektedir. Terapist daniganlardan 6lmek {zere olduklar
zaman1 duslinmelerini isteyerek, geride kalan hayatlarina bakarken ne

diisiindiiklerini sorar (Marshall, 2011).
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2.1.1.4.5.7 Temel liste (Basic list)

Tutumlarin bigimlendirilmesi i¢in kullanilan Fabrynin ortaya koydugu bir
yontemdir. Kisinin olasiliklar listesi hazirlayarak secgenekleri oldugunun
farkina varmasi amaclanir. Olusturduklar: listeden kisiler kendileri icin en

anlaml olani secebilirler (Welter, 2005).

2.1.1.4.5.8 Yénlendirilmig otobiyografi (Guided autobiography)

Lukasin ortaya koymus oldugu bu yontemde kisinin ebeveynleri, okul 6ncesi
yillari, okul yillari, erken yetigkinligi, yasadig1 an, yakin gelecegi, uzak gelecegi,
6limi ve diinyada birakmak istedikleri agisindan bir degerlendirme yapmasi
beklenmektedir. Tim bu asamalarda da kiginin anlamla karsilagmasi

hedeflenmektedir (Marshall, 2011).

2.1.1.4.5.9 Logoanchor teknigi (Anlam s181nagn)

Gecmisteki yagantilarin su an i¢in kullanilabilecegini danigana fark ettirmeyi
amaclayan, Graber tarafindan gelistirilmis bir tekniktir (Marshall, 2011).
Franklin dayanilmaz bir durumda, istenen olas1 duruma dikkati yonlendirme
deneyiminden esinlenilerek olusturulmustur. Korkmus bir ¢ocugu rahatlatmak,
kendisini yalniz hisseden bireyi daha az diglanmis hissettirmek gibi bircok
durumda etkili bir bigimde kullanilabilen bu teknikte; kisinin daha onceki
deneyimlerinde anlami hissettigi zamanlara yonlendirilmesi s6z konusudur

(Graber, 2004).

2.1.1.5 Terapistin roli

Terapistin gorevi, varolussal gelisim ve gelisme krizi boyunca danisana yol
gostermektir (Frankl, 2007: 98). Logoterapide terapistin danigsanin biricikligini
vurgulamak, her bir bireyin egsiz derecede degerli oldugunu fark ettirmek,
yagadiglr problemlere iliskin verdigi tepkide o6zgir oldugunu Ogretmek,
yasadiklar1 zor durumlarda uygulanabilecek olan c¢esitli teknikleri nasil
kullanabilecegini aciklamak gibi gorevleri vardir (Schulenberg ve digerleri,
2008; Rice, 2005). Damsanlara hayatlarindaki sonsuz 15181 gormeleri,

yasamlarinin ve varliklarinin anlamini bulmalari igin yardim etmeyi hedefler.
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Yapilabilecek sey onlari bosuna yasamadiklarina ikna etmektir (Barnes, 2005;

Frankl, 1967b).

Psikoterapistler arasinda deger yargilarini hastalarina empoze etmeye en az
egilimli olanlar logoterapsitlerdir. Ciinki hastanin yargilama sorumlulugunu
terapiste yiiklemesine kesinlikle izin vermezler (Frankl, 2007: 104). Anlam
odakl terapide daniganlarin kendilerinden daha ¢ok, bir gseye iligskin sorumluluk
duygulari uyandirilmaya calisihir (Wong, 2012b). Logoterapi danisanlarina
sadece su an yasadiklar: ve hoglanmadiklar: gercekler i¢in bir ayna tutmaz, ayn
zamanda onlar1 gelecekteki yasamlarinmi sekillendirme sorumluluguna sahip

bireyler olmalar: konusunda da egitir (Kimble, 2011).

Danmigmanlar ve terapistler bir manzara c¢izerek bireylere “bu senin hayatinin
anlamidir.” diyen ressamlar degildirler. Bunun yerine danigsmanlar danigsanin
vizyonunu gelistiren g6z doktorlar: gibi davranmirlar. Ressam bize diinyay:1 kendi
gordiigi gibi aktarir; goz doktoru ise dinyay1 gercekte oldugu gibi gérmemizi
saglamaya calisir (Frankl, 2007; Barnes, 2005). Logoterapik danigsman,
danigsanin kabul edebilecegi diizeydeki aci deneyimini anlamla iligkilendirmeyi
dener (Barnes, 1994). Logoterapide hastalar problemleriyle yiizlestirilir ve

hayatlarinin anlami dogrultusunda tutumlar: degistirilir (Starck, 1985).

Terapotik danisma terapistin omuzlarina agir bir sorumluluk yiklemektedir
(Lukas, 1986). Insanlara problemlerinin oldugunu ancak problemlerinin onlarin
icsel birer parcasi olmadigimi gérmelerine yardim edilmelidir (Rice, 2005).
Danmismanlar agaclara odaklanirlarsa, ormani géremeyebilirler. Blyik olan
resme bakarak daniganin yagsamis olduklarina iliskin daha derin bir kavrayis
elde edebilirler. Aymi zamanda danigsmanlar daniganlarin yasama iligkin
tutkularini ve yasam amaclarimi yeniden olusturmalarina yardim ederek,

degisim icin motivasyonlarini arttirabilirler (Wong, 2012b).

2.1.1.6 Daniganin rolii

Logoterapi danisanin danisma slrecinde aktif rol almasini gerektiren bir
yaklagimdir (Graber, 2004). Her birey anin 6zel anlaminm kegfetmelidir. Sadece
birey kendisi o andaki ézel anlami bilebilir (Wong, 2002). Birey neye karsi,
neden ya da kime karsi sorumlu oldugunu, kendisi farkina vararak gérmelidir

(Karahan ve Sardogan, 2004: 145). Danigsanin gelecek krizlerden korumasini
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saglayacak bir hayat felsefesi olusturma amacinda olan logoterapide,
danmiganlar kendi yasamlarinin sorumluluklarini almayi1 6grenmektedirler
(Rice, 2005). Varoluscu olan somut anlami bulmak bizzat hastanin isidir.
Terapist ona bu c¢abasinda yalnizca yardim eder. Hastanin anlami bulmak
zorunda olusu, bu anlamin icat edilmesi degil, kesfedilmesi demektir. Bu bir
kiginin hayatinin, belirli bir anlamda, nesnel olmasi1 anlamina gelmektedir
(Akt: Sayar, 2001: 265). Insan ruhunun gicii damsanlarin zayiflhiklarina ve

diirtiilerine kars1 koyarak hedeflerine ulasmalarina yardim eder (Lukas, 1986).

Anlam ne danmigman tarafindan danigana verilebilir, ne de danigsan ya da
danigman tarafindan icat edilebilir. Anlam daha ¢ok danigsan ve danigmanin
birlikte ilerledikleri ortak bir siirecte bulunur (Marshall, 2009). Varoluscu
psikoterapide gercek terapotik gilici yaratan sey, fikirlerle birlikte iligkinin
sinerjisidir (Yalom, 2008; 181).

2.1.1.7 Diger kuramlarla kargilagtirma

Psikanaliz ge¢cmise, davranig terapisi simdiye, hiimanistik ve varolusgu terapi
gelecek, amag ve hedeflere odaklasir. Psikanaliz ve davranis terapisinde, amag
bir tedavidir ve terapist ana yliki tasir, dolayis: ile baglilik tesvik edilmektedir.
Logoterapide, amag¢ gelecek krizlerde korumay1 gii¢clendirecek bir hayat felsefesi
onererek krizi onleme ve danigsanin kendi yasaminin sorumluluklarini almay:

ogrenmesidir (Rice, 2005).

Biligsel terapistler damigsanlarin davraniglarinin iyi bir nedene bagh oldugunu
anlayabilmeleri i¢cin net bir gekilde disiinmelerini isterken; psikanalistler
daniganlarinin bilingsizce ortaya koyduklar:i materyalleri bilingli hale getirmeye
calisirlar. Boylelikle kisinin daha amagh ve daha az dirtisel davranmasi
beklerler. Logoterapistler ise danigsanlarimi 6zgiirlestirebilme amacindadirlar,
boylelikle danisanlarinin daha sorumluluk sahibi sec¢imler yapabilmesini

hedeflerler (Welter, 2005).

Sigmund Freud “Kisi, yasaminin anlamini veya degerini sorguladigi an
hastadir.”der. Ancak Frankl yasamin anlamini merak eden bir insanin, ruh
hastaligin1 disa vurmaktan c¢ok, insanhgimi kanitladigina inanmaktadir
(Frankl, 1999: 23). Psikanalize gére her nevroz cocuklukta olusur; herkes

Oedipus karmasasina sahiptir; herkes haz ve dengeye ulasmak igin ¢abalar;
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herkes tepki olusumu gibi savunma mekanizmalar: ile motive olur (Rice, 2005).
Logoterapi, insani, temel ilgisi sadece itkilerin ve iggudiilerin doyumu ve
giderilmesinden ya da idin, egonun veya siiperegonun ¢atigan istekleri arasinda
sadece uzlagsma saglamaktan ya da sadece topluma ve c¢evreye uyum
saglamaktan ve uyarlamaktan degil, bir anlam bulma c¢abasindan olusan bir
varlik olarak gormesi 6lciisiinde psikanalizden ayrilmaktadir (Frankl, 2007:
98). Psikanaliz insanin diirtiiler ve icgiidiilerden kaynakli olduguna inandig
ruhsal bozukluklar1 tedavi ederken, logoterapi kisinin ruhsal (spiritual)

boyutuna odaklanmaktadir (Bruner, 2012).

Logoterapi biligsel davranisc: terapi ile uyumlu bir terapidir (Ameli ve Dattilio,
2013). Frankl paradoksik niyet ve biligsel davranmisct yaklasimda yer alan
tasirma, maruz birakma gibi tekniklerin benzerligine dikkat cekmistir. (Frankl,
2004). Frankl ve Ellis’in arasindaki baglanti terapide mizahin kullamimi ile
direkt olarak gorilebilir. Her iki yaklagimda da hastalarin kendi derin
diistincelerinden geriye bir adim atmasina yardim etmek amaglanmaktadir. Her
ikisi de, hastalarin korkularinin isteyerek, abartili bir bicimde mizahi hale
geldigi bir noktada kacginilan davranmisa katilmalarini istemekte ve paradoksik
bir tedavi siireci uygulamaktadir. Hem Rasyonel Emotif Terapi hem de
Logoterapi mizah anlayisindaki kendine uzaktan bakma dogasi i¢in insan

kapasitesini belirli bir bicimde kullanir (Conant, 2004).

Varolugcu psikoterapistler, dogrudan dogruya hayatin anlamiyla degil,
“anlamsizlik”lariyla ilgilenmigler, insanoglu anlamsiz oldugunu kabul ettiginde
hayatin anlamlar sunmaya baslayacagini ileri stirmiiglerdir (Géka, 2008: 17).
Logoterapi ise varolusculugun “bugiiniin koétimserliginin” karsisina “ge¢cmisin
iyimserligini” koymaktadir (Frankl,1999). Frankln Kuzey Amerikanin
varolugsal psikoterapisinden farkli kilan hayatin anlamini kosulsuz kabul

etmesidir (Wong, 2002).

Adler Bireysel psikolojideki amacin ruhun kendisini gézlemlemek oldugunu
belirtmistir. Bireysel psikolojide insanin diinyaya ve kendisine verdigi anlam,
Insanin amaclari, ¢abalarinin hangi dogrultuyu izledigi ve yasamin karsisina
cikardigr sorunlara nasil yaklastig1 incelenir (Adler, 2004). Adler ve Franklin
esas ayrildiklar1 nokta nevrozlari yorumlama bigimlerinde olmustur. Adler
bireyler Dbilincaltina ulastirmak istedikleri hedeflere ulasamadiklarim
hissettiklerinde nevrozun ortaya ¢iktigini ileri siirmiistiir. Nevrozu basarisizlig
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gizlemek i¢in bir aldatmaca, diizen olarak gérmustiir. Adler'in bu goérisi
Franklin nevrozlarin her zaman “diizmece” karakterli olmadigi, ayn1 zamanda
kisinin icinden gelen bir durum olabilecegi goriisiiyle uyusmamistir (Kalmar,

1982).

Logoterapi uzun sureden beri anlam, kader, umut, mizah ve pozitif psikolojinin
de bir parcasi halini alan bir¢cok uyarlanabilir kavrama vurgu yapmistir. Bu
baglamda Frankl ve diger logoterapistlerin yapmis oldugu klinik c¢alismalarin
pozitif psikoloji icin de bir literatiir sagladign soylenebilir (Schulenberg ve

digerleri, 2008).

Diger terapilerin gogu damisanin bir “ihtiyacini’giderme ile ilgilidir. Onlarin
amaclar1 gerilimin azaltilmasi ve denge ulasimidir. Frankliyan psikoloji ise
sadece ruhun istekleri olan ihtiyaglarin giderilmesiyle ilgilenmez, ayrica amag,
hedef ve anlam y6niinde, insan ruhuna ulasan 6zlemleri gidermeyle de ilgilenir.

Bu alanda amac denge degil, gerilimdir (Rice, 2005).

2.1.2 Travma Sonrasi1 Hayata Kiisme Bozuklugu

TSHKB ilk olarak Linden (2003) tarafindan ortaya atilmistir. Béyle bir
bozuklugu tanilama ihtiyaci var olan literatirin TSHKB yasayan bireylerin
yasadiklar: septomlarin tam olarak karsilik geldigi bir bozuklugu tanilayan bir
kaynagin olmamasindan ileri gelmektedir. Bu baglamda heniiz tanilayic
kaynaklarinda yer almayan bu yeni bozuklugun kavramsal temellerini
olusturmak adina agagida gerekli incelemelere yer verilmistir. TSHKB, TSSB ve
Uyum Bozukluklar1 ile benzer &zellikler tasimasi nedeniyle bu bozukluklara

ayrintihi olarak yer verilmigtir.

2.1.2.1 Kavramsal temeller

2.1.2.1.1 Stres

Psikopatalojinin ge¢misini anlamaya ¢alisirken, iki géris 6n plana ¢citkmigtir. Bir
goriige gore psikiyatrik bozukluk gelistiren bireylerde gelistirmeyenlere gore

hastalik 6ncesi donemde farkliliklar oldugu savunulmus, bir diger goriise gore
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ise stresin psikiyatrik bozukluklarda 6nemli rol oynadigi ortaya atilmigtir

(Linden ve digerleri, 2007a).

Psikiyatrik bozukluklarda stresin 6nemini vurgulayan calismalar igsiginda bir
degerlendirilme yapildiginda; stresin insan tzerindeki etkilerine iligkin ilk
bilimsel ¢alismalar1 1956 yilinda Kanadali1 bilim adami1 Hans Selye’nin yaptigi
gorilmektediri. Selye'ye gore stres verici bir olay ya da durum karsisinda kalan
organizma fizyolojik, psikolojik ve davranmigsal bazi tepkiler gosterir. Kalp
atisinda hizlanma, agiz kurumas, titreme, asir1 terleme, istah bozuklugu, cesitli
agrilar, huzursuzluk, sikinti, bunalti, yorgunluk ve ¢okkinlik gibi cesitli
belirtiler ortaya c¢ikar. Bu arada kisi sahip oldugu biyolojik ve psikolojik
kaynaklarla stres yaratan durum ya da olayla basa ¢ikmaya, uyum saglamaya
calisir. Uyum sagladiginda baslangicta ortaya cikan tepkiler kaybolur. Ancak
eger stres uzun siire devam eder ve uyum saglanamazsa "tikenme" baglar, kisi
hastalanir hatta 6lebilir (Akt. Tugrul, 2000: 12). Genel anlamda stres, kigiye giic
gelen, baski ve engellenme yaratan, ¢ikmaza sokan, ¢aresizlige siiriikleyen, aci
veren, bunalt1 ve iiziintii verici yasam olaylar1 olarak tanimlanabilir (Tugrul,

2000).

Cok boyutlu ve dinamik bir yapi olan stres (Wong, 1990), psikopatalojinin
varlig1 icinde potansiyel yatkinliga donustirerek bir zayifligi harekete
gecirmektedir (Monroe ve Simons, 1991). Bir bagka deyisle, stres verici olaylara
bir hastaligin nedeni olarak bakilamaz ancak stresin zaman igerisinde hastalig:

tetikleyici bir etmen olusturdugu diisiiniilebilir (Rabkin ve Struening, 1976).

Cinli yetigkinler tUzerinde yapilan bir c¢alismada; problem ¢6zme ve
mikemmeliyetciligin stres ile depresyon ve stres ile umutsuzluk arasinda araci
etki yaptiklar: bulunmustur (Cheng, 2001). Tiirkiye'de iiniversite 6grencilerine
yonelik yapilan bir baska calismada ise stresin problem ¢6zme becerilerini

azalttigina yonelik bulgulara rastlanmistir (Esigiil, 2013).

Ustiin yetenekli lise 6grencilerinin psikolojik belirtilerini, stres kaynaklarimi ve
stres karsisinda verdikleri tepkileri incelemeyi amaglayan bir ¢alismada da;
ustiin yetenekli lise 6grencilerinin diigiik diizeyde psikolojik belirtilere sahip
oldugu saptanmistir. Ayrica ustiin yeteneklilerin stres karsisinda verdikleri
tepkiler "az" diizeyindeyken, en az fizyolojik tepkiler, en ¢ok degerlendirici
tepkiler verdikleri bulunmustur (Siirticii, 2013). Calismalar 1s181nda
degerlendirildiginde; stresin insan tzerindeki olumsuz etkileri aciktir.
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Stresli olaylarin énlenmesi ¢ogu kez olanakli degildir. Bu nedenle stresle basa
cikma yollar: ile bireylerin giinlik hayata uyum saglamasina yardim edilebilir
(Ciiceloglu, 2003: 325). Stres yaratan durumlarla basa cikabilme insanla gevre
arasindaki iliskinin de en 6nemli bolimiini olusturmaktadir (Lazarus ve
Folkman, 1984). Bu baglamda Tugrul (2000); stres ve depresyon arasindaki
iligki ile strese karsi dayanikli olabilmede rol oynayan degiskenleri incelemis,
stres yaratan etkeni gerceke¢i bir bicimde degerlendirebilen, sorun odakli basa
cikma yollarin1 daha sik kullanan ve basa ¢ikma davraniglar: repertuar: genis
olan, benlik saygis1 yluksek ve sosyal destegi fazla olan Kkigilerin strese daha

dayanikli olduklarini saptamagtir.

2.1.2.1.2 Yagam olay1

Holmes ve Rahe (1967) gelistirmis olduklar1 sosyal olaylara yeniden uyumu
derecelendirme oOlgegi ile yasam olayr kavramini arastirma diinyasina
tagimiglardir. Yasam slireci i¢inde her birey hayatinin bir déneminde
alisilmamis olagandis1 bir olayla veya durumla karsilasabilir (Ceyhun, Ergin ve
Duran, 1993). Olumsuz yasam olaylari, icinde travmatik bir olay barmndirsin ya
da barindirmasin, giinlik yagamin kendine 6zgii dongiisi icinde kendi paylarina
disen agirlhiklariyla yer almaktadir. Herkesin yasaminda yer alabilen olumsuz
olaylarin bozucu etkileri, onlar1 deneyimleyen bireyin ruh saghginin kademeli
olarak zaman icinde bozulmasina neden olabilmektedir (Unal ve digerleri, 2011:

32).

Onemli yagsam olaylarinin psikiyatrik bozukluklarin baglangicini tetikleyici
etkisi bulunmaktadir (Sandberg, Rutter, Pickles, McGuiness ve Angold, 2001).
Kiginin temel varsayimlarinda olusturdugu etki yillar sonra bile
siirebilmektedir (Janoff-Bulman, 1989). Travmatik yasam olaylar: kiginin anne-
babasindan, sevgilisinden, esinden, arkadagsindan ayrilmasi, dogup buyudugi
yerlerden ayrilmasi veya koparilmasi; ¢ok sevdigi kisileri kaybetmesi; ruhsal
veya bedensel herhangi bir hastaliga yakalanmasi; savas-igskence-cinsel taciz ve
tecaviiz gibi siddet olaylarinmi yagamasi; deprem, sel, toprak kaymasi, yangin gibi
dogal felaketler yasamasi; ekonomik kayiplar; mesleki, akademik ve ticari

basarisizlik gibi durumlar: kapsamaktadir (Eskin, Akoglu ve Uygur, 2006: 267).

Yasam olay1 ve depresyon arasindaki iligki yaklagik 40 yildir arastirmalarin

konusu haline gelmistir (Paykel, 2003). Stresli yasam olaylarinin major
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depresyon ataklarinin baslangici ile 6nemli bir iliskisi oldugu (Kendler,
Karkowski ve Prescott, 1999) ve bu sayede yasam olaylar1 depresyonun
baslangici hakkinda bir fikir verdigi séylenebilir (Patton, Coffey, Posterino,
Carlin ve Bowes, 2003). Adams ve Adams (1991), ergenlerde yasam olaylar1 ve
depresyon iligkisini inceledikleri ¢alismalarinda; “bir aile liyesinin igsiz olmasi”,
“yeni bir okula baslama”, “kiz ya da erkek arkadasindan ayrilma” gibi yasam

olaylarinin yiiksek depresyon puani ile iligkili oldugunu saptamastir.

Yaglilikta depresyon ve stres yaratan yasam olaylarinin incelendigi bir
calismada ise siiregen sosyal zorluklar (digerleriyle iligkilerde olan sorunlar),
maddi endigeler, aileden ayrilma, cocuklarin hastaliklari, taginma ve hapse
girmek gibi stresli yagsam olaylarinin yaghliktaki depresyon ile iligkili oldugu
bulunmustur. Calismanin katilimcilarinin yash insanlar olmasi ve mutlaka bir
yakinlarini kaybetmis olmalarina ragmen yasadiklari depresyon ile (bir
yakinini) kaybin iligkili bulunmamasi carpici bir bulgudur (Kraaij, Kremers ve

Arensman, 1997).

Eskin ve digerleri (2006), ayakta tedavi goren hastalarla yaptiklar:1 bir
calismada; hastalarin % 43,2’sinin (% 47,8 kadin) kendilerini &ldiirmeyi
diistindiikleri ve % 28,7sinin (% 29,7 kadin) de bu yénde bir girisimde
bulundugunu saptamiglardir. Katilimcilarin % 75,44 baslarina en az bir
travmatik yasam olayinin geldigini belirtmistir. Yapilan ¢alismada travmatik
yasam olaylarina iligkin sorun c¢ozmedeki yetersizligin bireylerin intihar
girisimlerinin yordayicis1 oldugu bulunmustur. Travmatik yasantilara sahip
tutuklularla yapilan bir bagka ¢alismada da Blaauw, Arensman, Kraaij, Winkel
ve Bout (2002) intihara meyilli tutuklularin digerler tutuklulara gére daha fazla
cinsel istismar, fiziksel ve duygusal eziyet, terk edilme ve intihar girigsimi
yasadiklarini kaydetmistir. Ayrica bu bireylerin cocukluk yasantilari, daha
sonraki yasantilari ve tutuklanma siirecinde daha fazla travmatik olay
deneyimledikleri saptanmistir. Bu dogrultuda psikiyatri hastalari arasinda
intihar davranigit ve travmatik yasam olaylarinin yaygin oldugu bilgisine
dayanarak; psikiyatrik degerlendirme sirasinda travmatik yasam olaylarinin

sorgulanmasi énem kazanmaktadir (Eskin ve digerleri, 2006).

Paykel (2003), yasam olaylarinin her yasta énemli bir etkisi oldugunu ifade
ederken, Patton ve digerleri (2003) yasam olaylarinin ergenlerde daha yaygin

oldugunu belirtmiglerdir. Adams ve Adams 1991 yilinda ergenlerle yapmis
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olduklar1 bir calismada; ergenlerin 1/4'iinitin aile tyelerinden biri tarafindan
istismara ugradigini, %90'min aile icinde kavga ya da tartismaya maruz
kaldiginm saptamiglardir. Karanci, Alkan, Aksit, Sucuoglu ve Balta (1999), 1995
yilinda Dinar’da meydana gelen deprem sonrasinda hayatta kalan 315 kigiyle
yaptiklar: bir ¢alismada cinsiyete gore psikolojik sikint1 seviyesi ve bas etme
stratejilerini incelemiglerdir. Kadinlarin erkeklere oranla daha fazla stres ve
olumsuz yasam olayr yasadigi, erkeklerin bag etme stratejisi olarak problem
¢ozme agirlikh bir yaklagim kullanirken, kadinlarin daha kaderci bir yaklagimla
olaya yaklastiklarini rapor etmiglerdir. Norris, Perilla, Ibanez ve Murphy
(2001), benzer icerikli bir c¢alismayi, yasadiklari bir felaketten sonra
Meksikalilar ve Amerikalilar i¢in ortaya koymustur. Arastirma sonuclarina gore
deneyimledikleri bir felaketin ardindan kadinlarin (6zellikle Meksikal
kadinlarin) kendi iilkelerinde yasayan erkeklerden daha fazla sikinta
yasadiklari, Amerikali kadinlarin da kendi ulkelerindeki erkeklere gore biraz
daha fazla zorlanma, kacinma ve kahir yasarken, Meksikali kadinlarin bunlari

Meksikali erkeklere gore ¢cok daha fazla yasadigi bulgusunu elde etmislerdir.

2.1.2.1.3 Uyum bozukluklar:

Uyum bozukluklarinin baglica 06zelligi, gosterilebilir psikososyal stres
etkenlerine tepki olarak klinik acidan belirgin duygusal ya da davranigsal
belirtilerin gelisimidir. Belirtiler stres etkeninin ortaya cikisindan ilk ¢ ay
icinde gelismelidir. Stres etkeni ile karg: karsiya kalma sonucu beklenenden ¢ok
tepki gosterilmesi, toplumsal ya da mesleki iglevselligin bozulmasi
gorilmektedir. Belirtiler Yash gosterdiginde uyum bozuklugu tanisi
konulamamakta ve stres etkeni sonlandiginda belirtiler 6 aydan daha uzun bir
stire sirmemektedir. Stres etkeni tek bir olay olabilir ya da ¢ogul stres etkenleri
bulunabilir. Stres etkeni yineleyici ya da strekli olabilir; tek bir bireyi, tiim bir
aileyi, daha buyiik bir grubu ya da toplumu etkileyebilir. Siklikla iste ya da
okulda performansta azalma ve toplumsal iligkilerde gecici degisiklikler soz
konusudur. Uyum bozukluklarinda intihar girisiminde artma gérilebilir. Uyum
bozuklugunun varligi genel tibbi bir durumu olan bireylerde hastaligin gidisini

zorlastirabilir (DSM-1V, 2007).

Uyum bozukluguna iligkin igerik ¢ok uzun yillardir var olmasina ragmen, uyum
bozukluklar: yaklagik 30 yil 6nce psikiyatrik siiflandirmaya girebilmigtir. Tim
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kiltirlerde ve her yastan bireyde bulunan uyum bozukluklarini tanilamaya
iligkin ¢ok fazla ara¢ bulunmamakta ve tanilama daha ¢ok klinik uygulamada
yapilmaktadir (Casey, 2009). Uyum Bozuklugu, ruhsal sikinti, sosyal-cevresel
zorlanmalar yagama ve bazen davranigsal bozukluklarin varligi gibi, psikiyatrik
bir bozukluk olmanin c¢ok genel kosullarimi karsilamaktadir (Ozgiiven ve
Tuncer, 1997). Bu kosullar uyum bozukluguna iliskin bir tanilama yapmay1 zor

ve kritik bir hale getirmektedir.

Literatiirde uyum bozukluklarinin anksiyete bozukluklar: ya da depresyondan
ayrilamayacagini belirten calismalarin yaninda, uyum bozukluklarinin kendi
bagina bir tan1 kategorisi olarak yer almasi gerektigini belirten ¢alismalara da
rastlanmaktadir (Gil, 2013). Nitekim giiniimiizde uyum bozukluklar1 kendi
basina ayri biz bozukluk olarak degerlendirilmekte ve alt tiplere ayrilmaktadir.
Bu alt tipler; Depresif duygudurum ile giden, anksiyete ile giden, karisik
anksiyete ve depresif duygudurum ile giden, davranim bozuklugu ile giden,
karigik duygu ve davranim bozuklugu ile giden ve belirlenememis uyum

bozukluklar: seklindedir (DSM-IV, 2007).

Uyum bozuklugu, TSSB ve Akut Stres Bozuklugunun tiumi bir psiko-sosyal
stres etkeninin bulunmasim gerektirirler. Travma Sonrasi1 Stes Bozuklugu ve
Akut Stres Bozuklugunda asiri bir stres etkeni s6z konusu iken, uyum
bozuklugu herhangi bir siddetteki stres etkeni tarafindan tetiklenebilir (DSM-
IV, 2007). Uyum bozukluklarini ayni zamanda stresli yasam olaylarina verilen

normal tepkilerden de ayirmak gerekmektedir (Casey, 2009).

Uyum Dbozukluklarina iligkin yapilan calismalara bakildiginda; Uludag
Universitesi Tip Fakiiltesinde, Ocak 2012-Ocak 2013 tarihleri arasinda istenen
cocuk ve ergen konstiiltasyonlar: incelendiginde; psikiyatrik tam olarak en sik
%26,2 oranla uyum bozuklugu tanisi1 kondugu belirlenmistir (Colpan, Eray ve
Vural, 2013). Uyum bozuklugu literatiirde ¢ok gériilen psikiyatrik bozukluklar
arasinda dikkat cekmektedir (Atesci ve digerleri, 2003).

Soylu ve Ayazin (2013) kiiciik yasta evlendirilmis kiz c¢ocuklarinin
sosyodemografik  oOzellikleri ve ruhsal degerlendirmesini  yaptiklar
calismalarinda; olgularin %45,8ine en az bir ruhsal bozukluk tanisi ile,
%14,6’sina uyum bozuklugu, %8,2’sinde travma sonrasi stres bozuklugu tanisi
kondugu saptanmistir. Atesci ve digerleri (2003) kanser hastalarinda
psikiyatrik bozukluklar ve bunlarla iligkili etmenlere yonelik yapmis olduklar
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calismalarinda kanser hastalarinda uyum bozukluklarinin % 55,8 oranla ilk
sirada yer aldigimi belirtmiglerdir. Bir baska galismada ise uyum bozuklugu
tanis1 ile hastaneye yatmis 82 hastadan %Z26,8inin intihar girisiminde

bulundugu tanisina rastlanmistir (Bolu, Doruk, Ak, Ozdemir ve Ozgen, 2012).

Uyum bozukluklar1 genelde herhangi bir miidahaleye gerek kalmadan
kendiliginden ge¢mektedir. Ancak miidahalenin gerekli oldugu durumlarda
tedavisi icin genellikle kisa silreli yaklagimlar 6nerilmektedir. Bu baglamda
tedavi i¢in izlenebilecek yola iligkin asamalar su sekildedir; Oncelikli olarak
stresérden kurtulmak, stresérden kurtulunamiyorsa, destek sistemleri (psiko-
egitim, problem c¢ézme teknikleri, biligsel yeniden yapilandirma gibi) ve

semptomlarin azaltilmasy/ davranigsal degisiklikler (Casey, 2009).

2.1.2.1.4 Travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB)

TSSBnun bashca ozelligi, gercek bir 6lum ya da olim tehdidi, agir bir
yaralanma ya da kiginin fizik biitinligine bir tehdit olayini1 yasama ya da
baska bir kiginin 6liimine ya da 6lim tehdidi altinda kalmasina, yaralanmasina
ya da fizik buitiinligine bir tehdit olusturan bir olaya tamiklik etme ya da
ailesinden birinin ya da bagka bir yakinin agir yaralanmasini, 6lim ya da
yaralanma tehdidi altinda kaldigini 6grenmesi gibi kiginin dogrudan yasadig,
agirl travmatik bir stres kaynaginin ardindan 6zgil bir takim semptomlar
gelistirmesidir. Kisinin s6z konusu olaya tepkileri agir1 korku, caresizlik ya da
dehgete digsmedir. Asir1 bir travmayla kargilagsma sonucu ortaya c¢ikan 6zgil
semptomlar arasinda travmatik olay:1 stirekli olarak yeniden yagsama, travmaya
eslik etmis olan uyaranlardan slrekli kaginma ve genel tepki gosterme
diizeyinde azalma, artmig uyarilmiglik semptomlarinin siirekli bulunmasi gibi
semptomlar vardir. Bireyin bu semptomlar: bir aydan uzun siiredir gésteriyor
olmas1 ve s6z konusu bozuklugun bireyin yasantisinin iglevselligini bozmasi
durumunda TSSB tanist konulabilir (DSM-IV, 2007). Kisacas1 TSSS
bozuklugunda travmatik bir duruma iligkin bagarisiz bir uyum s6z konusudur

(Brewin, Dalgleish ve Joseph, 1996).

TSSB yasayan bireylerde sucluluk duygusu gorilebilir. Bunun nedeni olarak
bagkalar1 hayatta degilken kendilerinin yasiyor olmalarini ya da hayatta
kalmak i¢in yapmak zorunda kaldiklar1 seyleri gorebilirler. Ayni zamanda

travmatik olay1 cagristiran olaylardan ya da kisilerden kacinma durumlar
39



kigileraras1 iligskilerini bozabilir. Bazi ciddi ve kronik vakalarda isitsel
haltisinasyonlar ve paranoid diisiinceler olabilir. Daha ¢ok kisgilerarasi bir stres
etkeni s6z konusu ise agagidaki semptomlar bir arada goérilebilir: duygulanimda
inis cikislarda bozulma; kendi kendine zarar verici davraniglar ve dirtisel
davranig, dissosiyatif semptomlar; somatik yakinmalar; ise yaramazlik, utanc,
tzintd ya da umutsuzluk duygulari; strekli bir 6rselendigi duygusu iginde
olma; oOnceden tagidigi inancglar1 yitirme; dismancil duygular; toplumdan
uzaklagma; strekli korku verildigi duygularim1 tagima; baskalariyla iligkilerde
bozulma ya da kiginin daha o6nceki kigilik 6zelliklerinde bir degisiklik olmasi
(DSM-1IV, 2007). Hem klinik hem de epidemiyolojik c¢alismalar TSSB tanisi
konan olgularin biiyik ¢ogunlugunda en az bir psikiyatrik bozuklugun eslik
ettigini saptamiglardir. TSSS genellikle duygudurum bozukluklari, psikoaktif
madde kétiye kullanimi ve bagimhilig, kisilik bozukluklari, diger anksiyete
bozukluklari, yeme bozukluklari, cinsel islev bozukluklar1 ve psikotik

bozukluklar ile birlikte gériilmektedir (Kaya, 2000: 37-38).

TSSB'nda stres etkeni yagami tehdit edici ciddiyettedir (Ehler ve Clark, 2000).
Uyum bozukluklarinda ise stres etkeni herhangi bir derecede olabilir. Asir1 stres
etkenine gosterilen tepkinin TSSB tami o6lg¢ltlerini karsilamadigi ve asiri
olmayan bir stres etkenine tepki olarak TSSB semptom oriintiistiniin ortaya
ciktigr durumlarda uyum bozuklugu tanisi konmasi daha uygun olur. Asir1 bir
stres etkenine gosterilen tepkinin semptom Oriintiisii baska bir mental
bozuklugun tani Olciitlerini karsiliyor ise TSSB ile birlikte bu tanilar
konmalidir. Obsesif-Kompulsif Bozuklukta istenmeden gelen yineleyici

distinceler vardir, ancak bunlar uygunsuz olarak yasanir ve yagsanan travmatik

olayla iligkili degildir (DSM-IV, 2007).

Buyiik bir toplumsal huzursuzluk olan ve i¢ savas olan yerlerden yakin bir
gecmiste go¢ etmis olan kigilerde daha ylksek oranlarda TSSB goriilebilir. Bu
kigiler, siyasal gogmen konumlarindan 6tiirdi, travma ve iskence yasantilarin
aciga vurma konusunda blylk bir isteksizlik gosterebilirler. Boyle kisilerin
travmatik yasantilar: ve eslik eden semptomlar: 6zel olarak degerlendirilmelidir
(DSM-IV, 2007). Ayrica géc yasantisinda bireylerin aile ve yakinlariyla olan
baglar1 kopabilir ya da zayiflayabilir, sosyal ve ekonomik problemler, dil sorunu,

bir yere ait hissetmeme gibi duygular yasayabilirler (Hovey ve Magana, 2000).
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Gilneydogu gazilerinde TSSB gelisiminin incelendigi bir ¢alismada travmatik
olayin ardindan ortalama 15 yil ge¢mesine ragmen Giineydogu gazilerinin
%29.6’s1inin  travmatik belirtiler, %16.6’s1nin travmatik belirtilere eslik eden
depresif belirtiler yasadigi bulgulari saptanmistir (Giiloglu ve Karairmak,
2013). Bu bulgu travmanin etkilerinin ne denli kalici olabilecegi konusunda

arastirmacilara bir 11k tutmaktadir.

Travmatik yagantilara sadece yetigkinler degil cocuklar da maruz kalmaktadir.
Travmaya maruz kalan c¢ocuklarda yiliksek oranda depresyon, anksiyete
bozukluklar1i ve diger bozukluklarin goérialdigi bulgusu arastirmalara
yansimaktadir (Copeland, Keeler, Angold ve Costello, 2007). Koc, Colak ve
Diisiinceli yapmis olduklar: bir calismada (2012), travma yasantisina maruz
kalmig 7-12 yag arasi ¢ocuklarda ice kapanma, saldirganlik, uykusuzluk, okula
devamsizlik, cekingenlik ve bagimhihik davramglar1 davraniglarinmin gorildigia

belirtmiglerdir.

Cocuklukta travmatik olaylara maruz kalmak sadece cocuk i¢in degil ayni
zamanda toplum i¢in de ¢ok kotii, uzun soluklu sonucglar dogurabilmektedir
(Fletcher, 2003). Tedavi niteliginde bir caligsma olarak; Soyer ve digerleri (2012),
travma yasamis 7-13 yag arasi ¢ocuklarda psikososyal oryantasyonlu yaratici
aktivitelerin benlik algisi tizerindeki etkisini incelemiglerdir. Deneysel nitelikli
bu ¢alismada uygulanan programin ¢ocuklarin aile iligkileri, diurti kontrold, bag
etme giicl, sosyal iglevselligi, sosyal iligkileri ve ruh sagligina olumlu etkisi

gozlemlenmigtir.

Son yillarda yapilan ¢alismalar ile birlikte TSSB i¢in iglevsel tedavi yontemleri
ortaya atilmaktadir (Sharp ve Harvey, 2001). Colak ve Diisiinceli (2012), bir
yakini tarafindan cinsel istismara ugrayan 10 yasindaki bir 6grenciye, 45
glnlik bir periyotta ¢6ziim odakli kisa siireli terapi uygulamiglar, calisma
sonrasinda bireyin akademik, sosyal ve egitim yagsantisina geri dénmede énemli
bir adim attigini belirtmiglerdir. Calisilan vaka bazinda ¢6ziim odakl kisa stireli
terapinin TSSB'nda etkili bir yaklasim oldugu ifade edilmektedir. Aym
zamanda Goz hareketleri ile duyarsizlagtirmanin da (EMDR) TSSB tedavisinde
etkili bir yéntem oldugu gézlemlenmektedir (Stickgold, 2002).
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2.1.2.1.5 Travma sonrasi hayata kiisme bozuklugu (TSHKB)

1990 yilinda Almanya’nin yeniden birlesmesiyle birlikte Dogu ve Bati Almanya
vatandaglar1 hayatlarinda birgok degisiklikle ylizlesmek zorunda kalmistir. Bu
degisim sadece politik ve ekonomik anlamda olmamig, ayni zamanda psikolojik
anlamda da bireyleri etkilemigtir. Bir¢ok insan var olan yasam diizenlerinden
cikarak, hayatlarini yeniden organize etmek durumunda kalmig, yuksek
mevkilerde calisan bireyler daha diigiik pozisyonlarda goérev almak zorunda
kalmiglardir. Dogu Almanlarinin ikinei sinif vatandas olduguna iligkin bir kam
olusmus, boylelikle ruh saglig1 bozulan bireyler bir tedavi arayisina girmiglerdir

(Achberger ve digerleri 1999; Linden ve digerleri, 2007a ).

Berlin Duvarrnin yikilmasinin olumsuz sonuglarina maruz kalmis bireylerin
TSSB ve uyum bozuklugu tanm kriterlerini tasidiklari, ancak bu iki bozuklugu
da tam anlamiyla karsilamayan farkli sikayetlerle tedaviye bagvurduklar:
gorilmiistir (Linden, 2003). Yasanan problemlerin hayal kirikhg ya da
asagilanmaya bagli olmas1 nedeniyle bu bireylerin yasadiklarinin DSM-IV’in
tan1 kriterlerinde bir bozukluga karsilik gelmedigi gorilmiistiir (Linden ve
digerleri 2007a). Onciiliikk eden psikopatalojik 6zelliklerin siirekli bir hayata
kiisme duygusu icermesi nedeniyle bu bozukluk “Travma Sonrasi Hayata

Kiisme Bozuklugu” olarak adlandirilmistir (Linden, 2003).

Boyle bir tepki sadece Alman Yeniden Birlesmesi i¢in 6zel tepki degil, bir¢ok
baska hasta ve farkli durumda ortaya ¢ikabilmektedir. TSHKB'ndaki tetikleyici
olay igyerinde bir anlagmazlik, igsizlik, bir yakinin kaybi, bogsanma, c¢esitli
hastaliklar, bir kayip ya da ayrilik deneyimi gibi olagan olumsuz bir yasam
olayina karsin olaganiistii yagsanmaktadir (Linden ve digerleri, 2007a). Yagsam
olayi ve TSHKB belirtilerinin ani gelisimi arasindaki nedensel iligki,
bozuklugun adinda yer alan travma sonrasi terimini iyl bir bi¢cimde

aciklamaktadir (Dobrickive Maercker, 2010).

Bozuklugun karakteristik 6zelligi surekli bir hayata kiisme duygusudur. Ek
olarak tekrarlayici diisiinceler, olayla iligkili durum ve nesnelerden kaginma,
kendini su¢lama, kizginlik, depresyon, umutsuzluk, fobi, somatik semptomlar ve
intihar egilimi gorilebilir. Sonug¢ olarak guinlik aktivitelerde islevsellik kaybi
yasanmaktadir (Linden ve digerleri, 2007a). Bu bozuklukta birey, maruz kaldig
olumsuz yasam olayma alisilmigin disinda u¢ dizeyde tepki vermektedir.
Travmatik olayin, duygusal agirlik ve etkileri acisindan her bireyde farklilik
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digeri i¢in ruh saghgini bozucu etki gosterebilmektedir. Bu bozuklukta
deneyimlenen olumsuz yasam olayr yasamsal gidiste belirgin bir degisiklik

olusturmaktadir (Unal ve digerleri, 2011: 33).

2.1.2.2 TSHKB i¢in tan1 kriterleri

Teorik goriisleri ve klinik deneyimlerine dayanarak Linden, Baumann, Rotter,

ve Lieberei (2007b) TSHKB icin tan1 kriterlerini su sekilde belirlemislerdir;
A. Ana kriterler
1. Olaganisti olumsuz tek bir yasam olay1 hastaligin baglamasina sebep olur.

2. Hastalar bu yasam olayini bilir ve simdiki olumsuz durumu olayin dogrudan

ve kalic1 sonucu olarak goériirler.

3. Hastalar yasadiklar1 olayr “haksizlik” olarak gorir ve yasanan olay

konusuldugunda kiiskiinliik ve duygusal uyarilma ile tepki verirler.

4. Yaganan kritik olayin 6ncesinde, bir yil icinde herhangi bir ruhsal bozukluk
80z konusu degildir. Su andaki durum daha 6nceki bir bozuklugun niiksetmesi

olarak yorumlanamaz.
B. Ek bulgular

1. Hastalar kendini bir kurban gibi algilar ve caresiz, durumla bag edemeyecek

gibi hissederler.

2. Hastalar olay1 engelleyemedikleri ya da olayla basa c¢ikamadiklar: i¢in

kendini suglarlar.

3. Hastalar kritik olayr tekrar tekrar animsar. Zaman zaman olayl

unutmamalarinin 6nemli oldugunu bile diiginirler.

4. Hastalar hi¢ bir geyi umursamadiklarini, iyilesip iyilesmemenin de

kendilerini artik ilgilendirmedigini ifade ederler.
5. Hastalarda intihar diisiinceleri olabilir.

6. Somatik sendromlu melankolik depresif durumu animsatan huzursuzluk,

kizginlik, mutsuzluk duygulari yasarlar.
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7. Hastalar istah kaybi, uyku bozuklugu, agri gibi ¢esitli 6zgil olmayan bedensel

semptomlar gosterebilirler.

8. Hastalar olayin gectigi yer ve olayin kendisiyle ilgili fobik belirtiler

gbsterirler.

9. Dirtiler azalmigs ve engellenmigtir. Hastalar kendilerini durtilerini

yasaklanmig gibi hissetmekten ¢ok diirtiisel isteksizlik duyarlar.

10. Duygudurumu diizenleyebilme yetenekleri bozulmamistir. Hastalar
dikkatlerini bagka yone yonelttiklerinde normal bir duygudurum gosterirler ya

da intikam diistinceleriyle mesgul olduklari zaman giiliimseyebilirler bile.
C. Stire: 3 aydan daha uzun siiren semptomlar
D. Iglevsellik: Giinliik aktivite ve rollerde iglevselligin azalmas:.

TSHKBnun tanilanmasi i¢in gerekli olan; normal ancak her giin olmayan kritik
bir olayin olmas1 gerekmektedir. Bu nedenle yasanan olay olagandis1 olarak
degerlendirilmektedir. Bu hastalar yasadiklar1 kritik olay1 su an yasadiklar
durumun ve ruh sagliklarinda olan kalici olumsuz degisimin nedeni olarak
gormektedirler. Ayni zamanda hastalar yasanan olay1 adaletsiz olarak
degerlendirirler ve kendilerini kurban olarak goérirler. Olayr hatirladiklarinda
ozellikle hayata kiisklinliik gibi tipik duygusal tepkiler gériilebilir. Duygudurum
bozulmamistir, hasta baska seylere odaklandiginda normal duygu durum

gozlenebilir (Linden ve digerleri, 2007a).

Hastalarin vermis olduklar: bu tepki bagka bir ruhsal bozukluk, psikopataloji,
uyumsuzluk ya da olay oncesinde yasanan islevselligin bozulma durumu ile
aciklanamaz. Ayrica belirtiler bagka bir psikiyatrik bozukluk ile
iligkilendirilemez. Bu durum 6zellikle kigilik bozukluklar1 g6z o6nilinde
bulunduruldugunda tanilamay1 zorlastirmaktadir. Tanilamay1 netlestirmek i¢in
olaydan 6énce bir psikopatalojik durum ya da islev bozuklugunun olmamasi
gerekmektedir. Bu bozukluga eslik edebilecek belirtiler ise; kendini suglama,
kizginlik, depresyon, umutsuzluk, fobi ya da somatik belirtilerdir. Tam
konabilmesi i¢in hastalik belirtilerinin 3 aydan uzun slredir yasaniyor olmasi
ve giinliikk gorevlerdeki islevselligin bozulmas1 gerekmektedir (Linden ve

digerleri, 2007a).
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2.1.2.3 Kritik olaylarin gérinimii

TSHKB olumsuz bir yasam olayinin hemen ardindan gelismektedir. Yasanan
olayin éncesinde herhangi bir ruhsal bozukluga sahip olmayan bireyler tek bir
olumsuz yasam olaymi ardindan carpici nitelikte psikopatolojik belirtiler
gostermektedirler. TSHKB'nu ortaya c¢ikartan olay her yasantida gortilebilecek
bir olaydir (Linden ve digerleri, 2007a). Linden, Shippan, Baumann ve
Spielberg’in 2004 yilinda yaptiklari bir ¢alismada TSHBnu tetikleyen olayin
%62’sinin i yasantis1 ile, % 14’Unln aile ya da arkadasglik, %14’Gntn bir
yakinin ya da arkadasin kaybi ve %10nun bunlarin diginda olan sebepler ile

iligkili oldugu gériilmiistiir (Akt.Linden ve digerleri, 2007a).

2.1.2.4 Ayric1 tanilar

Marshall ve digerleri (1999), DSM-IV’iin travma sonrasi semptomlara iligkin
yaklagiminin tekrar degerlendirilmesi gerektigini belirtmektedir. Belirtilerde
ortisme olmasina ragmen TSHKB uyum bozukluklarindan farkli bir
bozukluktur. Uyum bozukluklarinin ana 6zelligi tanimlanabilen psiko-sosyal bir
stres etkenine tepki olarak verilen duygusal ya da davranigsal belirtilerinin
olmasidir. Bu durum olumsuz bir yasam olayinin hastaligin gidigini
hizlandirmas1 ag¢isindan TSHKB i¢in de dogrudur. Bu nedenle tanilama igin
hastaligin nedeni ele alindiginda TSHKB ve uyum bozukluklar1 her ikisi de
benzesmektedir. Ancak uyum bozukluklar: stres etkeninin niteligi ve niceligi
acisindan bir kritere ihtiya¢ duymazken, TSHKB’nda stres etkeni, haksizlik,
kisisel hakaret igeren, temel inan¢ ve degerlere uymayan bir olay olarak
tamimlanmaktadir. DSM-IV’te uyum bozukluklarina neden olabilecek stres
etkenleri (romantik bir iliskinin bitmesi, is yasantisindaki zorluklar v.b.)
TSHKB da olugabilir. Ancak TSHKB'unda énemli olan igerik ya da tipinden ¢ok
olayin ki¢iik digliriicii ve moral bozucu dogasidir. Ek olarak uyum bozukluklar:
siirhh zamanla anlagilir ve birka¢ ay sonra azalma gosterebilir. Bunun aksine
TSHKB'undaki belirtiler kendiliginden bir azalma egilimi gostermez ( Linden ve

digerleri, 2007a).

Baz1 hastalarda, TSHKB ilk bakista depresyona benzeyebilir. Strekli negatif
duygu durumu ve durtiilerin kisitlanmasina bagl olarak bazi durumlarda
melankolik depresyonu bile anmimsatir. Ancak depresyonun aksine duygu

diizenlemede bir bozulma olmamaktadir. TSHKB hastalar1 dikkatleri
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dagildiginda ya da intikam duygulari ile meggul olduklarinda normal duygu
durumu gosterebilmektedirler. Ayrica depresyonun tani ol¢ttleri TSHKBnda
ortaya c¢ikan duygular1 tam anlamiyla karsilayamamaktadir. Stiriip giden kin
duygusu ve intikam diisliinceleri depresyonun belirtileri arasinda degildir. Aym
zamanda zorlayici anilar ve kritik olay hatirlandiginda agiga ¢ikan duygu
patlamalar1 depresyon icin belirleyici degildir. Hastanin ge¢misindeki olumsuz
yasam olaylar1 depresyonda da genellikle goriilmesine ragmen, depresyon
hastalart TSHKB hastalarinin davrandigi sekilde davranmamaktadirlar.
Depresyonda 6zel bir olaydan cok genellikle siirekli bir gerginlik vardir ( Linden
ve digerleri, 2007a).

TSHKB ve TSSB karsilastirildiginda ise deneyimlenen Kkritik olayin tipi ve
verilen duygusal tepkinin o©nemli derecede farklilagtign goriilmektedir.
TSSB’nda panik ve endigseye sebep olan, olaganiistii ve yasami tehdit edici bir
olay s6z konusudur. TSHKB'nda yasamin seyrinde birgok insanin basina
gelebilecek olmasi1 nedeniyle normal olarak adlandirilabilecek, bosanma ya da
igsizlik gibi bir olay s6z konusudur. Yine de bir birey i¢in her glin yasanan bir
olay olmamas1 nedeniyle yine olagandisi olarak degerlendirilebilir. TSSB'nda
baskin olan duygu endiseyken TSHKB'nda hayata kiiskiinliiktiir (Linden ve
digerleri, 2007a).

TSHKB agorafobi gibi anksiyete bozukluklariyla da benzerlikler gosterebilir.
Baz1 hastalar belirgin kacinma davranisi géstermektedirler. Bazilar1 evlerini
terk etmemekte ya da aligverise bile cikmamaktadirlar. Agorafobinin aksine
TSHKB yasayan bireylerin bu davraniginin yasadiklar: kritik yagam olay: ile
acik bir ilgisi vardir. Daha once yasadiklarini hatirlamamak, olumsuz ve
yaralayici duygulara go6gis gerebilmek icin daha o6nce calistiklari yerin
yakinlarindan bile ge¢gmek istememektedirler. Yagadiklar: aciy1 bilen birileriyle
karsilagsma ihtimaline karsin toplum icine ¢ikmak istememektedirler ( Linden

ve digerleri, 2007a).

2.1.2.5 Bir olgu 6rnegi

TSHKBna iligskin daha ayrintili bir bilgilendirme yapabilmek amaciyla TSHKB

yasayan bir olgu érnegine asagida yer verilmistir (Hasanoglu, 2008: 97).
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“Isvigre Basel'de yasayan, 46 yasindaki hasta erkek, evli, iki ¢ocuk babasi, issizdir. Bundan
iki yil 6nceki bir igyeri kazasina kadar psikiyatrik yardima gereksinimi olmamistir. 10
yildir ¢aligtig1 plastik bidon fabrikasinda, 3 metre yiikseklikten diisiip acilen hastaneye
gitmis ve omzunda catlak tespit edilip 2 ay calisamaz raporu almistir. Kaza sirasinda
ustabag1 kaza yerinde bulunmadig1 i¢in izin almadan gitmek zorunda kalmig ve gorgi
taniklarina karsin kazanin is yeriyle ilgili olmadigi, yalan soyledigi iddia edilerek igine son
verilmigtir. Bu yaklasim, hastada baslangicta blylik uzinti ve kirginhk yaratmistir.
Yasadiklarina inanamadigini, buyuk bir hayal kirikligr yasadigini, o giine kadar isini bir
giin bile aksatmadigini, sanki kendi igi gibi sahiplendigini, igyerindeki c¢alisma
arkadasglariyla da hep diizeyli ve iyi bir iligkisi oldugunu belirtmektedir. Yillardir tanidig:
insanlarin, 6zellikle kazaya taniklik edenlerin suskun kalmasinin insanlara olan giivenini
¢ok sarstigini, kendini biiyiik bir haksizliga ugramig gibi hissettigini, is yerindeki
insanlardan nefret ettigini, kendini toplumdan soyutladigini, kimseyi gormeye tahammuli
olmadigim1 séylemektedir. Utanarak, sik sik intikam hayalleri kurdugunu, ustabaginin,
kazaya taniklik eden is arkadaglarinin basina da benzer seylerin gelmesini hayal ettigini,
hayalinde onlar1 defalarca “patakladigini” anlatmaktadir. Ailesiyle, en yakin akrabalariyla
birlikte olmaktan hala keyif aldigini, neselenebildigini de séylemektedir. Yataga girdiginde,
yasadigi olay aklina takilirsa uyuyamadigini ve daha da sinirli oldugunu ifade etmektedir.
Ayni geyleri tekrar tekrar anlatmak zorunda kalmak istemedigini, her seferinde duydugu
ofkeden dolay1 kontroliinii kaybedecek gibi oldugunu belirtmektedir. Isini kaybettikten
sonra ev doktorunun (Tiirkiye’de Aile Hekimligi islevine sahip bir kurum) kendisini
psikiyatri poliklinigine goénderdigini, ama kendisinin ruhsal bozuklugu oldugunu
kabullenemedigini, tedaviyi uzun sire reddettigini belirtmektedir. Bir siiredir tedaviye
gelmesinin de sigorta sirketinin baskisi nedeniyle oldugunu ifade etmektedir. Basina
gelenleri ¢ok stk amimsadigini, kendisini engelleyemedigini, her defasinda intikam ve
hin¢la doldugunu, zaman zaman ustabasini 6ldiirmeyi bile hayal ettigini s6ylemektedir.
Sokakta igyerinde birlikte c¢aligtigi birine rastlarsa yolunu degistirmekte, igyerinin
bulundugu semte gitmekten miimkiin oldugunca kacinmaktadir. Esrar kétiiye kullanimi
olan kii¢iik oglunun (16) ve genc¢ erigkinlik yaslarinin bagindaki biiyiik oglunun (22)
kendisine bir sey danmigmadigini, bu yiizden kendisine baba olarak deger verilmedigi
duygusuna kapildigini, kendisini ise yaramaz hissetmeye basladigini ifade etmektedir. Aile
baglarindaki bu zayiflamanin igini kaybettikten sonra arttigimi, artik hayata tamamen
kistiiglini vurgulamaktadir. Biitiin her gsey1 gurbette olmaya baglamakta, eger yillar 6nce
memleketini terk etmemis olsa bunlarin baglarina gelmeyecegini, isyerinde bu kadar
haksizliga, ayrimciliga maruz kalmayacagini, ¢ocuklarinin kendi kiiltirtyle yetigecegini,

aile bireyleri arasinda bu denli kopukluk olmayacagini belirtmektedir.

Ozgecmisi: Hasta 1959 yilinda Marag'in bir kéyiinde yedi kardegin tgiinciisii olarak
diinyaya gelmigtir. Dogumu bildigi kadariyla normal yollardan ebe yardimiyla evde
gerceklesmis, hi¢ okula gitmemis ve on yasindan bu yana diger kardesleri gibi tarlada
calismigtir. Kendisinden buytik bir agabeyi olmasina ragmen, kardeslerinin
sorumlulugunun hep onun tuzerinde oldugunu, her zaman yardima hazr, givenilir,

haktanir, yalandan nefret eden bir insan oldugunu ifade etmektedir. Askerligini yaptiktan

47



sonra, 1985 yilinda kuzenlerinin yasadig1 Basel’e ig¢i olarak gelmistir. Kisa sure ic¢inde
calismaya baglamis ve 2 yil O6nce isten cikarilana kadar araliksiz calismigtir. 22 ve 16

yaslarinda iki oglu vardir.
Soygec¢misi: Ailede herhangi bir fiziksel ya da ruhsal bozukluk bulunmamaktadir.

Ruhsal Durum Muayenesi: Hasta 175 cm boyunda, yaklagik 75 kg agirliginda, esmer tenli,
erkek tipi sa¢ dokiilmesi olan bir erkektir. Giyimi 6zenli ve temizdir. Kendine bakimi
normaldir. Algak sesle ve duraksayarak konusmakta ve utangag¢ tavirhidir; ancak goz
temasi kurmaktadir. Yoneliminin tam, psikomotor etkinliginin dogal oldugu saptanmistir.
Hayata kustuguni, kendisini ayakta tutanmin cocuklarina ve egine olan sorumluluk
duygusu oldugunu ifade etmektedir. Bagina gelen olay aklina takilirsa uykuya dalmada
sorun yasamakta, dikkatini yogunlastirmakta zorluk c¢ekmektedir. Ugradigi haksizligi
animsadikca hiddet ve caresizlik duygular: yasadigini ifade etmektedir. Yasadigi haksizlig
tekrar tekrar animsadigini ve her defasinda hing duygulariyla doldugunu séylemektedir. Is
yerinin oldugu semte gitmekten ve eski is arkadaslariyla gorismekten kacinmaktadir.
Duygudurumu hafif ¢6kkiin ve disforiktir, ama duygu durumunu diizenleyebilme yetenegi
korunmugtur. Bir sorun ortaya cikmadigl strece neselenebildigini, ailesiyle birlikte
olmaktan keyif aldigini belirtmektedir. Dustince i¢eriginde ve algilamada bir bozukluk yok,

istahi normaldir. Ozkiyim diisiincesi, alkol ve madde kullanimi, anamnezi yoktur.”

2.1.2.6 Temel inanclar

Insanlarin hayatta deger verdikleri seyler ruh saghgim biyik 6lctide
etkilemektedir. Ornegin is yasantis1 hayatinin birinci planinda olan, kariyeri
i¢in yasayan bir birey patronun kendisine olumsuz bir yaklagimi ile yikilabiliyor
ve hayatina geri donip baktiginda yasadiklarinin, verdigi emegin anlamini
sorgulayabiliyor. Bu anlamda TSHKB yasayan bireylere bakildiginda genel
olarak bagar1 oryantasyonlu, 6zverili, kati1 gorisleri ve inang¢lar1 olan bireyler
olduklar:1 gérilmektedir. Bu bireyler bosanma, mobbing gibi olumsuz olaylarla
kargilagtiklarinda kendilerini agagilanmis hissetmeye meyilli olmaktadirlar.
Bireyler fiziksel varoluslarinin tehdit eden bir olay yasamamalarina ragmen,
yasadiklarini temel varsayimlarini ve onlara bagh olan duygularini tehdit eden
olaylar olarak degerlendirdiklerinden dolay1 yasananlari travmatik olarak

deneyimlemektedirler (Linden ve digerleri, 2007a).
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2.1.2.7 Tedavi yaklasimlar:

2.1.2.7.1 Biligsel davramge terapi

Biligsel-Davraniggt terapi bireylerin diisiince, duygu ve davraniglarinin
etkilesimine odaklanan bir tedavi yaklagimidir (White-Freeman, 2000). Bilissel
yeniden yapilandirma, maruz birakma, beceri ve rahatlama ¢alismalar1 gibi baz1
siirecleri icerir (Wyatt ve Seid, 2009); degisimi gerceklestirmek icin birtakim
biligsel ve davranisci tekniklerden yararlanmir (Corey, 2005). Biligsel davranisc
terapide terapistin yerine getirmesi gereken gorevlerden en 6nemlisi hastayla
icten, empatik, kosulsuz, destekleyici bir terapotik iligki gelistirmektir. Biligsel
davranisci terapiye gore bu iligki hastanin bag etme stratejileri gelistirmesine,

degisim icin bir sans vermesine yardimei olmaktadir (Wyatt ve Seid, 2009).

Hayata kiisme belirtileri yagsayan hastalar giivensiz ve kaderci davranmakta,
terapiste kargi bir tavir alarak, yardimi reddetmektedirler. Bu nedenle hasta ile
terapist arasinda dogru bir terapétik iligskinin kurulmasi oldukc¢a énemlidir.
Hayata kiisme belirtileri yasayan bireyler terapistlerin yasanan olumsuz
durumdan hastay1 sorumlu tutarak hastayr degistirmeye c¢alisacaklarina iligskin
bir yorumlama yapmaktadirlar. Aym1 zamanda kendisinin bu olay1 yagsamasina
sebep olan neden olanlarin bir seyler yapmasi gerektigine inanmaktadirlar. Bu
nedenle oOncelikli olarak hastaya terapistin kendisinden bir sey yapmasini
istemeyecegi konusu netlestirilmeli, terapistin sadece hastanin anlattiklarim
dinleyerek onun duygularini anlamaya calisacag: ifade edilmelidir. Hastanin
bakis acgisini anlamak énemlidir. TSHKB baglangicgta terapistin ¢ok fazla empati
kurmasinmi ve sartsiz kabul etmesini gerektirmektedir. Hastanin anlagildigim
hissetmesi i¢in terapist yansitma yontemini kullanarak “Béyle bir olayin ne
kadar adaletsizce oldugunu anliyorum.” gibi bir yaklagimda bulunabilir (Linden

ve digerleri, 2007a).

Hasta bir kez terapistin kendi tarafinda oldugunu hissettiginde yasadigi olayla
kaybettigi motivasyonu ve zarar goren temel inanglari i¢in olumlu bir adim
atilmig olur. Tedavinin bu agsamasinda terapist “ama” ya da “eger” gibi ifadeler
kullanmadan hastanin yaninda yer almali ve onu konuyla ilgili daha ¢ok sey
anlatmas1 konusunda cesaretlendirmelidir. Ayni zamanda olay1 tekrar
hatirlamanin bir huzursuzluk yaratabilecegi konusunda hasta bilgilendirilebilir.

Terapist hastadan objektif veriler elde etmek i¢in daha c¢ok betimleyici sorular
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sormalidir (Kim ne yapti, nasil oldu, ne zaman oldu? vb.). Hastadan sadece ne
oldugunu anlatmasi degil ayni zamanda ne hissettigiyle ilgili de bilgi alinir.
TSHKB yasayan bireyler yasadiklari olumsuz duygular1 yadsimaktadirlar.
Ozellikle kizginlik, asagilanma ve intikam gibi “kabul edilmeyen” duygular
hasta tarafindan bastirilmaktadir. Clinkii bu duygular kiginin benlik kavrami
ve ahlaki inanglari ile ¢elismektedir. Empatik geribildirim yoluyla bu olumsuz
duygulari c¢alismak yardimci olabilir. Davraniglar ve duygulardan sonra
biliglerin de calisilmasi gerekmektedir. Bu baglamda terapist hastaya yasanan
kritik olayla ilgili kisisel deneyimleri, algilar1 ve degerlendirmeleri hakkinda
sorular yoneltebilir. Ciunkii TSHKB sadece yasanan kritik olayla
tetiklenmemigtir, temel inanglarin ve degerlerin zedelenmesi ile tetiklenmigtir.
Bu anlamda tedavi siirecinde olay1 yagsayan bireyin TSHKB yasamasina neden
olan temel inanglar ve degerlerini tanimlamak 6nemli bir rol oynamaktadir.

(Linden ve digerleri, 2007a).

Bir sonraki basamak ise yasanan olay1 ve hayata kiisme duygusunu analiz
etmektir. Bir problem olarak; kigi yasadigi olayla ilgili tekrarlayici diigsiincelere
sahiptir. Bu nedenle hayata kiisme belirtileri yasayan bireye bir saatte kag kez
bu distinceleri hatirladigr sorulabilir. Hasta kéti amilarin kéti duygulara
oncilik ettigini, her olayr hatirladiginda kotii hissettigini gézlemlemeli ve
6grenmelidir. Burada 6nemli olan nokta kiginin bunlari diigiinmeyi durdurup
durduramadigidir. Eger bunlar zorlayici diigsiinceler ise, durdurulamaz olmalari
gerekmektedir. Bir baska problem ise kacinmadir. TSHKB yasayan bireyler
kendilerine yasadiklar1 olayr hatirlatabilecek yer, kisi ve durumlardan
kacinmaktadirlar. Clinki bunlara maruz kalmak kisinin iyi olusunda bir
azalma olustururken bunlardan ka¢cinmak bir artisa sebep olmaktadir. Kaginma
davranigi gésteren bireyler bu davraniglarini kacinma olarak adlandirmamakta,
duruma ilgi duymama, Oyle yerlere gitmek istememe, sevmeme gibi isimler
vermektedirler. Hastalarin ka¢ginma davranmiginin kendi kontrollerinde
olmadigini ancak hastaligin bir boyutu oldugunu fark etmeleri gerekmektedir.
Kac¢inma ile yakindan iligkili bir bagka problem ise ginlik iglevselligin
azalmasidir. Tim yasantilari dramatik bir sekilde degismis, arkadaslar: ya da
aileleriyle bir gsey yapmak istememekte, sosyal ya da kiltiirel olaylara
katilmamaktadirlar. Bu sekilde olusan ikincil problemler i¢cin de tiim yasam

alanlarini dikkatlice incelemek gerekmektedir (Linden ve digerleri, 2007a).
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Oncesinde problemin yasanan olay oldugunu diisiinen hastalar siireg ilerledikce
sadece olay tarafindan degil ayni zamanda zihinlerinin o anki durumu
tarafindan da cezalandirildiklarini 6grendiklerinde iki kez cezalandirilmig
hissedeceklerdir. Ve burada sorulan soru “ stresi yaratan etmen tarafindan ilki
olayin kendisi ikincisi sosyal geri ¢ekilme olmak tizere iki kez cezalandirilmaya
nasil izin verdin?” olacaktir. Hastalar bir hastaliga katlandiklarini inkar edip,
sadece iyi hissetmediklerini ifade etseler de empati ve sempati yoluyla terapist,
hastaya bu durumu hak etmedigini, yeterince katlandigini, eger yine o6zgiirce
ileriye bakip, ge¢misi arkada birakirsa ne kadar glizel olabilecegini ifade
edebilir. Ayn1 zamanda benzer deneyimlere sahip olan baska bireylerin de
oldugunu belirtmek hastalara yardimci olabilir. Yasadiklar1 belirtilerin
siniflandirmasini ve tanimlanmasi hastalara olayin problem olmasinin yaninda
duygusal sonuclarinin da problem oldugunu fark etmelerinde yardimeci olabilir.
Verdikleri tepkinin bagkalar: tarafindan da ayni sekilde deneyimlendigini, ayni
zamanda hayata kiismenin “normal” ve “patalojik” bir tepki olabilecegi
soylenebilir. Profesyonel yardimin bir ¢ikis yolu olabilecegi ifade edilerek,
hastalar yasadiklar: olaya iligskin bakiglarimi degistirmek yerine bulunduklar

durumu degistirmeye motive olabilirler (Linden ve digerleri, 2007a).

Ik yapilmasi gereken sey “cifte ceza” disiincesinden faydalanmaktir. Bu
baglamda paradoksal miidahale kullanilabilir. Olaya neden olan birey baska
birinin hayatini etkilemeye izin vermeyerek “cezalandirilmaktadir”. “Mutluluk”
intikam duygusunun bir sekli olabilir. Bu “Patronum kimi c¢ikardigim
anladiginda ¢ok pisman olacak. Onun hayatimi mahvetmesine izin
vermeyecegim. Yasadigim kot olay benim sinemaya gitmeme engel
olamayacak. Kocami, giyinip sislenip diger erkeklerin bana bakmasim
saglayarak cezalandiracagim” gseklinde olabilir. Stres verici kisi ya da olayla
savasmak i¢in “Mutluluk” bir 6nkosul olarak gorilebilir. “Eger kétii olan
taraftaysam mahkemede kaybederim.” gibi. Ayn1 zamanda “adalet” dugiinceleri
de yardimci olabilir. “ Bana yaptiklarina karsilik bir tazminati hak ettim.” gibi.
Hastalar genelde bu diistinceleri kendi kendilerine dile getirirler ve “tazminat”
gibi bir sey beklerler. Buradaki terapotik éneri ise aciya katlanan bir bireyin iyi
bir seyleri hak ettigi, doyum saglamanin bir yolu olarak kendi i¢in giizel bir
seyler yapmanin da, kendine deger vermenin de kullanilabilecegi ifade
edilebilir. Hastalar yasadiklar: kritik olay1 degistiremezler ancak olayin halen

siiren sonuclarina etki edebilirler. Onemli olan kisilerin bas etme stratejileridir.
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Hasta gecmiste yasam problemlerini nasil ele almigtir? Odaklanilan sey
hastanin bu konudaki yetisi ve bas etme kaynaklaridir. TSHKB yasayan
bireyler genellikle hayatlarinda oldukc¢a basarilidirlar. Birgok yetenekleri vardir
ancak hayata kiisme duygusu onlari bu yeteneklerini kullanmaktan mahrum
birakir ve yapabileceklerini engeller. Bu durum depresyon ve patalojik duygu
durumlariyla aynidir. Bu sosyal kaynaklar i¢in de gecerlidir. Hastanin tarafinda
yer alan aile liyeleri ya da arkadasglar1 var mi1? Birisi ayaga kalkmak istediginde
dostlara ihtiya¢ duyar. Bir de sevilenlere kars1 sugluluk duygusu s6z konusu
olup TSHKB yasayan bireyler “Yagadiklarimin ayni zamanda karim
incitmesine de mi izin verdim? Ben iyl bir koca degilim” gibi disiincelere
kapilabilirler. Bu noktada hastaya dost ve diismani ayirt etmeleri onerilir.
Hayata kiisme ve kizginlik ayirt edilmelidir: “Dostlara hassas, digsmanlara sert

olunmal1” (Linden ve digerleri, 2007a).

Hayata kiisme hastalar1 kendilerine kritik olayr hatirlatan yer ve kigilerden
fobik kac¢inma davranisi gostermektedirler. Anksiyete bozukluklarinda oldugu
gibi kaginma davranigi bir genellesme egilimi géstermektedir ve timden bir geri
cekilmeye yol acabilir. Anksiyete bozukluklarinin ya da TSSB’nun tedavisinde
oldugu gibi sistematik bir aciklama kaginma davranisini azaltmak i¢cin TSHKB’
nun tedavisinde yardimci olabilir. Hastalar ¢gevreyle tekrar etkilesime ge¢meleri
i¢cin cesaretlendirilir. Yardimc: biligsel stirecler “Saklanmaya ihtiyacim yok”,
“Vazgecmeyecegim” ,” Ayakta duracagim”, “Buna dayanmak hayatimdaki en
buyiik basar: olacak” vb. seklinde olabilir. Ayni dogrultuda “Karsisinda onurlu
ve dimdik durarak bana zarar veren Kisiyi cezalandiriyorum” gibi paradoksal

bir miidahale de yardime olabilir (Linden ve digerleri, 2007a).

Kritik yagam olay1 genellikle kiginin hayata bakiginda ve yasam planlamasinda
onemli degisikliklere 6nciiliik etmektedir. Bu noktadan hareketle ek bir hayata
kiisme belirtisinin olmamasi i¢in terapide yeni bakis acilarmnin gelistirilmesi
6nemlidir. Bu nedenle terapist yagsanan kritik olayla birlikte giipheye diigiilen,
kiginin temel inan¢ ve degerlerini goz oniinde bulundurarak bir rehberlik
yapmalidir. Bircok terapide yeni yasam amaclar1 belirlemek ve yasamsal
planlamalara eklemeler yapmak gerekmektedir. Yeni bir baglangicta daha derin
anlamli yagsam amaglar1 hasta i¢in daha degerlidir. Gergek¢i ve hastaya uygun
kisa ve uzun vadeli planlar ve olas1 alternatifler tizerinde hastayla

konusulmalidir (Linden ve digerleri, 2007a).
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2.1.2.7.2 Bilgelik terapisi (Wisdom therapy)

TSHKBndaki ana problem temel inanglarin sarsilmasidir. Tedaviye yonelik
olarak olay1 ve olayin gerceklesmesine sebep olan birey ile i¢sel bir barig i¢in,
deneyimlenen agagilanmayi ve hakareti tekrar incelemek gerekmektedir. Hasta
gecmige yakinlagsarak, gelecek icin yeni bakis acilar1 insa etmelidir. (Linden ve
digerleri, 2007a). Bu noktadan hareketle Schippan ve digerleri 2004 yilinda
TSHKB icin 6zel olarak Bilgelik Terapisini gelistirmislerdir (Akt. Linden ve
digerleri, 2007a). Ayni zamanda giincel ¢alismalara konu olan bilgeligi (wisdom)
6lcmek icin gelistirilen Bilgelik Olgeginin (Self-Assessed Wisdom Scale)
glivenirlik ve gecerlik calismalar1 Webster (2003) tarafindan yapilmigtir.

Bilgelik psikolojisine dayali olarak; bakig agis1 degisimini, kendine uzaktan
bakmayi, empatiyi, duygularin kabuliini, huzuru, mizah duygusunu, gercek
bilgiyi, problemleri ve amacglari yeniden degerlendirmeyi arttirmak igin &zel
yaklasimlar gelistirilmigtir. TSHKB icin ortaya atilan bu terapi akilla baglantili
bilgi ve stratejileri aktive etmeye ve arttirmaya calismaktadir. Coéziillemeyen
problemler i¢in 6zel bir miidahale yapilmaktadir. Bu midahaleyi uygulamak
icin hastanin tedavi adimlarina uyum saglamasi, disiinme yetisinin yerinde
olmasi, hazir olmasi, problemle iligkili olas1 ¢boziimler ve alternatif bakis acilar
lizerine terapistle baglantili calismasi gerekmektedir (Linden ve digerleri,

2007a).

Bircok hasta kritik yagsam olayini ¢6zmekten ¢cok ona sebep olan seyi bulmaya
calismaktadir. Nedenlerinin bilinmesinin ¢6ziim getirecegine iligkin iglevsel
olmayan bir varsayima inanmaktadirlar. Bazilari olayin sonuglarinin tersine bir
seyler yapmaya calismaktadirlar. Umitsiz durumlarda bile savasmaktadirlar.
Hasta mahkemede davayr kaybetse bile durmamakta, bastan baglamay1
istemekte, yeni dava agmakta, eski iscilerle tekrar konusmakta ya da yiiksek
birimlere durumunu bildirmektedir. Hastanin cevaplamasi gereken soru ise
“Olaya duygusal degil de gercekci acidan bakildiginda gercekci seceneklerin ve
olas1 hareketin ne oldugudur. Gergekler nelerdir? Daha c¢ok bilgiye mi ihtiyag
var? Makul olanla ilgili giivenilir bilgiye nereden ulasilabilir? Kime ne zaman ne
soracagim?”’. Hasta etkili ve etkili olmayan stratejileri tanmimlamaya ve
tanmimaya tesvik edilmelidir. Bunu yaparak etkililigin anlami sorusu ortaya
cikmaktadir. Kars: taraf 6lmiis mi, o da m1 kiguk diigtirticii bir olaya maruz

kalmig? Isimi geri alabilecek miyim? Etkililik duygusal bir tatmine mi yoksa
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gercek cozumlere mi karsilik gelmektedir? Kisa siireli ya da uzun streli
perspektifte etkililik nedir? Buradaki terapotik yaklagim su sekilde olabilir “10
yil sonrasini digiin. Gelecek on yili tam anlamiyla giivenilemeyen bir adamla

gecirmenin ya da gecirmemenin faydasi ne olabilir? (Linden ve digerleri, 2007a).

Olaya ve olasi ¢oziimlere duygusal ve gercek¢i bir bakis acisiyla baktiginda,
bakis acilarinda bir ayrim ortaya ¢ikar. Hasta gégsinde iki kalp tasiyormus gibi
hisseder. Birisi neye mal olursa olsun savasacak olan, digeri ise unutup
hayatina devam etmek isteyen. Duygu giclidir. Bu nedenle 6nemli olan sey
hayata kiismenin nasil kontrol edilecegidir. Tim duygular, o6zellikle kabul
edilemeyenler (6rn; intihar eden bir kocanin ardindan duyulan ofke, isini
kaybettikten sonraki intikam duygulary) tamimlanmali ve kabul edilmelidir.
Terapotik bir yaklasim olarak tim detaylarni ve egslik eden duygulan
hatirlayarak biligsel tekrarlama kullanilabilir. Terapist bu duygusal
aydinlatmaya hasta tekrar bir anlatimda bulunurken goérdiiklerini yansitarak
ve O6zetleyerek katkida bulunabilir. Duygusal huzura ulagmak ic¢in 6zel terapotik
miidahaleler vardir. Birinci basamak kendini izlemek ve ortaya ¢ikmakta olan
negatif duygulari erken fark etmektir. Negatif duygular genelde kisinin
amaclar1 ve planlar1 icin tehdit olustururlar. Bu tehdit altindaki planlarn
tanimlamak, artan negatif duygularin bu planlar: kurtarip kurtarmadigi, yoksa
bagka bir seyler yapilmasi gerekiyor mu analiz etmek yardimeci olabilir. Aym
zamanda dikkati bagka yere ¢ekmek, mola vermek ya da bulunulan durumdan
biraz ¢ikmak da faydali olabilir. Bir diger biligsel strateji de hastanin
duygularinin kontroliine iligkin hasta ve “suc¢lu” arasinda bir rekabet
olugsturmaktir. Bu durum, hastaya sucluya duygularinin kontroliiniin ne
kadarim1 vermek istedigini sorarak olusturulabilir. Tedavinin bu asamasi
“hayata kiisme” kritik olaya iliskin uygun bir degerlendirmedir fikrinden hayata
kiisme kendisi bir problem haline gelmigtir ve kontrol altina alinmalidir fikrine

dogru bir yon degistirme olarak degerlendirilebilir (Linden ve digerleri, 2007a).

Duygular1 degistirmenin bir yolu olanlari tekrar degerlendirmektir. Hayal
kiriklig1 yasayan birinin olaya iligkin tek tarafli disiinmesi normaldir. Bu
noktada saldirganin bakis agisindan olaya bakmak yardimeci olabilir. Ne onu bu
sekilde davranmaya itti? Farki bir sekilde davranabilir miydim? Onun yerinde
olsaydim? Hasta saldirganin yerine kendisini koymasi ve onun duygu ve

davraniglariyla empati kurmasi konusunda cesaretlendirilir. Bu hastaya,
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saldirganin hangi kosgullar altinda bu sekilde davrandigimi fark etmesi
konusunda olanak saglar. Belki de yaptiklarinin mantikli bir nedeni vardir ve
kigisel bir saldir1 amacinda degildir. Bunu yaptiktan sonra hasta olaylar
tizerinde kontroli oldugunu tekrardan hissetmektedir. Farkli davraniglar: farkh
rollerin sonucu oldugunu anlamak tek amac¢ degildir, ancak kars1 tarafin tipik
duygularin1 da anlamak gereklidir. Bu baglamda hastadan saldirganin
duygularini butin ve farkli bir yolla hayal etmesi istenir. Burada terapist
hastanin saldirgana ait sadece olumsuz duygularini ele almamasi1 konusunda

dikkatli olmalidir (Linden ve digerleri, 2007a).

Bircok TSHKB hastasi kendi adalet, onur, masumiyet ve suc¢ disiincesine
yapisip kalmaktadir. Ev sahibi kiranin ne denli yiiksek olduguna bakarken,
kiraci az olmasina bakar, isci de calistigr konuyla ilgili isverenden daha farkl
seyleri goz éniinde bulundurur. Rol degisigi yapmak adaletin her insan i¢in
farkli bir anlami olabilecegini anlamaya yardimci olabilir. Bireyin bakis acisi
kendisine gore dogrudur ancak herkesin ayni goriiste olmasini beklemek dogru
olmaz. Buna benzer olarak “durum degisikligi” de faydali olabilir. Ayn1 yasam
problemi (6rn; isini kaybetme) farkli yerlerde farkli anlamlara sahip olabilir.
Birisinin boganmanin ardindan almis oldugu toplu para, géziine az gorinirken,
bir bagkas1 i¢in ¢ok biiyik bir miktar olabilir. Bu, kisinin kendi bakis ac¢isini
daha genis bir baglamda degerlendirmesine, neyin dogru neyin yanlhs oldugunu

degerlendirmede daha objektif bir bakis acisiyla bakabilmesine yardimel
olmaktadir (Linden ve digerleri, 2007a).

Hastalar yasadiklari durumun gelecekte tekrar karsilarina c¢ikmasindan
korkmaktadirlar; tekrar evlendiklerinde yeni kocalarinin kendilerini yine
birakacagini, ikinci g¢ocugunun da o6lecegini, bir sonraki iginin yine iyi
gitmeyecegini disinmek gibi. Bu durumlar tekrar gerceklesebilmektedir.
Hastalar belirsizligi hayatin normal bir parcasi olarak kabul etmek
durumundadirlar. Kritik yasam olayini ya da sonuclarini yasanmamig kilmak
mimkiin degildir. Bir¢ok hastada belirsizlik ve gii¢stizliik duygular1 dayanilmaz
bir caresizligin olugmasina onciilik etmektedir. Hastalar, kazanabilecegin ve
kontroli elde edebileceginde savasmanin iyl oldugunu ancak kacinilmaz olana
katlanmanin da ¢ok 6nemli ve degerli bir insan kapasitesi oldugunu 6grenmeleri
gerekmektedir (Linden ve digerleri, 2007a). Insanlar kacinilmaz olan bir aci

karsisindaki tavirlar1 ile yaptiklari ile anlam bulma o6zirligine sahiptir
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(Barnes, 2005). Frankl yasamda anlam bulmak icin aci cekmenin gerekli
olmadigini, aciya ragmen insanmin yasaminda anlam bulabilecegini (acinin
kacinilmaz olmasi kosuluyla) belirtmektedir. Eger ac1 kacinilabilir bir durum
ise, o zaman aciya yol acan nedenin ortadan kaldirilmas: gerekir (Karahan ve
Sardogan, 2004; Frankl, 2007). Ciinkii gereksiz yere ac1 cekmek kahramanca
degil mazosistce bir tutumdur. Ote yandan eger kisi ac1 cekmesine neden olan
durumu degistiremiyorsa, buna karsi tutumunu belirleyebilir (Frankl, 2007:

135).

Bu noktada yeniden atfetme stratejileri yardimei olabilir. Olusan maddi hasari
azaltamasalar da, entelektiiel ya da duygusal bir kazanca déntstiirebilirler. Bu
hastanin biyografisi ve kisiligi de dikkate alinarak hasta ile tartigilabilir.
Hastanin temel inanclari ve diinya goriisiine gore yasadiklarimin kendisine
ogrettigi seyler sorulabilir. Kritik yasam olay1 (Tanr1 ya da hayatin sundugu)
tamamlanmasi gereken bir sinav olarak gorilebilir. Sadece aci hayati yasamaya
deger kilabilir. Cinki aci neredeyse mutluluk da oradadir. Zorlu yasam
problemlerinin Ustesinden gelmis insanlarin yiiksek bir sosyal itibara sahip

olduklar1 diisiincesi yardimei olabilir (Linden ve digerleri, 2007a).

Bir bagka yaklasim ise dikkatin odagini degistirmektir. Hastalar neyi
kaybettiklerine odaklanirlar. Sahip olduklarina ve hala yapabileceklerine
odaklanmak onlara yardimci olacaktir. Geriye kalan olanaklara odaklanmak
gerekmektedir. Gegmis hedefleri bir kenara birakmak her zaman yeni
baslangiclar icin bir sanstir. Bir birey avantajlara, olasiliklara ve degisime

odaklandiginda kritik olaydan kurtulmaktadir (Linden ve digerleri, 2007a).

Hayata kiisme belirtileri yasayan hastalarla olan deneyimlere bakildiginda
kapsamli bir hazirlik sonrasinda bile i¢inde bulunduklari durumdan
uzaklagsamamakta tekrar eskiye geri donmektedirler. Bu noktada
problemleriyle ylzlesmede yeni yollar1 fark etme imkéani bulamamaktadirlar.
Cozllemeyen bu problemler i¢in bir metot gelistirilmistir. Hastalar zorlu yasam
olaylariyla bas etmek i¢in bilgelikle iligkili bilgiyi ve stratejileri hayali bir
problem tizerinde tartigsarak o6grenmektedirler. Bu 6grenildiginde ilerleyen
doénemlerde kargilagilan problemlerde de kisiye yardimei olmaktadir. Zorlayici
yasam olayini ¢ézme yetenegine bagh olarak hastanin ¢aresizligi, kritik yagsam
olay1 ile bas etmenin temel prensipleri hakkinda konusmak igin iyi bir

baglangictir. Boylelikle genel “problem ¢6zme ¢alismasi” baglatilmig olur. Yasam
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krizleri ve hayal kirikliklar: ile bag etme yollar:1 hayali bir yasam probleminde
toplanir. Boylelikle problemlere farkli bakis acilarindan bakma, karsi tarafa
yonelik olarak empati gelistirme, kendinden uzaklagma, ¢6ziime ve sonuglara
yonelik c¢eligsen biligsel ve duygusal yonlerin birlestirilmesi konulari ¢alisilmig
olur. Ayrica kisi yeni deneyimlere agik ve farkli yasam problemleriyle

yiizlesmeye hazir hale gelir (Linden ve digerleri, 2007a).

2.1.2.7.3 Bir vaka 6rnegi (Vignette)

“47 yasindaki hasta 9 aydan beri raporlu oldugu i¢in saglk sigortasinca yatan hasta olarak
kabul edilmigtir. Vignette bir depresif modda oldugundan, uyku sorunlarindan,
tikenmiglikten, siiris kaybindan ve c¢oklu somatik semptomlardan sikayet etmektedir.
Daha once bir siipermarkette ¢alismakta olan Vignette, ruhsal durumundan dolay1 bir
hastalik maas1 ya da erken emeklilik imkanin1 arastirmaktadir. Daha 6nce ¢aligtig1 yeri
ziyaret etme dusltncesinde bile yasadigi panik durumu Vignette'in gercekten ige
gidemeyecegini gostermektedir. Hatta tiim siipermarketlerden kaginmaya baglamistir. Isi
ile ilgili konugsmaya bagladiginda c¢ok tizgiin gériinmekte, aglamaya baglamakta ve
tekrardan eski caligtig1 yere giderse ne olacagini soran terapiste kizmaktadir. Terapistin
kendisini anlamadigini1 diisiinmekte ve hasta-terapist iligkisini sonlandirmak istemektedir.
Terapist hastaya ne kadar aci ¢ektigini goérdugini ifade ederek baglar ve orda tekrar
calisamayacagini, orada yasadigr kotu seyleri anladigini ifade eder. Hasta "olayr daha
ayrintili anlatarak, ¢alistigi stipermarkete gelen denetimci tarafindan para ¢almakla
suclandigini belirtir. Terapist hasta i¢in boyle bir bireyin bir kurus dahi almayacagindan
emin oldugunu ifade eder. Hasta bunu tekrarlar. Terapist ayni zamanda kendisinin hirsiz
oldugu digtiniilse ¢ok kirilacagini ifade eder. Bunun inanilmaz, kabul edilemez, korkung
bir sey oldugunu, boyle bir suclamanin insani gercekten cildirtabilecegini belirtir (Linden

ve digerleri, 2007a).

Kisiyi anlamaya ve empati kurmaya yonelik bir sonraki soru ise tiim yasananlari
degerlendirdiginde en kotiustuniin ne oldugudur. Hasta beklenmedik bir sekilde onu en ¢ok
yaralayanin kendi patronunun tavri oldugunu séyler. Sirketin siipermarketlere denetim
icin gonderdikleri kisilerin insanlari isten atmaya ne kadar meyilli olduklarini patronunun
bildigini, ancak tek bir kelime bile séylemeden, kendisinin hirsiz olabilecegine inandigini
ifade eder. Yillardir ayni patronla ¢alistigini ve patronunun bir¢ok zor durumunda yardima
kostugunu anlatir. Hasta patronunun kendisini daha iyi taniyarak bu sefer de kendisinin
yardimina kogmasi gerektigini ancak bunu yapmadigini belirtir. Hi¢ kimsenin giivenemeye
degmeyecegini soyler. Bu raporun olusturulma esnasinda agir duygusal patlamalar

yasanmistir (Linden ve digerleri, 2007a).

Hastanin iyi huylu, ¢aligkan ve asla yalan séylemeyen biri oldugu anlagilmaktadir. Hasta
hayatini kazanmak ic¢in ¢alismak gerektigine dayal bir diinya goriisiine sahiptir. Yanlis bir

sey yapmadiginda bagina yanlis bir sey gelmeyecegine inanmaktadir. Hirsiz oldugunun
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diisiiniilmesi onun igin bagina gelebilecek en koétii seydir. Bir sonraki adim ise hastanin
duygularini daha derinlemesine incelemektir. Terapist hastamin anlattiklarindan g¢ok
etkilendigini, bu anlattiklarinin kendi basina gelseydi bir hesaplasma pesinde olacagim
ifade eder. Terapist boyle bir durumda patronun arabasinin tekerleklerini patlatmay: ya da
biitiin stipermarketi ategse vermeyi isteyebilecegini ya da hirsizlik yiiziinden siipermarketin
iflas etmesini temenni edebilecegini sdyler. Bu 6neriye kargilik olarak hasta hicbir sekilde
bunlar1 yapmayacagim ifade eder. Ancak hasta gilimsemeye baglar ve yeni bir duygu
durumu agiga cikar. Hasta bunlar1 yapamayacagini, ancak c¢alistig1 yerin iflas ettigini
gormenin kendisine buyutk bir memnuniyet verecegini ifade eder. Terapist bu sekilde bagka
duygularin da acgiga ¢ikmasi i¢in hastayi tesvik eder. Mesela patronunun bir muzun
uzerine basip diismesi hastayr mutlu eder mi? Hastanin bu gekilde diisiincelerinin oldugu
ortaya c¢ikar ancak hasta bunlarin kabul edilemez oldugunun farkindadir. Bu asamada
terapist ¢cok anlayighdir. Zihnin béyle karigik bir durumda olmasi dehget vericidir. Bu
durum iki kez haksizlik olusturmaktadir; hem hastanin itibarini sarsmigtir hem de
uykularini ve iyi mizacim1 kendisinden c¢almistir. Is yerine gelen denetimcinin ve
patronunun ruh saghginda ve duygu durumunda bu kadar etkili olmasi adil degildir. Hasta
da bu durumun ¢ifte haksizlik oldugunu diisiinmektedir. Sadece yasanan olaydan dolay:
degil, ayn1 zamanda zihninin o anki durumunun kendisine yiiklediklerinden dolay1 da aci
cektigini ifade etmektedir. Cok kez bu diisiinceden kurtulmak istedigini ancak bunun
miumkin olmadiginmi ifade etmektedir. Her gordigi siipermarket ve televizyonda isi ile
ilgili her reklam ona yasadiklarini hatirlatmaktadir. Etrafta ¢ok fazla stipermarketin ve
reklamin olmasi durumu daha da zorlastirmaktadir. Aym1 zamanda bu durumun ailesi i¢in
de ¢ekilmez bir hale geldiginin farkindadir. 1yi bir esi vardir. Ancak karis1 tamamen bagka
bir insan haline gelirken esinin ne kadar kendi tarafinda yer alacagini merak etmektedir.
Bu durumla ilgili {izgiin hissetmekte ancak hicbir sey yapamamaktadir (Linden ve

digerleri, 2007a).

Bir soru da hastanin genelde ya da 6zelde olumsuz yasam olaylar1 ile ne sekilde bas
ettigidir. Hayatindaki diger problemlere nasil tepki vermigtir. Dayamilamaz yagam
problemleriyle bas etme konusunda ne biliyor? Mesela hasta olan egini birakip da daha
geng bir bayanla ilgilenen bir erkek gorse nasil davranmir? Ayni duruma iliskin olarak
kendisini hasta bir kadinla evli olan, hayatimin erkegi ile tanmistigim1 digtiniirse nasil
yorumlar? Cezp ediciligine ragmen evlilige zarar vermeyecegini ifade eder. Hastanin
problemi yon degistirmis daha c¢ok genelde insanlarin hayattaki problemleri nasil ele
aldiklar1 sorusuna gelinmistir. Aym1 duruma farkli insanlarin ne kadar farkli tepki
verebilecegi, bakis acilarinin ne kadar farkli olabilecegi, ne kadar haksizlik oldugu ve hig
kimsenin bu tarz deneyimlerden kagamayacagi hakkinda konugulmustur. Bu tarz
durumlarda bir insan nasil onurlu bir sekilde davranabilir? Bu yolla hasta bu tarz
problemler hakkinda farkli bakis acilarindan konusmay1 6grenir. Artik terapistin bilingli
bir gsekilde sormaktan kagindig1 soruyu sorma zamani gelmistir; Neden patronu ya da is
arkadaslar1 bu sekilde davranmistir? Bu yasananlar kars: tarafin kott karakteri yliziinden
mi yasanmigtir? Bu varsayim danisan tarafindan reddedilir. Bunun yerinde hasta

patronunun koktugunu diigiindiigiint ifade eder. Peki patronu korkak midir? Muhtemelen
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ilk bakista ne diyecegini bilememis ve o anda hirsizlik yapmig olabilecegine iligkin kanitlar
baskin gelmis olabilir. Suglamalar ¢ok ikna edici bir sekilde sunulmus, kafas1 karigmig
olabilir. Muhtemelen yardim etmek istemis ancak uygun zamani bulamamig olabilir. Hicbir
sey soylemediginden emin miyiz? Yagsananlardan sonra hasta kendisini ¢ok tizgin
hissettigi i¢in olanlar1 net bir bakigla degerlendirememigtir. Patronuna ya da
arkadaglarina gercekten ne oldugunu sormus mudur? Su ana kadar eski isindeki patronu
ya da arkadasglar: ile herhangi bir iletisime gegmemisgtir. Bir acikliga kavusturmaya ihtiyag
bulunmaktadir. Ne oldu? Her an, her tepki, her kelime diisiintilerek bir mikro analiz
yapilmigtir. Patronunun da isten atilma korkusu yasadig icin, olay lzerinde herhangi bir
etkisi olamadigi aciktir. Hasta olaya patronun bakis acgisiyla bakmaktadir. Boéyle bir
durumda kalsa muhtemelen kendisi de sessiz kalacagini ifade etmigtir. Patronun yasi
hastaninkinden ¢ok daha fazladir ve eger kovulursa bir daha is bulma sans:

bulunmamaktadir. Esi hasta ve iki cocuk babasidir (Linden ve digerleri, 2007a).

Bir sonraki agama ne olabilir? Hasta siipermarketlerden kaginmanin kisitlayici ve gereksiz
oldugunu disiinmektedir. Bagka bir sirket tarafindan yiratilen bir stpermarkete
bagvurmaya karar verir. Ayn1 zamanda kendi hayati ile ilgili de diisiinmesi gerektigine
kadar vermistir. Diger stipermarketlerdeki is imkéanlarina bakar. Bir daha neden daha
once duydugu ofke ile hicbir zaman disiinmeyecegini sorgular. Eski patronuna iligkin
sempati bile hissetmekte, onunla konusmay1 digiinmektedir. Daha 6nceki guvenirlik ve
darustlik gibi temel inanglarim1 bu sefer patronuna yonelik olarak tekrar aktive eder.
Patronuna karg1 adaletsizce davranmay: istememektedir. Eski is arkadaslariyla iletisime
gecer. Kendisine yapilanlarla ilgili arkadaglarinin da ¢ok tizgiin oldugunu 6grenir. Yeni bir
ig arar. iyi ve glvenilir bir ¢alisan olduguna inanmistir ve kendisini bir 6zgiivenle tanitir.

Hirsizlik suclamasi da dogrulanamamistir” (Linden ve digerleri, 2007a).

2.2 ILGILI ARASTIRMALAR

2.2.1 Logoterapi ile Ilgili Aragtirmalar ve Iligkilendirildigi Durumlar

Joshi (2009), Frankl'n hayatin anlamina yoénelik iddiasim1 test etmek icin
yapmig oldugu calismasinda, Franklin ortaya koymus oldugu anlam istemi,
hayatin anlami, varolugsal engelleme ve varolugsal boslugun semptomlar:
arasindaki iligkiyi ortaya koymustur. Anlam istemi ve hayatin anlami birlikte
varolugsal boglugun varyansinin yarisimi agiklamakta; hayatin anlami kendi
basina varolussal boslugun % 34’iinii, yasam memnuniyetin %5’ini aciklamakta;
anlam istemi, hayatin anlami ve varolussal bogsluk birlikte yasam

memnuniyetinin %34 int agiklamaktadirlar.
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Ruhsal bozukluga sahip 214 yatan hastanin ve 856 saglikli bireyin kontrol
grubu olarak kullanildig1 bir ¢alismada hasta olarak tanilanmis olan bireylerin
kontrol grubuna oranla hayatin anlami puanlarinin daha disik oldugu
saptanmigstir. Hastalarda hayatin anlami tedavi ve izleme asamalariyla
arttirildigl calismada; her iki grubun da (hastalar ve kontrol) anlam alanlar:
sosyal iligkilerde kesigsmistir. Bu calisma; ruhsal bozukluga sahip bireylerde
hayatin anlamina iliskin tedavi uygulamalarinin etkili olabilecegini

gostermektedir (Volkert, Schulz,Briitt ve Andreas, 2014).

Wong (2012a), gelistirmis oldugu ikili sistem modelinde hayatin anlamina
iligkin etraflica bir c¢aligsma yuritebilmek i¢in ti¢ hayati noktaya isaret
etmektedir. Bunlar; a) insanlar gercekten ne istiyorlar ve yasam amaclarina
nasil ulasiyorlar? b) insanlar neden korkuyorlar ve bunlarla nasil basa
cikiyorlar? c) insanlar zorlu yasam olaylarini ve hayatin celigkilerini nasil
anlamlandiriyorlar? Masonun (2013) 179 (%53,63’ii kadin) Afrikali {iniversite
O6grencisinin hayatin anlami tanimlamasina iliskin bir c¢alismasinda ise
katilimecilarin 6n plana ¢ikan iki tamimi su sekildedir; a) diinyaya bir katki
saglamak icin kendinin 6tesinde bir anlam deneyimi ve b) iligkiler, egitim, din
anlamin 6nde gelen kaynaklaridir. Bunun disinda kendi irklarina 6zgii bazi

metaforlar kullanarak anlami acikladiklar: da saptanmagtir.

Mason ve Nel (2011), logoterapi yénelimli 6grenci gelistirme ve destekleme
programina katilan 6grencilerin program sonrasi anlam merkezli deneyim ve
bakis acilarini incelemiglerdir. Giiney Afrika Universitesi saglik biliminde
6grenim goren on U¢ 6grenci Uzerinde gergeklestirilen ¢calisma sonucunda anlam
merkezli yaklagimin 6grencilerin universitedeki ilk yillarinda kendilerine katki

sagladig1 kanitlanmistar.

De Witz (2004), hayattaki amac¢ ve 06z yeterlik inanclarinin inceledigi
calismasinda ikisi arasinda pozitif anlamlilik bulmus, yliksek 6z yeterlige sahip
bireylerin hayatlarindaki anlama iligkin puanlarinin da yiliksek oldugunu
saptamigtir. Benzer sekilde Pakenham, Sofronoff ve Samios (2004), asperger
sendromu ¢ocuga sahip 59 ebeveyn ile yaptiklari calismada ebeveynlerin anlam
degiskenleri ile sosyal destek, 0z yeterlik, stresle basa ¢ikmada problem odakl

ve duygusal yaklagimlari arasinda pozitif yonde iligkili bulunmustur.

Bowers (2007) calismasinda varolugsal depresyon yasayan on ii¢ iistiin yetenekli
yetiskinin yasam deneyimleri ve bag etme stratejilerini niteliksel acidan
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incelemistir. Deneyimlerini hikayesel bir anlatimla paylasan katilimcilarin en
cok kullandiklar1 bas etme stratejileri sosyal izolasyon, profesyonel danigsma,
kariyerini devam ettirmek ve bagkalarina yardim etmek, okumak, yazmak ve
kendilerini mesgul etmek oldugu gorilmiistir. Bir baska arastirmada ise HIV
virtisii tasiyan sekiz kadin ile anlam odakli bir ¢alisma yapilmis, maneviyat ve
anlamin HIV ile bas etmede o6nemli bir rol oynadigi gériilmistir. Ve bu
calismada da baskalarina yardim etmek hayata anlam katmasi1 acgisindan
onemli bir faktér olarak bulunmustur (Dobson, 2005). Schnella ve Beckerb
(2006), kisilik ile anlam ve anlamin kaynaklarinin arasindaki iliskiyi
inceledikleri bir c¢alismada; kendini agkinhik kapasitesine sahip, yani
bagkalarina kendilerini adayan kisilerin hayatlarini daha anlamli yasadiklarini

saptamiglardir.

Magduriyet durumunda bu duruma maruz kalan bireyler diinyanin anlaml bir
yer olduguna iligkin inanclarini kaybedebilmektedirler. Su¢ ve magduriyetin
yogun olarak yasandigi Giliney Afrika’da yapilan bir ¢aligsma, bir su¢un kurbam
olan bireylerin bile hayatin kosulsuz bir anlama sahip oldugunu ileri siiren
logoterapinin trajik iyimserlik kavraminin yardimiyla hayattaki anlam

kesfedebileceklerini ortaya koymustur (Mason ve Nel, 2012).

Logoterapinin 6limecil hastalar tizerindeki etkisinin arastirildig: bir ¢alismada
yasamdaki amac¢ testi ile ol¢tldigi kadariyla hastalarin, 6 oturumluk
logoterapi yonelimli grup yasantisindan sonra yasamlarindaki amag¢ ve anlam
duygusunda anlaml bir artis yasadiklar: tespit edilmistir (Zuehlke ve Watkins,
1975). Ayrica yashlardaki depresyonun tedavisi icin gelistirilen “yasamda bir
pencere” acarak gecmis yasantidaki “mutlu anilari bulma” c¢alismasi1 da
logoterapinin yaslilar {izerindeki olumlu etkisini gostermektedir (Morgan,

2013).

Akademik kariyerinin baslarinda kanser nedeniyle babasini kaybeden bir
psikoloji profesériiniin hayatinin incelendigi bir calismada ise travmatik
olaylarin psikologlarin hayatlarindaki anlami bulmalarina ve mesleki bir hedef
belirlemelerine nasil yardimci oldugu konusu islenmistir. Calismasinda kendi
hayatindan yola cikan Comerchero, babasinin zamansiz 6liiminin nasil bir
anlam1 oldugunu sorguladigini ve cevab1 Viktor Franklin yaklagiminda
buldugunu ifade etmektedir. Profesér kacinilmaz olan aciya karsi bir tavir

belirleyerek hayatin anlamini bulabilecegi felsefesinden ilerleyen, uzun bir
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yolculuk olarak adlandirdigi siirecten meslek yasantis1 i¢in de Onemli

kazanimlar elde ettigini belirtmektedir (Comerchero, 2014).

Bayraktar (2010), logoterapi yonelimli psikoterapi programinin konusma
bozukluklarindan kekemelik tizerindeki etkisini test etmek igin bireysel
psikolojik danigma uygulamasi gerceklestirmistir. Arastirma sonuglari
incelendiginde logoterapi yonelimli sagaltim programinin kekemeligin
sagaltiminda etkili oldugu bulgusu kaydedilirken ayni zamanda programin
kekeme bireyin diisiince odagini degistirmede, psikolojik belirtileri azaltmada,
kekeme bireyin konusmasina eglik eden davraniglari ortadan kaldirmada ve

takilma sayilarini diistirmede de etkili oldugu saptanmigtar.

Colak (2010)a gore Logoterapi yonelimli grupla psikolojik danigma uygulamasi,
sosyal fobi diizeyini azaltmada etkindir. Ayrica Logoterapi yonelimli grupla
psikolojik danigsma uygulamasi sonucunda bireyin sahip oldugu yeterliklere
yonelik farkindaliklar olusturularak beklentilerini yeniden organize etmede,
olumsuz degerlendirilme korkusu ve sosyal kacinma diizeyini azaltmada,

bireyin kendine verdigi degeri islevsel bir gekilde artirmada etkin bulunmustur.

Lamb (1980), logoterapinin énemli tekniklerinden birisi olan paradoksik niyeti
test ettigi bir calismada sinavda heyecanlanip bayilmaktan korkan 19 yasinda
bir 6grenci ile ¢alismigtir. Lamb 6grenciyi sinavda heyecanlanmasi, korktugu
seyle ylizlesmesi icin cesaretlendirmigtir. Ogrenci korktugu seyi yapmaya
calistiginda yapamadigini gérmis, heyecanlanmadan sinavini tamamlayabilmis,
zamanla yasamig oldugu duruma iligkin tutumlarinda da diizelme
gozlemlenmistir. Bir baska calismada ise Colak ve Koc¢ (2013) logoterapi
yonelimli grupla psikolojik danismanin elestirilme kaygisi, kisisel degersizlik

duygusu ve sosyal kacinma diizeyini azalttigimi bulmustur.

Logoterapi acisindan Kur’an ayetlerinin analiz edildigi bir c¢alismada
logoterapinin Islam’in temel kaynag olan Kuran’da yer alan temel baz
prensiplerle uyumluluk arz ettigi tespit edilmistir. Logoterapi 6lim korkusu,
ozgurlik, sorumluluk, yalmzlik ve anlamsizlik gibi konularda bireyin hayatinda
anlam bulmasina yardimci olmay1 amaglamakta; ayni1 zamanda Kur’an da bu
konulara iliskin bireyin anlam ihtiyacini karsilayacak c¢ok 6nemli mesajlar

ihtiva etmektedir (Karsl, 2012).

Logoterapi yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasinin affetme esnekligi

kazandirma tzerindeki etkisini test etmeyl amaclayan calismasinda Colak
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(2014), uygulamis oldugu logoterapi yénelimli psikolojik danismanin affetme
esnekligi kazandirmada tanima, i¢sellestirme ve uygulama olmak tizere tim alt
boyutlarda etkili oldugunu saptamistir. Schulenberg ve digerleri (2010)
yaptiklar: calismada ise ¢iftler icin logoterapi uygulamasini ele almiglar, ciftlere
yapilacak olan danismanin bireysel ve ortak degerlerin sinmiflandirilmasini ve
kabul ve 6z-agkinliga dayali sevginin vurgulanmasini icermesi gerektigini ifade

etmislerdir.

Cho (2008), alkoliklerin eslerinde hayatin anlami ve akil saghg {izerinde logo-
otobiyografi programimi uygulandigi grup yasantisinin etkisini inceleyen bir
arastirmasinda bir deney grubu ve bir kontrol grubu olusturmus, deney
grubuna logoterapi yonelimli yaklagim uygularken, kontrol grubuna bu
yaklagimi uygulamamigtir. Calismanin sonucunda deney grubunda olan
bireylerin hayatlarindaki anlam puanlari1 kontrol grubundakilerden daha
yiksek, depresyon, somatizasyon, kisilerarasi duyarlilik ve ¢fkenin ise kontrol
grubundakilerden daha diisiik oldugu bulunmustur. Henrion (1987), alkoliklere
yonelik anlam odakli yapmis oldugu bir ¢alismada basar: oranin %20 ile %25
arasinda kaldigini, bu oranin harcanan c¢abaya gore diisiik bir oran olmasi ile
birlikte; bir kisinin bile hayatinda amag¢ ve anlam bulmasina yardimei olmanin

ne denli 6nemli oldugunu belirtmigtir.

Schultze ve Miller (2004), logoterapinin kariyer danigsmanh@indaki etkisini
durum calismasi ile incelemis olduklar1 bir ¢alismada, kariyer danigsmanligi
yapan bireylerin varolugsal analizi kullanmalarinin diger bireylere yardimda

etkili olabilecegini ortaya koymustur.

Kisirlik teghisi konan kadinlarda psikolojik sikintilar yasadigi varsayimindan
yola cikilarak baslatilan bir ¢calisma; kisirlik teshisi konulan 65 kadin katilimci
1le gerceklestirilmis olup, katilimcilarin 334 deney grubuna 32’si ise kontrol
grubuna dahil edilmistir. Kontrol grubundaki bireylere bir miidahale
gerceklestirilmezken, deney grubundaki bireylere logoterapi ile miidahale
edilmis, deney grubundaki katilmacilarin stres diizeylerinde kontrol grubundaki
bireylere gore anlaml diizeyde bir azalma goriilmiistiir. Bu noktadan hareketle
logoterapinin kisirlik problemi yasayan bireylerin hayatina anlam katmada

etkili oldugu séylenebilir (Mosalanejad ve Koolee, 2013).
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2.2.2. TSHKB ile Ilgili Arastirmalar ve Iligkilendirildigi Durumlar

TSHKB ilk kez 2003 yilinda Linden tarafindan ortaya atilan bir bozukluk
olmasi nedeniyle yaklagik on yildir literatiirde yerini almig bulunmaktadir.
TSHKB ile ilgili calismalara literatiirde ¢ok az yer verildigi goriillmektedir. Bu
baglamda asagida TSHKB’na bir temel olusturmak i¢in yapilan ¢alismalara yer

verilmistir.

2.2.2.1 TSHKB'nun psikopatalojisi

Linden ve digerleri (2007a) bir rehabilitasyon merkezindeki yatarak tedavi olan
1200 hastayr incelemis ve 96 hastanin TSHKB yasiyor olabilecegini
belirlemigtir. Bu hastalardan 88 tanesi ile goriisme yapilmistir. 30 kadin 20
erkek olmak tuzere toplamda 50 hastaya TSHKB tanis1 konmustur. Ek olarak
diger ruhsal bozukluklardan dolay1 ayni merkezde yatarak tedavi olan 50 hasta
da kontrol grubu olarak alinmistir. TSHKBna sahip olan bir hasta
belirlendiginde onunla ayni1 cinsiyet ve yasa sahip olan, bir baska ruhsal
bozuklukla tanilanmig bir hasta kontrol grubuna dahil edilmistir. Kontrol
grubunda yer alan tiim hastalarin TSHKB yasamadiklari bir uzman tarafindan
belirlenmistir. Arastirma sonuglarina gore; her 1ki 6rneklemde de cinsiyet ve yas
dagilimi eslestirmeye bagh olarak esit cikmistir (%60 kadin; ortalama yas 49).
Gruplar arasinda aile durumuna ya da zeka seviyesine bagl bir farklihk
citkmamistir (X2=2.194,p=.13). Gruplar arasinda anlaml bir farkhihk is
durumuna iligkin olarak bulunmustur (X2=11.9784, p=.001). Kontrol grubunun
%87,5'1 stirekli bir iste calisirken, TSHKB yasayan grubun % 46,9’u daimi bir ise
sahiptir (Linden ve digerleri, 2007a).

Linden ve digerlerinin 2007 yilinda TSHKB yasayan bireylerle yapmis olduklar:
calismada bu bireylerin sirasiyla uyum bozukluklar: (%66), major depresyon
(%50), yaygin anksiyete bozuklugu (%34), sosyal fobi (%18), agorafobi (%18) ve
kisilik bozukluklar: (%16) belirtileri yasadiklar1 gériilmiistiir. Aym1 zamanda
TSHKB yasayan bireylerin yasadiklar: kritik yasam olaylarinin % 72,9unun is
yasantisi, %12,5inin aile ya da es iligkisi, %8,3’iinin bir yakinimin ya da
arkadasinin 6limi ve % 6,3inlin hastalik oldugu belirlenmigtir. Bu bulgular
TSHKB'unda igse dayali olumsuz yasam olaylarinin 6nemli bir rol oynadigim

gostermektedir.
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Linden ve digerleri (2007a) yaptiklar1 calismada TSHKB nun siiresini 6 ile 144
ay arasinda degistigini gérmiiglerdir. Bu baglamda TSHKB uyum bozukluklar:
icin tanimlanan 6 aylhk silireyi astigi gorilmektedir. Calismada incelenen
vakalarin %27,1'inin 6 ve 12 ay arasinda, %41,7’sinin 13 ve 25 ay arasinda,
%16,7sinin 26 ve 48 ay arasinda , %14,6'sinin 49 ay ve Usti araliginda

TSHKBnu yasiyor olduklar: bulunmustur.

Linden ve digerleri (2007a) yaptiklar1 calismada gecmiste yasadiklari olaya
iligkin zorlayici1 dislinceleri ve anilari olan hastalarin %97,9'unun stirekli bir
olumsuz duygu durumundan yakindiklarini, %77,1'inin kendilerine olay1
hatirlatan yer ve kisilerden kac¢indiklarini, %75’inin yasanan olaydan sonra bir
geri cekilme duygusu yasadiklarini ve daha fazla ¢aba sarf etmenin bir anlami
olmayacagina inandiklarini, %83,3lintin ilgi kaybi yasadiklarini, %83,3liniin
ketlenme ve % 79,2’sinin erken uyarilmighk yasadiklarini ortaya koymustur. Bu
belirtiler melankolik depresyonda tipik olarak goriilen belirtiler olmakla birlikte
melankolik depresyondan farkli olarak bu bireylerin %91,7’si dikkatlerini

topladiklarinda normal bir duygu durumu yasayabildiklerini ifade etmislerdir.

Linden ve digerlerinin (2007a) yaptiklar: calismada TSHKB yasayan bireylere
kritik olayr hatirladiklarinda hangi duygular1 yasadiklari sorulmus; tim
hastalar haksiz ve adaletsiz olarak degerlendirdiklerini ifade etmiglerdir. Ayrica
%97,7s1  hayata kuskinlik, %91,7si caresizlik ve %85,410 kizginlik
hissettiklerini belirtmiglerdir. %85,1’i yasanan olaydan sorumlu olan Kkisiyle
hesaplagsmak istediklerini belirtmiglerdir. Ek olarak sosyal aktivitelerde genel
bir gerileme goérulmiuistir. Hastalarin %79,2’s1 is ile ilgili aktivitelerde, % 7571
bos zaman aktivitelerinde ve %54,2’si ailesiyle ilgili aktivitelerde bir gerileme

gostermektedir.

2.2.2.2 TSHKB'nu 6l¢eklendirme

Linden ve digerleri (2007a) TSHKB'nu tanilayabilmek icin éncelikli olarak 23
maddeden olusan TSHKB i¢in yar1 yapilandirilmis goriisme formu
geligtirmiglerdir. Bu form yardimi ile yeni bir bozukluk olan TSHKBna iligkin
calismalar yapma imkani1 bulmuslardir. Linden, Baumann, Rotter ve Schippan
2008 yilinda TSHKBna iligkin standardize edilmis bir tanilama i¢in standart
bir 6l¢gme araci gelistirmiglerdir. Bu amacgla TSHKB tanis1 almig 50 hasta ve

diger ruhsal bozukluklara sahip 50 hasta belirlenerek yari1 yapilandirilmig
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TSHKB 6lcegi uygulanmistir. Katilimcilarin cevaplari baz alinarak TSHKB
tamimi gelistirilmis ve standardize edilmig goriisme formuna son hali

verilmistir.

Ilerleyen zaman diliminde TSHKBna iliskin duygusal tepkiyi niceliksel acidan
inceleme gerekliligi ortaya ¢cikmis ve Linden ve digerleri (2009) TSHKB 6lcegini
gelistirmiglerdir. Bu 6l¢ek 19 maddelik, 5 noktali Likert tipi, kendi-bildirimli bir
6lcektir. Olcegin puanlari 0-76 arasinda degismektedir. Puan yiikseldikce
patolojinin giddeti artmaktadir. Olgegin Tirkce uyarlamasimin giivenirlik

gecerlik caligmasi ise Unal ve digerleri (2011) tarafindan yapilmistir.

2.2.2.3 TSHKB’nun epidimiyolojisi

Linden ve digerleri (2007a) TSHKB'nun epidimiyolojisini ortaya koymak icin
farkli topluluklarda TSHKB 6l¢egini uygulayarak veri toplamiglardir. Bu

baglamda yapilan ¢alismalarda asagidaki verilere ulagilmistir.

Linden ve digerleri (2007a) tarafindan Berlin Frankfurt seferini diizenleyen bir
trende 158 kigiye TSHKB o6lgegi uygulanmistir. Katilimcilarin %67,51 TSHKB
Olcegindeki maddelerin kendilerine tam olarak uymadigimi belirtmiglerdir.
Olgegin maddelerine iligkin yiizdelikler incelendiginde katilimecilarin % 44,1
yasadiklari olayin duygularin incittigi ve hayata kiismeye sebep oldugu, % 87’si
yasanan olaymn normal bir duygu durumuna ge¢mesine engel olusturdugu
maddelerine katilmiglardir. 5’11 likert tipli 6lcekte maddelere, katilimcilarin %
17s1 ¢cok az dogru , % 8,7’si kismen dogru, %3,4’0 ¢ok dogru, %3,3'u kesinlikle
dogru cevabini vermiglerdir. Kesinlikle dogru yanitini veren bireylerin en ¢ok
duygularini incinmesi ve yasanan olayin adaletsiz oldugu maddelerinde
yogunluk  gosterdigi  gorilmiustir. Genel olarak degerlendirildiginde
katilimecilarin %2,5'inin  klinik anlamda hayata kiisme tepkileri gosterdigi,

%217,2’sinin hicbir hayata kiisme belirtisi géstermedigi belirlenmisgtir.

Linden ve digerleri (2007a) tarafindan Almanyanin 3 farkli boélgesinde 221
hastaya ulasilmis ve bu kigilere gerekli bilgi verilerek TSHKB o6lgegi
uygulanmistir. Katilimeilarin %10,4’t 6lcek maddelerinin timiine kesinlikle
dogru yamtim1 vermistir. Kesinlikle dogru yamit1i verilen maddeler
incelendiginde, katilimcilarin %23,1’1 yasadiklar: olayin duygularini incittigi ve

hayata kiismeye sebep oldugu, %2,31i caba gostermeye ve ugrasmaya degmez
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diye hissetmesine sebep oldugu yanmitini vermiglerdir. Katilimcilarin %13,6’s1
6lcek maddelerinin timiine ¢ok dogru yanitin1 vermis ve %14,41 ise Olcek
maddelerinin kendilerine kismen uydugunu belirtmiglerdir. Diger bir %14’liik
kesim ise 6lgek maddeleri i¢in ¢ok az dogru yanitinmi tercih etmislerdir. Genel
olarak bakildiginda katilimcilarin yaklagik %50’sinin 6lgek maddelerinin
kendisi i¢in tam olarak uygun olmadigini belirttikleri soylenebilir. Hayata
kiisme belirtileri ayrintili bir sekilde incelendiginde ise; yasanan olay
hatirlandiginda tekrarlayici anilarin ve duygusal uyarilmanin baskin bir rol
oynadig1 gorilmektedir. Neredeyse hayata kismeyi tetikleyen bir olay
yasadiklarmi ifade eden tum katilimcilar olay hakkinda tekrar tekrar
diigtindiiklerini, bu katilimcilarin yaris1 ise olay hatirlandiginda haksizlik
duygusunu yasadiklarini ve ruh sagliklarinda stirekli bir olumsuz degisim

hissettiklerini ifade etmislerdir.

Linden ve digerleri (2007a) yapmis olduklar1 calismalardan hareketle klinik ve
klinik olmayan 6rneklemleri de kargilagtirmiglardir. Oncelikli olarak hem klinik
hem de klinik olmayan 6rneklemde olumsuz bir yasam olayina hayata kiisme
tepkisi yaygin bir tepkidir denilebilir. Tren 6rnekleminden yola c¢ikilarak genel
toplumun yaklasik %25 ‘inin hayata kiisme tepkisi gosterdigi soOylenebilir.
Bireylerin yaklagik 1/37intin gegirdikleri yil igerisinde duygularini inciten ve
hayata kiisme tepkisine neden olan bir olay yasadiklar1 kaydedilmigtir. Genel
doktorlarin hastalar: incelendiginde bu bulgular: destekler nitelikte bulgularla
kargilasilmig, ancak tren orneklemi ile karsilagtirildiginda hayata kilisme
belirtilerinin ortaya cikisi ve siddeti daha yiiksek bulunmustur. Bu bireylerin
yaklagik %601 hayata kiismeyi tetikleyen bir olay yasadiklarini ifade etmis,
%46,5'1 ruh sagliklarinda stuirekli bir olumsuz degisimin oldugunu ifade etmistir.
Klinik olarak anlamli hayata kiisme belirtilerine sahip bireylerin orani ise %24
olarak bulunmustur. TSHKB &l¢egi tani koymak icin yeterli degildir, ancak
yukaridaki érneklerde de yer aldigi lizere toplumlara genel olarak bir bakis
sunmada arastirmacilara yardimci olmaktadir. Gergek bir TSHKB tanisi

hastanin 6zel olarak degerlendirilmesi ile yapilabilir.

Linden, Schippan, Baumann ve Spielberg 2004 yilinda hayatlarinda en az bir
kez hayata kiisme duygusuna yol acan kritik yasam olayr deneyimlemis,
TSHKB belirtileri yasayan 21 kisi ile yaptiklar: bir ¢alismanin sonug¢larina gore

katilimcilarin; %62’s1 1s yasantisi ile ilgili olumsuz bir olay yasadiklarini, %901
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yagsadiklari olayin adaletsizce oldugunu, %81’1 olaydan beri depresif, %62’si ise
sinirli hissettiklerini, olay1 hatirladiklarinda %86’s1 hayata kiisme, %81’1 tizgiin,
%76’s1 kizgin, %7571 caresiz hissettiklerini, %811 ise olay1r animsatan yerlerden

kacindiklarini ifade etmislerdir (Akt. Dobricki ve Maercker, 2010).

Tiirk popiilasyonunda ise Giiney (2011), algilanan travmatik yasantilar, giictinii
tanima ile TSHKB puanlar1 arasinda bir baglantinin olup olmadigini inceledigi
calismasinda 370 tiniversite 6grencisinden 150’sinin travmatik bir yagam olay:

deneyimlediklerini belirtmistir.

Dobricki ve Maercker c¢alismalarinda (2010) yeni bir ruhsal bozukluk olarak
ortaya atilan TSHKB ‘nu sistematik olarak degerlendirmeyi amacglamiglardir.
Calismanin sonuc¢larina dayanarak TSHKBnun en iyi ve en uygun
siniflandirmasinin uyum bozukluklari ve TSSBnun tanimlarini da dikkate
alarak uyum bozukluklarinin bir alt tipi olarak kabul edilmesi 6nerisinde

bulunmusglardir.
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BOLUM III
YONTEM

Bu bélimde arastirmanin deseni, ¢alisma grubu, deney ve kontrol gruplarinin
olusturulmasi, veri toplama araclari, verilerin analizinde kullanilan yéntemler

1le ilgili bilgi verilmigtir.

3.1 ARASTIRMA MODELI

Aragtirma deneysel yontem ile gerceklestirilmistir. Deneysel arastirmalarda
bagimsiz degiskenin arastirmaci tarafindan manipule edilmesi ve deneklerin en
az iki kogulda bagimli degiskene ait elde edilen 6l¢timlerin kargilagtirilmasi s6z

konusudur (Biiytikéztiirk, Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2008: 189).

Aragtirmada gercek deneme desenlerinden Ontest-Sontest Kontrol Grubu
Deseni kullanilmistir. Egitim ve psikoloji alanlarinda sik kullanilan desenlerden
birisi olan bu desende; ilk olarak daha 6nce belirlenmis olan denek havuzundan
seckisiz atama ile iki grup olusturulur. Gruplardan birisi deney, digeri kontrol
grubu olarak seckisiz bir sekilde belirlenir. Daha sonra iki grupta yer alan
deneklerden de uygulama oOncesinde bagimli degiskenle ilgili élgtimleri alinir.
Uygulama siirecinde ise; etkisi test edilen deneysel islem deney grubuna
uygulanmirken kontrol grubuna uygulanmaz. En son asamada ise; gruplardaki
deneklerin bagimh degiskene ait 6l¢imleri aymi ara¢ ya da es bir form
kullanilarak elde edilir. Ayn1 zamanda bu desenin iki temel avantaji vardir.
Birincisi ayni kosullar altinda elde edilen Ol¢tiimler pek ¢ok deneyde yiksek
diizeyde iligkili olacaktir. Bu istatistiksel giicii arttirirken hata payini azaltir.
Bir digeri ise her bir igslemde ayni deneklerin test ediliyor olmas1 nedeniyle
zamandan ve cabadan tasarruf saglanacaktir (Biiyiikoztiirk ve dig, 2008: 196-

197). Arastirmanin deseninin acilimi asagida verilmistir.

69



Tablo 1. Arastirma Deseni

Gruplar Ontest Islem Sontest Izleme

Deney TSHKBO * Logoterapi TSHKBO TSHKBO
Yo6nelimli
Grupla
Psikolojik
Danigma
Uygulamas1

Kontrol TSHKBO Islem yok TSHKBO TSHKBO

* Travma Sonras1 Hayata Kiisme Bozuklugu Olgegi

Aragtirmada logoterapi yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasi

bagimsiz degisken, TSHKB ise bagimli degiskendir.

3.2 CALISMA GRUBU

Aragtirmanin birinci agamasinda; TSHKB Olgegi 2012- 2013 egitim 6gretim
yiinda Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesinde 6grenim géren 3900
o6grenciden eleman oranlh érnekleme yéntemi ile 570 6grenciye uygulanmigtir.
Evren sayisina gore érneklem belirme icin Gay'in (1996) belirlemis oldugu evren

sayisina gore 6rneklemi belirleme ¢izelgesi dikkate alinmigtir.
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Tablo 2. Evren Sayisina Gore Orneklem Cizelgesi

N S N S N S N S

1000 278 1800 317 3500 346 10000 370

1100 285 1900 320 4000 351 15000 375

1200 291 2000 322 4500 354 20000 377

1300 297 2200 327 5000 357 30000 379

1400 302 2400 331 6000 361 40000 380

1500 306 2600 335 7000 364 50000 381

1600 310 2800 338 8000 367 75000 382

1700 313 3000 341 9000 368 100000 384

* Gay (1996)’ dan uyarlanmistir.
y y S

Yukaridaki ¢izelgede ifade edildigi tizere 4000 kigilik evren i¢in 351 kisilik bir
orneklemin yeterli oldugu goérilmis, ancak arastirmadaki 6rnekleme iligkin
gliven seviyesini artirmak icin 570 kisiye ulagsilmistir. Arastirmaya katilan

bireylerin 352’si (%61,8) kadin, 218’si (%38,2) erkektir.

Arastirmanin ikinci asamasinda; TSHKB o6l¢eginden yiiksek puan alan bireyler
belirlenmigtir. Denek kaybi ya da arastirmaya goniilli dahil olmama gibi

durumlar s6z konusu olabilecegi i¢in bu kritere uyan 84 kigi belirlenmisgtir.

TSHKB yasayan 84 kisinin 56’s1 (%66,6) kadin, 281 (%34,4) erkektir. Deney ve
kontrol grubunu olusturmak i¢in belirlenen 84 kisi ile yluz ylize ve telefon
araciligiyla goriisiilmustiir. Yapilan goriismeler sonucunda; 84 kisiden uzman
gbriigli alinarak 16 kisinin danisma siirecine uygun olmadigina karar verilmisg,
46 kisinin c¢alisma sirecine katilmak istemedigi belirlenmistir. Grupla
psikolojik danisma siirecine katilmayr kabul eden ve danisma siirecine uygun
olduguna karar verilen 22 kigsiden deney ve kontrol gruplar1 yansiz atama ile
tesadifi olarak belirlenmigtir. Deney grubunda 11 kontrol grubunda 11 olmak

tzere toplam 22 kigi arastirmaya dahil edilmigtir.
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3.3 VERI TOPLAMA ARACLARI

3.3.1 Travma Sonras1 Hayata Kiisme Bozuklugu Olcegi (TSHKB Olgegi)

19 maddelik, 5 noktali Likert tipi, kendi-bildirimli bir 6lcektir. Olcegin puanlary
0-76 arasinda degismektedir. Puan yilikseldikg¢e patolojinin siddeti artmaktadir.
Olgek, Michael Linden ve digerleri (2009) tarafindan olumsuz olaylara kars:
gelistirilen hayata kiiskiinlik boyutunu ve o6zelliklerini 6lgmek tuzere, klinige
gelen hastalarin belirtileri temel alinarak gelistirilmistir. Olgegin Tirkce
uyarlamasinin giivenirlik gecerlik ¢alismasi Unal ve digerleri (2011) tarafindan

yapilmigtir.

TSHKB Olgegi (PTED-Self-Rating Scale) iki psikiyatrist, bir klinik psikolog ve
bir dil uzmam tarafindan Turkeelestirilmistir. Tirkce’den Ingilizce’ye geri
¢evirisi yapildiktan sonra, madde es degerliliginin sitnanmasi i¢in 6lgegin orijinal
ve Tirkce formlar:, Ingilizce ve Tiirkce’yi iyi bilen 15 Tip fakiiltesi 6gretim
uyesine bir hafta arayla uygulanmistir. Bu iki uygulama arasindaki korelasyon,
r= 0.95 diizeyinde bulunmustur. Olgegin gecerlilik ve giivenilirlik analizleri i¢in
ic tutarlilik katsayisi (Cronbach alpha coefficient) hesaplanmis, test-tekrar test
yontemi, iki yar1 giivenilirlik (split-half) yontemi, temel bilesenler faktor analizi
Warimax déniistiirmesi (principal component analysis with warimax rotation)
ve Ol¢iit baglantili gegerlilik analizleri yapilmistir. Yapilan uygulamalar ve
istatistiksel analizler sonucunda, TSHKB Olceginin (PTED Self-Rating Scale)
Turkge uyarlamasi toplam puaninin, Tirk toplumunda herhangi bir olumsuz
yasam olayina maruz kalmig bireylerin deneyimledikleri duygusal acinin ve
geligtirdikleri hayata kiisme bozuklugu belirtilerinin giddetini saptamak ic¢in

uygun oldugu gérilmiistiir (Unal ve digerleri, 2011)

3.3.2 Travma Sonrasi Hayata Kiisme Bozuklugu Igin Yan

Yapilandirilmig Gortigme Formu

23 maddeden olugan TSHKB i¢in yar:1 yapilandirilmig gériisme formu Linden ve
digerleri tarafindan (2007) olusturulmustur. Gériisme formu arastirmaci

tarafindan Turkge’ye cevrilerek kullanilmistir.
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3.4 VERILERIN TOPLANMASI

Aragtirma i1ki asamada gerceklestirilmistir. Birinci agsamada érneklemde yer
alan bireylere TSHKB 06lcegi arastirmaci tarafindan gruplar halinde
uygulanmistir. Orneklemde yer alan bireylerin Travma Sonras1 Hayata Kiisme
diizeyleri belirlenmigtir. TSHKB o6lgeginden alinan puanlara goére ise hayata

kiisme bozuklugu yasayan bireyler belirlenmigtir.

Ikinci agsamada gercek deneme desenlerinden Ontest sontest kontrol gruplu
desen kullanilmigtir. Arastirma i¢in uygun olan her bireyle bireysel goriismeler
yapilarak aragtirmanin amaci, slirecin nasil igleyecegi, siirece dahil olan iiyenin
sorumluluklarinin neler oldugu, siirecin ne kadar devam edecegi konularinda
bilgi verilmistir. Ayrica bireylerin sorular: ve belirsizlikleri giderilmigtir. Deney
grubu ile 10 oturumluk “Logoterapi Yonelimli Grupla Psikolojik Danigsma”
uygulamasi gerceklestirilmistir. Kontrol grubuna bu silire i¢cinde herhangi bir

islem yapilmamistir.

3.5 VERILERIN ANALIZI

Aragtirmadan elde edilen verilerin analizinde hangi istatistiksel yontemlerin
kullanilmasi1 gerektigini belirlemek amaciyla deney ve kontrol gruplarindaki
bireylerin TSHKB 6l¢eginden aldiklari puanlarin, parametrik testlerin temel

varsayimlarini karsilayip kargilamadigina iligkin analizler yapilmigtir.

Parametrik testleri uygulayabilmek igin bazi sayiltilarin saglanmis olmasi
gerekmektedir. Bu sayiltilardan birisi verilerin normal dagilima uymasi
gerektigidir (Can, 2013). Bir bagka ifadeyle bagimh degiskene ait puanlarin hem
deney hem de kontrol grubunda normal dagilim goéstermesi beklenir. Bu
varsayimin karsilanip karsilanmadigini degerlendirmek i¢in; deney ve kontrol
gruplarina uygulanan TSHKB o6lcegi ontest Olciimlerinden alinan puanlarin
carpiklik (skewness) ve basikhik (kurtosis) degerleri hesaplanmistir. Sonuclara

Tablo 3’te yer verilmistir.
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Tablo 3. Deney ve Kontrol Grubu TSHKB Ontest Puanlara Iliskin Degerler

Deney Grubu Kontrol Grubu
N 11 11
Ortalama 56,82 56,54
Ortanca 54 55
Mod 51 55
Standart Sapma 7,05 5,42
Carpiklik ,468 ,446
Basiklik -1,248 -,662

Tablo 3'te gosterilen degerler incelendiginde, deney grubunda bulunan
bireylerin TSHKB o6ntest 6lgimiinden aldiklari puanlarin ¢arpiklik degerinin,
.47 dizeyinde saga carpik, basiklik degerinin ise -1,25 hafif diizeyde sola ¢arpik
oldugu bulunmustur. Kontrol grubunda bulunan bireylerin TSHKB 6l¢egi 6ntest
6l¢iimiinden aldiklar: puanlarin ¢arpiklik degerinin, .45 diizeyinde saga carpik,
basiklik degerinin ise -,66 ¢ok hafif dizeyde sola ¢arpik oldugu bulunmustur.
Carpiklik katsayisinin standart hatasina bolinmesi ile elde edilecek z-
istatistiginin -1,96 ile +1,96 arasinda deger aldigi durumlar normal dagilim
olarak degerlendirilir (Biiyiikoztiirk, 2012; Can, 2013). Bu durumda TSHKB
O6lcimi ile elde edilen tim degerlerin normal dagilim gosterdigi kabul

edilmigtir.

Normal dagilimda ontest Ol¢imlerinden elde edilen ortalama, ortanca ve
tepedegerin cakisik olmasi beklenir (Can, 2013). Ancak bu istatistikler icin
belirlenmis bir 6l¢lit bulunmadigindan (Biiytikéztiirk, 2012) éntest, sontest ve
izleme oOl¢imlerinden elde edilen puanlarin normal dagilim gosterip
gostermedigi normallik testlerinden Shapiro-Wilk testi ile de incelenmisgtir.
Aragtirma grubunda yer alan deneklerin sayis1i 30’dan kiigiik oldugu igin
Shapiro-Wilk normallik testi (Can, 2013) kullamilmistir. Shapiro-Wilk testi

sonucunda elde edilen degerler Tablo 4’te verilmistir.
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Tablo 4. Deney ve Kontrol Grubu Ontest, Sontest ve Izleme Ol¢iimlerinden Elde
Edilen Puanlarina Uygulanan Shapiro-Wilk Normallik Testi Sonuglar:

Olgek Grup Ol¢iim w Sd P
Ontest ,909 11,237
Deney Sontest ,953 11,677
TSHKB Izleme ,881 11,109
Ontest ,932 11,434
Kontrol Sontest ,900 11 ,185
Izleme ,862 11,060

Tablo 4 incelendiginde, deney ve kontrol grubu i¢cin TSHKB 6lgiimlerde gézlenen
dagilimla kestirilen dagilim arasinda istatistiksel bakimdan anlamli bir fark
olmadig1 goriilmektedir (p>.05). Bu degerlere gore; deney ve kontrol gruplarinin
TSHKB olgegi ontest, sontest ve izleme testi o6l¢imlerinde elde ettikleri

puanlarin dagilimi normal olarak degerlendirilebilir.

Aragtirmada parametrik testlerin bir bagka varsayimi olan varyans homojenligi
varsayimi da incelenmistir. Bu varsayim, gruplarin ayni zamanda elde edilen
puanlarimin varyanslarinin egit olduguna; iki grubun varyanslar1 arasinda
istatistiksel anlamda bir fark olmadigina iliskin varsayimdir (Biiyiikoztiirk,
2012; Can, 2013). Ontest, sontest ve izleme testi 6lciimlerinden elde edilen

puanlara iligkin varyans esitligini incelemek i¢in ise Levene testi kullanilmastir.

Tablo 5. Deney ve Kontrol Grubu Ontest, Sontest ve Izleme Ol¢iimlerinden Elde

Edilen Puanlarina Uygulanan Varyans Homojenligi (Levene) Testi Sonuclar:

Olgek Olgiim Sd1 Sd2 F P
Ontest 1 20 1,56 ,226
TSHKB
Sontest 1 20 1,77  ,198
Izleme testi 1 20 1,56 , 227
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Tablo 5te verilen varyanslarin homojenligi testinde; deney ve kontrol
gruplarinin TSHKB é6lgeginden ontestten elde ettikleri degerler incelendiginde,
gruplarin varyanslari arasinda bir fark olmadign goriilmektedir (TSHKB F=
1,56, p>.05), sontestten elde ettikleri degerler incelendiginde, gruplarin
varyanslar1 arasinda bir fark olmadig goriilmektedir (TSHKB F= 1,77; p>.05)
ve izleme testinden elde ettikleri degerler incelendiginde, gruplarin varyanslari

arasinda bir fark olmadig: gériilmektedir (TSHKB F= 1,56; p>.05).

Tablo 5’te verilen varyanslarin homojenligi testinden elde edilen veriler tiimtyle
degerlendirildiginde bitin degiskenler acisindan deney ve kontrol gruplarinin

varyanslarinin homojen olduguna karar verilmigtir.

Tekrarlh o6l¢imlerin dagiliminin, normallik kosullarini sagladigi ve fark
puanlarin varyanslarinin homejen oldugu durumlarda, tekrarl él¢gimler i¢in tek
yonlii varyans analizi en dogru secenek olarak degerlendirilmektedir (Can,
2013). Ancak buna ek olarak “Bilesik Simetri (Tam Simetriklik)” ve “Kiiresellik”
varsayimlarinin da saglanmas1 gerekmektedir (Sengiil Halici, 2006; Yildirim;
2005). Bilesik simetri varsayimi varyans ve kovaryanslarin homojenligi ile
ilgilidir. Kiresellik varsayimi ise, grup i¢i degiskenin bagimsiz bilesenlerden
olustugunu ifade eder. Literatiirde bu iki varsayim tek baglik altinda
toplanarak, kiiresellik varsayimi olarak yer almaktadir (Alpar, 2003). Bir bagka
ifade ile kiresellik varsayimi varyanslarin homojenligi ve kovaryanslarin

homojenligidir (Yildirim, 2005).

Kiresellik varsayiminin saglanip saglanamadigr “Mauchly Kiiresellik Testi” ile
test edilmektedir (Sengiil Halici, 2006; Yildirim, 2005). Bu test sonucunda
anlamlilik diizeyinin .05’den biyiik ¢ikmasi durumunda varsayimin saglandigi,
.05’den kigiik ¢ikmasi durumunda ise kiiresellik varsayiminin saglanamadigl
gorillmektedir (Field, 2009:531). Kiisellik kogulunun saglanmadigl durumlarda
1se hesaplanan p degerinin dogrulugunun azalmasi nedeniyle kuresellik
kogsulundan uzaklasma derecesine goére bir diizeltmenin yapilmasi
gerekmektedir (Can, 2013). Halen yaygin olarak kullanilan bu yaklasimlardan
ikisi Greenhouse — Geisser diizeltmesi ve Huynh — Feldt diizeltmesi olup bu

diizeltmeler serbestlik dereceleri iizerinden yapilir (Yildirim, 2005).

Bu bilgiler 1s181nda, yapilan ¢alismada tekrarh 6l¢timler i¢in varyans analizinin

uygulanabilmesi i¢in kiiresellik varsayiminin saglanip saglanamadigi Mauchly

Kiiresellik Testi (Mauchly Sphericity Test) ile incelenmis ve kiiresellik
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sayiltisinin  kargilanamadigi  durumlarda; tek degiskenli yaklagimin
kullanilmasi tercih edilerek, Greenhouse-Geisser diizeltmesi kullanilarak

varyans analizi sonuglar1 alinmigtir.

Tablo 6. Deney ve Kontrol Grubu Ontest, Sontest ve Izleme Ol¢iimlerinden Elde
Edilen Puanlarin Mauchly Kiiresellik Testi Sonuglar:

Epsilon
Oleek Gruplar  Mauchly 2 Sd P Greenhouse Huynh-
¢ ici Etki W X ‘Geisser . eldt
.. . Diizeltmes
Diizeltmesi .
TSHK ZAMAN 773 4,903 2 .086 .815 921

Tablo 6’da verilen Mauchly Kiresellik Testi sonuc¢larina gore TSHKB 6lceginden
farkli zamanlarda alinan tekrarli Ol¢giimler i¢in kiresellik varsayiminin
saglandign goriilmektedir (TSHK icin W =.773, p>.05). Bu nedenle TSHKB
Olceginden alinan oOl¢gtimlere iliskin olarak grup i¢i etki incelenirken
Greenhouse-Geisser Diizeltmesi yapilarak, SPSS tarafindan otomatik olarak

hesaplanan F oranlar: (f-ratio) kullanmistir.

7



BOLUM IV
BULGULAR

Bu bélimde, arastirmanin amacina yonelik olarak ortaya atilan denenceleri test
etmek Uzere yapilan istatistiksel analizlere ve bu analizlerden elde edilen
bulgulara yer verilmistir. Arastirmanin temel amaci, arastirmaci tarafindan
hazirlanan on haftalik Logoterapi yonelimli grupla psikolojik danisma
programinin, TSHKB tizerindeki etkisinin incelenmesidir. Bu amagla
arastirmanin ana denencesi dogrultusunda, TSHKB bagimli degiskenine iligkin
tekrarli Gl¢imlerde goézlenen degisimin, deney ve kontrol gruplari arasinda
anlaml bir farklihik gosterip gostermedigi tek faktor tizerinde tekrarli 6lgtimler

i¢in varyans analizi ile test edilmigtir.

4.1 ANA DENENCE TEST EDILMESI

Arastirmanin ana denencesi “Logoterapi yonelimli grupla psikolojik danisma
uygulamasi TSHKBnu azaltmada etkilidir” seklinde ifade edilmistir. Bu
denenceyi test etmek icin tek faktér tzerinde tekrarl olgimler i¢in varyans
analizi kullanilmigtir. ANOVA o6ncesinde deney ve kontrol gruplarinda yer alan
bireylerin TSHKB o6ntest, sontest ve izleme testi puanlarinin ortalama ve
standart sapma degerleri hesaplanmis ve elde edilen veriler Tablo 6’da

sunulmustur.
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Tablo 7. Deney ve Kontrol Gruplarinin Travma Sonras: Hayata Kiisme Ontest
Sontest ve Izleme Testi Puanlarina Iligkin Aritmetik Ortalama ve Standart

Sapma Degerleri

TSHK 6ntest-sontest

Gruplar ve izleme Gl¢timleri N X -
Ontest 11 56,82 7,05

Deney Sontest 11 292,18 7,28
Izleme Testi 11 20,45 7,35
Ontest 11 56,55 5,43

Kontrol Sontest 11 55,09 5,28
Izleme Testi 11 54,91 9,71

Deney ve kontrol grubu TSHKB 6l¢egi 6ntest-sontest-izleme testi puanlari i¢in

betimleyici istatistik analiz sonuglar1 Tablo 7 incelendiginde, deney grubundaki
bireylerin TSHKB &lgegi 6ntest puan ortalamasimin (X =56,82), standart
sapmasmmin (Ss=7,05), sontest puan ortalamasinin (X =22,18), standart

sapmasinin (Ss=7,28) ve izleme testi puan ortalamasinin ise (X =20,45),

standart sapmasiin (Ss=7,35) oldugu goriilmektedir. Kontrol grubundaki
bireylerin ise TSHKB 6lcegi ontest puan ortalamasinim (X =56,55), standart
sapmasimmin (Ss=5,43), sontest puan ortalamasinin (X =55,09), standart

sapmasimin (Ss=5,28) ve izleme testi puan ortalamasinin ise (X =54,91),

standart sapmasinin (Ss=9,71) oldugu goriilmektedir.
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Tablo 8. Deney ve Kontrol Gruplarinin Travma Sonras: Hayata Kiisme Ontest

Sontest ve Izleme Testi Puanlarina Iligkin Tekrarl Ol¢iimler ANOVA Sonugclar

Varyansin Kaynag KT Sd KO F P n2
Gruplararasi 9516,667 21

Miidahale (D/K) 8252,182 1 8252,18 130,52 ,000 ,867
Hata 1264,485 20 63,224

Gruplarici 11096 44

Zaman

(6ntest, sontest, 5042,030 2 2521,015 55,405  ,000 ,735

izleme testi)
Miidahale*Zaman 4233,909 2 2116,95 46,52 ,000 ,699

Hata 1820,061 40 45,502

Toplam 14558,697 61

Tablo 8de goruldigi uzere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin
TSHKB ontest, sontest ve izleme testi o6l¢imlerinden aldiklari puanlarin
ortalamalar1 lizerinde yapilan varyans analizi sonucunda midahale etkisinin
anlaml ve eta kare degerinin etki biiyikligi (Fa20=130,52; p<.001, n2=.867)
bulunmustur. Bagka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinin 6ntest, sontest ve
1zleme testi Olcimleri arasinda ayrim yapmaksizin, TSHKB 6l¢eginden elde
ettikleri puanlarin ortalamalar1i arasinda anlamli dizeyde bir fark
bulunmaktadir. Farkli zamanlarda yapilan tim 6lgiimler arasinda da anlamlh
bir farkin oldugu; zaman temel etkisinin anlaml oldugu ve eta kare degerinin
etki biyiikligi (Fes) = 55,405; p<.001, 1n2=.735) bulunmustur. Bu bulgu
bireylerin grup ayrimi yapilmaksizin, oOntest, sontest ve izleme testi
Olciimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar: arasindaki farkin anlamh
oldugunu goéstermektedir. Ayrica, miidahale ve zaman ortak etkisinin de
anlamli diizeyde oldugu goériilmektedir (Fe-40 =46,52; p<.001). Hesaplanan eta
kare degeri (n2=.699) Logoterapi yonelimli grupla psikolojik danisma

uygulamasimin TSHKB tizerinde etkili oldugunu géstermektedir.
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Buna goére deney ve kontrol grubunda yer alan bireylerin TSHKB diizeyleri
deney oncesinden sonrasina anlamli farklilik gosterdigi, farkl gruplarda olmak
ile tekrarl olcumler faktorlerinin TSHKB iizerinde ortak etkilerinin anlamh

oldugu bulunmustur.

Tablo 9. Travma Sonras1 Hayata Kiisme Uzerinde Tekrarli Ol¢iimler Wilks
Lamda Istatistigine Gore ANOVA Sonuglar

Etki Wilks’A Sd F p n?
Zaman ,136 2 60,338 .000 ,864
Zaman*Miidahale , 157 2 50,943 .000 ,843

Tablo 9da verilen varyans analizi incelendiginde; TSHKB zaman igin, Wilks’
A=.136, F@ = 60,338, p<.001 diizeyinde anlamli bir degisim gosterdigi
goriilmektedir. Benzer sekilde zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de
anlaml oldugu (Wilks’ A=.157, Fe = 50,943; p<.001) gériilmiistiir. Bu sonuclara
gore kontrol grubu ile karsilastirildiginda deney grubunda yer alan bireylerin
islem oOncesinde sonrasinda ve izleme siirecinde TSHKB diizeylerinin farklh
oranlarda degisim gosterdigi ve bu degisimin anlamli oldugu sonucuna

varilmigtir.
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Tablo 10. Travma Sonrasi1 Hayata Kiisme Degigskenine Gére Deney ve Kontrol
Gruplarinin Ontest Sontest Izleme Testi Puan Ortalamalar: Standart Hatalar

Alt ve Ust Sinir Giivenirlik Diizeyleri

Olciim: OLCUM 1

%95 Guven Aralig

Gruplar Faktor 1 Ortalama Std. Hata Alt Stmr  Ust
Sinir
Deney  Ontest 56,82 1,90 52,86 60,78
Sontest 22,18 1,92 18,18 26,18
Izleme Testi 20,45 2,60 15,04 25,87
Kontrol Ontest 56,55 1,90 52,59 60,50
Sontest 55,09 1,92 51,09 59,09
Izleme Testi 54,91 2,60 49,49 60,33

Tablo 10’da deney ve kontrol gruplarinin TSHKB puan ortalamalari, standart
hatalar1 ve giiven araliklari1 verilmigtir. Tablo 10 incelendiginde deney ve
kontrol gruplarinin sontest ve izleme testi TSHKB diizeylerinin giiven araliklari
birbiri ile kesismemektedir. Deney grubu TSHKB o6ntest giiven aralig1 52,86 ile
60,78 arasindadir. Deney grubu TSHKB sontest giiven araligir 18,18 ile 26,18
arasindadir. Deney grubu TSHKB izleme testi gliven araligr 15,04 ile 25,04
arasindadir. Kontrol grubu TSHKB ontest given araligi 52,59 ile 60,50
arasindadir. Kontrol grubu TSHKB sontest gliven araligi 51,09 ile 59,09
arasindadir. Kontrol grubu TSHKB izleme testi giiven araligi 49,49 ile 60,33
arasindadir. Bu sonuclara gore deney grubundaki bireylerin TSHKB sontest ve
1zleme testi gliven araliklari kontrol grubundaki bireylerden farklilagmaktadar.
Bu sonu¢ Logoterapi yonelimli grupla psikolojik danigma uygulamasinin

TSHKB tizerinde etkili oldugunu géstermektedir.

Arastirmanin ana denencesini test etmek amaciyla yapilan varyans analizinden
elde edilen bulgulara iliskin degerlendirmelerin bir kez daha incelenebilmesi ve
arastirma sonuglarinin daha saghikli yorumlanabilmesi i¢cin Anova testi ile ilgili

etkilesim grafigi Sekil 2’de verilmistir.
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Sekil 2. Deney ve Kontrol Gruplarinin Ontest, Sontest ve Izleme Ol¢iimlerinden

Aldiklar: Travma Sonras1 Hayata Kiisme Puan Ortalamalar:1 Grafigi

Sekil 2'de verilen etkilesim grafigi incelendiginde, hem deney hem de kontrol
grubundaki bireyler icin TSHKB sontest puanlarinda bir azalma goriilmektedir.
Bu azalmanin deney grubundaki bireylerde kontrol grubundaki bireylere oranla
daha fazla oldugu goriilmektedir. Bu sonuc deneysel islemin (Logoterapi
Yonelimli Grupla Psikolojik Danisma) TSHKB iizerinde etkin oldugunu ortaya
koymaktadir.

Ayrica deneysel igslemin tamamlanmasinin ardindan gegen bir aylik zaman
diliminde deney grubu i¢cin TSHKB puanlarindaki diistisin devam ettigi
gorilirken, buna karsilik ayni durumun kontrol grubu i¢in s6z konusu olmadig:
goriilmektedir. Sonuc olarak Sekil 2 incelendiginde elde edilen grafik, arastirma
sonucu ulasilan bulgular1 destekler niteliktedir. Elde edilen tim bulgular
dikkate alindiginda, “Logoterapi yonelimli grupla psikolojik danigma
uygulamas1” “TSHKB” icin etkin bir terapi yontemidir denilebilir. Bu sonug,
Logoterapi yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasimin TSHKB’nu

azaltmada etkilidir” denencesini dogrulamaktadir.
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4.2 ALT DENENCELERIN TEST EDILMESI

Asagida arastirmanin denenceleri dogrultusunda yapilan analizlerin detayh

sonuglarina ve elde edilen bulgulara sirasiyla yer verilmigtir.

Tablo 11. Deney ve Kontrol Gruplart TSHKB Ontest Puan Ortalamalar:

Standart Sapmalar: t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri

Gruplar N X Ss Sd t P
Deney 11 56,82 7,05 20 102 .920
Kontrol 11 56,55 5,43

Ho: Deney ve kontrol grubu travma sonrasi hayata kiisme o6ntest puan

ortalamalar1 arasinda anlamh bir fark yoktur.

H:: Deney ve kontrol grubu TSHKB 6ntest puan ortalamalar: arasinda anlamh

bir fark vardir.

Deney ve kontrol grubu TSHKB o6lcegi ontest puanlarinin incelendigi Tablo

11’de deney grubunun TSHKB &lcegi ontest puan ortalamasi (X =56,82),
standart sapmasi (Ss=7,05), kontrol grubun TSHKB &lcegi ontest puan
ortalamas1 (X =56,55), standart sapmasi (Ss=5,43) bulunmustur. Deney ve
kontrol gruplarn TSHKB o6ntest puan ortalamalar1 arasindaki farkin anlami
olup olmadigini test etmek icin yapilan bagimsiz gruplarda t testi analizi
sonucunda fark [tz =.102; p>.05] diizeyinde anlamli degildir. Bu baglamda Ho
“Deney ve kontrol grubu TSHKB 6ntest puan ortalamalar: arasinda anlaml bir

fark yoktur” hipotezi kabul edilmigtir.

Tablo 12. Deney Grubu TSHKB Ontest ve Sontest Puan Ortalamalar: Standart

Sapmalar: t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri.

Olgiim n X Ss Sd T P

Deney  TSHKB ontest 11 56,82 7,05 10 10,90 .000

TSHKB sontest 11 22,18 7,28
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HO: Deney grubu TSHKB ontest ve sontest puan ortalamalar: arasinda anlamh

bir fark yoktur.

H1: Deney grubu TSHKB ontest ve sontest puan ortalamalar1 arasinda anlamh

bir fark vardar.

Deney grubu TSHKB 6l¢cegi ontest ve sontest puanlarimin incelendigi Tablo
12’de deney grubunun TSHKB &lcegi ontest puan ortalamasi (X =56,82),
standart sapmas1 (Ss=7,05), sontest puan ortalamasi (X =22,18), standart
sapmas1 (Ss=7,28) bulunmustur. Deney grubu TSHKB 6ntest ve sontest puan
ortalamalar1 arasindaki farkin anlami olup olmadigini test etmek i¢in yapilan
bagiml gruplarda t testi analizi sonucunda fark [tao =10,90; p<.001] diizeyinde
sontest puanlari lehine anlamhdir. Bu baglamda H: “Deney grubu TSHKB
ontest ve sontest puan ortalamalar: arasinda anlamli bir fark vardir” hipotezi

kabul edilmisgtir.

Tablo 13. Kontrol Grubu TSHKB Ontest ve Sontest Puan Ortalamalar: Standart

Sapmalar: t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri

Olgiim N X Ss Sd T P

Kontrol TSHKB ontest 11 56,65 5,43 10 2,66 .024

TSHKB sontest 11 55,09 5,28

HO: Kontrol grubu TSHKB o&ntest ve sontest puan ortalamalari arasinda

anlaml bir fark yoktur.

H1: Kontrol grubu TSHKB o6ntest ve sontest puan ortalamalar1 arasinda

anlaml bir fark vardir.

Kontrol grubu TSHKB o6lcegi ontest ve sontest puanlarinin incelendigi Tablo
13'te kontrol grubunun TSHKB 6lcegi 6ntest puan ortalamasi (X =56,55),
standart sapmas1 (Ss=5,43), sontest puan ortalamas:1 (X =55,09), standart
sapmasi1 (Ss=5,28) bulunmustur. Kontrol grubu TSHKB éntest ve sontest puan
ortalamalar1 arasindaki farkin anlami olup olmadigini test etmek i¢in yapilan
bagimli gruplarda t testi analizi sonucunda fark [tao =2,66; p<.05] diizeyinde

sontest puanlari lehine anlamhdir. Bu baglamda H: “Kontrol grubu TSHKB
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ontest ve sontest puan ortalamalar: arasinda anlaml bir fark vardir” hipotezi

kabul edilmistir.

Tablo 14. Deney ve Kontrol Gruplar1 TSHKB Sontest Puan Ortalamalar:

Standart Sapmalar: t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri

Gruplar N X Ss Sd t P
Deney 11 22,18 7,28 20 -12,13 .000
Kontrol 11 55,09 5,29

HO: Deney ve kontrol grubu TSHKB sontest puan ortalamalari arasinda

anlaml bir fark yoktur.

H1: Deney ve kontrol grubu TSHKB sontest puan ortalamalari arasinda anlaml

bir fark vardir.

Deney ve kontrol grubu TSHKB 6lgegi sontest puanlarinin incelendigi Tablo

14te deney grubunun TSHKB &lcegi sontest puan ortalamasi (X =22,18),
standart sapmasi (Ss=7,28), kontrol grubun TSHKB 6lcegi sontest puan

ortalamas1 (X =55,09), standart sapmas: (Ss=5,29) bulunmustur. Deney ve
kontrol gruplar1 TSHKB sontest puan ortalamalar: arasindaki farkin anlami
olup olmadigini test etmek icin yapilan bagimsiz gruplarda t testi analizi
sonucunda fark [teo =-12,13; p<.001] diizeyinde deney grubu lehine anlamlidir.
Bu baglamda H: <Deney ve kontrol grubu TSHKB sontest puan ortalamalar

arasinda anlaml bir fark vardir” hipotezi kabul edilmigtir.

Tablo 15. Deney ve Kontrol Gruplar1 TSHKB Izleme Puan Ortalamalar:

Standart Sapmalar: t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri

Gruplar N X Ss sd t P
Deney 11 20,45 7,35 20 -9,38 .000
Kontrol 11 54,90 9,71

HO: Deney ve kontrol grubu TSHKB izleme testi puan ortalamalar1 arasinda

anlaml bir fark yoktur.
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H1: Deney ve kontrol grubu TSHKB izleme testi puan ortalamalar1 arasinda

anlaml bir fark vardair.

Deney ve kontrol grubu TSHKB 6l¢egi izleme testi puanlarinin incelendigi Tablo

15’te deney grubunun TSHKB 6lcegi izleme testi puan ortalamasi ( X =20,45),
standart sapmas1 (Ss=7,35), kontrol grubun TSHKB 6&lcegi izleme testi puan
ortalamas1 (X =54,90), standart sapmasi (Ss=9,71) bulunmustur. Deney ve
kontrol gruplari TSHKB izleme testi puan ortalamalari arasindaki farkin
anlami olup olmadigini test etmek i¢in yapilan bagimsiz gruplarda t testi analizi
sonucunda fark [teo =-9,38; p<.001] diizeyinde deney grubu lehine anlamlidir.
Bu baglamda Hi”Deney ve kontrol grubu TSHKB izleme testi puan ortalamalar

arasinda anlamli bir fark vardir” hipotezi kabul edilmistir.

Tablo 16. Deney Grubu TSHKB Sontest ve Izleme Puan Ortalamalar: Standart

Sapmalar: t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri

Olgiim N X Ss sd T P

Deney TSHKB sontest 11 22,18 7,28 10 1,150 .277

TSHKB izleme testi 11 20,45 17,35

HO: Deney grubu TSHKB sontest ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda

anlamh bir fark yoktur.

H1: Deney grubu TSHKB sontest ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda

anlaml bir fark vardir.

Deney grubu TSHKB 6lcegi sontest ve izleme testi puanlarinin incelendigi Tablo
16’da deney grubunun TSHKB &lgegi sontest puan ortalamasi (X =22,18),

standart sapmasi1 (Ss=7,28), izleme testi puan ortalamasi (X =20,45), standart
sapmas1 (Ss=7,35) bulunmustur. Deney grubu TSHKB sontest ve izleme testi
puan ortalamalari arasindaki farkin anlami olup olmadigini test etmek igin
yapilan bagimli gruplarda t testi analizi sonucunda fark [tao =1,150; p>.05]
diizeyinde anlaml degildir. Bu baglamda Ho “Deney grubu TSHKB sontest ve
izleme testi puan ortalamalar: arasinda anlamli bir fark yoktur” hipotezi kabul

edilmigtir.
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Tablo 17. Kontrol Grubu TSHKB Sontest ve Izleme Testi Puan Ortalamalar:

Standart Sapmalari t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri.

Olgiim N X Ss sd t P

Kontrol TSHKB sontest 11 55,09 5,28 10 .050 .961

TSHKB izleme testi 11 54,90 9,71

HO: Kontrol grubu TSHKB sontest ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda

anlaml bir fark yoktur.

H1: Kontrol grubu TSHKB sontest ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda

anlaml bir fark vardir.

Kontrol grubu TSHKB 6l¢cegi sontest ve izleme testi puanlarinin incelendigi
Tablo 17de kontrol grubunun TSHKB &lgegi sontest puan ortalamasi
(X =55,09), standart sapmasi (Ss=5,28), izleme testi puan ortalamasi
(X =54,90), standart sapmas1 (Ss=9,71) bulunmustur. Kontrol grubu TSHKB
sontest ve izleme testi puan ortalamalar1 arasindaki farkin anlami olup
olmadigini test etmek i¢cin yapilan bagimli gruplarda t testi analizi sonucunda
fark [tao =.050; p>.05] diizeyinde anlamli degildir. Bu baglamda Ho “Kontrol
grubu TSHKB sontest ve izleme testi puan ortalamalari arasinda anlamli bir

fark yoktur.” hipotezi kabul edilmigtir.
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BOLUM V
TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu arastirmanin temel amaci arastirmaci tarafindan hazirlanan logoterapi
yonelimli grupla psikolojik danismanin, TSHKB yasayan bireylerin yasadiklar:
belirtileri azaltmadaki etkililigini incelemektir. Arastirmaya yonelik olarak
belirlenen denencelerin test edilmesi i¢in olusturulan deney ve kontrol
gruplarina oOntest, sontest ve izleme calismalar1 icin TSHKB o6lcegi tic kez
uygulanmis ve sonuclar arasindaki fark incelenmistir. Bu boéliimde
arastirmanin bulgular1 ve literatiirde yer alan c¢alismalar arasinda bir

yorumlama yapilmigtir.

5.1 TARTISMA

Aragtirmanin sonucunda elde edilen bulgular;

o Logoterapi yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasi TSHKBnu

azaltmada etkilidir.

e Deney ve kontrol grubu TSHKB &ntest puan ortalamalari arasinda

anlaml bir fark yoktur.

e Deney grubu TSHKB oOntest ve sontest puan ortalamalar1 arasinda

anlaml bir fark vardir.

e Kontrol grubu TSHKB o6ntest ve sontest puan ortalamalari arasinda

anlaml bir fark vardar.

e Deney ve kontrol grubu TSHKB sontest puan ortalamalari arasinda

anlaml bir fark vardir.
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o Deney ve kontrol grubu TSHKB izleme testi puan ortalamalari arasinda

anlaml bir fark vardair.

o Deney grubu TSHKB sontest ve izleme testi puan ortalamalari arasinda

anlamli bir fark yoktur.

¢ Kontrol grubu TSHKB sontest ve izleme testi puan ortalamalari arasinda
anlamli bir fark yoktur. Arastirma sonucunda elde edilen bu bulgular ve

ilgili literatiir 1s181nda yorumlamalara asagida yer verilmistir.

Her ne kadar kontrol grubundaki bireylerin TSHKB diizeylerindeki degisiklik
ontest-sontestte farkli olsa da bu tiur ¢aligmalarda istenen varilan noktadan ¢ok,
stirecteki uygulamalarin bir noktaya ulasmadaki katkisidir. Bir bagka deyisle,
bu tiir deneysel calismalarda 6nemli olan baglangicta ve sonda bulunan noktalar
arasindaki farktir. Bu baglamda deney grubunda yer alan bireylerin baslangig
noktasindaki (6ntest) TSHKB diizeylerinin, sonuctaki (sontest) ve olusan
etkinin kaliciliginin  test edildigi izleme sonuclarinin anlamli dizeyde
farklilagtig1 gérilmektedir. Ayrica kontrol grubunda yer alan bireylerin de 6l¢ek
uygulama ve 6n gériisme asamalarindan gectigi diistiniiliirse, bu asamalar: bir
destek mekanizmasi olarak algilayip, gecici bir rahatlama yasamis olmalar:
muhtemeldir. Nitekim bu iyilesme kontrol grubunda 6l¢egin puan ortamalari
arasinda (6ntest ve sontest) biiyiik bir degisiklik yaratmazken, anlamliligini
izleme siirecinde koruyamamistir. Bu sonu¢ deneysel islemin (Logoterapi
Yonelimli Grupla Psikolojik Danisma) TSHKB iizerinde etkin oldugunu ortaya
koymaktadir.

Insan sosyal bir ¢evre icinde yagamakta; icinde var oldugu diinyay: tanimaya ve
buna goére davranmaya calismaktadir. Bir organizma olarak cevresine siirekli
uyum yapma durumuyla her an karsi karsiyadir. Yoriikoglu (1996), ruh
sagligini, kiginin kendi kendisiyle ve ¢evresiyle stirekli bir denge ve uyum iginde
olmasi olarak tanimlamaktadir. Bireyin dis ¢evresindeki fiziksel kogsullar ya da
iginde bulundugu sosyal ortamdaki psikolojik kosullar uyumu ya kolaylastirir
ya da zorlastirir. Uyumun zorlastig1 anlarda organizma psikolojik ve bedensel
olarak yorulmaya baslar (Ciiceloglu, 2003; 321). Bu durumda ortaya cikan stres,
organizmanin stres verici bir etkene tepkisi olarak karsimiza g¢ikmaktadir

(Rabkin ve Struening, 1976).
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Stres etmeninin kaynaklik ettigi travmatik olarak adlandirilabilecek yagam
olaylar1 ise kiginin ruhsal dengesini bozarak dayanmikliligini azaltmakta ve kigiyi
psikiyatrik rahatsizliklara daha yatkin hale getirmektedir (Eskin ve digerleri:
267). Stres yasantisinin hastalik halini almasina aracilik eden faktérler; stres
verici olayin ve kiginin karakteri, kiginin algilarini ve stres verici etkene iligskin
hassasiyetini etkileyen sosyal destek sistemleri olarak siralanabilir (Rabkin ve
Struening, 1976). Giiniimiizde her birey kendi yasantisindaki anlamhhk
oraninda stresle ylzlesmektedir. Bu ylzlesme kimi zaman bireyin
kaldirabilecegi agirlikta olmakla birlikte kimi zaman, bu calismaya katilan
bireylerin yasantilarinda sahip olduklari gibi, yasantinin gidigini etkileyici bir

hale gelmektedir.

Go6¢ yasantisi yiizyillar boyunca insanlarin bas etmek durumunda kaldiklar:
stres verici bir gercekliktir. Insanlik var oldukca devam edecekmis gibi gériinen
bu yasanti giinimiuzde de hala insanlar etkilemeye devam etmektedir. Savas
ya da dogal felaketler gibi toplumsal olaylarin TSSB gibi tepkisel bozukluklarin
yvayginhiginda bir artisa neden oldugu arastirma sonuglarina yansimaktadir
(Linden ve digerleri, 2007a). Goc yasantis1 bireylerde daha énceden var olan
sorunlarin artmasina sebep olurken, ayni zamanda yeni problemlerin de ortaya
cikmasina neden olmaktadir (Eksi, 2002;215). Orta Bat1 Amerika’ya goc eden
Meksikali ciftcilerle yapilan bir calismada yiksek kiiltiirel etkilesimli stres
puanina sahip bireylerin depresyon ve anksiyete yasgadiklari bulgusuna
ulasilmistir (Hovey ve Magana, 2000). Bir baska carpici bulguya ise Aker ve
digerlerinin (2002) calismalarinda rastlanmis, iskence magdurlar: ile zorunlu
gb¢ magdurlarimi yasadiklar1 travma acgisindan karsilastirmiglar ve birbirine
yakin diizeyde TSSB belirlemiglerdir. Aker ve digerlerinin bu calismasi goc
yasantisinin bu yasantiya maruz kalan bireylere ne denli aci verdiginin bir
gostergesidir. Psikolojik bir durum fizyolojik bir ac1 kadar -etkileyici
olabilmektedir. Hatta bazen psikolojik faktorler fizyolojik olarak insan
vicudunda vuku bulmakta, somatik reaksiyonlar olarak da karsimiza
cikabilmektedir. Nitekim giinlimiizde bir fiziksel rahatsizligini belirtmek ic¢in
doktora giden bireylere, doktorlarin sordugu ilk soru stres yasayip

yasamadiklar: sorusu olmaktadir.

Bu calismaya konu olan TSHKB da bir gé¢ yasantis1 sonrasinda literatiirde yeni

bir bozukluk olarak karsimiza ¢ikmaya baglamistir. Hakkinda yeterli ¢calisma
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bulunmadig: icin heniiz tanisal degerlendirmelerde (DSM-IV gibi) bir kategori
olarak yer almamaktadir. 1990 yilinda Berlin duvarinin yikilmasiyla
Almanya’nin yeniden birlesme durumu yasanmis, bununla birlikte Dogu ve Bat1
Almanya vatandaslarinin hayatlar1 bircok acidan (politik, ekonomik ve
psikolojik) degismistir. Ozellikle Dogu Almanlarmin ikinci smif vatandas
olduguna iligkin bir kani olusmus, bu bireyler var olan yasam diizenlerinden
cikarak, hayatlarini yeniden organize etmek durumunda kalmis, yuksek
mevkilerde ¢alisan bireyler daha disiik pozisyonlarda gorev almak zorunda
kalmiglardir. Boylelikle ruh sagligi bozulan bireyler bir tedavi arayisina
girmiglerdir (Achberger ve digerleri 1999; Linden ve digerleri, 2007a). Bu
arayisin sonucunda Linden’in calismalariyla (2003) ortaya cikan TSHKBnun

temel duygusu hayata kiisme’den olugsmaktadair.

Psikopatalojik bir degerlendirme yapildiginda TSHKB yasayan bireylerin hasta
oldugu soylenebilir. Arastirma sonucglar1 olumsuz bir yasam olayina strekli ve
patalojik bir hayata kiisme ile tepki veren bireylerin psikopatalojik semptomlar
geligtirebilecegini dogrulamaktadir. Bu durum TSHKB'nun sadece bir psikolojik
problem degil ayn1 zamanda bir bozukluk oldugunu géstermektedir. TSHKB
diger ruhsal bozukluklardan ayirt edilmelidir. Anksiyete ya da depresyona
benzer olarak, hayata kiismede de semptomlar yogunlastiginda, ek semptomlar
da eklendiginde ve kiginin glnlik yasantisindaki iglevselligi bozuldugunda
patalojik bir boyut olarak degerlendirilmelidir. Bu nedenle bu kriterlere uyan

bireyler hasta olarak adlandirilmalidir (Linden ve digerleri, 2007a).

TSHKB bozuklugunun yeni bir kategori olarak degerlendirilmesi i¢in diger
bozukluklardan ayrilmasi gerekmektedir. Psikiyatrik bozukluklarin benzer
ozelliklere sahip olmasi olagan bir durumdur. Ancak bozukluklarin

kategorilesmesinde énemli olan noktayi ayirici tanilar olusturmaktadir.

TSHKB ve TSSB olumsuz bir tetikleyici olay, stiirekli psikopatolojik iglevsizlik
ve zorlayici semptomlar acisindan  benzer  bozukluklar  olarak
nitelendirilmektedir. Ancak iki bozukluk tetikleyici olayin icerigi (yagami tehdit
eden ya da olagan bir yasam problemi), ana psikopataloji (anksiyete ya da
hayata kiisme) ve farkli tedavi yaklasimlari acisindan farkhilagmaktadirlar

(Linden ve digerleri, 2007a).

Literatiirde TSHKB ile uyum bozukluklarinin benzer ézelliklerinin tartisildig:
calismalara rastlanmistir. Dobricki ve Maercker calismalarinda (2010)
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TSHKBnu uyum Dbozukluklarinin bir alt tama kategorisi olarak
degerlendirilmesinin uygun olacagi gorisini savunmuslardir. Ancak uyum
bozukluklarinin aksine TSHKB'nda bulunan belirtiler zaman icinde bir azalma
egilimi gostermemektedir. Dahasi bireyler yasadiklar: anilar: canli tutmak ic¢in

caba harcamaktadirlar (Linden ve digerleri, 2008; Linden ve digerleri, 2007a).

TSHKB yasayan bireylerin major depresyon Kkriterleriyle uyusmasi ve
hayatlarinda yasami tehdit etmeyen olumsuz bir yasam olayinin olmasi da
(Dobricki ve Maercker, 2010) TSHKB ile depresyon arasindaki ayrimi
netlestirmeyi gerektirmektedir. Bu baglamda TSHKB'nda depresif belirtilerin
bulunmasina ragmen duygu diizenleme yetenegi bozulmamigstir. TSHKB
yagsayan birey dikkatini topladiginda ve intikam hayalleri ile mesgul oldugunda
normal ve olumlu duygu durumu yasabilmektedir. Ayn1 zamanda TSHKB'nda
yasanan agresif egilimler, zorlayici distiinceler ve kizginlik sadece yasanan
kritik olayla iligkilendirildiginde anlagilabilmektedir (Linden ve digerleri,
2007a).

Ozetle degerlendirildiginde; TSSB'nda yasami tehdit eden bir olay s6z konusu
iken, TSHKB'nda olagan bir yasam olay1 (yasami tehdit unsuru barindirmayan)
s6z konusudur. Uyum bozukluklarinin gidisinde zaman iginde bir azalma
olabilirken, TSHKB yasayan bireyler bu olumsuz durumu stirekli canli tutma
egilimindedirler. Depresyonda duygu diizenleme yetenegi bozulmustur,

TSHKB'nda ise kisiler normal ve olumlu duygu durumu yasayabilmektedirler.

Bir bozuklugu tanilamak i¢in ortaya atilan tam o&lclitlerinin yaninda bir de
degerlendirme yapabilmek i¢in 6lgege ihtiya¢ duyulmaktadir. Linden ve
digerleri 2009 yilinda TSHKB o6lcegini gelistirmiglerdir. Bu c¢alismada da
kullanilan TSHKB 6l¢egi; tan1 koymak i¢in yeterli degildir, ancak genel olarak
bir bakis sunmada arastirmacilara yardimci olmaktadir. Gergek bir TSHKB
tanis1 hastanin 6zel olarak degerlendirilmesi ile yapilabilir (Linden ve digerleri,
2007a). Bu baglamda yapilan calismada TSHKB belirti diizeyleri yiiksek cikan
bireylerle 6n goriismeler yapilarak slirece dahil edilip edilmeyeceklerine karar

verilmigtir.

TSHKBnun algilanisi ve ele alinigi her toplumda farklilik gosterebilir. Bu

nedenle TSHKBnun gelismesi, siirmesi ve tedavisinde kiltlrel o6zelliklerin

etkilerine odaklanan c¢alismalar, ayn1 zamanda diger ruh hastaliklar ile ilgili de

bilgiler yansitacaktir (Unal ve digerleri, 2011: 36). Bu baglamda yapilan
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calisma; Turk toplumundaki bireylerin TSHKB belirtileri, kisilerin travmatik
olarak algiladiklar1 yasam olaylari, bu olaylardan etkilenme bigimleri ve bas

etme yontemlerinden bir kesit sunmasi a¢isindan énemlidir.

Travma sonrasinda herkes bir miktar psikolojik sikinti yasamaktadir. Ancak
Rahatsizlik veren olaylarla herkesin ayni yollarla bag etmedigi goriilmektedir.
(Sharp ve Harvey, 2001). Bazilar1 kendilerini toparlayamayacak kadar siddetli
ve uzun yillar bu belirtileri yasarlarken, bazilar1 da daha kisa periyotta daha
hafif olarak atlatabilmektedirler. Bazilar1 ise gabuk bir gekilde kendilerini
toparlamig gorinirlerken, beklenmeyen saglik problemleri ile ya da hayata
alismig olduklar1 gekilde adapte olmakta guglikler ile karsilagsmaktadirlar
(Bonanno, 2004; Ehler ve Clark, 2000). Bu baglamda yasadiklar1 olumsuz
durumu hayatlarinda siddetli bir sekilde hisseden ve bu durumla bas etmede
problemler yasayan bireylere yardimci olmak psikolojinin arayislarindan birisi

haline gelmektedir.

Bu calismada da yeni bir bozukluk kategorisi olarak 6ne siirilen TSHKB icin
Logoterapi yonelimli bir grupla psikolojik danigma siireci planlanmig ve
uygulanmigtir. Béyle bir ¢alisgmanin daha 6nce yapilmamis olmasi nedeniyle bu
calisma ilk olma 6zelligini tasimaktadir. Aymi zamanda TSHKB ile yapilan
calismalarda katilimcilarin genellikle yatan hastalar oldugu goézlemlenmigtir
(Linden ve digerleri, 2007a). Bu baglamda bu calisma; iiniversite 6grencilerine

uygulanmasi agisindan da 6nemlidir.

Bir ailede ayriliklar olabilir, bir hastalik durumu aciga cikabilir, ig yasantisi
sona erebilir, dogal bir afette ev yikilabilir ya da maddi sorunlar olabilir. Bir¢ok
insan bu durumlarla karsilastiginda hayatina devam etmekten zevk alamaz
hale gelir. Bu sagliksiz tutum mutsuzluk getirir ve her seyi berbat eder. Ancak
acimasiz kader, yagsananlarla kisinin nasil bas edecegi konusunda karar verme
glcline sahip degildir. Olumsuz bir duruma iligkin pozitif bir tutum
belirleyebildiginde kisi daha giiclii, acisiyla basa cikabilmis onurlu bir insan
olarak yasamina devam edebilir (Lukas, 1986). Travmatik olaylarla bas etmede
kigiye bir secenek sunan bu yaklasim logoterapinin temel felsefesini kaynak

almaktadir.

Hastalarin, kazanabilecegi ve kontrolii elde edebileceginde savagsmanin iyi
oldugunu ancak kac¢inilmaz olana katlanmanin da ¢ok 6nemli ve degerli bir
insan kapasitesi oldugunu o6grenmeleri gerekmektedir (Linden ve digerleri,
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2007a). Degistirilemeyen seylerin kabulii, hayatin anlami ve kisinin
varolugsunun amacini kapsayan varolugsal bas etme ve stresle bas etme igin 6ne
siirilen 6nemli kaynaklardan birisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Wong, Wong
ve Scott, 2006). Boylelikle danigsanlar yasadiklarina isyan etmek yerine,
yasananlarda bir anlam arama g¢abas1 igerisine girerek; olumsuz bir tutumla
kendilerinden bir seyler kaybetmek yerine olumlu bir tutumla kendilerine bir

seyler katma sansina erigebilirler.

Logoterapinin kurucusu olan Frankl, anlam eksikliginin en biiyiik varolugsal
stres oldugunu ortaya atmistir (Yalom, 2001: 659). Carl Jung ve Franklin
terapl arayisindaki hastalarin oraninin, hayatin anlamini kaybettikleri i¢cin
arttigim vurgulamalar: bu iddiay1r destekler niteliktedir (Yalom, 2008: 179).
Depresyon, saldirganlik, madde bagimlilig1 ve intihar gibi olgularin altinda da
bireylerin yasadiklar1 varolussal bosluk yatmaktadir (Karahan ve Sardogan,
2004). Ancak insan hayatin anlamini anlama cabas1 ile kendini gelistirme
sansina sahiptir (Tedeschi ve Calhoun, 1995). Insanin hayattaki durumu, final
sinavina giren bir 0Ogrenciye benzer. Her 1ki durumda da isin
tamamlanmasindan ¢ok kalitesi énemlidir. Ogrenci sinavin bittigini isaret eden
zil i¢in hazirhkl olmalidir. Insan da yasamimin sonlanacag dakikaya her an
hazir olmalidir (Frankl, 1973). Yagamin sinavindan yiiksek ya da diisiik bir not
almak ise bir anlamda kisinin kendi se¢imleri ve hayatini anlamlandirma c¢abasi

1le gekillenecektir.

Hayatin anlamini kaybetmek; i¢ginde kurt olan bir elmay1 yemek gibi gizli bir
katile benzer. Hayatin anlamini tamamen kaybetmek biliyiik yagsam krizlerine
hatta bazen yasamin sona ermesine kadar gider. Anlam genellikle tamamen
kaybedilmez, bir parcasi yitirilir. Ancak bir parca anlam kaybi, anlamin
tamamen kaybedilmesinden daha aldatici olabilir; ¢linkii bu durumda
insanlarin mantiga biiriinen savunmalari bu kayb: fark etmeyi engellemektedir.
Bir siire sonra ise bu anlam eksikligi diisiik hayat kalitesi, depresyon ya da aciy1
da i¢inde barindiran ruhsal ya da somatik semptomlar, cinsel, sosyal ve is

yasaminda islevselligin kaybi halini almaktadir (Ventegodt ve Merrich, 2012).

Toplama kamplarinda yasadig1 ¢carpict deneyimleri yaziya déken Frankl “Doctor
and the Soul” adl kitabinda (1973), bir esirin riiyasim1 anlatmistir. Esir; bir
riya goérdigini bu ruyada kendisi icin II. Diinya Savasr’min ne zaman

bitecegini sordugunda, bir sesin kendisine 30 Mart yanitini verdigini, bu
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riyadan sonra esirin olduk¢a umut dolu zamanlar gecirdigi ancak 30 Mart
yaklagip da savagin hala bitmedigini gordiigiinde cesaretinin kirildigimi ifade
etmigtir. 29 Martta yiiksek ates nedeniyle revire kaldirilan esir, 30 Martta
(kendisi i¢in savasin bitecegine inandig1 giinde) bilincini kaybetmis ve ertesi giin
tifis nedeniyle oldugiu kayitlara gegmigtir. Oysaki gérmiis oldugu dogru
olmayan riiyaya inanmasi viicudunun direncini kirmigtir. Kisi yasamaya deger
bir ama¢ bulamadiginda kendini bir boglukta bulmakta ve 6rnekteki esirin

yasantisindaki gibi bu boslugun sonu 6liime kadar uzanabilmektedir.

Hayat kisiye bir anlam potansiyeli sunar ve kisi bu anlami aramada ve
kesfetmede 6zgiirdiir (Rice, 2004). Eger kisi bir siseyi zehirle doldurmak isterse,
sise bogsa bunu kolayca yapabilir. Ancak eger sise (6rn; hayat) pozitif
diisiinceler, degerler, anlam ve minnetle doldurulursa, zehir (6rn; depresyon,
bagimhilik, psikolojik hastaliklar) siseye girmek icin daha fazla zorluk
cekecektir. Eger sigenin iginde bosluk gostergesi varsa, zehir yayilacak ve

biiyiiyecektir (Rice, 2005).

Hastalik yagantis1 ise fiziksel oldugu kadar psikolojik boyutlariyla da kisiyi
sarsan bir yapiya birinebilmektedir. Bu baglamda bireyler bir hastalik ile basg
etmeye c¢alisirken medikal tedavi uygulandiginda iyilesme cevabi hemen
alinamayabilir. Cinki insan tek boyutlu bir varhk degildir. Biyolojik
kokenlerinin yaninda ruh boyutunu da barindirmaktadir. Bu nedenle 6zellikle
agir hastaliklarda bireyin psikolojik destege de ihtiya¢ duyabilecegi géz oniinde
bulundurulmalidir. Nitekim agir olarak nitelendirilebilecek, 6liim, agr1 ve aci
cekme ile es anlamli olarak disiinilen kanser giinimizde ¢ok yaygin olarak
gorillmektedir (Giile¢ ve Biiyiikkkinaci, 2011). Atesci ve digerleri (2003), cogu
erken donemde olan kanser hastalarimin %28,7’sinde psikiyatrik bozukluk
saptamis, bu bozukluklarin en ¢ok; kadinlarda, hastanede yatanlarda, tanisini
bilenlerde, gecirilmig psikiyatrik bozuklugu olanlarda ve stres etmeni
tanimlayanlarda goérildigini belirtmistir. Bir bagka calismada da gogis
kanseri tesghisinden sonra gogls ameliyati olan kadinlarin %39unda
ameliyattan 1 yi1l sonra ciddi anlamda depresyon, anksiyete ya da cinsel

sorunlara rastlanmistir (Maguire ve digerleri, 1978).

Her hastalik her bireyde ayni sekilde tepki vermez. Diger bir ifade ile ise her
birey ayni hastaliga ayni tepkiyi vermez (Marshall, 2011). Oliimciil hastaliga

sahip bireyler hayatlarindaki anlamin azaldigini hissetmeye meyillidirler (Brat,
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2001). Kacinilmaz olan bir aci olarak nitelendirilmesi dolayisiyla logoterapide
birgok vaka oOrnegi bulunan bir hastalik olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Orneklerden birisi Logoterapi alaninda o6nemli uzmanlardan birisi olan
Barnes'in kendi yasantisina aittir. Barnesin esi kanser hastaligina
yakalanmigtir. Barnes’in esine birisi “O kadar iyi seyler yapmana ragmen neden
sen?” diye sormus, esi ise “Neden mi ben? Neden ben olmayayim?”’ yanmtini
vererek acisini uygun bir sekilde kullanmig ve kacinilmaz olan acida anlam
bulmanin yollarini aramistir (Barnes, 1994). Olumsuz bir yasantinin neden
kendi bagina geldigini sorgulamak Kkigiyi bir c¢ikmaza sokmaktadir.
Olumsuzluklara odaklanan birey yasamindaki olumlu yasantilari, olumlu
dakikalar1 géz ardi etmekte ve aslinda bir secim yapmaktadir. S6z konusu olan
bir se¢cim 1ise, insan yararina olan sec¢cimin yapilmasi daha saghkh

gorinmektedir.

Bu calismada da bir grup iiyesi (Bayan D.) babasinin akciger kanseri oldugunu
6grendigini, uzun bir sire sirekli yataga bagiml yasadigini, 3 yillik hastalik
strecinde daha 6nce babasina saygidan soyleyemedigi, olumlu duygularini ifade
edebildigini, aralarinda g¢ok gicli bir bag oldugunu belirtmistir. Bu grup
Uyesinin yasanilan uzun hastalik siirecini olumlu duygularini ifade etmek ve
babasiyla hos vakit gecirebilmek i¢in bir firsata donlstirdiigiu séylenebilir.
Benzer gekilde kalp sorunu yasayan hastalarla yapilan bir c¢alismada
hayatlarindaki kisisel anlami bulan bireylerin yasama isteklerinin gigclendigi ve
mevcut hastaliklarina daha kolay adapte olduklar: gériillmiistiir (Baldacchino,

2011).

5.2 HAZIRLANAN VE ETKILILIGI SINANAN PROGRAMIN ICERIK,
SUREC VE NITELIKSEL BOYUTU ACISINDAN TARTISILMASI

Bu arastirmanin temel amaci arastirmaci tarafindan hazirlanan Logoterapi
Yonelimli grupla psikolojik danismanin, TSHKB yasayan bireylerin yasadiklar
belirtileri azaltmadaki etkililigini incelemektir. Bu amagla TSHKB o6l¢egi 2012-
2013 egitim 6gretim yilinda Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesi'nde 6grenim
goren 570 6grenciye uygulanmistir. Bu bireylerden TSHKB o6lceginden yiiksek

puan alan bireyler belirlenmigtir. TSHKB yasayan bireyler belirlendikten sonra
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bu bireyler ile 6n gériismeler yapilmis ve grupla psikolojik danigma siirecine
uygun olanlar tespit edilmistir. Bazi bireyler bir grubun ortasinda kendi
sorunlarini anlatmak istemediklerini, bireysel goriismeye daha sicak

baktiklarini ifade etmislerdir.

Belirtilere sahip bireylere teker teker grupla danigsma stirecinin igleyisi ile ilgili
bilgi verilmis ve onlardan gelen sorular yanitlanmistir. Ancak &zellikle
erkeklerin danigsma siirecine ¢ok sicak bakmadigi, bazilarinin bu durumla bas
etmede kendilerini yeterli gordiikleri gézlemlenmigtir. Literatiirde de kadinlarin
erkeklere oranla daha stresli ve sikintili siirecler yasadiklari ve travmatik
olaylara karsi kadinlar kaderci bir yaklagim kullanirken erkeklerin problem
c6zme odakll yaklastiklar: bulgulara rastlanmistir (Karanci ve digerleri, 1999;
Norris ve digerleri, 2001). TSHKB yasayan bireylere bakildiginda; calisma
esnasinda TSHKB belirtileri yasadigi belirlenen 84 kisiden 56’simin (%66,6)
kadin, 281inin (%34,4) erkek olmas: da literatiirii destekler niteliktedir. Ayrica
erkeklerin psikolojik danigsmaya olan bu mesafesinin Tirk kiltiriin getirmis
oldugu ataerkil yapidan kaynaklandigi soylenebilir. Nitekim erkeklerin
ustlendikleri roller ve imaj onlara daha gii¢li durma gibi bir goérev
yiklemektedir. Bu baglamda psikolojik danismaya katilan kadinlarin erkeklere

oranla daha istekli oldugu séylenebilir.

Yagadiklar1 hayata  kiisme duygusu nedeniyle hastalar tedaviyi
reddedebilmekte, tim dinyanin kendilerine ne kadar kot ve adaletsizce
davranildigim1 gérmesini istemektedirler (Linden ve digerleri, 2007a). Yapilan
calisma da Linden ve digerlerinin (2007a) bu savimi desteklemekte, TSHKB
belirtileri yagsadig: belirlenen 84 kisiden bazilarinin 6n goériisme esnasinda; bazi
bireyler dertlerine higbir seyin c¢ézim olamayacagina inandiklarini ifade
etmiglerdir. Yapilan goériismelerin ardindan grupla psikolojik danigma siirecine
uygun ve katilmaya gonillii, deney grubu i¢in 11 ve kontrol grubu i¢in 11 kisi
belirlenmistir. Grup calismasinin insanlarin yeni tutumlar belirlemesinde etkili
bir yol oldugu goriisinden (Welter, 2005), yola cikarak deney grubuna
arastirmaci tarafindan hazirlanan 10 oturumluk logoterapi yonelimli grupla
psikolojik danisma programi 10 hafta boyunca uygulanmis, bu siirecte kontrol
grubuna herhangi bir uygulama yapilmamigtir. Deney grubuna yapilan

oturumlar 1,5-2 saatlik oturumlar seklinde gerceklestirilmigtir.

98



Logoterapi yonelimli grupla psikolojik danigma siireci igerisinde katilimcilara
yasadiklar: kritik yasam olayini1 paylagma, olaya iligkin diisincelerinin odagin
belirleme, o6zgurlik, sorumluluk ve sevgi kavramlarimi da ele alarak
logoterapotik yaklagimi tanima, dusiince odagini degistirme, alternatifler
belirleme ve kendilerine uzaktan bakabilme firsati verilmistir. Grupla psikolojik
danigma sirecinde bireylerin yasantilari, yasadiklari degisimler bu bdélim

icerisinde tartisilmistir.

Oncelikli olarak grup tiiyelerini grubu siirece 1sindirma, grupla psikolojik
danigma programini yapilandirma, bireysel amacglar: ve grubun ortak amacim
ortaya koyma ve TSHKB hakkinda bilgilendirme amaglanmistir. Rapport
kurma ve giiven olusturma hem grupla hem de bireysel psikolojik danigsmada
siirecin saghkl ilerlemesi acisindan oldukca énemli bir yere sahiptir (Rice,
2004). Psikolojik danmigma siirecinde bireyler bazen en yakinlarina bile
anlatamadiklar1 6zel durumlarim1 paylagmaktadirlar. Bu baglamda psikolojik
danigmanin danigsma siireci igerisindeki bireylere i¢ten ve sicak bir yaklagim ile
birlikte, kosulsuz kabul edileceklerini hissettirmek gliven ortamini olusturmada

kolaylhik saglamaktadir. Nitekim bu ¢calismada da bu noktaya dikkat edilmigtir.

Grup 1Uyelerine TSHKB hakkinda bilgilendirme yapilmig, ancak bu
bilgilendirmede (6lcekleri doldurma siirecinde de verilmedigi gibi) bozuklugun
adina tam olarak yer verilmemistir. Hayata kiisme kelimesinin bireyleri bir
karamsarliga daha goétiirebilecegi duslniilerek, bozuklugu tanimlamada
bozuklugun belirtilerinden bahsedilmistir. Linden ve digerlerinin (2007b),
belirtmis olduklar:1 tani kriterleri grup uyelerine ifade edilmistir. Bireylerin
basina gelen travmatik yasantilar i¢in ise “olumsuz yasam olay1” terimi

kullanilmistar.

Grup etkinliklerinin c¢ergevesini olusturacak olan logoterapi yaklagimi grup
uyelerine tanitilmig, logoterapinin kurucusu olan Viktor Emil Frankl hakkinda
bilgi verilmigtir. II. Dinya Savasindan sonra ti¢ yil Nazi toplama kamplarinda
kalmig bir tip doktoru olan Frankl, esir kamplarinda kaldigi siralarda birgok
yakinini kaybetmistir. Bu kamplarda korkung¢ deneyimlerini, yapici yoénde
kullanmay1 bagsararak, yagsama karsi sevgisini ve baghhigimi yitirmemis, ti¢ yil
stiren bu acilarla dolu dénemde logoterapinin diisiinsel zeminini olusturmustur

(Altintas ve Giiltekin, 2005; Corey, 2005).
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Hasanoglu (2008), TSHKB'nda bozuklugun gelisiminin tetikleyici etken goz
ontine alinmadan anlasilamayacagin1i ve tedavinin planlanamayacagin
belirtmektedir. Bu baglamda logoterapi yonelimli grupla psikolojik danigsma
stirecinde daniganlarla saglikli bir iligki kurulduktan sonra, bireylerden, siirecin
faydali bir gekilde ilerleyebilmesi igin, hayatlarindaki kritik yasam olaylarim
paylagsmalarini1 istenmigtir. Bu paylasim tiyelerinin, grup icerisindeki diger
uyelerin de yasam problemleri oldugunu dusiinmelerine firsat verirken,
kendilerini yalniz hissetme duygusuna da yardimci olmaktadir. Ayrica TSHKB
yasayan bireylerin kendilerine siklikla sorduklar: “Neden ben?” sorusu (Linden
ve digerleri, 2007a), icerisindeki caresiz duygularima da bir 1s1k tuttugu
soylenebilir. Nitekim Frankl da kisilerin “Neden bu benim bagima geldi?”

sorusunu sormaya basladiklarinda ac1 yasadiklarin ifade etmistir (Pirtle, 2012).

Logoterapinin 6nemli tekniklerinden birisi olan diiglince odagini degistirme
tekniginin uygulanabilmesi i¢in diiglincenin odaginin nerede oldugunu
belirlemek gerekmektedir. Hedefe yonelebilmek i¢in varis noktasinin bilinmesi
gerekmektedir. Bu calisma igerisinde de grup lyelerine yasadiklari olumsuz
yasam olayina iligkin diigiinceleri sorulmug ve grup iyeleri benzer yasantilara
sahip olsalar da kisilerin anlam dinyasinda yasantilarin farklilagabilecegi,
bunun yaninda her bireyin ¢ok farkli yasantilara sahip oldugu tespit edilmistir.
Ornegin babasimm1 kaybeden iki grup iyesinden biri (Bayan D) babasinin
sevgisini annesine kattigim1 ifade ederken, bir diger grup iiyesi (Bayan J)
kendisinin boyle bir diigsiinceye sahip olmayacagini babasinin yerini ve sevgisini
ayr1 bir yerde tuttugunu ifade etmistir. Bir diger grup iiyesi de (Bayan F),
babasi hayatta olmasina ragmen hicbir zaman i1limli bir iligkilerinin olmadigini,
diger grup uyelerinin babalarina iligkin yaklagiminin kendisine ¢ok farklh
geldigini belirtmistir. Yapilandirilan grup siireci her bireyin yasantilar: farkh
bir gsekilde anlamlandirdiklari, baglarina gelen olay ayni olsa bile bas etme
stratejilerinin bireysellestigini gostermektedir. Grup tyelerinin herkesin
yasadiklarini anlamlandirmasinin farkli oldugu ¢ikarimi, literatiirde yasanan
olaylardan Kkigilerin etkilenme dizeyinin farklilhik gosterdigi bulgusunu

(Achberger ve digerleri, 1999) destekler niteliktedir.

Bireysel ve grupla psikolojik danigsma stirecleri i¢cin bir amacin belirlenmesi
genellikle tiim yaklasimlarda esas alinan bir unsurdur. Ancak psikolojik

danigsma  siiresinin  bir insan (ya da insanlarla) gerceklestirildigi
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unutulmamalidir. Siire¢ icerisinde beklenmedik gelismeler ve aksakliklar
yasanabilir ve bu gibi durumlarin dogru bir sekilde idare edilme ihtiyaci ortaya
cikabilir. Bu calisma icerisinde de bir grup iiyesinin (Bay A.) {i¢iincii oturum gibi
erken bir siire zarfinda “Ben sorunlarimi bitirdim.” ifadesiyle karsilagilmigtir.
Bu bireyin gercekten sorunlarina iligkin farkindalik kazanip kazanmadigi ve
diger grup uyelerinin bu siirece tepkisi 6nem kazanmistir. Bu baglamda bir
sonraki oturumda bu grup iiyesine diisiinceleri tekrardan sorulmus ve bdéyle
diisinmesinin kaynagi arastirilmistir. Ayni1 zamanda diger tyelerin bu tyeye
iligskin diigtinceleri sorulmus ve lyelere bu durumu tartisma firsati verilmigtir.
Sonug olarak sorunlarini bitirdigini ifade eden iye diger grup lyelerinin de
etkisiyle hayatina iligkin birgok seyi fark edebildigini ifade etmis ve diger grup
uyeleri de kendisine saygiyla yaklagmistir. Bu lye de diger tuyeler gibi
logoterapi yonelimli psikolojik danigmanin tiim siireclerinden ge¢mis ve diger

uyelerle birlikte danigsmay1 tamamlamigtir.

TSHKB yasayan bireyler yasadiklari olay1 travmatik olarak
degerlendirmektedirler. Aci yasantilarinin basladigi giinii ve saati animsar,
kendini hayal kirikligina ugramig, yaralanmig, yani travmatize olmus olarak
algilar (Linden ve digerleri, 2007a; Hasanoglu, 2008: 98). Yapilan calismada bu
bulguyu destekler nitelikte verilere rastlanmig, danisanlarin yasadiklari olayi,
ortami ve zamani ayrintili bir sekilde tasvir ettikleri gorilmustir. Aym
zamanda grup uyeleri yasadiklari olumsuz yasam olaymni adaletsiz olarak
degerlendirdiklerini, haksizliga ugradiklar1 i¢in incindiklerini ve c¢aresiz
hissettiklerini ifade etmislerdir. Giliney Afrikalilarla travma sonrasi biligsel
degisiklikler tzerine yapilmig bir ¢alismada da benzer nitelikte katilimcilarin
%91'inin yasadiklar1 olayr adaletsiz olarak degerlendirdigi goriilmektedir.
Yagadiklar: olayin kendilerinin bagina niye geldigini soran bu bireyler icin

adaletli bir diinya varsayimi anlamsizdir denilebilir (Magwaza, 1999).

Yapilan calismada olumsuz yasam olay1 icinde yer alan bireye duygu ve
diisiincelerini ifadelendirdikleri mektup yazma etkinliginde grup tyeleri
yasadiklar1 olaya iliskin pismanliklarini, kendilerine olay1 yasatan bireye
ofkelerini ve bazen de intikam duygularini dile getirmiglerdir. Baz1 grup tyeleri
1se yasadiklari olay1 aci verici olarak degerlendirmelerine ragmen, kendilerini
geligtirdiklerine inandiklar1 i¢in yasamamis olmay1 tercih etmeyeceklerini

belirtmiglerdir. Franklin Kkigisel bir trajediyi zafere doéntstirmek olarak
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nitelendirdigi bu yaklasim (Frankl, 2007), bir anlamda kisiye kaybettiklerinden
kazanmimlar elde etme imkani vermektedir. Ayni zamanda Frankl; logoterapinin
insanlara “her seye ragmen hayata evet” demeyi Ggrettigini ifade etmektedir
(Lukas, 1986). Yasanan aciya bir anlam buldugunda aci act olmaktan
cikmaktadir (Frankl, 2007: 107). Ac1; yasamin daha iist seviyeye c¢ikabilmesi icin

yiizlesilmesi gereken, inkar edilemez bir insani durumdur (Wong, 2005).

Barnes (1989) ¢alismasinda; Rollo May’e 75 yasindayken bir kadin tarafindan
sorulan, uUnli bir psikolog olarak kendi yasantisinda hi¢ aciyla karsilasip
karsilasmadigi, boéyle bir durumun kendi meslek yasantisini etkileyip
etkilemedigi sorusuna Rollo May’in cevabini paylagmistir. Rollo May sizofren bir
annenin ikinci ¢ocugu olarak diinyaya geldigini, biiyik kiz kardesinin de bir
sizofren oldugunu ve yillarca akil hastanesinde yattigini, kendisi ylriimeye
bagladig1l andan itibaren evden digari ¢ikmay1 6grendigini, yalmzlastigini, okul
oncesi donemdeyken babasinin kendilerini terk ettigini, dort yasindan itibaren
kalp hastaliklar1 ile ugrastigini, sitma hastaligina yakalandigini, yirmi
yasindan otuzlarina kadar atessiz bir zamani1 olmadigini ve vereme
yakalandigim1 ifade etmistir. Akademik egitimi sayesinde insanlara yardim
etmeye iligkin bilgileri kazandigini, ancak yardim etme becerisinin deneyimleri
sayesinde oldugunu ifade etmistir. Nitekim bireyler baglarina gelen olumsuz

yasantilar: olumlu yénde kullanabilme 6zelligine sahiptirler.

Logoterapiye gore insanin hayatinda kader alanmi vardir. Burada se¢im yapmak
mumkin degildir. Ancak bir de 6zgurlik alan1 vardir ve bu noktada ruh kisiye
degerlendirme, bir duruma karsi ayakta kalabilme ve karar verme imkam
saglar ve kisi yaptig1 bu secimlerden sorumludur (Barnes, 2005). Logoterapide
kiginin kaginilmaz olan aciya karsi da bir tavir gelistirme 6zgiirliigiine sahip
oldugu savunulur. Eger kisi ac1 cekmesine neden olan durumu degistiremiyorsa,
buna karsi tutumunu belirleyebilir (Frankl, 2007: 135). Yapilan grupla
psikolojik danmismada da grup tyeleri degistirilemez bir duruma iliskin pozitif
bir tutum gelistirdiklerinde onunla birlikte yasamay1 06grenerek, mutlu
olacaklarini; negatif bir tutum gelistirdiklerinde ise yasayacaklarinin
karamsarlik ve bunalim oldugunu belirterek literatiirdeki bulgularla benzer

ifadeler kullanmiglardir.

Frankl asir1 niyet ve asir1 diisiinmeyi 6nlemek i¢in diigsiince odagini degistirme

teknigini geligtirmigtir. Bu teknigin amaci hastaya kendisini agsmaya yardim

102



etmek ve yaratici ve deneysel degerler dogrultusunda hareket etmektir (Wong,
2002). Yapilan calismada da grup iiyelerinden yasadiklari olumsuz yasam
olayma iligskin negatif duslincelerini ve buna ek olarak alternatif diisiinceleri
belirlemeleri istenerek diisiince odagini degistirme de bir adim daha atilmigtir.
Grup Ttyeleri negatif distncelerin yerine alternatif olumlu distinceler
belirlemenin kendilerine daha yardimci olacagimi ifade etmiglerdir. Linden ve
digerleri (2007a) dikkatin odagini degistirmek icin kisilerin sahip olduklarina
odaklanmanin da etkili olabilecegini belirtmistir. Henrion (1987) da
calismasinda hastalarin diigiincelerinin odagini hatalarindan sahip olduklarina
ve basarilarina dogru yonelttiklerinde yeni hedefler bulacaklarini ve hayatlarim

degerli hale getireceklerini ifade etmistir.

TSHKB i¢in gelistirilen bilgelik terapisi kendine uzaktan bakma ve mizah
duygusuna o6nem vermektedir (Linden ve digerleri, 2007a). Bu noktalarda
bilgelik terapisi ve logoterapinin benzestigi soylenebilir. Ornegin bilgelik
terapisi mizah duygusunun 6nemini vurgularken, Logoterapi de psikoterapide
mizah duygusuna énem vermektedir. Mizah kisinin kendinden uzaklagarak,
hatta bazen kendisine giilerek yasananlara daha objektif bir bakig acisiyla
bakmasina yardimci olmaktadir. Bir bagka iligkili nokta bu grupla danisma
stirecinde de yer verilen alternatif liste yontemi ve igerigi ile ilgilidir. Alternatif
listeler yaparak kigilerin farkli etkinliklerle mesgul olmasi, stirekli olarak
disiindiikleri olumsuz yagsam olayr ve etkinliklerini diiginmeye bir ara
vermeleri ve yaptiklar1 baska etkinliklerden zevk alabileceklerini gérmeleri
istenmektedir. Bilgelik terapisinde de benzer icerikte bir yaklagimla kisinin
negatif diigiincelere iligskin mola vermeye yonlendirilmesi séz konusudur. Bu
mola, dikkatin baska yone ¢ekilmesi logoterapide ise diisiince odagini degistirme

tekniginin tirini olarak ortaya cikmaktadir.

55. sayfada verilen Vignette érneginde de oldugu gibi (Linden ve digerleri,
2007a), bilgelik terapisinde terapist ve hasta arasinda farkli problemlere iligkin
bakis acgilarina deginilmektedir. Bu yaklagim bireyleri kendi problemlerinden
uzaklastirarak, benzer problemler hakkinda objektif diisiinmeye, ayni1 zamanda
yapilan davranisin gercek nedenini irdelemeye itmektedir. Bu yaklasim kendine
uzaktan bakma adi altinda logoterapide de kullanilmakta ve etkili sonuglara
ulasilmaktadir. Kendine wuzaktan bakma farklh sekillerde danisanlara

uygulanabilmektedir. Uygulanan logoterapi yonelimli grupla psikolojik
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danigmada da hayatimizin filmi adli etkinlikle grup uyelerine bir asamada
hayatlarini bagkalarinin dilinden yazmalar1 istenerek kendilerine uzaktan
bakabilme imkani verilmistir. Hayatimizin filmi etkinligindeki bir diger
asamada ise hayatlarin ileriye sararak (6ldiikleri zamana kadar diisiiniip, su
an bulunduklari1 yasa kadar hayatlarinda olanlari1 hayal etmek) zaman

boyutunda kendine uzaktan bakabilme olanag: saglanmagtir.

Logoterapi, birey tarafindan gelecekte yerine getirilecek olan anlam tuzerinde
odaklanmaktadir (Karahan ve Sardogan, 2004: 142). Bu baglamda uygulanan
grupla psikolojik danigsma siirecinde de hayatlarini anlaml kilabilmeleri igin
neler yapmis olmalari gerektigini disiinen grup Tuyeleri, gelecegi hayal
ettiklerinde ge¢mis yasantilarini kendilerini var eden yasantilar olarak
gordiikleri gozlemlenmistir. Bayan Enin “Eger ortada mutsuzluk varsa da bu
ilerdeki mutlulugun habercisidir.” Ifadesi de bu goriisii desteklemektedir.
Nitekim Frankl'n da belirttigi gibi (1999), duygular asiri niyetten kacar. Bir
insan mutlu olmak i¢in ne kadar ¢ok ugrasirsa, mutsuz olma olasiligi da o kadar
yikselecektir. Mutluluk ama¢ yapildiginda yok edilmis olacaktir ya da
ulagilmas1 imkansiz duruma gelecektir (Frankl, 1988). Mutluluk bireyi saghkli
kilan cabalarin “yan etkisi’dir. (Barnes, 2005). Bayan E de bu dogrultudan
hareketle olumsuzluklarin mutsuzluk degil, dogru degerlendirdiklerinde mutlu
olmak i¢in bir yol olacagimi belirtmigtir. Grup uyelerinin siirecin sonunda
varmis olduklar1 farkindalik diizeyi de Bayan Enin bu yaklasimi ile benzer

dogrultudadir.

5.3 ONERILER

5.3.1 Aragtirma Sonuglarina Dayali Oneriler

e Bu calismada logoterapi yonelimli grupla psikolojik danisma programi
uygulamas1 ile TSHKB belirtilerinde bir azalma goérulmustir. Bu
baglamda logoterapi yonelimli bireyle psikolojik danigma uygulamasinin

da TSHKB belirtileri tizerindeki etkisi test edilebilir.

e Arastirmaci tarafindan hazirlanan logoterapi yonelimli grupla psikolojik

danigma  programi TSHKB yasayan {niversite 06grencilerine
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uygulanmigtir. Bu programin farkli mesleki ve sosyal rollerdeki bireyler

tzerindeki etkililigi farklh caligmalarla incelenebilir.

Grupla danigsma uygulamasinin yedi, sekiz ve dokuzuncu oturumlarinda
bireylerden “Hayatinizin Filmi” adi altinda bir uygulamay1 yerine
getirmeleri istenmistir. Uzun slreli bir etkinlik programi olmasi
nedeniyle yapilacak c¢alismalarda bu etkinligin grup iyelerine ev édevi
seklinde verilerek, etkinlige iligkin paylagimlarin grup siirecinde dile
getirilmesi dusunilebilir. Boylelikle hem bireylere etkinlikle ilgili
diginmek i¢in ayrintili bir zaman verilirken, hem de grup sirecinde

paylasimlar icin ayrilabilecek siirenin uzamasi saglanabilir.

Bu calismada deney grubuna logoterapi yonelimli grupla danigsma
programi uygulanirken, kontrol grubuna herhangi bir uygulama
yapilmamistir. Kontrol grubuna da deney grubu ile es zamanli olarak
farkli bir yaklagim ile grupla psikolojik danigma uygulamasi yapilarak

iki programin etkililigi kargilagtirilabilir.

5.3.2 Tleride Yapilabilecek Aragtirmalara Yénelik Oneriler

TSSB ve uyum bozukluklar: ile benzer 6zelliklere sahip olan TSHKB
ayriminin daha net yapilabilmesi i¢in bu ig¢ bozukluga iligskin belirtileri

yagsayan bireyleri karsilastiran deneysel calismalara yer verilebilir.

Bireylerin farkli travmatik yasantilarimin ardindan (isten cikarilma,
bogsanma, bir yakinin kaybi, bir hastaligin 6grenilmesi vb.) TSHKB
diizeylerini inceleyen ¢alismalar arttirilarak hastaligin gidisi ve tedavisi
hakkinda ruh saghg alaninda calisanlarin detayli bilgiler edinmesi

saglanabilir.

TSHKB yasayan bireylerin TSHKB diizeylerinin farkli degiskenlerle
1ligkisi incelenerek, kendine has belirtileri ve gidisi ile yeni bir bozukluk
olarak ortaya atilan TSHKBnun literatiirdeki yerini saglamlastirmasina

katkida bulunulabilir.

TSHKB belirtileri farkli kultarler ve toplumlarda incelenerek bir

kargilagtirma olanagi saglanabilir.
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EKLER

EK 1. ARASTIRMA KAPSAMINDA KULLANILAN VERI TOPLAMA
ARACLARI

Travma Sonras1 Hayata Kiisme Bozuklugu Olcegi Ornek Maddeleri

Degerli katilimci asagida zorlayici yasam olaylariyla ilgili ifadeler
bulunmaktadir. Son 1 aylik durumunuzu goéz 6niine alarak ifadeleri okuyunuz,
size uygun gelecek secenegi carpi (X) koyarak isaretleyiniz. Her ifadeyi

yanitlayarak atlamadan isaretleyiniz.

Gecen yillarda;

a
g g
< S‘a’ <
g £ 2 & &
o o M O &

1. | Buytk 6l¢lide beni canimdan bezdiren ve 0 1 2 3 4

inciten bir deneyim yasadim.
2 0 1 2 3 4

3. | Cok haksiz ve adaletsiz olarak niteledigim 0 1 2 3 4

ciddi bir olay yasadim.
4 0 1 2 3 4
5. | Hatirladikc¢a hala beni derinden tizen bir 0 1 2 3 4
deneyimim oldu.
6 0 1 2 3 4
7. | Kendime kizmama ve suglamama yol agcan 0 1 2 3 4

olumsuz bir yagantim oldu.

9. | Beni mutsuz ve somurtkan yapan olumsuz 0 1 2 3 4
bir yagsam deneyimim oldu.

10. 0 1 2 3 4

11.| Bana onu tekrar hatirlatacak kigiler ya da 0 1 2 3 4
yerlerden kaginmama neden olacak
siddette bir yagsam deneyimim oldu.
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12.

13.

Bana bunlar: yasatanlarin ayni duruma
diismelerini ¢cok istememe neden olan bir
yasam deneyimim oldu.

14.

15.

Eskisinden daha kolay sinirlenen bir insan
olmama yol acan bir yasam deneyimim
oldu.

16.

17.

Beni ailem ve kendi iglerimle eskisi gibi
1lgilenemeyecek hale getiren bir yasam
deneyimim oldu.

18.

19.

Ac1 veren hatiralarimi siklikla hatirladigim
bir yasam deneyimim oldu.
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Travma Sonras1 Hayata Kiisme Bozuklugu I¢in Yar: Yapilandirilmig Tamsal
Goriigme Formu

1. Son yillarda duygularinizi ¢cok fazla incitecek ve duygusal aciya yol acabilecek
onemli bir olay ya da deneyim yasadiniz m1? (Akliniza bir olaydan/ deneyimden
daha fazlas1 m1 geliyor?) Cevabiniz evetse liitfen bunlar: ifade ediniz ve kac

yilinda yasadiginizi belirtiniz.

() Evet ( ) Hayiwr
Cevabiniz evet ise:

1.

2.

3.

Diger olaylar:

2. Litfen birinci soruda olusturdugunuz listeden =zihninizin buginki

durumuna ve ruh sagliginiza en ¢ok etkisi olani belirtiniz.

Kritik yagam olayz:

3. Bu yasanti sizin ruh sagliginizda belirgin, stirekli ve negatif bir degisime

neden oldu mu?

() Evet ( ) Hayiwr

4, Yagsadiginiz bu kritik yasam olayini adaletsiz olarak mi1 deneyimlediniz?
() Evet ( ) Haywr

5. Son aylarda surekli bu olayla ilgili zorlayici ve sucglayici diisincelere

sahip oluyor musunuz?

() Evet ( ) Haywr

6. Bu olay size hatirlatildiginda, hala sizi tiziiyor mu?
() Evet ( ) Haywr

7. Olayin éncesinde, psikolojik ( 6nemli, konuyla ilgili, fark edilebilir) ya da

ruhsal (depresyon, endise vb.) herhangi bir probleminiz var miydi?
() Evet ( ) Haywr
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Cevabiniz evet ise, ne gibi problemler yasadiniz?

8. Bu kritik yasam olayindan kimin sorumlu oldugunu diigiiniiyorsunuz

(patronunuz, bir yakininiz, kader vb.)?
1.
2.
3.

9. Kritik yagsam olay1 ya da olay1 meydana getiren faktor sizin garesiz ve

gli¢gsiiz hissetmenize neden oluyor mu?
() Evet ( ) Haywr

10. Bu durumu yasamaniza neden olan kisinin de benzer bir durumu

yasamasi sizi memnun eder miydi?
() Evet ( ) Haywr

11. Bu durumu yasamaniza neden olan kisiye size yaptiklarindan dolay:

hesap sorulmasi sizi memnun eder miydi?
() Evet ( ) Haywr

12. Yagadiginiz bu kritik yasam olayindan bahsedildiginde ya da hakkinda

diisiinmek zorunda kaldiginizda, asagidaki duygular: tetikliyor mu?

a) Caresizlik () Evet ( ) Haywr
b) Umutsuzluk () Evet ( ) Hayir
c) Hiddet () Evet ( ) Hayiwr
d) Kayg1 () Evet ( ) Hayiwr
e) Saldirganhk () Evet ( ) Hayiwr

f) Hayata kiiskiinlilk ( ) Evet ( ) Hayir

g) Endise () Evet ( ) Haywr
h) Ofke () Evet ( ) Hayir
) Thmalkarhk ( ) Evet ( ) Hayr
b Kin/Hing () Evet ( ) Hayir
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k) Asagilama () Evet ( ) Hayiwr
1) Utanma () Evet ( ) Hayir

13. Yagadiginiz bu kritik yagam olayinin ardindan kendinizi sugladiniz ya da

kendinize kizdiniz m1?
() Evet ( ) Haywr

14. Yagadiginiz bu kritik yasam olaymin ardindan genel ruh haliniz

genellikle olumsuz mu?
() Evet ( ) Hayiwr

15. Yagadiginiz bu kritik yasam olaymin ardindan genel ruh haliniz

genellikle sinirli mi?

() Evet ( ) Hayiwr

16. Cok endiseliyken, normal bir ruh halini stirdiirebilir misiniz?

() Evet ( ) Haywr

17. Kritik yasam olayindan bu yana, asagidaki duygulanim sorunlarini

artarak yasadiniz mi?

Eglenceli aktivitelere katilmada ilgi ya da keyif almada azalma
() Evet ( ) Haywr

Neseli olaylara duyusal olarak tepki verme yeteneginin kaybi
() Evet ( ) Hayiwr

Erken Uyanma

() Evet ( ) Haywr

Ozellikler sabahleyin moral bozuklugu

() Evet ( ) Haywr
Siuris kisitlihigi

() Evet ( ) Haywr
Gerginlik

() Evet ( ) Haywr
istahsmhk
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() Evet ( ) Hayir

Kilo kaybi
() Evet ( ) Hayiwr
18. Kritik yasam olayindan bu yana sik sik ¢abalamanin anlamsiz oldugu

hissine kapiliyor musunuz?
() Evet ( ) Hayiwr

19. Size yasadiginiz bu olay1l hatirlatacak yer ya da kigilerden kacginiyor

musunuz?

() Evet ( ) Haywr

20. Duygusal durumunuz aile etkinliklerinde katilmanizi engelliyor mu?

() Evet ( ) Hayiwr

21. Duygusal durumunuz is/okul ile ilgili etkinliklerinde katilmanizi

engelliyor mu?
( ) Evet ( ) Haywr

22. Duygusal durumunuz sosyal ya da serbest zaman etkinliklerine

katilmanizi engelliyor mu?
() Evet ( ) Hayiwr

23. Ne kadar zamandir bu olaymn getirdigi psikolojik rahatsizlig:

yasiyorsunuz? (Ay olarak belirtiniz)

Ay
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EK 2. DENEY GRUBU OTURUMLARI
BIRINCI OTURUM

Amag 1: Grup tyelerini gruba 1sindirmak

Hedefler:
= Grup uyeleri ile tanigma
] Gruba baglilik hissetme

Amag 2: Grup siirecini yapilandirma
Hedefler:

Ll Grubun amaci, oturumlarin siiresi ve sikligi, grup kurallari hakkinda
bilgi edinme

= Grubun amaci dogrultusunda bireysel amaclar belirleme
Amag 3: TSHKB hakkinda bilgilendirme
Hedefler:

" Genel hatlariyla Travma Sonras1 Hayata Kiisme bozuklugu ile ilgili bilgi

edinme

Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler

. Psikolojik danigmanin grup tiyelerine kendini tanitmasi

= Grup lyelerinin birbiriyle tanigmalari

= Grubun isleyisi ve stireci hakkinda grup tiyelerinin bilgilendirilmesi
= Grubun amacinin belirlenmesi

= Grup lyelerin bireysel amaglarinin belirlenmesi

. Grup psikolojik danigma ilkelerinin grup tuyeleri ile paylagilmasi

= Grup kontratinin imzalanmasi

= Oturumun 6zetlenmesi

= Oturum degerlendirme formunun doldurulmasi

Kullanilan Araglar:

= Grup lyelerinin gruptaki yazihi etkinliklere katilimlari i¢in kalemler
= Tanigsma etkinligi i¢in kurdele

= Simurg kusunun hikayesi

" Bireysel amag belirleme ve kayit formu

= Grup kontrat1
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= Grup slrecinin planlanmasina iligkin oturum giin ve saatlerini igeren

program
] Oturum degerlendirme formu
. Kamera
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UYGULAMA SURECI
Grup tiyeleri ile tanigma

Grup uyelerinden her bir yenin birbirini rahatlikla goérebilmesi i¢in daire
biciminde oturmalari istenmigtir. Grupla psikolojik danigma siirecinden o6nce
tim grup Uyelerinden izin alinan kamera kayit i¢in hazirlanmigtir. Grup lideri
“Hos geldiniz” diyerek, grup tyelerine kendisini tanitmis ve oturumu
baglatmistir. Grup iiyelerinin birbirleri ile tanigmalar: i¢in bir tanigsma etkinligi
hazirlanmigtir. Grup lideri tanisma etkinligi sirasinda kullanilacak olan
kurdeleyi alarak, tanisma etkinliginin nasil gerceklesecegi hakkinda grup

iyelerine bilgi vermigtir.

Grup liderinden baslamak tizere grup uyelerinden sirayla kurdelenin bir ucunu
ellerine alarak adini, soyadini, adinin anlamini, adinm1 kimin koydugunu, adina
iligkin 6zel bir anis1 varsa bunu gruba ifade etmesi istenmistir. Kendini tanitan
her grup lyesinin kurdelenin bir ucunu yanindaki grup iiyesine vermesi ile
birlikte tanisma etkinliginin sona ermesi sonucunda kurdele bir daire
olusturularak, grup tiyeleri arasinda bir bag kurmustur. Tanigma etkinligi
esnasinda kullanilan kurdele ile ilgili agiklama yapilmig, bu kurdelenin grup
uyeleri arasindaki bagin sembolik bir gostergesi oldugu ifade edilmistir. Bu
baglamda grupta baglihk ve giiven duygusunun olusturulmasi amaclanmistir.
Bu etkinlikten sonra grup uyelerine bu etkinlikle ilgili duygu ve diisiinceleri
sorularak paylasimda bulunmalar1 istenmigtir. Grup tiyeleri bazi isimlerin
anlamlarim ilk defa duyduklarin1 ve bazi grup tyelerinin isimlerinin konma

hikayesini ¢ok ilging bulduklarini ifade etmiglerdir.

Grup siirecini yapilandirma: Grubun amacglar1 ve bireysel amagclarin

belirlenmesi

Grup uyelerine grupla psikolojik danigmanin genel amaci agiklanmigtir. Grup
uyelerinin grupla psikolojik danigma siirecinin ayni zamanda bir farkindalik
stireci oldugunu somutlastirabilmeleri i¢in grup uyeleri ile Simurg kusunun
hikayesi paylasilmistir. Bunun yaninda bu grubun bir araya gelmesindeki 6zel
amac¢ acgiklanmigtir. Grup uyelerine grupla psikolojik danigsma silirecine
katilmalarindaki bireysel amaclarini belirlemeye yonelik olarak bireysel amacg
belirleme ve kayit formu dagitilmigtir. Her bir iyeden potansiyeli 6l¢lisiinde
grup surecinde gerceklestirmeyi hedefledigi bireysel amaclarini yazmalar:

istenmigtir. Grup Ttyelerinin bireysel amag¢ belirleme ve kayit formunu
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doldurmalarindan sonra her bir tiyeden bireysel amaclarini paylasmalar:
istenmigtir. Grup uyelerinden biri danismaya gelme amacini “Yagamis
olduklarimi sizlerle paylasarak, icimi dokmek” seklinde ifade etmis, grup
uyeleri genel anlamda danigsmaya gelme nedenlerini bakis acilarini degistirmek,
gliven duygusunu hissedebilmek ve yasadiklari olumsuz yasam olayi ile ilgili

tekrarlayan disiincelerinden kurtulmak istediklerini ifade etmiglerdir.

Grup uyelerine grubun 10 oturumdan olusacagi, her bir oturumun ortalama 90-
120 dakika siirecegi aciklanmistir. Uyelere grup lideri tarafindan hazirlanan,
grup slrecinin planlanmasina iligkin oturum giin ve saatlerini igeren program

sunulmus ve grup tiyelerinin onay1 alinmistir.
Grubun kurallarinin belirlenmesi

Grup lideri tarafindan grupla psikolojik danigsma sirecinin ilkeleri hakkinda

grup uyelerine bilgi verilir.

= Grupla psikolojik danigma siirecinde gizlilik ilkesi esastir. Bu baglamda

grup icerisinde konusulanlar grup disinda herhangi bir ortamda

paylasilmayacaktir.
= Grup disinda sosyallesme olmayacaktar.
Ll Grupla psikolojik danigma uygulamasi isbirligi ilkesine dayali olarak

grup uyelerinin ortak katilimiyla gergeklestirilecektir.
= Grup lyeleri paylasimda bulunmalari konusunda cesaretlendirilecektir.
= Grup tuyelerinin paylagsimda bulunmalar: gontllilik ilkesine dayalh

olarak gerceklestirilecektir.

= Grup yeleri paylasimda bulunan tiyeye saygi ¢ergevesinde
yaklagsacaktir.
= Grupla psikolojik danismaya zamaninda katilim gerceklestirilecek,

mazereti olan birey bu durumu 24 saat énceden grup liderine bildirecektir.
= Grup tuyeleri genel konusmalar yerine, kendi yasamlarindan 6rnekler

vererek konusmayi tercih edecektir.

Grupla psikolojik danigsma silirecinde bireylerin strecteki sorumluluklarinm
hissetmelerini saglamak ve ayni zamanda grup kurallarinin tim tyeler igin
gecerli oldugunu ifade etmek adina grup kontrati diizenlenmistir. Grup
kurallarinin yer aldig1 grup kontrat1 grup tiyelerinden birisi tarafindan yiiksek

sesle okunmusg, grup lideri tiyelere kontrata eklemek ya da cikarmak istedikleri
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bir madde olup olmadigini sormustur. Grup iyelerinin kontrati onaylamasi

sonucunda tiim tyeler imzalarini atmistir.
Travma sonrasi hayata kiisme bozuklugu hakkinda bilgilendirme

Grup TUyelerine travma sonrasi hayata kiisme bozuklugu hakkinda bilgi
verilmistir. Olumsuz yasam olaylarinin i¢ginde travmatik bir olay barindirsin ya
da barindirmasin, giinlik yagsamin kendine 6zgii dongiisii icinde kendi paylarina
diisen agirliklariyla yer aldigi ifade edilmis, herkesin yasaminda yer alabilen
olumsuz olaylarin bozucu etkileri, onlar1 deneyimleyen kisinin ruh sagligina

zaman i¢inde olumsuz etki edebildigi aktarilmigstir.

Travma sonras1 hayata kiisme bozuklugu yasayan bireylerdeki genel belirtiler

grup uyelerine su sekilde tanimlanmigtir;

= Biiyiik 6l¢iide bireyi canindan bezdiren ve inciten bir deneyim yasamak,
= Genel olarak ruhsal 1iyilik halinde kalici ve o6nemli bir olumsuz

degisiklige yol acan,

= Bireyin ¢ok haksiz ve adaletsiz olarak niteledigi ciddi,

= Hakkinda tekrar tekrar diigsinmek zorunda kaldigi olumsuz,

] Hatirladikca hala bireyi derinden izen,

= Bireyi intikam alma distincelerine iten,

= Bireyin kendisine kizmasina ve kendisini su¢clamasina yol acan olumsuz,
= “Caba gistermeye ve ugrasmaya degmez” diye hissetmesine neden olan
ciddi,

= Bireyi mutsuz ve somurtkan yapan olumsuz,

= Genel fiziksel sagligini bozacak kadar bireyi iizen,

= Bireye onu tekrar hatirlatacak kigiler ya da yerlerden kacinmasina

neden olacak siddette,
= Bireyi ¢aresizlik ve giligstizliik duygularina siiriikleyen,
= Bireye bunlar1 yasatanlarin ayni duruma dismelerini ¢ok istemesine

neden olan,

= Yagama istek ve giicliniin oldukg¢a azalmasina yol agan,
= Eskisinden daha kolay sinirlenen bir insan olmasina yol acan,
L] Normal ruh haline dénmek i¢in dikkatini baska seylere yonlendirmek

zorunda kalmasina yol acan,

L] Bireyi ailesi ve kendi igleriyle eskisi gibi ilgilenemeyecek hale getiren,
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= Bireyi sosyal aktivitelerinden ve arkadaslariyla birlikte olmaktan
alikoyacak kadar agir,
] Ac1 veren hatiralarimi siklikla hatirladigi bir yasam deneyiminin

olmasidir.

Travmatik olayin, duygusal agirlik ve etkileri agisindan her bireyde farklilik
gostermesinin olasi1 oldugu ifade edilerek su sekilde bir 6rnekleme yapilmigtir;
saghgim bozucu etki gosterebilmektedir. Onemli olan bélim bizim
yasadiklarimizi nasil anlamlandirdigimizdir.” Bu baglamda planlanan grupla
psikolojik danigma siirecinin bireylerin anlam diinyalarina yapilan bir yolculuk

oldugu ifade edilmigtir.

Kapamg: Oturumun sonunda grup lyelerine eklemek istedikleri bir sey olup
olmadigi sorulmus, grup lideri tarafindan oturumun 6zeti yapilmigtir. Oturum
degerlendirme formlar1 dagitilarak grup tyelerinden oturumla ilgili duygu ve

distinceler: alinmastir.
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IKINCI OTURUM

Amag 1: Grup uyeleri arasinda giiven duygusunu olusturmak.

Hedefler:
] Grup tyelerinin giiven duygusuna iligkin kavrayiglarini ortaya koymak
= Guven duygusunun hissettirme ve glven duygusunu hissetmenin

unsurlarini tartismak

] Giliven duygusunun 6nemini tartigmak
Amag 2: Logoterapi ve Viktor Frankl Hakkinda bilgilendirme

Hedefler:

= Logoterapiyi ortaya atan kuramcinin hayat hikayesine iligkin bir bakig
acis1 kazanmak

= Yaganmis 6rnekler ile Logoterapinin iligkilendirilmesi
Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler

" Giiven yiiriyiisi (Kér yiiriyiisii)
] Grupla danigsma siiresince izlenecek olan terapi modeli ve kuramci

hakkinda bilgi verilmesi

. Logoterapiye iligkin yasant1 érneklerinin paylasilmasi

= Oturumun 6zetlenmesi

- Oturum degerlendirme formunun doldurulmas:

Kullanilan Araglar:

= Given ylriyusu etkinliginde kullanilmak tizere géz bantlar

= Grup tyelerinin gruptaki yazili etkinliklere katilimlar: icin kalemler

= Logoterapinin tanitimina iligkin bilgilendirme formu

= Oturum degerlendirme formu

= Grup uyelerinin grup siuresince etkinliklerini arsivleyebilmeleri i¢in her

birinin adina diizenlenmis dosyalar

. Kamera
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UYGULAMA SURECI

Grup lideri “Hos geldiniz” diyerek oturumu baglatir. Grup iyelerinin
goriismedikleri zaman diliminde vakitlerini nasil gec¢irdiklerine iliskin sohbet
edilir. Grup lideri tarafindan her bireyin adina psikolojik danisma siiresince
yapilan etkinlikleri ve cesitli bilgilendirmeleri argivleyebilmeleri i¢in 6nceden
hazirlanan dosyalar bireylere verilir. Grup lideri tarafindan birinci oturuma
iliskin bir 6zetleme yapilir. Birinci oturumda yapilan tanisma etkinligi ve
etkinlige iligkin paylasimlar, grubun amaci, bireysel amaclar, grubun kurallari,
ilkleri ve grup kontratina iligkin kisa bir hatirlatma yapilir. Bu baglamda hem
ikinci oturuma bir giris yapilarak, bireylerin birinci oturumda konusgulanlar:

hatirlamasi saglanir.
Grup lyeleri arasinda giiven duygusunu olugturma

Grup lideri tyelerde birinci oturumda grup uyelerinin bahsetmis olduklar:
insanlara artik giivenememe duygusuna iligkin distinmelerini ister. Glven
duygusunun grup uyeleri i¢in ne ifade ettigi, givenin saglanabilmesi i¢in ne
gerektigi sorulur. Bayan F. giiveni “Verilen soziin tutulmasi” , Bayan D. “Bir
seyl emanet edebilmek” olarak ifade etmiglerdir. Grup lideri given duygusunun
nasil kaybedilebilecegini sormustur. Hi¢ béyle bir durum yasadiniz mi sorusuna
grup uyelerinin c¢ogunlugundan “Cok” cevab1 yiikselmistir. Bayan D.
“Glivenebilecegimiz insanlar. Gilivenemeyeceklerimiz var. Yaptigi hatanin bir
sebebi olabilir.” demigtir. Bayan K. given duygusunun birine giivenmeyi
istemekle alakali oldugunu ifade etmis, Bayan F. ise glivenmeyi istemenin de
kars1 tarafin hareketlerine bagli oldugunu ifade etmistir. Bayan D. karsidaki
insanin kendisiyle aynm goriuste olmak zorunda olmadigini, her tirli seyin goz
ontinde bulundurulmasi gerektigini ifade etmigstir. Bayan G. de kars1 tarafin
yapilan davranigi neden gergeklestirdiginin diigliniilmesi gerektigini ifade
etmigtir. Bayan H. ise gilivenini sarsan birey i¢in tekrar yapabilir diye
diusiindugini ifade etmistir. Grup lideri given duygusu ve giivenin nasil
sarsildigina iligkin bir 6zetleme yaparak grup luyelerinin iginde bulunduklar
gruba iligkin guven duygularini sormustur. Bayan G. kendisini rahatla ifade
edebildigini, Bayan F. herkesin ayni niyetle gelmesi nedeniyle kimsenin
kimseye kotiilik yapmak i¢in orada bulunmadigini, bu baglamda kendini grup

icerisinde giivende hissettigini ifade etmistir. Grubun diger tyeleri de benzer
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diistincelerini ifade ettikten sonra grup lideri grup uyelerine giiven yiiriytsu ya

da diger adiyla kor yuriytsi etkinligi hakkinda bilgi vermistir.

Guven yuriyisinde grup Uyeleri ikiger ikiser eglesirler. Eglerden biri gézlerini
kapar, digeri gézii kapali olan1 yonlendirir, degisik yasantilar gegirtir. Bu
yasantilar, dokunma, el sikisma, soguga, sicaga gotirme, merdiven ¢ikma, inme
vs. olabilir. Daha sonra esler rollerini degistirerek ayni etkinlik tekrarlanir. Bu
baglamda grup uyeleri etkinligi esprilerle karsilamig ve tiniversitenin farkl
yerlerine giderek etkinligi gergeklestirmigler, grup lideri grup tyelerinin bu
yasantisini kameraya almaya devam etmistir. Etkinlik tim bireyler igin
gerceklestikten sonra grup tyeleri tekrar daire biciminde oturduklar:i konuma

geri donmisler ve grupla psikolojik danisma slirecine devam edilmistir.

Grup lideri grup lyelerine giiven ylriyisiine iliskin paylasimlarini sormus
ancak paylasimlar1 iki agsamada disinmelerini istemistir; kendilerinin go6zii
kapal1 oldugunda ve eslerinin g6zii kapali oldugunda. Bayan C. kendisinin gozi
kapal1 oldugunda korktugunu, ayni sekilde arkadasini yonlendirirken de onun
diismesinden korktugunu ifade etmistir. Grup lideri giiven vermenin mi yoksa
kars1 tarafa giiven vermenin mi zor oldugunu sormustur. Bayan G. gliven
almanin zor oldugunu, kendisini diigecekmis gibi hissettigini, diger yandan da
esini yonlendirme konumundayken her zaman nereye dikkat etmesini
gerektigini sdylemeyi yetistiremedigini, o kisinin sorumlulugunun kendisinde
oldugunu ifade etmigtir. Bay B. ikisinin de zor oldugunu ancak karsi tarafin
sorumlulugunu almanin daha zor oldugunu ifade etmigstir. Bay A. ise giliven
almanin zor oldugunu, Bayan G. ikisinin de zor oldugunu, goézleri kapal
oldugunda karsi tarafin kendisini diistiirebilecegini disiindigiini ifade etmigtir.
Bayan C. tekrar séz alarak kars1 tarafin sdyledigi sey gerceklestiginde (6rnegin;
esi merdiven var dediginde merdivenle karsilagmasi gibi) esine daha cok
glivendigini ifade etmistir. Bayan K. da bir siire sonra esine kendini teslim
edebildigini belirtmistir. Grup uyelerinin etkinlige iliskin paylasimlarindan
sonra grup Uyelerinden bazilarinin giiven almanin bazilarinin ise vermenin
daha zor oldugunu dustndikleri goérilmustur. Grup lideri etkinlige iligkin
paylasimlar1 genel olarak 6zetlemis ve bu etkinligin yapilma amacinin giiven
duygusunun 6nemini vurgulamak ve ayni zamanda grup tlyelerinde giiven

duygusunu pekistirmek oldugunu belirtmistir.
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Logoterapi ve Viktor Frankl

Grup uyelerine psikolojik danisma stirecinde bir yaklagima gore hareket edildigi
ve bu yaklagimla ilgili bilgi verilecegi aciklanmistir. Bu grupla psikolojik
danigma silrecinde temel alinacak olan yaklasim Logoterapi olarak
belirlenmistir ve bu yaklagimin kurucusu olan Viktor Frankl hakkinda bilgi
verilmistir. Grup lideri tarafindan Logoterapi’ye iliskin hazirlanan bilgilendirme
formu bireylere takdim edilmigstir. Bireylere bilgilendirme formunu okumalar:
igin zaman taninmis daha sonra grup lideri tarafindan gruba bir soru
sorulmustur. Friedrich Nietzsche’'nin s6zi olan “Beni o6ldirmeyen aci
glclendirir” ciimlesi hakkinda goriislerini dile getirmeleri istenmistir. Bayan G.
bu ac1 kendisini yikmadiysa bundan sonraki durumlara daha akillica, sistemli
ve saghkli yaklasabilecegini, Bayan C. ise bu durumun hastaliga bagisiklik
kazanmak gibi bir sey oldugunu ifade etmistir. Bay B. hayatinda buna iligkin
bir 6rnek oldugunu, damismadan 4 ay kadar 6nce bir kavgada bir organini
yitirdigini ancak su an bu duruma baktiginda bu durumun kendisini daha giicli
kildigini, bir daha béyle bir ortamda kalsa ne yapmasi1 gerektigini bildigini
belirtmistir. Bayan H. da boyle bir durumu tekrar yagsadigimizda daha temkinli
yaklasabilecegimizi, Bayan D. de babasini kaybetmenin acisini yasadigini ancak
oncesinde mezarhklardan korkarken artik oraya gittiginde mutlu oldugunu,

babasini gérecekmis gibi hissettigini ifade etmistir.

Grup {Uyelerinin oOldiirmeyen acinin glglendirdigi ile ilgili gorislerini
dinledikten sonra grup lideri bu yasantisin1 bir kuram haline getirmis olan
Viktor Frankldan bahsetmistir. Viktor Frankl uzun silire Nazi toplama
kamplarinda yagamis ve bu stirecte ailesinin 6nemli bir bélimini kaybetmis bir
tip doktorudur. Ancak Frankl kigisel trajedisini bagariya donustirebilmis,
yasama karsi sevgisini yitirmemigstir. Yasamda temel gudiileyici giic yagsami
anlamli kilma cabasi olup, birey bunu bagaramadiginda varolugsal bosluga
dismektedir. Aynm1 zamanda Frankl yasamda anlamin t¢ farkli yoldan
bulunabilecegini ifade etmektedir. Bunlar; Bir eser yaratmak ya da bir is
yapmak, bir sey yasamak ya da bir insanla etkilesime girmek ve kacinilmaz
olan aciya yonelik bir tavir geligtirmek. Logoterapiye iligskin genel bilgiler
verildikten sonra bu yasantilardan c¢arpici bazi ornekler grup uyelerine
anlatilmistir. Bu 6rneklerden bir tanesi logoterapi alaninda ¢alisan bir doktorun

esinin kanser oldugunun teshis edilmesidir. Doktor kanser olan esine “o kadar
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1yl seyler yapmana ragmen neden sen?” diye sormus ve esi ona “ Neden mi ben?
Neden ben olmayayim?” demistir. Bu yaklagim kiginin hem kendisini hem de
etrafindakileri gu¢lendirmek i¢indir. Burada da Logoterapinin o6nemli
kavramlarindan biri goérilmektedir; “Kacinilmaz olan aciya kars1 tavir
gelistirmek”. Logoterapiye gore insan yasadigl duruma gore tavir gelistirme
konusunda 6zglrdiir. Bu agiklamay: yaptiktan sonra grup lideri grup iyelerine
aciklamayla ilgili goriislerini sormustur. Bayan E. bunun her zaman gecgerli
olmayacagini ifade etmis, daha sonra Viktor Frankl'in agir esir kamplarinda bir
kitabin1 hayata gecirmek i¢in bir umut tasidigi, pes etmek ya da etmemenin
yine kendi elinde oldugu ifade edilmistir. Grup tyelerine bu konuda

diigtinmeleri igin zaman taninmigtir.

Grup liderinin grup uyeleri ile paylastigi 6nemli bir diger 6rnege ise asagida yer

verilmigtir.

“Bir muhafiz 30 Mart gin savasin bitecegine iligkin bir riya goriuyor. Umut
tasiyor. Zaman yaklagiyor. 29 Mart giini muhafiz hastalaniyor, 30 Martta
bilincini yitiriyor ve 31 mart giini 6liiyor. Disaridan bakildiginda 6lim nedeni
tifiis...” Grup tuyeleri ile bu 6rnek tartigilmig bu kiginin viicut direncini kiran
seyin umutsuzluk oldugu goériisii 6n plana c¢ikmistir. Bu noktada bazi grup
uyeleri hayata karsi umut ile yaklasabilmenin, hayatta baz1 hedefler

belirleyerek onlar i¢in ¢cabalamanin ne kadar énemli oldugu ifade etmiglerdir.

Grup lideri Logoterapiye iligskin iki kavramdan bahsetmistir. Bu kavramlar
Asir1 niyet ve Asirn dusiinme. Franklin bir seyl asiri istemenin, bir seye
ulasmaya asir1 caba gostermenin, istenilen geye ulagsilmasini engellemesi
durumuna Asiri niyet kavramini kullanmaktadir. Bu noktada grup tiyelerine
kirkayak 6rnegi verilmigtir. “Bir giin kirkayaga dismamn gelir ve ne kadar ¢ok
ayagin var, hangi ayaginla ylriiyorsun diye sormus. Kirkayak o dakikadan
itibaren hangi ayagiyla yurudiigiine, nasil adim attigina odaklanmig ve
yuriiyemez hale gelmis.” Bu oOrnek ile grup tyelerine asiri odaklanmanin
olumsuzluklar getirebilecegine iligkin bir fikir vermek i¢in kullanmilmigtir. Bir
diger kavram olan agir1 disinme ise bir gseyi asir1 diisinmenin, bir seyin
olmasindan asiri korkmanin, korkulan seyin olmasina yol agmasi anlamina
gelmektedir. Bu baglamda logoterapinin 6nemli yontemlerinden birisi olan
diiglince odaginmi degistirme metodu ile ilgili grup iyeleri bilgilendirilmistir.

Disiince odagini1 degistirme problemi agiri niyet ya da asir1 disiinme olan
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bireylere yardimci olmaktadir. Birey dikkatinin odagini bagka bir yere
cevirdiginde asir1 odaklanmasindan dolay1 kaybettiklerini geri kazanma sgansi

elde etmektedir.

Grup uyelerine paradoksal niyet teknigi ile ilgili bilgi verilmistir. Grup
uyelerinden kendi olas1 yasantilarindan bir o6rnek verilerek ertesi giin
sinavlarinin oldugunu, uyumalar: gerektigini digiindiklerini ve uyumak i¢in
cabaladiklarini distnmeler:i istenir. Bu durumun muhtemel sonucu
uyuyamama olacaktir. Cinkli uyumaya asir1 odaklanan bireyin uykusu kacar.
Bunun yaninda grup uyelerine boyle bir durumda uyumamak igin ¢aba sarf
ettiklerinde uykuya dalmalarinin muhtemel oldugu ifade edilmigtir. Bu
paradoksal niyet olarak karsimiza ¢cikmaktadir. Ctinki 6zellikle fobik durumlar
disiinildiginde semptomlar fobiyi wuyandirir, fobi fobiye neden olan
semptomlar1 tetikler (Frankl, 1975). Insanlar korkularmmn fizyolojik olarak
aciga cikmasini engellemeye calisilar ancak bu daha da ¢ok kaygilanmalarina
neden olur. Birey olmasinmi istemedigi sey hakkinda diisinilirse sesinin
titredigini, soylemek istedigi seyl ifade edemedigini distinir ve bunlar da
korkuyu yaratir. Korku hissi kisiyi kagma davranigina kadar gotirir. Ve kisi
titreme, kekeleme vb. durumlarda kontrolini kaybetmeye mahkim olur.
Bunun gibi durumlarda “paradoksik niyet” teknigi kullanilarak bireyden
korktugu seyi yapmasi istenir. Kisi daha 6nce otomatik olarak endigelenirken ve
bilingli bir gsekilde bunu kontrol etmeye calisirken, bu metotla bilin¢li olarak
endiselenip, otomatik olarak sakin hale gelir (Andreas, 2009). Grup iiyeleri
paradoksal niyet teknigi ve uygulama alanlar ile ilgili olarak digsiinmeye sevk
edilmigtir. Grup tuyelerinin bahsedilen teknigi saskinlikla karsiladiklar
gozlemlenmigtir. Teknige iligkin bilgilerin pekigsmesi i¢in grup tyelerine
Paradoksal niyet tekniginin basarili bir sgekilde uygulandigi orneklerden
bahsedilmigtir. Bayan K. sunum yapma ile ilgili yasadigi bir durumdan
bahsetmis, yapmis olduklari sunumda asir1 heyecanlandigimi ve sinifta rezil
olduklarini, bir daha sunum yaparken ¢ok rahat olacagini ¢linkii olabilecegi
kadar rezil oldugunu disindigini ifade etmistir. Bu noktada Bayan K. bir
dahaki sunum i¢in “Rezil olursam olayim” gibi bir disiinceye sahip oldugunu
ifade etmistir. Bayan K. kaygilandig i¢in istemedigi semptomlarla karsi karsiya
kalmis, ancak sonrasinda rezil olsa da bunlarla basa cikabildigini gérmis ve

daha sonraki sunumlar i¢in kaygi seviyesini diigirmustiir.
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Grup lideri Logoterapi’ye iligkin bilgilerde genel bir toparlama yaptiktan sonra
grup uyelerine kuram ile ilgili fikirlerini sormustur. Bayan F. anlatilanlar: ilk
defa duydugunu, konunun ilgisini c¢ektigini, Viktor Franklin c¢ok giizel bir
tespitte bulundugunu, kendi yagantisina genel olarak baktiginda hayatimin
anlamim yitirdigini hissettigi anlarda ya bir bagsarisizlik yasadigini, ya da bir
iligkisinde sikint1 yagadiginmi ifade etmistir. Ve bunlarla basa ¢cickmasini saglayan
seyin yine ya bir geyler yapmak ya da birileriyle tekrardan etkilesime girmek
oldugunu, insanin gercekten hayatini anlamlandirma g¢abasi i¢ginde oldugunu
belirtmistir. Bayan G. de Viktor Frankl'in yasantisinda yaptigi gibi hayata
tutunmak i¢in bir ¢caba gostermek gerektigini ifade etmistir. Grup tyeleri Nazi
toplama kamplar1 ve orada hayata tutunmaya ¢alisan Viktor Frankl hakkinda

distundiklerini ifade etmislerdir.

Kapanig: Oturumun sonunda grup uyelerine eklemek istedikleri bir sey olup
olmadigi sorulmus, grup lideri tarafindan oturumun 6zeti yapilmigtir. Oturum
degerlendirme formlar1 dagitilarak grup tiyelerinden oturumla ilgili duygu ve

diigtinceleri alinmigtir.
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UCUNCU OTURUM

Amag 1: Grubun sosyal hayatin bir yansimasi oldugunun fark edilmesi

Hedefler:
] Giliven duygusunun pekistirilmesi
= Guven duygusunun sosyal ortama da uyarlanmasi

Amag 2: Grup tyelerinin logoterapi hakkindaki diistincelerini belirleme

Hedefler:

= Logoterapinin temel felsefesi hakkinda bilgi sahibi olmak

] Viktor Frankl'in yasantis1 ve logoterapi hakkinda iligkilendirme
yapabilmek

Amag 3! Grup uyelerinin kendi ve diger grup uyelerinin baglarindan gegen

olumsuz yasam olaylarina iligkin farkindalik kazanmalari

Hedefler:
= Grup uyelerinin baglarindan gegen olumsuz yagsam olaylarini paylagmasi
= Diger grup tyelerinin baglarindan gegen olumsuz yasam olaylara iliskin

farkindalik kazanmak
Amag 4: Diglince odagini belirleme

Hedefler:

= Olumsuz yasam olaylarina iliskin bireylerin sahip olduklar: diistincelerin

belirlenmesi
Amag 5: Benzerlikler ve farkhiliklarin tespit edilmesi
Hedefler:

= Kendi yasadiklar: ve diger grup uyelerinin yasadiklari olaylara iligkin

benzerlikler ve farkliliklarin tespit edilmesi

Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler

= Logoterapi hakkinda genel bir anlayis kazanilmasi

= Olumsuz yagsam olaylarinin paylasilmasi

= Olumsuz yasam olaylarina iliskin benzerlik ve farkliliklarin belirlenmesi
" Oturumun 6zetlenmesi

= Oturum degerlendirme formunun doldurulmasi
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Kullanilan Araglar:

= Diglince odagini belirlemeye yonelik form

] Grup tyelerinin gruptaki yazili etkinliklere katilimlari i¢in kalemler
] Oturum degerlendirme formu

= Kamera
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UYGULAMA SURECI

Uctincti oturum grup liderinin grup iiyelerine aradan gecen zaman diliminden
bu yana hayatlarinda o6nemli bir degisiklik olup olmadigini sormasiyla
baglamigtir. Grup tyelerinden Bay B. sinavlarin yaklagsmis oldugunu ifade
etmig, diger uyelerde bu ifadeye katilmis ayni1 zamanda 6devlerine iligskin de
yogun bir zaman dilimi gecirdiklerini ifade etmiglerdir. Grup lideri ikinci
oturuma iligkin 6zetleme yapmag, ikinci oturumda yer alan gliven ylriylsi ve

logoterapinin tanitilmasina iligkin kisa bir hatirlatmada bulunmustur.
Grubun sosyal hayatin bir yansimasi oldugunun fark edilmesi

Grup uyelerine “Grupta yasanilan giiven duygusu ile sosyal hayatta yasanilan
giiven duygusunun nasil iligkilendirirsiniz?” diye soruldugunda, grup
iiyelerinden biri (Bayan G.) “Buradaki arkadasglar aslinda dis diinyada
kargilagacagimiz insanlarla paralel.” geklinde bir yaklagimda bulunmustur.
Grup uyeleri de bu duruma katilarak grup ortaminda yer alan bireylerin giinlik
yasantilarinda karsilarina cikabilecek insanlardan olustugunu belirtmiglerdir.
Guven duygusunun grup yasantis1 ve ginlik yasanti icerisinde hayatin
gereklilikleri arasinda yer aldigi ifade edilmistir. Glvenin farkli ortam ve
durumlara gore gekillenebilecegi, grup c¢alismasinin sosyal diinyanin kigiik bir
yansimasi oldugu dile getirilerek grup tyelerine eklemek istedikleri bir sey olup

olmadigi sorulmustur.
Grup tiyelerinin Logoterapi hakkindaki diigiincelerini belirleme

Bir o6nceki oturumda bireylere sturdirilecek olan grupla danismanin temel
felsefesi ve bu yaklasimi ortaya atan kisinin yagsam 6ykisiinden bahsedilmigtir.
Bu baglamda ftgtincii oturumda bireylere Logoterapi hakkinda diistinceleri
sorulmugtur. Bayan F. logoterapiye iliskin arkadaslarina paylagimda
bulunmustur. Hayatin anlaminin bir is yaparak, bir eser ortaya koyarak,
insanlarla etkilesime girerek ya da kac¢inamadigi aciya karsi tavir alarak
belirlenebilecegini ifade etmistir. Bayan E. bir 6nceki oturumdan hatirladig: ve
cok etkilendigini ifade ettigi bir hikayeyi grup uyeleriyle tekrar paylagsmak
istemis, Viktor Frankl'n Nazi toplama kamplarinda yakinlarindan haber
alamazken, “Esim 6lmiis olsa bile, onunla yasadigim amnilari kimse benden
alamaz” demig oldugunu grup uyelerine aktarmigtir. Grup tyeleri logoterapinin

islevsel bir yaklagim olduguna iligkin diigsincelerini belirtmiglerdir.
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Grup tyelerinin kendi ve diger grup uyelerinin baglarindan gegen olumsuz

yasam olaylarina iligkin farkindahk kazanmalari

Grup lideri grup tlyelerinin bir araya gelmesinde ortak bir amag¢ oldugunu,
herkesin hayatinda zorlayici yasam olaylar: olabildigini, bunlarin benzerliklere
ve farkliliklara sahip olabilecegini, 6nemli olanin bireyin bu durumlara
yikledigi anlamin oldugunu ifade etmis ve grup Uyelerini yasadiklar1 olumsuz

yasam olaylarina iligskin paylasimda bulunmalar1 i¢in cesaretlendirmigtir.

Grup uyelerinden paylasimda bulunurken;

] Bu yasantiy1 ne zaman yasadiklari,

= Nasil bir gelisme asamasina sahip oldugu,

- Kimlerle iligkili oldugu,

= En cok ne anlamda etkilendikleri,

= Grup strecine katilana kadar kullandiklar: bas etme yontemlerinin neler

oldugu konularina deginmeleri istenmigtir.

Grup uyelerine yagadiklar: durumlar hakkinda konusmanin zor olmasinin dogal
bir siire¢ oldugunu, bu anlamda kendilerini nasil rahat hissedeceklerse o sekilde
ifade etmeleri istenmigtir. Asagida olumsuz yasam olaylarina iligskin

paylasimlara yer verilmistir;

Bayan G. tniversite sinavlarina girdigi esnada 4 yillik arkadasgliginin bittigini,
bu siirecte karsi tarafin onu dinlememesi, ablasinin karsi taraf yerine bir
savunmaya ge¢cmis olmasi ve tim bunlarin tiniversite sinavina girmeden 6nceki
bir yarim saat i¢inde gergeklesmis olmasina tzilduguni ifade etmektedir.
Arkadasinin arkadaglik iligkilerine bagkalarinin miidahale etme tavrini yanhs
bulan bir insan olmasi nedeniyle, bunu kendisine yapmis olmasini adaletsiz
olarak degerlendirmistir. Arkadasiyla gecirmig oldugu 4 yillik streyi de bir
kayip olarak gormekte, emeklerinin boga gittigini distinmektedir. Bu olayin
kendisinde diger insanlarla ne kadar zaman gegirirse gegirsin higbir seyin kalici
olmadigini, insanlarin degersizlestirdigini hissettirdigini ifade etmistir. Bayan
G. nin arkadasiyla yasadiklarini ifade ederken bazi noktalarda yutkundugu,

sessiz kaldigi, sesinin titredigi gézlemlenmistir.

Bayan K. lise doneminde yasamis oldugu bir arkadaslik iligkisinde kars:i tarafa
ilgi duydugunu, kars: tarafin ise Bayan K.’ya hi¢ beklemedigi sekilde kendisini

degersiz hissettirecek yaklasimlarda bulundugunu ifade etmistir. Bu durumun
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ailesinden, yasama 1iliskin hedeflerinden uzaklagsmasina neden oldugunu,
ilerleyen donemde duygusal baglamda kimseyi sevememesine neden oldugunu
dile getirmigtir. Bayan K. 'nin yagadigi durumu ifade ederken gézlerinin doldugu

gbzlemlenmigtir.

Bayan E. lisedeyken dogum giliniinde bir kaza sonucu babasinmi kaybettigini, bu
durumu haber vermek ic¢in kendisini okuldan almaya geldiklerini, su anki
dénemde de kapi ¢alindiginda birinin kéti bir haber verecegini diigindigini
ifade etmistir. Bayan E.nin yasadiklarim1 anlatirken agladigi, konusmakta
glclik cektigi gézlemlenmisg, grup lideri ve grup uyeleri sessiz kalarak Bayan
E.ye biraz zaman vermis, devam etmek istemeyecegi takdirde konugsmasina ara
verebilecegi dile getirilmis, ancak Bayan E. konugmak istedigini sdylemistir.
Babasinin 6liminin kendisinde c¢ok biiyik bir travmaya neden oldugunu,
ailesinde de bir dagilmaya yol actigini, babasinin roliinii tstlenmeye calisan
abisinin kendisini ve annesini gereginden fazla zorladigini, bu nedenle abisine

yalan sdylemek zorunda kaldigini ifade etmigtir.

Bayan J. 8 yasindayken bir kaza sonucu babasini kaybettigini, énce kimsenin
kendisine durumu séylemedigini, anneannesinin evine goéturildaging,
insanlarin bakisindan durumu anladigini ifade etmigtir. Babasinin, dayisinin
alkollii olarak kullandig1 aragta kaza yaparak 6ldiigiinii, babasinin ailesinin bu
durumdan dolay1 dayisina kizdigini dile getirmistir. Babasiyla iligkisinin ¢ok iyi
oldugunu, babasinin kendisine soézler verdigini, babas1 6ldigiinde tim gliven
duygusunu yitirdigini, insanlara ¢ok yaklagsmadigini ifade etmigstir. Kaza yapan
dayisinin kazadan iki sene sonra 6ldigiini, diger dayisinin ise intihar ettigini,
aile olarak hayatlarinda su an bir¢ok sorun oldugunu ve bu sorularin babasi
olsaydi hayatlarinda olmayacagini, maddi anlamdaki sikintilardan dolay1 da
0gretmen olmak istememesine ragmen ailesine karsi duydugu sorumluluk
nedeniyle bu meslegi sectigini dile getirmigstir. Bayan J. babasi ve yagadiklarim
anlatirken yogun bir duygusal durum yasamis ve aglamistir. Ancak Bayan
J.’nin babasiyla yasadigi giizel anilar1 anlatirken ne kadar mutlu oldugu

gbzlenmis ve bu duruma iligkin farkindalik kazandirilmistir.

Bayan D. 4 sene oncesinde babasini astim zannederken, akciger kanseri
oldugunu 6grendigini, gegen yil uzun bir siire stirekli yataga bagimli yasadigini,
babasiyla zaman gecirmek istemesine ragmen babasinin okulu dondurmasina

izin vermedigini dile getirmistir. 3 yillik hastalik siirecinde daha 6nce babasina
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saygidan soyleyemedigi, olumlu duygularim ifade edebildigini, aralarinda c¢ok
glcli bir bag oldugunu, nitekim riiyasinda bir gece babasinin 6lecegini ancak
onu bekledigini gérmesi lzerine, babasinin yasadigi yere giderek babasinin
olim surecinde yaninda oldugunu ifade etmistir. Yasadigi olay sonrasinda
ailesine karg1 yiktimlilikleri sonrasinda acisin1 tam yasayamadigini, gugli
gbrinmek zorunda oldugunu, yagsanan sorunlari 6nemsememeyi égrendigini dile
getirmigtir. Babasi vefat ettiginde ilk zamanlarda “baba” kelimesinin kendisi
igin ¢ok buyik bir anlami oldugunu ve bu kelimeyi duydugunda strekli
agladigini, buna bir ¢6zim bulabilmek i¢in arkadaslarindan “baba” kelimesini
cok sik kullanmalarini rica etmis ve bunun sonucunda kelimeye yiklemis
oldugu buyik anlami kirma yolunda kendince adim atmistir. Bayan D.nin

yasadig1l durumu sakin bir sekilde anlatabildigi gézlenmistir.

Bayan I. yagsadigi durumun ailesiyle iligkili oldugunu, son c¢ocuk oldugunu,
annesinin hamileyken kendisini aldirmaya gittigini ancak vazgecip geri
doéndigini, istenmeyen bir ¢ocuk oldugunu ve bunu hayati boyunca hissettigini
dile getirmigtir. Ders calismanin kendisine bir gérev olarak bigildigini, ancak
calisma konusunda destekleyici ya da takdir edici olunmadigini, ablasinin ve
abisinin daha o6ncelikli oldugunu ifade etmistir. Bayan I. annesiyle yasadigi en
onemli olayin meslek se¢imindeki farkli distincelerinden kaynaklandigini,
annesinin egitim goérdigi bolimil istemedigini belirtmistir. Bayan 1. ailesinin
kendisini desteklememesinden dolay: hayatta kendi kendine miicadele ettigini

ifade etmigtir.

Bayan G. lisede bir erkek arkadasinin oldugunu, 2,5 sene 6ncesinde kendisinden
ayrilmak istedigini belirttiginde tehdit aldigini ifade etmistir. Ortak arkadaslar
tarafindan da tehditlerin kendisine iletildigini, zaman icinde o kigilerle de
gbriismeyi biraktigini, basina kotii bir sey gelecegini disiindiagini dile
getirmigtir. Strekli olarak bu olayin karsisina c¢ikacagini diiglindiiginig, o
kigiyle alakali hicbir sey gormek istemedigini ifade etmistir. Bayan G.nin

yasadig1 durumu anlatirken agladig:r ve hliziinlendigi gézlemlenmistir.

Bayan H. kendisini su an birlikte oldugu erkek arkadasi ile kendisini tanigtiran
kiz arkadasgi ile arasinin bozuldugunu ifade etmistir. Erkek arkadasinin oldugu
arkadasinin ailesi tarafindan duyuldugunda ailesi arkadasliklarini bitirmelerini
istemis ve kiz arkadasi gelerek Bayan H.ye bu durumdan dolay1r kendisiyle

gorusmek istemedigini dile getirmis, Bayan H. bu duruma ¢ok incindigini ifade
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etmigtir. Ilerleyen siirecte de Bayan H.ye iftirada bulunmus, kendisiyle
paylastig1 sirlar1 Bayan H.nin akrabalarina iletmistir. Bayan H. butun ilkleri
kendisiyle yasadigini, ona ¢ok glivendigini ve kendisiyle kiistiikten sonra ¢ok
kot oldugunu, bu durumun hala da devam ettigini, riyalarinda arkadasiyla

barigtigini gérdiigiini ifade etmistir.

Bay A. kiz arkadasindan ayrildigini ve bu durumun kendisini olumsuz
etkiledigini ifade etmistir. Bazen ¢ok sinirlendigini, bazi zamanlarda hayatin
anlamsiz geldigini, yasadiklarindan sonra giiven duygusunu kaybettigini,
sturekli yalmiz kalmay1 tercih ettigini dile getirmistir. Bay A. grupla danigma
stirecinde diger grup Tuyelerinin anlattiklarni yasam olaylarindan sonra
kendisinde bazi degisiklikler hissettigini, ailenin hayatta daha énemli oldugunu,
kiz arkadasini ve ayrilmalarini disindagi siire boyunca onlari ihmal ettigini,
oturum siirecinde konugulanlarin kendi yagsamina farkl bir bakis acis1 katmaya

yardimei oldugunu ifade etmistir.

Bayan C. 3 ay kadar once birlikte oldugu sevgilisi tarafindan aldatildigini, bu
durumun kendisini ¢ok incittigini ifade etmis. Kendisinin bu durumu hak
etmedigi ve bu durumu degistiremeyecegi i¢in kendisini ¢aresiz hissettigini

ifade etmistir.

Bay B. 5 yi1l 6ncesinde babasini kaybettigini, babasinin alkol alan bir birey
oldugunu, polislik mesleginde olmasi sebebiyle psikolojik olarak sorunlar
yasadigini ifade etmigtir. Kiiciik yastan beri ailede gsiddetin oldugunu, bir gece
evde tartisma ciktigini, olay yatistiktan sonra babasiyla bir konusma yaptigini,
babasinin Bay B.’ye ailesine iyi bakmasi gerektigini sdyledigini dile getirmigtir.
Kendisine bir gey yapmasin diye etrafta sakincali olabilecek higbir sey
birakmadiklarini, konugsma sonrasinda babasinin yatmak i¢in odaya gittigini,
bu siirecte annesinin esiyle 1ilgili endiselendigini, kontrol etmek ic¢in
gittiklerinde kendisini astigini gérdiiklerini ifade etmiglerdir. Bay B. meslegi
nedeniyle babasinin hep sehit olacagini disiindigini, polislik meslegine sevgi
duydugunu, ilerde kendisinin de bu meslegi yapmak istedigini belirtmis,
babasinin intiharinin kendisini ¢ok etkiledigini ifade etmistir. Olaydan sonra
geceleri yatamadigini, ailesiyle birlikte gehir degisikligi yaptiklarini, bir kiz
arkadas ile tanigtigini, yasadigi duruma destek oldugunu, ancak sonrasinda

kendisinden ayrildigini, sonrasindaki bir siirecte ¢ok yakin arkadasinin kiz
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kardesi ile birlikte oldugunu kendisinden saklamasi sonucu given duygusunu

oldukga yitirdigini ifade etmistir.

Grup lideri her bir grup iyesi olumsuz yasam olaylarini paylastiktan sonra
eklemek istedikleri bir sey olup olmadigini sorarak, bir sonraki paylasimda
bulunmak isteyen tiyeye s6z hakki vermis, tim grup uyeleri yasadiklari
durumlarla ilgili duygu ve disiincelerini paylasmiglardir. Ayrica her bir grup
Uyesine grup icerisinde giiven duyarak paylasimda bulunduklar: i¢in tesekkiir

edilmis ve paylasilanlarin ¢ok degerli oldugu ifade edilmistir.

Olumsuz yasam olaylarina iligkin bireylerin sahip olduklar1 diigiincelerin

belirlenmesi

Grup uyelerinin paylastiklari olumsuz yasam olaylarini belirleyebilmelerine
ligkin bir diisiince belirleme formu dagitilmistir. Formun nasil doldurulacagina
iligkin agiklamalarda bulunulmustur. Bu formda yasamis olduklar1 durumlara
iliskin baz1 kelimeler verilmig, grup uyelerinden bu kelimelerden kendilerini
ifade edenleri kullanarak yasadiklari durumu betimlemeleri istenmistir. Bu
kelimelerden bazilari; aile, aci, incinme, ¢aresizlik, anlamsizlik, given, huzur,

arkadas.

Tiam grup uyelerinin etkinligi tamamlamasi ardindan paylasimlar alinmigtir.

Bu paylagimlardan bazilarina agagida yer verilmistir;

Bayan F. en fazla yagadiklarinin anlamsiz ve adaletsiz oldugunu,

Bayan H. insanlarin adaletsiz oldugunu, arkadasligin kendisi i¢in anlamsiz hale
geldigini,

Bayan K. insanlara gilivenemedigini, birini sevebilecegine iligkin inancim
kaybettigini,

Bayan E. ailesinin dagildigini, 6zgiiven eksikliginde babasinin roliinli almaya

calisan abisinin biiyiik etkisi oldugunu,

Bayan J. giiven duygusunu yitirdigini, verilen sézlerin tutulmadigini, higbir

sorunu ¢ézemedigini,
Bayan D. ailesinden birini kaybedecegini,

Bay A. dunyanin kiz arkadasinin etrafinda dondigini distindagini

belirtmiglerdir.

147



Benzerlikler ve farkhliklarin tespit edilmesi

Grup lideri grup fyelerinden yapilan paylagimlar dogrultusunda kendi

yagsantilarina benzer ya da farkli yonler olup olmadigi sorusunu iletmistir.

Bayan J. grup arkadasi olan Bayan D. ile babalarin1 kaybetme yonlerinin ortak
oldugunu ancak Bayan D.’nin “Babamin sevgisini de anneme kattim.” ifadesinin
kendisi icin mimkiin olamayacagini, babasinin kendisi i¢in ¢ok farkl bir yerde
ve anlamda oldugunu ifade etmistir. Bayan D. ile ayni1 yasantilara sahip
olmasina ragmen, ¢ok farkliliklarinin da oldugunu belirtmigtir. Bayan F. ise
babasinin hayatta oldugunu, ancak higbir zaman babasiyla ¢ok iliml iligkilere
sahip olamadigini, silirekli ¢atigsma i¢cinde olduklarini belirtmis, arkadaslarinin
babalarina olan hayranlik ve sevgilerinin kendisine ¢ok farkli geldigini, onun

i¢cin hayatta annesinin ¢ok farkli bir yer oldugunu ifade etmigtir.

Bayan D. yasadiklarindan sonra hayata karsi nétrlestigini, bir hissizlik
duygusuna kapildigini; Bayan E. ise bunun tam tersini yasadigini, herkesin
kendisi i¢in ¢ok degerli, cok 6nemli oldugunu, kaybetme korkusu hissettigini
ifade etmigtir. Bayan J. ise babas1 kanser olan arkadasina sadece tiziilebildigini

ama elinden bir sey gelmedigini ifade etmigtir.

Bay B. grup uyelerinin yasadiklarindan kendisine pay bictigini ifade etmigtir.
Bayan D. Bay B.’nin yasadig1 giivensizlik duygusunun bir benzerini kendisinin
yasadigini, evli bir aile tiyesinin kendisinden hoglandiginmi ifade ettigini, bu
durumu 6ncesinde kimseye anlatamadigini, sonrasinda égrenildiginde kendisine
suclu olarak bakildigini, Bay B. yasadiklarini ifade ettiginde yasadigi durumun

gbziunde canlandigini, hissettigi giivensizligi paylagmak istedigini belirtmistir.

Bayan F. Bayan I.’'nin anlattiklar: ile kendisini iligkilendirdigini, sadece takdir
aldiginda babasinin kizi oldugunu, normal zamanlarda annesinin kizi oldugunu
hissettigini ifade etmistir. Bunun ¢ok degisik ve c¢ok aci bir duygu oldugunu,
babasinin kendisini tanimadigin1 ya da tanimak istemedigini, siirekli
kiyaslandigim1 ifade etmigtir. Dedesi babasini anlattiginda babasinin c¢ok
bagsarili bir 6grenci olmadigin1 6grendigini ve bunu babasina soéyledigini ifade
etmig, grup Uyeleri bu durumu mizahi bir bicimde ele almis ve giilmustir. Aym
zamanda Bayan F. de bu mizah duygusuna ortak olmustur. Grup uyelerinin
logoterapide 6nemli bir yere sahip olan mizahi bakis agisim1 yakalamis olduklar:

gozlemlenmigtir.
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Grup tyelerine benzerlikler ve farkliliklar hakkinda konusmanin kendileri icin
ne ifade ettigi sorulmus, grup tlyeleri benzer yasantilara sahip olsalar da
kigilerin anlam diinyasinda yasantilarin farklilagabilecegi, bunun yaninda her

bireyin ¢ok farkli yasantilara sahip oldugu hususunda tartigilmigtir.

Kapanig: Oturumun sonunda grup uyelerine eklemek istedikleri bir sey olup
olmadig1 sorulmus, grup lideri tarafindan oturumun 6zeti yapilmigtir. Oturum
degerlendirme formlar1 dagitilarak grup tyelerinden oturumla ilgili duygu ve

diistinceleri alinmigtir.
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DORDUNCU OTURUM
Amag 1: Grup uyelerinin grup siirecinde bulunduklar: yere iligkin farkindalik
Hedefler:

] Grupta yer almanin kendi olumsuz yasam olay1 ile ilgili bakig agisim
degistirdigini ifade eden grup uyesi ile farkindalik ¢caligsmasi
] Diger grup tiyelerinin bakis acisini1 degistirdigini ifade eden grup iiyesine

iligkin farkindalik diizeylerinin tespit edilmesi

Amag 2: Grup Uyelerinin hayatlarindaki olumsuz yasam olay: iginde yer alan

bireye duygu ve diisiincelerini ifade etmeleri
Hedefler:

] Grup uyelerinin hayatlarindaki olumsuz yasam olayr i¢cinde yer alan
bireye mektup yazmalari
] Grup Uuyelerinin hayatlarindaki olumsuz yasam olayr i¢cinde yer alan

bireye yaziklari mektup ile ilgili paylasimlari

Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler

] Mektup yazma etkinligi

. Oturumun 6zetlenmesi

= Oturum degerlendirme formunun doldurulmasi

Kullanilan Araclar:

= Grup lyelerinin gruptaki yazih etkinliklere katilimlari i¢gin kalemler
= Mektup etkinligi i¢in kagit

= Oturum degerlendirme formu

= Kamera
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UYGULAMA SURECI

Grup lideri “Hos geldiniz” diyerek dérdiincii oturumu baglatmigtir. Grup tyeleri
Sinav  haftas1 olmasi nedeniyle bir yogunluk ic¢inde olduklarindan
bahsetmiglerdir. Grup lideri li¢lincii oturuma iligskin 6zetleme yapmis, t¢lincl
oturumda grup uyelerinin baglarindan gegen olumsuz yasam olaylarina iligkin

paylasimlar: hakkinda kisa bir hatirlatmada bulunmustur.
Grup tiyelerinin grup stirecinde bulunduklar: yere iligkin farkindalik

Grup uyeleri yasam olaylarina iliskin kisa hatirlatmadan sonra birbirlerinin
hayatlarinda benzerlikler oldugunu bir iiyenin yagsadigi duyguyu bir baskasinin
da tatmis oldugunu belirtmiglerdir. Bir 6neki oturumda grupta yer almanin
kendi olumsuz yagsam olay ile ilgili bakis agisini degistirdigini ifade eden Bay A.
ile bir farkindalik c¢alismas1 yapilmigstir. Bay A. bir o6nceki oturumda
arkadaglarinin paylasimlarindan sonra kendisinin danigsmaya gelme nedeni
olan eski kiz arkadas1 konusunu kendince fazla bluytttigini, bu sirada ailesini
ve onlarla olan iligkisini thmal ettigini fark ettigini ifade etmistir. Bu konuya
iliskin bu oturumda ne dusiindigi sorulmustur. Bay A. grupla danisma
stirecinde konugulanlarin kendi diisiinen siirecini hizlandirdigini, kendisine bir
farkindalik kazandirdigin1 ifade etmistir. Grup lideri tarafindan Bay Alya
“Sorunumu bitirdim.” ifadesini kullanmasina sebep olan seyler sorulmustur.
Bunun sorulmasindaki amac¢ kisa slirede iyilesme gosterdigini ifade eden
bireyin gercekten duruma iliskin farkindaliginin devam edip etmedigini test
etmektir. Bay A. artik eski kiz arkadasiyla tekrar birlikte olabilecegine dair bir
beklentisinin kalmadigin1 ayni zamanda arkadaslarinin anlattiklariyla
probleminin ¢ok degerli olmadigini anladigini, ailesine daha ¢ok 6nem vermesi

gerektigini hatirladigini ifade etmistir.

Grup lideri diger grup fuyelerinin bu konuya iligkin goriiglerini sormustur.
Bayan 1. kendisinin de disaridan c¢ok ciddi bir problem yasiyormus gibi
gorinmedigini, hatta bazen baz1 arkadaglarinin kendisine bunlar1 sorun ettigi
igin sitem ettigini belirtmis ancak her insanin yasadiklarinin kendisine gore zor
oldugunu disaridan nasil goérundugunin c¢ok da onemli olmadigini ifade
etmistir. Bay A. da bu yasantisimi diizeltmek, tekrar bir araya gelebilmek icin
eski kiz arkadagina yeterince zaman tanidigini artik bu konuda bir beklentisi

olmadigini ifade etmistir.
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Grup lideri konusulanlara iliskin bir toparlama yaparak her Dbireyin
yasadiklarinin kendisi i¢in zor olabilecegini, oOnemli olanin c¢evresel
degerlendirmelerden c¢ok bireyin kendi i¢sel degerlendirmesi oldugunu ifade
etmistir. Grup Uyelerine her birinin paylasimlarinin grup siirecinde degerli

olduklarini ifade ederek, i¢cten paylagimlari i¢in tesekkiir edilmistir.
Duygu ve diigiincelerin ifadesi

Grup lideri tiyelerin her birine birer bog kagit vermis ve mektup yazma etkinligi
gergeklestireceklerini belirtmistir. Grup Uyelerinden hayatlarindaki olumsuz
yasam olay1 icinde yer alan bireyi diigiinmeleri ve bu kisiye séylemek isteyip de
soyleyemediklerini, i¢clerinden gecenleri mektup olarak yazmalar: istenmigtir.
Grup uyeleri bu etkinlik ile ilgili kaygilarin1 dile getirmiglerdir. Bu kaygilar
duygularini nasil ifade edeceklerini bilememe ve mektubu paylasmaya iliskin
kaygilardir. Grup lideri bu kaygilar1 gidermek igin, iclerinden geldigi sekilde
kendilerini ifade edebileceklerini, grup siirecinin insanlarin birbirlerinin
yasadiklarini degerlendirmeye tabi tuttuklar: bir yer olmadigini, her bireyin bu
ozel yasantilara sahip oldugunu ifade etmistir. Yasadiklar: olaylarda yer alan
kigilere iliskin olumlu duygularla da mektup yazabilecekleri, olumsuz
duygularla da yazabilecekleri belirtilmigtir. Grup tuyelerine mektuplarim
yazmak i¢in stire verilmisg, mektup yazmalari konusunda

cesaretlendirilmiglerdir.

Tum grup tyelerinin etkinligi tamamlamasinin ardindan paylasimlara gec¢ilmis,

gonillik esasina dayali olarak paylasimlar gergeklegmisgtir.
Bayan J.’nin mektubu;
“Sevgili babacigim,

Sen gittiginden beri seni ¢ok 6zledim. Sana son yazdigim mektupta cok koti
seyler yazdigim ve ¢ok sinirlendigim i¢in 6ziir dilerim. Sadece kizdigimi goriip
bana bir tepki vermeni istedim. O giin o mektubu yazdigim i¢in hala pismanlhk
duyuyorum. Uzgiiniim. Kardesim biiyidi. Herkes sana c¢ok benzedigini
diistintiyor. Tipk: senin gibi titiz, bagkalarinin evinde kalmay:1 sevmiyor. Araba
kullanmakta ¢ok iyi. Ayaklar1 da biiyik. Daha anlatamadigim ama yaptiginda
seni hatirlatan seyler var. Bazen onu kiskaniyorum, c¢iinkii sana her acidan
benzeyen ben olmak isterdim. Annem iyi. Caligiyor. Sorunlarla bagsa cikiyor.

Bize ¢ok 1iy1 bakiyor. Evin rengini degistirdik. Ama odadaki dayimin anneme
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hediye ettigi anne ogul biblosu hala asili. Nedense hep eski giinleri hatirlatiyor

ve gliven veriyor.

Ben hala ehliyetimi almadim. Araba kullanmak istiyorum ama kendi arabam

olunca veya olmaya yakin bir zamanda alacagim galiba ehliyetimi.

Bayramlarda mezarim ziyaret ediyoruz. Dayimla birlikte. Beni duyuyor musun
bilmiyorum. Seni riiyamda goérmeyeli de bayagi oldu. Arada hayal ediyorum.
Hayatta oldugunu. Nelere kizacagini diiginiiyorum. Birlikte eglenceli geyler
yaptigimizi... Hala Barig Manco dinliyorum. Senden kalan kaseti bulamiyorum.
Kaybettigim icin de tziliyorum. Yolda arabamizin aynisindan gérdiigimde
mutlu oluyorum. Notlarim da son imzaladigin yazili kagidimdan beri bayagi
yiikseldi. Senin yazdigin bir yaziy1 hala yanimda tasiyorum. Insanlarin seninle
1lgili anilarini dinlemeyi ¢ok seviyorum. Adimi neden koydugunu ¢ok merak
ediyorum. Umarim sevgilinin ismi degildir. Hala benim i¢in birinci siradasin.
Seni seviyorum.” Bayan J.nin mektubun paylasim esnasinda hiizinlendigi

gbrilmustir.

Bayan F. gectigi zaman diliminde sorun yasadigi arkadasiyla aymi yerde
bulunmak durumunda kaldigin1 ve bu mektubu kendisine yazdigini ifade

etmigtir. Bayan F.in mektubu;
“Dort yillik arkadasim,

Gegirdigimiz yillar boyunca ¢ok sabit fikirli ve kesin ¢izgili bir insan oldugun
icin hep sana imrenmistim. Ta ki kesin c¢izgini bizim ufacik bir olay bile
diyemeyecegim durumuzda bozana dek. Hangimiz daha az sevmistik
bilmiyorum ama ben seni ¢ok sevmistim. Belki de hala seviyorum. I¢ime
yasattigin hayal kiriklig1 bu kadar derin olmasaydi sevgim kim bilir ne kadar
biyik olurdu. Hatirlar misin ortak arkadaglarimizla beraber bir giin seninle
kargihikli oturmak durumunda kalmigtik. O giin samirim her seyi unutmaya
hazirdim. Ciinki higbir zaman kin duymadim sana. Fakat senin kiis oldugun ve
benimse c¢ok sevdigim bir diger arkadasimizin gelecegini duydugun zaman
kalkmaya niyetin olmadigi halde gitmen gerektigini séylemistin. Seni o kadar
1yl taniyordum ki sirf o geliyor diye kalip gidecektin. Ben grupta konugsmadigim
insan oldugu halde digerlerine saygisizlik olmasin diye kalkmamistim. Oysa sen
o kigiyle konugsmadigimi bile bile onu da ¢agirmistin. Simdi sen kalkip gitmeye
hazirlaniyordun. Ben de sen gitme ben kalkarim o kisiye de séylerim gelmez

demistim. Ben senden olur mu oyle sey gitme demeni beklerken sen benim
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kalkip gidigime “en iyisi” dedin. Iste orda son kalan kirmntilar yerle bir edip
ylregimde yanan son atesi o soziinle sondiirdiin. Degistik sanmigtim. Ya da ¢ok
mu safim dersin. Ciinki her konuda ¢ok merhametli ve saf oldugumu séylerdin.
Yine safligimin son deminde miyim? Yaralandim. Oradan ayrildiktan sonra ¢ok
agladim. Su an bu dislincelerimi bil istedim. Acaba beni bir gram diisiinebildin
mi?” Bayan F. mektubunu okurken aglamigtir. Diigiindiik¢e ¢ok kétii oldugunu,
son sOyledigi s6zii hi¢ unutamadigimi ifade etmistir. Bayan F.’ye paylasimlari
igcin tesekkiir edilmis ve sakinlesmesi i¢in zaman tanminmigtir. Diger

paylasimlarla siirece devam edilmistir.

Bayan D. babasinin kétii zamanlarinda komsuluk iligkisinden dolayr tanigmig
oldugu biriyle bir yakinlagsmasinin oldugunu, babasinin hastaligindan dolay:
kendisini biraktigini, bu silirecte kendisine destek olacagini diigindigiuni
zannederken aslinda bu durumun daha da kot oldugunu ifade etmigtir. Bayan

D.nin bu kisiye iliskin yazmig oldugu mektubu;
“Yanlis zamanda karsima ¢ikan yanlis insan,

Uzerinden 7 ay gecti en son gériilsmemizin, senden tek bir cevap dahi alamadim.
Gecirdigim zor stireci daha fazla zorlastirdin. Ilk karsima ¢iktigin zaman en
savunmasiz ve sevgiye ihtiya¢ duydugum andi. Babam hastaydi onu kaybetme
korkusunu her an yasiyordum. Seninle karsilasinca farkinda olmadan sevdim
seni ama normal bir sevgi degildi bu, bir baba gibi, abi gibi, arkadas gibi, es gibi.
Senden gelen en ufak bir ilgiyi buylttiik¢e biiytuttim igimde, sorunlarimi
unutuyordum. Her seyde sen vardin ama senin diinyanda sorunlar, psikolojik
bozuklular, yalniz kalma istegi vardi. Hep kendini diiglindiin beni higce saydin
zaman sonra. Senden ses seda ¢ikmayinca daha ¢ok yalnizlagtim ice kapandim.
Babami kaybettikten sonra bana tekrar iyl davranmaya basladin ama beni
sevdiginden hicbir zaman emin olamadim. En savunmasiz animda beni
buldugun i¢in hak ettiginden fazla baglandim sana. Son ayrilik mesajindan
sonra bana cevap bile yazmadin. Sen hi¢ konusmazdin ama sevdigini
hissetmemi isterdin. Yalnizca sarkilar dinlememi tavsiye ederdin. Neden bu
kadar acimasizdin peki? Sana yasatilan acilari, yalmizhiklari neden bana
yasatmak istedin? Seni sevmek benim sucumdu evet ama beni caresiz ve yalniz
birakan sendin. Her giin birilerini sana benzetiyorum kalbim duruyor bir an.
Senin gsarkilarini dinliyorum. Sanki sen konusuyorsun o onlarda. Bu yaptigin

haksizlik degil mi? Sana en ¢ok ihtiyacim oldugu anda neden yalniz biraktin
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beni? Neden insanlara olan giiven duygumu yok ettin? Neden hep bitti dedigim
anda yeniden karsima c¢ikip alt Ust ettin beni? Neden sevdigini ya da
sevmedigini bir kez olsun sdylemedin? Amacin ac1 ¢cektirmektiyse neden bu kisi
ben oldum? Her giin bu sorular1 sormaktan kendi kendime konusmaktan c¢ok
yoruldum. Bir seyler bitmeli artik, insanlar1 yeniden sevebilmeliyim,
glivenebilmeliyim. Senin yiziinden hayattan kopmamaliyim. Babamin
yokluguna alisamamigken sen de gittin. Seni de 6li olarak sayabilir miyim?
Belirsizliklerinle, gerginliklerinle mahvettigin bu hayati yeniden insa edebilir
miyim? Neden bu kadar gili¢csiz hissediyorum belki de iki kaybi ayni anda
yasadigim i¢in. Babamin yaninda senin eksikligin tabii ki 6nemsiz kalirdi ama
neden boyle bir zamanda gittin? Yeniden c¢ikacaksin karsima biliyorum. Bu
duygu beni mahvediyor. Cok korkuyorum seni affetmekten. Dilerim Allah’tan
bana ne yagattiysan bir giin aynisini yasarsin da ne hissettigimi anlarsin. Tek
dilegim artik seni diisinmemek ve gercekten bir 6li oldugunu kabullenmek.
Senden nefret etmek istiyorum. Cinki bu duygular seni affetmemi
engelleyecek. Yasarken olmek dedikleri bu olsa gerek, sevmeyl bilmeyen
insanlardan ilgi beklemek. Hi¢ gelmeyecek olan bir gemiyi beklemek gibi. Cik
artik hayatimdan ve ne olur bir daha c¢ikma karsima. Seni affetmekten,
disinmekten, aglamaktan yoruldum.” Bayan D.ye paylasimlar: i¢in tesekkiir

edilmis bir sonraki mektuba gecilmigtir.
Bayan H.’nin mektubu;
“Eski dostuma,

Sana sodylemek istedigim bana yasattigin ¢ok sey var. Ben bunlar1 yiziine
soylemeyi de cok isterdim. Belki o zaman yaptigin haksizligr bana yasattigin

aciy1 biraz anlardin. Ama bunlari ytziine séyleme sansim yok.

Oncelikle yagattigin seyi hi¢ hak etmedigi séylemek istiyorum. Seninle o kadar
sey paylagtik bir siirt giizel amimiz oldu. Insan bu kadar giizel seyler paylastig
birine neden bunu yapar ki... Ben sana bu kadar deger verirken, her zaman
yaninda olurken, sen neden ayni seyi benim i¢in yapmadin. Beni neden
savunmadin, hi¢c sucum yokken ko6tii bir insan muamelesi gérmeme izin verdin?
Ben arkadasligimiz boyunca sana hi¢ boyle bir sey yasatmadim. Bundan eminim
ve asla da yasatmazdim. Cinki haksiz yere kimsenin sug¢lanmasina izin
vermem. Ben seni ailene kargi, herkese karsi savundum. Yeri geldi ailemi

karsima aldim. Ama sen ufak bir engelde beni yar1 yolda biraktin. O da
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yetmezmis gibi beni o kadar iyl tanimana ragmen arkamdan konustun, iftira
attin. Neden yaptin hi¢ anlamiyorum ve higcbir zaman anlamayacagim. Galiba
benim en biyik sorunum insanlara kendimden ¢ok deger vermem ve c¢ok
glivenmem. Ben bu kadar ¢ok bunlari diigsiinliirken sen hi¢ diigliniiyor musun

acaba yaptigin haksizlig1?

Sanirim bu yaptigin her zaman benimle olacak. Sen gelip benimle konugup
yaptiklarini anlamadik¢a bu béyle gidecek. Bana yaptiklarini yasamani ¢ok
istedim. Bunu asla gizlemem, yanimda olsan yiizline de soylerim. Ciinki bana
yasattiklarinl1 yasamadan benim i¢inde oldugum durumu anlayamazsin. Ama
sunu da séylemeden duramayacagim, bu arkadasliga ve yasadigimiz onca giizel
seye yazik oldu.” Bayan H.ye paylasimlari icin tesekkiir edilmis bir sonraki

mektuba gecilmigtir.

Bay B. mektubundaki ciimlelerin devrik olabileceklerine iligkin kaygisini dile
getirmis. Grup lideri bunun 6nemli olmadigini, énemli olanin kendisini ifade

etmesi oldugunu ifade etmigtir. Bay B.’nin mektubu;
“Sevgili Babam,

Daha o6nce senin hakkinda arkadaglarimla, akrabalarimla ve sevdigim insanla
hatta duvarla, baglamamda senin payin olan sigaramla konustugum c¢ok oldu.
Ama bu sefer seninle konugsmaya karar verdim. Biliyorum uzun zamandir
yanina gelmedigim i¢in ¢ok kizginsin bana. Sen de biliyorsun ki, ben de
kizginim sana. Benim senin 6limiin hakkinda distindigim tek sey gorev
esnasinda sehit diismendi. Sen sehit olursun da ben arkandan béyle kahrolup
cocuklar gibi aglamaz, ben de polis olacagim, ben de vatan i¢in élecegim deyip

dimdik dururdum.

Olmadi. Cok tizdiin beni. Sadece beni mi, annemi, kiz kardesimi, dort ayhk
oglunu. Aramizdan ayrilmadan énce yaptigin ailene sahip ¢ik konusmasina su
an sadece okuyarak karsiik veriyorum. Ingallah iki sene sonra mezun
oldugumda ya 06gretmen ya da polis olacagim o zaman daha gugli oluruz.
Konuyu dagitmadan séylemek istedigim onemli sey su ki bizi boyle birakip
gitmeye hi¢ hakkin yoktu. Ben her ne kadar gelmesem de bes yasindaki oglunu
mezarina getirmek yerine elini 6pmeye getirmeliydin bayramlarda. Bu arada
¢cok yaramaz oldu beni babasi gibi seviyor bu beni ¢ok mutlu etse de bir tenhaya
cekildigimde harap ediyor. Senin surubunu i¢gmedigin i¢in 6ldagintu soyledi

annem ona bu ylizden merak etme ilacglarini hep igiyor.
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Son olarak bizimleyken her ne kadar koéti glinlerimiz de olsa sana ¢ok kizsam
da hayallerim vardi en biiyligii seninle ayni yerde polislik gérevi yapmakti.
Uniforma sana ¢ok yakigirdi merak etme bana da yakisiyor senden kalanlari
bazen giyiyorum. Veda konusmalarini pek yapamam zaten son goériismemizde
sen konustun ben sustum. Kegke ailene iyi bak dediginde sana kizip sen necisin

kendine gel ve daha iyi olalim birlikte deseydim. Akil edemedim.

Bay B.’ye paylasimlar: i¢in tesekkiir edilmis, grup lyelerinden Bayan G. Bay
B nin mektubu i¢in esprili bir dille “Herkesin yazdiklarini aldi1 gotirdia. Cok
koti oldum. Hi¢ bu kadar sulu g6zl olmamistim” demistir. Bayan G.nin
karmasik duygular i¢inde oldugu, bir yandan aglarken, bir yandan neseli oldugu
gozlemlenmigtir. Bay B.’nin mektubuna iliskin diisiincelerden sonra bir sonraki

mektuba gecilmigtir.
Bayan I.'nin mektubu;
“Anneme,

Basarilarim sayesinde beni sevdigini diiginmek istemezdim. Beni sadece
“kendim” oldugum i¢in sevmeni isterdim. Sorunlu hayatinda dogarak senin i¢in
yeni bir sorun olmak istemezdim. Cocuklugumdan beri beni sevmen igin
ugrastim ama sen hep abime ya da ablama yoéneldin. Usluysam evde varligim
bile hissedilmezdi. Sanki sadece senin sevgin, ilgin i¢in yasadim. Derslerim hep
lylydi ama sen okuluma bile gelmezdin. Aldigim takdirler hep 6énemsiz oldu.
Ama lise 1’de aldigim tesekkiir evde sorun yaratti. Sanki tesekkiir aldim diye

sen beni sevmeyi biraktin.

Beni en iyi sen tanirsin diye meslek secimimi bile sana biraktim ama sen sirf
“kizim doktor” diye bdéblrlenebilmek icin az kalsin, sevmeyecegim bir ise
hapsedecektin beni. Lisede dort sene boyunca yatili kaldim ve sen beni
0zlemedin. Varhigim o6nemli degildi senin igin. Kii¢likken de soéyledigin gibi
olmasaydim da olurmus. Kegke kiirtaj i¢in gittiginde vazgecip geri donmeseydin.
Senin sevginden emin olamazken arkadaglarimin ya da sevgilimin sevgisinden

nasil emin olabilirim ki? Senin yiizlinden hem ¢ok gii¢liiyim hem de gligsiiz!

Kendimi hicbir yere ait hissetmiyorum. Evimde rahat degilim. Istenmeyen,
huzuru kaciran cocuk muamelesi gérdiim. Ablam ablalik yapmadi, abim abilik
yapmadi ama siz durmus onlara abi, abla demememe kiziyorsunuz. Bes senedir

yurtlarda slriiniyorum. Hi¢ umurunuzda olmadi. Evimde, yurtta, sokakta,
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arkadaglarimla rahat degilim. Hep ayni korku... her yagsadigim sorunda hatayi

kendimde ariyorum su¢ karsimdakinde olsa bile.

Kendimi insanlara sevdirmeye calisiyormusum gibi hissediyorum. Sevdigini
soyleyenlere inanmiyorum. Seviliyormus gibi hissetmiyorum.” Bayan I.’ya

paylagsimi i¢in tegekkiir edilmistir ve bir sonraki mektuba gegilmistir.
Bayan G.nin mektubu;
“Merhaba en biiylik hatam,

Iyi ki béyle bir durum yasattin bana. Ciinki artik hayata daha siki sikiya
bagliyim. Daha da ¢ok giiclendim ve artik hayata olumsuz bakmiyorum. Insanin
basina her sey geliyor evet ama 6nemli olan yagsanan durumdan ders ¢ikarmak
ve aynl hataya tekrar dismemek. Ben de bunu basardigima inanmiyorum. Eger
hayatima girip bdéyle bir aci yasamasaydin simdi esimle Dbelki hig
karsilasmayacaktim. Bu ylizden sana sonsuz tesekkiir ediyorum. Sende yaptigin
hatalar1 artik yapmiyorum. Tutamayacagim soézleri vermiyorum ve artik senden
korkmuyorum. Bana koétiiliik yapayim derken farkinda olmadan bana en biiyiik
iyilikleri yaptin ve beni hi¢ olmadigim kadar kendime glvendirdin ve
inandirdin. Tahmin etmiyordun degil mi? Ne yani beni tehdit ettigin i¢in sana
geri mi dénecegimi sandin? Beni korkutmaya calistin ama bagaramadin. Beni
rahatsiz ettin de ne gecti eline. Sadece sen kendini kandirdin. Seni bu sekilde
daha ¢ok severim sandin ama yamldin. Ben senden hep nefret ettim. Iyi de oldu
gercekleri ve gercek yizini gormis oldum. Iyi ki de boyle oldu. Cok tesekkiir
ederim. Hayatinda sana mutluluklar tabi benden uzakta.” Bayan G.ye
paylasimlari i¢in tesekkiir edilmis ve bir sonraki mektubunu paylasmak isteyen

grup uUyesine gecilmigtir.
Bayan E.’nin mektubu;
“Sevgili Babacigim,

Seninle yasadigim gilinlerde sana kars1 sevgi dolu olamadigim igin, sana rahatga
duygularimi belli edemedigim i¢in lGizgin oldugumu belirtmek istiyorum. Kegke
bu mektubu okuyabilecek kadar yakinimda olabilseydin. Evde ben dahil
herkesin sana o kadar ihtiyaci var ki. Cok sevdigin glvercinlerine hala el
birligiyle bakiyoruz. Ellerinle boyadigin, siisledigin arabana sahip ¢ikamadik
baba. Maddi problemler yiiziinden satmak zorunda kaldik. Araba gittikten
sonra senin ayak seslerin evden gitmis gibi hissettim. Arada arabani carsida
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goriyorum keske icinde sen olabilseydin. Kardesimi merak ediyorsundur.
Koskocaman kiz oldu sirma sagli kizin. Beni bile gecti baba... Boyu boyumu
gecti, akli aklimla yarisir halde. Ona iyi bakiyoruz. Cok giiclii, benden ¢ok daha
glcli bir kiz oldu. O da seni 6zliiyor. Annecigim hala ¢ok giizel ve sikir ki
yanimizda saglikli. Calismaya, kosturmaya, evi gecindirmeye devam ediyor.
Arabanin satilmasina en c¢ok o Uzildd. Saatlerce aglamigti. Abim, senin
vasiyetlerine pek uymasa da bizi koruyor, kolluyor. Isleri su siralar iyi degil,
ama gayret etmeye calisiyor elinden geldigince. Senden sonra abim bizi ¢ok
bunaltti. Senin yagamin boyunca lizmeyeyim diye yapmadigin bir¢ok seyi abim
yapiyor. Onu da anliyorum. Onun psikolojisi benimkinden ¢ok daha fazla bozuk.

Evde genel olarak durumlar boyle.

Seni bizlerden sonra en ¢ok 6zleyen Ayse. Ayse evleniyor baba gecenlerde “Artik
Ahmet riyalarima gelmiyor” deyip aglamisti. O da seni hala bizimle birlikte

anar.

Babacigim, sana karsi iki biiyiik hata yaptim. Daha dogrusu ¢ocuklugun vermis
oldugu cahillik diyeyim. Biliyorum belki sana komik gelecek ama, bana
bilgisayarimizi ilk aldigimda birini bulmami istemistin. Ben de aradim
internette yok baba demistim. O zaman ¢ok iyl arayamamistim. Hep bu ylizden
sana karg: hata ettigimi diigiindiim. Ikincisi ortaokulda servis paramin bir
bélimini istemeyerek harcayip senin cebinden habersizce o parayr almigtim.
Buyudiikge yaptigim seyin kotiiliigiini anladim. Belki o para senin igin ¢ok
gerekliydi benim ylizimden bir sgeyleri eksik yapmak zorunda kaldin
bilmiyorum. Ama tek bildigim seni ¢ok sevdigim ve 6zledigim. Senden aldigim o
para miktarinca birkac¢ cocuk sevindirdim sonralari yaptigim hata diizelsin
diye.” Bayan E.nin paylasimlar: sirasinda duygulandig1 gérilmius, paylasimlar:

i¢in kendisine tesekkiir edilmis, bir sonraki paylasima gecilmistir.
Bayan C.’nin mektubu;

“Beni aldattigimi 6grendigim zamanlarda sana sirekli beddua ediyordum “sen
de aldatilirsin bir giin umarim” diye. Ama artik seni diisinmenin bile anlamsiz
oldugunu fark ettim. Gecen giin seni goérdiigiimde ve sana karsi hicbir sey
hissetmedigimde cok mutlu oldum. Sana kars1 birak sevgiyi, nefret veya kin bile

beslemiyorum.

Bana insanlara karsi gliven tecribesi kazandirdigin icin tesekkiir ederim.

Insanlara giivenecegim elbet ama bunun icin gecerli sebeplerim olmasi gerekli.
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Bunu sen 6grettin. Kegke seni hi¢ tanimasaydim da demiyorum. Yasadigim her

seyin bir sebebi olduguna inaniyorum artik.

En 6nemlisi de seni artik sevmedigimi 6grendiginde yagsadigin kizginlik beni
memnun etti. Senin de c¢aresizligini gérmek gilizeldi. En azindan rabbim
yasanilanlarin hi¢ birini kargiliksiz birakmiyor. Bu benim imtihanimdi belki de
ve ben bu imtiham atlattigima inanmiyorum.” Bayan C.ye paylasimlari i¢in

tesekkiir edilmis bir sonraki mektuba gecilmigtir.
Bayan K. nin mektubu;

“Adina mektup deyince pek bir sey yazilamasa da boyle bir gsekilde i¢imi sana
dokmek olduk¢a rahatlatici. Sana soylemek istedigim ¢ok sey var. Aslinda
soylemem gereken seyler de var. Ama ben bunlara hazir olsam bile sen
duymaya hazir degilsin. Clinkii sen daha higbir seyin farkinda degilsin. Belki
kendinde bile degilsin. Ama benim kendimi bulmama neden olan sensin. Bir
kendini bilmezin sana kendini bildirmesi cok aci. Senin yaptigin belki de
haddini bildirmekti. Neler diiglinerek boyle davrandin bilmiyorum. Belki beni
bu kadar kiracagin1 tahmin edemedin. Ama tahmin ettigin gibi olmadi iste. Beni
paramparca ettin. Hem de bir kere degil defalarca. Benim sucum yok muydu?
Tabi ki vardi. Hatta en biiylik su¢ benimdi. Hep bunu bilerek yasadim. Her giin
kendime hatirlattim. Bu ylizden belki de seni diiglincemden atamadim. Kimi
zaman nefret ile andim adini. Kimi zaman agkla. Ama hep andim adini. Hem de
kendi adimdan sonra. Ikimizin adim hep yan yana getirdim hayallerimde.
Kendimi anlamadigim zamanlar bile oldu. Inan ¢ok zordu. Hep icimdeki umut
fisildad: bana. Bekle dedi, sabret dedi. Ilk zamanlar onunla inatlagtim. Bircok
sey yaptim ama kendimi tanimaz hale geldim. Sonra umudumla arkadas
olmaya calistim. Biliyor musun o zaman kendimi buldum. Sakinlestim, gercek
anlamda giulmeye bagladim. Adini1 duydugumda farkli duygulara kapilmadim.
Bunlar seninle ilgili. Senin sayende olan geyler. Bu ylizden sen bana kendimi
buldurdun. Ama ben kendimle de mutlu degilim artik. Bu da bana yetmiyor.
Her giin sorguluyorum. Neden diye. Bir eksiklik, bir yerlerde bir yanlg
ariyorum. Cogu zaman bulamiyorum. Bana yardim edecek tek insan sensin. Ben
seni bu kadar severken senin beni sevmemen ¢ok sagma. Bu olmamal. Ilerde
keske demek istemiyorum. Seninle bugiinleri unutmak istiyorum sadece. Bir
glin bana gelecegine inaniyorum. Hatta sasiracaksin belki ama biliyorum. Sen

bir giin bana geleceksin. Ben sana kalbimi kapatamadim. Bir giin anlayacaksin.
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O giin ben senin yaninda olacagim. Umarim kalbinde de olabilirim...” Bayan
K’ya paylasimlari ic¢in tesekkiir edilmis ve Bay A. nin paylagimlarina

gecilmigtir.

Bay A. eski kiz arkadasiyla nasil tanistigini anlatir, gériisme siirecleri ile ilgili
grup Uyelerine kisa bir bilgi verir. Daha sonra mektubunu paylasir. Bay A.'nin

mektubu;
“Sevgili eski sevgilim,

Sana bu mektubumda ayrilmamiza sebep olan yaptigim hatay: aciklayacagim.
Seni gercekten ¢ok sevmistim. Ama simdi sana karsi ayn1 duygular: hissettigimi
sOoyleyemem. Kavga ettigimiz o gini hatirliyorum ve ne kadar sagma bir sey
yaptigimi anliyorum. Ne oldu ki sanki biraz fazla yuridiysem. Kader iste
olacagi varmig. Bir yonden sana da kiziyorum cagirdigimda gelseydin,
acmasaydin o konuyu ne olurdu ki. Halbuki kizdigim zaman géziimiin kimseyi
gormedigini de biliyordun. Bir anda c¢ikiverdi o sozler iste. “Ne halin varsa gor”
demek geldi o an i¢cimden. Bu ikinci ayriligimiz olunca da gurur yaptim bir sey
varmis gibi. Bunda da kendime kiziyorum. Ertesi glin 6ziir dileseydim her sey
eskisi gibi olabilirdi. Dedim ya kader iste. Ve en biiyik hatay1 bagka bir kizla
goriiserek yaptim. Eminim ki beni sana karsi en ¢ok da sogutan sey bu oldu.
Ama ben bir tek seni sevdim. Inan ki bunlar1 bilemedigim bir boglukta yaptim.
Ve buna sadece bir hafta dayanabildim. Kendimi o kadar garesiz hissettim ki
anlatamam. En sonunda sana mesaj atarken buldum kendimi. Kegske bana
cevap verseydin de o haplar: icmeseydim. Konusmak istedim dinlemedin ve inan
elimden bagka bir sey gelmedi. Sana da aci ¢ektirdigim igin 6zlr diliyorum. Ve o
olaydan sonra benle tekrar birlikte olmaya baslaman bana acidigin i¢indi. Bunu
bilsem de senden vazgecemedim. Artik hicbir seyin icten degildi. Sen de daha
fazla dayanamadin bu oyuna. Artik dayanamiyorum, sogudum senden deyip
ardina bile bakmadan gidince ne yapacagimi bilemedim. Seninle ¢ok konusmak
istedim ama sesini bile duyurmadin bana. Asla bir tek seni suc¢lamiyorum,
kendime de ¢ok kiziyorum. Ama dedim ya kader iste.” Bay A.’ya paylasimi i¢in
tesekkiir edilmigtir.

Tiam tyeler paylagsimini tamamladiktan sonra grup tyelerine etkinlikle ilgili
duygu ve disiinceleri sorulmustur. Uyelerden mektup yazarken hissettikleri,
mektuplarin1 paylastiktan sonra hissettikleri, mektupta yazdiklarinin daha
once farkinda olup olmadiklari sorulmustur. Bayan D. bazen bu sekilde
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duygularini ifade ettigi bir defteri oldugundan, bu deftere daha ¢ok 6nemli
olaylar oldugunda bir sey yazma geregi duydugundan, karsisinda birisi varmis
da ona anlatiyormus gibi yazdigindan bahsetmistir. Bu anlamda bdéyle bir seyi
ilk defa yapmadigi icin kendisini zorlamadigini ifade etmistir. Bayan J. de
ilkokuldan beri glinliik yazdigini ancak bir tanesini annesi buldugunda herkesin
aglamaya basladigini, bu yiizden biraktigini ancak lisede, yurtta kalmaya
baslayinca kimsenin egyasina dokunmamasindan dolayr siirekli babasina
mektuplar yazdigini ifade etmistir. Yazdiklarinin kendisini neselendirdigini, bir
keresinde riiyasinda babasinin mektuplari okudugunu goérdiigiinden, bir giin
kot bir olay yasadigini o giinden sonra mektup yazarken eskisi gibi
hissedemediginden ve mektup yazmaya ara verdiginden bahsetmistir. Bayan J.
lise déneminden sonra babasina tekrardan mektup yazmasinin bu etkinlik ile

gergeklestigini ve i¢inden geldigi gibi yazdigini ifade etmistir.

Bay A. da mektup yazma siirecinin kendisi i¢in zor oldugun ifade etmigtir.
Bayan F. mektubunda yazdiklarini arkadasina hep sdylemek istedigini, bunun
sadece bahsi gecen arkadas: disinda da boyle durumlar yagsadigini, kars: tarafin
anlamayacagini disundiginde soylemedigini ifade etmigtir. Bayan F. insan
keske icindekileri soyleyebilse diye disiindiagini, kendisinin bu cesareti
gosterebilecegini ama kargidakilerin anlamayacagini diisindiigiini belirtmistir.
Bayan K. yaziklarini daha 6ncede karsisindaki ile konustugunu ancak bir etki
yapmadigini ifade etmistir. Bayan H. yazdiklarini karsisindakine séylemeyi
isteyecegini ancak yazmanin da kendisini biraz da olsa rahatlattigim

belirtmisgtir.

Grup lideri grup tiyelerine diger tiyelerin yazdiklar:i mektuplarla ilgili duygu ve
diisiincelerini sormustur. Bay B., Bayan J. ve Bayan D.nin mektuplarindan
etkilendigini, duygularini ifade etmeyi basardiklarini ifade etmistir. Bayan F.,
Bayan J. ve Bayan D. de Bay B.nin mektubundan etkilendiklerini ifade

etmiglerdir.

Grup lideri etkinlige iligkin bir 6zetlemede bulunmus, bu etkinligi yapmadaki
amactan (bitirilmemis islerin bitirilmesi) bahsetmistir. Ayn1 zamanda bu &zel
yasantilarin paylasilmasinin ne kadar giic oldugunun farkinda olundugu, bu
anlamda grup uyelerinin gegtigi duygusal silireclere saygi duyuldugu, fiziksel
olarak yasadiklar1 gézlerinin dolmasi, seslerinin titremesi vb. durumlarin ¢ok

dogal oldugu ifade edilmis tekrar tyelere bu 6zel yasantilarimi grup sirecinde
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ictenlikle paylastiklar1 ve ayrica kendilerini bu denli iyi ifade ettikleri icin

tesekkir edilmigtir.

Kapamsg: Mektup yazma ile ilgili etkinligin paylasimlarina son verilerek, grup
uyelerinden bir sonraki gériismeye kadar iki kavram hakkinda distiinmeleri
istenmigtir. Bu kavramlar: Ozgiirlik ve sorumluluktur. Grup tyelerinden bu
kavramlar: kendileri ile nasil iligskilendirdiklerini de diistinmeleri istenmistir.
Grup lideri Viktor Frankl'n “Kendisine ait sec¢imleri olmayan insanlarin
olusturdugu bir diinyadansa, yanhis se¢imler yapmis insanlardan olusan bir
diinyay1 tercih ederim.” s6ziini Uiyelerle paylasmig, bir sonraki gériisme i¢in bu
s6zi not almalar1 ve soz ile ilgili olarak da diisinmeleri istenmistir. Dérdiinct
oturuma iligkin bir o6zetleme yapilmistir. Oturum degerlendirme formlar:

dagitilarak grup tiyelerinden oturumla ilgili duygu ve diisiinceleri alinmistar.
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BESINCI OTURUM

Amag 1: Ozgiirliik ve sorumluluk kavramlar: hakkinda farkindalik kazanma

Hedefler:

] Grup Tuyelerinin o6zgirlik ve sorumluluk kavramlarina iligkin

tanimlarini belirlemek

] Ozgiirlik ve sorumluluk kavramlarimin olumsuz yasam olayr ile

iliskilendirilmesi

Amag 2: Kader alam ve 6zgiirlik alanini belirlemek

Hedefler:

] Kader kavramina iligkin farkindalik kazanilmasi

= Kader alaninda yer alan olaylarin belirlenmesi

] Ozgiirliik alaninda yer alan secimlerin belirlenmesi
] Secimlere iligkin sorumlulugun alinmasi

Amag 3: Aciya logoterapotik yaklagim
Hedefler:

] Degigtirilebilir ve degigtirilemez durumlar hakkinda

kazanma

Amag 4: Diigtince odagini degistirme

Hedefler:
= Alternatif diigtincelerin belirlenmesi
= Alternatif etkinlik listesinin hazirlanmasi

Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler

= Kader alani ve 6zgiirlik alaninin belirlenmesi

= Degigstirilebilir ve degistirilemez durumlara iligkin
belirlenmesi

= Alternatif diistincelerin belirlenmesi

" Alternatif etkinlik listesinin hazirlanmasi

. Oturumun 6zetlenmesi

= Oturum degerlendirme formunun doldurulmasi
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Kullanilan Araglar:

= Kader alani ve 6zgiirlik alaninin ¢izimi i¢in tahta
] Aciya logoterapotik yaklagima iligkin bilgilendirme
] Alternatif diisiince belirleme formu

= Alternatif liste

] Oturum degerlendirme formu

. Kamera
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UYGULAMA SURECI

Grup lideri “Hos geldiniz” diyerek besinci oturumu baglatmistir. Uyelere nasil
olduklar1 sorularak ortam isindirilmaya calisilmigtir. Havalarin isinmasi ve
insanlar tizerindeki etkisi ile ilgili konugulmustur. Grup lideri dérdinci
oturuma iligkin 6zetleme yapmig, bir 6nceki oturumda grup tyelerine vermis

oldugu iki kavram hakkinda digiinmelerini istedigini hatirlatmistir.
Ozgiirliik ve sorumluluk kavramlarina iligkin farkindalik

Ozgiirlik ve sorumluluk kavramlar: Logoterapi’nin énemli kavramlarindandir.
Logotrepiye gore birey ozgiirdiir. Segeneklerden birini se¢gme ve hayatina alma
konusunda 6zgiirdiir ancak bu se¢cimin de sorumlulugunu almakla yikimlidir.
Bu baglamda grup tuyelerine de bir o6ndeki haftadan bu yana tzerinde
disiinmeleri istenen ozgirlik ve sorumluluk kavramlari ve bu kavramlar:

kendileri ile nasil iligkilendirdiklerine iligkin sorular sorulmustur.

Bay A. esprili bir sekilde “Ozgiirlik su an konserde olabilmektir.” demistir.
Diger grup tyeleri de bu cevaba gililerek cevap vermiglerdir. Bayan D. “Su
sorumluluk duygusu olmasaydi” diye eklemistir. Grup uyeleri danigsma
esnasinda Universitenin bahcesinde gergeklesen konsere katilmanin 6zgtirlitk
olacagimi ancak sorumluluk duygularindan dolayr danismada yer aldiklarim
ifade etmislerdir. Bu baglamda grup lideri 6zgurligin tek basina islevsel
olmadigini, simirsizlik anlamina gelmedigini, sorumluluk ile birlikte iglevsel
hale geldigini ifade etmis, aslinda grup uyelerinin danigsmada olmay:
se¢cmelerini de bir 6zgurlik olarak degerlendirmistir. Cinka bireyler se¢me
ozgirligiine sahiptirler. Daha énceden vermis olduklar: biz sézii (psikolojik
danmismaya katilmak) tutmayip, gruba katilan diger {iyelere bir anlamda
haksizlik etmek ve danisma silirecinde bir adim kaybetmeyi se¢menin de bir
ozglurliuk oldugunu ancak boyle bir 6zgirligiin sorumlulugunu kimsenin almak
1stemedigi ifade edilmigtir.

Ozgirlik ve sorumlulugun grup tyeleri icin ne ifade ettigi soruldugunda verilen

bazi cevaplar;

Bayan J. “bir eylemi gerceklestirdiginizde sucluluk duygusu duymamak veya
eylemi gerceklestirmek i¢in baskalarindan izin almak zorunda olmamak.
Sorumlulukla ¢ok iligkili. Insanin ne kadar sorumlulugu artarsa ézgirligi de o

kadar kisitlaniyor sanki.”
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Bayan K. “Benim i¢in 6zgurliik birine sormadan bir sey yapmaktan daha farkl.
Beynimde diistincelerimde 6zgiir olmak. Bulundugum sartlar i¢inde 6zgirlagi

tadabiliyorum.”

Bayan E. “Bir seyleri saklamadan rahat hareket edebilmek. Sorumluluksa
kendi kendimize aldigimiz bir karari uygulamamiz bile bir sorumluluktur.
Ozgiir degilsen bazi sorumluluklarin yerine getiremeyebiliyorsun ya da bazi

sorumluluklar: yerine getirirken de 6zgirliigiin kisitlanabiliyor ”

Bayan F. “Benim hayatimla ilgili seylere kendim karar vermem o6zgirliktir.
Tercihlerim sonucunda neyle karsilagirsam karsilagayim onun sonucunu

ustlenmek de sorumluluk benim igin.”

Bayan D. “Babamdan sonra bes kardesimin sorumlulugu bana ait. Ozgirlikten
¢ok sorumluluklarla dolu bir hayatim var diyebilirim. Bu beni kisithyor tabi
ama bu da benim hicbir sey yapmayacagim anlamina gelmiyor. Bu da benim

ozgurlugimdir.”

Grup uyeleri 6zgurlik ve sorumluluga iligkin goriislerini ifade etmigler ayni
zamanda kendi yasamlarindan o&rnekler vererek bu duygulari nasil

yasadiklarini ya da bazen nasil yasayamadiklarini ifade etmigslerdir.
Kader alan ve 6zgiirliik alam

Grup lideri grup iyelerine kader kavramina iligskin goriiglerini sormustur. Grup
uyelere kadere iligkin goriglerini tartigmigtir. Bayan J. her seyin kaderimizde
yazili olmasini ama ayni zamanda se¢gme sansimiz oldugunun séylenmesini
anlayamadigini ifade etmis, diger grup tyeleri de bu konuyla ilgili diigsincelerini
ifade etmig, Bayan F. zaten Yaratici neyi sececegimizi bildigi i¢in kaderimizin
yazili oldugunu sOylemigtir. Ayn1 zamanda Bayan F. yagsadigindan bir 6rnek
vererek su an Universitedeki en yakin arkadasi ile daha onceden hig
tanismadigini, ancak ikisinin de lniversite tercih siralamasi yaparken once
Bolu'yu daha sonra Sakarya’yr yazdigini, ve her ikisinin de puanlar1 Bolu’ya
yetiyorken Sakarya’y1 birinci tercihleri yaptiklarini anlatmis ve belki de birisi
degistirmeseydi digerinin de degistirmeyecegini ve kaderin onlari yine Bolu’da
en yakin arkadas olarak belirleyecegine inandigini ifade etmistir. Bayan D.
kiminle evlenecegi, ka¢ cocugu olacagi, anne ve babasinin degistirilemeyecek

seyler oldugunu ancak bugin yasadigi hayati1 degistirmenin kendi elinde
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oldugunu ifade etmistir. “Belirlenmis olan seyler var ama bizim oraya nasil

gittigimizi biz se¢iyoruz. Oraya varacagiz ya oyle ya boyle” diye eklemistir.

Grup uyelerinin kader algilarina iliskin paylasimlarindan sonra logoterapinin
kavramlar1 olarak karsimiza c¢ikan kader alanmi ve kisisel 6zgiirlik alanina
iligkin bir sekil tahtaya c¢izilmistir. Ayn1 zamanda bu sekil ve ac¢iklamasina
iligskin bilgiler incelemeleri ve dosyalarinda arsivlemeleri i¢in grup iyelerine

verilmistir.

Grup lideri kader alani igerisinde se¢im yapmanin mimkiin olmadigini, kisisel
ozglrluk alanimiz igerisinde yildizlar yani seceneklerin oldugunu, bunlardan
birini sec¢tigimizde digerine iliskin gsansimiz1 yitirdigimizi, ancak bunun bizim
tercihimiz oldugunu ve bu alanda se¢cim yapmanin miumkiin oldugunu ifade
etmigtir. Grup Uyelerine hayatlarinda kader alaninda yer alan seylerin neler
oldugu soruldugunda anne, babamiz, kardeslerimiz ve bagimiza gelenler
seklinde yamtlar alinmistir. Grup lideri kader alaninda yasanan bir durum
olarak bir yakinimizi kaybetmemiz 6rnegini vermistir. Bu noktada elimizden bir
sey gelmedigini ifade etmigtir. Logoterapi’ye gore kader alaninda yasadigimiz
durumlara iligkin secimler de bizim secimlerimiz olmaktadir. Ornek olarak
birini kaybettigimizde diislinebilecegimiz iki secenek sdyle verilebilir; bu
durumdan dolay1 kendisini hirpalamak, hayattan kopma derecesine gelmek ya
da o kigiyle yagsadigimiz giizel anlari kimsenin elimizden alamayacagini bilmek

ve o anlar i¢in siikretmek.

Grup lideri grup uyelerine kader alam ve 6zgirlik alanini yasadiklar: olaylara
iliskin distndiklerinde nasil degerlendirdiklerini sormustur. Bayan D.
gruptaki birka¢ arkadasi ile aym1 kaderi paylastiklarini, babalarim
kaybettiklerini ancak herkesin aymi duruma farkli tepkilerle yaklagtigini;
kendisinin baba kavramini arkadaslarina o sekilde seslenerek basitlestirmeye
caligtigini, bir bagkasinin babasini daha ¢ok hatirlamaya c¢alistigini ifade etmig
ve bunun bu olayr yasadiktan sonra kendi kisisel secimleri oldugunu ifade

etmigtir.
Aciya Logoterapotik Yaklagim

Grup lideri tekrardan tahtaya yonelerek kademeli olarak yeni bir sekil
cizmigtir. Grup lideri kader alani ve 6zglrlik alan1 kavramlarini bizi hayatta
degistirilebilir seyler ve degistirilemez seyler oldugu gercegine gotiurdigini

ifade etmigtir. Kaderle ilgili olan yasantilarimizi degistirmeye iligkin sansimiz
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yokken, ozgurlik alani ile ilgili yasantilarimizi degistirme sansimiz oldugunu
ifade etmis, degistirilebilir bir durulma karsilastigimizda ne yapilabilecegini
sormustur. Grup uyeleri degistire de bileceklerini degistirmeye de bileceklerini
ifade etmigtir. Boyle bir durumla karsilastiklarinda grup tyelerine ne
yapacaklar1 soruldugunda ise bazilar1 degistireceklerini bazilar1 da durumu
degerlendirmeleri gerektigini ifade etmistir. Grup uyelerinden degistirilebilir
bir duruma iligkin bir sey yapmadiklar: bir durumu ifade etmeleri istenmis,
Bayan F. bazen gururumuza yenik diiserek bu segenegi segebildigimizi
belirtmistir. Grup Uyelerine degistirilebilir bir durumu degistirmediklerinde bu
durumdan mutlu olup olmadiklari soruldugunda Bayan F. kendini koétu
hissedecegini, Bay B. de degistirirse kendisini giiclii hissedecegini ifade etmigtir.
Grup lideri degistirebilecegimiz olumsuz bir yasantiyr degistirmiyorsak onun
hakkinda gereksiz bir aci duydugumuzu, degistiriyorsak da bir seyler
yapabiliyor olmanin hazzini yasadigimizi ifade etmigtir. Ayn1 zamanda
Logoterapik yaklagima goére degistirilebilir bir aci varsa ondan kurtulmamaiz, bir

sey yapabiliyorsak onu yapmamiz gerekmektedir.

Grup lideri degistirilemez bir durum s6z konusu ise ne yapabilecekleri sorusunu
grup Uyelerine yonlendirmis Bayan E. duruma aligabileceklerini, Bayan D. de
diger bir secenegin isyan etmek oldugunu ifade etmis. Grup lideri negatif ya da
pozitif bir tutum gelistirebilecegimizi ifade etmistir. Uyelere degistirilemez bir
duruma iligkin pozitif bir tutum gelistirdigimizde sonucun ne olacagi
soruldugunda tyeler onunla birlikte yasamay1 6grenerek, mutlu olacaklarini
belirtmiglerdir. Ayn1 sekilde degistirilemez bir duruma iligkin negatif bir tutum
geligtirdigimizde sonucun ne olacagi soruldugunda karamsarlik, bunalim
cevaplari alinmagtir. Logoterapiye gore degistirilemez bir durumla
karsilagildiginda bu se¢imin bize kaldig1 ancak ruh sagligimiz i¢in istenen seyin

pozitif bir tutum gelistirmek oldugu ifade edilmistir.

Grup uyelerine kader alani, 6zgurlik alani ve degistirebilir ve degistirilemez
tutumlara iligkin danigsmadan 6nce hazirlanan bilgilendirme formu dagitilmais,
her bir grup tiyesi formu okuduktan sonra, bir tiyeden formda yazanlar: oturum
esnasinda sesli olarak okumasi istenmistir. Grup uyelerinden metine iligkin

paylagimlar: alinmigtir.

Bayan K. degistirilebilir bir duruma iligkin bazen degisiklik yapmak

istemedigini, gittikce kendini o aciya alistirdigi durumlar oldugunu, ¢ok uzun

169



sire act c¢ekmekten hoglandigini, durumu yasadiglr zaman degistirilebilir
oldugunu ancak kendisinin acisinmi i¢inde yasamayi seg¢tigini, su an durumun
degistirilemez bir hal aldigimi ifade etmigstir. Ancak olgunlastikca bu durumu

astigim ifade etmigtir.

Bay B. degistirilebilir durumlarin oldugunu ancak onlar1 degistirmedigini ifade
etmigtir. Bayan D. 06zglrligi i¢i bos bir sey olarak gérmemiz gerektigini,
sorumluluklarla anlamli oldugunu digindiagini, bu disiincelerin de

Logoterapi'nin sorumluluk ve 6zgiirlik felsefesi ile uyustugunu ifade etmistir.

Ozgiirlik ve sorumluluk kavramlarina iligkin grup ftyeleri tekrardan
distincelerini paylasmislardir. Bayan J. grup lideri tarafindan sorumluluk
kavramina iligkin disiinceleri ilk soruldugunda genel olarak bireylerin anne,
babaya, c¢evresindekilere karsi olan sorumlulugu disiindigini ancak
logoterapinin esas yaklagiminin 6zgiirce yaptiklarimizin sorumlulugunu almaya
iliskin oldugunu belirtmistir. Bu bakig agisiyla bakildiginda ne distindiikleri
sorulmus, Bayan J. 6zgiirce bir karar veriyorsak, bunun sorumlulugunu da
almak durumunda oldugumuzu ve bunun da hayati glizellestiren bir sey

oldugunu ifade etmistir.
Grup uyelerine bagka eklemek istedikleri bir sey olup olmadigi sorulmustur.
Diigtince Odagini Degigtirme

Grup lideri alternatif diisiinceleri belirlemeye yonelik bir etkinlik
gerceklestireceklerini ifade ederek Alternatif Diisince Formlarini grup
uyelerine dagitmigtir. Bu etkinligi gergeklestirmekteki amag¢ var olan negatif
diisiincelerimizin yerine alternatif pozitif distinceler belirlemektir. Grup
uyelerinden hayatlarindaki olumsuz yasam olayna iligkin var olan olumsuz

diistincelerini ilk kutucuga yazmalar: istenmisgtir.

Formu doldurmaya baglamadan &nce bireylere bir Ornek verilmigtir. “Bir
markette 6deme yapmak i¢in sirada beklediginizi diigiintin. Bir Bayan gelip size
carparak geciyor ve elinizdekileri dislirmenize sebep oluyor. Ne
diisintrsiniiz?” diye soruldugunda bazi tiyeler bir acelesi olabilecegini, kotl bir
haber almis olabilecegini bazilari da saygisiz bir kadin oldugunu
disiineceklerini ifade etmislerdir. Belki de gercekten bayanin neden oyle
davrandigin1 6grenmek mimkiin olmayacaktir ancak bizim duruma ve o kigiye

yonelik belirledigimiz tavir bizi olumlu ya da anlamda etkileyebilecektir.
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Ornekten sonra alternatif diisiince belirleme ile ilgili forma tekrar geri
donilmis ve grup lideri Gyelerden yasadiklari olumsuz yasam olayina iligkin
olumsuz dugtincelerini birinci kutucuga, bu olaya alternatif olabilecek
diistincelerini ikinci kutucuga yazmalarini istemistir. Grup Uyelerinin etkinlige
iligkin sorular1 giderilmis ve formu doldurmalari i¢in kendilerine zaman

verilmistir.

Grup uyelerinin hayatlarindaki yasam olayina iliskin olumsuz ve alternatif

diistinceleri;
Bay A.’nin olumsuz diisinceleri

“Kiz arkadasimin benden ayrilmasi ona karsi 6fke, kin ve nefret duymama

sebep oldu.”
Bay A ’nin alternatif diisinceleri

“Belki ben de ayni1 seyleri yapsaydim ben de onun yaptigini yapardim o da bana

kars1 kin nefret duyardi.”

Bay B. ‘nin olumsuz diislinceleri

“Hep bir yerlerde eksik oldugumu, gii¢csiiz kaldigimi distiniiyorum.”
Bay B.nin alternatif distinceleri

“Babamin intiharinin psikolojik bir silirecin sonunda oldugunu, bizlere zarar
vermektense, kendisini bize tehdit gorerek kendisinden vazgectigini

distintiyorum babamin bize biraktigi bu yasami daha iyi yasamam gerekiyor.”
Bayan H.'nin olumsuz diislinceleri

“Bana yapilanin haksizlik oldugunu, bunlar1 hak etmedigimi, insanlarin kendi

cikarlar: i¢in bagkalarini rahatlikla silebilecegini distiniiyorum.”
Bayan H.nin alternatif diistinceleri

“Benim i¢in olumsuz da olsa yasadiklarim bir sonraki yasantilarim ig¢in bir
deneyim oldu. Arkadaghgimiz devam etseydi belki ayni olaylar1 tekrar tekrar

yalayacak daha c¢ok tiziilecektim.”
Bayan I.’nin olumsuz diisiinceleri
“Haksizliga ugradigimi disiintiyorum.”
Bayan I.’nin alternatif diustinceleri
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“Yagadigim seyler beni ben yapt1.”

Bayan G.nin olumsuz diistiinceleri

“Gereksiz yere zaman kaybettim ve kendimi yiprattim.”
Bayan G.nin alternatif dustinceleri

“Yasadigim olaylar beni g¢evremdeki insanlara daha duyarli hale getirdi.

Biyidim ve olgunlagtim.”
Bayan D.nin olumsuz diistinceleri

“Gelecekteki O6nemli yasantilarimda mezun oldugumda, evlendigimde, evlat

sahibi oldugumda babam yanimda olamayacak .”
Bayan D.nin alternatif distinceleri

“Hastaligi esnasinda igimden gelen her geyl ona séyleme firsati buldum.
Hastalik siirecinde ona elimden geldigince destek oldum. Son nefesinde

babamin yanindaydim. “

Bayan E.’nin olumsuz diistinceleri

“Babami bir¢ok seyi yasamadan kaybettim.”
Bayan E.’nin alternatif diisiinceleri

“Babam hayatta oldugu siire boyunca ona saygisiz ve sorumsuzca

yaklagsmadim.”
Bayan K. nin olumsuz diisinceleri

“Beni sevmedigi, deger vermedigi ya da énemsemedigi i¢cin bunlari yagsadigimi

distintiyorum.”

Bayan K. nin alternatif dustinceleri

“Beni sevmeyen bir insan benim sevgimi hak etmiyor.”
Bayan C.’nin olumsuz diiglinceleri

“Haksizliga ugradim.”

Bayan C.’nin alternatif diisiinceleri

“Tecriibe ve olgunluk elde ettim”

Bayan J.'in olumsuz diistinceleri

172



“Babam hayatta olsaydi bu kadar karamsar olmazdim.”
Bayan J.'in alternatif diistinceleri

“Babama layik biri olmaya ¢aligiyorum.”

Bayan F.’in olumsuz diistinceleri

“Emek verdigim bir arkadagligim sona erdigi i¢in arkadasliklarin uzun stireli

olacagina inanmiyorum.”
Bayan F.in alternatif diistinceleri

“Her ne kadar arkadasim bana zor zamanlar yasatmis olsa da onunla ¢ok keyifli
bir dért sene gecirdim. Arkadagligimizi devam ettirmek i¢in de lizerime diisen
sorumlulugu yerine getirdim. Bu durumla bag ettigimi gérmek beni

olgunlagtirdi.” seklindedir.

Grup uyelerinin kendilerinin ve diger grup uyelerinin alternatif diigsiincelerine
iligkin gorusgleri tartismaya agilmistir. Bay A.nin alternatif distincelerine
iligkin grup uyeleri Bay A.’nmin bunun kendisi i¢in bir tecriibe oldugunu daha
sonraki yagantilarinda daha dikkatli olabilecegi diislincesini alternatif diislince
olarak secebilecegini ifade etmigler, Bay A. grup tuyelerinin 6nerdigi alternatif
disiinceyi onaylamistir. Bayan E., Bayan D.nin babasinin 6liimiine kendisini
alistirmig gibi gérindiigiini daha fazla olumlu distinebildigini ifade etmistir.
Bayan D. babasinin hastalik siirecini diisiinlince onun o gekilde ac1 ¢ekmesinin
¢ok daha kot oldugunu disiindigini belirtmis, bazen riyalarinda babasin
gordigiini ve babasinin kendisine mutlu oldugunu, acilarinin bittigini

soyledigini ifade etmistir.

Alternatif distincelere iligkin farkindalik kazandirmak i¢in grup lideri grup
uyelerine yazmis olduklari her iki diisince tarzindan hangisinin kendilerine
daha yardimeci olacagini sordugunda grup ftyeleri alternatif diistincelerin
kendilerine yardimci olacagi konusunda hemfikirdir. Grup lideri alternatif
diistinceleri uyguladiklarinda grup tyelerine kendilerini nasil hissedeceklerini
sordugunda grup tyeleri kendilerini daha iyi hissedeceklerini ifade etmigslerdir.
Bu asamadan sonra grup uyeleri olumsuz olaylarla karsilastiklarinda
olduklarinda kendilerine en ¢ok yardimci olacak olan alternatif diistinceyi
secmeleri ve ona iliskin diisinmeleri konusunda cesaretlendirilmistir. Grup
uyeleri kendi disinda diger iiyelerin yasadiklar: olaylara iligkin olarak onlarin

alternatif duglnceleriyle ilgili fikirlerini ve goruslerini de sunmuslar, grup
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uyeleri de olumsuzu diisinmenin yerine alternatif olumlu distiinceleri koymanin

iglevselligi tizerinde birbirlerini cesaretlendirmiglerdir.
Alternatif Liste

Grup uyelerine Alternatif Liste ile ilgili formlar dagitilmig, logoterapinin
yontemlerinden diistince odagimi degistirmeye iligskin c¢alisildigi hatirlatilmig bu
etkinligin de diistincenin odagini degistirmeye yonelik oldugu ifade edilmistir.
Grup TUyelerinden yapmaktan zevk aldiklar1 ancak son zamanlarda
yapmadiklar yedi etkinlik belirlemeleri istenmistir. Grup tiyelerinden haftanin
her giini i¢in bir etkinlik belirleyerek her giin o etkinligi gerceklestirmeleri ve
bu etkinlikleri gergeklestirdiklerinde hissettikleri duygu durumuna goére -2 ile
+2 arasinda bir puan vermeleri istenmisgtir. Bu etkinligi tamamladiktan sonra
bir sonraki gérismede bu etkinlik ile ilgili konusulacagi belirtilmigs ve bir

sonraki oturum i¢in formlar1 yanlarinda bulundurmalar: istenmisgtir.

Kapanig: Oturumun sonunda grup lideri tarafindan oturumun 6zeti yapilmis ve
bir sonraki hafta i¢in istenen Alternatif Liste etkinligi hatirlatilmistir. Oturum
degerlendirme formlar1 dagitilarak grup tyelerinden oturumla ilgili duygu ve

diigtinceleri alinmigtir.
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ALTINCI OTURUM

Amag 1: Sevginin anlamina iligkin farkindalik kazanmak

Hedefler:

] Sevginin anlamina iligkin farkindalik kazanilmasi

= Hayatindaki insanlarin 6nemini fark etme

] Hayatlarindaki 6nemli insanlarin benzer 6zelliklerini fark etme
] Birilerinin hayatinda énemli oldugunu hissetme

= Kendini agma ve sevginin iligkisinin anlagilmasi

] Sevilen insanin potansiyelini gerceklestirmesine yardim etme

Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler

= Dag siralamasi etkinligi

] Oturumun 6zetlenmesi

- Oturum degerlendirme formunun doldurulmasi
Kullanilan Araglar:

= Dag siralamasi formu

- Oturum degerlendirme formu

= Kamera
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UYGULAMA SURECI

Grup lideri “Hos geldiniz” diyerek altinci oturumu baglatmistir. Uyelere genel
durumlarinin nasil olduklar: sorulmus, okul yagsantilar: ile ilgili kisa bir sohbet
gerceklestirilmigtir. Grup lideri bir o6nceki oturuma iligkin bir G&zetleme
yapmistir. Gecen oturumda Uzerinde ¢alisilan alternatif distinceleri kendilerini
zora sokan bir durumla karsilagtiklarinda kullanip kullanmadiklar: sorulmus,
genel olarak grup uyeleri alternatif disiinmenin kendileri ve yasadiklar: siireg
igin yararh bir adim oldugunu kavradiklarini belirtirken, baz1 grup tyelerinin
alternatif diisinmeyi olumsuz duslincelere gore daha c¢ok kullanabildikleri
gozlemlenmigtir. Grup uyelerine disiincenin her zaman hayatimizda oldugu,
her ne kadar kontrol edemedigimiz olumsuz bir durumla bile karsilagsak o
duruma iligkin pozitif ya da negatif bir tutum sergilememizin elimizde oldugu,
yapilan calismanin bir farkindalik calismasi olup, bireylerin bu durumu
degerlendirebilmeleri i¢in bir firsat olusturdugu ifade edilmistir. Grup tiyelerine
bir onceki oturumda verilmis olan alternatif listelere iliskin formlar
hatirlatmig, etkinlik belirleyerek yapma sanslarinin olup olmadig1 sorulmustur.
Grup uyelerinin tamaminin etkinlikleri gerceklestirmemis olmamasindan dolay:

bu etkinlikle ilgili paylasimlar bir sonraki oturuma birakilmigtir.
Sevginin Anlami

Grup lideri Dag siralamasi etkinligini gergeklestirecekleri ifade edilmis, etkinlik
i¢in gerekli formlar dagitilmigtir. Grup lideri iyelerden hayatlarina 6nemli olan
insanlar1 disinmelerini ve bu insanlari 6nem sirasina goére bir siralamaya
koymalarim istemigstir. Kendilerine dagitilan formdaki dag resminin zirvesine
hayatlarindaki en 6nemli insani yazarak dagin eteklerine dogru kendileri i¢cin
daha az oOnemli olan insanlar1 yazmalar1 istenmistir. Dag siralamasi
aligtirmasina gére bazi1 grup uyelerinin ¢ok 6nemli olan kisiden daha az énemli

olan kisiye dogru 6nem siralamasi;

Bayan C.’nin énem siralamasi; Annesi, babasi, abisi, cok yakin oldugu kuzenleri,
en yakin arkadaslari, diger akrabalar1 (teyzeleri, amcalari, halalari, dayilary),

diger arkadaslar1 (dershanede, okulda, mahallede)
Bay A.’nin 6nem siralamasi; Babasi, annesi, dedesi ve arkadaslari,

Bayan H.'nin 6nem siralamasi; Annesi, babasi, kardesleri ve erkek arkadas,
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Bayan K. nin 6nem siralamasi; Annesi, ailesi, yakin arkadaslari, dedesi, bir

O0gretmeni,

Bay B.nin énem siralamasi; Babasi, ayrildigi kiz arkadasi, en yakin arkadagim,

Kazim Koyuncu,

Bayan D.nin énem siralamasi; Annesi, babasi, kardesleri, Mevlana, arkadasz,

dayisi, halasi, teyzesi,
Bayan J.’nin énem siralamasi; Babasi, kardesi, annesi, arkadas,

Bayan F.in 6nem siralamasi; Annesi, Kardegleri, yakin arkadasi, bir 6gretmeni,

diger arkadaslari, bir bagka 6gretmeni,
Bayan I.'nin 6nem siralamasi; Ailesi, dostlari, akrabalar, arkadaslari,

Bayan E.’nin 6nem siralamasi; Annesi, babasi, arkadasi, abisi, teyzesi, erkek

arkadasi,

Bayan G. nin 6nem siralamasi; Annesi, babasi, nisanlisi, ablasi, agabeyleri,

arkadaglar seklinde olmustur.

Grup lyelerine daglarinin zirvesinde yer alan insanin iki 6zelligi soruldugunda

baz1 grup lyelerinin cevaplari;

Bayan C.; Sevgi dolu ve samimi olmasi,

Bayan H.; Giivenilir ve sevecen olmasi,

Bayan K.; Bana ¢ok benzemesi,

Bayan D.; Her durumda kendisini anlamasi ve samimiyeti,

Bayan J.; Gugli ve giivenilir olmasi,

Bayan F.;Sevgi ve sevkat dolu olmasi,

Bayan I.; Anlayisi ve sevgi dolu olmasi,

Bayan E.; Cana yakin ve duygusal olmasi

Bayan G.; Karsiliksi1z sevmesi ve kabul edici olmasi seklinde olmustur.

Grup uyelerine daglarinin zirvesinde yer alan insanlarin ortak 6zelligi

soruldugunda grup baz Giyelerinin cevaplari;
Bayan C.; koruyucu ve sahip cikici olmalari,

Bay A.; ailesinden olmalari,

177



Bayan H.; Her zaman yaninda olmalari, her kogulda kendisini korumalari

Bayan K.; Onlari cok sevmesi,

Bay B.; Lider ruhlu, sert ve sinirli olmalari,

Bayan D.; Giiven vermeleri ve hoggoriili olmalari,
Bayan J.; Ailesinden olmalar:

Bayan F.; Kendisini daha iyi hissetmesini saglamalari,
Bayan I.; Her seye ragmen yaninda olmalari,

Bayan E.; Ailesinden olmalar1 seklinde olmustur.

Grup TUyelerine kimin dag siralamasinda kendilerinin

alacaklarinmi soruldugunda bazi grup iiyelerinin cevaplari;
Bayan C.; Annesi ya da babasinin,

Bay A.; Babasinin,

Bayan D.; Anne ve babasinin,

Bayan J.; Babasinin,

Bayan F.; Annesinin,

Bayan I.; Anne ve babasinin,

Bayan E.; Annesinin,

Bayan G.; Annesi, babasi ve niganlisinin seklinde olmustur.

zirvesinde

yer

Grup uyelerine dag siralamasi aligtirmasin1 yaparken kendilerini en sasirtan

seyin ne oldugu soruldugunda bazi grup tiyelerinin cevaplari;

Bayan C.; baz1 basamaklarin kendisini zorlamasi

Bayan K.; sevdigi cok kisi olmasi ancak dag siralamasi alistirmasina almak

istedigi ¢cok az kisi olmasi,

Bayan D.; Mevlana’nin kendisi i¢in paha bigilmez bir tistat olmas1 ve bu durumu

dag siralamasinda belirtme ihtiyaci hissetmesi,

Bayan F.; Ik defa kimin icin hayatta en énemli noktada oldugunu ve kimlerin

kendisi i¢in 6nemli oldugunu sorgulamasi,

Bayan I.; Dostlar1 ve arkadaslarinin farkli olduklarini fark etmesi,
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Bayan E.; Hayatina disaridan bakmak ve hayatindaki insanlari ilk defa boyle

bir siralamada degerlendirmek,

Bayan G.; Nisanlima daha yakin hissetmeme ragmen en basa annemi yazma

hissinin daha agir basmasi seklinde olmustur.

Etkinlik bitiminde grup tuyelerinden paylagimlari alinmig, dag siralamasinda
kimin yer alacagina iligskin digliincelerinde zorlandiklarimi ifade etmisler, ilerde
bir giin c¢ocuklar1 olursa onu zirveye yerlestirebilecekleri fikrine tiim grup
uyeleri katilmigtir. Grup lideri gézlemleri sonucu biiyiikanne ve biiytikbabalarin
pek siralamada yer almadigini ifade etmis, grup tyeleri aslinda onlarin da
hayatlarinda o6nemli rol oynadigi noktalar oldugun ancak siralamada yer
vermeyi akillarina getirmediklerini ifade etmiglerdir. Bunun diginda hayatlarini
etkileyen bireyler olup olmadig1 soruldugunda Bayan C. bir 6gretmeninin su an
6grenim gordigi bolimi segmesinde ¢ok biiyik pay:r oldugunu, bu anlamda bir
baska arkadasinin da onu destekledigini ve su an bu béliimde yer almasinda

onlarin ¢ok biiyik etkisi oldugunu ifade etmistir.
Kendini Asma ve Sevgi

Dag siralamasi ve etkinlik ile ilgili paylasimlardan sonra sevginin grup iyeleri
i¢in ne ifade ettigi sorulmustur. Bayan F. sevgi deyince aklina “Selvi Boylum Al
Yazmalim” adli filmin geldigini ifade etmis filmdeki can alici bir sahneden
bahsederek “Sevgi neydi?” sorusuna verilen “sevgi emekti” cevabini grup
uyelerine hatirlatmistir ve bu sahneden c¢ok etkilendigini, higbir ¢ikari olmadan
yardim etmenin c¢ok giizel bir 6rneginin filmde gorildigini ifade etmigtir.
Bunun tizerine grup ityelerine bir karsilik beklemeden bir sey yapma
konusunda ne diiglindiikleri sorulmustur. Bayan E. bunu gerceklestirebildigini
ancak daha c¢ok aile bireyleri digindaki kigilere bu sekilde yaklastigini ifade
etmigtir. Bayan F. ¢ikar deyince bunun sadece karsi taraftan bir sey beklemek
olarak anlagildigini ancak filmdeki 6rnekte oldugu gibi emek sarf eden adamin
karg1 taraftan bir sey beklemese de bu durumdan kendisinin de doyum
sagladigini, yani bir eylemi yaparken bir sonucu olmasi i¢in yaptigimizi ifade

etmigtir.

Bu noktada grup lideri grup tiyelerine logoterapinin yaklagsimini hatirlatmig
mutlulugu hedef haline getirdigimizde mutlulugu elimizden kagirdigimiz1 ancak
bagka insanlar i¢in bir seyler yaptigimizda o mutlulugun kendiliginden geldigini

gorebilecegimizi ifade etmis ve bunun logoterapideki karsiliginin kendini agsma
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oldugunu ifade etmistir. Bayan E. birilerinin ac1 c¢ekecegini bildiginde bazi
seylerden vazgegebiliyorsa bunun da sevgi oldugunu ifade etmig, diger grup
uyeleri de bunu bir anlamda fedakarlik olarak nitelendirmislerdir. Bayan C.
sevgiyl sahip cikmak, her kosulda sevdigi kisinin yaninda olmak, mutsuz
oldugunda da mutsuzlugunu paylasabilmek olarak ifade etmistir. Bay B.
olumsuz bir durumda bile kisi devam edebiliyorsa bunun sevgi oldugunu
diglindigliini belirtmistir. Bayan J. sevgiyi tanimlamak i¢in bazi kelimeler
kullanmigtir. Bu kelimeler; baglihk, guven, huzur, mutluluk, gulimsemek,

rahatlamak, paylagmak.

Grup lideri bagkasi i¢in bir gsey yapmanin grup tuyelerine ne hissettirdigi
sormus, Bay B. ise yaradigimizi hissetmek olarak cevaplamistir. Bayan E. yakin
zaman diliminde bunun ile ilgili bir durum yasadigini, kendi 6devinden ¢ok bir
arkadasinin 6devine yardim ederken zaman harcadigini ancak bunu yaptiginda
cok mutlu oldugunu ifade etmistir. Bayan F. bu durumun da bir yere kadar
olabilecegini, sturekli birileri i¢in bir sey yaptiginda bazen birilerinin de kendisi
igin bunu yapmasini bekledigini, istedigini ifade etmigtir. Bayan F. “Bagkalar:
i¢cin bir sey yaptigimda mutlu oluyorum ama bana da yapilsa mutlu olurum

seklinde diisiindiigiim zamanlar oluyor.”demistir.

Bayan J. hayatinda olan insanlara bir iyilik yaptiginda mutlaka bunun
karsiligini aldigini ve ne kadar beklemiyor gibi gériinsek de bunu bekledigimizi
ifade etmis ancak tanimadigimiz insanlara bir seyler yaptigimizda bu durumun
kendisi i¢in daha anlamli ve karsiliksiz oldugunu ifade etmistir. Boyle bir
durumda kendisinin daha mutlu oldugunu ifade etmistir. Grup tyelerine bu
duruma otobiiste yash birine yer verme érnegi verilmigtir. Béyle bir durumda o
insanin sadece giilimsemesinin bile c¢ok buyik mutluluk verdigi ifade

edilmigtir.

Grup lideri grup tuyelerine sevilen insanin potansiyelini gergeklestirmesine
yardim etme konusunda ne disltndikleri soruldugunda bir grup Ttyesi,
kendisini ¢ok da yeterli gormedigi bir zamanda lisede bir 06gretmeninin
universiteyl kazanabilecegine iliskin kendisini motive etmesi, basarili bir
6grenci oldugunu kendisine hissettirmesi sonucunda kendi potansiyelini
gergeklestirmesinde ¢ok biiyiik payr oldugunu ifade etmistir. Grup iyelerine
bunu diger insanlar i¢in yapip yapamadiklari sorulmus, bunu basardiklarini

distinen grup lyelerinin oldugu goralmustir.
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Grup uyelerinin hayatlarindaki insanlari diisinmelerine firsat taniyan dag
siralamasi etkinliginin ardindan sevgi tanimi lizerine konusarak sevginin
hayatin anlamini bulmadaki roli tizerinde durulmustur. Grup uyeleri insanin
hayatinda sevgi olmadiginda hayata karsi daha karamsar oldugunu, olumsuz
seyleri daha fazla diisinmeye bagladiklarini, sevginin bir seyler bagarmanin ilk
adimi oldugunu ifade etmiglerdir. Kendisini seven insanlarin olmasinin kisiye
ayni zamanda sorumluluk duygusunu pekistirmede, potansiyellerini
gergeklestirmede yardimci oldugu konusu tizerinde durulmustur. Bayan E. bir
kedisinin oldugunu, onu sevmek i¢in hafifcge burnunu siktigini, kedinin de
sevginin bu sekilde ifade edilecegini diisiinerek kendisinin burnunu isirdigini
anlatmistir. Sevgi ile ilgili Bayan E.nin esprili bu hikayesi ile hayatin
anlaminda sevginin 6nemine iliskin konusmaya nokta konulmus ve kapanisa

gecilmigtir.

Kapanig: Oturumun sonunda grup lideri tarafindan oturumun 6zeti yapilmis ve
bir sonraki hafta icin hazirlanmasi1 istenen alternatif liste etkinligi
hatirlatilmistir. Oturum degerlendirme formlar: dagitilarak grup tyelerinden

oturumla ilgili duygu ve diisiinceleri alinmistar.
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YEDINCI OTURUM
Amag 1: Digtince Odagini degistirme
Hedefler:

] Alternatif listenin uygulanmasi
= Diglincenin odagimi rahatsiz edici noktadan rahatlatici etkinliklere

yoneltme
Amag 2! Ge¢misteki anlama iligkin farkindalik kazanmak
Hedefler:

] Gegmis yasantilar goézden gecirilerek, gecmisteki anlamli noktalarin
farkina varmak
= Gecmis yasantilarda hayatin anlamli kilinmasina yardimei bireylerin
farkina varmak

= Bagkalarinin géziinden kendisini degerlendirmek

Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler

= Alternatif etkinlik listesinin paylagimi

= Hayatiniza bakis etkinligi

. Oturumun 6zetlenmesi

= Oturum degerlendirme formunun doldurulmasi
Kullanilan Araclar:

= Hayatiniza bakis etkinligine iligkin bilgilendirme formu
= Hayatiniza bakis etkinligi i¢in kagit

= Oturum degerlendirme formu

= Kamera
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UYGULAMA SURECI

Grup lideri “Hos geldiniz” diyerek altinci oturumu baslatmistir. Uyelere
hayatlarinda énemli degisiklikler olan bireyler olup olmadig1 sorulmug bir grup
uyesi ise kabul aldigini belirtirken, bir diger grup tiyesi konseri oldugunu ifade
etmigtir. Bu grup tyelerinin heyecanlar: paylasilmis ve yapacaklar: konusunda
cesaretlendirilmiglerdir. Grup lideri bir 6neki oturuma iligkin 6zet yaparak, dag
siralamasi etkinlige ile ilgili eklemek istedikleri bir sey olup olmadigini
sormustur. Grup Uyeleri gegen hafta konustuklarindan bu yana bir degisiklik
olmadigini ifade etmiglerdir. Bir 6nceki oturumdan kendini agsma kavrami ve
insanlar i¢in bir sey yapmanin kiside uyandirdig: hisler ile ilgili hatirlatmalar

yapilmigtir.
Alternatif Liste

Grup lideri beginci oturumda verilmis olan alternatif listelere iligkin formlar:
hatirlatmig ve grup tyelerine etkinlikleri gerceklestirip gerceklestiremedikleri
sorulmustur. Grup Tuyelerinden bazilar1 etkinligi eksiksiz olarak yerine
getirirken, bazilari  tiim  etkinlikleri  gergeklestiremediklerini  ancak
gerceklestirdikleri etkinlikleri puanladiklarini belirtmiglerdir. Grup tyelerinin
belirledikleri etkinlikler;

Bay A’ nin belirledigi etkinlikler; okey oynamak, playstation oynamak, canh

mizige gitmek, hali sahaya gitmek, nargile icmeye gitmek, voleybol oynamak.

Bayan G.nin belirledigi etkinlikler; yakin arkadaslari ile bulusmak, sinemaya
gitmek, giinliik tutmak, aligverig yapmak, geziye gitmek, yakinlarin1 arayarak

hatirlarini sormak.

Bayan J.nin belirledigi etkinlikler; yiizmeye gitmek, kitap okumak, belgesel
izlemek, yemek yapmak, film izlemek, arkadaslariyla vakit gecirmek ve ylriyis

yapmak.

Bayan I.’nin belirledigi etkinlikler; tiim gin kitap okumak, annesiyle birlikte
vakit gecirmek, yemek yapmak, manikiir yaptirmak, oda arkadaslariyla cay

igmek, abisiyle vakit gecirmek

Bayan D.nin belirledigi etkinlikler; arkadasi ile dertlesmek, dans etmek, mant1
yapip arkadaslarini cagirmak, kendine zaman ayirmak, arkadaslariyla film

1zlemek ve Kuran-1 Kerim okumak.
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Bayan E.’nin belirledigi etkinlikler; arkadaglariyla vakit ge¢irmek, dizi izlemek,
kitap okumak, yesillik bir alanda gezmek, Kore dizisi izlemek, eve yiiriyerek

donmek.

Bayan C.nin belirledigi etkinlikler; aligveris yapmak, kahvalti hazirlamak,

arkadaslariyla bowling oynamaya gitmek, sabahlar1 ylriiyiis yapmak.

Bayan H.nin belirledigi etkinlikler; tasavvuf miizigi konserine gitmek, film

1zlemek, arkadaglariyla piknik yapmak.

Bayan F.in belirledigi etkinlikler; arkadas: ile tavla ve ¢in damasi oynamak,
uzun zamandir izleyemedigi filmleri izlemek, kermeste caninin c¢ektigi her seyi
yemek, ilahi sdylemek, bir yakinina kahvaltiya gitmek, oda arkadaslari ile

yurliyuse gitmek.

Bayan K. nin belirledigi etkinlikler; mizik dinlemek, aligveris yapmak, gezmek,

kitap okumak, yazmak, yuriyis yapmak.

Bay B.nin belirledigi etkinlikler; en sevdigi cikolatadan yemek, namaz

ibadetine agirlik vermek, kardesini gérmeye gitmek.

Paylasim esnasinda grup iyeleri yapmis olduklar1 etkinliklere verdikleri
puanlarla ilgili de bilgi vermis ayni zamanda en ¢ok yapmaktan zevk aldiklari
etkinligi de belirtmiglerdir. Bu etkinlik ile birlikte grup tuyeleri bazi ortak
etkinliklerden hoglandiklarini gérmiistiir. Bunlardan bazilari; Kore dizisi
1zlemek, yemek yapmak. Bu durum da grup tyelerinin iletisiminde olumlu bir
yer edinmistir. Ayni1 zamanda grup uyelerini alternatif liste etkinligine iligkin
paylasimlarin1 sunarlarken ¢ok neseli olduklari, birbirlerinin yaptiklar

etkinlikler hakkinda fikir beyan ettikleri gérilmustir.

Grup lideri bu etkinligin kendilerine olumsuz diigiincelerini odaktan gikarmak
igin bir firsat oldugunu, arada yapmay1 en ¢ok sectikleri etkinlikleri yaparak
hayatlarina bir nefes katabileceklerini ifade etmistir. Bu etkinligin amacinin
olumsuz yasam olaylarin1 tamamen hayatlarindan silmek olmadigini, sadece
rahatlatici baz1 etkinlerle bagka seylere de odaklanmanin miimkiin olabilecegini
gostermek oldugu ifade edilmigtir. Bayan J. bu durumu yasadigin, 6zellikle film
izlerken bagka hicbhir seye odaklanmadigimi sadece filme odaklandigini ifade
etmistir. Bayan D. de 6zellikle yemek yaparken her seyi unuttugunu, belirledigi

etkinliklerden biri olan mantiy1 yaparken de ¢ok eglendigini ayni zamanda
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yemek i¢in arkadaslarini ¢agirdiginda da onlari mutlu edecek bir sey yapiyor

olmanin kendisini mutlu ettigini ifade etmigtir.

Grup Uyelerine alternatif etkinlikleri belirlemenin tamamen tyelerin kendi
ellerinde oldugu, ilerleyen zaman diliminde de ara sira bazi etkinlikler
belirleyerek diisiincelerinin odagini kendilerini rahatsiz eden seyden rahatlatici
bir etkinlige yoneltebilecekleri hatirlatilmistir. Grup tyelerine eklemek
istedikleri bir sey olup olmadigi sorulduktan sonra bir sonraki etkinlige

gecilmigtir.
Hayatinmiza Bakig

Grup uyelerine hayatimiza bakis etkinligini gergeklestirecekleri soylenmis,
etkinligi nasil yapacaklari anlatilmistir. Grup uyelerine hayatiniza bakig
etkinligi i¢in bilgilendirme formu ve etkinligi gerceklestirebilmeleri i¢in birer
kagit dagitilmigtir. Uyelere etkinlige iligkin bilgilendirme formunu okumalar:
igin zaman verilmis, daha sonra bir tiyeden formu sesli olarak okumasi rica
edilmistir. Grup tuyelerinden dogduklari giinden bugiline kadar yasantilarinm
disiinmeleri ve bunu arkadaslari, yakinlarinin goézinden bir film haline
getirmeleri istenmigstir. Bu filmin bitgesi, oyuncusu, turi ile ilgili kararlar
vermek ve hayatinin filmini yazmak grup Uyesinin yapacaklari arasinda yer
alacaktir. Grup uyelerinden beklenen kendi hayatlarini anlamli kilan noktalar:
belirtmeleri ve bunlari disliniirken bagkalarinin gézinden kendilerini
degerlendirebilmeleridir. Ayrica grup tyelerinden filmlerine bir isim bulmalari
da beklenmektedir. Grup tuyelerinin etkinlik ile ilgili sorularina cevap verilmig
ve hayatlarinin filmini yazabilmeleri igin zaman taminmigtir. Grup iyelerinden
bazilar1 etkinligi evde yazmaya devam etmek istediklerini ifade etmis ve grubun
ortak karar1 ile etkinlige iligkin paylasimlar bir sonraki goériismeye

birakilmigtir.

Kapamsg: Oturumun sonunda grup lideri tarafindan oturumun 6zeti yapilmistir.
Oturum degerlendirme formlar1 dagitilarak grup uyelerinden oturumla ilgili

duygu ve dislinceleri alinmigtir.
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SEKIZINCI OTURUM
Amag 1: Gegmisteki anlama iliskin farkindalik kazanmak
Hedefler:

] Gegmis yasantilar goézden gecirilerek, ge¢cmisteki anlamli noktalarin
farkina varmak
] Gec¢mis yasantilarda hayatini anlamli kilmasina yardimeci bireylerin

farkina varmak

Amag 2: Kendine uzaktan bakabilmek

Hedefler:
= Bagkalarinin géziinden kendisini degerlendirmek
= Kendi yasantisim bir biitiin olarak degerlendirebilmek

Amag 3: Gelecekteki anlama yénelme
Hedefler:

= Gelecege yonelik bireyleri anlam bulmalarinda yardimeci olmalarim

saglayacak etkinlikleri belirlemek

Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler

. Hayatiniza bakig etkinliginin paylagimi

= Hayatinizin 6n izlemesi etkinligi

. Oturumun 6zetlenmesi

= Oturum degerlendirme formunun doldurulmasi
Kullanilan Araglar:

. Hayatinizin 6n izlemesi etkinligi i¢in bilgilendirme formu
= Hayatimzin 6n Izlemesi Etkinligi icin kagit

= Oturum degerlendirme formu

= Kamera
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UYGULAMA SURECI

Grup lideri “Hos geldiniz” diyerek sekizinci oturumu baglatmistir. Uyelere
glinlik hayatlarinda neler yaptiklari, zamanlarinin nasil gectigi sorulmus bir
onceki oturuma iliskin oOzetleme yapilmigstir. Grup {yelerine bir o6nceki
oturumda hazirlamig olduklar1 hayatiniza bakig etkinligi ile ilgili paylasimlar:

sorulmusg gonulliliik ilkesine dayali olarak paylasimlar alinmigstir.
Gecmig yagantilardaki anlam

Bay A.’nin ilk paylasimda bulunmak isteyen kisi olmustur.

Bay A’nin Hayatinin Filmi;

Biitce: Dugiik

Oyuncu: Kiigik Emrah

Tira: Dram

Filmin Adi: Acilarin Cocugu

“...Sicak bir kasim giinliydi. Ansizin bastiran kar yagisi ortaligi bir anda
beyaza boyadi. O giin tam 9 ay 10 giin olmustu. O giin diinyaya gozlerini agmasti
hicbir seyden habersiz. Glinler gecti aylar gegti. Glinlerden bir giin hastalandi.
Doktora gidip geldiler. Kiigik Bay A. bitkin bir sekilde koseden etrafi
seyrediyordu. Ramazan ayiydi. Artik iftara az kaldigi i¢in babaannesi ve annesi
telas icindeydiler. Hava soguk oldugu icin dedesinin sobayr yakmasi
gerekiyordu. Nasil olsa bu hasta haliyle kiicik Bay A. yerinden kalkamaz diye
diisiindi ve odadan ayrildi. O anda tlipiin lzerinde demlikte su kayniyordu.
Kicik Bay A. ¢ok merak etmis olmali ki siirtine stirtine gitti ve caydanliga anne
sefkatiyle sarilinca olanlar oldu. Bir c¢iglik koptu, agliyordu. Herkes odaya
kostu. Durumu fark eden annesi hemen kogarak bir kova su getirdi ve bagindan
asagiya dokti. Ancak suyun iyilestirici etki gosteremedigi bir yer vardi sol
kaburgasinin alti, ¢caydanliga sarildigi yer. Ve daha kiigiiciikken gecirdigi kaza

onda bir iz birakmisgta.
On yil sonra

Yillar su gibi gegiyordu. 11 yasina ge¢misti. Bir agustos giiniiydi. Havadan
bunaldig1 icin banyoya girdi ve girdigi anda yerdeki jileti fark etmeyerek
uzerine basti. Sag ayaginin iki parmag: kopmustu neredeyse. Hemen babasim

aradilar. Babas1 gelene kadar iki saat gegmisti. Hastaneye gittiklerinde bir sok
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da orda yasadilar. Cok gec¢ kaldiklar: i¢in bazi hiicreler 6lmisg olabilir dediler,
hemen ameliyata aldilar. Operasyon bittikten sonra rahatlamisti artik fazla aci
duymuyordu. Birka¢ saat sonra narkozun etkisi gecene kadar rahatti. Giinler
gecti, dikigleri aldilar ve yeni bir yara izi, yeni bir hatirasi daha oldu. Artik
parmaklarini hareket ettiremiyordu ve digerlerinden farkli bir sekilde

duruyorlardi. Zamanla onlara da alisti.

Yine bir gin okuldan c¢ikti. Her zamanki yolda eve giderken arkadaslariyla
sakalasamaya bagladilar. Kogsusmaya bagladilar. Kacarken sol elini yaninda
kostugu tel 6rgiilerden birine takti. Oyle bir act duymamist: daha 6énce. O aciyla
bir anda evde buldu kendini, hemen hastaneye gittiler. Asil aciy1 hastanede
¢cekeceginden habersizdi. Uyusturmadan dikis attiklar: i¢in ¢iglhklar:1 hastaneyi
inletti. Hayat yeni bir hatira daha katti ona.

Dort Yil sonra

Artik lise tUglinct simifa gidiyordu. Yilsonuna dogru yapilan futbol turnuvasina
katilmiglard: sinmif arkadaslariyla. Son macgta haksiz yere verilen bir kart
ortalif1 germis, ¢ok sinirlenmisti. I¢indeki o6fkeyi atmak icin betona yumruk
atmaya bagladi. Eli kaniyordu. Bir hi¢ ugruna elini kirmigti. Yine ayni1 seyler.

Hastane vs.

Lise bitmigti artik. Universite sinavi, sonuglar, tercihler, cok strese girmisti.
Stresten agzinda yaralar ¢itkmaya baslamisti. Ik giinler bir sey anlayamadh.
Ancak gittikce dudaklar: sismeye, bogazlar1 agrimaya baslamisti. Ilaclar fayda
etmiyor, durumu daha da koétiuye gidiyordu. Tekrar doktora gittiler. Hastaligina
bir teshis konulamiyordu. Gittikge daha kot bir hal aliyordu. Giiniin her saati,
her dakikasi... On glndir yemek yiyemiyor, serumlarla besleniyordu. Goéren
bitin doktorlar sasiriyordu. Tahliller sonunda ilaclar degistirildi ve
hastaliginin Ugc¢tinci haftasinda yavas yavas iyilesmeye basladi. Bir ayin
sonunda tamamen iyilesti. Sanki yeni bir hayata baglamis, yeniden dogmus
gibiydi. Artik her seyden zevk almak, mutlu olmak, stresten uzak bir hayat

yasamak istiyordu.”

Grup uyeleri Bay A’ nin anlattiklarini sasgkinlikla karsiladilar. Bay A. ise
yagsadig1 bu fiziksel acilardan sonra saglikli olmanin degerini daha iyi anladigim

ifade etmistir. Bir sonraki paylasim i¢in Bayan G.’ye s6z verilmistir.
Bayan G.nin Hayatinin Filmi
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Bitge: Dustik

Turda: Duygusal, Romantik
Oyuncu: Fatma Girik
Filmin Adi: Suskun Melek

“..Bayan G. yaz aylarinda kirazlar yikilacak derecede ¢ok olan bir giinde
sabaha karsi dogdu. Daha ilk haftadan koy hayatinin getirmis oldugu is
yogunlugundan dolay1 on giinliikk bebekken findik bahgesine gotiiriildi. Bayan
G. ablalar1 ve agabeyleri tarafindan cok seviliyordu. Son cocuktu. Abla ve
agabeyleri sehrin merkezinde okula gidiyorlardi ve eve her geldiklerinde Bayan
G.ye cikolata ve sakiz getiriyorlardi. Bayan G. onlarin yolunu aksam hava
kararmaya bagladiginda evlerinin agagisinda olan derenin izerindeki kopriide

bekliyordu.

Bayan G. alti yasindayken ilk defa oyuncak bebek sahibi oldu. Buyik abisi
findik bahgesindeyken ti¢ adet aglayan bebek getirmisti. Amcasinin kizinin hig
bebegi yoktu ve Bayan G.nin bebekleriyle oynarken onlari bozmustu. Bayan
G.’ye ilk kol saatini ablasinin arkadasi vermisti. Bayan G. saatlere c¢ok
meraklhydi. Koluna takilan saati ¢ok siki takmasindan dolay1 saati ¢evirirken

saat kirildi. Annesi de ona bir saat aldi. Ona da derede oynarken su kagmisti.

Istanbul’a Bayan G. ilkokul birinci simiftayken tasindilar. Cok sevdigi kdy
ogretmeni ve arkadasglarindan ayrilirken ¢ok tiziilmiistii. Ortaokul bitene kadar
ilkokul 6gretmeniyle mektuplast: Bayan G. Istanbul’a ve gehir hayatina ayak

uydurmakta ¢ok zorlandi. Yeni okuluna giderken her giin aglada.

Liseye gidene kadar pek arkadasi olmadi. Ortaokulda bir 6gretmeni vardi. Hep
agzindan onun adini duyardik. Liseye de o 6gretmeninin yénlendirmesiyle gitti.
I¢cine kapanikti, ailesinden habersiz hareket etmezdi. Bu yiizden pek dis diinya
ile iliski kuramadi. Lisedeyken evlerine ilk defa internet gelmisti. Bayan G.
glinlik hayattaki sosyal etkinlik ve arkadasliklarini sanal ortamda karsilamaya

calisiyordu. Bu durum biraz riskli olmaya baglamigti.

Lisede derslerde zorlaniyordu ¢linkili sosyete denilecek daha ¢ok zengin ailelerin
ve Ogrencilerin bulundugu bir lisede okuyordu. Adapte olmakta oldukca
zorlandi. Lise birinci sinmifta bagortisii takmaya basladi ve okuldaki tek kapal

kiz Bayan G.'ydi. Sadece li¢ dort tane ¢ok sevdigi sinif arkadasi vardi onlarla da
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sadece okuldayken konusurdu. Digsarida bulusup sohbet ortami kurmaya cesaret

edemiyordu.

Lise 3'te ilk defa bir erkek arkadasi oldu. Acgikg¢asi ¢ok gilizel olmayan c¢irkin bir
kizdi. Kimsenin yanina kendisini yakistirmiyordu. Gelen teklif adeta kendisine
glivenmesini saglamigti. Sevmenin ya da sevilmenin tam anlamini bilmeden
boyundan biyiik islere kalkigsmisti. Ailesi béyle bir durumu tasvip etmezdi.
Kendine giiveniyordu ama ablas1 kacarak evlenerek ailesini hayal kirikligina
ugratmigti. Bayan G. de ailesine ve kendisine s6z vermisti. Onlarin uygun

gbrmeyecegi bir kisi ile gériiglip hayatini devam ettirmeyecekti.

Bayan G. ¢ok az bulusup goristugi erkek arkadasiyla siirekli yollarin1 ayirmak
istese de olmadi. Aligkanlik halini almigti. Verilen s6zler ve hayaller bu durumu
olumsuz etkiliyordu. Universiteyi kazandi ve artik onu istemiyordu. Bu iyi bir
firsattl, ortam degisikligi olmustu ve ayrilmahiydi. Ama kars1 tarafi ikna
edemedi. Her seyi eline yliziine bulastirdi. Basina bela almisti. Bu kadar kolay
glivenmemeliydi. Hayat1 artik ¢cok daha stresli ve korku doluydu. Ayrilmamasi
i¢in tehditler aliyordu. Neden kulak ardi edemiyordu. Ailesine ve kendisine olan

giiveni yok oluyordu. Kacis yolu olmaliydi. Korkuyordu. Hem de ¢ok.

En sonunda savciliga da durumu izah ederek bu olaya son verdi ama
huzursuzdu. Hayata bakis acis1 daralmigti. Tam {niversite okuyorum,
rahatladim diye diisindigi bir dénemde bu durum tatsiz tuzsuz bir yasam
sirmesine neden olmustu. Artik hayatindan cikmisti o kisi ama riiyalarina
giriyordu. Arkadaslarindan yorumlar aliyordu, soranlar oluyordu, hatirlatan
1simler, sorular, cisimler sikmigt1 artik. Durumu bir¢ok insana ifade edememek

onu daha da suskunlagtirmigt.

Rahatlamak ve her gey devam ediyor diyerek hi¢ yasganmamig sayarak hayatina
yon vermek istiyordu. Nitekim az da olsa yavas yavas normale dénmeye baglada.
Hayatin1 karsisina ¢ikan iyi bir insanla birlestirmeye karar verdi ve evlilige

giden yolda ilerlemeye bagladi.”

Bayan G. hayatinin 6nemli yasam olaylarindan, ¢ocukluk hatiralarindan ve
bunlarin  kendisini nasil etkilediginden bahsetmistir. Bayan G.nin

paylasimlarindan sonra bir sonraki grup iyesinin paylasimlarina gecilmistir.
Bayan F.in Hayatinin Filmi

Biitce: Yiksek
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Tura: Dram, komedi
Oyuncu: Deniz Cakir
Filmin Adi: Nereden Nereye

“...S1cak bir yaz glnlydi. Dort ¢cocuklu bir aileye gelecek olan besinci tiyenin
gelme zamaniydi artik. Derken bir aci feryat duyuldu. Sonra bir aglama sesi.
Diger kardesler gelen yeni misafire hemen 1sindilar. Bayan F. ¢cok uysal, fazlaca
tirkek bir cocuk oldu. Ilkokula basladi. Tek basina calisan bir babanin beg
cocugunun egitim giderlerini kargilamakta giiglik ¢ekmesinden dolay1 ilkokul
dénemi sikintili gecgti. Biiyiik kardesler bu durumun bilincine varip, heniiz sekiz
yvasindayken calismaya baslamislardi. Zaman geciyordu. Zamanla kigik,
mustakil, yagmurda akitan bir evleri oldu. Ama bes kardes o akan c¢atinin
altinda bir somyada yan yana yatmanin verdigi mutlulukla o traji komik

duruma giliimstyorlarda.

Zaman gectikce ailenin durumu diizelmeye bagladi, daha iyi bir eve gectiler.
Bayan F. ve kardegleri apartman hayatina hemen adapte olamadilar. Artik
duman atan bir sinek arabasinin pesinden kogsmak yoktu, mahalleye gelen at
arabasinda salincakli dénme dolaplar yoktu. Bahgede ¢amurdan bebekler
yapmak yoktu. Apartmandaki arkadaslarinin aglayan bebeklerine c¢ok
imreniyordu ancak onlar bebeklerini kendisiyle paylasmiyorlardi. Dedesi tam
alacakken ablasi da bu duruma ortak olunca dedesi bir tane pahali olan bebek
yerine iki tane ucuz olan bebegi alabildi. Ilkokul 6gretmeninden cok korktugu
icin ¢ok bagarili bir 6grenci olamadi. Derken babasinin tayini nedeniyle
tagindilar ve okulu degisti. Bayan F. yeni okulunda daha konuskan ve daha
basarili bir 6grenci oldu. Derken ilkokul ve ortaokul basarili bir 6grenim
hayatiyla gecip gitti. Liseye basladi. Cocuklar: ¢cok sevdigi icin cocuk gelisimi
bolimiinii secti. Hayatinda 6nemli olan iki insanla tamsti. Ogretmeni ve
arkadagi. Ogretmeni adeta pusulasi oldu. Arkadasiyla da saglam bir
arkadagliklar1 vardi. Lise tigte okulun on iki 6grenciyi yurt digina gétlirecegini
duydular ve her siniftan iki ogrenci segilecekti. Sinifin en bagarili iki
ogrencisiydiler. Cok heyecanlandilar. Bayan F. ucaklar1 cok seviyordu ama hic

ucaga binme durumu olmamaisti.

Evdekilere bu durumu ¢ok biiyiik bir heyecanla ve aglayarak anlatti. Anne ve
ablas1 onun bu durumuna cok giildiiler. Izin verme isi babasina kalmigt1. Biiyiik

bir heyecanla babasina durumu anlatti. Ayni sehirde arkadasinda bir gece
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kalmasina izin vermeyen babasindan yirmi gin yurtdisinda kalmak i¢in izin
vermesini beklemiyordu aslinda. Ama babasi izin verdi. Hazirliklar tamamlandi
ve ucaga binig ani geldi. Ne biiyliik bir hayaldi. Nasil bu kadar kolay olmustu.
Ik giinler kresler ve 6zel egitim kurumlarimi gezmekle gecti. Her sey cok
gizeldi. Gunlerden 21 Haziran. Kuzeydeler ve en uzun gindiz yasaniyor.
Karanlik olmuyor, giines batmiyor. Bunu bir daha gérmesi pek miimkiin degildi.
Son bir hafta serbest birakildilar, énce deniz kenarina gittiler, bir tekne tutu
yaptilar. O hafta muhtesem bir gehir turu yaptilar. Tabi her gilizel seyin bir sonu
vardi. Bu da sona erdi. Lise hayati1 ¢ok eglenceli gecti. Arkadaglariyla iyi
geciniyordu. O sene c¢ok siki caligtilar. Bir arkadaslari tGniversiteyl kazanda,
Bayan F. ve diger arkadasi kazanamadi. Geriye kalan iki arkadas bir yil daha
caligtilar ve tniversiteyi kazandilar. Ancak bu arkadasgliklar: uzun siirmedi ve
yollarini ayirdilar. O siralar kalp kirikliklar:1 artmisti. Ama yeni insanlar, yeni

bir gehir ve istedigi bolimi kazanmanin hazz.”

Bayan F. hayatimi anlamli kilan zaman dilimlerini paylasmis, bunlarin
kendisine neler hissettirdigini ifade etmigstir. Bayan F.in paylasimindan sonra

bir sonraki paylagsimda bulunmak isteyen grup liyesine gecilmistir.
Bayan D.nin Hayatinin Filmi

Biitce: Orta

Tiiri: Dram / Komedi (Trajikomik)

Oyuncu: Giilsen Bubikoglu

Filmin Adx:

“... Takvimler Mayis 21’1 gésteriyordu. Bayan D. yagmurlu bir sabah diinyaya
geldi. Ailesinin bulundugu sartlar ¢ok iyi olmasa da ona en iyisini sunmaya
calistilar. Cunki ilk goéz agrisiydi. Biyumeye baslamisti. Cok merakh ve
konugkandi. 1 yasina girmeden yiirimeye konusmaya baglamisti. Herkes ¢ok
severdi onu ¢iinki her seyl yapmaya 6grenmeye ¢alisirdi o kiigiik yasinda. Hatta
sikihr bazen komsulara gonderirlerdi, bitmek bilmez sorular icin... Ilkokula
gitmek istediginde 5 yasindaydi ailesi sirf Bayan D.nin inadindan alip tutup
goturmisglerdi okula. Ne de olsa almazlar diye ama boyu uzun oldugu i¢in
kimlige bakmadan almislardi. Yapamaz ve pes eder diisiincesiyle okula
gonderdiler ama bir ay sonra durumu sormak i¢in okula gittiklerinde en basaril
6grenci oldugunu 6grendiler. Ortaokulu da iyi dereceyle bitirdi. Bu siire zarfinda
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yalnizca okulda degil evde de sorumluluklar: vardi kii¢iik yagsina bakmadan eve
gelir gelmez annesi hamile oldugu i¢in temizlik yapar kardeslerine bakar
dinlenmeden tekrar okula giderdi. Sinavlara calisirken hep kitaplar istiinde
uyuya kalirdi. Yorgun argin i¢ine kapanik bir dénem yasadi. Ailesinin yasadigi
zorluklarin farkindaydi. Liseyi kazandi, farkli olan her gey dikkatini gekerdi
elinden bir sey kurtulmazdi. Kafaya Ingilizce 6gretmeni olmayi koymustu ve
lisede de dil bolimi secti. Bu siirede ailesinden uzak zor bir dénem gecirdi.
Arkadaglik kuramadi. Daha 13 yasindaydi. Ezildi ve diglandi susmay1 6grendi,
hep o yasta sabretmeyi. Yasitlar: ¢ilginca eglenirken o, zamanini yatakhaneye

kapanip ailesini 6zlemekle aglamakla gecirdi.

Kendi mutlulugunu diisinmeden insanlarin istedigi gibi biri olmaya calisti.
Sonra Uzillen yalmiz kalan yine kendisiydi. Aymi duygulari paylasan birine
yakinlagti. 3 yil ¢ok iy1 dost oldular beraber aglayip beraber giildiiller son yil
aralarindaki sevginin bir dostluktan ibaret olmadigini fark ettiler ve birlikte
omir boyu gidecekleri yolun hayalini kurdular. Sinav zamani geldi. Birbirlerine
destek olarak hayalleri Istanbulu kazanmakti. Ama Bayan D. erkek
arkadasinin onu aldattigim 6grendi. Ilk darbesi olmustu ve yanls anlasilma
dahi olsa iligkilerinin bitmesine neden olmustu. Babasinin hastaligini 6grenince
yalmzca ailesine yoneldi. Yaral kalbini ailesiyle sarmaya calisti. Ik cocuk
oldugu i¢in ailesinin sorumlulugunu biliyordu yaz tatillerinde calismaya
bagladi. Derken karsi komgsusunun oglu onu sevdigini sdyleyince diisinmeden
girdi bu yola. Babasim1 kaybetmekten korktugu i¢in siginacak bir liman olarak
gordii. Caninin daha ¢ok yanacagini bilmiyordu. Bu siiregte ondan da ayrildi.
Babasini1 da kaybetti. Siginacagi tek sey annesiydi. Ailesi 6ncelikliydi onun i¢in.
Bulundugu yerde arkadasi da yoktu. Cunki yasitlar: ya evliydi ya da kafa dengi
degildi. Iyice yalmzlast: ve insanlardan uzaklagmaya basladi. Ailesiyle bir araya
gelince dinyanin en mutlu insanina doniigiiyordu. Gezmeyi eglenmeyi ve
eglendirmeyi seviyordu. Elindekilerin kiymetini bilip onlarla mutlu olmayi
kabullendi. Sorumluluk sahibi oldugu i¢in ailesini ve derslerini ihmal etmedi.
Hep en iyisi olmak i¢in ¢abaladi. Cok suskun i¢ine kapanik o Bayan D. zaman
icinde her seye muhalefet olan haksizliga goz yummayan her isini kendi basina
yapabilen haklarini savunan ve bazen de ¢ok konusan birine déntistii. Planla
degil bazen ami yasamanin o6nemli oldugunu fark etti. Hissizlik, duygu
karmasasi, yorgunluk ya da asir1 hareketlilik gibi dalgalanmalarla hayatina

devam ediyor. Kaybettigi babasinin yerine kimsenin gelemeyecegi gercegiyle
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yeniden hayata tutunmaya calisiyor. Insanlara fazla giivenmeden, uzaktan

bakarak...”

Bayan D. yasadigi olumsuz olaylar ve onlardan ¢ikardigi derslerle hayata karsi
yeni bir tavir gelistirmeyi sectigini ifade etmistir. Bir sonraki paylasima

gecilmigtir.

Bayan H.’nin Hayatinin Filmi
Biitce: Orta

Oyuncu: Giilsen Bubikoglu
Filmin Adi: Hayat Yolculugu

Bayan H.ye hamile oldugunda annesi cocuk yasta babas1 ise askerdeydi. Babas1
askerde oldugu i¢cin de annesi kendi babasinin evinde kaliyordu. Dedesi
annesinin hamile oldugunu duyunca ¢ocugu aldirmalarini istedi fakat alinacak
stireyl gectigi i¢in aldirilmadi. Karhh bir kig giini koéyden carsiya kadar
yuruyerek doguma gidildi. Aksam dokuz gibi Bayan H. dogdu. Yollar ¢ok karh
oldugu icin koye dénemediler ve babasimn dayisinda kaldilar. Ismini de o

koydu.

Bayan H. iki aylik oldugunda babasi askerden déndi. Iki yasina geldiginde
kardesi dogdu. Birka¢ ay sonra Istanbula tasindilar. Fakat burada da cok
durmadilar Giresun’a dondiiler. 5 yasina geldiginde tekrar Istanbul’a tagindilar.
Ik tasindiklari evde cok durmayip baska bir yere tasindilar. Iki kardesin
cocuklugu burada gegti. Okula orda basladi. Okula ¢ok istekli ve severek
baslamasina ragmen 1. siniftaki 6gretmenin sert ve olumsuz tavirlari biraz
okuldan soguttu onu. Fakat 2. siniftaki 6gretmeni c¢ok ilgili biriydi. Bundan
sonraki ilkokul yillar1 ¢ok aktif ve eglenceli gecti. 8. sinifta bagka bir yere
tasindilar. Bayan H. buraya uyum saglamakta biraz zorlandi. Liseye de orada
bagladi. Lise 1. sinifta ti¢ yakin arkadas: vardi. Cok giizel vakit geciriyorlarda.
Ancak lise ikinci sinifa gegince farkli siniflara diistiiler pek gériisemediler. Bu
doénemde kendini yalmz hissediyordu. Ancak sonra siniftaki bir bagka kizla aym
siraya oturmalariyla yakin bir arkadaghk kurdular. Gin gectikge daha da iy1
anlagiyorlardi. Aralarinda su sizmiyordu. Lise 3. sinifa gecince arkadasi Bayan
H.y1 kendi erkek arkadasinin en yakin arkadasi olan birisiyle tanistirdi. Dérda
birlikte ¢ok gilizel vakit gegiriyor ¢ok iyl anlasiyorlardi. Fakat iki ay sonra
arkadasinin annesi 6grendi her seyl. Bayan H. arkadasindan ve annesinden hig
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beklemedigi bir muamele gordii. Arkadasliklar: sona erdi. Daha sonra Bayan H.
iniversite smavina girdi, ancak yerlesemedi. Ikinci sene tekrar hazirlandi. Bu
sefer basarmisti. 11k defa ailesinden ayrilan Bayan H. icin Sakarya’ya alismak

¢ok zor oldu. Ama alismaya c¢aligiyor.”
Bay B.nin Hayatinin Filmi

Biitce: Dusiik

Oyuncu: Kenan Imirzalioglu

Filmin Adi: Hayatim

“...Herkes gibi hayatta olan bitenden habersiz kenar mahallelerin birinde
dinyaya gelmisti. Kiiclikliigiinde omuzdan omuza kucaktan kucaga gezerdi ¢ok
sevilirdi. Bir keresinde kendisine benzeyen kuzeni diye teyzesinin evine Bay B.
goturilmisti, bu komik olay hayati boyunca oradan oraya stirikleneceginin
habercisiydi belki de. 6 yagina kadar mahallenin kumlarinda yalinayak oyunlar
oynama liiksiinli yagsamis o yastan sonra ayriliklarla dolu bir Tirkiye turuna
baslamisti. Ilk olarak Istanbul’da buldu kendini. Tam bir koéyden indim sehre.
Esya kamyonunun arkasinda gecen seyahat kadar hicbir seyden zevk almadi o
giine kadar. Ama Istanbul sikiciyd: her yer bina her yer beton ve okul diye bir
sey vardi. Oyle ki okuldaki bagarilar1 arttikca alinan hediyeler ¢ok mutluluk
vericiydi. Artik kimsenin bisikletinin pesinden kosmak yok, kimsenin
bilgisayariyla oynamak icin beklemek yoktu. Babasinin bu stirprizleri pek
géremedigi ama az da olsa baba sevgisinin yerini tutmazdi elbet. Istanbul zor
sehirdi o zamanlar. Olaylar, gérevler yipranan babasini degistiriyordu. Bunun
farkina varilinca evde tayin isteme karari cikti ve bir siire sonra haritada
Bayburt diye bir ilcenin olup olmadigi kavgalari arasinda sirip giderken
kendisini bir sabah uyandiginda 1500 km doguda 6 senelik arkadasina bir veda
bile edemeden kiiciiciik bir yerde bulmustu Bayburt. Ik sabah iki deli kardesin
kavgasiyla buyik bir korkuyla uyandi yatagindan. Nereden bilirdi en yakin
komsgularinin 50-60 yaslarinda iki deli kiz kardes olacagini. Burayl sevmemisti
hem her gilin oynayacag arkadas1 da yoktu, yalnizdi. Okulda gevresinde oldukg¢a
1yl arkadaghiklar kurdu sonrasinda. Biylik kavgalarin yaninda yabanci diye
miydi bu karsitlik? Halbuki hayati hep yabanciliklarla gecti. Bayburt pek iyi
gelmemisti babas1 da degistikge degismisti. Siddet bas gosterdikce kendisi de
hircin oluyordu. Zaten Karadeniz erkegi dogasinda vardi. Kendisinin de

degistigini fark etmedi. Okulda kavga, evde kavga iyice bunalmisti. Bir gece
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yine kavga sesleriyle uyaninca annesinin yerine kendisini buldu. O yasta
babasinin karsisinda sanki birden on yas biiyimiistii ne oldugunu anlamadan
yumruk yumruga yaka paca buldu kendisini babasiyla. O hafta kimse
konugmadi birbiriyle evde ancak siddet daha sonra yine bas goOsterdi. Artik
buradan da gitme vakti geldi yeni adres Kirikkale’ydi. Degisen tek sey sehir
tabelalariydi. Bir de bir buguk yillik standart okul hayatinin diginda artik bir
erkek kardesinin olmasiydi. Artik ¢ok sey degisir diye diisiintiyordu ki kéta
gecen bir gecenin kotii bir sabahina babasinin kardesinin salincagina asilmig
cansiz bedenine uyandi. Artik yumruk yumruga kalacak bir babasi bile yoktu
bunun acisim1 6fkesini kalan hayati boyunca en ufak seylerde bile sevdigi
insandan, en yakin arkadaglarindan c¢ikardi hep. Kimse kalmadi yaninda
zamanla ¢abuk degisen ruh hallerine hi¢ kimse dayanamadi artik o bu duruma
alismisti zamanla durumu fark eden herkes de alisip uzaklagmay: tercih etti.
Uzun stiren ask hayati arkadaglhik iligkileri bile kolayca sona erdi ve kaderin
rizgarina teslim oldu.” Bu disiincelerini ifade ettikten sonra Bay B. aslinda her
seyin bir anlami1 oldugunu ve yasadiklarinin kendisini olgunlastirdigini ifade

etmistir.

Bayan C.’nin Hayatinin Filmi
Biitce: Orta

Tiurid: Romantik Komedi
Oyuncu: Evrim Akin

Filmin Adi: Umudunu Kaybetme

“...90 yilimin Eylil'inin 21’inde gece yarisi ¢irkin bir kiz ¢ocugu diinyaya
gelmigti. Annesi dahi evladini nasil kabullenecegini bilemiyordu. Lakin zaman
ilerledikce ¢irkin kiz sevimliligiyle herkesin kalbinde yerini almisti. Bu kiz
bebekliginden c¢ocukluguna kadar hastaliklarla bogusmus yine de hayata
tutunmaya devam etmistir. Gel zaman git zaman ¢irkin kizimiz okul ¢aginda
sapsar1 sevimli citir pitir bir kiz olmustur. Eglenceli gegen ilkokul yillarinda
depremle tanismig, sevdigi arkadaslarini, akrabalarini kaybetmis ve ufak bir
sendelemeyle de olsa hayattan umudunu kaybetmemistir. Bu kizimizin zamanla
tiyatro yetenegi gelismis ortaokul ve lise yillarinda da katildig1 baz etkinliklerle
de bu yetenegi pekismis ve gelismistir. Lakin baz1 kogullardan dolayr meslek

seciminde farkli bir yone kaymak zorunda kalmistir. Hayati boyunca tim ailesi
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tarafindan sevilen biri olmustur. Liseden mezun olduktan sonra iniversiteye
girme ¢abalar1 bagsarisiz olmus ve okumamaya karar verip is hayatina atilip
cesitli kurslarla kendini gelistirmeye karar vermistir ki; sinav sistemi degisir ve
tekrardan okumaya karar verir. Kendisinin bile kendisinden beklemedigi bir
performansla ders ¢alist1 ve yine kazanamadi ve diinyasi bagina yikildi. Dostlar
sagolsun elinden tutup kaldirdilar silkelediler ve kendine getirdiler. Yeniden bir
tercih yapmas1 gerekiyordu. Hocasinin soézini dinledi ve kendini hig
beklemedigi bir yerde hi¢ beklemedigi bir bélimi okurken buldu. Su an
halinden gayet mutlu.” Bayan C. hayata tutunma ve ilerleme ¢abasim ifade

etmigtir.

Bayan E.’nin Hayatinin Filmi
Bitge: Orta

Tari: Dram

Oyuncu: Hiilya Kogyigit
Filmin Adi: Renksiz Hayat

“...Sene 1993, gtizel bir ilkbahar sabahi evlerinde sakince uyuyan annesini
uykusundan eden minik bir kiz ¢ocugu diinyaya gelmisti. Dogdugu giin déonemin
cumhurbagkam Turgut Ozal vefat etmisti. Bu sebepten dogum giinii herkes
tarafindan bilinirdi... Gel zaman git zaman Bayan E. buylimis ve abla olmustu.
Kardesinin ismini Bayan E. koymustu. Anneleri c¢alistig1 icin kardegler evde
yalnmiz kalir, Bayan E. kardesine bakardi. Cok can1 sikildiginda camdan agagiya
ayaklarini sarkitarak disariy: izler, oradaki ¢ocuklarla oynadigini hayal ederdi.
Babas1 aksamusti gelir onlar1 sokaga cikarirdi. Bir giin yine bu digan
gezmelerinde bir arkadag ile tanisti ve bu arkadas onun en yakin dostu oldu.
Alt1 yagina geldiginde abisi yardimiyla okuma yazmayi1 6grenmisti. Glinlerden
bir glin iki kardes evde yalnizken glines tutulmasi yagandi. Havanin kararmasi,
evde yalniz olmanin verdigi caresizlikle aglayan kardesini sakinlestirmeye
calisan Bayan E., hicbir zaman yapmaya cesaret edemedigi seyi yapmisti. Evin
camindan atlayarak komsu teyzeden yardim istemisti. Bu olay komsularca hig

unutulmamisti.

Agustos depreminde ailesindeki digerleri gibi burnu bile kanamadan
kurtulmustu. Okula baglayacakt1 o sene ve ¢ok istekliydi. I¢ine kapali oldugu o
dort duvar arasindan c¢kacak gercek arkadaslarla oynayacak, zaman
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gecirecekti. Ailesi boyle bir donemde okula gitmemesi taraftariydi ama Bayan E.
galip geldi ve cok istedigi okuluna basladi. Okuma yazma bildigi i¢in sinif
bagskani secilmisti. Fakat okuldaki diger arkadaslar: onu kiskanmig ve bir sene
boyunca aralarina almamiglardi. O hayalini kurdugu arkadaghg bir tirld
yasayamamigti. Zaman gectikce isler degismis bir¢cok arkadasi olmustu.
Lisedeki arkadaglarinin ona yaptigi bir dogum ginlini slrprizini hig
unutamamigti. Dogum glniini arkadaslari derslerden dolay1 bir giin 6nceden
kutlamiglardi. Bir daha o giin oldugu kadar mutlu olmamisti. Ertesi giin her
zaman yaptigr seyleri yapmamisti. Her sabah annesini ve babasini Oper
hargligini alirdi. O sabah harg¢ligim var deyip onlar1 6pmeden ¢ikmigti. O giin
dersleri ¢ok sikici ge¢misti. Ders esnasinda kapi ¢aldi. Nobet¢i 6grenci Bayan
E’nin midire hanim tarafindan beklendigini séyledi. Ne oldugunu
anlayamamig, odada en yakin arkadasi ve onun babasini bulmustu. Onlar: ilk
gordiigiinde ne o bir slrpriz dogum gini daha mi demisti icinden ama &yle
degildi. Kimse mutlu degil, kimse gilmiyordu. Kimse bir sey soylemedi.
Arabaya binip evlerinin bulundugu sokaga geldiklerinde bir sey oldugunu
anlayabildi. Arkadasinin babasina ne oldugunu sordugunda, babasinin
rahatsizlandigini, hastaneye kaldirildig1 haberini aldi. Babasinin grip oldugunu
bile gbrmemigti. Simdi gergekten hasta miydi babasi? Kalbi deli gibi atti. Eve
kosarak gittiginde icerideki kalabaliktan koktu. Annesi ve kardesglerini aglarken
buldu. Gidip onlara sarildi. Daha sonra babasinin 6liisiini getirdiler eve. Kalp
krizi demislerdi 6liimine sebep olarak. Hayatinin geri kalan kismini hep buruk
gecirdi. Babasini bu kadar ¢ok sevdigini o 6ldiigiinde anladig: i¢in kizdi kendine.
Neden daha iyi zamanlar gegirmemisti babasiyla, neden daha ¢ok sevmemigsti?
Babasindan sonra evin yeni hakimi abisi olmustu. Babasindan sonra abisi eve
baghlig1 artan, annesiyle birlikte evi c¢ekip ceviren birisi olmustu. Ama asla
affedici biri degildi. Bir yanlis anlasilma sonucu Bayan E.nin telefonuna el
koymus, bir daha da telefon almamigti. Sadece telefon yasak degildi, her sey
yasakti. Bayan E. kafasinda koydu, daha ¢ok ¢aligip bu evden kurtulacakti. Cok
calist1 ve hayal ettigi tiniversiteye yetecek puani aldi ancak abisinin Istanbul’da
okumasina 1izin vermemesi Uzerinde yasadigl sehirde Universite okumak
durumunda kaldi. Ik kez bir erkek arkadasi oldu. Bunun kendisi i¢in ¢ok

tehlikeli oldugunu biliyordu ancak tutunacak bir dal ariyordu.

Bir aksam yine abisiyle tartisirken biiyik bir karar daha aldi. Okuyup,

akademisyen olacakti. Abisini yaptigi her seye ragmen ¢ok severdi.
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Yasadiklarini mizahi bir dille arkadaslarina anlatir, alay ederek tziintisini
unutmaya c¢alisirdi. Biytudiigiini o da biliyordu ama biiyimekten, biiytdikge
kaybetmekten korkuyordu. Arkadaslik onun ic¢in ¢ok 6nemliydi. Ama higbir
zaman c¢ok 1iyi bir arkadashik slrdiremedi. Nedenini bilemiyordu. Hala
kaybedecegini bile bile arkadaslar ediniyor ve seviyor. Annesine, abisine,
kardesine iyi birer hayat siirebilmeleri i¢cin dua ediyor. Gelecekte ne olacag

bilinmez ama gelecek onun i¢in hala umut vaat ediyor.”

Bayan E. paylagsimi esnasinda ve sonrasinda aglamis, diger grup tyeleri de
Bayan E.nin mektubundan etkilendiklerini ifade etmisledir. Bayan E. filminde
kiicik yasta almig oldugu sorumluluklara, bunlarin kendisine kazandirdig:
cesaret duygusuna, acilariyla bag etmede kullandigi yontemlere deginmis ve

hala umudunun oldugunu belirtmistir.
Bayan J.’nin Hayatinin Filmi

Biitce: Dugiik

Tard: Dram, Biyografi

Oyuncu: Sandra Bullock

Filmin Adi: Sessizlikten Cighiga

“...Bayan J. bir kig giinii, karlh bir zamanda bir devlet hastanesinde diinyaya
geldi. Saglikli bir bebekti. Tipki dogdugu karli giin kadar sessiz ve sakin bir
bebekti. Sessizliginin yaninda dokuz aylikken ilk adimlarini atmaya baglada.
Acelesi varmig gibi hemen ylriimeyi 6grendi. Belki de anne babasindan cok

dedesinin, anneannesinin, teyzesinin ve dayisinin kollarinda biyudi.

Cocuklugunda en buytik kabusu solucanlar ve béceklerdi. Annesi ne zaman evin
oniindeki biyik beton alani yikasa Bayan J. annesinin dizinin dibinden

ayrilmaz ¢iinki 1slak zemini géren tiim solucanlar ytizeye ¢ikmaig olurdu.

Dort yaslarinda kendini bebeklere ve evcilik oyunlarina kaptirmaya baslamagstir.
Bir kigik annedir artik. Bes yasinda annesinin dogum yapacagi gin o da
onlarla birlikte hastaneye gitmek ister. O kadar cok ister ki, ilk defa sessizligini
bozar ve hi¢ aglamadig1 kadar aglar. Sabah koye gelen babasi onu da hastaneye
gotiriur. Kardesiyle tanismasinda onu en cok etkileyen onun kocaman renkli
gozleridir. O zaman artik tam bir kii¢iik annedir. Kardesinin ilk eve geldigi gece

bu erkek bebegin artik ona g¢ektirecegi anlasilmistir. Bayan J. ne kadar sessizse
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kardesi de o kadar seslidir. Tlk gece kardesi hi¢ susmadigi i¢in babasiyla birlikte
onu sallamaktan kollar1 agrimistir. Bu yeni kardesin gelisiyle kiskanglik huyu
ile tamigir. Ancak babasinin kendisine olan sevgi ve davraniglariyla bunun

ustesinden gelmigtir.

Hayatinin en giizel hediyesini yedili yaslarda almistir. Bir yaz gecesi babasi onu
halasindan almaya geldigi bir gece ona bir bilezik almistir. Uzerinde ara ara
kirmizi boncuklarin bulundugu bir bilezik. Babasindan ona gelen bir sevgi
bilezigi gibi.

Anasinifinda sessiz ama yaptig1 ¢6p adamlar: ile Unli birisidir. Genelde tek
takilir. Birinci sinifta okuma yazma 6grenme konusunda sikintilar ¢ekmis,
annesinin tehditleri ve siki disiplini, babasinin onu desteklemesi ile ge¢ de olsa

okuma yazmayi 6grenmigtir.

Ikinci simifta matematikle arasi pekiyi degildir. Sessizligi nedeniyle
O0gretmeninin dikkatini ¢ektigi i¢in annesi ve Ogretmeni arasinda birkag
gbriisme olmustur. Mart ayinda babasimi kaybetmesi ile biyik bir yikim
yagsamistir. Bir siire kendi evlerinde kalamamiglar, babaannesi ve dedesi ile

birlikte yagsamiglardir. Artik hayat monotondur.

Lise ve TUniversiteyl yasadiglt yerden uzakta gocebe gibi yasamigtir.
Universitenin tigiincii snifinda kaybettigi yillarin farkina varmis. Bu sikic, tam
olarak kendisini yansitmayan hayattan, daha kendi oldugu, hayatla barigsik bir

Bayan J. olmaya karar verir.”

Bayan J. filminde yasadigr duygular1 aciklikla dile getirmis, mutluluklar: ve
hiizinlerini anlatmig, hayatini anlamli kilan olumlu ve olumsuz olaylar1 diger

grup uyeleri ile paylagmigtair.

Grup lideri etkinlikle ilgili grup tiyelerinin ne hissettiklerini sormustur. Bayan
F. bu sekilde etkinlikler yapmanin kendisi i¢in iyi oldugunu neler hissetmis
oldugunu diisinme firsat1 buldugunu ifade etmigtir. Bayan E. insanin
yagadiklarimi boélik poércik yasamasindan dolayr hepsinin birbiri ardina
olmadigini, bunlari1 yazili olarak ifade ettiginde neler yasadigimi fark ettigini
ifade etmistir. Bayan I. geriye donip baktiginda hep olumsuz olaylar oldugunu
distuniurken aslhinda hayatinda olumlu seylerin de oldugunu fark ettigini dile
getirmigtir. Mesela hayati boyunca yatili yasamanin kendisi i¢in olumsuz bir

deneyim oldugunu dusiinirken, aslinda o yasantis1 boyunca cok arkadas
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edindigini, kendi basina yasamay1 6grendigini ve universite hayatinda hig

zorlanmadigini, her seyi yagsamasinin bir anlami oldugunu ifade etmigtir.

Paylagimlar1 konusunda biraz ¢ekimser olmay1 tercih eden Bayan H. etkinlik
sonras1 paylagiminin kendisini rahatlattiginm1 ifade etmistir. Bayan H.nin
kendini ifade etmenin verdigi rahatlik paylagimlarina yansimistir. Bayan H. ve
diger grup uyeleri paylasimlari konusunda cesaretlendirilmistir. Grup tyeleri
anlatacaklar1 ¢ok sey oldugunu ancak hepsini kagida dékmenin mimkiin
olmayacaginm ifade etmiglerdir. Genel anlamda grup tyelerinin etkinlikle ilgili
olumlu ve i1limli bir tavir i¢cinde olduklari, paylasimlari sonrasinda gecmise
iligkin anmilarimi tazeleyerek giizel seyleri hatirlayip, olumsuzlardan da baz
dersler c¢ikararak ya da duygusal bosalma yasayarak rahatladiklar

gbzlemlenmigtir.

Bayan F. ge¢mis yasantilar1 hatirlayarak onlari tekrar yasiyormus gibi
hissetmenin kendisine iyi geldigini ifade etmis, buna karsilik olarak Bayan D.
esprili bir ifadeyle Bayan F. i¢in giizel bir durum oldugunu ¢iinkii hayatinin
filminde yurtdis1 hikayelerini anlatabildigini séylemistir. Ayrica kendisinin de
bir yurtdis1 deneyimi oldugunu ama bunu yazmanin hi¢ aklina gelmedigini ifade
etmigtir. Bayan F. béyle bir yagsantinin kendisi i¢in unutulmaz oldugunu, bir de
sevdigi bir arkadasiyla boyle bir heyecan1 yagsamis olmasinin kendisi i¢in harika

bir deneyim oldugunu ifade etmigtir.

Grup 1Uyelerine diger grup Tuyelerinin paylasimlar: ile ilgili fikirleri
soruldugunda grup tyeleri, Bay A.’nin yasadig: fiziksel acilar1 ve onlar1 ele alis
bicimi ile ilgili konugsmuslar, espirili bir ifadeyle ¢ok dikkatli olmasi gerektigini
ifade etmiglerdir. Grup lyeleri herkesin farkli bir noktaya degindigini daha ¢ok
neyl ifade etmek istiyorlarsa onu yazdiklarimi ifade etmislerdir. Bayan F.
genellikle diger Uyelerin yasadiklar1 olumsuz yasam olaymna agirlik verdigini
ancak kendisinin hayatinin daha olumlu bélimlerine daha c¢ok yer verip,
olumsuz yasam olayimna kisa bir bolim ayirdigini ifade etmigtir. Bay A.’nin ise
daha c¢ok fiziksel acilarimi anlatmayi sectigini, olumsuz yasam olayina yer
vermedigi ifade edilmistir. Bay B. Yesilcam filmlerine ilginin ¢ok oldugunu,

genelde eski oyunculara yer verildigini ifade etmistir.
Kendine Uzaktan Bakabilmek

Grup lideri grup uyelerine yazmis olduklar: filmleri kendilerinin agzindan degil

de yakin cevreleri tarafinda hazirlanan filmler olmasi gerektigini, tyelerin
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filmleri yazarken bu duruma dikkat edip etmedigini sormustur. Grup uyeleri
buna dikkat ettiklerini, bazilar1 annesinin diigslincesini 6n plana ¢ikardiklarini,
bazilar1 kardeslerinin kendileri hakkindaki dusiincesine agirlik verdigini ifade
etmis, bagkalarinin goziyle kendilerini degerlendirmeye ¢aligmanin kendilerine
ayrt bir perspektif kazandirdigini belirtmiglerdir. Grup uyelerine eklemek

istedikleri bir sey olup olmadig: sorularak bir sonraki etkinlige geg¢ilmigtir.
Hayatimzin On Izlemesi

Grup uyelerine hayatinizin 6n izlemesi etkinligine iligkin bilgilendirme formlar:
ve O6n izlemeyi yazabilmeleri i¢in kagit dagitilmistir. Bir grup iyesinden
bilgilendirme formunu gruba sesli olarak okumasi istenmigstir. Grup lyelerine
su andan itibaren hayatlarini yazmalar: istendigini, bu alanda genel hatlariyla
Ozglr olduklarini, hayatlarini anlamli kilmak i¢in neler yapmay:1 planladiklar:
sorulmustur. Ayn1 zamanda bir 6nceki film etkinliginde oldugu gibi filmlerine
bir isim bularak, biit¢e belirlemeleri, kendilerini oynayacak oyuncuyu se¢gmeleri
ve filmin tirinid belirlemeleri gerektigi hatirlatilmistir. Grup tiyelerinin
etkinlige iligskin sorulari giderildikten sonra film etkinligine gecilmistir. Grup
uyelerinden gelen talep lzerine hayatinizin 6n izlemesi film etkinligini evde
hazirlamalarina karar verilmig, ancak grup uyelerine oturum sonrasinda
yazacaklarini digtinmek i¢in bir zaman dilimi verilmigtir. Grup tyelerinden bu
disiinme =zamani esnasinda yazacaklarinin ana hatlarini belirlemeleri

1stenmigtir.

Kapanig: Oturumun sonunda grup lideri tarafindan oturumun 6zeti yapilmig ve
bir sonraki hafta i¢in istenen hayatinizin 6n izlemesi etkinligi hatirlatilmigtir.
Oturum degerlendirme formlar1 dagitilarak grup iyelerinden oturumla ilgili

duygu ve disinceleri alinmistar.
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DOKUZUNCU OTURUM
Amag 1: Gelecekteki anlama yénelme
Hedefler:

] Gelecege yonelik bireyleri anlam bulmalarinda yardimci olmalarini

saglayacak etkinlikleri belirlemek

Amag 2: Anlama yonelim

Hedefler:
= Gizlenmis olan anlamlari bulma
= Kendine uzaktan bakabilme

Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler

] Hayatinizin 6n izlemesi etkinliginin paylasimi
= Ileriye sarma etkinligi

. Oturumun 6zetlenmesi

- Oturum degerlendirme formunun doldurulmasi
Kullanilan Araglar:

] Ileriye sarma etkinligi icin bilgilendirme formu
. Ileriye sarma etkinligi icin kagit

= Oturum degerlendirme formu

= Kamera
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UYGULAMA SURECI

Grup tuyelerine nasil olduklari1 sorularak dokuzuncu oturuma baglanmigtir.
Grup tyeleri sitnav zamani oldugunu, ¢ok yorgun olduklarini, ayni zamanda bazi
projeler icin c¢aligtiklarini ifade etmislerdir. Grup tlyelerine gegen oturumun
Ozetlemesi yapilarak, bir o6nceki oturumda disinmeye basglamis olduklar

hayatinizin 6n izlemesi etkinligi hatirlatilmigtir.
Gelecekteki anlama yonelme

Hayatinizin 6n izlemesi etkinliginde grup tiyelerine hayallerinden bahsetmeleri,
hayatlarini anlamli kilmak i¢in bundan sonra yapmak istediklerini anlatma

konusunda cesaretlendirilmistir.
Bayan H.’nin hayatinin 6n izlemesi
Bitge: Orta

Oyuncu: Gilsen Bubikoglu

“Universite 2. simf bitip 3. siifa gecince kafamda bir siirii plan vardi yapmak
istediklerime dair. Ilk olarak bir tiyatro kursuna yazilacaktim ardindan keman.
Planladifim gibi de oldu. Aktif bir sene gecirmek istiyordum. Oyle oldu tiyatro
dersleri keman dersleri derken ¢ok giizel bir yil ge¢irdim. Yazin da her zaman ki
gibi gecti. 4. sinif da KPSS ve stajla gecti. Sonrasinda mezuniyet hazirliklar

falan kogusturmal bir sene oldu.

Artik KPSS hazirliklar1 yogunlasti birka¢g ay kalmisti. Ailemden bir daha
ayrilmak istemiyordum. Onun i¢in daha da g¢ok c¢alisiyordum. Sinav gilini
gelmigsti ¢cok heyecanliydim ama kendime giiveniyordum. Bu sefer uzak bir yere
gitmeyecektim. Sinav sonuclar1 acgiklandi tercihler yapildi. Nihayet bu sefer

Istanbul’da kaliyordum.

Okullarin baglamasim heyecanla bekliyorum. Tabi korkmuyor da degildim. Iyi
ve basarili bir 6gretmen olmak istiyordum ¢iinkii. Zaman su gibi akip gegti ve
okullar agildi. Okulda ilk ginim giizel gecti gocuklarla tanigtim. Sonraki
giinlerde zorlandigim oldu tabi ama tiistesinden geliyordum. Ogrencilerime
faydali ve eglenceli bir 6gretmen olmak i¢in ugrasiyordum. Arada etkinlikler

yaparak dersi sevmelerini sagliyordum. Genel olarak hepsiyle de aram iyiydi.

Erkek arkadasimla da nisanlanma karari aldik. Daha sonrasinda isteme fasl,

bayag1 yogun ve heyecanli zamanlar benim i¢in. Ama nihayet nisanlanmigtik.
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Birkac¢ ay sonra da ufukta evlilik goriintiyordu. Diigiin tarihimiz yaklasiyordu
artik. Hazirliklarla yogun bir sekilde gegiyordu giinlerim. Kir dagint
istiyordum bastan beri. Mekan secildi. Arada bir ufak tefek aksilikler ¢ciksa da
her sey giizel gidiyordu. Kina gecesi digiin derken artik evliydik. Ilk zamanlar
ailemden ayr1 olmak zor geldi ama ayni mahallede oldugumuz igin zamanla

alistim.

Tkimiz de yurt disina hi¢ ¢ikmamisgtik. Tatilde yurt digina gitmek istiyorduk. Bir
tur ayarladik ve Avrupa’ya gittik. Tatilimiz ¢ok giizel geg¢iyordu. Oradaki
akrabalarimizi ziyaret ettik. Farkl iilkeler gezdik her sey cok giizeldi. Zaman su

gibi akip gecti ve okul da agilmisti. Ev-okul arasinda gecip gidiyordu giinler.”

Bayan H.ye paylasimlarindan sonra yazdiklarinin gerceklesmesine iligkin
inancinin ne dizeyde oldugu sorulmus, yazdiklar: i¢in ¢aba sarf edip etmedigi
sorulmustur. Bayan H. bunlar1 énceden de planladigini, hedeflerine ulasmak

i¢in ¢abaladigini ifade etmigtir.
Bayan J.’nin hayatinin 6n izlemesi
Biitce: Yiksek

Tura: Komedi, Macera

Oyuncu: Sandra Bullock

Filmin adi: Huzur

“Bayan J. Akdeniz’de sehre yakin, denize kiyisi olan bir ilcede 6gretmenlik
yapmaktadir. Hayalini kurdugu gibi bol 1s1k alan ¢at1 katinda yasamaktadir. Bu
cat1 katini kendisi boyamis, esyalarini tek tek kendisi se¢mistir. Capcanl bir ev.
Ayrica teras da yemyesil bitkilerle dolu. Duvarin birinde gezdigi tlke ve

sehirlere ait resimler var.

Ogretmenlik onun goziinde sadece bir meslek degil, 6grencileri onun ¢ocuklari.
Bitiin sevgisini ¢ocuklarla paylasabiliyor ve tabi ailesiyle. Annesi ve kardesiyle
sik sik gorigiiyor. Birlikte geziyor, hayattan zevk aliyorlar. Yamag parastitt gibi

degisik sporlar1 denemeye devam ediyor.

Mezun olmasinin ardindan 4-5 yil sonra evlendi, ¢ocuklari ile ¢ocuk olarak
hayat1 akip gidiyor. Bazen iyi bir anne, bazen iyi bir dost, bazen de mizik¢i bir
arkadag oluyor. Yazlar ailesi ve akrabalar: ile biiyik piknikler diizenleyip bir

araya geliyorlar.” Bayan J. mezun olduktan sonra hayatini anlaml kilmaya
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yonelik yapmak istediklerini grup fyeleri ile paylagmistir. Bayan J.ye
hayallerini gerceklestirmeye ne kadar yakin oldugu sorulmus, Bayan J.

yazdiklarini bagarabilecegine inandigini ifade etmistir.
Bayan D.nin hayatinin 6n izlemesi

Butce: Yuksek

Tiri: Romantik / Komedi

Oyuncu: Ozgii Namal

Filmin Adi: Benim Hala Umudum Var

Bayan D. 3. sinif 63rencisi oldu. Derslerinde basarili oldugu icin Istanbul’a gecis
yaptl. Istedigi gibi bir hayati var artik. Bagar1 istiine basari ekledi ve
ERASMUS'la Ingiltere’ye gitti. Ingilizceyi gercek bir Amerikal gibi konusmaya
bagladi. Arastirma amacli ve yapilan gezilerle siirekli yurtdisina c¢ikti. Kendi
ayaklar1 lizerinde duran basarili bir is kadim1 oldu. Bir sirkette her alanda
kendisini tamamlayan hayat esini buldu. Cok istedigi arabayi aldi. Esiyle
birlikte gtizel bir ev aldilar. Her giin esiyle yeni seyler 6grenip yeni maceralara
yelken aciyorlardi. Ailesiyle de ¢cok mutlu oldular. Annesi onu yalniz birakmadi
hi¢c. Her basarisimi ona borcluydu. Zaten kardegleri de yavas yavas meslek

sahibi oldular. Bir araya geldiklerinde eskisinden daha mutlu oldular.”
Bayan E.’nin hayatinin 6n izlemesi

Bitcge: Yiksek

Turi: Biyografi

Oyuncu: Katie McGrath

Filmin adi: Kendi Hayatinin Gokkusagi

“...Su an Amerika’da bir Gniversitenin kafeteryasindayim. Bir egitim semineri
icin geldim. Senelerce hayalini kurdugum, onun icin calistigim akademisyenlige
kavustum. Cok ¢aligtim, ¢ok yoruldum. 5 sene kadar once evlendim. 2 yasinda
bir ¢ocugum var su an anneannesi bakiyor ona. Cok 6zledim onu. Hayatim
boyunca kabugumun disina cikip bir seyler yapmaya hasretim. Sonunda hayal
ettigim gibi bir yasantim oldu. Hayatimda olumsuz bir sey yok. Az oOnce

kardesim aradi. O da Izmirde 6gretmenlik yapmaya basladi bu sene. Abim
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evlendi, ¢ocugu oldu, simdi daha az sinirli. Annem hem tonton bir anneanne

hem de sevecen bir babaanne.

Genglik yillarimi kaybetmig olabilirim. Ama o yillar hayatimin taglarim
olusturdu. Eger o gilinleri yagamamig olsaydim, belki su an bulundugum yerde
olamazdim. Adim adim ilerledim. Gugsiiz kalmaktansa, ¢alisip kendi glicimd,
kendi firsatimi kendim olusturmaya ¢alistim. Annemi distindiim. O ¢irpinigini.
Hicbir zaman evde rahatla c¢alisamadigim icin otobiislerde sinava 5 kala
calismalarimi unutamam. Bu nedendendir ki 6grencilerime kars1 daha ilgiliyim.
Kendimi ait hissettigim ne varsa ge¢misimin izerine kurulu. Su an iyi bir
O0gretim gorevlisiysem, hayatimdaki olumsuzluklarin eseridir bunlar. Babami
unuttum sanmayin. Onun izi gegmeyen bir yaradir icimde. Ara ara riyalarima
girer, saclarimi oksar. Gencecik, ben yaslandim ama babam hala ayni yasta.
Hala onu gordiigim riyalarimdan goézlerim nemli uyamiyorum. Ben hala
babama hasretim. Abime karsi da o6fkeli sayilmam, buytdikee, sorumluluk
aldikc¢a biraz da olsa onun acisinda bakabildim yasadiklarimiza. Vermig oldugu
kararlar gerektiginden fazlaydi ama o da etkilenmisti yagsananlardan. Belki de
hayallerine ulagsamamasti, hi¢ de ulasamayacakti. Hayata karsi inancini ¢oktan
yitirmis, hayatinin tek gayesini bize g6z kulak olmak olarak belirlemisti. Hepsi
gecmiste kaldi. Anneme, babama oldugum kadar abime de minnettarim. En
azindan simdi ¢ocuklarina 6yle davranmiyor. Hicbir ¢ocuk mutsuzlugu hak
etmiyor. Eger ortada mutsuzluk varsa da bu ilerdeki mutlulugun habercisidir.
Yolundan sapmamali insan. Istedigi gibi yasamal. Hayatimda hi¢ renk yoktu

onceden. Simdilerde ise bir gbkkusag1 kadar renkli.”

Bayan E. nin paylasimlari esnasinda neseli oldugu, yazdiklarinin gelecekte
gecmig yasantilarini oldugu gibi kabullenebilecegine iligkin mesajlar vermis,
olumsuzluklar1 hayatindan silmekten c¢ok onlarla mutlu olma yolunda

distincelere sahip oldugu gézlemlenmistir.

Grup lideri grup tyelerine etkinlikle ilgili digiincelerini sormus, grup uyeleri
gelecekle ilgili kaygilarindan, mesleki yasgantilari ile ilgili diigiincelerinden
bahsetmislerdir. Grup uyeleri bu etkinlik ile gelecekte hayatlarini anlamh
kilmak i¢in neler yapmalar1 gerektigini ya da nelerin yasamlarimi anlamh
kilacagina iligkin tartisilmistir. Grup iiyeleri birinci film etkinligi (Hayatiniza
bakis) ile ikinci film etkinligi (Hayatinizin 6n izlemesi) arasinda bir kiyaslama

yapmig, bir grup tuyesi ikinci etkinligin kendisi i¢cin ifadesinin daha kolay
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oldugunu Dbelirtmigtir. Bir bagka grup 1tyesi de birinci etkinlikte
yagsanmiglhiklarinin ¢ok az bir bolimini belirtebildigini ifade etmistir. Grup
uyelerine yapilan etkinlige iliskin eklemek istedikleri bir sey olup olmadigi

sorulmus, sonrasinda bir sonraki etkinlige gegilmigtir.
Tleriye Sarma

Grup lideri grup tyelerine ileriye sarma etkinligine iligkin bilgilendirme
formlarim1 ve etkinligi yapabilecekleri kagitlar1 dagitmistir. Grup tyelerinin
birinden etkinlige iligkin bilgilendirme formunu sesli bir gekilde okumasi rica
edilmis, ardindan grup lideri grup tiyelerine etkinlikte yapmalar1 bekleneni
ifade etmistir. Ileriye sarma etkinligi bireylerin yasamlarinda gizli kalmis
anlamlari bulmalari i¢in onlara yardimci olma, aymi zamanda Kigilerin
kendisine uzaktan bakabilmesini saglama amaci tasimaktadir. Ileriye sarma
etkinliginde grup tyelerinden hayatlarinin son giiniini diistinmeleri istenmis.
Ortalama olarak kac¢ yasinda oldiikklerinin, nasil ve kimler yanindayken
6ldiiklerini distinmeleri istenmigtir. Ayni zamanda hayatlarinin son giniinde
geriye dogru baktiklarinda neleri yapmis olmalarinin yasantilarini anlamh
kilmaya yardimci olabilecegi sorusu eklenmigtir. Grup Gyelerinin etkinlikle ilgili
sorular1 cevaplanmig, grup uyelerinin ortak karari lzerine etkinligin yazim

stireci ev 6devi olarak verilmigtir.

Kapamg: Oturumun sonunda grup lideri tarafindan oturumun 6zeti yapilmig ve
bir sonraki hafta icin istenen ileriye sarma etkinligi hatirlatilmigtir. Aym
zamanda bir sonraki oturumun son oturum olmasi sebebiyle grup iyelerine
genel bir degerlendirme yapilacagr ve kendilerinin bu konudaki fikirlerinin
onemli oldugu ifade edilmistir. Bu baglamda bir sonraki oturuma kadar
yagadiklar1 grup slirecini diisinmeleri, bu stirecte hissettikleri, disiindikleri
seylerin neler oldugu konusu goézden gecirmeleri istenmigtir. Ayrica grup
uyelerine sirece iligkin Onerilerinin de olabilecegi ve bir sonraki oturumda
bunlar ile ilgili konusacaklar1 ifade edilmistir. Oturum degerlendirme formlar:

dagitilarak grup tyelerinden oturumla ilgili duygu ve diisiinceleri alinmistir.
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ONUNCU OTURUM

Amag 1: Anlama yonelim

Hedefler:
] Gizlenmis olan anlamlari bulma
= Kendine uzaktan bakabilme

Amag 2: Genel degerlendirme
Hedefler:

= Grupla psikolojik danigsma siireci boyunca 6grenilen bilgi ve becerileri
Ozetleyebilme.
] Grup strecinde yapilan etkinliklere iligkin ¢ikarimlar: degerlendirmek

= Grup surecinin giinlik yagsamdaki etkilerini paylagma.
Amag 3: Grup tyelerinin gruptan olumlu duygularla ayrilmasi

Hedefler:

= Sevgi bombardimani etkinligi ile grup uyelerinin birbirleri hakkinda

olumlu diistincelerini ifade etmesi

Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler

. Ileriye sarma etkinliginin paylasimi

= Sevgi bombardimani

. Oturumun 6zetlenmesi

= Oturum degerlendirme formunun doldurulmasi
Kullanilan Araglar:

= Oturum degerlendirme formu

= Kamera
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UYGULAMA SURECI

Grup lideri bu oturumun son oturum oldugunu hatirlatarak onuncu oturumu
basglatmigtir. Grup lUyelerine ginliik hayatlarinin nasil oldugu sorulmus, okulun
bitig slirecinde olduklarini belirten grup tyeleri bahar genlikleriyle giizel vakit
gecirdiklerini ifade etmigler. Bacagini yanlighikla titiyle yakan bir grup tyesine
gecmis olsun dilekleri sunulmustur. Grup lyelerinin ders notlar:1 ve devamsizlik
durumlar ile ilgili kisa bir sohbetin ardindan, bir onceki oturuma iligkin bir
ozetleme yapilmistir. Bir 6nceki oturumda grup tuyelerinden hazirlamalar:
istenen ileriye sarma etkinligi hatirlatilmis ve etkinlige iliskin paylasimlar

alinmigtir.
Anlama Yonelme

Ileriye sarma etkinliginde grup iiyelerinden yeni bir film senaryosu
hazirlamalar1 istenmig, bu filmin konusu olarak da hayatlarinin son giuni
belirlenmigstir. Grup tiyelerine hayatlarinin son ginini disinerek, 6murlerinin
sonunda hayatlarini anlamli kilmak i¢in ne yapmis olmalari gerektigi
sorulmusgtur. Bu etkinlik ile ilgili bazi grup tyelerinin paylagimlarina asagida

yer verilmigtir.

Bay A.’nin ileriye sarma deneyimi
Biitce: Dugiik

Turi: Dram

Oyuncu: Polat Alemdar

Filmin adi: Kader

“...0 giin tam 88 yasina basmigti. Dogum giiniinti kutlamak i¢in arkadaslariyla
diskoya gittiler. Pastalar, yiyecekler, mizik her sey c¢ok gilizeldi. Bir de
sampanya patlatalim dediler. En yakin arkadasi sampanyay: patlatti ve olanlar
oldu. Sampanyanin tipasi Bay A.’nin kafasina ¢arpti ve oldugu yere yigiliverdi.
Cocuklugundan o anki yasina kadar olan her gsey géziiniin 6niinden bir film gibi
geciyordu. Cocuklugundaki her sey cok glizeldi. Keske hep cocuk kalsam
diyordu. Arkasinda kalan altis1 kiz, besi erkek ¢ocugunu diigstinliyordu. Bensiz
ne yapar ne ederler diyordu. Kegkeleri yoktu. Hayatini tam istedigi gibi yasada.
Onun i¢in oOnemli olan c¢ocuklariydi. Gézlerini actiginda ambulanstayd.

Arkadaglar1 gozlerini agt1 diye sevinmeye kalmadan ambulans kaza yapt1 ve
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icindeki herkes 6ldi.” Bay A.’nin filmi grup tiyeleri arasinda giliismelere neden
olmus, Bay A. da kendisini esprili bir sekilde daha rahat ifade ettigini
belirtmistir. Bay A. hayatinin anlamli olmasi i¢in keske demeyecegi bir yasam
sirmek istedigini belirtmigtir. Bir sonraki paylasim i¢in Bayan F. gonillid

olmustur.

Bayan F.in ileriye sarma deneyimi
Biitce: Dusiik

Oyuncu: Deniz Cakir

Filmin adi: Son Bakis

“...0lumiim 60 yasimda olabilir. Su an 21 yasindayim. 1 y1l sonra okul bitiyor. 4
y1l sonra cocugum olsa 26 yasinda olurum. Geriye yasayacagim 34 senem kalir.
2 cocugum olsa ve aralarinda 4 yas olsa c¢ocuklarim ben 6ldiigiimde 29 ve 33
yaglarinda olurlar. Kismet olursa onlarin diigiinlinii ve ¢ocuklarini da goriiriim.
Boylece kendilerine yetebildiklerini ve bir aile kurduklarini gérmiis olurum.
Tabi bu yasima kadar yasamak istediklerim o6ncelikle anne, babama ve
kardeslerime olan sorumluluklarimi yerine getirmek. Daha sonra gercekten
beni ¢ok sevecek bir insanla evlenmek ve hayatimi dolu dolu sevgiyle yagsamak.
Sevdigim tiim arkadaslarim, dostlarim, ailemle kiis olmamak. Kimsenin kalbini
kirmamak, eger kirdiysam 6lmeden kendimi affettirmek. Hayatimi bir dakika
bile bos gecirmeden yasamak. Olimiimiin cok aci bir sekilde olmayacagini,
gercekten mutlu olmus bir insan olarak ylziimde tebessiimle 6ldigimi ve
geride mutlu, dimdik ayakta beni sevgiyle ugurlayan dostlarimi, ailemi ve
arkadaglarimi hayal ediyorum.” Bayan F. hayatini anlamli kilmak i¢in geriye

baktiginda giizel iligkiler kurmus olmasinin gerekli oldugunu ifade etmistir.
Bayan E.nin ileriye sarma deneyimi

Bitce: Yiksek

Tura: Biyografi

Oyuncu: Katie McGrath

Filmin adi: Son Giller

“...Yasim 65, her yaz yaptigim gibi c¢oluk c¢ocuk Kapadokya'ya geldik.
Tamdiklarla kisa bir sohbetin ardindan odalarimiza cekildik. I¢imde bir sikint1

vardi. Esim dinlenirken ben biraz dolagsmak istedim. Bir ahbabimizla
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karsilastim, yanindaki kiigik kizi tanittilar. Polonya’dan gelmis. Kapadokya'ya
gelmek babasinin hayaliymis, ama gelememis. O da buraya gelip, bir kere de
olsa balona binip, babasinin ruhu i¢in gékyiiziinden giller sagmak istiyordu.
Bana rehberlik edip demeyecegimi sordular ben de kabul ettim. Ertesi giin
bulusmak tizere ayrildik. Sabah kalktik, kizla bulustuk, o6nemli yerleri
gbsterdim. Yemekten sonra balona binmek i¢in s6zlesip ayrildik. Balona binmek
gencligimde benim de hayalimdi. Bu yiizden birinin benimle ayni hayallere
sahip olmas1 ve benim de bu hayalin gergeklesmesine yardim edecek olmam

benim i¢in ¢ok degerliydi.

Balona ilk binigim aklima gelmisti. Cok giizeldi. Gece uyamamistim. Biliyorum
ki kucik kiz da uyuyamamisti. Sabah erkenden kalkip hazirlandim.
Cocuklarimi1 6ptiim ve babalarina iyi bakmalarini séyledim. Esime ilaclarim
aksatmamasini, sik sik yuriytse ¢citkmasini tembihledim. Kigiik kizla bulustuk.
Cok heyecanliyd:, giilleri bir sepete doldurmustu. Gulleri ben de ¢ok severdim.
Kigik kiz gilleri asag1 atarak dua ediyordu. Bir anda bir terslik oldu. Balon
yere cakildi ve ikimiz de hayatimizi orada kaybettik. Kiiciik kiz babasinin
hayalini gerceklestirip orada hayatimi kaybetmis, ben de onun hayallerini
gerceklestirmesine yardim etmistim. Daha sonra her yil esim ve ¢ocuklarim
gelenegimizi bozmamis ve Kapadokya’ya gelmiglerdi. Her yil tipki kiicik kizin

babasi i¢in yaptig1 gibi onlar da benim i¢in balondan asag giiller sagmiglarda.

Doéntip arkama baktigimda zor zamanlarimin yaninda ¢ok mutlu anlarim da
oldu. Yasadigima pisman oldugum zaman dilimlerini en aza indirmeye c¢alistim.
Yapmak istedigim her geyi yaptim, gitmek istedigim her yere gittim. Yakinlarim
yanimdayken onlarin desteklerini bilerek 6ldiim. Ben 6ldikten sonra yaptiklar:

beni ¢ok mutlu etti.

Tum hayallerimi gerceklestirmis olmak, geride kalan aileme bir glivence
birakmis olmak, ¢ocuklarimi diizgiin bir gekilde yetistirmis olmak beni mutlu

bir 6liim ve sonrasina gotiirdi.”

Bayan E. hayallerini gerceklestirebilecegine iligkin inancin1 yazdiklarina
yansitmig, 6lium gibi bir olay1 ¢ok farkli bir sekilde ele almistir. Bayan E.’nin
etkileyici paylasimi diger arkadaslar1 tarafindan da begenilmistir. Grup lideri
Bayan E.’ye kiigiik kiz1 neden hikayesine almak istedigini sordugunda Bayan E.

balona binmenin kendi hayali oldugunu ancak bunu hala ger¢eklestiremedigini,
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kiigiik yasta birinin bu hayalini gercgeklestirme diiglincesinin kendisini mutlu

ettigini ifade etmigtir.

Bay B.’nin ileriye sarma deneyimi
Biitce: Dusiik

Tura: Trajikomik

Oyuncu: Kenan Imirzalioglu

“...Y1l olmusg 2017 yolda hayattan sikilmis ne zaman 6lecegim diye diisiinceli bir
sekilde yurirken énlinden gectigi apartmanin tglinci katindan hali silkeleyen
kadinin kolunun yanlhslikla balkondaki saksiya ¢carpmasiyla zavalli ve hayattan
sikilmig Bay B.nin kafasina diismesi bir olmustu. Hastaneye kaldirildiginda
durumu ciddi olan Bay B. goézlerini actiginda yaninda ailesinden 7'den 70’e
herkes vardi. Artik bekledigi 6limiin nihayet kafasina diistiigiini sOyleyerek
son nefesinde bile ailesini giildiren Bay B. son sakasini yapti ve hakkin

rahmetine kavustu.

Bu hayatta yaptig: iki seyden asla pisman olmamisti ki diinyaya tekrar gelse iki
seyl yapardi. Birincisi 6gretmenlik okudugu halde polislik meslegini se¢mek
digeri ise son nefesinde bile yaptigi soguk espiriye aglarken giilen esiyle

evlenmek.”

Bay D’nin ileriye sarma deneyimi
Bitcge: Yiksek

Tari: Aksiyon

Filmin Adi: Mutlu Son

“...65 yasinda 6ldagimu varsayiyorum. Cinkid daha fazla yasamak; hastalik,

annemin, sevdiklerimin 6limi gibi acilar1 tatmama sebep olacak.

Hayatta yapmadan o6lmek istemiyorum dedigim seyleri yanima sevdiklerimi
alarak yapmaliyim. Onlarla Venedik seyahati yapip, Amerika’ya gitmeliyim.
Bungee-jumping yapip aksiyonu, macerayi sonuna kadar hissetmeliyim. Ama
bunlar1 yaparken yanima egimi ve cocuklarimi almaliyim, yasiyorsa eger
annemi de. Akvaryuma gitmeliyim. O kocaman baliklarin izerimden stziilerek
gecmesini korkuyla izlemeliyim. Sevdiklerime sevgimi sonuna kadar hissettirip

stirekli onlara 6zel olduklarini hissettirmeliyim. Son nefesimi verdigim de

213



yanimda beni gercekten severek kalacak insanlarin kimler oldugunu anlayip
deger vermeliyim. Cocuklugum ve gencligim ¢ok hareketli gegmedigi i¢in en
¢ilgin seyleri yapmaliyim. Benden sonra magdur olmamalar: i¢in aileme maddi
manevi degerler birakarak 6lmeliyim. Giizel bir yaz ginl tiim ailenin bir arada
oldugu torunlarimin, ¢ocuklarimin ve esimin yanimda oldugu bir gece onlarla
her gseyimi duygularimi ve sevgimi paylastiktan sonra ve son kez hepsini bir
arada gordiikkten sonra yatagima yatip sabaha ise uyandiklarinda beni 6lmiis
olarak gormeleri. Hem acisiz hem de rahat bir 6lim.” Bayan D. hayatinin son
gliniinden geriye dogru baktiginda sevdikleriyle birlikte hareketli ve giizel bir

omir gec¢irmis olmay: hayal ettigini ifade etmigtir.
Bayan I.’nin ileriye sarma deneyimi

Biitce: Yiksek

Turtd: Romantik Komedi

Oyuncu: Ozgii Namal

Filmin Adi: Roma’ya Dontis: Herseyin Basladig: Yer

“...70 yasindayim ve su an tekrar onunla birlikte Roma’ya gidiyorum. Yani her
seyin basladig1 yere. Universiteye ve Roma’ya gidip anilarimizi tazeliyoruz.
Arada torunlarimizi ve ¢ocuklarimizi arayip neler yaptigimizi konusuyoruz. Biri
kiz biri erkek iki ¢ocugumuz var. Dért de torunumuz. Insamin kocaman bir
ailesinin olmasi ¢ok gilizel. Roma’da gezip, anilar1 yad ettikten sonra geri donts
icin ucagimiza biniyoruz. Esimin ellerini tutup uykuya dalmadan &nce
distindigim son sey; mutlu bir hayat yasadigim. Kocaman bir ailem ve ¢ok
sevdigim bir esim var. Alanimda birgok arastirma yaptim ve dersler verdim. Bir
stira 6grencim oldu. Hatta Fantastik tic romandan olusan bir seri kitap bile
yazdim. Hayallerimi gerceklestirdim. Ve su an mutluluk kapi komgum gibi.
Mutlu bir hayat yasadim ve artik 6lme zamani... Ucagimiz Izmir yollarinda
ditgtiyor. Olen iki kigi: ben ve esim.” Bayan I.'nin paylasimlar: ile ilgili olarak
grup uyeleri bir es 6ldiikten sonra diger esin 6liimiyle 1lgili olan disiincelerini

ifade etmiglerdir.

Bayan J.’nin ileriye sarma deneyimi
Biitce: Yiksek

Tura: Biyografi

214



Oyuncu: Sandra Bullock
Filmin Adi: Sonsuz Uyku

“...Ben Bayan J. seksenleri ge¢cmis yasimla kimisi i¢in 6gretmen, kimisi i¢in
anne, kimisi icin babaanne, anneanne, es, dost ve arkadasim. G6ziimiin etrafl
gilimsemekten olusan kirigikliklarla dolu, sarkmis bir bayanim. Ama bu
burusuk halime hi¢ tGzilmiyorum. Gilizel bir 6mriin izleri bunlar. I¢i huzurla,
torun sevgisiyle dolu biriyim. Ve su anda da ayni benimki gibi burusuk bir yiize
bakiyorum glizel evimin yataginda yatarken. Gulumseyerek gozlerimi

kapatiyorum ve sonsuz uykuma daliyorum.

Beni sevenler ¢ok tziilmeyecekler ¢linkii huzur ve mutluluk i¢ginde 6ldigimi ve
gidecegim yerde de sevdigim, kavusmak istedigim kigiler oldugunu biliyorlar.”
Bayan J. mutlu bir hayatin ardindan aklindan gecen 6lim sahnesini grup

uyeleri ile paylagmistair.

Bayan K.nin ileriye sarma deneyimi
Bitge: Orta

Tura: Biyografi

“...80 yasimda ailemle beraberken otlecegimi disuniiyorum. Ancak olimimiin
bir anda degil belirli bir hastalik siirecinden gecgerek olacagini diiginiiyorum.
Kendimi 6liime yakin hissedecegimi ve hazir olacagimi diisiniyorum. Son
amimda geriye donip baktigimda okulu bitirip 6nemli yerlere gelme yolunda
ilerledigimi ve c¢ok sevdigim biriyle evli oldugumu, c¢ocuklarimla hatta
torunlarimla ayni evde yagayacagimi, onlari gérdigiimde hayatin her seye deger
olduguna siikrederek olecegimi hayal ediyorum. Herkesin arkamdan iyi seyler

soyleyerek, gililerek anmalarini isterim.”

Tim uyeler paylasimlarini tamamladiktan sonra grup tyelerine etkinlik ile
ilgili ne distindiikleri, daha 6nce 6lecekleri zamani diisiinip diisiinmedikleri,
diger grup iyelerinin paylasimlari ile ilgili ne digtindiikleri sorulmustur. Baz1
uyelerin distinmedigi, bazilarinin ise dustndukleri goézlemlenmigtir. Grup
uyelerinin bazilar1 erkek tyelerin yazdiklarinda ¢ok duygusal davranmadigini,
ancak bayan uyelerin oldukca duygusal paylasimlarda bulundugunu, bunun da

aslinda normal hayatin bir yansimasi oldugunu ifade etmigtir.
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Bayan K. yazdig: sekilde oliirse gergcekten mutlu, hedeflerini gergeklestirmis bir
sekilde 6lecegini ifade etmig, Bayan E. ti¢ film etkinliginin de kendisini motive
ettigini, hayatimi anlamli kilmak ic¢in yaptiklarini, yapmak istediklerini ve
yapmasi gerekenleri gézden gecirdigini, etkinliklerin kendisine ¢ok sey kattigim
ifade etmigtir. Grup uyeleri 6lim anini distinmenin kendileri igin etkileyici
oldugunu, hayatlarini anlamli kilmak igin harekete ge¢meleri gerektigini,

hayat1 glizel yagsamak gerektigi diistincelerini ifade etmislerdir.
Genel Degerlendirme

Grup lideri grup uyelerinden su ana kadar grup siirecinde gerceklesenleri,
olumsuz veya olumlu bir etkilenmelerinin olup olmadigim1 digiinmelerini
istemistir. Grup lideri grup siirecinde yapilanlarin genel bir o6zetlemesini
yaparak, gerceklesen etkinliklerin bir hatirlatmasini yapmistir. Grup tyelerine
konugulanlari  hayatlarina ge¢irmeye yonelik bir adimda bulunup

bulunmadiklar: sorulmustur.

Bayan F. grup siirecinden olumlu etkilendigini, geriye baktiginda grup
stirecinde ne kadar ¢ok seyi yapmis olduklarini gorebildigini, farkli duygu ve
diisiinceleri gérmenin kendisini gelistirdigini ifade etmistir. Bayan J. grup
stirecinin baslarinda kendisini kéti hissettigi bir donem oldugunu, kafasinin
cok karistigimi ve danismayr birakmayi digiindigini ancak daha sonra
denemeye karar verdigini, bu kararinin ardindan 6zellikle yapilan etkinliklerle
yasantilarinin hala bir yerlerde durdugunu ama artik kendisini rahatsiz
etmedigini, daha iyi hissettigini ifade etmistir. Grup lideri danigsma siirecinin
baglarinda Dbireylerin kendi yasantilariyla ilgili yogun bir gekilde
distinmelerinin daniganlar i¢in yorucu bir siire¢ olabildigini, bunun danisma

yasantisinda olabilecegini ifade etmigtir.

Grup stirecinde aym olaylar1 yasayan bireylerin de oldugu ancak herkesin
etkilenme ve basa ¢itkma tarzinin farkli olabilecegi tizerine konugsulmus, 6nemli
olanin bireylerin 6znel yagsantilarini nasil anlamlandirdiklar: oldugu hususunda
fikir beyan edilmistir. Bayan 1. genel degerlendirme siirecine bir ekleme
yaparak yasadigi sorunlarin ailesiyle ilgili sorunlar oldugunu, danisma streci
icerisinde ailesinin yanina gittiginde kendini daha iyi hissettigini ve bu silirecin
de etkisiyle daha o6nce insanlar1 affedemezken affedebildigini ifade etmistir.
Ayni1 zamanda Bayan I. danismaya gelmeden once ailesiyle ilgili konuyu
kapattigini, olumsuz yasantilarda kenarda beklettigini, ancak danisma
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suireciyle birlikte o kapiyr araladigini ve o6zellikle mektup ve film yazma
etkinlikleriyle bu yasantilara iligkin bir daha diiginme sansi1 elde ederek artik

onlarin birer deneyim oldugunu kabul ettigini ifade etmigtir.

Bayan D. grup siirecinin hayatlarini ele almada ne kadar biitiinleyici oldugunu
fark ettigini ifade etmistir. En yakin arkadasinin bile kendisi hakkinda grup
uyeleri kadar ¢ok seyi bilmedigini, grup siirecinde dogumundan 6limiine kadar
her gseyi, hayallerini dahi paylastiklarini belirtmistir. Bayan K. konuyla ilgili
konusmak istediginde arkadaslarinin kendisini artik dinlemedigini, burada
kendisini rahatca ifade etme imkéani buldugunu ifade etmistir. Grup uyelerine
eklemek istedikleri bir gey olup olmadigi sorularak son bir etkinlik daha

gerceklegtirecekleri belirtilmigtir.
Sevgi Bombardimani

Grup uyelerine sevgi bombardimani etkinliginin nasil gergeklestirilecegi grup
lideri tarafindan agiklanmigtir. Daire seklinde oturan grup uyelerinin arasina
bir sandalye daha eklenir. Uyeler daire seklinde otururken grup lideri tiyelerin
sirayla belirlenen sandalyeye gelmelerini ister. Her grup liyesi sandalyeye gelen
iUyenin begendigi yonlerini o iiyeye séyler. Bu etkinlikte grup lideri de etkinlige
dahil olmusg ve her lye i¢in begendigi 6zellikleri dile getirmistir. Grup tyeleri
birbirleri i¢in motive edici sdéylemlerde bulunmuslardir. Etkinlik sonrasinda
etkinlikle ilgili paylagimlar alinmig, grup tyeleri etkinligin ¢ok mutluluk verici

oldugunu ifade etmiglerdir.

Kapanig: Oturumun sonunda grup lideri tarafindan genel bir degerlendirme
yapilmig ve grup uyelerine grup slrecine katkilarindan ve paylasimlarindan
dolay1 tegsekkiir edilmistir. Oturum degerlendirme formlar1 dagitilarak oturumla
ilgili duygu ve distinceler alinmigtir. Grup tyeleri ile vedalagarak grup siirecine

son verilmigtir.
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EK 3. DENEY GRUBUNDA OTURUMLARDA KULLANILAN FORMLAR
BIRINCI OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR
Form 1: Simurg Efsanesi

Rivayet olunur ki, kuslarin hiikiimdar1 olan Simurg (Ziimriid-ii Anka), Bilgi
Agaci'nin dallarinda yasar ve her geyi bilirmis. Bu kusun 6zelligi gézyaslarinin
sifali olmasi ve yanarak kiil olmak suretiyle 6lmesi, sonra kendi killerinden

yeniden dirilmesidir.....

Kusglar Simurg'a inanir ve onun kendilerini kurtaracagini diisinirmis. Kuslar
diinyasinda her gey ters gittik¢ce onlar da Simurg'u bekler dururlarmis. Ne var
ki, Simurg ortada goérinmedik¢e kuskulanir olmuglar ve sonunda umudu

kesmigler.

Derken bir giin uzak bir tilkede bir kug slriisit Simurg'un kanadindan bir tiy
bulmus. Simurg'un var oldugunu anlayan diinyadaki tiim kuslar toplanmiglar

ve hep birlikte Simurg'un huzuruna gidip yardim istemeye karar vermisler.

Ancak Simurg'un yuvasi, etekleri bulutlarin tzerinde olan Kaf Dagi'nin
tepesindeymis. Oraya varmak i¢in ise yedi dipsiz vadiyl asmak gerekirmis,
hepsi birbirinden ¢etin yedi vadi... Istek, ask, marifet, istisna, tevhid, hayret ve

yokluk vadileri...

Kuslar, hep birlikte gége dogru u¢gmaya baslamiglar. Istegi ve sebat1 az olanlar,
diinyevi seylere takilanlar yolda birer birer dékiilmisgler. Yorulanlar ve diisenler

olmus...

"Agk denizi"'nden ge¢migler oOnce...". "Ayrihik vadisi"'nden ugmusglar...". "Hirs
ovasi"mi asip, "kiskanclik géli"ne sapmiglar... Kuslarin kimi "Agk denizi'ne
dalmig, kimi "Ayrilik vadisi"'nde kopmusg siriden... Kimi hirslanip diismis

ovaya, kimi kiskanip batmag goéle...

Once Biilbiil geri dénmiig, giille olan agkimi hatirlayip; Papagan o giizelim
tiiylerini bahane etmis (oysa tiiyleri yiiziinden kafese kapatilirmis); Kartal,
yikseklerdeki kralligin1 birakamamis; Baykus yikintilarimi 6zlemis; Balikeil
kusu batakhigini.

Yedi vadi tizerinden uctukca sayilar1 gittikce azalmis. Ve nihayet bes vadiden

gectikten sonra gelen Altinca Vadi "saskinlik" ve sonuncusu Yedinci Vadi
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"yokolug"ta butiin kugslar umutlarinmi yitirmis... Kaf Dagi'na vardiklarinda geriye
otuz kus kalmis.

mon

Sonunda sirr1, sézclikler ¢ozmiis: Farsca "si", "otuz" demektir... murg" ise "kug"...

Simurg'un yuvasini bulunca 6grenmigler ki; "Simurg - otuz kus" demekmis.
Onlarin hepsi Simurg'mus. Her biri de Simurg'mus. 30 kus, anlar ki, aradiklar

sultan, kendileridir ve gercgek yolculuk, kendine yapilan yolculuktur.

Simurg Anka'yi beklemekten vazgecerek, sagkinlik ve yokolusu da yasadiktan
sonra bile u¢gmay1 sturdirerek, kendi killerimiz tizerinden yeniden dogabilmek
icin kendimizi yakmadikc¢a, her birimiz birer Simurg olmay1 géze almadikca
batakligimizda, tiineklerimizde ve kafeslerimizde yasamaktan

kurtulamayacagiz. Simdi kendi gokytiziinde u¢gmak zamanidir...
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Form 2: Bireysel Amag Belirleme ve Kayit Formu
Acgiklama:

Bu form, Grupla Psikolojik Danigma Uygulamasinin genel amaclar
cercevesinde bireysel amaclar belirlemeniz ve kaydetmeniz i¢in diizenlenmigtir.
Bu forma sizin bu program siiresince neyi/neleri bagsarmak, hangi davraniglar
kazanmak istediginizi yazmaniz yeterli olacaktir. Bireysel amaclarimizi yazih
olarak ifade ederken, program siiresince bu amaclarimizi gerceklestirmek i¢in
caba gostereceginizi unutmamaniz gerekir. Bu nedenle ulasabileceginiz ve kendi
potansiyellerinize uygun amaclar yazmaniz 6nemlidir. Bir ya da birden fazla
amag belirleyebilirsiniz. Amaclarinizi, olumlu ctumle ifadeleriyle kisa, agik ve
anlagilir bir bicimde ifade etmeniz 6nemlidir. Olumsuz ifadeleri kullanmamaya

Ozen gosteriniz

Amaglarim:
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Form 3: Grup Kontrat1

Ben oo /.../2013 tarihinde baslayan, on oturum
strecek olan, .................... grupla psikolojik danigsma siirecine katilmay1 ve

asagida yer alan kurallara uymay;
1. Grup icerisindeki davraniglarimdan tamamen ben sorumluyum.

2. Grup sirecinde konusulanlari kesinlikle grup oturumlarinin disina

yansitmayacagim. Bu bakimdan gizlilik ilkesine uymayi kabul ediyorum.

3. Grup streci i¢erisindeki tiim iligkilerimde bireye saygi ilkesini 6n planda

tutacagim ve grup siirecinde diger tiyelere isimleriyle hitap edecegim.

4, Grup sirecinin ilerleyisi ve benim bu siiregten yeterince yararlanmam

i¢in grup oturumlarina devam ilkesine uyacagim.

5. Grupta higbir tiyeyi agagilamayacagim.

6. Grup strecinde hicbir zaman fiziksel saldir1 sayilabilecek davraniglarda
bulunmayacagim.

7. Grup igerisinde verilecek tiim gorevleri yerine getirerek verilecek tiim ev

6devlerini yapacagim.

8. Grup icerisinde yer alacak tiim uygulamalara katilmay: kabul ediyorum.
9. Grubun ilerleyisine siirekli katkida bulunacagim.
10. Grup tuyelerinin ve benim grup slrecinden en 1iyi bir bigimde

yararlanmamiz i¢in gerekli 6zeni ve ¢abay1 gbsterecegim.

11. Hicbir kogsulda mazeret uretmeyecegim, tim davramslarimin

sorumlulugunu kendim istlenecegim.

12. Bu strecle ilgili olarak belirlemis oldugum bireysel amaclarima

ulagabilmem i¢in, gerekli olan ¢abay1 potansiyellerim 6lgiistinde gésterecegim.

13. Yukarida yer alan 12 maddeyi ve grubun belirlenmis ya da belirlenecek

tim kurallarina ve alinacak tiim kararlarina uymayn,

KABUL EDIYORUM
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Bu kontrati okuyarak ve imzalayarak Grup Programina kendi istegimle
katilmay1 ve programin uygulanmasi amaciyla bir araya gelmis olan bu grubun

bir Giyesi olmay1 kabul ediyorum.
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Form 4: Oturum Degerlendirme Formu

Bu formu, igten ve objektif bir bi¢imde doldurmaniz beklenmektedir.

Kaydedeceginiz tiim bilgiler gizli tutulacaktir.
Adl Soyadii......uuveiiiiiiiiiiiiiiiie e

1. Bu oturumda beni en ¢ok etkileyen sey/seyler

9. Bu oturumdan yeterince faydalandiginiza inaniyor musunuz?

Evet( ) Hayir( )
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IKINCI OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR
Form 5: Logoterapiye Iligkin Bilgilendirme Formu

Viktor Emil Frankl II. Dinya Savasindan sonra u¢ yil Nazi Toplama
Kamplarinda yasamis bir tip doktorudur. Esir kamplarinda kaldig1 siralarda
annesi, babasi, erkek kardesi, esi ve c¢ocuklarini kaybetmigtir. Bu kamplarda
korkun¢ deneyimlerini, yapici yonde kullanmay1 basararak, yasama kars:
sevgisini ve bagliligini yitirmeyen Frankl ti¢ yil siren bu acilarla dolu dénemde
Logoterapinin diigiinsel zeminini olusturmustur (Altintas ve Giiltekin, 2005;

Corey, 2005).

Dr. Frankl yagsantimizda anlam bulma 6zglirligimiiz disinda maddi varligimiz,
statimiliz, ailemiz, saghgimiz gibi her geyin bizden alinabilecegini
soylemektedir. Frankl’a goére bize ne oldugundan ¢ok énemli olaylara bizim nasil
tepki verdigimiz 6nem tegkil etmektedir. Logoterapi insanlara ne olabilecekleri
ve yasam boyundaki yerleri ile 1ilgili kendilerini anlamalarina yardimci

olmaktadair.

Frankl’a gore insandaki temel gidiileyici gli¢, yagamini anlamli kilma veya bir
anlam bulma cabasidir. Bu c¢abasi basarisizlikla sonuclanan kiside varolugsal
bogsluk ortaya c¢ikar ve kisi kendini, yagsamini yalniz, anlamsiz ve bosuna
hisseder. Dolayisiyla psikoterapinin amaci kiginin kendine 6zgii bir amag,
yagsamasin saglayacak, bu varolussal boglugu dolduracak bir anlam bulmasidir

(Budak, 2003: 487).

Yasamda anlam her zaman degigebilir, ancak hicbir zaman yok olmamaktadir.

Birey yagsamin anlamim ti¢ farkli yoldan bulabilir. Bunlar;
. Bir eser yaratarak ya da bir is yaparak (yaratici degerler),

Bir sey yasayarak ya da bir insanla etkilesime girerek (deneyime dayali

degerler),

. Kacginilmaz olan aciya yonelik bir tavir gelistirerek (tutumsal degerler)

(Frankl, 2007; Frank], 1967a; Lewis, 2011).

Logoterapide amag, insanlarin kendi sorumluluklarinin, o6zgurliklerinin ve
ruhlarinin  kaynagimin farkina varmalarina yardimci olmaktir (Rice, 2005).
Terapi siirecinde problemli bireyin kendi varolus sorumlulugunun tam olarak

farkina varmasini saglamaya calisir. Birey neye karsi, neden ya da kime kargi
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sorumlu oldugunu, kendisi farkina vararak gérmelidir (Karahan ve Sardogan,

2004: 145).

Logoterapi ge¢cmise odaklanmanin aksine danigsan tarafindan geleceginde
gerceklestirilecek anlam {iizerine odaklanmir (Conant, 2004). Gecmisimizi
degistiremeyiz, ancak gelecegimizi de etkileyen bugiinimiizii degistirebiliriz
(Rice, 2005).
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UCUNCU OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR
Form 6: Diigiince Belirleme Formu

Hayatimizda her an zorluklarla karsilagsmaktayiz. Karsimiza ¢ikan bu yasam
olaylarin istesinden gelmek bazen ¢ok kolay olmakla birlikte bazi zaman ve
durumlarda bas etmekte zorlandigimiz, bizi derinden etkileyen zorlayici yasam
olaylar1 da hayatimizda yer almaktadirlar. Bu baglamda basinizdan gecgen ve
sizi derinden etkiledigine inandiginiz yasam deneyiminizi diiglindiigiinizde
asagida yer alan ifadelerden yararlanarak yasadiginiz olayin sizde

olusturduklarini betimleyiniz.

Yagam deneyimim:

Arkadaslar Mutluluk

Adalet

Siirekli

diisiinme

- Caresizlik

Uzaklagma
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BESINCI OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 7: Kader Alam ve Kigisel Ozgiirliik Alanina Iligkin Bilgilendirme Formu

KADER KISISEL OZGURLUK

ALANI ALANI

- PAGOAY
BURADA SECIM S **
YAPMAK MUMKUN S S Sie

DEGILDIR.
SECME IMKANI
*
BIREY DURUM

* Barnes (2005)’ ten uyarlanmistar.
Sekil 3. Kader Alam ve Kisisel Ozgiirlik Alam

Sekil 3’de kiicik yildizlar esit gorinmekle birlikte aslinda esit degildirler.
Farklilhik anlamliliklarinda bulunmaktadir. Her durumda mutlaka birisi en
anlamli olandir. Kisi birini sectiginde o gerceklesir ve digerlerini kaybeder. Ruh
kisiye degerlendirme, bir duruma karsi ayakta kalabilme ve karar verme

imkan saglar (Barnes, 2005).

Ozgiirlik hikayenin ve gercegin yarisidir. Ozgiir olmak olgunun tamaminin
sadece negatif yamdir, pozitif yami ise sorumlu olmaktir. Sorumluluk
terimleriyle yasanmadigir strece ozgurlik salt keyfiyet iginde yozlasabilir

(Frankl, 1999: 58).
Aciya Logoterapotik Yaklagim

Logoterapi tarafindan onerilen en iyi iyilestirme degeri cesaretli bir sekilde
kacimilmaz aciy1 omuzlama degeridir (Weisskopf-Joelson, 1980). Cesurca aci
cekmeyi kabul edince, yasam da son ana kadar bir anlama sahip olur ve bu
anlami kelimenin tam anlamiyla sonuna kadar korur. Bagka bir deyisle
yasamin anlami kogulsuzdur, ¢linkii kaginilmaz acinin potansiyel anlamini bile

kapsar (Frankl, 2007: 108). Kacinilmaz acida anlam bularak kisi baska tiirli
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basa cikilamaz bariyerlerin iistesinden gelmek icin giiclenir (Long, 1995).
Cunkl bu durumda énemli olan, bir trajediyi kigisel bir zafere, bir zor durumu
Insan basarisina donistirmek olarak tanmimlanabilecek esgsiz  insan
potansiyeline taniklik etmektir (Frankl, 1999: 36). Kisi kacis1 olmayan bir aciya
kahramanca katlanarak anlam bulursa, kendini degistirir ve bitin
potansiyeline, kendisi olmanin anlama geldigine biraz daha yaklasir (Fabry,

1981).

Frankl yasamda anlam bulmak i¢in aci ¢ekmenin gerekli olmadigini, aciya
ragmen insanmin yasaminda anlam bulabilecegini (acinin kacinmilmaz olmasi
kosuluyla) belirtmektedir. Eger aci kacinilabilir bir durum ise, o zaman aciya
yol acan nedenin ortadan kaldirilmasi gerekir (Karahan ve Sardogan, 2004;
Frankl, 2007). Ciinkii gereksiz yere ac1 cekmek kahramanca degil mazosistce bir
tutumdur. Ote yandan eZer kisi act c¢ekmesine neden olan durumu
degistiremiyorsa, buna karst tutumunu belirleyebilir (Frankl, 2007: 135).

Kisinin aci1 karsisinda alacagi tavir agagidaki sekilde gosterilmigtir;

: Degistirebilir ™ " Degistirilemez ™,
bir durum bir durum
/ .......................... \ SECENEKLER / .................... \
Hakkinda bir Hakkinda higbir Pozitif tutum Negatif tutum
seyler yapariz sey yapmayiz geligtiririz geligtiririz
1 1 1 1
Ruhun Logoterapotik Basarisizhik Tutumsal Logoterapotik Kadere
meydan ve sugu degerlerle karsi
okuyucu yasariz bulunan tmitsizlikle
glictiyle (gereksiz ac1) rahathik kizginhk
gligleniriz

yasanir
* Lukas (1986)’dan uyarlanmistir.

Sekil 4. Aciya Logoterapotik Yaklasim
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Form 8: Alternatif Diigiince Belirleme Formu

Deneyimlemis oldugunuz yasam olaymni hatirladiginizda aklinizda olusan

diisiince veya dustinceleri asagidaki formda ifade ediniz.

HAYATIMDAKI OLUMSUZ YASAM OLAYINA ILISKIN DUSUNCELERIM

Olaylara ve durumlara farkli bakis agisiyla bakabilmek bazen kolay olmakla
birlikte bazen zorlayici olabilmektedir. Ancak problemlere iligkin ¢6ziim
sirecinde yardimeci bir rol oynadigr sdylenebilir. Ornegin markette kasada
6deme yaparken arkanizdan gelip size c¢arparak, digsariya cikan bir bireyin ne
kadar dikkatsiz ve nazik olmayan bir davranis i¢cinde oldugunu disiinerek ona
sinirlenebilirsiniz. Ancak bu sekilde bir davranmista bulunan kisinin, az 6nce
oglunun kaza haberini almis bir anne oldugunu disiindiginizde ayni

diistincelere sahip olmazsiniz.

Deneyimlemis oldugunuz yasam olayini hatirladiginizda aklinizda olusanlara
farkli bir bakis acisiyla bakabilmek icin alternatif disiincelerinizi asagidaki

formda ifade ediniz.

HAYATIMDAKI OLUMSUZ YASAM OLAYINA ILISKIN ALTERNATIF
DUSUNCELERIM
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Form 9: Alternatif Liste

Gunluk hayatta belirli bir yasam doéngiisii igerisinde bazen yapilmak istenilen

ancak herhangi bir neden dolayisiyla yapilamayan etkinlikler yer almaktadir.

Sizden asagidaki formda yasantinizda yapmaktan zevk aldiginiz ancak belki de

son zamanlarda yapmay: ihmal ettiginiz etkinlikleri belirlemeniz istenmektedir.

Iki hafta boyunca her giin icin bir etkinlik belirleyerek bu etkinlikleri

gerceklestirdiginizde hissettiginiz duygu durumuna gore -2 ile +2 arasinda bir

puan vermeniz beklenmektedir.

L e e e 2 -1 0 +1
2 e s e e e 2 -1 0+1
R 2 -1 0+1
4. et e e e e e 2 -1 0+1
e 2 -1 0 +1
e 2 -1 0 +1
e 2 -1 0 +1

+2

+ 2

+ 2

+ 2

+ 2

+ 2

+ 2
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ALTINCI OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR
Form 10: Dag Siras1 Aligtirmasi

Bu aligtirma ile hayatiniza bir daga bakar gibi digsaridan bakabilirsiniz.
Uzaktan baktiginizda ne goriiyorsunuz? Dagimizin doruklarinda kim yer alir?
Hayatiniz1 etkileyen insanlar kimler? Bunlar yazarlardan, liderlerden ya da 6zel

hayatinizdaki sevdiginiz ya da sizi seven kimselerden olusabilir.

Kendi daginiza sizin i¢in énemli olan kisileri sirasiyla yerlestirin. Ve kendinize

su sorular1 sorun:

Daginizin tepesinde yer alan insanlarin iki 6zelligi nedir?

Daginizin tepesinde yer alan insanlarin ortak 6zelligi nedir?

Kimin dag siralamasinda siz en tepede yer alirdiniz?

Bu alistirmada sizi en ¢ok sasirtan nedir?
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YEDINCI OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR
Form 11: Hayatinizin Filmi / Hayatiniza Bakig- Boliim I

Eger kaygilanmadan yaklagirsaniz bu etkinlikten elde edeceginiz sey eglence
olacaktir. Etkinlik i¢in hayal giliciniizii kullanmaniz gerekiyor. Su an ig¢inde
bulundugunuz oday1 buyik bir oda olarak dusinin. Odada siz, sizi
dogumunuzdan bu yana bilen aileniz ve arkadaslariniz bulunuyor. Heniiz
tanimadiginiz birisi daha var. Bu 6zel arkadaslar ve aile yakinlariniz sizin su an
bulundugunuz noktaya gelmenize yardimci olan insanlar. Bu kigilerin ¢ogu
muhtemelen size bir¢ok olumlu katkida bulunmustur. Bu grubun i¢inde belki de

sizi ¢ok da olumlu yonde etkilememig olan kisiler olabilir.

Tanmimadiginiz o kigi geliyor ve size “Ben Hollywoodtan bir film yapimcisiyim.
Ekibimiz sizin dogumunuzdan bugiine kadar gecen hayatinizi film yapmak

istiyor. Filminizin kapali gise oynayacagina inaniyoruz!” diyor.

Film su ana kadar yasadiklarimizi kapsayacagi i¢in filme bir ekleme
yapamayacaksiniz. Olanlar zaten gerceklesti. Yapimeci ailenize, arkadaglariniza

ve digerlerine kisa bir konugma yapiyor:

Su an digariya cikarak bize ........... ‘nin bugiine kadarki yasantisini anlatan bir
film ¢ekmemizde yardimci olmanizi istiyorum. Size bir yénetmen, kamera ekibi
ve ihtiyaciniz olan her seyi saglayacagim. ......... ‘nin hayatindaki yakin insanlar
olarak sizlerden onun hayatindaki en anlamli zamanlar1 tekrar yeniden
olugsturmaniz1 isteyecegiz. Bunlar evdeki, isteki, okuldaki, eglencedeki
zamanlari, kutlama ya da Uzuntuli bir zamani igerebilir. Bitirdiginizde filmi
bize getirin. Filmi yayma hazirlayacagiz. Ancak simdi sizler buradan

ayrilamadan 6nce sizlere sormak istedigim birkag soru var.
Baz bilgileri yazmaniz gerekecek:

1. Bu film distik biitgeli mi, orta biitceli mi yoksa yiliksek biitceli bir film mi
olacak? Belki su sorular size yardimci olabilir: bu agamaya kadar size ne kadar
para gerekecek? Bu agsamaya kadar para sizin i¢in ne kadar 6nemli olmustur?

Bu gibi sorular sorarak biitgeye karar verebilirsiniz.

2. Filmin turd ne olacak: Kovboy filmi, komedi, korku, romantik, kahramanlik,
bilim kurgu ya da burada yer verilmemis bir tir mi? Dogdugunuz andan

itibaren hayatiniza bir géz atin ve filmin tirini yazin.
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3. Arkadaslariniz ya da aileniz bu filmde sizi oynamasi i¢in hangi aktor ya da
aktristi segerler? Su anda hayatta olan ya da ge¢misten bir oyuncuyu
secebilirler. Bu secimi kendi diisiincelerinizden ¢ok arkadaslariniz ve ailenizin

gbziyle yaptiginizi unutmayin. Sizi en iyi yansitacak kisiyi sececeklerdir.

Tim bu sorular yamit bulduktan sonra ekip filminizi ¢ekmeye gidiyor. Filmi
bitirdiklerinde geri getirecekler ve film yaymna hazirlanacak. Film
yayinlanmadan 6nce bir goreviniz daha var. Arkadaslariniz ve aileniz filmin

afigine nasil bir isim verecekler?

Kagidin basina VIZYONDA yazin ve bir film afisi hazirlayarak filmin adim
yazin. Biraz eglenin. Biraz espiri katin ama filmin sizin dogumunuzdan bu yana

hayatinizin yakinlariniz tarafindan bir anlatimi oldugunu unutmayin.
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SEKIiZINCI OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR
Form 12: Hayatimzin Filmi / Hayatimizin On Izlemesi- Boliim II

Tekrardan yine bu odadasiniz. Bu kez odada bir tek siz ve yapimeci varsiniz.

Yapimci ¢cok mutlu.

“Dogumunuzdan bu yana hazirladigimiz hayatinizin filmi gise rekorlar1 kirdi.
Ilk haftadan $100,000,000.00 hésilat1 var. Bunun ne demek oldugunu biliyor
musunuz: filmin devaminmi ¢ekmeliyiz. Bir sonraki film su andan itibaren sizin
hayatinizi anlatacak. Artik etrafinizda kimse yok sadece siz varsiniz. Tum
olanlar gelecekte gergekleseceginden dolay1 istediginiz eklemeleri yapabilirsiniz.
Tamamen isteklerinizi yazamayabilirsiniz ¢linkd hayatinizda bazi beklenmedik
olaylar, trajediler olabilir. Ancak siz yazip siz yoneteceksiniz. Birinci filminiz
gise rekoru kirdigi icin biitce ile ilgili endiselenmenize gerek yok ancak hala

birkag se¢im yapmalisiniz.

Oncelikle biraz zaman ayirin ve senaryonun kisa bir taslagini cikartin.
Hayatiniza baktiginizda su andan itibaren en anlaml iligkileri ve olaylar1 yazin.
Simdi bazi notlar ¢ikarin ve geleceginizin ana hatlarini belirleyin. Baglamadan

once asagida verilen sorular1 yanitlamaniz gerekiyor:
1. Filmin bitgesi diigiik mii, orta m1 yoksa yliksek mi olacak?

2. Filmin tart ne olacak? Birinci film i¢in verilen seg¢eneklerden birini

secebilirsiniz ya da istediginiz bagka bir tiirii segebilirsiniz.
3. Sizi oynamasi i¢in bir aktor ya da aktrist se¢in.

Tum bu sorular yanit bulduktan sonra filminizi ¢ekmek i¢in gidin. Bittiginde
geri gelin, film yayina hazirlanacak. Filminize bir isim diigtintin. Bir film afisi

hazirlayarak filmin adimi1 yazin. Tanitici ve ilgi ¢ekici bir isim bulmalisiniz.
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DOKUZUNCU OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR
Form 13: Hayatimzin Filmi / Ileriye Sarma Deneyimi- Boliim ITI

Gizlenmis olan anlamlar1 ylizeye ¢ikarmaya yonelik hazirlanmis diistindirici
bir deneyim yasayacagiz. Bu etkinlik zaman boyutunda kendine uzaktan

bakabilme konusunda da bize yardimeci oluyor.
Yonergeler:

Bu 6zel etkinlik size bazen distunirken aklinizdan kacabilen bazi anlamlh

hedefleri bulmada yardimci olacaktir. Hayal giiciniizii kullanmaniz gerekecek.

Hayatinizi ileriye sarilabilen bir kompakt disk gibi diigtintin. Hazir oldugunuzda
onu tekrar su an bulundufunuz zamana getirebilirsiniz. Oncelikli olarak
yagsaminizin sona erecegini disindiginiiz yasi belirlemeniz gerekecek. Bu
kendi kendini gerceklestiren bir kehanet degil. Sadece bir tahmin. Bu yontemi
kullanan bir kisi 6liim yasin1 nasil belirledigini ifade ediyor “Oliimi bekledigim
yasa 88 dememin nedeni annemin 86 babaminsa 90 yasinda 6lmiig olmasi. Ben
de ikisinin ortalamasini alarak 88 dedim. Eger yaglar1 46 ve 50 olsayda,
muhtemelen bagka bir yontem kullanirdim.” Kullandiginiz yéntem her ne olursa

olsun iki ya da ii¢ basamakli bir yag belirleyin.

Simdi hayatiniz ileri sarin. Unutmayin ki istediginiz zaman geri sarabilirsiniz.
Hayatinizin son yilina hatta son guniine kadar ilerleyin. Zihniniz agik.....Simdi

hayatiniza geri dontiip bir bakin. Bunu yaparken su soruyu yanitlayin;

‘Hayatimin son gininde yasamimi dolu dolu gecirdigimi hissetmem i¢in ne

yapmaliyim?

Elinize bir kalem alin ve bu soruya yanmtlarinizi yazmaya baslayin. Unutmayin
ki ¢cogu yazar yazmadan ilhama gelemez. Yazdik¢a yazmak isterler. Baglamadan
once biraz disiiniin, ancak akliniza bir fikir gelir gelmez yazmaya baslayin.

Kaleminizin kagida doktiiklerine sasiracaksiniz.

Belki biraz yazdiktan sonra ara vermek istersiniz ya da bir kerede bitirirsiniz.
Simdi yazdiklarinizi gézden gecirmenizi istiyoruz. Bunu yaparken sizin igin
onemli olan bir ya da iki seyin altini ¢izin. Eger 6zel bir diigslinceniz varsa ya da
sizin i¢in o6nemli olan bir iliski varsa bunlardan birini veya anlamh
hedeflerinizden birini séyleyin; ya da sizin i¢in bagarilmasi gereken énemli bir

seyl tamimlayin.
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Bu etkinlik ile ilgili olarak sizin belirtmek istedikleriniz ya da sormak
istedikleriniz var mi? Farkli bir zaman diliminden bahsedildiginde gelecekle
ilgili distincelerinizi ifade etmenin daha kolay oldugunu fark etmigsinizdir. Bir
bagska kendine digaridan bakma yontemi ise mizahdir. Bir bagka yontem ise

farkl birinin bakig agisiyla kendimize bakabilmektir.
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