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VAROLUSCU YAKLASIMA DAYALI EGITIM
PROGRAMININ BIiREYLERIN OLUM KAYGISI,
YALNIZLIK ve MUTLULUK DUZEYLERINE
ETKISI: BIR PILOT CALISMA

Volkan DEMIR!
OZET

Bu c¢aligmanin amaci Yasantt Odakli Varoluscu Yaklasima Dayali
Egitim Programinin bireylerin 6liim kaygisi, yalnizlik ve mutluluk diizeylerine
etkisini incelemektir. Calisma, on test - son test modelli yar1 deneysel bir
aragtirmadir. Caligmanin bagimsiz degiskeni; on test ve son test arasinda ¢alisma
grubuna uygulanan yasanti odakli varoluscu yaklagima dayali programdir.
Aragtirmanin bagimli degigkeni ise calisma grubunda yer alan bireylerin 6liim
kaygisi, yalnizlik ve mutluluk diizeyleridir. Calisma grubunu katilim &lgiitlerini
kargilayan ve 22-36 yas araliginda 10’u kadin 4’4 erkek olmak toplam 14
katilimci olusturmaktadir. Arastirmada katilimcilara ¢aligma baslamadan once ve
sekiz haftanin sonunda Thorson-Powell Oliim Kaygis1 Olgegi, UCLA-Yalmzlik
Olgegi ve Oxford Mutluluk Olgegi uygulanmistir. Calisma grubuna sekiz
oturumluk Yasanti Odakli Varoluscu Yaklagima Dayali Egitim Programi
uygulanmistir. Programmin etkililigini degerlendirmek i¢in ¢aligma sonunda
ulasilan verilerin ¢dziimlenmesinde Wilcoxon Isaretli Sira Testi kullanilmistir.
Yapilan analizler, uygulanan Yasanti Odakli Varoluscu Yaklasima Dayali Egitim
Programinin, katilimcilarin mutluluk diizeylerini yiikseltmede olumlu bir etkiye
sahip oldugunu ancak 6liim kaygisi ve yalnizlik diizeylerini azaltmada ise etkili
olmadigini géstermektedir. Aragtirmanin sonuglari, sinirliliklar: ve giiglii yanlar
alanyazin 1s1ginda tartigilmistir.
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THE EFFECT of EXISTENTIAL EDUCATION
PROGRAM on DEATH ANXIETY, LONELINESS
and HAPPINESS LEVELS of INDIVIDUALS: A
PILOT STUDY

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effect of Life-Focused
Existential Approach Based Education Program on death anxiety, loneliness, and
happiness levels of individuals. This is a quasi-experimental, pre-test, post-test
model. The independent variable of the study is the existential approach based on
the study group between pre-test and post-test. The dependent variable of the
study is the death anxiety, loneliness, and happiness levels of the individuals in
the study group. The study group of the study consisted of 14 participants, 10
female and 4 male, aged between 22-36 years. Thorson-Powell Death Anxiety
Scale, UCLA-Loneliness Scale, and Oxford Happiness Scale were given to the
participants at the beginning and after eight weeks. In the study, a 180-minute
existentialist-based training program consisting of 8 sessions was applied to the
study group. The Wilcoxon Signed Rank Test was used to analyze the data. The
analysis shows that the Life-Focused Existential Approach Based Education
Program has a positive effect on raising the level of happiness of individuals, but
it is not effective in decreasing the levels of death anxiety and loneliness. The
results, limitations and strengths of the research are discussed in the light of the
literature.

Keywords: Psychology, Existentialist Approach, Death Anxiety,
Loneliness, Happiness

1. GIRIS

Insanlar, tarih boyunca “Hayatimin anlam nedir? Kendi dliimiim
ve sevdiklerimin oliimii ile ilgili korkularimla nasil basa ¢ikabilirim?”
gibi varoluslariyla ilgili sorulara cevap aramigslardir (Tillich, 1952).
Varolusculuk, bireylerin kendi duygu ve diisiinceleriyle, kisisel
diinyalartyla ve oteki kisilerle olan yakinlik deneyimleri ile ilgilenir.
Kisilerin varolugsal krizlerine iliskin farkindaliklari, giindelik sorunlarin
Otesinde irdelenmesi gereken dikkate deger bir problemdir (Sharf, 2014).
Bir terapi yaklasimi olarak varolusguluk, ikinci diinya savasini izleyen
senelerde Bati Avrupa’da kendini gdstermeye baglayarak Amerika
kitasinda giderek itibar goren bir ekol haline gelmistir (Ilgar ve Ilgar,
2019).

Varolusgu terapi, basta Heidegger, Sartre, Buber, Tillich,
Kierkegaard ve Nietzsche olmak iizere varoluscu filozoflarin
Ogretilerinden temellerini alarak olusturulmus bir psikoterapi yaklagimi
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olarak tanmimlanabilmektedir. Bu bakimdan varoluscu psikoterapi,
varoluscu felsefenin su varsayimlarina dayanir: a) Insanlar, anlam ve
amaca yonelik hareket etmeye ihtiyag duyar. b) Insanlar, 6zgiirlik ve
secim yapabilme kapasitelerine sahiptirler. Hayatlarinin sorumlulugunu
aldiklar1 6lglide dzgiirlesirler. ¢) Insanlar, yasamlarinda smirlamalar ve
zorluklarla ka¢milmaz bir sekilde kars1 karsiya kalacaklardir. Bunlardan
kagmak veya bunlar1 inkdr etmek yerine bunlarla yiizlestiklerinde
islevlerini en etkili sekilde yerine getireceklerdir. d) Bireyin tim
duyularimi igeren hem olumlu hem de olumsuz deneyimlerinin 6znel,
fenomenolojik akisi, insan olmanin kilit noktasidir ve bu nedenle
psikoterapétik calisma icin de merkezi bir noktadadir. e) Insan deneyimi,
diger insanlarin deneyimlerinden ve kendi diinyasindan ayrilmaz ve
temelde birbiriyle iligkilidir (Cooper, 2012).

Varoluscu terapinin farkli tiirleri vardir (Vos vd., 2015).
Bunlardan ilki “Daseinanalysis” ismiyle varoluscu psikoterapinin dnciisii
sayilabilecek bir psikoterapi modelidir. Daseinanaliz, terapist ve danisan
arasindaki hiyerarsik iliskinin yerini bir “varolussal karsilasma” ya
biraktigi, damisanlarin kendilerini 6zgiirce ifade edebilecekleri bir
terapotik iliski tizerinde durur (Boss, 1963). Bir digeri, sokratik diyalog
(Frankl, 2009) ve yapilandirilmis grup egzersizleri (Breitbart vd., 2010)
gibi bir dizi didaktik teknik kullanarak danigsanlarin yasamlarinda anlam
ve amag olusturmalarina yardimei olmay1 amaglayan Logoterapi’dir. Bir
digeri ise danisanlarin Olim, izolasyon, Ozgiirliik ve anlamsizlik gibi
nihai kaygilariyla yiizlesmelerine yardimci olmak igin psikodinamik
yaklagimin yam sira hiimanist-destekleyici yaklasimdan yararlanan
Varoluscu-Hiimanist yaklasimdir (Schneider, 2008; Yalom, 2001).
Sonuncusu ise terapotik suregte belirli bir ydnteme dayanmayan ve
betimleyici bir yaklasim i¢inde olan Britanya Varoluscu Analiz ekolud(r.
Daniganlarin "nasil daha iyi bir hayat yasayabilirim?" gibi varolugsal
sorularin1 yanitlamalarina yardimci olmaya c¢alisan bu ekol yasamin
sonsuz bir miicadele oldugu, mutluluk ve kolayligin bir istisna olduguna
vurgu yapar (Van Deurzen ve Arnold-Baker, 2017).

Kayith tarih boyunca, 6liim bilinci ve 6liim korkusu yasamin bir
parcasi olmustur (Eshbaugh ve Henninger, 2013; Furer ve Walker, 2008;
Yalom, 2001). Oliim kaygisinin ruh sagliginin bozulmasinda énemli bir
rolii vardir (Freud, 1992). Kisiler hayatlarinin herhangi bir déneminde
o0lim kaygisin1 deneyimlerler ve birgok kisi; yadsima, reaksiyon
formasyon, regresyon gibi ¢esitli savunma mekanizmalar1 ile O6lim
fikriyle bas etmeye calisirlar. Birgok kisi ise psikopatoloji gibi etkin
olmayan yollar tercih eder (Yalom, 2001). Sasirtict olmayan bir sekilde,
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Olimiin giigsiizlik, ayrilik, kontrol kaybi ve anlamsizlik korkularini
uyandirma giicii vardir (Noyes vd., 2002; Stolorow, 1979; Yalom, 2001)
ve oliim korkusu yasam doyumunu ve mutlulugu olumsuz bir bigimde
etkileyebilmektedir (Yalom, 2001). Insanlarm 6lim kaygisi ile basa
cikabilmek i¢in adaptif yontemler gelistirdigi diisiiniilse de kendilerinin
ya da sevdiklerinin sagligina yonelik tehditler, bazi bireyler i¢in patolojik
basa ¢ikma bicimleriyle sonuglanabilir (Kastenbaum, 2000; Yalom,
2001). Sonug olarak 6lim kaygisi, birgok psikolojik sorunlarin ortaya
cikmasinda, gelisiminde ve siirdiirilmesinde temel bir korku olarak kabul
edilmektedir (Arndt vd., 2005; Furer ve Walker, 2008; Strachan ve ark.,
2007).

Varolusgu terapinin temel odak noktalarindan biri, kendisini
diinyadan yalitilmig hisseden ve bu yalitilmighiktan &tiirii kaygi yasayan
bireylerdir (Corey, 2019). Yalnizlik, varolusun bir pargasi olarak oniine
gecilemez bir sekilde kisinin karsisina ¢ikar. Varolusgu diisiiniirler
tarafindan yalnizlik bircok sekilde tanimlanmistir. Yalom (2001)
yalmzligi “kisinin kendisi ve diinya arasindaki ayrim” seklinde ele
almaktadir. May (1958) yalmizligi bati toplumunun genel bir sorunu
oldugunu diistinmistiir. Ciinkii  kigiler ¢ogunlukla kendi kisisel
diinyalarinda yasamaktadirlar. Anlamli iliskilerin eksikliginden ortaya
cikan yalmizlik kaygisi, kisilerde bir belirsizlige ve siklikla da yikima yol
acmaktadir. Yalom’a (2001) gore higbir iligki yalitimi ortadan
kaldiramaz. Ciinkii yalnizlik, yasamin kaginilmaz bir parcasidir. Herkes
varolusta yalnizdir. Ancak varolustaki yalitilmislik halimizi kabullenir ve
ylizlesebilirsek otekilere sefkatle temas edebiliriz.

Yalnizligin yaygin bir yasanti olmasma ragmen yalnmizligi
azaltmaya yonelik programlara smurlt sayida rastlanilmistir. Gallup
(1981) tarafindan yapilan bir ¢aligmada yalmzlik diizeyi yiliksek bireylere
sosyal etkilesime dayali bir egitim programi uygulanmistir. Caligmanin
sonunda katilimcilarin yalnizlik diizeylerinde istatiksel olarak bir azalma
tespit edilmistir. Odac1 (2003) tarafindan yapilan bir ¢aligmada insan
iligkileri beceri egitim programinin {iniversite 6grencilerinin yalmzlik
dizeyleri Gzerindeki etkililigi arastirilmistir. Elde edilen bulgular,
calismada uygulanan programinin katilimcilarin yalnizlik diizeylerinin
azaltilmasinda etkili oldugunu gostermektedir. Akgiil ve Yesilyaprak
(2018) tarafindan yagli bireylerin yalnizlik diizeylerine olan etkisini
smmamak amaciyla bir psiko-egitim programi hazirlanmistir. Program,
huzur evinde yasamakta olan 65 yas ve {istii 17 bireye uygulanmigtir.
Calisma sonucunda ulasilan verilerin analizi sonucunda, deney grubuna
katilan yasl bireylerin yalnizlik diizeylerinde azalma rapor edilmistir.
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Varolusculugun isim olmasa da fikir babasi olarak diigliniilen
Nietzsche’ ye (Raptis, 2020) gore mutluluk kisa siireli bir duygudur.
Insanlar tam anlamiyla mutluluga ulasamazlar. Bireyler yalnizca kisilik
ozelliklerine uyumlu davrandiklarinda mutlu olabilirler. Ahlak mutluluk
icin 6nemli bir 6ge degildir. Tersine mutsuzlugun temelinde ahlak vardir.
Zira ahlak bireylerin davranislarini sinirlamakta ve insanlara derin bir
mutsuzluk yasamalarina sebep olmaktadir” (Nietzsche, 2019).
Varolusgu gelenegin  igcinde  degerlendirilen  Albert Camus’a  gore
kaliplarin ve kurallarin var olmasi, Oliimiin varligi insanlarm mutlu
olmalarini engellemektedir. Camus bu nedenle her defasinda “Yasamali
ama nasil?” sorusunu sormaktadir. Mademki hayattayiz, hayatta
oldugumuz siire igerisinde mutlu olmaya ve mutluluk yaratmaya
calismaliyiz. Mutluluk her sekilde ve her yerde, hi¢bir beklenti olmadan
diinyay1 ve insanlar1 sevmektir (Camus, 2011). Varoluscu psikoterapinin
onemli isimlerinden biri olan Frankl’mn mutluluga dair goriisii ise anlam
ile iligkilidir. Ona gore bireyin en énemli sorunu anlamsizliktir ve anlam
arayisinda basartya ulasirsa kisi yalnmizca mutlu olmakla kalmaz,
karsilasacagi acilarla basedebilme becerisi de kazanir (Frankl, 2009).

Problem Durumu

Bu calisma; varoluscu yaklasima dayali egitim programinin
bireylerin 6lim kaygis1 ve yalmzlik diizeylerini azaltmaya, mutluluk
diizeylerini ise artirmaya yonelik nasil uygulanacagina dair bir 6rnek
olmasi agisindan Onemli goriilmektedir. Alanyazin incelendiginde
varoluscu yaklasim ¢ercevesinde psikolojik danismanin  nasil
yapilabilecegine 151k tutan ve grup terapi siirecine uygulanigini agiklayan
bir derleme c¢alismasina (Kogak ve Gokler, 2008), cesitli Tiirk miizikleri
arasindan segilen eserlerin varoluscu terapinin temel kavramlari agisindan
incelenen caligmalara (Bilgin ve Sarici, 2018; Kocak ve Bingol, 2022),
varoluscu temelli terapi programinin psikolojik belirtiler lizerine (Demir,
2018) etkililiginin arastirildig1 ¢alismaya ulasilmistir. Ancak, varoluscu
temelli egitim programinin etkililigini saptamay1 hedefleyen bir ¢aligma
iilkemiz alanyazininda bulunamamistir. Tim bu bulgular yapilan
calismanin 6nemini daha da vurgular niteliktedir. Calismanin alanyazinda
onemli bir yer tutarak pek ¢ok arastirmaya kaynaklik edecegi
diisiiniilmektedir. Bdylece “Varolusgu yaklagima dayali egitim
programiin ¢aligma grubundaki bireylerin 6liim kaygisi, yalnizlik
diizeylerini azaltmada, mutluluk diizeylerini ise artirmada etkisi var
midir?” sorusu bu aragtirmanin problemini olusturmustur.
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Arastirmanin Amaci

Yapilan alanyazin taramasinda gerek iilkemizde gerekse yurt
disinda varoluscu yaklasimin etkililigini ortaya koyan arastirmalarin
kisith  sayida oldugu gozlemlenmistir. Bu arastirmanin sonuglari,
iilkemizde yapilacak olan varoluscu yaklagima dayali terapi/egitim
calismalarina dayanak olusturmasi agisindan Onemlidir. Buradan
hareketle bu ¢alismanin temel hedefi, varolusgu yaklasima dayali egitim
programinin bireylerin 6lim kaygisi, yalmzlik ve mutluluk diizeylerine
yonelik etkisini arastirmaktir. Bu ama¢ dogrultusunda asagidaki
hipotezler sinanmigtir.

1. Yasanti Odakli Varolugseu Yaklagima Dayali Egitim Programina
katilan bireylerin Thorson-Powell Oliim Kaygisi Olgegi (TP-
OKO) son-test puan ortalamalari &n-test puan ortalamalarina
oranla anlamli diizeyde azalacaktir.

2. Yasanti Odakli Varoluscu Yaklagima Dayali Egitim Programina
katilan bireylerin Yalmzlik Olgegi (UCLA) son-test puan
ortalamalar1 6n-test puan ortalamalarina oranla anlamli diizeyde
azalacaktir.

3. Yasant1 Odakli Varoluseu Yaklagima Dayali Egitim Programina
katilan bireylerin Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu (OMO-
KF) son-test puan ortalamalar1 n-test puan ortalamalarina oranla
anlamli diizeyde artacaktir.

2. YONTEM

Bu calisma, kontrol grupsuz tek grup ontest-sontest yart deneysel
bir arastirmadir. Tek grup On test son-test modelinde hem arastirma
oncesinde hem de arastirma sonrasinda 6l¢iimler vardir (Karasar, 2010).

2.1. Calisma Grubu

Bu arastirmada yer alan bireyleri tespit etmek igin, sosyal medya
platformlarinda Istanbul’ da yasayan bireylerin katillmma acik sekiz
haftalik Varoluscu Terapi Egitimi duyurusu yapilmistir. Calisma Klinik
ve Adli Psikoloji Dernegi’ nde gerceklestirilmistir. Orneklem 10 kadin 4
erkek olmak tizere 14 bireyden olugsmaktadir. Katilimcilar 22-36 yaslari
arasinda bulunmaktadir. Katilimcilarin egitim diizeyleri incelendiginde
10 kisinin lisans, 4 kisinin yiiksek lisans mezunu oldugu goriilmektedir.
Katilimeilarin medeni durumlar incelendiginde ise 11 kisinin bekar 3
kisinin de evli oldugu goriilmektedir. Calisma grubunda yer alan bireyler
calismanin hedefi hakkinda bilgilendirilerek katilimin goniilliiliik ilkesine
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dayandigi belirtilmis ve onam almmistir. Katilimcilar psikoloji ve
psikolojik danismanlik ve rehberlik alanindan se¢ilmistir.

2.2. Veri Toplama Araclari
2.2.1 Thorson-Powell Oliim Kaygis1 Ol¢egi (TP-OKO)

Thorson ve Powell (1992) tarafindan gelistirilen 6lgegin Tiirkge
gecerlik gilivenirlik c¢alismast Karaca ve Yildiz (2001) tarafindan
yapilmistir ve Cronbach Alfa kat sayisi 0.84 olarak saptanmistir. 5
dereceli Likert tipi olan Olgegin her bir maddesi, “O=Kesinlikle
Katilmiyorum”, “l1=Katilmiyorum”, “2=Kararsizim”, ‘“3=Katiliyorum”
ve “4=Tamamen Katiliyorum” seklinde puanlanmaktadir. Olgekten
almabilecek olan en diisik puan, “0”, en yiikksek puan ise “100”’diir.
Olgek toplam 25 maddeden olusmaktadir. 0 ile 100 arasinda puan
almmakta ve yiiksek puanlar 6lim kaygisinin yiiksekligine isaret
etmektedir. Olgekte bulunan 4, 10, 11, 13, 17, 21, 23 ve 25 no’ lu
maddeler tersine puanlanmaktadir.

2.2.2. Yalmzlik Ol¢egi (UCLA)

Bireylerin algiladigr yalmizlik diizeyini tespit etmek amaciyla
gelistirilmis 20 maddelik bir 6lcek olan UCLA Yalmzlik Olgegi Russel
vd., (1978) tarafindan gelistirilmis ve Demir (1989) tarafindan Tiirk¢eye
uyarlanmistir. Tiirkge gegerlik ve giivenirlik ¢alismasinda Cronbach Alfa
i¢ tutarlilik katsayist 0.96, test tekrar test glivenirlik katsayisi ise 0.94
olarak bulunmustur. 4’lii Likert tipi derecelendirmeye sahip (1=Hicbir
zaman bdyle hissetmem; 4=Sik sik bdyle hissederim) 20 maddelik
Olcegin 10 maddesi ters puanlanmakta, 6lcekten alinan toplam puanin
yiiksekligi ise yasanan yalnizlik duygusunun yiiksekligine isaret
etmektedir. Olgekten almabilecek en diisiik puan 20, en yiiksek puan ise
80°dir. Olgekten alinan puan arttikca, yalmzlik diizeyi de artmaktadir.

2.2.3. Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu (OMO-KF)

Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu-OMO-KF, Hills ve Argyle
tarafindan 2002 yilinda gelistirilmistir. Sekiz maddeden olusan dlgek 29
maddelik orijinal formuyla arasinda 0.93 (p<.001) korelasyon
bulunmustur. Callaway ise 2009 yilinda OMO-KF’nun giivenirligini
incelemis ve i¢ tutarlik katsayisim 0.76 olarak rapor etmistir. Olgegin
Tiirk¢e uyarlamas1 Dogan ve Cotok tarafindan 2011 yilinda yapilmstir.
OMO-KF’> nun Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formunungiivenirligine
yonelik olarak i¢ tutarlik katsayist 0.74, test tekrar test glvenirlik
katsayisi ise 0,85 olarak bildirilmistir.
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2.3. Oturumlar

Program egitici, yasantisal, yapilandirilmis ve zaman sinirli bir
yapiya elverisli sekilde hazirlanmistir. Program, sekiz hafta boyunca her
bir oturum 150 dakika siirecek sekilde planlanmistir. Arastirmada
etkililigi sinanan varoluggu yaklasima dayali egitim programinin
dizenlenmesinde Demir, 2018; Kogak ve Gokler, 2008; Schneider ve
Krug, 2015; Van Deurzen ve Arnold-Baker, 2017 kaynaklarindan
faydalanilmaistir.

Oturum - 1 Varoluscu Psikoterapinin Felsefi Altyapisi
Amag

Katilimcilar1 varolusgu psikoterapilerin felsefi altyapisi hakkinda
bilgilendirmek.

Sireg
1) Katilimeilar ile tanmigilmigtir

2) On testin uygulamasindan sonra oturumlarin genel yapist
hakkinda katilimcilar bilgilendirilmistir.

3) Varoluscu felsefe ve psikoloji biliminin ileri siirdiigii genel
ilkeler iizerinde durulmustur.

4) Varolus kaygisi nedir? sorusu tartisilmistir.

5) Otantik olan ve otantik olmayan birey iizerinde durulmus ve
tartigilmustir.

6) Degerlendirme yapilarak oturum sonlandirilmastir.
Oturum - 2 Oliim ve Varolusun Farkina Varilmasi
Amag

Oliimiin ve onun varolussal anlami iizerinde durmak. Oliimle
ilgili varolugeu felsefe fikirlerini, terapi siirecinde uygulamaya
dontustiirmek.

Sureg

1) Temel kaygi kaynagi olarak oliim kavrami hakkinda
tartigilmastir.

2) Oliim ve varolmanin farkinda olma {izerinde durulmustur.

3) Katilmeilarin 6liim fikrini nasil karsiladiklari, 6liime iliskin
tutumlari tartisilmis ve asagida yer alan sorulara yanit aranmustir.
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« Bir gin olecek olma fikri size neler hissettiriyor?
Bununla iliski kaygi ve korkularmizla nasil bag
ediyorsunuz?

* 24 saat sonra Oleceksiniz. Ne yapardiniz? Kalan vaktinizi
kimlerle gecirmek isterdiniz?

*  Yasama veda etmeden Once basarili olmak istediginiz
seyler nedir?

* Sevdiklerinizin  Sliimiinii  diiginmek  size  neler
hissettiriyor. Bununla iliskili kaygilariniz nelerdir?

4) Degerlendirme yapilarak oturum sonlandirilmistir.
Oturum - 3 Ozgiirlik ve Sorumluluk
Amag

Katilimcilarin, deneyimlemis olduklar1 kendi yasamlarini
kendilerinin kurguladigimi farkettirmek ve bunun sorumlulugunu
iistlenmeleri konusunda yardimci olmak.

Sireg
1) Ozgiirliik ve sorumluluk kavramlari iizerinde durulmustur.

2) Bireyi sorumlulugunun farkina varmasindan koruyan bazi
0zglin defanslar hakkinda tartisilmistir. Bunlar;

+  Kompulsivite
»  Sorumlulugun bir baskasina devredilmesi

*  Sorumlulugun inkar edilmesi (masum kurban, kontrolii
kaybetme)

* Otonom davranistan kaginma

» Karar verememe
3) Degerlendirme yapilarak oturum sonlandirilmagtir.
Oturum - 4 Anlam ve Doniisiim
Amag

Yasamlarinin anlamini sorgulamalari igin katilimcilara yardimci
olacak bir kavramsal c¢erceve sunmak. Katilimcilarin anlamlilik
duygusuna sahip olmalar1 ve yasamda bir amag¢ edinmelerine yardimci
olmak.
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Sureg

1) Anlam arama ve anlamsizlik iizerinde durulmus ve asagidaki
sorulara cevap aranmistir;

Yagamimda bir anlam yaratabiliyor muyum?
Yaraticist oldugum hangi anlamdan besleniyorum?
Yasamdan ne istiyorum?

Yasam bana ne veriyor?

Yasamimda ugruna yasayacagim ve miicadele edecegim
seyler nelerdir?

Bazen kim oldugun ya da kim olmak istedigin
kargasasini yasadiginda, neler yapryorsun?

2) Degerlendirme yapilarak oturum sonlandirilmisgtir.

Oturum - 5 Yalmzhik ve Tek Basimmalk

Amag

Katilmecilarin gerek yalniz gerekse bagkalar1 ile birlikteyken

yasanan ani,

simdi ve buradayi, deneyimleyebilir hale getirmek.

Yalnizlikla bas etme becerilerini gelistirmek.

Sureg

1) Ug tip yalitim (kisilerarasi, kisinin kendi i¢inde ve varolussal)
tizerinde durulmustur.

2) Asagidaki sorulara cevap aranmistir:

Yalniz kalmak i¢in vakit yaratiyor musunuz?
Sizin i¢in yalmz kalmanin anlami nedir?

Yalniz kalmaktan hoslaniyor musunuz, yoksa kaginiyor
musunuz?

Yalniz  kalmamak  i¢in  kimle/kimlerle  iliski
kuruyorsunuz? Bu iliskiler sizi yalmz kalmaktan koruyor
mu?
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3) Degerlendirme yapilarak oturum sonlandirilmastir.
Oturum - 6 Otantiklik ve Otantik Olmayan
Amag

Katilmecilara potansiyellerini gerceklestirecek segimler yapma
konusunda ve otantik amaca dayali davranislarda bulunmalari konusunda
yardimci olmak.

Sureg

1) Bir se¢im ile karsi karsiya gelen bireylerin, yapmis olduklari
secimlerin sorumluluklarin1 almalar1 kendi varoluslarin1 yasayabilmeleri
sebebiyle oOnemlidir. Otantik bir yasam siiren birey, kendisi ve
digerlerinin kim oldugunu anlamaya yonelik ¢abalar. Buradan hareketle
oturum esnasinda katilimcilar ile birlikte asagidaki sorulara yanit
aranmigtir:

« Ben kimim?
» Kendimle ve toplumla nasil bir iligki kurabilirim?
*  Toplum i¢indeki rollerim nasil?
* Secimlerim neler?
» Hayattan beklentim neler?
* Nasil bir kimlik insa ediyorum.
2) Degerlendirme yapilarak oturum sonlandirilmistir.
Oturum - 7 Kaygi ve Sorumluluk
Amag

Katilimcilarin ~ sonluluk, belirsizlik, kaygi gibi varolugsal
gercekleri gormezden gelmek yerine, bu gerceklerle ylizlesmelerine
olanak saglayarak kendi varolma yollarin1 belirlemelerine yardimci
olmak.

Sireg

1) Varolus kaygis1 ve ruhsal iyi olusa dair ana kavramlar iizerinde
durulmustur. Bunlar;

o Oz-farkindalik

* Tamamlanmamis isler
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* Kimligin yaratilmasi ve baska insanlarla anlamli iliskiler
kurma

* Kendi yasam felsefeni olusturma

* Yasam seklinin yasam kalitesine etkisini fark etme
2) Degerlendirme yapilarak oturum sonlandirilmistir.
Oturum - 8 Burada ve simdi duygular: fark etme
Amag

Katilimcilarin bedenleri ile baglanti kurma; diisiince, duygu ve
bedensel duyularinin farkina varmalarim1 saglamak. Genel bir 6zet
yapilmas:t ve katilimcilardan ilk oturum ile son oturum arasinda
kendilerindeki degisimlere dair geri bildirim almak.

Sureg

1) Katilimeilarin  kendileriyle Dbirlikte olma sorumlulugunu
alabilme ve kendi varliklarini dinleyebilme potansiyelleri
iizerinde durulmustur.

2) Beden farkindaliklari egzersizleri yapilmistir.

3) Bireylerden sekiz haftalik siirece iligkin duygu ve
diisiincelerine dair geri bildirim alinmistir.

4) Son test uygulanmis ve vedalasilmistir.
2.4. Programin Uygulanmasi

Eylil 2018 - Kasim 2018 tarihleri siiresince 8 hafta devam eden
program 16 kisi ile baslamis ve iki kisinin devam etmemesi sebebiyle 14
katilimcinin  verilerinden yararlanilarak istatiksel analiz yapilmistir.
Program haftada bir kez 150 dakika olacak sekilde gerceklestirilmistir.

2.5. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin ¢dziimlenmesinde SPSS 16.0 programi
kullanilmistir. Ontest ve sontest puanlar arasindaki farki degerlendirmek
icin Wilcoxon Sira Sayilar1 Testi ile analiz edilmistir.

2.6. Etik Kurul Belgesi

Bu calismanin verileri 2020 yilindan 6nce toplandig igin etik
kurul onayr alinmamistir. Veriler toplanirken etik konulara 6zen
gosterilmistir. Kullanilan dlgekler igin 6lgek sahiplerinden kullanim izni
alimmistir. Arastirmaya katilim saglayan bireylere Helsinki Bildirgesi
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dogrultusunda, arastirmanin amaci, veri toplama isleminin nasil
yapilacagi ve ne kadar siirecegi hakkinda bilgilendirilerek s6zlii onamlari
almmugtir,

3. BULGULAR

Bu boliimde arastirmada elde edilen bulgular yer almaktadir.
Aragtirmada Varoluggu Terapi Egitim Programinin bireylerin dliim
kaygisi, yalnizlik ve mutluluk diizeylerine etkisi incelenmistir.

Tablo 1: Cahsma Grubundaki Bireylerin Thorson-Powell Olim
Kaygisi Olgegi (TP-OKO), Yalmzlik Ol¢egi (UCLA) ve Oxford
Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu (OMO-KF) Ontest ve Sontest Puan

Ortalamalan

Ss N Ortalama
TP-OKO
On Test 14 40.00 15.67
Son Test 14 42.85 17.96
UCLA
On Test

14 38.85 5.70
Son Test

) 14 37.50 5.03

OMO-KF
On Test
Son Test 14 24.64 4.06

14 26.71 3.91

Tablo 1°de calisma grubunun Thorson-Powell Oliim Kaygist
Olgegi (TP-OKO), Yalnizlik Olgegi (UCLA) ve Oxford Mutluluk Olgegi
Kisa Formu (OMO-KF) 6n test ve son test puanlar1 verilmistir. Olgiimler
arasinda anlamli farkliligin olup olmadigin1 Wilcoxon isaretli siralar testi
ile analiz edilmis, sonuglar Tablo 2’de verilmistir.
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Tablo 2: Thorson-Powell Oliim Kaygisi Ol¢egi (TP-OKO), Yalmzhk
Olgegi (UCLA) ve Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu (OMO-KF)
On-test Son-test Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclari

Sira isaretleri n  Sira Ortalamast  Sira Toplam  Z p
TP-OKO Negatif Sira 7 6.21 43.50 -566  .572
Pozitif Sira 7 8.79 61.50
Esit 0
UCLA Negatif Sra 7 5.43 38.00 -1.078 281
Pozitif Sira 3 5.67 17.00
Esit 4
OMO-KF
Negatif Sira 2 5.00 10.00 -2.060 .039
Pozitif Sira 9 6.22 56.00
Esit 3

Varoluscu yaklasima dayali egitim programinin bireylerin 6lim
kaygisi, yalnizlik ve mutluluk diizeylerine etkisinin incelendigi ¢aligmada
uygulanan program oncesi 6lim kaygisi, yalnizlik ve mutluluk puanlar
ile program sonrasi 6liim kaygisi, yalmzlik ve mutluluk puanlar1 arasinda
anlamli bir farklilasma olup olmadigimi tespit etmek i¢in uygulanan
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonucuna gére program oncesi oliim
kaygisi ve yalmzlik puanlar ile program sonrast 6lim kaygisi ve
yalmizlik puanlari arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik
gbzlenmemisken (p>0.05), program 6ncesi mutluluk puanlari ile program
sonrast mutluluk puanlari arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik
gozlenmistir (p<0.05). Bu sonuca gore Yasantt Odakli Varoluscu
Yaklasima Dayali Egitim Programinin sonucunda bireylerin mutluluk
diizeylerinin arttigi ve uygulanan programim mutluluk iizerinde etkili
oldugu sdylenebilir.

4. TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Bu calismada, varoluscu yaklasima dayali egitim programinin
kattlimcilarin 6liim  kaygisi, yalmizlik ve mutluluk diizeylerine etkisi
arastirilmigtir. Calismanin bulgularindan elde edilen sonuglar, uygulanan
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programin 6liim kaygisi ve yalnizlik diizeyleri tizerinde etkili olmadigini
ancak mutluluk diizeyleri iizerinde etkili oldugunu gostermistir.

Oliime iliskin egitim ve yasanti programlari, oliimiin varlig
karsisinda bireylerin farkindaliklarimi artirarak, oliim anksiyetesinin
azaltilmasmna yardimci olmaktadir (Mok ve Kam-yuet, 2002).
Aragtirmamizin bulgularindan biri Yasanti Odakli Varoluscu Yaklasima
Dayali Egitim Progaminin 6liim kaygisini azaltmada etkisi olmadigidir.
Arastirmanin bu bulgusu alanyazindaki bazi 6liime iligkin egitim ve
yasanti programlarinin uygulandigt ¢aligmalarla benzerlikler ve
farkliliklar gostermektedir. Combs (1981) ve Wittmaier (1979)’1in yapmis
olduklar1 arastirma bulgular1 ¢calismamizin bulgularini desteklemektedir.
Ancak, Tanhan (2013), Yeaworth vd., (1974), Durlak (1979), Miles
(1980) ve Lee (1998) arastirmalarindan elde ettikleri bulgular arastirma
bulgularimizla benzerlik gostermemektedir. Ancak calisma grubu ve
uygulanan yoOntemdeki bagkaliklar sebebiyle bu karsilastirmanin
tamamen giivenilir olmayacag ifade edilmelidir.

Bu c¢alismada uygulanan programda, program yiiriitiiclisliniin
bireylere yonelttigi “Bir giin 6lecek olma fikri size neler hissettiriyor?
Oliimle iligkili kaygi ve korkularmzla nasil bas ediyorsunuz? Yirmi dort
saat sonra Olecek olsamiz ne yapardiniz? Kalan wvaktinizi kimlerle
gecirmek isterdiniz? Yasama veda etmeden Once basarili olmak
istediginiz seyler nedir? Sevdiklerinizin Oliimiinii diisiinmek size neler
hissettiriyor. Bununla iliskili kaygilariniz nelerdir?” gibi bir giin hayatin
sona erecek olmasmin neler hissettirdigini anlamak i¢in program
oturumlarinda ele alinan konularin, bireylerin 6liim ve varolusun farkinda
varmalarina, bununla birlikte kendilerini kaygi girdabiin tam ortasinda
bulmalarina sebep oldugu diisiiniilmektedir. Program boyunca o&liime
iligkin ele alinan konularin ortaya ¢ikardigi yogun kaygi, 6liim kaygisina
yonelik etkili sonuglar vermesini engellemis olabilir.

Oliimiin varlig1, bireylerde kaygi ortaya cikartirken ayni1 zamanda
bireyleri hayata baglayan, varolusunu anlamlandiran bir sebep de
olabilmektedir. Oliime iliskin farkindalik bireylerin, yasamlarini daha
anlamli ve verimli yasamalarina olanak saglamaktadir (Kiibler-Ross,
1997; Alkan, 1999). Oliim hakikatini kabullenmek yasamdan zevk
almamiza ve mutlu olmamiza yardimei olur. Oliimiin hayatin kagimlmaz
bir pargasi oldugunu cesaretle kabul etmek, yasami ve kendimizi bir
biitiin olarak kavramamizin 6n sartidir. Eger birey 6liimii tam anlamiyla
kabul ederse ancak o zaman psikolojik iyi olusu saglamis olur (Malpas ve
Solomon, 2006).
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Arastirma verileri incelendiginde, Yasanti Odakli Varoluscu
Yaklagima Dayali Egitim Programina katilim saglayan kisilerin yalnizlik
diizeylerinde de deneysel islemden sonra gerceklestirilen son-test
Olcimlerinde, On-test Glglimlerine oranla anlamli diizeyde bir farklilik
tespit edilememistir. Alimohammadi ve digerleri (2020) tarafindan
yapilan  arastirmanin  bulgulart  calismamizin  bulgulart  ile
benzerlik gostermektedir. Ziaee ve digerleri (2021) tarafindan yapilan bir
calismada, varoluscu terapi programinin erkek mahkumlarin yalnizlik ve
akilc1 olmayan inanglara olan etkisini sinamiglardir. Arastirmada, deney
grubundaki mahkumlarin akilci olmayan inanglarinda ve yalmzlik
diizeylerinde istatiksel olarak anlamli sonuglara ulasilmistir. Bu
arastirmanin sonuglari ise calismamizin bulgularini desteklememektedir.

Arastirmanin  verileri  dogrultusunda otantik olmayr ve
farkindalig1 arttirmayir amaglayan varoluscu terapinin, kisa siirede
bireylerin  yalmizlik  diizeylerini  azaltmada elverisli  olmadig1
diisiiniilebilir. Bunun yaninda program yiiriitiiclisiiniin katilimcilara
yonelttigi “Sizin i¢in yalniz kalmanin anlami nedir? Yalniz kalmak igin
vakit yaratiyor musunuz? Yalniz kalmaktan hoslaniyor musunuz, yoksa
kagimiyor musunuz? Yalmiz kalmamak i¢in kimle/kimlerle iligki
kuruyorsunuz? Bu iligkiler sizi yalmz kalmaktan koruyor mu?” gibi
yalmzligin anlamimi sorgulamak bireylerin kendi yalmzliklar1 ontolojik
bir soruna doniismiis olabilir.

Kuskusuz yalitim i¢in bir "¢6ziim" yoktur. Bu varolusun bir
parcasidir ve onunla yilizlesmemiz ve anlamamiz gerekmektedir.
Varoluscu terapiye gore herhangi bir temas ve yakinlik deneyimi yalitimi
ortadan kaldiramaz. Her birimiz varolusta yalniziz. Hi¢ kimse bizim
duygu ve diisiincelerimizi anlayamaz (Yalom, 2001). Yasantisal grup
calismalarinda, katilimcilarin  birbirleriyle etkilesimde bulunmalari
yalmzlik kaygilarin1 azaltmada etkilidir. Ancak varoluscu temelli grup
calismalarinda katilimcilarin fark etmesi gereken 6nemli unsurlardan biri
de etkilesimin yalmzlhigr tamamen yok etmeyecegidir. Ciinkii bireyler
varolugsal yaliim ile yiizlesip ve kabullendiklerinde yasam doyumlari
artacaktir.

Arastirma bulgularindan biri de yasanti odakli varoluscu
yaklagima dayali egitim grubundaki katilimcilarin mutluluk diizeylerinde
son oturumda alinan sontest Olgiimlerinde, Ontest Ol¢limlerine kiyasla
anlaml diizeyde bir farkliik  oldugunu gostermektedir. ~ Arastirmada
hazirlanan varolusgu yaklasima dayali program hazirlanmasindaki hedef,
bireylerin mutluluk diizeylerindeki etkililigini tespit etmek oldugu kadar
mutlulugun 6nemli belirleyicileri ile ilgili bireylerin kendilerini tanima ve
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gelisgtirmeye  yonelik  farkindaliklarimi  arttirmak  amaciyla da
planlanmistir. Kisilerin kendilerini anlamalarinda, kisisel potansiyellerini
kesfetmelerinde, kendilerini gelistirmelerinde, amaglarini
gergeklestirmelerine katkida bulunan her tiirlii etkinlik oldukg¢a 6nemlidir
(Waterman, 1993). Bu caligmay1 6nemli kilan sebeplerden birisi, bu
arastirma kapsaminda olan alanyazin incelendiginde, yurt disinda ve
iilkemizde varoluscu terapi programinin mutluluk diizeyleri {izerine
etkisini aragtiran c¢aligmalara rastlanmamis olmasidir. Bu nedenle
arastirmanin bu bulgusu alanyazin ile karsilastirilamamustir.

Varoluscu terapinin 6zglirliik, anlamsizlik, 6liim ve yalnizlik gibi
ele aldigt konularin  bireylerin nasil anlamlandirdiklart  ve
degerlendirdikleri de dnem kazanmaktadir. Katilimcilarin, “Yagsamimda
bir anlam yaratabiliyor muyum? Yasamimda ugruna yasayacagim ve
miicadele edecegim seyler nelerdir? Sec¢imlerim neler? Hayattaki en
biylk hakikat 6lim muddr? “gibi varolussal temalarla karsi karsiya
gelmeye degil kognitif dayanaklara da ihtiya¢ duyduklari, bu nedenle
daha kognitif temelli terapotik yaklasimlarin uygulanmasinin daha faydali
olacagi diistiniilmektedir. Barekati ve digerleri (2017) tarafindan yapilan
bir arastirmada yasli bireylerde varolussal kaygiy1 azaltmada biligsel-
varoluseu terapinin etkililigini  sinamislar, program sonucunda
istatistiksel olarak Varolussal Kaygi Olgegi ve Bilissel Carpitmalar
Olgegi’ nde anlamli 6lgiide azalma goriilmiistiir. Bahmani ve digerleri
(2016) yaptiklar1 calismada hemodiyaliz hastalarinda bilissel-varoluscu
terapinin - umutluluk ve depresyon dlzeyi Uzerindeki etkisini
incelemiglerdir. 22 kadin hastaya, haftada iki kez 90 dakikalik 12 seans
uygulanan programin sonunda umutluluk diizeylerinde bir artis, depresif
belirtilerde ise anlamli diizeyde bir azalma oldugu tespit edilmistir.

Bu calismanin bazi sinirhiliklart vardir. Bu ¢alismada kontrol
grubunun olmamasi bir smirlilik olarak diisiiniilebilir. Arastirmanin
sinirliliklarindan bir tanesi ve belki de en 6nemlisi ¢aligma grubunda yer
alan katilmcilarin sinirli sayida olmasidir. Calisma pilot nitelikte olup
kiigiik bir 6rneklemle g¢alisilmis olmasi nedeniyle yapilan arastirmanin
sonuclart genelleme yapmay1 zorlastirabilmektedir. Aragtirmanin bir
diger smirliligt izleme Olglimii yapilmamis olmasidir. Bu durum
aragtirmanin  sonuglarinin  uzun siireli  etkisini degerlendirmeyi
engellemektedir. Bununla birlikte arastirma sonuglarini etkileyebilecek
yasam kosullari, aile dinamikleri, gelir seviyesi, calisma sartlar1 gibi
unsurlar g6z Oniinde bulundurulmamistir. Bu c¢alismanin diger bir
siirliligr ise bagka psikoterapi yontemleri ile karsilagtirilma yapilmamasi
nedeniyle diger psikoterapi yontemlerinden daha etkin olup olmadigina
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dair bilgi vermemesidir. Bundan sonra yapilmasi planlanan
aragtirmalarda bu simirliliklarin  dikkate alimmasinin uygun olacagi
diisiiniilmektedir.

Sonug olarak; tilkemizde varoluscu yaklasima olan ilgi giderek
artmaktadir; ancak mevcut alanyazin bu ilgiye cevap verememektedir. Bu
konuda Tiirkiye’de yapilmis arastirmalarin sinirli olmasi nedeniyle elde
ettigimiz  bulgularn  karsilastirmamizi  kisitlamaktadir.  Varolusgu
yaklagimin etkililigini sinayan yapisal aragtirmalarin yapilmasiin faydal
olacagi kanaatindeyiz. Boylece uzun yillardir biitiin diinyada yer edinen
bu yaklasimin Tiirkiye’de de klinik pratikte yayginlasacagi ve calismalara
konu olacagi diistiniilmektedir.
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