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OZET

Bu aragtirmada, duygusal ifade egitimi programinin
iiniversite dgrencilerin aleksitimi ve yalmzlhik diizeyleri-
ne etkisi incelenmigtir. 2001-2002 égretim yilinda An-
kara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesinde okuyan
ogrenciler bu aragtirmanin kapsamim olugturmaktadur.
Aragtirmada éntest-sontest kontrol gruplu (split plot)
deneysel desen kullamilnugtir. Aragtrmada 15 kigilik
deney grubun yanmt sira, Howthornl etkisini kontrel et-
mek amactiyla 15 denekli plasebo kontrol grubu olugtu-
rulmugtur Aragtirmanin temel amact hazirlanan duygu-
sal ifade egitimi programimin égrencilerin aleksitimi ve
yalmzhik diizeylerini azaltmada etkili olup olmadigin
test etmektir. Bu nedenle aragtirmanin bagimsiz degis-
keni deney grubuna uygulanan egitim programidir: Ba-
gimli degiskeni ise dgrencilerin aleksitimi ve yalmzhk
diizeyleridir. Aragtirma siirecinde deneysel iglem olarak
uygulanan duygusal ifade egitimi programi; 11 oturum-
luk olup oturumlar: her hafta 2 saat kadar stirmiigtiir.
Ontest ve sontest olarak iiyelere aleksitimik diizeyleri
dlgmek igin Toranto Aleksitimi Olgegi (TAO) ve yalmiz-
ik diizeylerini dl¢gmek igin ise UCLA Yalmzlik Olgegi
uygulanmigtir. Aragtirma sonunda éntest-sontest kont-
rol gruplu (2x2’lik) deneysel desenler icin etkili bir yéon-
tem olan kovaryans analizi (ANCOVA) uygulannugtir.
Yapilan analizler sonucunda, dntest aleksitimi ve yal-
nmizlik puanlarina gére deney ve kontrol gruplarinn
sontest aleksitimi (TAO) ve yalmzlik (UCLA) puanlart
arasinda denemelere bagl olarak .001 diizeyinde an-
lamli farklhiik oldugu anlagilmigtir. [F(1-27)=30.69,
P<.001 ve F (1-27)= 15.607, P£.001]. Ayrica aragtir-
mact tarafindan hazirlanan duygusal ifude egitimi
programinn etkisinin uzun siireli (zaman etkisinden ba-
gimsiz) olup olmadigini test etmek amaciyla 4,5 ay son-
re izleme Glgimleri yapilarak r-testi uygulanmigtr, So-

nu¢ olarak uygulanan "Duygusal Ilfade Egitimi Grup

* Bu makale ankara Cini
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Programi’nin égrencilerin aleksitimi ve yalnizlik diizey-
lerini azaltmada etkili oldugu ve bu etkinin uzun siireli
oldugu anlagilnugtir. Elde edilen tiim bu bulgular bilim-
sel kaynaklar isiginda yorumlanarak tartisilmig ve bazt
oneriler yaptlnugtir.
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ABSRACT

In the present study, "The Effect of An Emotional-
Expression Education Program on Alexithymia and Lo-
neliness Levels" was examined among university stu-
dents.

The population of the study was students enrolled in
the classes in College of Education at Ankara Univer-
sity in 2001-2002 academic years. A pretest-posttest
controlled group design with split-plot was used. Besi-
des the experimental group of 15 students, a control
group (15 samples, 3 group session activities which are
unrelated with alexithymia and loneliness) was formed
to control possible Hawthorne effect. The main purpose
of the study was to test whether the Emotional-Expres-
sion Education Program was effective in reducing the
alexithymia and loneliness level of students. The inde-
pendent variable of the research was the program that
was performed only by the experimental group and the
dependent variables were alexithymia and loneliness le-
vels. The Emotional-Expression Education Program
was used as an experimental operation in 11 group ses-
sions once a week and each group session was almost
two hours long. A pretest and a posttest was administe-
red to measure alexithymia levels. The Toronto Ale-
Xithymia Scale (TAS) and the UCLA Loneliness Scale
were administered in the study.
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Results showed that there was significant difference
between the pretest and post-test scores on alexithymia
and loneliness for the experimental control group (p <
.001). In other words, depending on the experimental ope-
ration, the alexithymia and loneliness level of experimen-
tal group’s reduced at significant level (p < .001) compa-
red to the plasebo control group. [F(1-27)=30.69, P
<.001 ve F (1-27)= 15.607, P£.001]. This reduction oc-
curred because of the Emotional-Expression Education
Program. In addition, to test whether the program’s redu-
cing effect on alexithymia and loneliness is long lasting or
not, compared differences between both experimental and
control group’s posttest scores and following-up test we-
re used 4,5 mounts later. The data analyzed by paired
samples t-test. The result indicated that there is no me-
aningful difference between posttest and following-up test
scores of alexithymia of both experimental and control
group. And also there is no significant difference between
posttest and following-up test scores of loneliness of both
experimental and control group. It is understood that The
Group Program of the Education of Emotional Expressi-
on is effective in reducing the alexithymia and loneliness
levels of students. And this effect is in long term.
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Problemleri, celiskileri, basarisizliklar1 ve tiim
olumsuzluklarina ragmen yasami paylagmak, yagamdan
doyum alarak mutlu olmak ve varolmaya caligmak
tiim insanlarin ortak cabasidir. Bu cabay:1 gerceklestir-
me seriiveninde, psiko-sosyal bir varlik olarak denge ve
uyum arayiginda olan insan i¢in saglikli ve dengeli ilig-
kiler kurmada, duygu, diisiince, davranig ve fizyolojik
tepkileri bir biitiin olarak islev gérmektedir. Bu biitiin-
liigiin saglanmasindaki 6nemli unsurlardan birisi belki
de en 6nemlisi i¢ diinyamizin aynasi olan duygularimiz-
dir.. Coskulu, doyurucu, basarili ve anlamli bir yasam
siirdiirebilmek icin kendimizi, kendimize ait duygu ve
diigiincelerimizi fark edip, tammaya ve uyumlagtirmaya
ihtiyacimiz oldugu bilinen bir gercektir.

Giinliik yasamda hafifce iizilldiigiimiizde ya da se-
vindigimizde duygulandim deriz. Duygularimiz yasam-
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sal varlifimizin en temel 6gelerinden biri olup sahip ol-
dugumuz organlarimiz gibi islevleri vardir. Bu nedenle
duygulanimiz evrimsel siiregte tiim canlilarin hayatta
kalmasinda Gnemli rol oynamustir. Omnegin korktugu-
muzda beyne giden tehlike sinyalleri kagmamuz gerek-
tifini bize sdyler. Bu da yasamda kalma sansimizi arti-
rir. Dékmen’e (2000) gore bir canlinin normal siradan
bir yasam siirdiirebilmesi i¢in duygularina ihtiyaci var-
dir. Ancak insan duygularina iki defa ihtiya¢ duyar. 1-
Giinliik yasamum siirdiirebilmek i¢in motivasyon kay-
nag olarak 2- Varolus diizeyini yiikseltmek, kaliteli si-
ra listii yasayabilmek ve yarina kalma sansim artirmak
icin insanin duygularina ihtiyaci vardir.

Ancak bireyin yagaminda bu denli 6neme ve isleve
sahip olan duygular: fark edip ifade edebilmek, stze do-
kebilmek insanlik tarihi boyunca 6nemli bir problem
olagelmistir. 11k defa Sifneos (1977) bir konferansinda
bu tiir problemleri anlatmak igin aleksitimi (alexithy-
mia) kavramim kullanmigtir. Kelime anlami olarak
aleksitimi Yunanca’da a= (yoksunluk), lexis = (sozciik),
thymos= (duygu) anlamina gelen sozciiklerin ve eklerin
birlesmesinden tiiremis bir kavramdir . Dereboy (1990)
bu kavramu Tiirkce’ye "duygular i¢in s6z yoklugu" sek-
linde gevirmistir. Sahin (1991) ise, aleksitimin sadece
duygular icin s6z yoklugu anlamina gelen duygulara
kars1 "dilsiz" olmakla simirlandirilamayacagini, c¢iinkii
aleksitimik bireylerin aym1 zamanda duygularina karsi
"sagir" olduklarim vurgulamaktadir. Bu nedenle Sahin
(1991) aleksitimi karsihi@ olarak "duygusal ahrazlik"
kavramim kullanmaktadir. Dékmen (2000) ise aleksiti-
mi karsilig1 olarak "diisiince koleligi" kavramini Gner-
mektedir.

Aleksitimi kavraminin yaraticisi olan Sifneos
(1977) aleksitimik bireyler icin su ifadeleri kullanmis-
ur. Duygulannin merkezi bir 6nemi sahip oldugu top-
lumsal yasantida aleksitimikler yabanci, hatta baska bir
diinyadan gelmis izlenimi verirler. Aleksitimikler ender
olarak aglarlar ancak agladiklarinda ise hi¢ susmazlar.
Aleksitimik bireylerin higbir sey hissetmedikleri sdyle-
nemez, duygularini tam olarak adlandiramazlar, bundan
da 6nemlisi duygulanm sozciiklere dokemezler. Duy-

gusal zekanin temel becerisi olan &zbilingden yoksun-

durlar. Kisacasi aleksitimikler giinliik yasamda iligkiler
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kurabilen, diisiinebilen, anlatabilen kimselerdir. Ancak
duygu ve diisiincelerini ayirt etmede ve baglanti kurma-
da, duygulan ile bedensel duyumlarini ayirt etmede ve
biitiin bunlan fark edip ifade etmekte gii¢liik yasayan
bireyler olarak tanimlanmaktadirlar. Sik sik bedensel
yakmmalardan sikayet ederler, hayal kurma ve diiglem
yasantilan oldukg¢a sturhdir. Digsal merkezli ve uyum
saglamaya yonelik diigiinme egilimindedirler. Eylemle-
ri i¢sel yasantilardan ¢ok dis uyaranlar tarafindan belir-
lenir. Zeki olabilirler ancak zekalar1 duygulanim gizle-
mek ve uyum saglama cabalar1 i¢in kullanirlar. Kendi-
lerini zayif ve aciz gosterme gabalarinin yanisira gergin
ve kati kurallidirlar (Sifneos, 1988; Taylor, 1991).
Aleksitimikler onlarla iliski kuran insanlar tarafindan
diiz, banal, sikici ve tekrarlayici dil kullanma, kati, do-
nuk, cansiz, duygusuz gibi 6zelliklerle tarif edilmekte-
dirler. Uzerinde yapilan farkli yorum ve diisiincelere
ragmen uzmanlar aleksitiminin dort temel 6zelligi ko-
nusunda fikir birligi i¢indedirler (Lesser, 1981; Taylor,
1991; Akt, Kogak, 2002).

1- Duygularimi farketme, ayirt etme ve soze dokme
glicliigii,

2- Hayal kurma, diislem (fantasy) yasantida kisithi-
lik,

3- Ise vuruk — islevsel diisiinme (operational thin-
king),

4- Digsal merkezli — uyum saglamaya yonelik bilig-
sel yap1.

Aleksitimi kavramu ilk defa psikosomatik hastalikla-
ra Ozgii bir terim olarak kullanilmistir. Aleksitiminin
klinik tamimlanmasinda somatizasyonun ¢ok énemli bir
yer tutmasina ve psikosomatik hastaliklara yakin bulun-
masina ragmen yapilan arastirmalarda aleksitimi ile psi-
kosomatik hastaliklar arasinda dogrudan net bir iligki
oldugu sdylenememistir. Yani aleksitimi ile psikosoma-
tikler arasinda etiyolojik (neden-sonug iligkisi) bir ilis-
ki oldugunu sdylemenin miimkiin olmadi$, sadece bir
benzerlikten bahsedilebilecegi vurgulanmaktadir (Ship-
ko, 1982, Beach 1994). Ayrica son yillarda yapilan
aragtirmalarda aleksitiminin yalnizca psikosomatik has-
talara ya da klinik bozukluklara ait bir 6zellik olmadigi,
ayn1 zamanda normal popiilasyonda, saglikli bireylerde
de sikga goriildiigii tespit edilmigtir. Bu konuda iilke-

mizde ve yurt disinda yapilmig bazi aragtirmalar mev-
cuttur. Loas (1994) genel niifusta aleksitiminin yaygin-
hifn baghifim tasiyan arastirmasinda 183’t 6grenci ol-
mayan 263’ii iiniversite 63rencisi olan toplam 446 kisi-
ye aleksitimi 6lcegi uygulamis. Sonugta aleksitiminin
yayginhm 6grenci olmayan grupta % 23 6grenci gru-
bunda ise %17 olarak tespit etmistir. Son olarak Kokko-
nen ve arkadaslari (2001) genig bir 6rneklem grubu
(n=5993) iizerinde aleksitiminin yayginhifini ve sosyo-
demografik etkenlerle iliskisini inceledikleri arastirma-
da; erkeklerin % 9.4’iiniin kizlarn ise %S5.2’sinin alek-
sitimik oldugu sonucuna varmuslardir. Tiirkiye'de yapi-
lan arastirmalarda ise, Candansayar (1993) Gazi Uni-
versitesi 6grencilerinden olugan 18-25 yas arasi1 460 ki-
silik grupta aleksitiminin yayginlifini incelemistir. So-
nugta 6grencilerin % 16,7’sinin TAO’den yiiksek puan
(aleksitimik) aldiklar1 tespit edilmistir. Ayrica Giirkan
(1996) aleksitiminin, psikiyatrik, psikosomatik ve nor-
mal bireylerde goriilme sikligini inceledifi aragtirma-
sinda normal popiilasyonda aleksitimi yayginhgim %
35.5 olarak saptamustir.

Depresyon, kaygi ve stres gibi yaganmasi hos olma-
yan bir durum olan yalmzlik da en az aleksitimik 6zel-
likler kadar toplumlarda yaygin olarak rastlanmakta-
dir.Giiniimiiz modern insanim1 bunaltan, onu tedirgin
eden 6nemli problemlerden birisi de yalmzhiktir. Kiiltii-
rel ve sosyal yapiyr zorlayan modern kent yasaminda
saglikli sosyal iliski ve yakinliktan mahrum kalan ve
boylece yalnizlik yasayan modern insan sayisinda hizli
bir artis gozlenmektedir (Ozodasik,2001).

Gergekten yalmizlik giderek, sasilacak derecede yay-
ginlik kazanmakta ve toplumsal saglifi tehdit eden
problem haline gelmektedir. Bu giin rehberlik servisle-
rine bagvuran iiniversite 6grencilerinin en ¢ok sikayetci
olduklar1 problem yalmizlikla ilgilidir. Amerika’da ya-
pilan bir arastirmada Amerikan toplumunun %26 s1
kendilerini yalmiz ve digerlerinden kopuk olarak algila-
maktadirlar. Amerika’da rehberlik servisine bagvuran
ogrencilerin %30’u yalmzlhk gikayetinde bulunmus,
%6’s1 ise bu duyguyu yogun olarak yasadiklarini ifade
etmiglerdir (Whister, 1997, Akt. Hamarta, 2000) Saks
ve Kruput’a (1988) gore yalmizlik yasayan insanlar yal-
mzhk durumlarini ‘ben yalmzim, ¢iinkii sevimsizim,
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cirkinim, beceriksizim’ gibi kalici kisilik ozelliklerine
yiiklemektedirler. Benzer goriigii savunan Vitkus ve
Horowitz (1987) ‘e gore ise yalnz insanlarin yagadikla-
r1 bu durum, aslinda beceri eksikliginden ¢ok, durumla-
rina iligkin olumsuz yiiklemeler ve edilgen rollerini be-
nimsemelerinin sonucudur. Sosyal iliski ve davranigla-
rin incelendigi arastirmalarda yalmzlik ¢eken bireylerin
sosyal beceri eksiklikleri oldugu ve sosyal iligkilerde
tepkisiz kaldiklar1 anlagilmisur. Freeman ve Jones’a
(1981) gore yalmzhik sikinti verici bir durum, bireyin
disa doniik iligkilerinin yetersiz olmas: olarak ifade
edilmektedir .

Peplau ve Perlman (1982) yalmzlhig birbirini etkile-
yen ii¢ temel unsurdan kaynaklandigini séylemektedir-
ler. 1- Hog olmayan, iiziicii duygusal bir tecriibe, yani
herhangi bir grup ya da topluluktan dislanmig olma ya-
santisi, 2- Olumsuz biligsel deneyim, sevilmedigini his-
setme, 3-Sosyal iligkilerde yetersizlik. Sosyal iligkiler
kurma ve devam ettirmede giiclilk ¢cekme. Paylagimda
bulunacak dostlar bulamama.

Yalmzlikla ilgili farkli tanim ve yorumlar olmasina
ragmen iizerinde uzlasilan ve genel kabul géren tanimi
sudur; yalmizlik bireyin var olan sosyal iliskileri ile ar-
zuladig1 sosyal iligkileri arasindaki farklilik sonucu ya-
sanilan hos olmayan bir duygu durumudur. Bu nedenle
yalmizlik fiziksel yakin olmayla ilgili bir duygu durumu
degildir. Bir insan birgok arkadasi olsa da, toplum igin-
deyken de kendini yalniz hissedebilir (Jones, 1982). Ba-
zen insanin kendi secgimiyle "gegici" olarak yalmzhiga
¢ekilmesi yapici ve yaratici sonuglar dogurabilir. Ciinkii
yaratici insanlar buluglarim, eserlerini sonuglandirmak
icin boylesi bir yalmzhfa ihtiyag duymaktadirlar
(Gengtan 1995). Gengtan’in (1995) da vurguladig gibi
boyle bir durumda yalmizliktan ziyade tek baginalik dan
soz edilebilir. Gergek anlamda yaratici insan, yaratma
siirecinde tek bagina iken kendini yalmz hissetmez. Ki-
sacasi, yalmizlik bireyin tek basina olmasiyla agiklana-
maz. Yalnizlikta kisinin hangi insanla ya da kag kisiyle
iligkili oldugu degil bu iliskilerini nasil yasadif onem-
lidir. Bu yiizden yalmzlik bireyin kendisi hakkindaki al-
gis1 olup igsel bir yasantidir. Yapilan aragtirmalarda hos
olmayan bir duygu olan yalnizhifin doyumsuzluk, mut-
suzluk, kaygi, utanma, anlasilamama, yabancilagma,
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yaliim, alkolizm, intihar egilimi, depresyon ve suca
yonelim’le iligkili oldugu aragtirma sonuclarindan tespit
edilmistir (Nervlana ve Gross, 1976; Wenz, 1977; We-
eks ve ark. 1980). Ayrica arastirmalarda, yalmzlik ile
cekingenlik, benlik bilinci, sosyal anksiyete arasinda
pozitif, iligki oldugu ancak yalmzlik ile atilganlik, riske
girme, benlik saygisi ve kendini agma arasinda ise ne-
gatif iliski oldugu anlasilmistir ( Cosgkuner, 1994).

Yalnizlik insan yasaminin her evresinde ister yash
ister geng olsun ¢ogunluk tarafindan yasanilan 6nemli
bir psikolojik sorundur. Cagimizin modern toplumlarin-
da hizla artan niifus ve gelisen teknoloji ile birlikte, bil-
gisayar ve internet kullaniminin yayginlagmasina para-
lel olarak insanlarda aleksitimi ve yalmzhik diizeyleri
artma egilimindedir. Ciinkii modernlesmenin meydana
getirdii yeni yasam tarzi ve bireysellik insanin en te-
mel ihtiyaglarindan olan sevgi, kabul gérme, yardim-
lagsma, paylasma, giiven duyma, baglanma ve anlasilma
gibi gereksinimlerini karsilamasini zorlagtirmaktadir.

Yapilan yerli ve yabanci literatiir taramasinda alek-
sitimi ve yalmizlik arasindaki iliskiyi inceleyen herhan-
gi bir arastirmaya rastlanmamistir. Ancak yine de yal-
mzhk ve aleksitiminin ortak degiskenleri (depresyon,
kaygi, kendini agma, yalium, benlik saygisi gibi...) ile
iliskili oldugunu saptayan aragtirma bulgular mevcuttur
(Nerlana ve Gross, 1976, Weeks ve ark, 1980, Hamarta,
2000). Omegin. Solono ve arkadaslar1 (1982) yaptiklari
bir aragtirmada, yalmzlik diizeyi yiiksek olan kiz ve er-
keklerin kendilerini agmada daha isteksiz olduklarini ve
giicliik yasadiklarini tespit etmislerdir. Aleksitimik bi-
reylerin en temel 6zelligi olan duygularini fark etme, ta-
mima ve ifade etmede giicliik yasiyor olmalar, kendile-
rini agmalan zorlagtirabilir. Bu da yalmizlik yagsama ola-
siliklarini artirabilir.

Yukanda ifade edilen gergeklerin 1s1§inda aragtir-
maci (Kogak, 2003) tarafindan yalmzhk ve aleksitimi
arasindaki iligkiyi inceleyen korelatif bir calisma ger-
ceklestirilmistir. Arastirma Gazi Universitesi iktisadi
ve Idari Bilimler Fakiiltesinde okuyan 109 kiz ve 121
erkek olmak iizere 230 6grenciye aleksitimi (TAO) ve
yalmzhk (UCLA) &lgekleri uygulanarak gerceklestiril-
mistir. Arastirma sonucunda yapilan analizlerde aleksi-
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timi ve yalmzlik arasinda olumlu y6nde anlamh bir ilig-
ki (r= .663; p< .0ol) oldugu tespit edilmistir (Kogak,
2003). Bu bilgilere dayanarak aleksitimiklere yonelik
olarak hazirlanan "Duygusal ifade Egitimi"nin iiniversi-
te Ogrencilerinin aleksitimi ve yalmzhk diizeylerini
azaltmada etkili olup olmadig aragtirmaya deger bir ko-
nu olarak goriilmiistiir.

Klinik gozlemlerle ve psikosomatik hastaliklarla
birlikte ortaya ¢ikmasindan dolay: baglangicta aleksiti-
minin iyilestirilmesine yonelik olarak hep klinik yakla-
simlar Onerilmistir. Ancak son zamanlarda klinik agr-
likl1 psikoterapi yonelimli yaklasimlarin somatik yakin-
malar1 koriiklemesinden dolayr bu yaklasimlar daha az
tercih edilmeye baglanmugtir (Sifneos,1988). Hatta bu
stire¢ icerisinde aleksitimi ile somatizasyon arasinda
etiolojik bir iligkinin olmadiginin saptanmas: ve aleksi-
timinin sosyo-kiiltiirel ve biligsel yoniiniin kegfedilme-
siyle psikolojik yardim yaklagimlan tercih edilmeye
baslanmistir (Akt, Kogak, 2002). Son yapilan aragtir-
malarda aleksitimin biligsel yoniiniin daha ¢ok one ¢ik-
tig1 anlasilmaktadir. Lazarus’a (1982) gére de duygula-
rn alunda biligsel degerlendirmeler, 6geler yatmakta-
dir. Yani aleksitimik ozelliklerde biligsel semalardaki
islevsel olmayan gergek¢i olmayan, ¢arpitilms diigiin-
celerin sonucu olabilir. Martin ve Pihl (1986) aleksiti-
miklerin Lazarus’un bahsettigi ilkel bilissel semalar
kullandiklarini sdylemektedirler. Bu bilgiler 1giginda
Eimer ve Freeman (1998) aleksitimiklerin tedavisinde
duygulan diigiinceleri igeren tiim sorunlarla ilgilenen ve
daniganlara duygularinin ve onlarla baglantili diisiince-
lerihin farkina var olmalarinda yardime olabilecek bi-
ligsel-davramig¢1 yaklasimin 6nemini vurgulamaktadir-
lar. Taylor’a (1991) gore ise bu biligsel yontem ve tek-
nikler aleksitimik bireyin aleksitimik yapiy1 yorumlaya-
rak kuramlastirmasina yardim eder. Boylece aleksitimik
birey duygu ve diisiincelerini ayirt etmeyi 6grenir ve
duygusal gelisim basamaklarini alt diizeyden iist diizey-
lere dogru ilerletir, Bu da bedensellestirmeyi azaltarak
duygularin sozel ifadesini ve kendini ifade etmeyi ko-
laylagurir. Aleksitimik ozelliklerin giderilmesinde bilis-
sel yaklasimin yamisira davramiggr yaklasim (Sifne-
08,1978), Psikodrama ve gestalt yaklagimi (Wolf,1077),
fendi kending gevseme egitimi ve baflanma terapisi

(Warnes, 1986) , biofcedback (Rickles, 1982), gibi
yaklagimlar denenerek dnerilmistir.

Lesser (1985) aleksitimik bireylerin temel problemle-
rinin duygularim tanima ve ifade etme giigliigii olmasin-
dan dolay1 geleneksel-klasik yaklagimlarla aleksitimikle-
rin tedavisinin zor oldugu belirtmektedir. Ona gore alek-
sitimiklere verilecek psikolojik yardimda yasanilan anda-
ki duygulann ifadesine 6nem verilmelidir. En gercekgi
yaklagim varolussal ve biligsel merkezli yaklagimlarda da
kullanilan "burada ve simdi" teknigidir. Lesser (1985)
ayrica empatik dinlemenin aleksitimiklerin bedensel be-
lirtilerine ait ifadelerini duygusal forma g¢evrilmesinde
yardimci olacagim diisiinmektedir. Bu diigiinceler 15181n-
da Lesser (1985) "Destekleyici Grup Terapisinin" alek-
sitimikler igin uygun bir psikolojik yardim olacagini
onermektedir. Sifneos ve arkadaslan yaptiklan arastirma-
larda, aleksitimik bireylerde, yol gosterici, egitimsel mer-
kezli yaptiklan grup terapilerinden yararli sonuglar aldik-
larimi belirtmektedirler (Sifneos, 1988). Diger taraftan ya-
pilan literatiir taramasinda gerek yurt disinda, gerekse iil-
kemizde normal popiilasyonda (hasta olmayan) aleksiti-
mik Ozelliklerinin giderilmesine yonelik deneysel calis-
malarin ok siirl sayida oldugu tespit edilmigtir. Ulke-
mizde bu konuda yapilmis iki ¢aligma vardir. Biri Yemez
ve arkadaglaninin (1995) Psikodramanin Kontrol Odag:
Aleksitimi ve Empatik Egilim Diizeylerine Etkisi baglik-
It aragirmadir, ancak arastirma sadece 7 iiniversite §3-
renciyle gergeklestirilmis olup bunlardan sadece ikisi
aleksitimik 6zellik gostermektedir. Bulgular bu iki 6gren-
cinin aleksitimik diizeylerinde 6nemli bir degisim olma-
difim gostermektedir. Diger bir ¢alisma Varol (1998) ta-
rafindan grupla psikolojik danisma uygulayarak gercek-
legtirilmistir. Sonugta grupla psikolojik danismanin iini-
versite 6grencilerinin aleksitimik diizeylerinin azaltmada
etkili oldugu bulgusuna ulagilmustir. Biitiin bu bilgiler 151-
ginda normal popiildsyonda aleksitimik 6zelliklerin gide-
rilmesine yonelik olarak hazirlanmus biligsel-davramigg
yaklagim merkezli, bilgilendirme ve sosyal destekli 6z-
giin bir egitim programiyla yapilacak grup ¢alismasinin
alana iliskin kuramsal, uygulama ve deneysel olarak
Onemli katkilar saflayacag: diigiincesi bu aragtirmanin
onemli gerekgesini olusturmaktadir.

YONTEM
Denekler

Bu aragirma Ankara Universitesi Egitim Bilimleri
Fakiiltesinin Simf Ofretmenligi, 2001-2002 egitim ve
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Ggretim yilinda 3.sinifta okuyan 6grencileri kapsamak-
tadir. Bu ogrenciler arasindan yansiz atama yoluyla
(randomly) secilmis, aleksitimi ve yalmizlik diizeyleri
yiiksek olan 30 denekle arastirma gergeklestirilmistir.

Arastirmanin Deseni

Bu arastirma, arastirmaci tarafindan hazirlanan
"Duygusal Ifade Egitimi Programimn" iiniversite 6g-
rencilerinin aleksitimi ve yalmzlik diizeylerine etkisinin
incelendigi deneysel bir ¢alismadir. Arastirmanin bu
asamasinda deney ve kontrol gruplari olusturulurken
deneklerin yansiz atama yoluyla belirlenmesine Gzen
gosterilmistir. Oncelikli fakiiltenin ii¢iincii simf 6gren-
cilerine aleksitimi (TAQ) ve UCLA yalnizlik dlcekleri
uygulanmstir. Daha sonra aleksitimi ve yalmzlik diize-
yi yiiksek olan (TAO= 70 ve iistii, UCLA Yalmzlik= 42
ve iistii) 47 6grenci arasindan segkisiz yontemle 15%er
kisilik deney ve kontrol grubu olusturularak uygulama-
lar gergeklestirilmistir.

Aragtirmada sosyal bilimlerde, ozellikle de egitim
ve psikoloji alaninda siklikla kullanilan kanigik desenle-
rin Ozel bir tiirii olan "Ontest-sontest kontrol gruplu
(split plot) deneysel desen kullanilmigtir. Bu aragtirma-
nin temel amaci hazirlanan "Duygusal Ifade Egitimi-
nin" aleksitimik 6zellikleri ve yalmzlik diizeyini azaltip
azaltmadigini sinamak oldugu i¢in; aragtirmanin bagim-
siz degiskeni Ontest ve sontest arasinda sadece deney
grubuna uygulanan "Duygusal Ifade Egitimi Progra-
mu"dir. Aragtirmanini bagimh degiskeni ise 6grencilerin
aleksitimi ve yalmizhik diizeyleridir.

Tablo -1 Araghrma Deseni

Ontest Sontest Izteme Oigtimii
Gruplar | y8 ve UCLA Ipton TAGve UCLA | TAD ve UCLA
Duygusal fade EQitimI |
Deney { Programi (11 Oturum) \ M
Aleksitimi ve Yalnizhkla
i lligkisiz, Plasebo Etkinlik v v
Kontrol (3 Oturum)

Yukarida Tablo-1"de goriildiigii gibi arastirmada de-
ney ve Plasebo kontrol olmak iizere iki grup vardir. Ay-
rica 6ntest (uygulama dncesi), sontest (uygulama sonra-
s1) ve izleme 6l¢iimii (4,5 ay sonra) olmak iizere ii¢ 61-
¢iim yapilmistir. Howthorne etkisini azaltarak, kismen
de olsa kontrol etmek amaciyla kontrol grubuna deney
grubunda uygulanan duygusal ifade egitimi ile (aleksi-
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timi ve yalmizlik) iliskisiz bir plasebo (igi bos) etkinlik
uygulanmugtir.

Veri Toplama Araclar

1. Toronto Aleksitimi Olcegi (TAO)

Toronto Aleksitimi Olgegi (TAO) Taylor ve arka-
daslart (1985) tarafindan gelistirilmis olup; Glcegin i¢
gecerlilik katsayisi. 77 ve test yeniden test giivenilirlik
katsayisi. 75 olarak hesaplanmistir. Daha sonra Kauha-
nen ve arkadaglar1 (1991) 6lcegin i¢ gecerliligini. 72;
sekiz ay ara ile yaptiklan test yeniden test giivenilirlik
katsayisini ise. 78 olarak tespit etmiglerdir. TAO (1)
Duygulari tanima ve ifade etme giigliigii, 7 madde, (2)
Duygular ile bedensel duyumlan ayirt etmede giicliik,
11 madde, (3) Hayal ve fantezi yasamda kisithilik, 5
madde, (4) Digsal merkezli diisiinme egilimi 6 madde,
olan aleksitimik 6zellikleri dl¢en toplam 26 maddeden
olugmus dort faktorlii bir 6zbildirim Glgegidir. Bu dlge-
gin bilissel duygusal (cognitive ve affective) dzellikleri
iceren dort temel alt boyutu bulunmaktadir (Akt.Varol,
1998). TAO likert tipi bir 6lgek olup olumlu ve olumsuz
26 ifadeden olusmaktadir. Olumsuz ifadeler tersine cev-
rilerek puanlanmaktadir. (a) Hi¢ katilmiyorum 1 puan
(b) Katilmiyorum 2 puan (c) Karasizim 3 puan (d) Ka-
tiliyorum 4 puan (e) Tamamen katiliyorum 5 puandir.
Burada puanlann yiiksekligi aleksitimi diizeyinin yiik-
sek oldugunu gosterir. En diigiik puan 26, en yiiksek pu-
an ise 130 olabilmektedir.

Olgegin gelistirilmesi galigmalarinda Taylor ve ar-
kadaslari TAO nin faktér yapisini aleksitiminin igeri-
giyle uygun bulmuslardir. Bu cahsmalarda TAO’niin i¢
giivenilirlifi. 77, test yeniden test giivenilirligi ise .75
olarak tespit edilmistir. Daha sonra yapilan ¢aligmalarla
birlikte TAO’nin ig tutarlilig: ve faktdr yapisinin denge-
li ve siirekli oldugu sonucuna ulagilmistir (Bagby ve
ark, 1998).

Olcek ilk defa uzmanhk tezi ¢alismasinda Dereboy
(1990) tarafindan daha sonra ise doktora tezi ¢alisma-
sinda Varol (1998) tarafindan Tiirkge’ye cevrilerek
uyarlanmistir. Dereboy tarafindan yapilan giivenilirlik
aragtirmasinda olgegin i¢ giivenilirlik kat sayisi .65 test

yeniden test giivenilirlik katsayis1 .71 olarak tespit edil-



Duygusal Ifade Egitimi

mistir. Ayrica Varol (1998) iiniversite 6grencileri iize-
rinde TAO’nin gegerliligiyle ilgili yapu@ calismada su
sonuglara ulasmustir. 19 Mayis Universitesi Fen Edebi-
yat Fakiiltesinde okuyan 90 &grenciye TAO ve Mineso-
ta Cok Yonlii Kisilik Envanteri (MMPI) uygulanmistir.
Uygulama sonucunda Varol 6l¢egin giivenilirlik katsa-
yisim r=.72 ve TAO’nin MMPI-H’ye gore gegerli bir
dlgek (-15-11, p<0.01) oldugu tespit etmistir.

2. Yalmzhk Olcegi (UCLA)

Bireyin genel yalnizlik durumunu ve derecesini be-
lirlemeyi amaglayan UCLA yalmzlik 6lgegi, 10’u diiz
10’u ters olmak iizere 20 maddeden olusmaktadir. Bu
lcek 4’lii likert tipi 6zbildirim olcegidir. Olgek puanla-
nirken olumsuz ifadeler tersine gevrilir. Ben bu durumu
hi¢ yasamam 1 puan, nadiren yasarim 2 puan, bazen ya-
sarim 3 puan, sik sik yasarim 4 puan olarak hesaplanir.
Puanlarin yiiksek olusu yalmzlik diizeyinin yiiksek ol-
dugunu gosterir. Puanlar 20-80 aras1 degerde olabilir.
Sosyal iligkilerde yaganan 6nemli sikintili durumlardan
biri olan yalmizlif1 6lmeyi amaglayan UCLA Russell,
Peplau, ve Ferguson (1978) tarafindan gelistirilmistir.
Daha sonra 6lgek Russell, Peplau ve Cutona (1980) ta-
rafindan tekrar gézden gegcirilerek yarnsi olumlu, yarisi
olumsuz seklinde yeniden diizenlenerek bugiinkii haline
getirilmistir. Olgegin gegerlik ¢calismasinda Beck Dep-
resyon Envanteri ile arasinda anlamh bir iligki (r=.67)
bulunmugtur. Giivenilirlik galigmasinda ise i¢ tutarliik
katsayisi .94 olarak saptanmistir. Test tekrar test giive-
nilirlik katsayisi ise .73 olarak bulunmustur (Akt, De-
mir, 1989).

UCLA Yalmzlik 6lgegi tilkemizde ilk defa Yaparel
(1984) tarafindan kullamilmistir. Yaparel, Beck depres-
yon Envanteri ile birlikte uygulayarak yaptigi gecerlilik
caligmasinda 6lgekler arasinda r = .50 lik bir korelasyon
tespit etmistir. Olgek daha sonra Demir (1989) tarafin-
dan tekrar Tiirk¢eye uyarlanarak gecerlilik ve giiveni-
lirlik galigmas: yapilmistir. Olgegin gegerliliginin ince-
lenmesinde yalmzliktan yakinan ve yakinmayan gruplar
arasinda farkin anlamli (t=6.29; p<.001) oldugu saptan-
mugtir. Diger taraftan UCLA yalmizlik 6lgegi ile Beck
Depresyon Envanteri arasindaki korelasyon katsayisi
.77 ve Sosyal Igedoniikliiliik alt dlgegi ile r=.82 olarak
hesaplanmistir. Olgegin i¢ tutarhliini saptamak iizere

yapilan calismada Cronbach alfa katsayis1 .96 olarak,
test tekrar test giivenilirligi ise .94 olarak hesaplanmig-
tir. Bu sonuglar 1s1ginda UCLA yalmizlik dl¢eginin ge-
gerli ve giivenilir oldugu anlagilmigtir (Demir, 1989).

Verilerinin Analizi

Arastirmada ANCOVA’nin uygulanabilmesi igin
gerekli temel varsayimlann karsilandig istatiksel yon-
temle tespit edilmistir. Buna baglh olarak arastirmanin
temel denencesini test etmek igin tek faktor iizerinden
tekrarlanmis olgiimler igin tek faktorlii kovaryans anali-
zi (ANCOVA) uygulanmistir. Kovaryans analizi (AN-
COVA) ontest-sontest kontrol gruplu desenlerde deney-
sel islemin etkililigini en iyi 6lgen tekniktir. Ciinkii AN-
COVA deneysel arastirmada etkisi sinanin bafimsiz de-
giskenlerin diginda, bagimli degisken ile iligkisi bulu-
nan ve ortak degisken olarak isimlendirilen defigkenle-
rin istatistiksel olarak kontrol edilmesini saglayarak,
gruplar arasi karsilastirma olanagi veren giiclii bir tek-
niktir (Biiyiikdztiirk, 2001, ss.47) Kisacasi, deneysel
arastirmalarda arastirmaci tarafindan dig etken olarak
bilinen degiskenlerin (kanstirici degigkenler) bagimli
degisken iizerinde yol agtif1 varyans ANCOVA ile ista-
tistiksel olarak kontrol edilmekte ve testin Istatiksel gii-
cii artmaktadir. Ayrica aragtirmada uygulanan deneysel
iglemin etkisinin uzun siireli olup olmadigini sinamak
amaciyla (Denence 3 ve 4) t-Testi uygulanmstir.

BULGULAR

Denence-1: On test puanlarina gore; "Duygusal ifa-
de Egitimi Programina" katilan iiniversite 6grencileri-
nin diizeltilmig sontest  aleksitimi (TAO) puanlan
programa katilmayan Ogrencilerin sontest aleksitimi
(TAO) puanlarindan anlamh diizeyde daha diisiik ola-
cakur.

Tablo-2 Deney ve Kontrol Gruplannin Toronto Aleksitimi Olgedi (TAO) Ontest ve
Sontest Puaniarina lligkin Ortalamalan ve Standart Sapma Degerleri

ONTEST (TAD) SONTEST (TAG)
GRUPLAR n = ss N T ss
Deney 15 74,67 297 15 62.07 5.02
Kontrol 15 77.00 3.07 15 7520 6.48
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Tablo-2 incelendiginde, deney grubunda yer alan
ogrencilerin aleksitimi puanlari ortalamasi =74.67 iken,
duygusal ifade egitimi programimin uygulanmas: biti-
minde yapilan diizeltilmis sontest dl¢iimiinde ise ortala-
ma puanin = 62,07 ye diistiigii anlagilmaktadir. Kontrol
grubundaki 6grencilerin ontest dlgiimiinde TAO ortala-
mas1 =77,00 iken sontest dl¢iimiinde =75,20’ye gerile-
digi gozlenmektedir. Bu gozlemlerden anlagildign gi-
bi deney ve kontrol gruplarinin her ikisinin ontest alek-
sitimi puan ortalamalarinin sontest Slgiimlerinde belli
oranda azaldig1 anlasilmaktadir.

Tablo-3 Deney ve Kontrol Gruplannin TAQ Ontest Puanlarina Gare Dizeltiimis
Sontest Puanlanna liigkin Kovaryans Analizi Sonuglan

Tablo-4 Deney ve Kontrol Gruplanmin UCLA Yalniziik Oigedi Ontest ve
Sontest Puanlanna lﬁgkmlonalamam ve

Standart Sapma Degerleri
ONTEST (UCLA YALNIZLIK) SONTEST (UCLA YALNIZLIK)
GRUPLAR
n % Ss n x Ss
Deney 15 4693 491 15 24.13 1.73
Kontrol 15 50.27 8.00 15 50.13 12.28

Tablo-4 incelendiginde plasebo kontrol grubundaki
ogrencilerin UCLA Yalnizlik Ontest puan ortalamalari
= 50,27 iken, sontest dlgiimlerinde =50,13"e ¢ok azda
olsa geriledigi goriilmektedir. Deney grubunda ise UC-
LA yalmzlik Ontest puan ortalamasimn =46,93 iken,
duygusal ifade egitiminin bitiminde yapilan 6l¢iimlerin-
de UCLA yalmzlik sontest puan ortalamasinin
=34.13"e geriledigi anlagilmaktadir.

Varyansin | Kareler | Sd | Kareler F | Anlamhik |EtaKare
s " (KO) ® Tablo-5 Deney ve Kontrol Gruplannin UCLA Yalniziik Ontest Puanianna Gére
o Diizehilmis Sontest Puanlarina [ligkin Kovaryans Analiz Sonuglan
Model 1207728 | 2 | 48884 | 1860 0.000 581 Vi PRRY
KT sd Ko F ; Eta Kare
(TAD) 4.094 1 4.004 118 734 004 Kaynaji Dilzeyt (5)
O Model 2705368 | 2 | 1352684 | 16.892 | .00 558
Grup 1065658 | 1 | 1085658 | 30.609 000 532
prov swiow |z | s pos 785368 | 1 | 785368 | 0808 | 004 266
. oo G Grup 1249811 | 1 | 1248811 | 15607 | 001 366
Hata 2162008 | 27 | 80.078
Tablo-3 incelendiginde deney ve kontrol grubunun,  |Toplam 4867.567 | 29

TAO ontest puanlarina gore, diizeltilmis sontest ortala-
ma TAO puanlan arasinda anlamh farklilik oldugu goz-
lenmektedir [F(1-27) =30.69, P<.001]. Deney ve kont-
rol gruplarinin sontest puanlar arasinda .001 diizeyin-
deki anlamh farklihif1 gésteren bu bulgu, uygulanan
duygusal ifade egitiminin, 6grencilerin, TAO puanlarin-
da bir farkhilifa yol actifinin agik gostergesidir. Bu bul-
gular aragtirmanin birinci denencesini dogrulamaktadir.
Grup eta kare degeri [F(1,27) = .532] olarak bulunmus-
tur. Buna gore farkli iglem gruplarinda (deney ve kont-
rol) olmanin yani deneysel iglemin TAO &ntest puanla-
rindan bagimsiz olarak TAO sontest puanlarindaki de-
gisimin %53,2’sini agikladif1 goriilmektedir.

Denence-2: Ontest puanlarina gore; *’Duygusal Ifa-
de Egitimi Programina’’ katilan iiniversite dgrencileri-
nin diizeltilmis sontest UCLA yalmizlik puan ortalama-
lan, programa katilmayan Ggrencilerin sontest UCLA
yalmzlik puan ortalamalarindan anlaml diizeyde daha
diisiik olacaktir.
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Tablo-5 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarnn-
daki 63rencilerin UCLA yalmzlik 6ntest puanlarina go-
re diizeltilmig sontest yalnizlik puan ortalamalari arasin-
daki farklilifin anlamli oldugu goriilmektedir [F(1,27)
= 15.607, P<.001]. Deney ve kontrol gruplarinin éntest
puanlarina gore sontest UCLA yalmizlik puanlar arasin-
da .001 diizeyindeki anlaml farklilifi gosteren bu bul-
gu, dgrencilerin yalmzlik diizeylerindeki azalmanin uy-
gulanan deneysel islemle (DIEP) iligkili oldugunun gos-
tergesidir. Farkl islem gruplarinda (deney-kontrol) ol-
manin UCLA yalnizlik sontest puanlarinin 6nemli bir
yordayicis1 oldugu gozlenmektedir. [F(1-27)=15.607,
p<.005]. Buna gore farkli iglem gruplarinda olmanin
UCLA yalnizhik Ontest puanlarindan bagimsiz olarak
UCLA yalmizlik sontest puanlarindaki degisikligin %
36,6’sim1 agikladifi gozlenmektedir.

Denence-3: Aleksitimi (TAO) 6lgiimleri sontest pu-
anlan ile izleme testi puanlan arasinda;

a) Deney grubu agisindan anlaml farklilik yoktur.

b) Kontrol grubu agisindan anlamli farklilik yoktur.
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Aragtirmamm yukarida yazili ligiincii hipotezini,
yani deney ve kontrol gruplarimin aleksitimi (TAO) son-
test puanlar ile izleme testi puanlan arasinda anlamli
bir farklilik olup olmadifini smnamak amaciyla t-testi
uygulanmugtir. Bu testle ilgili istatistiksel analizler, de-
ney ve kontrol grubu i¢in ayr ayr1 uygulanmig olup so-
nuglar1 Tablo -13 ve Tablo -14’te sunulmustur.

Tablo-6 Deney Grubu Ogrencilerinin TAQ Sontest Puanlan lle izleme Testi
Puanlan Arasindaki Farkin t-Testi Sonuglan

Deney - Anlamhlik Dilzeyi
Grubu n X - - t (]
(TAG)
Sontest 15 | 8207 502
14 - 443 664>.05
(TAO)
izieme Testi i5 | 6273 557

Tablo-6 incelendifinde deney grubunda yer alan
ogrencilerin aleksitimi (TAO) sontest puanlan ile izle-
me testi puanlan arasinda anlaml bir farklihk olmadig:
goriilmektedir. [t(14)= -.443, p>.05].

Tablo - 7 Kontrol Grubu Orencilerinin TAO Sontest Puanian ile [zleme Testi
Puanlan Arasindaki Farkin t-Testi Sonuglan

Kontrol 4 - ss sd t Anlamhilik
Grubu X Diizeyi (p)
(TAQ)
< 15 7520 | 648

- 14 | - 407 690>.05
‘TM} 15 75.93 9.55
izleme Testi

Bu bulgular aragtirmanin iigiincii denencesini dogru-
lamaktadir. Yani hem deney hem de kontrol grubunun
aleksitimi (TAO) sontest puanlan ile 4,5 ay sonra yapi-
lan TAO izleme testi puanlari arasinda anlaml bir fark-
lilik ¢itkmamustir. Bu verilere dayanarak uygulanan de-
neysel igslemin (DIEP) 6grencilerin aleksitimik diizeyle-
rini azaltmada etkili oldugu ve bu etkinin, uzun siireli
oldugunu soyleyebiliriz.

Denence- 4: UCLA Yalmzlik 6l¢iimleri sontest pu-
anlan ile izleme testi puanlan arasinda;

a) Deney grubu agisindan anlamh farklilik yoktur.

b) Kontrol grubu agisindan anlamli bir fark yoktur.

Aragtirmanin dordiincii ve en son hipotezini yani de-
ney ve kontrol gruplarimin UCLA Yalnizlik sontest pu-
anlan ile izleme testi puanlan arasinda anlamli bir fark-
lilik olup olmadifin test etmek amaciyla t-Testi uygu-
lanmustir. Tgili istatistiksel analizler deney ve kontrol
grubu i¢in ayr1 ayn uygulanmis olup sonuglan Tablo-
15 ve Tablo-16’da verilmistir.

Tablo-8 Deney Grubu Ogrencilerin UCLA Yalniziik Sontest Puanian ile
Izleme Testi Puanlan Arasindaki Farkin t-Testi Sonuglan

Tablo-7 incelendiginde kontrol grubunda yer alan
grencilerin aleksitimi (TAO) sontest puanlar ile izle-
me testi puanlan arasinda anlamh bir farklilik olmadi-
g1 anlagilmaktadir. [t(14) = -.407>.05].

Tablo-8
Deney ve Kontrol Gruplanmin Aleksitimi Olgtmieri (TAG)
Ontest (1), Sontest(2) ve lzieme Testi(3) Puanianmn Profili

Estimated Marginal Means of |

704

GRUP

L i deney grubu

Estimated Marginal Means

60 “ kontrol grubu
1 3

oy

FACTOR1

Deney Grubu | n x | 88 | s | ¢ ”‘"'“:‘p"‘ sy
TAO
R 5 | un | 1
" | -8 41905
b 15 | %813 | soe
izleme Testi : '

Tablo-10 Kontrol Grubu Orencilerin UCLA Yalnizlik Sontest Puanian ile
Izleme Testi Puanlan Arasindaki Farkin t-Testi Sonuglan

= Anlamhlik
Kontrol Grubu n Ss sd t

i Diizeyi(p)
haen 15 5013 1228
Sontest i

14 -568 | .579>.05

s 15 51.07 14.12
izleme Testi :

Tablo-10’de goriildiigii gibi kontrol grubunda yer
alan 6grencilerin UCLA Yalmizhik sontest puanlari ile
izleme testi puanlar arasindaki farkin anlamli olmadig
tespit edilmigtir [t(14) = -.568, p>.05].
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Tablo-11

Deney ve Kontrol Gruplannin UCLA Yalnizlik Olgimleri
Ontest(1), Sontest(2) ve lzleme Testi(3) Puanlannin Profili

Estimated Marginal Means of 1

60

G e g et et

40 4 GRUP

B
© deney grubu

Estimated Marginal Means

30 7 kentrol grubu
1 2 3

FACTOR1

Bu bulgular arastirmanin doérdiincii  denencesini
dogrulamaktadir. Yani hem deney hem de kontrol gru-
bundaki 6grencilerin UCLA yalmzlik sontest puanlar
ile 4,5 ay sonra uygulanan izleme testi puanlar arasin-
daki farkliliklarin anlaml olmadig tespit edilmistir. Bu
verilerden uygulanan deneysel islemin, yani duygusal
ifade egitim programun 6grencilerin yalmzlik diizeyleri-
ni azaltmada etkili oldugu ve bu etkinin uzun siireli ol-
dugu anlagilmaktadir.

Sonug olarak uygulanan "Duygusal Ifade Egitimi
Programinin” &6grencilerin aleksitimi ve yalmzhk dii-
zeylerini azaltmada etkili oldugu goriilmektedir. Ayrica
bu etkinin uzun siireli oldugu kanitlanmigtir.

TARTISMA VE YORUM

Bu arastirma gergevesinde aleksitimik bireylere yo-
nelik olarak hazirlanan duygusal ifade egitimi progra-
munin igeriginin sekillenmesinde gesitli sagaltim teknik-
lerinin, egitici alistirmalar, oyun ve drama etkinlikleri-
nin olusturulmasinda farkli kuramlara bagli uzman go-
riigleri ve arastirma bulgularindan destek alinmaya 6zen
gosterilmigtir. Bu ger¢evede farkl kuramlardan yararla-
narak hazirlanmis, 6zellikle de sosyal 6grenme, davra-
misct, gelisimsel ve biligsel-davramigg: yaklagim mer-
kezli hazirlanmig sagalim ve egitici 6geler iceren, ya-
santi saglamaya yo6nelik aligtirma, oyun ve drama etkin-
liklerine yer verilen etkilesim grubu programinin, alek-
sitimik ve yalmzlik diizeylerinin azaltilmasinda etkili
oldugu sonucu bu aragtirmanin en énemli bulgusudur.
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Aleksitimiklerin tedavisine yonelik bircok arastir-
mada, aleksitimik bireylerin duygularinin farkinda ol-
malar1 gereken ortamlara sokulduklarinda, 6zellikle de
klinik agirhikli terapilerde kaygi yasadiklari, somatik
belirti ve sikayetlerinin arttif1, direng gosterdikleri goz-
lenmistir (Sifneos,1988; Taylor,1992). Arastirmaci
aleksitimiklerin tedavisinde ©nemli bir engel olarak
gordiigii bu sorunu ¢ézmek i¢in hazirlamis oldugu duy-
gusal ifade egitimi programinda yeni bir yontem gelis-
tirmigtir. Bu yontemde aleksitimiklerin kolay basarabil-
digi davramiglardan baslayarak zor olana (duygular)
dogru asamali bir siire¢ izlenmistir. S6z konusu agama-
I1 siireci soyle siralayabiliriz.

1- Asama: Duygusal bir durum veya olayla karsilas-
ma. Duygularla yiiz yiize gelme.

2- Asama: Nefes alma, gevseme ve rahatlama tek-
nikleri esliginde duygulara eslik eden bedensel tepkile-
ri fark etme, tanima.

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

4- Asama: Bedensel tepkiler ve diisiincelere eslik
eden duygulan fark etme ve ifade etme. (bakimz, dok
tezi, 1, 2. oturum)

Yapilan literatiir taramasinda aleksitimiklerin teda-
visine yonelik yapilan agiklamalar ve aleksitimiklerin
sagaltimi icin egitici grup ¢alismasinin gerekliligini or-
taya koyan gerekgeler araguirmacinin aleksitimiklere 6z-
giin bir egitim programi hazirlamasin gerekli kilmstir.
Ayrica Krystal’in (1982) aleksitimiklere yonelik des-
tekleyici ve egitici yaklagimlar i¢in 6nerdigi asagida sa-
yilan ilkeler bu arastirma igin olusturulan ‘Duygusal
Ifade Egitim Programini’ hazirlarken temel alinmig ve
uygulamalarda yer verilmistir.

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

2.Duyguya dayanma giiciinii artirmak, duygularini
sinyal olarak kullanmaya baslamasina yardimci olmak.

3.Aleksitimik bireyin 6zbakim (self-care) becerileri
yetersiz ise, bilgilendirerek bu becerilerin geligmesine
yardim etmek.
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4.Aleksitimik bireyin duygularini farkedip sozel
olarak ifade etmesi, empatik beceri gelistirmesi igin
destek vermek.

Bu cercevede Lesser (1985) "Destekleyici Grup Te-
rapisinin" aleksitimikler i¢in en uygun psikolojik yar-
dim olacaginin altini ¢izmektedir. Sifneos ve arkadasla-
r1 (1988) yaptiklan aragtirmalarda aleksitimik bireyler-
de yol gosterici, egitimsel merkezli grup terapilerin uy-
gulanmasinda yararli sonuglar aldiklarmi belirtmekte-
dirler.

Biitiin bu arastirma sonuglari, uzman goriigleri ve
aleksitimiyi agiklayan kuramsal bilgilere dayanarak
aleksitimik 6zelliklerin giderilmesinde biligsel merkez-
1i, sosyal destekli yasantiya yonelik alistirma ve drama
etkinliklerinin yer aldif1 egitici ve sagaltim 6geleri ice-
ren etkilesim grubu ¢aligmasimin, etkili olacag diisiiniil-
miigtiir. Bu gergevede aleksitimik bireylere yonelik ve
ozgiin olan "Duygusal Ifade Egitimi Programi” hazir-
lanmugtir. Bu program belli bir yaklasima dayanmay:ip,
farkli kuram ve goriisleri ve bunlara bagh cesitli teknik,
etkinlik ve ahistirmalari iceren aleksitimik bireylere yo-
nelik 6zgiin bir grup programidir. Program igerisindeki
uygulamalarda "burada ve simdi teknigi ile Yalom’un
terapdtik -iyilestirici faktorlerinin (umut asilama, evren-
sellik, bilgi paylasimi, digergamlik, katarsis, dayams-
ma, kisiler aras1 6grenme) uygulanmasina dikkat edil-
mistir. Bu programin temel farkhiliklarindan birisi de
iceriinde etkililigi arastirmalarca kanitlanmig ¢ok sayi-
da sagaltum 6gelerinin, danigma tekniklerinin, biligsel
tekniklerin, drama etkinliklerinin ve oyunlarin bir arada
uygulanmasidir. Programin baska onemli bir yonii ise
diger uzmanlar ve psikolojik danismanlar tarafindan
kolaylikla uygulanabilir olmasi i¢in tiim oturumlarin ve
basamaklarin (asamalarini) ayrintih olarak yazilmasina
Ozen gosterilmis olmasidir.

Arastirma kapsaminda hazirlanan duygusal ifade
egitimi programimin biligsel merkezli olmasinda Lesser
(1985), Sifneos (1988), Swiller (1988), Oner (1988) Ce-
vik ve Bergson (1989), Lazarus (1982,1991a,1991b)
Martin ve Pihl (1986). Stoudemire (1991), Arold
(1960), Spiesman(1965). Beck (1995) ve Safran’in go-
riisleri dikkate alinmistir. Bu ¢ercevede duygusal ifade

egitimi programimn 3. oturumunda biligsel kuramla il-
gili genel bilgiler verilmistir. Ardindan duygulan ifade
etmeyi engelleyen iglevsel olmayan sayiltlar, mantik
dis1 gergekei olmayan inanglar, olumsuz biligler, otoma-
tik diigiinceler ile ilgili bilgiler paylagilmistir. Bu bilgi-
lerin paylagimu siirecinde iiyelerin kendi yasantilarinda-
ki benzer diisiinceleri bulmalari saglanmistir. Aleksiti-
mik ozelliklerin olusumu biligsel-davranisgr model ve
diisiince koleligi cemberi ile iglenmistir. 4.oturumda ise
duygulari, ifade edilmesini engelleyen altta yatan varsa-
yimlari, islevsel olmayan, olumsuz biligleri, otomatik
diigiinceleri fark etmeye yonelik asag1 dogru ok, sokra-
tik sorgulama, kamit arama, kars: karsiya gelme (yiiz-
lesme) teknikleri ile biligsel yeniden yapilandirmayi
saglayacak biligsel-davramigg: teknikler kullanilmugtir.
Bu tekniklerin kullanilmas: siirecinde iiyelerin duygula-
rin1 ifade edememenin gerisindeki inanglarim mantik
dig1, islevsel olmayan diisiincelerini fark etmeleri sag-
lanmugtir.

Gerek Martin ve Pihl (1986) gerekse Lane ve
Schwartz (1987) Lazarus (1982) ve Piaget’in (1970) bi-
ligsel kuramlarina dayanarak yaptiklan ¢ikarim sudur.
Aleksitimik bireyler bu biligsel gelisim siirecinde duy-
gularin ayrigmadii, sozel deil bedensel tepkiler olarak
anlatim buldugu en alt basamaklardan birinde takilip
kalmislardir. Bu yiizden aleksitimikler ilkel biligsel se-
malar kullanan bilissel gelisim ziirlii bireylerdir. Duy-
gulannin farkinda olamaz, duygularim basitge somatik
tepkiler olarak ortaya koyarlar. Aleksitiminin yukarida
bahsedilen biligsel davramigg1 agiklamasina dayanarak
3. ve 4.oturumda §oyle bir yontem izlenmis ve basaril
sonug¢ alinmistir. Biligsel kokenli bir sorunun ¢oziimii
de ancak biligsel yaklasim merkezli bir psikolojik yar-
dimla miimkiin olabilir. Ciinkii aleksitimik bireyin bag-
lantih biliglerinin degistirilmesine ihtiya¢ vardir. Bilig-
sel geligimin alt basamaklarinda takilip kalmig bir kim-
seye (aleksitimik) uygun ortamda bir iist basamaktan
mesajlar verilmis. Gerek duyuldupunda bu mesajlar
drama ,rol oynama ve oyunlarla desteklenmistir. Bu
mesajlar yardimyla damigamin geligkiler yagsamas:i ve
bulundugu basamaktaki bilisleri sorgulamas: saglan-
mustir. Bunu takiben sokratik sorgulama, kanit arama ve
ylizlestirme teknikleriyle de bu biligler ve ona bagh
akilcr olmayan diisiinceler ciiriitiiliip yerine bir iist basa-
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maga ait olan akilci, gergekgi, islevsel olan diisiincele-
rin benimsemesi saglanmigtir. Bu yontemle aleksitimik
ozelliklerin azaltilmasinda kayda deger ilerleme saglan-
dig1 gozlenmistir. Duygularina yonelik direncleri belli
oOlgiide kirilan aleksitimik tiyelerin duygulariyla banigik
olabilmeleri i¢in bazi becerileri kazanmalar1 gerekmek-
tedir. Bu nedenle Duygusal ifade Egitim Programinin
5,6,7,8 ve 9 oturumlarinda ise aleksitimik bireylerin te-
mel eksikliklerini gidermeye yonelik olarak beceri egi-
timlerine agirlik verilmistir. Bu beceri egitimleri, duy-
gusal farkindalik, duygusal ifade becerisi, duygular
kontrol becerisi, duygusal yiiz ifadelerini tamima beceri-
si, empatik beceri (fiziksel, zihinsel, duygusal rol alma),
duygusal iletisim kurma becerisi, duygusal zeka beceri-
si, hayal ve fantezi kurma becerisi, kendini agma, ken-
dine yonelme becerisidir.

Aleksitimiklerle bag etmeye yonelik olarak hazirlan-
mig 6zgiin bir egitim programinin 6grencilerin yalnizhik
diizeylerinin diisiiriilmesinde de etkili oldufunun kanit-
lanmig olmasi énemli bir bulgudur. Bu bulgu, progra-
mun giivenirliligi artiran ve baska 6zelliklere de uygu-
landifinda etkili olabileceginin gostergesi olarak kabul
edilebilir. Aragtirmanin bu bulgusu ayni zamanda yal-
mizlik ve aleksitiminin iligkili olduu tezini gii¢lendir-
mektedir.

ONERILER

Aragtirma bitiminde ortaya ¢ikan yukaridaki sonug-
lar 15181nda asagidaki oneriler yapilmigtir.

1- Ulkemizde Aleksitimi ile ilgili olarak, 6zelliklede
normal popiilasyonda yapilan ¢alismalarin sinirh sayi-
da olmasi goz Oniine alindifinda, aleksitimik 6zellikle-
rin yayginligi, nedenleri ve sagaltim yaklasimlari konu-
sunda farkli gruplar iizerine daha ¢ok aragtirma yapil-
mas1 Onerilebilir.

2- Aleksitimik ozellikleri 6lgmek icin Tiirkge’ye
cevrilerek uyarlanan ve halen kullanilmakta olan
TAO’nin hayal kurma ile ilgili bazi maddelerinde anla-
silma giigliigii yasandig1 gozlenmistir. Bu nedenle alek-
sitimik o6zellikleri dlgen kiiltiiriimiize 6zgiin aleksitimi
Olgeginin gelistirilmesi yerinde bir ¢aligma olabilir.
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3- Aleksitimik 6zelliklerin yaninda aleksitimi ile
dogrudan iligkili olan ya da iligkili olabilecek bazi 6zel-
liklerin, boyutlarin (sosyal kaygi, kendini agma, somati-
zasyon, yalmzlik, depresyon, duygusal zeka, empatik
beceriler vs.) dlgiilmesi ve aralarindaki iliskinin ince-
lenmesi uygulanan egitim programinin ve sagaltim yak-
lagimlarinin degerlendirilmesi agisindan zenginlik kata-
caktir.

4- Aleksitimiklere yonelik olarak yapilacak sagaltim
calismalarinda; "duygusal ifade egitimi programimn",
klinik agirhikli yontem ve tekniklerin kullanildig1 bagska
bir yaklagimla karsilagtirmali ¢caligma yapilmasi, yararh
bir galigma olabilir.

5- Hazirlanan "duygusal ifade egitim programini”
aleksitimikler ve yalmzlik yasayan bireyler diginda bas-
ka ozellikler iizerinde, zellikle de duygusal zekd, em-
patik beceriler, ¢atisma egilimi, duygular tanima, ken-
dini agma tizerindeki etkisinin incelenmesi anlamli ve
yerinde bir ¢alisma olacaktir.

6- Ulkemizde niifusun gogunlugunu olusturan geng-
lerin beden ve ruh sagliklarinin yerinde olmasi toplum
saghg acisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu nedenle
topluma yeni katilacak iiyelerin coskulu, doyurucu, ba-
sarili ve anlaml bir yasam siirmeleri, saghkli ve mutlu
bireyler olabilmeleri i¢in duygularini fark etmeye, duy-
gu ve diigiincelerini uyumlagtirmaya gereksinimleri var-
dir. Bu gereksinimlerin karsilanabilmesi igin;

a) Anne ve babalarin, kisiligin olugmaya bagladig:
yagamun ilk yillarindan itibaren ¢ocugun dil geligimini
artiran ve hayal kurmasini isleten (masal,hikaye,oyun)
etkinliklerde bulunmalar1 ve ayrica ¢ocuklarin duygu,
diigiince ve kendilerini rahatlikla ifade etmelerini sagla-
yarak destekleyici ortam olusturmalari yaral olacaktir.

b) Cocuklarla ikinci derecede, yakindan ilgili 6gret-
menlerin de, 8grencilerin diigiince, duygu ve isteklerini
bastirarak engellenmesi yerine, duygu ve diigiinceleri
sozel olarak ifade etmelerini saglayarak kendileri olma-
larina yardimer olabilecek hoggoriilii ve destekleyici
ortam olusturmalar1 son derece 6nemlidir.
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¢) Okullardaki ruh saghgindan sorumlu psikolojik
danismanlarin da aleksitimi ile ilgili ayrintili bilgi edin-
meleri ve dgrencilerin aleksitimik 6zelliklerinin gide-
rilmesinde daha etkili ¢aligmalarina ihtiya¢ vardir.
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Summary

THE EFFECT OF AN EMOTIONAL-EXPRESSION EDUCATION PROGRAM ON
ALEXITHYMIA AND LONELINESS LEVELS OF STUDENTS
Recep Kogak*

Problem

In the present study, "The Effect of An Emotional-
Expression Education Program on Alexithymia and Lo-
neliness Levels” was examined among university stu-
dents. We tried to understand that whether ‘The Group
Program of the Education of Emotional Expression is
effective in reducing the alexithymia and loneliness le-
vel of students or not. The population of the study was
students enrolled in the classes in College of Education
at Ankara University in 2001-2002 academic years. The
research was carried out with a sample of 30 students,
randomly selected among the third grade students who-
se alexithymia and loneliness level were high, from the
programs of Mental Handicapped Teacher’s Degree,
Guidance and Psychological Counseling, Social Studi-
es Teacher’s Degree, Elementary Teacher’s Degree,
Preschool Teacher’s Degree and Computer and Teac-
hing Technologies Teacher’s Degree.

Method

A pretest-posttest controlled group design with
split-plot was used. Besides the experimental group of
15 students, a control group (15 samples, 3 group ses-
sion activities which are unrelated with alexithymia and
loneliness) was formed to control possible Hawthorne
effect. The Group Program of the Education of
Emotional Expression was developed for alexithymia
individual by the researcher. The program designed as
remedial, encounter, didactic and including several
dramas and plays package program is based on weigh-
tily cognitive-behavioral approach.

The main purpose of the study was to test whether
the Emotional-Expression Education Program was ef-
fective in reducing the alexithymia and loneliness level
of students. The independent variable of the research
was the program which was performed only by the ex-
perimental group and the dependent variables were
alexithymia and loneliness levels. The Emotional-Exp-
ression Education Program was used as an experimen-
tal operation in 11 group sessions once a week and each
group session was almost two hours long. A pretest and
a posttest was administered to measure alexithymia lev-
els. The Toronto Alexithymia Scale (TAS) and the UC-
LA Loneliness Scale were administered in the study.

Findings and Discussion

For the data analyses, the analysis of covariance
(ANCOVA) which is the most effective statistical tech-
nique for pretest-posttest with controlled group ex-
perimental design was preferred. Results showed that
there was significant difference between the pretest and
post-test scores on alexithymia and loneliness for the
experimental control group (p < .001). In other words,
depending on the experimental operation, the alexithy-
mia and loneliness level of experimental group’s
reduced at significant level (p < .001) compared to the
plasebo control group. [F(1-27)=30.69, P <.001 ve F
(1-27)= 15.607, P£.001]. This reduction occurred
because of the Emotional-Expression Education Prog-
ram. In addition, to test whether the program’s reduc-
ing effect on alexithymia and loneliness is long lasting
or not, compared differences between both experimen-
tal and control group's posttest scores and following-up
test were used 4,5 mounts later. The data analyzed by
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paired samples t-test. The result indicated that there is
no meaningful difference between posttest and fol-
lowing-up test scores of alexithymia of both experimen-
tal and control group. And also there is no significant
difference between posttest and following-up test scores
of loneliness of both experimental and control group. It
is understood that As a result The Group Program of
the Education of Emotional Expression is effective in
reducing the alexithymia and loneliness levels of stu-
dents. And this effect is in long term.

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