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ÖZET

Bu arastirmada, duygusal ifade egitimi programinm

üniversite ögrencilerin aleksitimi ve yalnizlik dÜzeyleri

ne etkisi incelenmistir. 2001-2002 ögretim yilmda An

kara Üniversitesi Egitim Bilimleri FakÜltesinde okuyan

ögrenciler bu arastirmanin kapsammi olusturmaktadir.

Arastlrmada öntest-sontest kontrol gruplu (split plot)

deneysel desen kul/anilmistir. Arastinnada 15 kisilik

deney grubun yaiu sira, Howthornl etkisini kontrol et

mek amaciyla 15 denekli plasebo kontrol grubu olustu

rulmustur ArastlnnalUn temel amaci hazirlanan duygu

sal ifade egitimi programmm ögrencilerin aleksitimi ve

yalnizlik düzeylerini azaltmada etkili olup olmadigini

test etmektir. Bu nedenle arastiroianin bagimsiz degis

keni deney grubuna uygulanan egitim programidir: Ba

gunli degiskeni ise ögrencilerin aleksitimi ve yalnizlik

düzeyleridir. Arastirma sürecinde deneysel islem olarak

uygulanan duygusal ifade egitimi programi; 11 oturum

luk olup oturumlari her hafta 2 saat kadar sünnüstür.

Öntest ve sontest olarak üyelere aleksitimik düzeyleri

ölçmek için Torw1fo Aleksitimi Ölçegi (TAÖ) ve yalmz

lik düzeylerini ölçmek için ise UCLA Yalmzlik Ölçegi

uygulanmistir. Arastlnna sonunda öntest-sontest kont

rol gruplu (2x2'lik) deneysel desenler için etkili bir yön

tem olan kovaryans analizi (ANCOV A) uygulammstir.

Yapilan analizler sonucunda, ön test aleksitimi ve yal

nizlik puanlarina göre deney ve kontrol gruplarmm

sontest aleksitimi (TAÖ) ve yaliuzltk (UCLA) puanlari

arasmda denemelere baglt olarak .001 düzeyinde an

lamli farklilik oldugu anlastimistir. [F( 1-27)=30.69,

P<.OOl ve F (1-27)= 15.607, Pi.OOl]. Ayrica arastir

maci tarafindan hazirlanan duygusal ifade egitimi

programmm etkisinin uzun süreli (zaman etkisinden ba

gl/1isiz) olup olmadigiiii test etmek amaciyla 4,5 ay son

ra izleme ölfümleri .yapilarak (-resti uygulanmistir. So-

1lllÇolarak uygulanan "Duygusal Ifade Egitimi Grup

Programi 'iiin ögrencilerin aleksitimi ve yalmzlik düzey

lerini azaltmada etkili oldugu ve bu etkinin uzun sÜreli

oldugu anlasiliiiistir. Elde edilen tüm bu bulgular bilim

sel kaynaklar isigmda yorumlanarak tartistlmis ve bazi

öneriler yaptlmistir.
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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 em"ol/ed in

the classes in College of EduClition at Ankara Univer

sity in 2001-2002 academic years. A pretest-posttest

control/ed 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

wirelated with alexithymia and loneliness) was fonned

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 peiformed only by the experimental group and the

dependent variables were alexithymia and loneliness le

vels. The Emotional-Expression Education Progr{l1n

\-vasusul as an experimental operation in 11 group ses

sions orice a week and each group session was almost

two hours long. A pretest and a posttest was administe

red to measiire alexithymia levels. The Toronto Ale

xitliymia 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).ln other words, depending on the experimental ope

ratian, 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, PEDOl]. This reduction oc

curred because of the Emotional-EJ..pression Educcition

Program. In addition, to test whether the program's redu

cing effect on alexithymia and loneliness is long lasting or

not, compared differences bettveen both experimental and

control group's posttest scores andfollowing-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

(mingful difference between posttest andfollowing-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

eJ..perimental and control group. It is understood that The

Group Program of the EduClition of Emotional Expressi

an is effective in reducing the alexithymia and loneliness

levels of students. And this effect is in long tenn.
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Problemleri, çeliskileri, basarisizliklari ve tüm

olumsuzluklarina ragmen yasami paylasmak, yasamdan

doyum alarak mutlu olmak ve varolmaya çalismak

tüm insanlarin ortak çabasidir. Bu çabayi gerçeklestir

me serüveninde, psiko-sosyal bir varlik olarak denge ve

uyum arayisinda olan insan için saglikli ve dengeli ilis

kiler kurmada, duygu, düsünce, davranis ve fizyolojik

tepkileri bir bütün olarak islev görmektedir. Bu bütün

lügün saglanmasindaki önemli unsurlardan birisi belki

de en önemlisi iç dünyamizin aynasi olan duygularimiz

dir .. Coskulu, doyurucu, basarili ve anlamli bir yasam

sürdürebilmek için kendimizi, kendimize ait duygu ve

düsüncelerimizi fark edip, tanimaya ve uyumlastirmaya

ihtiyacimiz oldugu bilinen bir gerçektir.

Günlük yasamda hafifçe üzmdügümüzde ya da se

vindigimizde duygulandim deriz. Duygularimiz yasam-
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sal varligimizin en temel ögelerinden biri olup sahip ol

dugumuz organlarimiz gibi islevleri vardir. Bu nedenle

duygularimiz evrimsel süreçte tüm canlilarin hayatta

kalmasinda önemli roloynamistir. Örnegin korktugu

muzda beyne giden tehlike sinyalleri kaçmamiz gerek

tigini bize söyler. Bu da yasamda kalma sansimizi arti

rir. Dökmen' e (2000) göre bir canlinin normal siradan

bir yasam sürdürebilmesi için duygularina ihtiyaci var

dir. Ancak insan duygularina iki defa ihtiyaç duyar. 1

Günlük yasamini sürdürebilmek için motivasyon kay

nagi olarak 2- Varolus düzeyini yükseltmek, kaliteli si

ra üstü yasayabilmek ve yarina kalma sansini artirmak

için insanin duygularina ihtiyaci vardir.

Ancak bireyin yasaminda bu denli öneme ve isleve

sahip olan duygulari fark edip ifade edebilmek, söze dö

kebilmek insanlik tarihi boyunca önemli bir problem

olagelmistir. tik defa Sifneos (1977) bir konferansinda

bu tür problemleri anlatmak için aleksitimi (alexithy

mia) kavramini kullanmistir. Kelime anlami olarak

aleksitimi Yunanca'da a= (yoksunluk), lexis = (sözcük),

thymos= (duygu) anlamina gelen sözcüklerin ve eklerin

birlesmesinden türemis bir kavramdir. Dereboy (1990)

bu kavrami Türkçe'ye "duygular için söz yoklugu" sek

linde çevirmistir. Sahin (1991) ise, aleksitimin sadece

duygular için söz yoklugu anlamina gelen duygulara

karsi "dilsiz" olmakla sinirlandirilamayacagini, çünkü

aleksitimik bireylerin ayni zamanda duygularina karsi

"sagir" olduklarini vurgulamaktadir. Bu nedenle Sahin

(1991) aleksitimi karsiligi olarak "duygusal ahrazlik"

kavramini kullanmaktadir. Dökmen (2000) ise aleksiti

mi karsiligi olarak "düsünce köleligi" kavramini öner
mektedir.

Aleksitimi kavraminin yaraticisi olan Sifneos

(1977) aleksitimik bireyler için su ifadeleri kullanmis

tir. Duygularinin merkezi bir önemi sahip oldugu top

lumsal yasantida aleksitimikler yabanci, hatta baska bir

dünyadan gelmis izlenimi verirler. Aleksitimikler ender

olarak aglarlar ancak agladiklarinda ise hiç susmazlar.

Aleksitimik bireylerin hiçbir sey hissetmedikleri söyle

nemez, duygularini tam olarak adlandiramazlar, bundan

da önemlisi duygularini sözcüklere dökemezler. Duy

gusal zekanin temel becerisi olan özbilinçden yoksun-

durlar. Kisacasi aleksitimikler günlük yasamda iliskiler
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kurabilen, düsünebilen, anlatabilen kimselerdir. Ancak

duygu ve düsüncelerini ayirt etmede ve baglanti kurma

da, duygulari ile bedensel duyumlarini ayirt etmede ve

bütün bunlari fark edip ifade etmekte güçlük yasayan

bireyler olarak tanimlanmaktadirlar. Sik sik bedensel

yakinmalardan sikayet ederler, hayal kUffi1a ve düslem

yasantilari oldukça sinirlidir. Dissal merkezli ve uyum

saglamaya yönelik düsünme egilimindedirler. Eylemle

ri içsel yasantilardan çok dis uyaranlar tarafindan belir

lenir. Zeki olabilirler ancak zekalari duygularini gizle

rnek ve uyum saglama çabalari için kullanirlar. Kendi

lerini zayif ve aciz gösterme çabalarinin yanisiragergin

ve kati kurallidirlar (Sifneos, 1988; Taylor, 1991).

Aleksitimikler onlarla iliski kuran insanlar tarafindan

düz, banal, sikici ve tekrarlayici dil kullanma, kati, do

nuk, cansiz, duygusuz gibi özelliklerle tarif edilmekte

dirler. Üzerinde yapilan farkli yorum ve düsüncelere

ragmen uzmanlar aleksitiminin dört temel özelligi ko

nusunda fikir birligi içindedirler (Lesser, 1981; Taylor,

1991; Akt, Koçak, 2002).

1- Duygularini farketme, ayirt etme ve söze dökme

güçlügü,

2- Hayal kurma, düslem (fantasy) yasantida kisitli

lik,

3- Ise vuruk - islevsel düsünme (operational thin

king),

4- Dissal merkezli - uyum saglamaya yönelik bilis

sel yapi.

Aleksitimi kavrami ilk defa psikosomatik hastalikla

ra özgü bir terim olarak kullanilmistir. Aleksitiminin

klinik tanimlanmasinda somatizasyonun çok önemli bir

yer tutmasina ve psikosomatik hastaliklara yakin bulun

masina ragmen yapilan arastirmalarda aleksitimi ile psi

kosomatik hastaliklar arasinda dogrudan net bir iliski

oldugu söylenememistir. Yani aleksitimi ile psikosoma

tikler arasinda etiyolojik (neden-sonuç iliskisi) bir ilis

ki oldugunu söylemenin mümkün olmadigi, sadece bir

benzerlikten bahsedilebilecegi vurgulanmaktadir (Ship

ko, 1982, Beach 1994). Ayrica son yillarda yapilan

arastirmalarda aleksitiminin yalnizca psikosomatik has

talara ya da klinik bozukluklara ait bir özellik olmadigi,

ayni zamanda normal popülasyonda, saglikli bireylerde

de sikça görüldügü tespit edilmistir. Bu konuda ülke-

mizde ve yurt disinda yapilmis bazi arastirmalar mev

cuttur. Loas (1994) genel nüfusta aleksitiminin yaygin

ligi basligini tasiyan arastirmasinda 183'ü ögrenci ol

mayan 263'ü üniversite ögrencisi olan toplam 446 kisi

ye aleksitimi ölçegi uygulamis. Sonuçta aleksitiminin

yayginligini ögrenci olmayan grupta % 23 ögrenci gru

bunda ise % i7 olarak tespit etmistir. Son olarak Kokko

nen ve arkadaslari (2001) genis bir örneklem grubu

(n=5993) üzerinde aleksitiminin yayginligini ve sosyo

demografik etkenlerle iliskisini inceledikleri arastirma

da; erkeklerin % 9.4' ünün kizlarin ise %5.2' sinin alek

sitimik oldugu sonucuna varmislardir. Türkiye'de yapi

lan arastirmalarda ise, Candansayar (1993) Gazi Üni

versitesi ögrencilerinden olusan 18-25 yas arasi 460 ki

silik grupta aleksitiminin yayginligini incelemistir. So

nuçta ögrencilerin % 16,7'sinin TAÖ'den yüksek puan

(aleksitimik) aldiklari tespit edilmistir. Ayrica Gürkan

(1996) aleksitiminin, psikiyatrik, psikosomatik ve nor

mal bireylerde görülme sikligini inceledigi arastirina

sinda nOffi1al popülasyonda aleksitimi yayginligini %

35.5 olarak saptamistir.

Depresyon, kaygi ve stres gibi yasanmasi hos olma

yan bir durum olan yalnizlik da en az aleksitimik özel

likler kadar toplumlarda yaygin olarak rastlanmakta

dir.GÜnÜmÜz modern insanini bunaltan, onu tedirgin

eden önemli problemlerden birisi de yalnizliktir. Kültü

rel ve sosyal yapiyi zorlayan modern kent yasaminda

saglikli sosyal iliski ve yakinliktan mahrum kalan ve

böylece yalnizlik yasayan modern insan sayisinda hizli

bir artis gözlenmektedir (Özodasik,2001).

Gerçekten yalnizlik giderek, sasilacak derecede yay

ginlik kazanmakta ve toplumsal sagligi tehdit eden

problem haline gelmektedir. Bu gün rehberlik servisle

rine basvuran üniversite ögrencilerinin en çok sikayetçi

olduklari problem yalnizlikla ilgilidir. Amerika'da ya

pilan bir arastirinada Amerikan toplumunun' %26'si

kendilerini yalniz ve digerlerinden kopuk olarak algila

maktadirlar. Amerika' da rehberlik servisine basvuran

ögrencilerin %30'u yalnizlik sikayetinde bulunmus,

%6'si ise bu duyguyu yogun olarak yasadiklarini ifade

etmislerdir (Whister, 1997, Akt. Hamarta, 2000) Saks

ve Kruput' a (1988) göre yalnizlik yasayan insanlar yal

nizlik durumlarini 'ben yalnizim, çünkü sevimsizim,
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çirkinim, beceriksizim' gibi kalici kisilik özelliklerine

yüklemektedirler. Benzer görüsü savunan Vitkus ve

Horowitz (1987) 'e göre ise yalniz insanlarin yasadikla

ri bu durum, aslinda beceri eksikliginden çok, durumla

rina iliskin olumsuz yüklemeler ve edilgen rollerini be

nimsemelerinin sonucudur. Sosyal iliski ve davranisla

rin incelendigi arastirmalarda yalnizlik çeken bireylerin

sosyal beceri eksiklikleri oldugu ve sosyal iliskilerde

tepkisiz kaldiklari anlasilmistir. Freeman ve Jones'a

(1981) göre yalnizlik sikinti verici bir durum, bireyin

disa dönük iliskilerinin yetersiz olmasi olarak ifade
edilmektedir.

Peplau ve Perlman (1982) yalnizligi birbirini etkile

yen üç temel unsurdan kaynaklandigini söylemektedir

ler. 1- Hos olmayan, üzücü duygusal bir tecrübe, yani

herhangi bir grup ya da topluluktan dislanmis olma ya

santisi, 2- Olumsuz bilissel deneyim, sevilmedigini his

setme, 3-Sosyal iliskilerde yetersizlik. Sosyal iliskiler

kurma ve devam ettirmede güçlük çekme. Paylasirnda
bulunacak dostlar bularnama.

Yalnizlikla ilgili farkli tanim ve yorumlar olmasina

ragmen üzerinde uzlasilan ve genel kabul gören tanimi

sudur; yalnizlik bireyin var olan sosyal iliskileri ile ar

zuladigi sosyal iliskileri arasindaki farklilik sonucu ya

sanilan hos olmayan bir duygu durumudur. Bu nedenle

yalnizlik fiziksel yakin olmayla ilgili bir duygu durumu

degildir. Bir insan birçok arkadasi olsa da, toplum için

deyken de kendini yalniz hissedebilir (Jones, 1982). Ba

zen insanin kendi seçimiyle "geçici" olarak yalnizliga

çekilmesi yapici ve yaratici sonuçlar dogurabilir. Çünkü

yaratici insanlar buluslarini, eserlerini sonuçlandirmak

için böylesi bir yalnizliga ihtiyaç duymaktadirlar

(Gençtan 1995). Gençtan'in (1995) da vurguladigi gibi

böyle bir durumda yalnizliktan ziyade tek basinalik dan

söz edilebilir. Gerçek anlamda yaratici insan, yaratma

sürecinde tek basina iken kendini yalniz hissetmez. Ki

sacasi, yalnizlik bireyin tek basina olmasiyla açiklana

maz. Yalnizlik ta kisinin hangi insanla ya da kaç kisiyle

iliskili oldugu degil bu iliskilerini nasil yasadigi önem

lidir. Bu yüzden yalnizlik bireyin kendisi hakkindaki al

gisi olup içsel bir yasantidir. Yapilan arastirmalarda hos

olmayan bir duygu olan yalnizligin doyumsuzluk, mut

suzluk, kaygi, utanma, anlasilamama, yabancilasma,
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yalitim, alkolizm, intihar egilimi, depresyon ve suça

yönelim'le iliskili oldugu arastirma sonuçlarindan tespit

edilmistir (Nervlana ve Gross, 1976; Wenz, 1977; We

eks ve ark. i980). Ayrica arastirmalarda, yalnizlik ile

çekingenlik, benlik bilinci, sosyal anksiyete arasinda

pozitif, iliski oldugu ancak yalnizlik ile atilganlik, riske

girme, benlik saygisi ve kendini açma arasinda ise ne

gatif iliski oldugu anlasilmistir ( Coskuner, 1994).

Yalnizlik insan yasaminin her evresinde ister yasli

ister genç olsun çogunluk tarafindan yasanilan önemli

bir psikolojik sorundur. Çagimizin modem toplumlarin

da hizla artan nüfus ve gelisen teknoloji ile birlikte, bil

gisayar ve internet kullaniminin yayginlasmasina para

lel olarak insanlarda aleksitimi ve yalnizlik düzeyleri

artma egilimindedir. Çünkü modernlesmenin meydana

getirdigi yeni yasam tarzi ve bireysellik insanin en te

mel ihtiyaçlarindan olan sevgi, kabul görme, yardim

lasma, paylasma, güven duyma, baglanma ve anlasilma

gibi gereksinimlerini karsilamasini zorlastirmaktadir.

Yapilan yerli ve yabanci literatür taramasinda alek

sitimi ve yalnizlik arasindaki iliskiyi inceleyen herhan

gi bir arastirmaya rastlanmamistir. Ancak yine de yal

nizlik ve aleksitiminin ortak degiskenleri (depresyon,

kaygi, kendini açma, yalitim, benlik saygisi gibi ...) ile

iliskili oldugunu saptayan arastirma bulgulari mevcuttur

(Nerlana ve Gross, 1976, Weeks ve ark, 1980, Hamarta,

2000). Örnegin, 5010no ve arkadaslari (1982) yaptiklari

bir arastirmada, yalnizlik düzeyi yüksek olan kiz ve er

keklerin kendilerini açmada daha isteksiz olduklarini ve

güçlük yasadiklarini tespit etmislerdir. Aleksitimik bi

reylerin en temel özelligi olan duygularini fark etme, ta

nima ve ifade etmede güçlük yasiyor olmalari, kendile

rini açmalari zorlastirabilir. Bu da yalnizlik yasama ola
siliklarini artirabilir.

Yukarida ifade edilen gerçeklerin isiginda arastir

maci (Koçak, 2003) tarafindan yalnizlik ve aleksitimi

arasindaki iliskiyi inceleyen korelatif bir çalisma ger

çeklestirilmistir. Arastirma Gazi Üniversitesi iktisadi

ve Idari Bilimler Fakültesinde okuyan 109 kiz ve 121

erkek olmak üzere 230 ögrenciye aleksitimi (TAÖ) ve

yalnizlik (UCLA) ölçekleri uygulanarak gerçeklestiril

mistir. Arastirma sonucunda yapilan analizlerde aleksi-
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timi ve yalnizlik arasinda olumlu yönde anlamli bir ilis

ki (r= .663; p< .001) oldugu tespit edilmistir (Koçak,

2003). Bu bilgilere dayanarak aleksitimiklere yönelik

olarak hazirlanan "DuygusalIfade Egitimi"nin üniversi

te ögrencilerinin aleksitimi ve yalnizlik düzeylerini

azaltmada etkili olup olmadigi arastirmaya deger bir ko

nu olarak görülmüstür.

Klinik gözlemlerle ve psikosomatik hastaliklarla

birlikte ortaya çikmasindan dolayi baslangiçta aleksiti

minin iyilestirilmesine yönelik olarak hep klinik yakla

simlar önerilmistir. Ancak son zamanlarda klinik agir

likli psikoterapi yönelimI i yaklasimlarin somatik yakin

malari körüklemesinden dolayi bu yaklasimlar daha az

tercih edilmeye baslanmistir (Sifneos,1988). Hatta bu

süreç içerisinde aleksitimi ile somatizasyon arasinda

etiolojik bir iliskinin olmadiginin saptanmasi ve aleksi

timinin sosyo-kültürel ve bilissel yönünün kesfedilme

siyle psikolojik yardim yaklasimlari tercih edilmeye

baslanmistir (Akt, Koçak, 2002). Son yapilan arastir

malarda aleksitimin bilissel yönünün daha çok öne çik

tigi anlasilmaktadir. Lazarus'a (1982) göre de duygula

rin altinda bilissel degerlendirineler, ögeler yatmakta

dir. Yani aleksitimik özelliklerde bilissel semalardaki
islevselolmayan gerçekçi olmayan, çarpitilmis düsün

celerin sonucu olabilir. Martin ve Pihl (1986) aleksiti

miklerin Lazarus'un bahsettigi ilkel bilissel semalar

kullandiklarini söylemektedirler. Bu bilgiler isiginda

Eimer ve Freeman (1998) aleksitimiklerin tedavisinde

duygulari düsünceleri içeren tüm sorunlarla ilgilenen ve

danisanlara duygularinin ve onlarla baglantili düsünce

lerinin farkina var olmalarinda yardimci olabilecek bi

lissel-davranisçi yaklasimin önemini vurgulamaktadir

lar. Taylor'a (1991) göre ise bu bilissel yöntem ve tek

nikler aleksitimik bireyin aleksitimik yapiyi yorumlaya
rak kuramlastirmasina yardim eder. Böylece aleksitimik

birey duygu ve düsüncelerini ayirt etmeyi ögrenir ve

duygusal gelisim basamaklarini alt düzeyden üst düzey-

lere dQgru i.l.~Ü~Ü(,Bu da bedensene~tirmeyi azaltarak

duygularin sözel ifadesini ve kendini ifade etmeyi ko

laylastirir. Aleksitimik özelliklerin giderilmesinde bilis
sel yaklasimin yanisira davranisçi yaklasim (Sifne-

Ö~, 197%), Psikbdraiiia V~ g~stnh yaklasimi (Wolf, 197'7),

M~nÇ\il\i:n\1ine ~evseme egitimi ve bag1anma h~1'~pisi
(\'\/ames, 1996) , biofccdback (Riekles, 1982), gibi

yaklasimlar denenerek önerilmistir.

Lesser (1985) aleksitimik bireylerin temel problemle

rinin duygularini tanima ve ifade etme güçlügü olmasin

dan dolayi geleneksel-klasik yaklasimlarla aleksitimikle

rin tedavisinin zor oldugu belirtmektedir. Ona göre alek

sitimiklere verilecek psikolojik yardimda yasanilan anda

ki duygularin ifadesine önem verilmelidir. En gerçekçi

yaklasim varolussal ve bilissel merkezli yaklasimlarda da

kullanilan '~burada ve simdi" teknigidir. Lesser (1985)

ayrica empatik dinlemenin aleksitimiklerin bedensel be

Iirtilerine ait ifadelerini duygusal forma çevrilmesinde

yardimci olacagini düsünmektedir. Bu düsünceler isigin

da Lesser (1985) "Destekleyici Grup Terapisinin" alek

sitimikler için uygun bir psikolojik yardim olacagini

önermektedir. Sifneos ve arkadaslari yaptiklari arastirma

larda, aleksitimik bireylerde, yol gösterici, egitimsel mer

kezli yaptiklan grup terapilerinden yararli sonuçlar aldik

larini belirtmektedirler (Sifneos, 1988). Diger taraftan ya

pilan literatür taramasinda gerek yurt disinda, gerekse ül

kemizde normal popülasyonda (hasta olmayan) aleksiti
mik özelliklerinin giderilmesine yönelik deneysel çalis

malarin çok sinirli sayida oldugu tespit edilmistir. Ülke

mizde bu konuda yapilmis iki çalisma vardir. Biri Yemez

ve arkadaslarinin (I 995) Psikodramanin KontrolOdagi

Aleksitimi ve Empatik Egilim Düzeylerine Etkisi baslik

li arastirmadir, ancak arastirma sadece 7 üniversite ög

renciyle gerçeklestirilmis olup bunlardan sadece ikisi

aleksitimik özellik göstermektedir. Bulgular bu iki ögren

cinin aleksitimik düzeylerinde önemli bir degisim olma

digini göstermektedir. Diger bir çalisma Varol (1998) ta

rafindan grupla psikolojik danisma uygulayarak gerçek

lestirilmistir. Sonuçta grupla psikolojik danismanin üni

versite ögrencilerinin aleksitimik düzeylerinin azaltmada

etkili oldugu bulgusuna ulasilmistir. Bütün bu bilgiler isi

ginda normal popülasyonda aleksitimik özelliklerin gide

rilmesine yönelik olarak hazirlanmis bilissel-davranisçi
yaklasim merkezli, bilgilendirme ve sosyal destekli öz

gün bir egitim programiyla yapilacak grup çalismasinin

alana iliskin kuramsal, uygulama ve deneyselolarak

önemli katkilar saglayacagi düsüncesi bu arastirmanin
önemli gerekçesini olusturmaktadir.

YÖNTEM

D~nekier

Bu arastirma Ankara Üniversitesi Egitim Bilimleri

Fakültesinin Sinif Ögretmenligi, 2001-2002 egitim ve
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ögretim yilinda 3.sinifta okuyan ögrencileri kapsamak

tadir. Bu ögrenciler arasindan yansiz atama yoluyla

(randomly) seçilmis, aleksitimi ve yalnizlik düzeyleri

yüksek olan 30 denekle arastirma gerçeklestirilmistir.

Arastirmanin Deseni
B u arastirma, arastirmaci tarafindan hazirlanan

"Duygusal tfade Egitimi Programinin" üniversite ög

rencilerinin aleksitimi ve yalnizlik düzeylerine etkisinin

incelendigi deneysel bir çalismadir. Arastirmanin bu

asamasinda deney ve kontrol gruplari olusturulurken

deneklerin yansiz atama yoluyla belirlenmesine özen

gösterilmistir. Öncelikli fakültenin üçüncü sinif ögren

cilerine aleksitimi (TAÖ) ve UCLA yalnizlik ölçekleri

uygulanmistir. Daha sonra aleksitimi ve yalnizlik düze

yi yüksek olan (TAÖ= 70 ve üstü, UCLA Yalnizlik= 42

ve üstü) 47 ögrenci arasindan seçkisiz yöntemle 15'er

kisilik deney ve kontrol grubu olusturularak uygulama

lar gerçeklestirilmistir.

Arastirmada sosyal bilimlerde, özellikle de egitim

ve psikoloji alaninda siklikla kullanilan karisik desenI e

rin özel bir türü olan "öntest-sontest kontrol gruplu

(split plot) deneysel desen kullanilmistir. Bu arastirma

nin temel amaci hazirlanan "Duygusal tfade Egitimi

nin" aleksitimik özellikleri ve yalnizlik düzeyini azaltip

azaltmadigini sinamak oldugu için; arastimianin bagim

siz degiskeni ön test ve sontest arasinda sadece deney

grubuna uygulanan "Duygusal Ifade Egitimi Progra

mi "dir. Arastimianini bagimli degiskeni ise ögrencilerin

aleksitimi ve yalnizlik düzeyleridir.

Tablo -1 Arastinna Deseni
--

Gruplar

Öntest

i,1em
Sontest

izieme ÖlçümU
TAÖ ve UCLA

TAÖ ve UCLATAÖ ve UCLA
.._._._ ..---

_ .._----
Deney

.J

Duygusallfade EOitimi

.J

.J

Programi (11 Olurum)

Plasebo

Aleksitimi ve Yalnizitkla

" Iliskisiz, Plasebo Etkinlik .J.J

Kontrol (3 Olurum)

Yukarida Tablo- I' de görüldügü gibi arastirmada de

ney ve Plasebo kontrololmak üzere iki grup vardir. Ay

rica öntest (uygulama öncesi), sontest (uygulama sonra

si) ve izleme ölçümü (4.5 ay sonra) olmak üzere üç öl

çüm yapilmistir. Howthome etkisini azaltarak. kismen

de olsa kontrol etmek amaciyla kontrol grubuna deney

grubunda uygulanan duygusal ifade egitimi ile (aleksi-
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timi ve yalnizlik) iliskisiz bir plasebo (içi bos) etkinlik

uygulanmistir.

Veri Toplama Araçlari

i. Toronto Aleksitimi Ölçegi (TAÖ)

Toronto Aleksitimi Ölçegi (TAÖ) Taylor ve arka

daslari (1985) tarafindan gelistirilmis olup; ölçegin iç

geçerlilik katsayisi. 77 ve test yeniden test güvenilirlik

katsayisi. 75 olarak hesaplanmistir. Daha sonra Kauha

nen ve arkadaslari (199 I) ölçegin iç geçerliligini. 72;

sekiz ay ara ile yaptiklari test yeniden test güvenilirlik

katsayisini ise. 78 olarak tespit etmislerdir. TAÖ (1)

Duygulari tanima ve ifade etme güçlügü, 7 madde, (2)

Duygular ile bedensel duyumlan ayirt etmede güçlük,

1i madde, (3) Hayal ve fantezi yasamda kisitlilik, 5

madde. (4) Dissal merkezli düsünme egilimi 6 madde,

olan aleksitimik özellikleri ölçen toplam 26 maddeden

olusmus dört faktörlü bir özbildirim ölçegidir. Bu ölçe

gin bilissel duygusal (cognitive ve affective) özellikleri

içeren dört temel alt boyutu bulunmaktadir (Akt.Varol,

i998). TAÖ likert tipi bir ölçek olup olumlu ve olumsuz

26 ifadeden olusmaktadir. Olumsuz ifadeler tersine çev

rilerek puanlanmaktadir. (a) Hiç katilmiyorum 1 puan

(b) Katilmiyorum 2 puan (c) Karasizun 3 puan (d) Ka

tiliyorum 4 puan (e) Tamamen katiliyorum 5 puandir.

Burada puanlarin yüksekligi aleksitimi düzeyinin yük

sek oldugunu gösterir. En düsük puan 26, en yüksek pu
an ise 130 olabilmektedir.

Ölçegin gelistirilmesi çalismalarinda Taylor ve ar

kadaslari TAÖ'nin faktör yapisini aleksitiminin içeri

giyle uygun bulmuslardir. Bu çalismalarda TAÖ'nün iç

güvenilirligi. 77, test yeniden test güvenilirligi ise .75

olarak tespit edilmistir. Daha sonra yapilan çalismalarla

birlikte TAÖ'nin iç tutarliligi ve faktör yapisinin denge

li ve sürekli oldugu sonucuna ulasilmistir (Bagby ve

ark, 1998).

Ölçek ilk defa uzmanlik tezi çalismasinda Dereboy

(I 990) tarafindan daha sonra ise doktora tezi çalisma

sinda Varol (1998) tarafindan Türkçe'ye çevrilerek

uyarlanmistir. Dereboy tarafindan yapilan güvenilirlik

arastmnasinda ölçegin iç güvenilirlik kat sayisi .65 test

yeniden test güvenilirlik katsayisi .71 olarak tespit edil-
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mistir. Ayrica Varol (1998) üniversite ögrencileri üze

rinde TAÖ'nin geçerliligiyle ilgili yaptigi çalismada su

sonuçlara ulasmistir. 19 Mayis Üniversitesi Fen Edebi

yat Fakültesinde okuyan 90 ögrenciye T AÖ ve Mineso

ta Çok Yönlü Kisilik Envanteri (MMPI) uygulanmistir.

Uygulama sonucunda Varol ölçegin güvenilirlik katsa

yisini r=.72 ve TAÖ'nin MMPI-H'ye göre geçerli bir

ölçek (-15-11, p<O.Ol) oldugu tespit etmistir.

2. Yalnizlik Ölçegi (UCLA)

Bireyin genel yalnizlik durumunu ve derecesini be

lirlemeyi amaçlayan UCLA yalnizlik ölçegi, 10'u düz

10'u ters olmak üzere 20 maddeden olusmaktadir. Bu

ölçek 4'iÜ likert tipi özbildirim ölçegidir. Ölçek puanla

nirken olumsuz ifadeler tersine çevrilir. Ben bu durumu

hiç yasamam 1 puan, nadiren yasarim 2 puan, bazen ya

sarim 3 puan, sik sik yasarim 4 puan olarak hesaplanir.

Puanlarin yüksek olusu yalnizlik düzeyinin yüksek ol

dugunu gösterir. Puanlar 20-80 arasi degerde olabilir.

Sosyal iliskilerde yasanan önemli sikintili durumlardan

biri olan yalnizligi ölmeyi amaçlayan UCLA Russell,

Peplau, ve Ferguson (1978) tarafindan gelistirilmistir.

Daha sonra ölçek Russell, Peplau ve Cutona (1980) ta

rafindan tekrar gözden geçirilerek yarisi olumlu, yarisi

olumsuz seklinde yeniden düzenlenerek bugünkü haline

getirilmistir. Ölçegin geçerlik çalismasinda Beck Dep

resyon Envanteri ile arasinda anlamli bir iliski (r=.67)

bulunmustur. Güvenilirlik çalismasinda ise iç tutarlilik

katsayisi .94 olarak saptanmistir. Test tekrar test güve

nilirlik katsayisi ise .73 olarak bulunmustur (Akt, De

mir, 1989).

UCLA Yalnizlik ölçegi ülkemizde ilk defa Yaparel

(1984) tarafindan kullanilmistir. Yaparel, Beck depres

yon Envanteri ile birlikte uygulayarak yaptigi geçerlilik

çalismasinda ölçekler arasinda r = .50 lik bir korelasyon

tespit etmistir. Ölçek daha sonra Demir (1989) tarafin

dan tekrar Türkçeye uyarlanarak geçerlilik ve güveni

lirlik çalismasi yapilmistir. Ölçegin geçerliliginin ince

lenmesinde yalnizliktan yakinan ve yakinmayan gruplar

arasinda farkin anlamli (t=6.29; p<.OOl) oldugu saptan

mistir. Diger taraftan UCLA yalnizlik ölçegi ile Beck

Depresyon Envanteri arasindaki korelasyon katsayisi

.77 ve Sosyal Içedönüklülük alt ölçegi ile r=.82 olarak

hesaplanmistir. Ölçegin iç tutarliligini saptamak üzere

yapilan çalismada Cronbach alfa katsayisi .96 olarak,

test tekrar test güvenilirligi ise .94 olarak hesaplanmis

tir. Bu sonuçlar isiginda UCLA yalnizlik ölçeginin ge

çerli ve güvenilir oldugu anlasilmistir (Demir, 1989).

Verilerinin Analizi

Arastirmada ANCOV A'nin uygulanabilmesi için

gerekli temel varsayimlarin karsilandigi istatiksel yön

temle tespit edilmistir. Buna bagli olarak arastirmanin

temel denencesini test etmek için tek faktör üzerinden

tekrarlanmis ölçümler için tek faktörlü kovaryans anali

zi (ANCOV A) uygulanmistir. Kovaryans analizi (AN

COV A) öntest-sontest kontrol gruplu desenlerde deney

sel islemin etkililigini en iyi ölçen tekniktir. Çünkü AN

COV A deneysel arastirmada etkisi sinanin bagimsiz de

giskenlerin disinda, bagimli degisken ile iliskisi bulu

nan ve ortak degisken olarak isimlendirilen degiskenle

rin istatistikselolarak kontrol edilmesini saglayarak,

gruplar arasi karsilastirma olanagi veren güçlü bir tek

niktir (Büyüköztürk, 2001, ss.47) Kisacasi, deneysel

arastinnalarda arastirmaci tarafindan dis etken olarak

bilinen degiskenlerin (karistirici degiskenler) bagimli

degisken üzerinde yol açtigi varyans ANCOV A ile ista

tistiksel olarak kontrol edilmekte ve testin Istatiksel gü

cü artmaktadir. Ayrica arastirmada uygulanan deneysel

islemin etkisinin uzun süreli olup olmadigini sinamak

amaciyla (Denence 3 ve 4) t-Testi uygulanmistir.

BULGULAR

Denence-l: Ön test puanlarina göre; "Duygusal Ifa

de Egitimi Programina" katilan üniversite ögrencileri

nin düzeltilmis sontest aleksitimi (TAÖ) puanlari

programa katilmayan ögrencilerin sontest aleksitimi

(TAÖ) puanlarindan anlamli düzeyde daha düsük ola
caktir.

Tablo-2 Deney ve Kontrol Gruplarinin Toronto Aleksitimi Ölçegi (TAÖ) Öntest ve

Sontest Puanlarina Iliskin Ortalamalan ve Standart Sapma Degerleri

ÖNTEST (TAÖ)SONTEST (TAÖ)

GRUPLAR

n
-

SsN
-

Ss
x

x

Deney

1574.672.971562.075.02

Kontrol

1577.003.071575.206.48
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Tablo-2 incelendiginde, deney grubunda yer alan

ögrencilerin aleksitimi puanlari ortalamasi =74.67 iken,

duygusal ifade egitimi programinin uygulanmasi biti

minde yapilan düzeltilmis sontest ölçümünde ise ortala

ma puanin = 62,07'ye düstügü anlasilmaktadir. Kontrol

grubundaki ögrencilerin öntest ölçümünde TAÖ ortala

masi =77,00 iken sontest ölçümünde =75,20'ye geri le

digi gözlenmektedir. Bu gözlemlerden anlasildigi gi

bi deney ve kontrol gruplarinin her ikisinin öntest alek

sitimi puan ortalamalarinin sontest ölçümlerinde belli

oranda azaldigi anlasilmaktadir.

Tablo-3 Deney ve Kontrol Gruplannin TAÖ Öntest Puanlarina Göre Düzeltilmis

Sontest Puanlanna Iliskin Kovaryans Analizi Sonuçlari

Varyansin
KarelerSdKareler FAnlamlttikEta Kare

Kaynagi
ToplamiOrbilamasiDüzeyi

(KT)

(KO)
(p)

Model

1297.7282648.86418.690.000.581

(TAÖ)

4.090414.094.118.734.004

Öntest
Grup

1065.65811065.65830.699.000.532

Hata

937.2392734.713 -

Toplam

2234.96729

Tablo-3 incelendiginde deney ve kontrol grubunun,

TAÖ öntest puanlarina göre, düzeltilmis sontest ortala

ma TAÖ puanlari arasinda anlamli farklilik oldugu göz

lenmektedir [F(1-27) =30.69, P<.OOI]. Deney ve kont

rol gruplarinin sontest puanlari arasinda .001 düzeyin

deki anlamli farkliligi gösteren bu bulgu, uygulanan

duygusal ifade egitiminin, ögrencilerin, TAÖ puanlann

da bir farkliliga yol açtiginin açik göstergesidir. Bu bul

gular arastirmanin birinci denencesini dogrulamaktadir.

Grup eta kare degeri [F(1,27) = .532] olarak bulunmus

tur. Buna göre farkli islem gruplarinda (deney ve kont

rol) olmanin yani deneysel islemin TAÖ öntest puanla

rindan bagimsiz olarak TAÖ sontest puanlarindaki de

gisimin %53,2'sini açikladigi görülmektedir.

Denence-2: Öntest puanlarina göre; "Duygusal lfa

de Egitimi Programina" katilan üniversite ögrencileri

nin düzeltilmis sontest UCLA yalnizlik puan ortalama

lari, programa katilmayan ögrencilerin sontest UCLA

yalnizlik puan ortalamalarindan anlamli düzeyde daha

düsük olacaktir.
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Tablo-4 Deney ve Kontrol Gruplannin UCLA Yalnizlik Ölçegi Öntest ve

Sontest Puanlarina Iliskin Ortalamalari ve
Standart Sapma Degerleri

ÖNTEST (UCLA YALNiZliK)SONTEST (UCLA YALNiZliK)
GRUPLAR

_ .
....

n x
Ss

nx
Ss

Deney

1546.934.911534.137.73

Kontrol

1550.278.001550.1312.26

.. _._--'-._--_ .....

....._ .._--

Tablo-4 incelendiginde plasebo kontrol grubundaki

ögrencilerin UCLA Yalnizlik öntest puan ortalamalari

= 50,27 iken, sontest ölçümlerinde =50,13' e çok azda

olsa geriledi gi görülmektedir. Deney grubunda ise UC

LA yalnizlik öntest puan ortalamasinin =46,93 iken,

duygusal ifade egitiminin bitiminde yapilan ölçümlerin

de UCLA yalnizlik sontest puan ortalamasinin

=34.13' e geriledigi anlasilmaktadir.

Tablo-5 Deney ve Kontrol Gruplannin UCLA Yalnizlik Cntest Puanlanna Göre

Düzeltilmis Sontest Puanlarina Iliskin Kovaryans Analiz Sonuçlari
..---_.-

Varyans in
KT

SdKOFAnlamlilik
Eta KareKiyni!!i

Düzeyi (p)

Model

2705.36821352.68416.892.000.556

(UCLA)

765.368
1785.3689.808.004.266

Ön1est ------Grup

1249.61111249.61115.607.001.366

Hata

2162.0982780.078

Toplam

4867.56729

Tablo-5 incelendiginde, deney ve kontrol gruplann

daki ögrencilerin UCLA yalnizlik ön test puanlarina gö

re düzeltilmis sontest yalnizlik puan ortalamalari arasin

daki farkliligin anlamli oldugu görülmektedir [F(1,27)

= 15.607, P<.OOl]. Deney ve kontrol gruplarinin öntest

puanlarina göre sontest UCLA yalnizlik puanlari arasin

da .001 düzeyindeki anlamli farkliligi gösteren bu bul

gu, ögrencilerin yalnizlik düzeylerindeki azalmanin uy

gulanan deneysel islemle (DtEP) iliskili oldugunun gös

tergesidir. Farkli islem gruplarinda (deney-kontrol) ol

manin UCLA yalnizlik sontest puanlarinin önemli bir

yordayicisi oldugu gözlenmektedir. [F( 1-27)= 15.607,

p<.OO5]. Buna göre farkli islem gruplarinda olmanin

UCLA yalnizlik öntest puanlarindan bagimsiz olarak

UCLA yalnizlik sontest puanlarindaki degisikligin %
36,6'sini açikladigi gözlenmektedir.

Denence-3: Aleksitimi (TAÖ) ölçümleri sontest pu

anlari ile izleme testi puanlari arasinda;

a) Deney grubu açisindan anlamli farklilik yoktur.

b) Kontrol grubu açisindan anlamli farklilik yoktur.
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Tablo-10 Kontrol Grubu Ögrencilerin UCLA Yalnizlik Sontest Puanlan ile

izleme Testi Puanlari Arasindaki Farkin t-Testi Sonuçtan

Arastirmanini yukarida yazili üçüncü hipotezini,

yani deney ve kontrol gruplarinin aleksitimi (TAÖ) son

test puanlari ile izleme testi puanlari arasinda anlamli

bir farklilik olup olmadigini sinamak amaciyla t-testi

uygulanmistir. Bu testle ilgili istatistiksel analizler, de

ney ve kontrol grubu için ayri ayri uygulanmis olup so

nuçlari Tablo -13 ve Tablo -14' te sunulmustur.

Tabl0-6 Deney Grubu Ögrencilerinin TAÖ Sontest Puanlari ile izleme Testi

Puanlan Arasindaki Farkin t-Testi Sonuçlan
..--_._--

Deney
-SsSdtAnlamlilik Düzeyi

n X (p)Grubu

(TAÖ)Sontest

1562.075.02
14

- .443.664>.05
(TAÖ)

izleme Testi

1562.735.57

Tablo-6 incelendiginde deney grubunda yer alan

ögrencilerin aleksitimi (TAÖ) sontest puanlari ile izle

me testi puanlari arasinda anlamli bir farklilik olmadigi

görülmektedir. [t(14)= -.443, p>.05].

Tablo - 7 Kontrol Grubu Ögrencilerinin TAÖ Sontest Puanlari ile Izleme Testi

Puanlari Arasindaki Farkin t-Testi Sonuçlari

Kontrol

Grubu

n
X

SsSd iAnlamlilikt

(TAÖ)

Düzeyi (p)

Sontest

15
75.206.48

(TAÖ)

1,4
- .407 .690>.05

izleme Testi

15
75.939.55

----_.-_.

Tablo-7 incelendiginde kontrol grubunda yer alan

ögrencilerin aleksitimi (TAÖ) sontest puanlari ile izle

me testi puanlari arasinda anlamli bir farklilik olmadi

gi anlasilmaktadir. [t(14) = -.407>.05].

Tabl0-8
Deney ve Kontrol Gruplanmn Aleksitimi Olçümleri (TAO)

Ontest (1), Sontest(2) ve Izleme Testi(3) Puanlannm Profili

~ Est;mated Marg;nai Means of
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Bu bulgular arastirmanin üçüncü denencesini dogru

lamaktadir. Yani hem deney hem de kontrol grubunun

aleksitimi (TAÖ) sontest puanlari ile 4,5 ay sonra yapi

lan T AÖ izleme testi puanlari arasinda anlamli bir fark

lilik çikmamistir. Bu verilere dayanarak uygulanan de

neysel islemin (DtEP) ögrencilerin aleksitimik düzeyle

rini azaltmada etkili oldugu ve bu etkinin, uzun süreli

oldugunu söyleyebiliriz.

Denence- 4: UCLA Yalnizlik ölçümleri sontest pu

anlari ile izleme testi puanlari arasinda;

a) Deney grubu açisindan anlamli farklilik yoktur.

b) Kontrol grubu açisindan anlamli bir fark yoktur.

Arastirmanin dördüncü ve en son hipotezini yani de

ney ve kontrol gruplarinin UCLA Yalnizlik sontest pu

anlari ile izleme testi puanlari arasinda anlamli bir fark

lilik olup olmadigini test etmek amaciyla t-Testi uygu

lanmistir. Ilgili istatistiksel analizler deney ve kontrol

grubu için ayri ayri uygulanmis olup sonuçlari Tablo

15 ve Tablo-16'da verilmistir.

Tablo-9 Deney Grubu Ögrencilerin UCLA Yalnizlik Sontest Puanlari ile

izleme Testi Puanlan Arasindaki Farkin t-Testi Sonuçlari

Deney Grubu
n

-
Anlamlilik Düzeyi

X
Sssdt

(p)
TAÖ Sontest

15
34.137.73

TAÖ

14
-.832.419>.05

Izleme Testi

1536.138.98

-t
Anlamlilik

Kontrol Grubu nX
Sssel

Düzeyi(p)
TAÖ

15
50.1312.28

Sontest 14
-.568.579>.05

TAÖ 15
51.0714.12

izleme Testi -- '---'-------
L--.

~
11\

i...i 60 i
FACTORl

GRUP

c deney grubu

r.J kontrol grubu

Tablo-lO'de görüldügü gibi kontrol grubunda yer

alan ögrencilerin UCLA Yalnizlik sontest puanlari ile

izleme testi puanlari arasindaki farkin anlamli olmadigi

tespit edilmistir [t(l4) = -.568, p>.05].
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Tablo-11

Deney ve Kontrol Gruplarinin UCLA Yalnizlik Ölçümleri
Ontest(1), Sontest(2) ve Izleme Testi(3) Puanlannin Profili

Estimated Marginal Means of
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c deney grubu

C1 kontrol grubu

Aleksitimiklerin tedavisine yönelik birçok arastir

mada, aleksitimik bireylerin duygularinin farkinda ol

malari gereken ortamlara sokulduklarinda, özellikle de

klinik agirlikli terapilerde kaygi yasadiklari, somatik

belirti ve sikayetlerinin arttigi, direnç gösterdikleri göz

lenmistir (Sifneos, 1988; Taylor,1992). Arastirmaci

aleksitimiklerin tedavisinde önemli bir engelolarak

gördügü bu sorunu çözmek için hazirlamis oldugu duy

gusal ifade egitimi programinda yeni bir yöntem gelis

tirmistir. Bu yöntemde aleksitimiklerin kolay basarabil

digi davranislardan baslayarak zor olana (duygular)

dogru asamali bir süreç izlenmistir. Söz konusu asama

li süreci söyle siralayabiliriz.

BU bulgular arastirmanin dördüncü denencesini

dogrulamaktadir. Yani hem deney hem de kontrol gru

bundaki ögrencilerin UCLA yalnizlik sontest puanlari

ile 4,5 ay sonra uygulanan izleme testi puanlari arasin

daki farkliliklarin anlamli olmadigi tespit edilmistir. Bu

verilerden uygulanan deneysel islemin, yani duygusal

ifade egitim programin ögrencilerin yalnizlik düzeyleri

ni azaltmada etkili oldugu ve bu etkinin uzun süreli ol

dugu anlasilmaktadir.

Sonuç olarak uygulanan "Duygusal Ifade Egitimi

Programinin" ögrencilerin aleksitimi ve yalnizlik dü

zeylerini azaltmada etkili oldugu görülmektedir. Ayrica

bu etkinin uzun süreli oldugu kanitlanmistir.

TARTISMA VE YORUM

Bu arastirma çerçevesinde aleksitimik bireylere yö

nelik olarak hazirlanan duygusal ifade egitimi progra

minin içeriginin sekillenmesinde çesitli sagaItim teknik

lerinin, egitici alistmnalar, oyun ve drama etkinlikleri

nin olusturulmasinda farkli kuramlara bagli uzman gö

rüsleri ve arastirma bulgularindan destek alinmaya özen

gösterilmistir. Bu çerçevede farkli kuramlardan yararla

narak hazirlanmis, özellikle de sosyal ögrenme, davra

nisçi, gelisimsel ve bilissel-davranisçi yaklasim mer

kezli hazirlanmis sagaltim ve egitici ögeler içeren, ya

santi saglamaya yönelik alistirma, oyun ve drama etkin

liklerine yer verilen etkilesim grubu programinin, alek

sitimik ve yalnizlik düzeylerinin azaltilmasinda etkili

oldugu sonucu bu arastmnanin en önemli bulgusudur.

38

1- Asama: Duygusal bir durum veya olayla karsilas

ma. Duygularla yüz yüze 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

düsünceler arasinda baglanti kurma. Bu düsünceleri

fark edip ifade etmek.

4- Asama: Bedensel tepkiler ve düsüncelere eslik

eden duygulari fark etme ve ifade etme. (bakiniz, dok

tezi,I, 2. oturum)

Yapilan literatür taramasinda aleksitimiklerin teda

visine yönelik yapilan açiklamalar ve aleksitimiklerin

sagaltimi için egitici grup çalismasinin gerekliligini or

taya koyan gerekçeler arastmnacinin aleksItimiklere öz

gün bir egitim programi hazirlamasini gerekli kilmistir.

Ayrica Krystal'in (1982) aleksItimiklere yönelik des

tekleyici ve egitici yaklasimlar için önerdigi asagida sa

yilan ilkeler bu arastirma için olusturulan 'Duygusal

Ifade Egitim Programini' hazirlarken temel alinmis ve

uygulamalarda yer verilmistir.

I.Aleksitimik bireyi duygulanim ve bilislerinde ne

tip bir sorunu oldugu konusunda bilgilendirmek.

2.Duyguya dayanma gücünü artirmak, duygularini

sinyal olarak kullanmaya baslamasina yardimci olmak.

3.Aleksitimik bireyin özbakim (self-care) becerileri

yetersiz ise, bilgilendirerek bu becerilerin gelismesine

yardim etmek.
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4.Aleksitimik bireyin duygularini farkedip sözel

olarak ifade etmesi, empatik beceri gelistirmesi için
destek vermek.

Bu çerçevede Lesser (1985) "Destekleyici Grup Te

rapisinin" aleksitimikler için en uygun psikolojik yar

dim olacaginin altini çizmektedir. Sifneos ve arkadasla

ri (1988) yaptiklari arastirmalarda aleksitimik bireyler

de yol gösterici, egitimsel merkezli grup terapilerin uy

gulanmasinda yararli sonuçlar aldiklarini belirtmekte
dirler.

Bütün bu arastirma sonuçlari, uzman görüsleri ve

aleksitimiyi açiklayan kuramsal bilgilere dayanarak

aleksitimik özelliklerin giderilmesinde bilissel merkez

li, sosyal destekli yasantiya yönelik alistirma ve drama

etkinliklerinin yer aldigi egitici ve sagaitim ögeleri içe

ren etkilesim grubu çalismasinin, etkili olacagi dÜsünül

müstür. Bu çerçevede aleksitimik bireylere yönelik ve

özgün olan "Duygusal Ifade Egitimi Programi" hazir

lanmistir. Bu program belli bir yaklasima dayanmayip,

farkli kuram ve görüsleri ve bunlara bagli çesitli teknik.

etkinlik ve alistirmalari içeren aleksitimik bireylere yö

nelik özgün bir grup programidir. Program içerisindeki

uygulamalarda "burada ve simdi teknigi ile Yalom 'un

terapötik -iyilestirici faktörlerinin (umut asilama, evren

sellik, bilgi paylasimi, digergamlik, katarsis, dayanis

ma, kisiler arasi ögrenme) uygulanmasina dikkat edil

mistir. Bu programin temel farkliliklarindan birisi de

içeriginde etkililigi arastimialarca kanitlanmis çok sayi

da sagaitim ögelerinin, qanisma tekniklerinin, bilissel

tekniklerin, drama etkinliklerinin ve oyunlarin bir arada

uygulanmasidir. Programin baska önemli bir yönü ise

diger uzmanlar ve psikolojik danismanlar tarafindan

kolaylikla uygulanabilir olmasi için tüm oturumlarin ve

basamaklarin (asamalarini) ayrintili olarak yazilmasina

özen gösterilmis olmasidir.

Arastirma kapsaminda hazirlanan duygusal ifade

egitimi programinin bilissel merkezli olmasinda Lesser

(1985), Sifneos (1988), Swiller (1988), Öner (1988) Çe

vik ve Bergson (1989), Lazarus (1982,1991 a, 1991b)

Martin ve Pihl (1986), Stoudemire (199 I), Amold

(1960), Spiesman(1965), Beck (1995) ve Safran'in gö

rüsleri dikkate alinmistir. Bu çerçevede duygusal ifade

egitimi programinin 3. oturumunda bilissel kuramla il

gili genel bilgiler verilmistir. Ardindan duygulari ifade

etmeyi engelleyen islevselolmayan sayiItilar, mantik

disi gerçekçi olmayan inançlar, olumsuz bilisler, otoma

tik dÜsÜnceler ile ilgili bilgiler paylasilmistir. Bu bilgi

lerin paylasimi sürecinde Üyelerin kendi yasantilarinda

ki benzer düsünceleri bulmalari saglanmistir. Aleksiti

mik özelliklerin olusumu bilissel-davranisçi model ve

düsÜnce köleligi çemberi ile islenmistir. 4.oturumda ise

duygulari, ifade edilmesini engelleyen altta yatan varsa

yimlari, islevselolmayan. olumsuz bilisleri, otomatik

düsünceleri fark etmeye yönelik asagi dogru ok, sokra

tik sorgulama, kanit arama, karsi karsiya gelme (yüz

lesme) teknikleri ile bilissel yeniden yapilandirmayi

saglayacak bilissel-davranisçi teknikler kullanilmistir.

Bu tekniklerin kullanilmasi sürecinde üyelerin duygula

rini ifade edememenin gerisindeki inançlarini mantik

disi, islevselolmayan düsüncelerini fark etmeleri sag

laninistir.

Gerek Martin ve Pihl (1986) gerekse Lane ve

Schwartz (1987) Lazarus (1982) ve Piaget'in (1970) bi

lissel kuramlarina dayanarak yaptiklari çikarim sudur.

Aleksitimik bireyler bu bilissel gelisim sürecinde duy

gularin ayrismadigi, sözel degil bedensel tepkiler olarak

anlatim buldugu en ait basamaklardan birinde takilip

kalmislardir. Bu yüzden aleksitimikler ilkel bilissel se

mal ar kullanan bilissel gelisim özürlü bireylerdir. Duy

gularinin farkinda olamaz, duygularini basitçe somatik

tepkiler olarak ortaya koyarlar. Aleksitiminin yukarida

bahsedilen bilissel davranisçi açiklamasina dayanarak

3. ve 4.oturumda söyle bir yöntem izlenmis ve basarili

sonuç alinmistir. Bilissel kökenli bir sorunun çözümü

de ancak bilissel yaklasim merkezli bir psikolojik yar

dimla mümkün olabilir. Çünkü aleksitimik bireyin bag

lantili bilisIerinin degistirilmesine ihtiyaç vardir. Bilis

sel gelisimin alt basamaklarinda takilip kalmis bir kim

seye (aleksitimik) uygun ortamda bir üst basamaktan

mesajlar verilmis. Gerek duyuldugunda bu mesajlar

drama ,roloynama ve oyunlarla desteklenmistir. Bu

mesajlar yardimiyla danisanin çeliskiler yasamasi ve

bulundugu basamaktaki bilisleri sorgulamasi saglan

mistir. Bunu takiben sokratik sorgulama, kanit arama ve

yüzlestirme teknikleriyle de bu bilisler ve ona bagli

akilci olmayan düsünceler çürütülüp yerine bir üst basa-

39



Recep Koçak

maga ait olan akilci, gerçekçi, islevselolan düsüncele

rin benimsemesi saglanmistir. Bu yöntemle aleksitimik

özelliklerin azaltilmasinda kayda deger ilerleme saglan

digi gözlenmistir. Duygularina yönelik dirençleri belli

ölçüde kirilan aleksitimik üyelerin duygulariyla barisik

olabilmeleri için bazi becerileri kazanmalari gerekmek

tedir. Bu nedenle Duygusal ifade Egitim Programinin

5,6,7,8 ve 9 oturumlarinda ise aleksitimik bireylerin te

mel eksikliklerini gidenneye yönelik olarak beceri egi

timlerine agirlik verilmistir. Bu beceri egitimleri, duy

gusal farkindalik, duygusal ifade becerisi, duygulari

kontrol becerisi, duygusal yüz ifadelerini tanima beceri

si, empatik beceri (fiziksel, zihinsel, duygusal rol alma),

duygusal iletisim kunna becerisi, duygusal zeka beceri

si, hayal ve fantezi kunna becerisi, kendini açma, ken

dine yönelme becerisidir.

Aleksitimiklerle bas etmeye yönelik olarak hazirlan

mis özgün bir egitim programinin ögrencilerin yalnizlik

düzeylerinin düsürülmesinde de etkili oldugunun kanit

lanmis olmasi önemli bir bulgudur. Bu bulgu, progra

min güvenirliligi artiran ve baska özelliklere de uygu

landiginda etkili olabileceginin göstergesi olarak kabul

edilebilir. Arastinnanin bu bulgusu ayni zamanda yal

nizlik ve aleksitiminin iliskili oldugu tezini güçlendir
mektedir.

ÖNERILER

Arastinna bitiminde ortaya çikan yukaridaki sonuç

lar isiginda asagidaki öneriler yapilmistir.

1- Ülkemizde Aleksitimi ile ilgili olarak, özelliklede

nonnal popülasyanda yapilan çalismalarin sinirli sayi

da olmasi göz önüne alindiginda, aleksitimik özellikle

rin yayginligi, nedenleri ve sagaltim yaklasimlari konu

sunda farkli gruplar üzerine daha çok arastinna yapil
masi önerilebilir.

2- Aleksitimik özellikleri ölçmek için Türkçe'ye

çevrilerek uyarlanan ve halen kullanilmakta olan

TAÖ'nin hayal kurma ile ilgili bazi maddelerinde anla

silma güçlügü yasandigi gözlenmistir. Bu nedenle alek

sitimik özellikleri ölçen kültürümüze özgün aleksitimi

ölçeginin gelistirilmesi yerinde bir çalisma olabilir.
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3- Aleksitimik özelliklerin yaninda aleksitimi ile

dogrudan iliskili olan ya da iliskili olabilecek bazi özel

liklerin, boyutlarin (sosyal kaygi, kendini açma, somati

zasyon, yalnizlik, depresyon, duygusal zeka, empatik

beceriler vs.) ölçülmesi ve aralarindaki iliskinin ince

lenmesi uygulanan egitim programinin ve sagaltim yak

lasimlarinin degerlendirilmesi açisindan zenginlik kata
caktir.

4- Aleksitimiklere yönelik olarak yapilacak sagaltim

çalismalarinda; "duygusal ifade egitimi programinin",

klinik agirlikli yöntem ve tekniklerin kullanildigi baska

bir yaklasimla karsilastinnali çalisma yapilmasi, yararli

bir çalisma olabilir.

5- Hazirlanan "duygusal ifade egitim programini"

aleksitimikler ve yalnizlik yasayan bireyler disinda bas

ka özellikler üzerinde, özellikle de duygusal zekft, em

patik beceriler, çatisma egilimi, duygulari tanima, ken

dini açma üzerindeki etkisinin incelenmesi anlamli ve

yerinde bir çalisma olacaktir.

6- Ülkemizde nüfusun çogunlugunu olusturan genç

lerin beden ve ruh sagliklarinin yerinde olmasi toplum

sagligi açisindan büyük önem tasimaktadir. Bu nedenle

topluma yeni katilacak üyelerin coskulu, doyurucu, ba

sarili ve anlamli bir yasam sünneleri, saglikli ve mutlu

bireyler olabilmeleri için duygularini fark etmeye, duy

gu ve düsüncelerini uyumlastinnaya gereksinimleri var

dir. Bu gereksinimlerin karsilanabilmesi için;

a) Anne ve babalarin, kisiligin olusmaya basladigi

yasamin ilk yillarindan itibaren çocugun dil gelisimini

artiran ve hayal kunnasini isleten (masal,hikaye,oyun)

etkinliklerde bulunmalari ve ayrica çocuklarin duygu,

düsünce ve kendilerini rahatlikla ifade etmelerini sagla

yarak destekleyici ortam olustunnalari yarali olacaktir.

b) Çocuklarla ikinci derecede, yakindan ilgili ögret

menlerin de, ögrencilerin düsünce, duygu ve isteklerini

bastirarak engellenmesi yerine, duygu ve düsünceleri

sözelolarak ifade etmelerini saglayarak kendileri olma

larina yardimci olabilecek hosgörülü ve destekleyici

ortam olustunnalari son derece önemlidir.
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c) Okullardaki ruh sagligindan sorumlu psikolojik

danismanlarin da aleksitimi ile ilgili ayrintili bilgi edin

meleri ve ögrencilerin aleksitimik özelliklerinin gide

rilmesinde daha etkili çalismalarina ihtiyaç vardir.
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Summary

THE EFFECT OF AN EMOTIONAL-EXPRESSION EDU CA TION PROGRAM ON

ALEXITHYMIA AND LONELINESS LEVELS OF STUDENTS

Recep Koçak*

Problem

In the present study, "The Effect of An Emotional

Expression Education Program on Alexithymia and Lo

neliness Leve/s" 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 enrol/ed 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 leve! 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 control/ed 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 fomied to control possible Hawthome

effect. The Group Program of the Eduecition 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 purpm'e 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 resew'ch

was the program which was performed only by the ex

perimental group and the dependent variables were

alexithymia and lonelbiess le vels. The Emotional-Exp

ression Education Program was used as an experimen

tal operation in11 group sessions once a week and each

group session was almost two hours long. A pretest and

a posttest was admI1iistered 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 control/ed 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, PEOOl]. 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 andfol/owing-up

test were used 4,5 mounts later. The data analyzed by

* Bu makale ankara Üniversitesi Egitim Bilimleri Enstitüsümle Prof. Dr. üs((in DÖKMEN danismanliginda hazirlanmis doktora tezinin hir Özetidir.

** Yrd. Doç. Dr. Gaziosmanpasa Üniversitesi egitim Fakühesi egitim Bilimleri BÖllimü Psikolojik Danisma ve Rehherlik Ana Bilim Dali.
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paired sanip/es t-test. The result indicated that there is

no meaningful difference between posttest and fol

lowing-up test scores of a/exithymia of both experimen

tal and control group. And also the re is no significwit

difference between posttest and following-up test scores

of loneLiness of botli experimental and control group. It

is understood that As a result The Group Program of

the Eduecition of Eniotional Expressian is effective hz

redueing the alexithymia and loneliness levels of stu

dents. And this effect is in lOllg 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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