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Öz 

Bu çalışmanın amacı Varoluşçu Sanat Terapi Programının bireylerin yaşam 

doyumu ve psikolojik esneklik düzeylerine etkililiğini sınamaktır. Araştırmada, 

öntest–sontest uygulama düzeninde deneysel desen kullanılmıştır. Çalışmada deney 

ve kontrol grupları olmak üzere iki grup oluşturulmuştur. Deney grubuna Varoluşçu 

Sanat Terapisi Programı uygulanmıştır. Terapi programı iki farklı gruba uygulanmış 

ve programın uygulandığı gruptan elde edilen veriler kontrol grubunun verileri ile 

kıyaslanarak programın etkinliği değerlendirilmiştir. Kontrol grubuna ise herhangi 

bir işlem yapılmamıştır. Çalışma örneklemini sosyoloji, psikoloji ve çocuk gelişimi 

bölümlerinde eğitime devam eden birinci ve ikinci sınıf öğrencileri oluşturmaktadır. 

Deney grubunda 25, kontrol grubunda ise 28 katılımcı yer almıştır. Çalışmada 

katılımcılara oturumlar başlamadan önce ve sekiz hafta boyunca devam eden 

oturumlar tamamlandığında Yaşam Doyumu Ölçeği ve Psikolojik Esneklik Ölçeği 

uygulanmıştır. Veri analizinde Bağımsız Örneklemler t-testi ile İlişkili Örneklemler t-

testi kullanılmıştır. Araştırmanın bulgularından elde edilen sonuçlar, uygulanan 

programın deney grubundaki bireylerin yaşam doyumu üzerinde etkili olduğunu, 

ancak psikolojik esneklik düzeyleri üzerinde etkili olmadığını göstermiştir. Kontrol 

grubunda yer alan bireylerin ölçümlerinde anlamlı bir değişim görülmemiştir. Deney 

grubu ile kontrol grubundaki bireylerin psikolojik esneklik son-test düzeyleri arasında 

anlamlı bir farkın olduğu, yaşam doyumu son-test puanları açısından ise anlamlı bir 

farkın olmadığı gözlemlenmiştir. 
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THE EFFECT OF EXISTENTIAL ART THERAPY PROGRAM ON 

INDIVIDUALS' LIFE SATISFACTION AND PSYCHOLOGICAL 

FLEXIBILITY LEVELS 

 

Abstract 

This study aims to examine the effectiveness of the Existential Art Therapy 

Programme on individuals' life satisfaction and psychological flexibility levels. A 

pretest-posttest experimental design was employed. Participants were divided into 

two groups: an experimental group, which received the Existential Art Therapy 

Programme, and a control group, which did not receive any intervention. The study 

sample consisted of first- and second-year students from sociology, psychology, and 

child development departments. The experimental group included 25 participants, 

while the control group comprised 28 participants. The Satisfaction with Life Scale 

and the Psychological Flexibility Scale were administered before the sessions began 

and after the eight-week intervention. Data were analyzed using the Independent 

Samples t-test and the Paired Samples t-test. The findings indicated that the 

programme significantly improved life satisfaction in the experimental group but had 

no significant effect on psychological flexibility levels. No significant changes were 

observed in the control group. However, a significant difference was found between 

the post-test psychological flexibility scores of the experimental and control groups, 

whereas no significant difference was detected in their life satisfaction post-test 

scores. 

 

Keywords: Existentialist Approach, Art Therapy, Existential Art Therapy, Life 

Satisfaction, Psychological Flexibility. 

 

Giriş 

Boya, kil, ahşap, müzik vb. sanatsal malzemeler kullanılarak uygulanan 

bir sağaltım yöntemi olan sanat terapisi (Shostak vd., 1985) bireylerin anlam 

yaratmalarına, içgörü kazanmalarına, kişisel gelişimlerine, sorunların 

çözülmesine, bedensel problemlerin azaltılmasına ve psikolojik iyi oluşa 

katkıda bulunmak için tanı ve tedavi amacıyla kullanılmaktadır (Malchiodi, 

2005). Sanatla tedavi, resim, kolaj, kil, müzik, şiir ve yaratıcı yazı gibi sanatsal 

etkinliklerin kullanıldığı dışavurumcu bir terapi yöntemidir. Birçok uzman, 

yaratıcı sürecin tedavi edici olduğu görüşü üzerinde hemfikirdir (Case ve 

Dalley, 2014).  

Psikoterapi ekollerinin kuramsal dayanakları sanatla terapinin 

çerçevesini belirler ve dışavurulanın anlam kazanmasına yardımcı olur 

(Malchiodi, 2003). Sanatla terapi uygulayıcısı olan uzmanlar benimsemiş 

oldukları psikoloji yaklaşımınlarının kuramsal temellerini sanat terapisine 

entegre edebilmektedirler. Örneğin, psikanalitik yaklaşım, bilişsel-davranışçı 

ya da insancıl yaklaşımın kuramsal çerçevesi sanat terapisi ile 

bütünleştirilebilir. Varoluşçu yaklaşım da sanatla terapi ile bütünleştirilebilen 

psikoterapi yaklaşımlarından biridir (Demir, 2022).  
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Varoluşçuluk, kişilerin kendi duygu ve düşünceleriyle, kişisel 

dünyalarıyla ve diğerleri ile kurmuş oldukları ilişki deneyimleri ile ilgilenir 

(Sharf, 2014). Terapötik bir yaklaşım olan varoluşçuluk, 2. dünya savaşı 

sonrasında Batı Avrupa’da kendisini göstermeye başlamış, Amerika’da da 

artan bir hızla ilgi gören bir yaklaşım haline gelmiştir (Ilgar ve Ilgar, 2019). 

Psikoterapide varoluşçu yaklaşım, felsefe ile ilişkisi nedeniyle özel bir 

konuma sahiptir. Varoluşçu terapi kişilikten ziyade yaşama odaklanır. Cevap 

aradığı sorular, aslında tüm insanların kendi kendine sorduğu sorulardır: Var 

olmak ne anlama geliyor? Ne şekilde yaşamalıyız? Mutlu olmak mümkün mü? 

Benden beklenen nedir? Ötekilerle ilişkim nasıl olmalı ve nasıl 

davranmalıyım? Nasıl daha iyi bir hayat yaşayabilirim? Ya da değerleri olan 

bir hayatı nasıl yaşayabilirim (Van Deurzen ve Arnold-Baker, 2017). 

Varoluşçu Sanat Terapisi, varoluşçu psikoterapinin kuramsal 

temellerine dayanır (Feder ve Feder, 1981; Lantz ve Harper, 1991). Varoluşçu 

Sanat Terapisi; varoluşun nihai kaygılarına odaklanan, sanatsal etkinliklerin 

terapötik kullanımına dayanan dinamik bir yaklaşım olarak tanımlanmaktadır. 

Varoluşçu Sanat Terapisi, terapötik süreçte danışanla çıkılan bir keşif 

yolculuğudur. Bu yolculuk çoğu zaman zorlayıcı, acı verici ve neredeyse her 

zaman can sıkıcıdır (Moon, 2009). Amaç, kişinin yaşamında anlam bulması 

ve anlam yaratmasına yardımcı olmaktır (Frankl, 1953). Sanatla terapi 

uygulayıcısı olan uzmanın, terapi sürecine eşlik etmesi bireyin anlam 

arayışındaki güçlüklerin üstesinden gelmesine yardımcı olur. Terapist, bu 

süreçte danışanla birlikte ‘an’da kalarak şimdi ve burada ilkesi perspektifinde 

zorlayıcı duyguların ve deneyimlerin kabulünü sağlayarak yaşam doyumunun 

artmasına katkıda bulunur (Moon, 2009).   

Yaşam doyumu, bireyin idealize ettiği yaşam ile sahip olduğu 

olanakları kıyaslaması neticesinde ortaya çıkan durumdur (Diener, 1984; Özer 

ve Karabulut, 2003). Yaşam doyumu; kişinin geçmiş, şimdi ve gelecekteki 

doyumunu, hayatını olduğundan farklı bir biçimde sürdürme arzusunu, 

diğerlerinin kişinin hayatına yönelik görüşlerini içermektedir (Diener vd., 

1999). Bireyin kendisinin farkında olması, kendisine güvenmesi, faydalı bir 

birey olma isteği, romantik ilişkilerinde içtenlik, çocuk yetiştirme iş hayatına 

katılım ve eğlenceli aktivitelere katılım yaşam doyumuna etki eden faktörler 

arasındadır (Flanagan, 1978; Yıldırım ve Belen, 2018). Yapılan ilgili 

araştırmalar değerlendirildiğinde yaşam doyumunun; öznel iyi oluş (Castellá 

Sarriera vd., 2015) psikolojik dayanıklık (Tümlü ve Recepoğlu, 2013), benlik 

saygısı (Chen vd., 2006), sosyal destek (Gayathri ve Karthikeyan, 2016), 

ruhsal dayanıklık (Ateş ve Sağar, 2022; Lucas ve Moore, 2020) gibi 

değişkenlerle ilişkili olduğu görülmektedir. 

Araştırmanın bir diğer değişkeni olan psikolojik esneklik kavramı, 

bireylerin duygu, düşünce ve bedensel duyumları gibi içsel yaşantılarının 

farkında olmalarını ve onları değiştirmeden, yok saymadan olduğu gibi 

deneyimleyebilmesidir (Aktepe, 2016). Psikolojik esnekliğe sahip birey, 

istenmeyen ya da zorlayıcı yaşam deneyimlerini azaltmak, değiştirmek ya da 
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kontrol etmeye çalışmak yerine bu deneyimlerle ilişki kurmaya isteklidir. 

Bireyler zorlayıcı yaşam deneyimlerine temas ettiklerinde kendilerine özgü 

değerler belirleyebilir, daha özgün bir yaşam sürdürebilir ve buna göre 

davranış sergileyebilirler (Fledderus vd., 2010). Böylece bireylerin sadece 

yaşam kalitesi düzeyleri değil yaşam doyum düzeyleri de yükselmektedir 

(Harris, 2016).  

Gerek uluslararası gerekse de ülkemiz alanyazını incelendiğinde 

sanatla terapi programlarının psikiyatrik belirtiler (Adar ve Akoğlu, 2023; 

Demir, 2017; Nainis vd., 2006, Theorell vd., 1998), mutluluk (Karataş ve 

Güler, 2020), psikolojik iyi oluş (Kaya, 2014; Duran-Oguz, 2006; Puig vd., 

2006), psikolojik sağlamlık (Çınar, 2019), benlik saygısı (Bar-Sela vd., 2007; 

Collie vd., 2006; Dilawari ve Tripathi, 2014) gibi değişkenler üzerindeki 

etkilerinin incelendiği; araştırmamızın değişkenlerinden biri olan yaşam 

doyumu üzerindeki etkilerine yönelik araştırmaların sınırlı sayıda olduğu, 

araştırmamızın bir diğer değişkeni olan psikolojik esneklik üzerindeki 

etkilerinin ise henüz araştırılmadığı görülmektedir. Dolayısıyla, bu 

araştırmada alanyazındaki bu ihtiyacı karşılamak amacıyla Varoluşçu Temelli 

Sanat Terapisi Programının bireylerin yaşam doyumu ve psikolojik esneklik 

düzeyleri üzerindeki etkisi araştırılmıştır. Bu çalışmayı, mevcut sanatla terapi 

müdahale çalışmalarından ayıran temel nokta, sanat terapisi uygulamalarını 

varoluşçu yaklaşımın kuramsal temellerine entegre ederek bir program 

geliştirilmesi ve hazırlanan programın etkililiğinin sınanmasıdır. Bu 

çalışmadan elde edilen sonuçlar, ülkemizde ileride planlanacak varoluşçu 

sanat terapisi araştırmalarına dayanak olması bakımından önemlidir. Bu hedef 

doğrultusunda aşağıda yer alan hipotezler incelenmiştir. 

 Varoluşçu Sanat Terapisi Programına katılan öğrencilerin yaşam 

doyumu ve psikolojik esneklik düzeyleri sontest puan ortalamaları 

öntest puan ortalamalarına oranla anlamlı düzeyde artacaktır. 

 Varoluşçu Sanat Terapisi Programına katılmayan kontrol grubunda 

bulunan öğrencilerin yaşam doyumu ve psikolojik esneklik düzeyleri 

sontest puan ortalamaları öntest puan ortalamalarına oranla anlamlı 

düzeyde farklılaşma olmayacaktır. 

 Deney ve kontrol grubunun yaşam doyumu ve psikolojik esneklik 

düzeyleri sontest puanlarında deney grubu lehine anlamlı bir farklılık 

olacaktır 

 

1. YÖNTEM 

Bu bölümde araştırmanın modeli, katılımcı özellikleri, veri toplama 

araçları ve verilerin analiz sürecine ilişkin bilgilere yer verilmiştir. 

 

1.1. Araştırma Modeli 

Araştırmada, öntest-sontest uygulama düzeninde deneysel desen 

kullanılmıştır (Karasar, 2014). Çalışmada deney ve kontrol grupları olmak 
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üzere iki grup oluşturulmuştur. Deney grubuna Varoluşçu Sanat Terapisi 

Programı uygulanmıştır. Terapi programı iki ayrı grupta uygulanmış ve terapi 

alan grubun sonuçları terapi almayan kontrol grubuyla karşılaştırılarak 

programın etkililiği değerlendirilmiştir. Kontrol grubuna ise hiçbir işlem 

yapılmamıştır. 

 

1.2. Katılımcılar 

Bu araştırmanın çalışma grubunu, lisans öğrenimine devam etmekte 

olan sosyoloji, psikoloji ve çocuk gelişimi bölümleri birinci ve ikinci sınıf 

öğrencileri oluşturmaktadır. Deney ve kontrol grupları oluşturulurken 

öncelikle Varoluşçu Sanat Terapisi Programının duyurusu yapılmıştır. 

Araştırmada kullanılan ölçekler uygulanmış ve düşük puan alan 87 öğrenci 

görüşmeye çağrılmıştır. Yakın tarihlerde gerçekleşecek olan vize sınavları 

gerekçesiyle 74 öğrenci bilgilendirme toplantısına katılmıştır. Toplantıya 

katılım sağlayan öğrenciler çalışmanın amacı ve oturumlar hakkında 

bilgilendirılmiş, katılım sağlamanın gönüllülük usulüne göre 

gerçekleştirildiği açıklanmış ve onay alınmıştır. Başvuruda bulunan 

öğrencilerin sosyodemografik bilgi formu yanıtlarından elde edilen bilgiler 

doğrultusunda kronik hastalıkları olan, psikoterapi süreci içinde olan ya da 

farmakolojik bir tedavi sürecinde olan, alkol, madde bağımlılığı olan ve 

intihar geçmişi olan öğrenciler çalışma dışında tutularak kriterlere uygun olan 

öğrenciler ile araştırmacı tarafından ön görüşme yapılmış ve gönüllü olan 56 

öğrenci belirlenmiştir. Çalışmada deney ve kontrol grupları olmak üzere iki 

grup oluşturulmuştur. Deney grubunda yer alan katılımcılara Varoluşçu Sanat 

Terapisi Programı uygulanmıştır. Kontrol grubuna hiçbir işlem yapılmamıştır. 

Deney grubuna uygulanan oturumlar sonlandırıldıktan sonra, kontrol grubu 

ile eş zamanlı olarak sontest ölçümleri yapılmış olup, kontrol grubunda yer 

alan öğrencilere deney grubuna uygulanan oturumlar tamamlandığında 

Varoluşçu Sanat Terapisi Programının uygulanacağı açıklaması yapılmıştır. 

Öğrenciler, kura yöntemiyle 28 öğrenci deney grubuna, 28 öğrenci ise kontrol 

grubuna seçkisiz örnekleme yöntemiyle atanmıştır. Katılımcılar 19-24 yaşları 

arasındadır. Katılımcıların 44’ü kadın (22 deney ve 22 kontrol) ve 14’ü 

erkektir (8 deney ve 6 kontrol). Deney grubunda yer alan üç öğrencinin 

oturumlara ve değerlendirmelere katılım sağlamaması sebebiyle, verilerin 

analizi 25 öğrenci üzerinden yapılmıştır.  

Çalışmaya katılım sağlayan grup üyelerine “Helsinki Bildirgesi” 

doğrultusunda, çalışmanın hedefi, programın içeriği, oturumların süresi ve 

verilerin toplaması hakkında bilgi verilmiş, sözlü onamları alınmıştır. 

Araştırma için, İstanbul Kent Üniversitesi, Sosyal ve Beşeri Bilimler 

Araştırma ve Yayın Etiği Kurulundan 15.02.2024 tarihinde 2024/4 no’lu sayı 

ile etik kurul onayı alınmıştır. Araştırmada kullanılan her iki ölçeğin kullanımı 

için ölçek sahiplerinden e-mail yolu ile yazılı izin alınmıştır. 
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1.3. Veri Toplama Araçları 

Araştırmada veri toplamak amacıyla Yaşam Doyumu Ölçeği ve 

Psikolojik Esneklik Ölçeği kullanılmıştır. 

 

1.3.1. Yaşam Doyum Ölçeği (YDÖ) 

Diener ve arkadaşları (1985) tarafından geliştirilmiş olan ölçek tek 

boyutlu ve beş maddelik bir ölçme aracıdır. Her madde için "hiç uygun değil" 

ile "çok uygun" arasında değişmek üzere 1'den 7'ye kadar seçenekler 

sunulmuştur. Ölçekten elde edilebilecek maksimum skor 35, minumum skor 

ise 5’tir. Ölçeğin Türkçe geçerlik ve güvenirlik çalışması Dağlı ve Baysal 

(2016) tarafından yapılmıştır. Ölçeğin iç tutarlık katsayısı 0.88 ve test- tekrar 

test güvenirliği ise .97 olarak bulunmuştur.  

 

1.3.2. Psikolojik Esneklik Ölçeği (PEÖ) 

Francis ve arkadaşları tarafından 2016 yılında geliştirilen ölçek bir 

özbildirim ölçeğidir. Ölçeğin ülkemizdeki geçerlik ve güvenilirlik çalışması 

Karakuş ve Akbay (2020) tarafından yapılmıştır. 28 maddelik olan ölçeğin beş 

alt boyutu vardır ve 1'den 7'ye kadar puanlandırılmaktadır. Ölçeğin uyarlama 

çalışmasında, Cronbach Alpha iç tutarlık katsayısı .79 olarak bulunmuştur. Alt 

boyutların güvenirliğine bakıldığında ise; değer ve değer doğrultusunda 

davranış boyutu .84, an’da olma .60, kabul .72, bağlamsal benlik .73 ve 

ayrışma .59’dur.  

 

1.4. Oturumlar 

Program, haftada bir, oturumların 150 dakika sürdüğü, sekiz haftalık bir 

program olarak yapılandırılmıştır. Program, araştırmacı tarafından birçok 

kaynak kullanılarak hazırlanılmıştır (Demir, 2022; Moon, 2009; Story, 2007). 

Grubun spontane olarak seyretmesi, yaratıcı sanatsal ürünün inşa edilmesi, 

ortaya çıkan sanatsal ürünlerin ayrıntılı bir şekilde ele alınması ve her bir grup 

üyesinin sanatsal ürünleri hakkında düşünce ve duygularını ifade etmesine 

olanak verilmesi oturumların süre açısından uzun olmasına neden olmaktadır. 

Oturumların işleyişi üç adımdan oluşmaktadır. Bunlar: 1) Çalışılması 

planlanan konuya elverişli sanatla terapi tekniği ve sanatsal materyaller 

aracılığıyla sanatsal ürün ortaya çıkarmak, 2) Sanatsal ürünlerin ortaya 

çıkardığı çağrışımların üzerinde durulması, 3) Sanatsal ürün aracılığıyla 

bireysel farkındalığın değerlendirilmesi. 

 

1.4.1. Birinci Oturum 

Amaç: Gelişmiş öz farkındalık, kişisel deneyime yeni bakış açıları ve 

hedef belirleme. 

Süreç: Grup üyelerinden bir ağaç resmetmeleri ve ortaya çıkan 

resimlerin ortaya çıkarttığı duygu ve düşüncelere odaklanmaları istendi. 
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Oturum sonunda grup üyelerinin uygulama esnasında ve sonrasında ortaya 

çıkan duyguları hakkında tartışıldı. 

 

1.4.2. İkinci Oturum 

Amaç: Katılımcıların kaygılarını yönetmelerine ve yeni yollar 

öğrenmelerine yardımcı olmak.   

Süreç: Katılımcılardan gözlerini kapatmaları ve bedenlerine 

odaklanmaları istendi. Kaygıyı en çok bedeninizin neresinde 

hissediyorsunuz? Onun bir kaygı olduğunu nasıl anlıyorsunuz? gibi sorular 

eşliğinde katılımcılar ile “şimdi ve burada” deneyimlemiş oldukları kaygıları 

hakkında tartışıldı. Ardından bedenlerinde deneyimlemiş oldukları kaygıyı 

sanat materyallerini kullanarak bir forma dönüştürmeleri istendi. Daha sonra 

ise katılımcılardan ortaya çıkan imgeler ile bir hikâye yazmaları istendi. 

 

1.4.3. Üçüncü Oturum 

Amaç: Grup üyelerinin benlik ve ideal benliklerini uzlaştırma. 

Süreç: Ben kimim? Ben neyim? Ben ne yapabilirim? gibi sorular 

tartışıldıktan sonra grup üyelerinden sahip olduklarına inandıkları özelliklerin 

görsel bir temsilini yaratmak için maske oluşturmaları istendi. İlk maske 

tamamlandıktan sonra benim için neler değerlidir? Hayattan ne bekliyorum ve 

ne istiyorum? soruları tartışıldı ve grup üyelerinden ideal olarak sahip olmayı 

istediği özellikleri temsil eden bir maske oluşturmaları istendi. Son adımda ise 

katılımcılardan her iki maskenin karşılıklı diyalog oluşturmaları istendi. 

 

1.4.4. Dördüncü Oturum 

Amaç: Katılımcıların tek başınalık ve yalnızlığı ayrı iki kavram olarak 

değerlendirmeleri ve tek başınalığın kendini gerçekleştirme potansiyeline olan 

katkısını anlamalarını sağlamak. 

Süreç: Katılımcılar ile tek başınalık hakkında tartışılır. Ardından 

katılımcılardan tek başınalığı anlatan bir resim yapmaları istenildi. Daha sonra 

grup üyelerinden yaptıkları resmi anlatan bir şiir yazmaları istenildi. 

 

1.4.5. Beşinci Oturum 

Amaç: Katılımcıları gerek tek başına olduklarında gerekse başkaları ile 

birlikteyken yaşanan an’a temas edebilir hale getirmek. Yalnızlık ile baş etme 

yeteneklerini artırmak. 

Süreç: Katılımcılara Sezen Aksu’nun bestelediği ‘Yalnızlık Senfonisi’ 

isimli şarkı dinletildi. Katılımcılardan dinledikleri müziğin ortaya çıkardığı 

çağrışımları görsel imgelere dönüştürmeleri istenildi. Ardından 

katılımcılardan ortaya çıkan imgeleri kullanarak bir hikâye yazmaları istendi. 
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1.4.6. Altıncı Oturum 

Amaç: Ölüm ve yaşam arasındaki ilişkiye yönelik farkındalığın 

artırılması. Ölümün ve onun varoluşsal anlamı üzerinde durmak. 

Süreç: Katılımcılara verilen kili ellerine almaları ve kilin dokusunu, 

ısısını, kokusunu hissetmeye çalışmaları istendi. Ardından katılımcılardan 

ellerinde bulunan kil ile kendi mezarlarını inşaa etmeleri istendi. Daha sonra 

“ölüm kaygısını deneyimlediğiniz anlar oldu mu? Sizce ölüm kaygısı nasıl bir 

duygu, nasıl tanımlarsınız bu kaygıyı?” gibi sorular eşliğinde katılımcıların 

ölüm kaygıları üzerinde düşünmeleri ve kaygılarını kille şekillendirilmeleri 

istendi. Ardından katılımcılardan yaşamları ve duyguları ile ilgili bir mektup 

yazmaları istendi. 

 

1.4.7. Yedinci Oturum 

Amaç: Grup üyelerinin bedenleri ile ilişki kurmalarını sağlamak. 

Düşünce, duygu ve bedensel duyumlarını farketmelerini sağlamak. 

Süreç: Burada ve şimdi bedeniniz nasıl? Ne hissediyor? Şimdi ve 

burada deneyimlemiş olduğunuz duyguları bedeninizin neresinde 

hissediyorsunuz? gibi sorular eşliğinde katılımcılardan bedensel duyumlarına 

odaklanmaları istendi. Daha sonra bedenlerinde deneyimlemiş oldukları her 

bir duyguyu tanımlayacak bir renk seçmeleri ve seçmiş oldukları renkler ile 

beden şablonunu boyamaları istendi. Ardından beden-zihin arasında bağ 

kurmak amacıyla katılımcılardan “bedenim ve ben” şeklinde diyalog 

yazmaları istendi. Son adımda ise katılımcılardan duygularını tanımlayan 

renkleri kullanarak bir resim yapmaları istendi. 

 

1.4.8. Sekizinci Oturum 

Amaç: Koşulsuz kabul ile kendini gerçekleştirme olarak da bilinen en 

yüksek potansiyele ulaşmayı sağlamak.  

Süreç: Katılımcılardan otoportre çizmeleri istenir. Resmi olabildiğince 

gerçekçi yapmaya çalışmaları ve resimde gördükleri “kusurları” kabul 

etmeleri istendi. Ardından katılımcılardan resmini yapmış oldukları 

otoportrelere bir isim vermeleri daha sonra da bu otoportrenin ağzından 

“kendini kabul” temalı bir öykü yazmaları istendi. 

 

1.5. Verilerin Analizi 

Veriler SPSS 25.0 programı ile analize tabii tutulmuştur. Analiz 

sürecinde kullanılacak olan testlere ilişkin varsayımlar kontrol edilmiştir. 

Verilerin betimsel analizi ve yorumlanmasında frekans (f), aritmetik ortalama 

(x̄) ve standart sapma (Ss) hesaplanmıştır. Bağımlı ve bağımsız grupların 

karşılaştırılmasında t testi analizi kullanılmıştır. Araştırmada deney ve kontrol 

gruplarından elde edilen verilerin normallik varsayımlarını karşılayıp 

karşılamadığı test edilmiştir. Verilerin normalliğini test etmek amacıyla 
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basıklık ve çarpıklık değerlerinin -1, +1 değerleri arasında yer alıp almadığı 

incelenmiştir. Böylece verilerin normal dağılım sergilediği anlaşılmış ve 

parametrik testler kullanılmıştır. İncelenen bu değerler Tablo 1’de 

sunulmuştur.  

Tablo 1. Deney ve kontrol grubuna İlişkin Yaşam Doyum Ölçeği 

(YDÖ), Psikolojik Esneklik Ölçeği (PEÖ) Puanlarının Normallik Varsayımları 

                                                   n     Min    Max         x̄                       Ss      Çarpıklık     Basıklık 

               Deney      Öntest         25     13       32       21,44     4,93    0,36          -0,27 

YDÖ                       Sontest       25     11       34       23,68     6,26   -0,49          -0,49 

                Kontrol    Öntest        28     13       34       22,54     5,49          0,35          -0,28 

                                 Sontest      28     14       34       22,86     5,75           0,21         -0,70 

               Deney       Öntest       25    118      161     141,52    12,11    -0,17         -0,70 

PEÖ                         Sontest      25    116     173      146,84    14,18    -0,24         -0,01 

               Kontrol     Öntest       28     123    178      138,25                 13,67     1,29        1,33 

                                 Sontest     28     112    178      137,64                 14,43           0,95          1,16 

 

2. BULGULAR 

Bu bölümde verilere ait analiz sonuçlarına yer verilmiştir. Çalışmada 

Varoluşçu Sanat Terapisinin Programına katılan bireylerin yaşam doyumu ve 

psikolojik esneklik düzeylerine etkisi incelenmiştir. 

Bireylerin, yaşam doyumu ve psikolojik esneklik öntest skorlarına 

ilişkin Bağımsız Örneklemler t-testi sonuçları Tablo 2’de ifade edilmiştir. 

 

Tablo2. Deney ve kontrol grubu Yaşam Doyum Ölçeği (YDÖ) ve 

Psikolojik Esneklik Ölçeği (PEÖ) Öntest Puanlarına İlişkin Bağımsız 

Örneklemler t-testi Sonuçları 

                         Grup               n                         x̄                     Ss                         t                p             

YDÖ Deney               25                    21,44                 4,93                 -,761           ,450 

Kontrol            28                     22,53                 5,48 

PEÖ Deney              25                   141,52                12,11               ,917              ,364 

Kontrol            28                   138,25                13,66 

Tablo 2’de görüldüğü gibi grupların öntest skorları karşılaştırıldığında 

istatistiksel olarak iki grup arasında farklılığın olmadığı görülmektedir. 
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Tablo 3. Deney Grubundaki Bireylerin Yaşam Doyum Ölçeği (YDÖ) ve 

Psikolojik Esneklik Ölçeği (PEÖ) Öntest ve Sontest Puanlarının İlişkili 

Örneklemler t-testi ile Karşılaştırılması  

                         Ölçüm             n                          x̄                    Ss                     t                   p             

YDÖ Ön-test             25                    21,44                4,93                -2,890           ,008 

Son-test            25                    23,68                6,26 

PEÖ Ön-test             25                   141,52             12,11             -1,682             ,105 

Son-test            25                   146,84              4,18 

Tablo 3 incelendiğinde deney grubunun Yaşam Doyumu Ölçeği (YDÖ) 

öntest ve sontest skorları arasında istatiksel olarak anlamlı derecede 

farklılaşma görülmektedir (t=,-2,890 p<.05). Psikolojik Esneklik Ölçeği 

(PEÖ) skorları arasında ise anlamlı bir farklılaşma olmadığı gözlemlenmiştir 

(t=, -1,682 p>.05). 

Tablo 4. Kontrol Grubundaki Bireylerin Yaşam Doyum Ölçeği (YDÖ) ve 

Psikolojik Esneklik Ölçeği (PEÖ) Öntest ve Sontest Puanlarının İlişkili 

Örneklemler t-testi ile Karşılaştırılması 

                         Ölçüm               n                      x̄                     Ss                      t                    p            

YDÖ Ön-test              28                    22,53                5,48              -,575              ,570 

Son-test             28                   22,85                5,74 

PEÖ Ön-test              28                  138,25              13,66.               ,187              ,853 

Son-test             28                  137,64              14,42 

Tablo 4 incelendiğinde kontrol grubunun öncesi Yaşam Doyum Ölçeği 

(YDÖ) ve Psikolojik Esneklik Ölçeği (PEÖ) öntest ve sontest skorları arasında 

arasında anlamlı fark saptanmamıştır. YDÖ (Z = - ,575 p > .05) ve PEÖ (Z =  

,187 p > .05). 

Tablo 5. Deney ve Kontrol Grubu Yaşam Doyum Ölçeği (YDÖ) ve 

Psikolojik Esneklik Ölçeği (PEÖ) Sontest Puanlarına İlişkin Bağımsız 

Örneklemler t-testi Sonuçları 

                       Grup                    n                       x̄                        Ss                      t                 p             

YDÖ Deney                25                    23,68                  6,26                 ,499             ,620 

Kontrol              28                    22,85                  5,74 



                                              Varoluşçu Sanat Terapi Programının Bireylerin Yaşam Doyumu ve 

Psikolojik Esneklik Düzeylerine Etkisi 

179 

PEÖ Deney                25                  146,84                14,18               2,335            ,023 

Kontrol              28                  137,76                15,28 

Tablo 5 incelendiğinde Varoluşçu Sanat Terapisi Programına katılan 

bireyler ile programa katılmayan bireylerin Yaşam Doyum sontest skorlarının 

karşılaştırılması, deney ve kontrol grupları arasında anlamlı bir farkın 

olmadığını göstermektedir (t=,499; p>.05). Programa katılan bireyler ile 

programa katılmayan bireylerin Psikolojik Esneklik Ölçeği sontest skorlarının 

karşılaştırıldığından ise, deney ve kontrol grupları arasında anlamlı bir farkın 

olduğu görülmektedir (t=2,335; p<.05). Bu sonuçlar, deney grubunun yaşam 

doyumu kontrol grubuna göre anlamlı şekilde arttığını göstermektedir. Ancak, 

deney ve kontrol grupları arasında psikolojik esneklik sontest skorları 

açısından bir fark bulunmamaktadır. 

 

Sonuç 

Bu çalışmada, Varoluşçu Sanat Terapisi Programının katılımcıların 

yaşam doyumu ve psikolojik esneklik düzeylerine etkililiği araştırılmıştır. 

Araştırmanın bulgularından elde edilen sonuçlar, uygulanan programın deney 

grubundaki bireylerin yaşam doyumu üzerinde etkili olduğunu, ancak 

psikolojik esneklik düzeyleri üzerinde etkili olmadığını göstermiştir. Kontrol 

grubunda yer alan bireylerin ölçümlerinde anlamlı bir değişim görülmemiştir. 

Deney grubu ile kontrol grubundaki bireylerin psikolojik esneklik son-test 

düzeyleri arasında anlamlı bir farkın olduğu, yaşam doyumu son-test puanları 

açısından ise anlamlı bir farkın olmadığı gözlemlenmiştir. 

Sanat, sıradanlığı, sıra dışı deneyimlere dönüştürmenin bir yoludur. 

Sanat, bir varoluş tarzıdır. Bir diğer bakış açısı ile ruhani bir yol, ruhsal bir 

yolculuktur. İçsel süreçleri anlamanın ve anlamlandırmanın en iyi yollarından 

biridir (Filiz, 2016). Yaratıcı sürecin 

ruh sağlığı üzerinde olumlu etkisi bulunmaktadır. Yaratıcı etkinliklerin, 

özellikle resim, müzik, drama ve şiir yazmanın varoluşsal iyiliğe katkıda 

bulunduğu bilinmektedir. Bu nedenle sanat, terapötik amaç için 

kullanılmaktadır (Funch, 2021). Çalışmada yürütülen Varoluşçu Sanat 

Terapisi Programı oluşturulurken katılımcıların iyilik hallerini arttırmak için 

başlıca dört ana amaç üzerinde durulmuştur. Bunlar; a) katılımcıların gerek 

tek başına olduklarında gerekse diğerleri ile birlikteyken yaşanan anı 

deneyimleyebilir hale gelmelerine yardımcı olmak; b) katılımcıların, yaşanan 

anda bütünüyle kalmayı ya da bunu nasıl engelledikleri hakkında farkındalık 

kazanmalarına yardımcı olmak; c) katılımcılara, içinde bulundukları yaşamın 

kendilerinin yaratıcısı olduklarını farkettirmek ve bunun sorumluluğunu 

üstlenmelerinde onlara yardım etmek; d) katılımcıların ölüm, yalnızlık ve 

kaygı gibi varoluşsal gerçeklerden kaçınmak yerine, bu gerçeklere temas 

etmelerine yardımcı olmak (Schneider ve Krug, 2010). 
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Araştırmamızın bulgularından biri Varoluşçu Sanat Terapisi 

Progamının yaşam doyumu üzerinde etkili olduğudur. Varoluşçu Sanat 

Terapisi bireylerin iç dünyalarıyla yüzleşebilmelerini ve birey olarak var 

olmanın sorumluluğunu üstlenebilmeleri için güvenli bir ortam sunar. 

Araştırmada; ölüm, hiçlik, yaşamın anlamı, özgürlük, yalıtım gibi varoluşçu 

yaklaşımın ana konuları resim, şiir, kil gibi sanatla terapi teknikleri 

kullanılarak duygu, düşünce ve deneyimlerin dışavurumunun 

gerçekleşmesine özen gösterilmiştir. Alanyazında sanat terapisinin yaşam 

doyumu üzerindeki etkililiği üzerisinde çalışılmış araştırmaların sınırlı olması 

çalışmanın sonuçlarını karşılaştırmamızı kısıtlamaktadır. Buna rağmen 

çalışma, yapılmış olan bazı araştırmalar ile kıyaslanabilir (Çetinkaya vd., 

2019; Kim ve Chang, 2022; Meyer DeMott vd., 2017; Osgood vd., 1990). 

Ancak yöntemdeki başkalıklar sebebiyle bu kıyaslamanın tümüyle güvenilir 

olmayacağı düşünülmektedir.  

Varoluşçu Temelli Sanat Terapisi Programına katılan bireyler 

programın sonunda psikolojik gereksinimlerini doyurucu bir biçimde 

karşılamaya başladıklarını bildirmişlerdir. Katılımcıların; oturumlarda 

evrensel varoluşsal temalara değinilmesine, ele alınan konular ile alakalı 

yapılan sanatsal etkinliklere katılmada oldukça gönüllü oldukları 

gözlemlenmiştir. Katılımcıların yaşamda zorlayıcı deneyimler ile karşılaşan 

ve mücadele edenlerin sadece kendilerinin olmadıklarını anlamaları, onları 

grup paylaşımlarına ve tartışmaya daha açık bir hale getirdiği düşünülmüştür. 

Bireysel terapiler gibi grup terapileri de bir psiko-sosyal sağaltım yöntemidir 

(Öğünç ve Eren, 2012; Klein vd., 1992). Yalom ve Leszcz (2005), grup 

çalışmalarında bireylerin yalnız olmadıklarını hissetmeleri, kişilerarası 

doyurucu ilişki yaşantılamaları, umut aşılama, evrensellik ve içgörü 

kazanmaları gibi unsurları iyileştirici terapötik etmenler olarak 

tanımlamışlardır. Onlara göre grup çalışmalarında bu etmenlerin bulunması 

grup üyelerinin hem olumlu duygularının hem de yaşam doyumlarının 

atmasında önemli katkılar sunmaktadır. Olumlu duygular ile yaşam doyumu 

arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki olduğu bilinmektedir (Deniz vd., 

2012). Bir diğer taraftan araştırmada uygulanan programın katılımcıların 

varoluşsal meselelerine ilişkin farkındalıklarının artmasına, olumlu 

duygularının artmasına ve olumsuz duyguların azalmasına, bunların da yaşam 

doyumu düzeylerinin artmasına yardımcı olduğu söylenebilir.  

Çalışmanın bulgularından bir diğeri de, deney grubuna uygulanan 

programın sonucunda katılımcıların psikolojik esneklik skorlarında olumlu bir 

değişimin olduğu ancak bu olumlu değişimin istatistiki olarak anlamlı 

olmadığı tespit edilmiştir. Araştırmada uygulanan Varoluşçu Sanat Terapisi 

Programı, katılımcıların psikolojik esneklik kazanmaları için planlanmıştır. 

Programda, psikolojik esnekliğin önemli belirleyicilerinden olan aynı 

zamanda varoluşçu yaklaşımın da üzerinde durduğu konular arasında olan; 

şimdiki an ile temas, içsel deneyimlerden kaçınmak yerine onların kabulü, 

bağlam olarak kendilik ve değerler hakkında katılımcıların farkındalıklarını 
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arttırmak amaçlanmıştır. Varoluşçu yaklaşım kişinin, var oluş çabasından 

ortaya çıkan çatışmalar üzerinde durmaktadır. Varoluşçu yaklaşımın önde 

gelen teorisyenlerinden olan Bugental ve Kleiner’a (1993) göre terapötik 

süreçte danışanları birtakım gerçeklerle yüzleştirilmelidir. Bugental ve 

Kleiner bunları şöyle sıralar: Bir şey ortaya koyma-değişim, sonluluk-olasılık, 

eylem-sorumluluk, şeçim-feragat etme, ayrılma-ayrı olma veya ilişki-bir şeyin 

bir parçası olma. Oturumlar sırasında ele alınan konular sırasında açığa çıkan 

varoluşsal çatışmalar psikolojik esnekliğe yönelik etkili sonuçlar vermesini 

engellemiş olabilir. Bu araştırmayı önemli kılan nedenlerden biri, ulusal ve 

uluslararası literatür incelendiğinde, Varoluşçu Sanat Terapi Programının 

psikolojik esnekliğe olan etkililiğini ortaya koyan araştırmalar ile 

karşılaşılmamış olmasıdır. Bu sebeple çalışmadan elde edilen bu bulgu 

alanyazın ile karşılaştırılamamıştır. 

Araştırmanın son bulgusu da Yaşam Doyumu Ölçeği sontest puanları 

arasında ise deney grubu lehine anlamlı bir farklılaşma olmadığıdır. Bu sonuç, 

uygulanan programın yaşam doyumu düzeyinde uygulanan etkinliklerin 

azlığı, sürenin sınırlı olması, deney grubunda yer alan katılımcıların özellikleri 

ile ilgili sınırlılıklardan kaynaklanmış olabilir. Öte yandan Varoluşçu Sanat 

Terapisi Programına katılan öğrenciler ile bu programa katılmayan 

öğrencilerden sadece Psikolojik Esneklik Ölçeği son test skorları arasında 

deney grubu lehine anlamlı bir farklılaşma gözlemlenmiştir. Deneysel 

araştırmalarda istatiksel olarak anlamlı bulgular kadar anlamlı olmayan 

bulgular da değerlidir ve alan profesyonelleri için yol gösterici niteliktedir 

(Ümmet ve Yalın, 2020). Bireylerin kendileri hakkında iç görü kazanmalarına, 

kişisel potansiyellerini keşfetmelerine, kendilerini geliştirmelerine ve 

hedeflerini gerçekleştirmelerine yardımcı olan her türlü psikososyal müdahale 

etkinlikleri oldukça kıymetlidir (Waterman, 1993). 

Bu araştırmanın bazı kısıtlılıkları mevcuttur. Hümanist yaklaşım, 

bilişsel-davranışçı yaklaşım, bilinçli farkındalık temelli müdahale programları 

gibi varoluşçu sanat terapisi dışında başka bir terapötik yaklaşımla 

kıyaslanmamış olması araştırmanın kısıtlılıklarından biridir. Araştırmanın bir 

başka kısıtlılığı ise kalıcılık ölçümünün yapılmamasıdır. Bu durum araştırma 

bulgularının süreli etkililiğini ölçmeye engel olmaktadır. Bunlarla beraber 

çalışmadan elde edilen sonuçları etkileyebilecek yaşam koşulları, ailesel 

dinamikler, ekonomik düzey gibi faktörler değerlendirilmemiştir. Bundan 

sonra gerçekleştirilmesi planlanan çalışmalarda bu kısıtlılıkların göz önünde 

bulundurulmasının dikkate değer olacağı düşünülmektedir. 

Sonuç olarak; ülkemizde Varoluşçu Sanat Terapisinin etkililiğini 

değerlendiren herhangi bir araştırmaya rastlanılmamıştır. Yurtdışında ise 

kısıtlı sayıda olmakla birlikte Varoluşçu Sanat Terapisinin etkinliğine yönelik 

araştırmalar mevcuttur. Bu konuda Türkiye’de ve yurtdışında yapılan 

araştırmaların sınırlı olması araştırma bulgularını kıyaslamamızı 

kısıtlamaktadır. Varoluşçu Sanat Terapisinin etkililiğini ortaya koymayı 

amaçlayan deneysel çalışmaların yapılmasının yararlı olacağı kanaatindeyiz. 
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Araştırmada kullanılan programın içeriği, oturumların sayısı genişletilerek 

farklı özelliklere sahip çalışma grupları üzerinde sınanabilir. Bu araştırmada, 

psikolojik esneklik ve yaşam doyumu ele alınmıştır. Benzer çalışmalar, ölüm, 

yalnızlık gibi varoluşsal kaygılarla ile birlikte mutluluk, empati, psikolojik iyi 

oluş gibi diğer konularda yapılabilir. Varoluşçu Sanat Terapisi Programının 

etkisini sınamak amacı ile kronik rahatsızlığı olan bireylere yönelik 

karşılaştırmalı çalışmalar planlanabilir.  
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Extended Abstract 

Existential Art Therapy is grounded in the theoretical principles of 

existential psychotherapy (Feder & Feder, 1981; Lantz & Harper, 1991). It is 

defined as a dynamic approach that utilizes artistic activities to explore 

fundamental existential concerns. This therapeutic process is often 

challenging and emotionally demanding (Moon, 2009). The primary goal is to 

help individuals find and create meaning in their lives (Frankl, 1953). The 

therapist plays a crucial role in guiding clients through this journey by 

fostering presence, encouraging the acceptance of difficult emotions, and 

promoting life satisfaction through a ‘here and now’ approach (Moon, 2009). 

A review of the literature indicates a lack of research on Existential Art 

Therapy in our country and only a limited number of studies abroad. This 

study aims to address this gap by investigating the impact of the Existential 

Art Therapy Programme on individuals’ life satisfaction and psychological 

flexibility levels. 

A pretest-posttest experimental design was employed (Karasar, 2014). 

Participants were randomly assigned to either an experimental group (n = 28) 

or a control group (n = 28). However, due to three participants in the 

experimental group missing sessions and evaluations, data analysis was 

conducted with 25 students. The participants, aged 19 to 24, were from 

sociology, psychology, and child development departments. The experimental 

group received the Existential Art Therapy Programme, while the control 

group did not receive any intervention. The Satisfaction with Life Scale and 

the Psychological Flexibility Scale were administered before the sessions and 

after the eight-week intervention. Data were analyzed using SPSS 25.0, with 

Independent Samples t-test and Paired Samples t-test applied. 

The results indicated that the programme significantly improved life 

satisfaction in the experimental group but had no significant effect on 

psychological flexibility levels. No significant changes were observed in the 

control group. However, a significant difference was found between the post-

test psychological flexibility scores of the experimental and control groups, 

while no significant difference was detected in their life satisfaction post-test 

scores. 

One key finding of this study is that Existential Art Therapy positively 

influences life satisfaction. This therapy provides a safe environment for 

individuals to explore their inner worlds and take responsibility for their 
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existence. The sessions incorporated existential themes such as death, 

meaning, freedom, and isolation, allowing participants to express emotions 

through artistic techniques like painting, poetry, and clay modeling. However, 

due to the limited number of studies on the relationship between art therapy 

and life satisfaction, direct comparisons are challenging (Çetinkaya, Aşiret, 

Direk, & Özkanlı, 2019; Kim & Chang, 2022; Meyer DeMott, Jakobsen, 

Wentzel-Larsen, & Heir, 2017; Osgood, Meyers, & Orchowsky, 1990). 

Additionally, methodological differences make comparisons less reliable. 

Another important finding is that, while the programme led to a positive 

change in psychological flexibility scores, this change was not statistically 

significant. The intervention was designed to enhance key components of 

psychological flexibility, such as present-moment awareness, acceptance of 

inner experiences, self-as-context, and personal values—core principles 

emphasized in existential therapy. The existentialist approach highlights the 

internal conflicts individuals face in their struggle for existence. According to 

Bugental, existential therapy involves confronting key realities such as 

change, finitude, responsibility, choice, and connection (Bugental & Kleiner, 

1993). The conflicts that emerged during therapy sessions may have hindered 

significant improvements in psychological flexibility. Notably, there is no 

prior research in national or international literature examining the 

effectiveness of Existential Art Therapy on psychological flexibility, making 

it difficult to compare findings. 

The final key finding is that there was no significant difference in post-

test life satisfaction scores in favor of the experimental group. This result may 

be attributed to the limited number of activities, the short duration of the 

intervention, and participant characteristics. However, a significant difference 

was observed in post-test psychological flexibility scores between participants 

who received the therapy and those who did not. In experimental research, 

both significant and non-significant findings provide valuable insights for 

practitioners (Ümmet & Yalın, 2020). Psychosocial interventions that help 

individuals gain self-awareness, explore their potential, and achieve personal 

growth are essential in therapeutic practices (Waterman, 1993). 

 


