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Oz

Koklerini dogu kiiltiiriinden alan bilingli farkindalik kavrami yargisiz bir bigimde yalnizca iginde bulunulan anda
olanlara odaklanmak olarak tanimlanmaktadir. Gliniimiizde bireylerin bilingli farkindalik diizeylerini arttirmak
amaciyla c¢esitli aragtirma ve uygulamalar yapilmaktadir. J.L. Moreno tarafindan gelistirilmis bir psikoterapi
yontemi olan psikodrama insanin yasadiklarin1 drama yontemiyle ele alan ve arastiran bir yaklagimdir. Rol oynama
sirasinda esas olan, burada ve simdi sorunun nasil algilandigidir. Boylece soruna yonelik farkli bakis agilari ve
yeni basa ¢ikma yollar1 fark edilir. Psikodrama’nin bireylerin bilingli farkindalik diizeylerini artirmada etkili bir
yontem olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu aragtirmanin amaci 16 oturum siiren psikodrama grup yasantisinin
tniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyine etkisini nicel ve nitel yontemler araciligiyla incelemektir.
Aragtirmanin ¢aligma grubunu yas ortalamalari 25 olan 12 (10 kiz, 2 erkek) tiniversite 6grencisi olusturmustur.
Nicel veriler Bilingli Farkindahik Olgegi ile toplanms ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile analiz edilmistir. Nitel
veriler 6grencilerin yazdigi degerlendirme raporlarindan elde edilmis ve icerik analizi ile degerlendirilmistir. Diger
yandan, grup iiyelerine 6n-test ve son-test olarak dinletilen ses kayitlari ve ortak resim oyununun degerlendirilmesi
arastirmanin psikodramatik bulgularini olusturmustur. Nicel verilerden elde edilen bulgular grup tiyelerinin bilingli
farkindalik son-test puan ortalamalarinin 6n-test puanlarina gore arttigi fakat bu artisin anlamli olmadigini gosterse
de nitel ve psikodramatik bulgular psikodrama grup yasantisinin bilingli farkindalikla iliskili olan duygular,
iliskiler ve farkindalik konularinda etkili oldugunu gostermistir.

The Effect of Psychodrama on the Mindfulness Level of University Students

Abstract

The concept of mindfulness, which has its roots in eastern culture, is defined as an extrajudicial focus only on what
is happening at the present time. Nowadays, various researches and practices are carried out to increase the
mindfulness skills of individuals. Psychodrama, a psychotherapy method developed by J.L. Moreno, is an
approach that explores and investigates human experiences through drama. What is essential during role play is
how the problem is perceived here and now. Thus, different perspectives and new ways of dealing with the
problem are recognized. It is thought that psychodrama can be an effective method to increase the mindfulness
levels of individuals. The aim of this study was to investigate the effect of 16-session psychodrama group
experience on mindfulness level of university students through quantitative and qualitative methods. The study
group of the study consisted of 12 university students (10 girls, 2 boys) with an average age of 25. Quantitative
data were collected with the Mindful Attention Awareness Scale and analyzed by Wilcoxon Signed Ranks Test.
Qualitative data were obtained from the evaluation reports written by the students and evaluated with content
analysis. On the other hand, the sound recordings played as pre-test and post-test to the group members and the
evaluation of the common drawing game was the psychodramatic findings of the research. Although the findings
obtained from the quantitative data show that the mindfulness posttest mean scores of the group members
increased compared to the pre-test scores, but this increase was not significant, the qualitative and psychodramatic
findings showed that psychodrama group life was effective on emotions, relationships and awareness related to
mindfulness.
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J.L. Moreno tarafindan ilk olarak 1919’da kullanilmis olan psikodrama kavrami yine kendisi
tarafindan gergegin dramatik yontem ile bilimsel olarak arastirilmasi olarak tanimlamistir (Karp ve ark.,
2013). Psikodrama bireylere, yasadiklari sorun ve/veya durumlar hakkinda konusmak yerine bunlart
canlandirma yoluyla disa vurmalarimi saglayarak yardimci olmayi temel alan bir grup psikoterapisi
yaklasimdir (Karp ve ve ark., 2013). Bu yaklasim, Moreno’nun rol kuramini temel alir. Buna gore, biitiin
insanlar giinlik yasamlarinda farkli roller oynamak iizere diinyaya gelir. Moreno’ya gore kisinin rol
repertuarinin genisligi ruhsal saglik ve zenginlik ayn1 zamanda tretkenliginin bir gostergesidir. Rol oynama
psikodramanin temelidir. Buna ilaveten psikodrama, bireylerin spontanliklarina dokunarak geg¢misteki
travmalarim ¢aligip duygusal bosalma saglayarak ayni zamanda yasamlarindaki sahneleri yeniden yaratarak
dengeyi bulup iyilesme firsati verir (Rogers ve Kosowicz, 2019). Sahne, protagonist (danisan), yonetici,
yardimci egolar (diger grup tiyeleri) ve grup bu siirece hizmet eden temel 6gelerdir (Gladding, 2003). Sahne,
psikodramada eylemin gergeklestigi baska bir deyisle oyunun sergilendigi, ge¢mis, simdi ve gelecek olmak
iizere li¢ zaman boyutunu igerebilen giivenli bir alandir. Burada grup iiyeleri, yoneticinin liderliginde insan
iliskilerini incelerler. Bu alanda fantezi ve gergeklik bir arada bulunabilir. Bu nedenle psikodrama
sahnesinde her seyin gergeklesme olanagi vardir (Blomkvist ve ark., 2013). Protagonist, kisisel bir konuyu
ya da sorunu gruba getirerek sahnede canlandiran kisidir. Kendi sahnesini hazirlar. Kurdugu sahnenin
kendisi i¢in 6nemli olan bolimiinii kesfetme konusunda 6zgiirdiir (Corey, 2000). Oyunun 6zelligine gore
grup lyelerinden tercih ettiklerine rolleri dagitir (Dékmen, 2005). Bu siiregte yonetici ve diger grup iiyeleri
kendisine yardima hazir bekler. Protagonist’in, oyunu biitiiniiyle hazirliksiz, i¢inden geldigi gibi oynamasi
konusunda cesaretlendirilir.

Yonetici, “bize anlatma goster, olay simdi oluyor” gibi yonergelerle protagonisti yonlendirebilir
(Blatner, 2003). Boylece yasanilan deneyim daha canh hale gelir ve sanki o an yasaniyormus gibi
deneyimlenir. Bu, protagonistin korkusu veya yasadigi zorluklarin intrapsisik ve kisilerarasi siiregler
aracih@iyla degisebilir hale getirilmesine olanak saglar (Corey, 2000). Sonu¢ olarak mevcut sahnede
danisan/protagonist psikodramatik rolleri kullanarak i¢inde bulundugu sorun veya durum iizerinde galigir ve
yine ayni sahnede iyilesmek i¢in ¢aba harcamaya tesvik edilir (Kass ve ark.,2013). Psikodrama sahnesinde
danigan ya da grup tyeleri grup lideri/psikoterapist tarafindan zihinsel, fiziksel ve duygusal olarak burada ve
simdiye davet edilir. Simdiki an1 deneyimlemek, su ana odaklanmak bilingli farkindalik (mindfulness) olarak
tanimlanir ve bu tiim drama uygulamalarmin temelini olusturur.

Bilingli farkindalik (mindfulness), temelini dogu kiiltiiriinden alan bir kavram olup son yillarda
giderek artarak bati kiiltiiriinde de yaygin olarak arastirilmaya ve uygulamalar1 kullanilmaya baglanmistir
(Baer ve ark., 2004; Kabat-Zinn, 2003a). Bu kavram, yargisiz bir bi¢imde i¢inde bulunulan anda olanlara
odaklanmak, anbean farkindalik (Sahin, 2019), derin bir farkindaligin yasanmasi hali (Kabat-Zinn, 2003a)
olarak tanimlanir. Diger yandan kisinin su an yasadig1 olaylar1 ve durumlari yargilamadan agik yiireklilik ile
kabul etmesini de icerir (Atalay, 2018). Sozii gecen zihin durumu ve tutumlara ulasabilmenin dogu
kiiltiirlerinde Budizm’e dayanan kokli bir tarihgesi vardir ve bireyin dikkatini ve hislerini bulundugu ana
yogunlastirmasini, kendiyle ve diinya ile uyum igerisinde olmasini hedefleyen teknik ve yontemleri iceren
beden pratiklerinden olusur (Kabat-Zinn, 2003a). Bilingli farkindalik uygulamalarinda da kullanilan bu
teknik ve yontemlerden bazilar1 nefes farkindaligi/nefesi izleme, beden taramasi, bilingli yiiriiyiis, oturma
meditasyonu, sefkat meditasyonu, kuru lizim uygulamasi, hosa giden ve gitmeyen anlar takvimi, bilingli
yoga, gorme egzersizidir (Atalay, 2018; Vreeswijk ve ark., 2019). Alanyazinda bu uygulamalar: temel alan
bilingli farkindalik kavramini inceleyen birgok arastirma yapilmistir. Bu arastirmalar incelendiginde bilingli
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farkindalik uygulamalarinin fiziksel (Arslan, 2018; Demir, 2015; Brown ve Jones, 2013; Davidson ve ark.,
2003; Hilton ve ark., 2016; Tang ve ark., 2007; Tang ve ark., 2015; Walsh ve Saphiro, 2006); duygusal
(Baer ve ark., 2004; Brown ve ark., 2007; Chiesa ve Seretti, 2011; Neff, 2003; Kabat-Zinn, 2003b; Roeser
ve Eccles, 2015; Weinstein ve ark., 2009) ve bilissel (Kabat-Zinn, 2003b; Sibinga ve ark., 2011; Ozyesil ve
ark., 2011) alanlarda bireylerin psikolojisini olumlu yonde etkiledigi gériilmiistiir. Onemli degisimlerin
yasadig1 iiniversite donemindeki genglere yonelik bu tip calismalarin yayginlagmasi ayri bir onem
tasimaktadir.

Arnett (2000) tarafindan tanimlanan beliren yetigkinlik 18-25 yaslarina denk gelen ve iiniversite
yillarim1 da igine alan dénemdir. Bu dénemde geng birgok firsat ve zorlukla karsi karsiya gelebilmektedir.
Bununla birlikte gelecek kaygisi onlarin odaklarini burada ve simdide tutmalarini zorlastirabilir ve bu durum
cevrelerindeki firsatlar1 fark etmelerine engel olabilir. Bilingli farkindalik becerisi kazandirmay1 hedefleyen
cesitli egitimler ve mindfulness temelli stres azaltma programi, mindfulness temelli bilissel terapi programi
gibi programlar diinyada ve Tirkiye’de gelistirilmekte ve uygulanmaktadir. Buna karsin psikodramanin
bilingli farkindalik {izerinde etkisinin incelendigi arastirma sayist sinirhidir. Uzun (2018) ve Bakalim ve
arkadaslar1 (2018) tarafindan tniversite 6grencileriyle yapilan arastirmalarda psikodrama grup yasantisinin
bilingli farkindaligin 6z sefkatin (bilingli farkindalik bu kavramin alt boyutlarindan biridir) gelisiminde etkili
oldugu ortaya konmustur. Buna karsin psikodramanin direkt olarak bilingli farkindalik tizerindeki etkisinin
incelendigi herhangi bir arastirma bulgusuna rastlanmamustir.

Bireyi tim boyutlariyla (zihinsel, duygusal ve bedensel) burada ve simdiye tasiyan psikodrama
sahnesi yeni secenekleri fark etmenin yani sira bu secencklerden dogabilecek yeni davranis yollarini da
deneme firsati verir. Bagka bir deyisle bilingli farkindaligin hayata gecirilmesini saglar. Psikodrama
yasantisina katilan genglerin yasanti yoluyla bedensel ve zihinsel olarak burada ve simdi’ye gelme
konusunda esneklik kazanacaklar1 dolayisiyla bilingli farkindalik diizeylerinin artacag diistiniilmektedir. Bu
diisinceden yola ¢ikarak gerceklestirilen bu arastirmanin amaci psikodrama grup yasantisinin tiniversite
ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerine etkisini incelemektir. Bu amag¢ dogrultusunda arastirmada
nicel ve nitel 6lgtimlerin bir arada kullanildig1 karma desenden yararlanilmistir. Karma desen, ele alinan olgu
hakkinda daha biitiinsel bir bakis acis1 elde etmek ve olgunun ¢esitli yonlerini aydinlatmaktir (Johnson ve
Onwuegbuzie, 2004). Boylece psikodrama grup yasantisinin liniversite dgrencilerinin bilingli farkindalik
diizeyleri ve bilingli farkindalik ile iligkili olabilecek farkli degiskenler iizerinde de etkisi hakkinda bilgi
sahibi olunup arastirmanin mevcut alanyazina ve gelecekteki ¢aligmalara yol gosterici nitelikte olmasi
beklenmektedir.

Y ontem
Arastirma Modeli
Psikodrama grup yasantisinin iiniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerine etkisinin

incelendigi bu arastirma, nicel ve nitel yontemlerin bir arada kullanildigi karma desen olarak
yapilandirtlmistir. Calisma kontrol grupsuz ontest-sontest yar1 deneysel model olarak tasarlanmistir.

Veri Toplama Araclari

Bilingli Farkindahk Olgegi (BIFO): Bilingli Farkindalik Olcegi (BIFO), Brown ve Ryan (2003) tarafindan
gelistirilmistir. Tiirkgeye uyarlamasi Ozyesil ve arkadaslari (2011) tarafindan {iniversite dgrencileri ile
gergeklestirilmistir. Uyarlama c¢alismasinda, Olgegin faktdr yapist agimlayict ve dogrulayict faktor
analizleriyle smnanmis ve sonug olarak Olcegin tek faktorlii bir yapiya sahip oldugu ortaya konmustur.
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Bilingli Farkindalik Olgegi’nin tiim maddelerinin madde-toplam korelasyonu .40 iizerinde bulunmustur.
Buna ilaveten i¢ tutarlilik katsayisi .80, test-tekrar-test analizi sonuglar1 .86 olarak elde edilmistir. Olcek, 15
maddeden olusan 6’11 likert tipi bir dl¢ektir. Ters madde bulunmamaktadir ve alinan puanlarin yiiksekligi
bilingli farkindalik seviyesinin yiiksek oldugunun gostergesi olarak degerlendirilmektedir. Bu arastirma igin
Olcegin giivenirlik katsayisi .81 olarak bulunmustur.

Grup Siireci Degerlendirme Raporlari: Sonlandirma oturumu olan 16. oturumda grup iiyelerinin yasadiklar
psikodrama siireciyle ilgili kendi duygu ve diisiincelerini yazili olarak anlatmalari istenmistir. Uyeler bu
stiregle ilgili degerlendirmelerini serbestge rapor etmislerdir.

Ses Kaydy: 1. oturum ve 16. Oturumda grup iiyelerine degisik seslerin (korna, riizgar, insan, vapur sesi vs.)
bulundugu ti¢ dakikalik bir ses kaydi dinlettirilmis ve bunlar1 dinlerken neler fark ettiniz? sorusu sorulmus
ve dinledikten sonra fark ettiklerini rapor etmeleri istenmistir.

Ortak Resim Oyunu: 3. Oturumda grup tiyeleri 6ncelikle alt gruplara ayrilarak ortak resimler yapmislardir.
Daha sonra tiim alt gruplar bir araya gelerek alt gruplarinda yaptiklari resimleri serbest¢e keserek bunlari
biiyiik bir kagida yapistirmiglardir. Sonug olarak, tiim grup tyeleri tarafindan olusturulan biiyiik bir resim
elde edilmistir. Ardindan grup {iiyeleri resmin etrafinda dolasarak biiyiik resimde gordiikleri sembollerden
birinin roliine ge¢misler ve o rolden duygu ve diisiincelerini ifade etmislerdir. Ayni resim 9. ve 16.
Oturumda da ortaya koyarak grup iiyelerinin yine bir semboliin roliine gecmesi istenmistir. Uyelerin
sectikleri semboller ve girdikleri rollerin siire¢ igindeki degisimi aragtirmanin nitel dlgtimlerinden biri olarak
degerlendirilmistir.

Islem

Psikodrama grup ¢alismasi gerekli izinlerin alinmasinin ardindan, 13 Mart 2019 — 28 Mayis 2019
tarihleri arasinda bir devlet tiniversitesinde gerceklestirilmistir. 1- 8. oturumlar haftada bir, 8-16. oturumlar
haftada iki kez olmak {izere 17.30-20.30 saatleri arasinda yapilmis ve grup ¢alismasi toplam 16 oturum
stirmiistiir. Grubun ilan ve tanitimi i¢in hazirlanmis olan afigler calismanin gerceklestirilecegi {iniversitenin
cesitli yerlerine asilmistir. Grup yoneticisi tarafindan goniilli olan aday tyelerle 6n goriismeler
gergeklestirilmistir. Bu 6n goriismelerde grup ¢aligmasinin amaci, grup kurallari ve siire¢ hakkinda genel
bilgiler verilmigtir. Tim katilimcilara gizlilik ilkesi ve goniillillik konularinda bilgilendirme yapilmig ve
yazili olarak bilgilendirilmis onam verilmistir. Psikiyatrik hastalig1 olan tliyeler ¢alismaya dahil edilmemistir.
Grup ¢alismasit 16 (14 kadin, 2 erkek) tye ile baglatilmistir. 2 {iye ilk oturuma katilmig sonraki oturumlara
katilamayacaklarim bildirerek ayrilmislardir. Bir liye sadece ikinci oturuma katilmis ve dérdiincii oturumun
basinda gruba gelerek programinin yogunlugundan dolay1 devam edemeyecegini belirtmistir. Bir diger iiye
ise final sinavlariin yaklagmasi nedeniyle dokuzuncu oturumda gruba veda etmistir. Boylece grup c¢aligmasi
yas ortalamasi 25 olan 12 (10 kadin, 2 erkek) iiye ile tamamlanmuigtir.

Verilerin Analizi

Arastirmanin nicel verilerinin analizi i¢in Bilingli Farkindalik Olceginden elde edilen veriler SPSS
23 paket programi ile analiz edilmistir. Analizler dncesinde Bilingli Farkindalik Olceginden alinan 6n-test
puanlariin dagilimini test etmek icin Kolmogorov-Simirnov testi kullanilmigtir. Test sonucunda verilerin
normal dagilim gostermediginden, ayn1 zamanda arastirmada tek gruplu 6n-test ve son-test arastirma deseni
kullanildigindan parametrik olmayan testlerden Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilarak analizler
gergeklestirilmistir. Nitel verilerin analizi grup siireci degerlendirme raporlarinin igerik analizi yontemiyle
gerceklestirilmistir. Bu yontem agirlikli olarak sosyal bilimler alaninda kullanilan bu yontem olan bu
analizde birbirine benzeyen verileri belirli kavramlar ve temalar ¢ergevesinde bir araya getirmek ve bunlart
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okuyucunun anlayacagi bir sekilde diizenleyerek yorumlamaktir (Yildirim ve Simsek, 2011) Diger yandan
ses kaydi analizi ve ortak resim oyunu psikodramatik degerlendirme olarak incelenmistir.

Psikodrama Grup Yasantisi

Grup siireci aym1 zamanda bu arastirmayr yapan yonetici ve psikodrama tez asamasinda (tezi
tamamlayanlar grup yoneticisi tinvanim alabilmektedir) olan bir yardimci yonetici ile siirdiiriilmiistiir. Her

oturumla ilgili bireysel siipervizyon; bazi oturumlar i¢in grup siipervizyonu alimmistir. Asagida oturum

Ozetlerine yer verilmistir.

1.

Oturum: 1Ilk oturumda grup siireci, grup kurallari hakkinda bilgiler verilmistir. On testler
uygulandiktan sonra katilimcilarin siiregten beklentileri hakkinda konusulmustur. Ardindan grubun
tamismas1 ve kaynasmasi amaciyla bazi 1smma oyunlarindan yararlanilmistir. Isim fisildama
oyununda tiim grup tiyeleri sirayla 6nce sag ve sol taraflarindaki tiyenin adini1 son olarak da kendi
adim sdyler ardindan tiim grup iiyeleri yiiksek sesle iiyenin adini tekrar etti. Isim heykelinde yine
iiyeler sirayla sahneye gelerek kendi isimlerini sembolize eden bir beden heykeli olusturdu.
Ardindan tiim grup tiyeleri serbeste alanda dolasti ve kendilerini en rahat hissettikleri yerde durarak
son donemde yasadiklar1 duygu ve diistinceleri gosteren bir beden heykeli olusturdular. Son olarak
yine serbestle dolastiktan sonra kendilerine bir es bulup ikili oldular ve sirayla birbirlerini
aynalayarak miizik esliginde dans ederler.

Oturum: Bu oturumda yasam yolculugum oyunu oynandi. Bu oyun ile ge¢miste anne karnindan
itibaren bugiine kadar olan yasamlarini1 gézden gegirdiler. Ardindan gelecekteki bir zaman dilimine
gidip bu sahneyi imgelediler. Iki grup iiyesi, imgeledikleri gelecek sahnesini psikodramatik olarak
canlandirdi.

Oturum: Bu oturumda iiyeler alt gruplara ayrilarak ortak resimler olusturdular. Olugturduklar ortak
resimlere bir slogan buldular. Gruplar sirayla sahneye gelerek resimlerini ve sloganlarini paylastilar.
Ardindan alt gruplar bir araya gelerek olusturduklar: resimleri kesip bunlar1 yapistirip istedikleri gibi
eklemeler yaparak biiyiik grup resmini olusturdular. Ardindan ortak bir isim bulduklar1 bu biiyiik
resimdeki simgelerin roliine gecerek paylasimda bulundular.

Oturum: Geg¢mis oturum Ozeti yapilip paylagimlarin alindiktan sonra beden taramasi uygulamasi
yapildi. Ardindan iiyeler bedenlerinin resmini kendilerine verilen biiyiik kagitlara ¢izdiler ve
uygulama sirasinda hissettikleri beden duyumlarini ¢esitli sembollere benzeterek renkli kalemler
kullanarak resimlerine eklediler. Paylasimlardan sonra bedenlerini simgeleyen kagitlar1 sandalyelere
biraktilar ve yoneticinin yonergeleriyle ortak riiya oyununu oynadilar.

Oturum: Bu oturumda kendi igsel siireglerini calismak isteyen iki grup tyesinin protagonist
oyunlar1 ¢alisildi. Rol ve 6zdesim paylagimlarindan sonra grup iyeleri sirayla sahneye gelerek
kendilerinde olumlu goérdiikleri 6zellikleri tiim grupla paylastilar.

Oturum: Bu oturumda bir grup iyesinin protagonist oyununun (riiya c¢alismasi) ardindan Bilge
Kartlar oyunu oynandi. Her grup tiyesi bir kart secerek sectikleri kartin kendilerine verdigini
diisiindiikleri mesaj1 paylastilar. Ardindan kendi rollerine segtikleri grup iiyeleri bu mesaji1 yiiksek
sesle tekrarladi.

Oturum: Bu oturuma grubun kaynagmasini saglayan ayni grup sosyometrisini ortaya koyan Gemi
Yolculugu oyunu oynandi. Ardindan oyun sirasinda ge¢mis travmasini hatirlayan bir grup iiyesinin
protagonist ¢alismasi gerceklestirildi.
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8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Oturum: Bu oturuma bir grup iiyesinin getirdigi bir konu vinyet (Psikodramatik vinyet, katmanli
olarak derinlesmeyi iceren bir protagonist oyununun aksine grup iiyelerinin kendileriyle baglantili
bir durumla ilgili olusturduklari kisa sahneler olarak tanimlanir (Orkibi, 2011) ile ardindan iki grup
tiyesinin getirdigi konular (aile iliskileri, karsi cins ile iligkiler) protagonist oyunlar1 araciligiyla
calisildi. Sihirli Kuyu oyunu ile oturum sonlandirildi.

Oturum: Bu oturumda arastirmanin psikodramatik Ol¢limii olarak ele alinan ve 3. Oturumda
gerceklestirilen Ortak Resim oyunu yeniden oynandi. 3. Oturumda grubun olusturdugu ortak resim
yeniden ortaya konarak iiyelerin yeniden resimde sectikleri sembollerden birinin roliine girmeleri
istendi. Daha sonra bir grup iiyesinin protagonist oyunu (aile iliskileri) ¢alisildu.

Oturum: Bu oturumda bir liyenin protagonist ¢alismasinin (yakin iliskiler) ardindan Giindiiz Riiyas1
isimli grup oyunu oynandi. Bu oyunun amac1 grup iiyelerinin hem bireysel ihtiyaglarini gérmek hem
de grup sosyometrisini gorerek iiyeler arasi etkilesime tegvik etmekti.

Oturum: Oturumun basinda iiyelerin gegirdikleri haftay1 heykel ile gostermeleri istendi. Tki grup
liyesi protagonist adayi oldu ve bu ¢alismalar yapildi (aile iliskileri, kaygi).

Oturum: Oturumda iki grup tiyesinin getirdigi konularla ilgili protagonist ¢alismalar1 (aile iliskileri,
yakin iligkiler) gerceklestirildi.

Oturum: Bu oturumda bir protagonist ¢alismasmin (aile iliskileri) ardindan tiyelerin yasamdaKi
desteklerini fark etmeleri veya hatirlamalarint amaglayan Kaynak Oyunu oynandi.

Oturum: Oturumda bir protagonist ¢alismasi (kaygi) yapildi. Daha sonra tim grup iiyelerinin
katildig1 Yabanci Mahalle oyunu oynandi.

Oturum: Sonlandirmaya yaklasildig1 igin tiyelerin grup yasantisinin basinda, ortasinda ve simdi bu
stiregle ilgili duygu ve disiincelerin psikodramatik olarak paylagilmasi istendi.

Oturum: Bu oturumda veda oyunlar1 olan Uyelere Mektup ve Otobiis Yolculugu oynandi, tiim
stire¢ ve sonlandirma ile ilgili paylagimlar alindi. Son testler uyguland: ve grup tyelerine katilim
sertifikalar1 verilerek gruba veda edildi

Bulgular

Nicel Bulgular

Tablo 1’de Bilingli Farkindalik Olgegi On-Test ve Son-Test Puanlari’nin Aritmetik Ortalamalar1 ve

Standart Sapmalari, Tablo 2’de Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 verilmistir. Tablo 1 ve Tablo 2°de

goriildiigii gibi grup tiyelerinin Bilingli Farkindalik son-test puan ortalamalar1 6n-test puanlarina gore artmis
olsa da bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamastir.

Tablo 1
Bilingli Farkindalik Olgegi On-Test ve Son-Test Puanlari’'min Aritmetik Ortalamalari ve Standart Sapmalart

N Ort. S Min Max
ON-TEST 12 58.75 9.61 38 72
SON-TEST 12 62.83 10.32 43 86
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Tablo 2
Wilcoxon Isaretli Stralar Testi Sonuclar
Degisken N Sira Sira Toplam1 z p
Ortalamasi
Son-test Bilingli Farkindalik Negatif Sira 4 5.38 21.50 -1.376 .16
(BIFO)
Pozitif Sira 8
On-Test Bilincli Farkindalik 7.06 56.50
(BIFO)
Esit 0
Toplam 12
Nitel Bulgular

Psikodrama Grup Siireci Degerlerdirme Raporlari

Aragtirmanin diger nitel bulgusu 16 hafta siiren psikodrama grup yasantisinin ardindan grup
tiyelerinden yazmalar istenilen degerlendirme raporlarinin igerik analizi yontemi ile analiz edilmesiyle elde
edilmistir. Analiz sonucunda Duygular, iliskiler ve Farkindalik olmak iizere ii¢ ana temaya ulasilmistir. Ug

ana tema ve bunlarin altindaki kodlar Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3
Grup Siireci Degerlendirme Temalart

Temalar ve Kodlar

Frekans

1. Duygular
1.1. Yasamdan daha ¢ok keyif alma
1.2. Bencillikte azalma
1.3. Kaygida azalma
1.4. Giiven duygusunda artig
1.5. Kendini daha ¢ok sevme
1.6. Yalmizlik duygusunda azalma
1.7. Kabullenme duygusunda artis

NEFENPRAAPEPEPEPEDN

2. Tliskiler
2.1. Digerler insanlar1 eskisinden daha fazla anlama
2.2. Kendini digerlerine eskisinden daha fazla agabilme
2.3. Digerlerine daha ¢ok giiven duyma
2.4. Diger insanlarla daha fazla iliski kurabilme

N NN A

3. Farkindalik
3.1 Bugiin yasadiklariin ge¢misle iliskisini fark etme
3.2 Hayata iliskin bakig a¢isinda farklilasma

-
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Psikodramatik Bulgular
Ses Kayd1 On-test ve Son-Test Raporlar

1. Oturum ve 16. Oturumda grup iyelerinin dinledikleri ses kaydindan sonra fark ettikleri duygu,
diisiince ve duyumlara iligkin raporlardan elde edilen bazi temalar Tablo 4°te verilmistir.

Tablo 4
Ses Kaydindan Elde Edilen Temalar

On-test Raporlarindan Elde Edilen Temalar

Son-Test Raporlarindan Elde Edilen Temalar

Rutin, akis, Notr, hissedememe, tuhaflik, yorgun, dalgin,
irkilme, bitkin, yogunluk, gerilim, kaygi, yetersizlik,
huzursuzluk, bunalti, karmasa, tedirginlik, heyecan,
rahatsizlik, kalp carpintisi, yetismek, telas, kaza, doktor
anonsu, kott distinceler, panik, ac1 an, korku dolu sesler,
geride birakilmis insanlar, Uziintli, stres, yoruculuk,
gegmise Ozlem, acele etmek, yetismem lazim ama nereye
bilmiyorum, yalnizlik, bosluk, ait hissedememe, duygulari
bastirma, yalnizliktan kacis, baskalarinin hayatlarini
izleme, kimsesiz, diger insanlarin fark etmedigi biri,
karamsar olmamaliyim, korkarak yasamak, karmasa,
giiriiltiiden rahatsiz olma, ait olma, tirkeklik, huzur.

Devingenlik, ayak uydurmak, miicadele vermek,
hissetmek, huzur, kosusturma, bana ne huzur verir; beni
ne mutlu eder, ozgilir hissetmek, esnek hissetmek,
seslerden eskisi gibi etkilenmemek, sakin bir gezinti,
bunalticilik, sevdigim yerde sevdigim insanlarla sohbet,
sakinlik, huzurlu, giiriiltii rahatsiz etmiyor, oldugum yerde
mutluyum, kendimi bulmaya c¢alisiyorum, kendimi
bulamiyorum, yiik, elimden bir sey gelmiyor, kagis yolu,
hayatla akmak, iyi hissetmek, sakin, denizi, riizgari
hissettim, sakinligi igimde hissetmek, yasam miicadelesi

Ortak Resim Oyunu

3, 9 ve 16. Oturumda gerceklestirilen Ortak Resim Oyunu kapsaminda grup iiyelerinin roliine
gectikleri semboller ve ortaya ¢ikan temalar Tablo 5°te verilmistir.

Tablo 5
Ortak Resim Oyunu Sembol ve Temalari

3.0turum

9. Oturum

16.0turum

Ritm, hareket, sallanma, eglence,

gbkkusagi, renkli kalp, renkli
gember, carkifelek, beyin,
rengarenk, donence, kosturma,

hareket, eglence

Yorgun gokkusagi, sezlong, denge,
herkesi dinlendiren bulut, koruma,
dinlenme, kanatlar1 oOlmayan kus,
insanlar1 koruyan giines semsiyesi

Umut, mutluluk, kabul, farkl: bakis agisi,
iyi-kotii her seyi barindiran deniz, dongi,
huzur, kokleri yildiz olan agag, kendini
ve gevredekileri sevme

Tartisma

Aragtirmadan elde edilen nicel bulgular incelendiginde grup iiyelerinin Bilingli Farkindalik son-test
puan ortalamalarinin 6n-test puan ortalamalarina gore artmis oldugu fakat bu farkin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 gorilmiistiir. Psikodrama bireylerin yasadiklar1 veya yasayabilecekleri deneyimleri burada
ve simdiye getirmek konusunda giiglii bir yontemdir (Blatner, 2003). Bununla birlikte grup siirecinde bu
beceri grup liderinin yonlendirmesiyle saglanmaktadir. Grup tiyeleri grup siireci disinda gegmisten gelen ve
kaliplasmis olan zihinsel yapilarnyla kalmaktadirlar. Bilingli farkindalik becerilerinin kazanilmasi

uygulamalarin diizenli olarak yapilmasini gerektirmektedir (Kabat-Zinn, 2003a). 16 haftalik grup siireci
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tiyelerin bilingli farkindalik becerilerini giinliik yasamlarina dahil edebilme becerisi kazanmalar1 konusunda
yeterli gelmemis olabilir.

Nitel bulgular1 elde etmek i¢in 16 hafta siiren psikodrama grup yasantisinin son oturumunda grup
tiyelerinin yazdiklar1 degerlendirme raporlart igerik analizi yontemi ile incelenmistir. Analiz sonucunda
duygular, iliskiler ve farkindalik olmak tizere ii¢ tane ana temaya ulagilmistir.

Duygular temasi incelendiginde grup iiyeleri psikodrama grup yasantisi ile birlikte yasamdan daha
fazla keyif aldiklarin, bencillik, kaygi, yalmzlik duygularimin azaldigini buna karsin kabullenme, giiven ve
kendini sevme gibi duygulari daha fazla deneyimlediklerini belirtmislerdir. Bu bulgu, psikodrama siireciyle
artan bilingli farkindaligin duygular {izerinde de etkisi olabilecegine isaret ediyor olabilir. Nitekim bilingli
farkindaligm duygular iizerindeki olumlu etkisi birgok arastirma ile dogrulanmustir. Ornegin, bilingli
farkindaligin duygu diizenleme becerileri (Roeser ve Eccles, 2015); iyi olus ve denge (Brown ve ark., 2007)
ile pozitif ve anlamli bir iligkisinin oldugu ortaya konulmustur. Sonug¢ olarak arastirma kapsaminda elde
edilen bu bulgu literatiir ile oOrtismektedir. Asagida bazi grup tyelerinin duygular temasi altinda yer
alabilecek ifadelerine yer verilmistir:

“Benim oyunumdan sonra ¢ok sey degisti. Kabullenmem artti. Yasamdan daha ¢ok keyif almaya
bagladim.”

“Simdi buradayim. Biliyorum. Daha agmam gereken seyler var. Ama kendime giliveniyorum ve
artik kendimi seviyorum.”

Iligkiler temasi incelendiginde grup iiyeleri grup yasantiyla birlikte diger insanlar1 eskisinden daha
fazla anladiklarini, bagka insanlara daha fazla giiven duyabildiklerini ve kendilerini agabildiklerini ve onlarla
daha fazla iliski kurabildiklerini belirtmislerdir. Temelini rol kuramindan alan psikodrama grup tiyelerinin
farkli rollere girmelerini dolayisiyla kendilerine ve yasama digerlerinin gbziinden bakmaya olanak saglar
(Karp ve ark., 2013). Bu yolla bagkalarina kars1 sefkat ve sevgi hisleri gelisebilir (Atalay, 2018; Kabat-Zinn,
2003b). Bilingli farkindalik uygulamalarinda sik kullanilan tutumlardan biri olan nezaket, kisinin hem
kendisine hem de digerlerine karsi sevgi dolu, dostca ve samimi duygular beslemesine deneyim
saglamaktadir. (Baer ve ark., 2004; Kabat-Zinn, 2003a; Ozyesil, 2011). Bu anlamda psikodrama grup
yasantinin meydana getirdigi giiven ve paylasim ortaminin bu hisleri gelistirmede etkili oldugu sdylenebilir.
Asagida bazi grup liyelerinin iligkiler temasi altinda yer alabilecek ifadelerine yer verilmistir:

“Kendimi agtik¢a daha yogunlasmis hissediyorum. Sanki  digerlerini tGizmiisim gibi geliyor.
Kendimi disarida tutuyorum bu yiizden. Fakat grup beni igine aldi ve eksikligimi fark ettiler. Buradaki
herkesin yeri ayri. Hepsi hayatima girdi ve beni yalniz birakmadilar”.

“Bana giiven verdiniz. Digerleri kendini actiysa bende acabilirim dedim”.

Farkindalik temas1 incelendiginde grup {iyeleri psikodrama yasantisiyla birlikte bugiin yasadiklarinin
geemisle iligkisini fark etmeye bagladiklarin1 ve yasama iligskin bakis agilarinda degisimler oldugunu ifade
etmiglerdir. Bu yaklasim bilingli farkindalik ile paraleldir. Bilingli farkindalik derin bir farkindaligin
yasanmasi bagka bir deyisle farkinda olmayi, dikkati ve hatirlamayi iceren bir bilesim olarak da
tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn, 2003a). Bilingli farkindalik uygulamalar1 farkindaligi daha keskin hale
getirir (Ulev, 2014). Bu yolla ge¢misin etkisinden siyrilarak icinde bulunulan anlik deneyimler odak noktasi
olur. Bu anlamda grup tiyelerinin ge¢misi bugiine tasiyarak anlamlandirabilmeleri ve yasamlarina farkli bir
gbzle bakabilmeleri bilingli farkindalik diizeylerinin arttiginin bir gostergesi olarak yorumlanmistir. Asagida
baz1 grup iiyelerinin farkindalik temasi altinda yer alabilecek ifadelerine yer verilmistir:
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“Kendimi agtim. Yasamimda itekledigim her seyin beni 9 yasimdaki halime dondiirdiigiini fark
ettim.”

“Bitiyor. Sonunu gdrdiigiim i¢in mutluyum. Giizel bir yolculuktu. Hayata farkli bir acidan bakmami
ve herkesin farkli bir yasami oldugunu gérmemi sagladi”.

Psikodramatik 6l¢tim igin grup iiyelerine 1. ve 16. oturumlarda ayni ses kaydi dinlettirilmis ve bu ses
kaydina iliskin fark ettikleri duygu, diisiince ve duyumlar1 yazmalari istenmistir. On-test ve son-test
raporlarindan elde edilen temalar incelendiginde 6n-testlerde ortaya ¢ikan hissedememe, gerginlik, karmasa,
tedirginlik, yetismek, telas, kotii diisiinceler, panik, stres, yoruculuk, yalnizlik, iirkeklik temalarnin son-
testlerde 6z-testlere oranla az ifade edildigi dikkati ¢ekmistir. Bununla birlikte son-testlerde huzur, esnek
hissetmek, sakinlik, oldugum yerde mutlu olmak, hayatla akmak, giiriiltiiniin artik rahatsiz etmemesi gibi
temalarin ortaya c¢ikmasi grup iiyelerin bilingli farkindaliklariin artmasinin bir sonucu olabilir. Benzer
sekilde bilingli farkindaligin duygu diizenleme, iyilik hali, kabullenme duygusu, azalmis gerginlik ve kaygi
ile iliskili oldugu gosterilmistir (Atalay, 2018; Chiesa ve Seretti, 2011; Roeser ve Eccles, 2015; Ulev, 2014).

Ikinci psikodramatik &l¢iim olan ortak resim oyununda 3. Oturumda ritm, hareket, sallanma, eglence,
gokkusagi, renkli kalp, renkli cember, carkifelek, beyin, rengarenk, donence, kosturma, hareket, eglence gibi
sembol ve temalar ortaya ¢ikmis; 9. Oturumda ise bunlar yerini yorgun gokkusagi, sezlong, denge, herkesi
dinlendiren bulut, koruma, dinlenme, kanatlar1 olmayan kus, insanlar1 koruyan giines semsiyesi gibi daha
duragan sembol ve temalara birakmistir. Bu durumun iiyelerin ilk oturumlarda sik kullanilan isinma ve
tanigsma oyunlart nedeniyle psikodramay1 bir eglence ortami olarak algilamalar1 fakat ilerleyen asamalarda
ortaya ¢ikan protagonist oyunlariyla bu siireci kendileriyle yiizlestikleri zorlayici bir yasanti oldugunu fark
etmelerinden kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir. Son oturumda ise umut, mutluluk, kabul, farkli bakis
acisi, iyi-kotli her seyi barindiran deniz, dongii, huzur, kokleri yildiz olan agag, kendini ve gevredekileri
sevme gibi sembol ve temalar ortaya ¢ikmistir. Diger bulgularla paralel olarak bu sembol ve temalar artan
olumlu duygular ve farkindaliga isaret ediyor olabilir. Bu degisimlerin artan bilingli farkindalik ile iliskisi
oldugu diistiniilmektedir.

Bu arastirma kapsaminda psikodramanin grup yasantisinin bilingli farkindalik diizeyine etkisinin
incelendigi bu arastirmanin en bilyiik sinirlilig1 kontrol grubu olmamasidir. Diger bir sinirlilik ise gruba dahil
edilen {iyelerin baslangigtaki bilingli farkindalik puanlarinin bilinmemesidir. Dolayisiyla bu durum
psikodrama grup yasantisinin etkisinin nicel bulgulara yansimamasina neden olmus olabilir.

Gelecekte ayni ¢aligmanin kontrol gruplu bir arastirma deseni ile tekrar edilmesi; deney grubunun
bilingli farkindalik diizeyi belli bir puanin altinda olan iiyelerden olusturulmasi, bir plasebo grubu
arastirmaya dahil edilerek daha gii¢lii deneysel desenlerin kullanilmasi, psikodramanin bilingli farkindalikla
iligkili olabilecek diger degiskenler iizerindeki etkisini arastirmaya yonelik farkli 6l¢iim araglar1 kullanilmasi
ve buna bagl hipotezlerin sunulmasi; psikodrama ve bilingli farkindalik temelli psiko-egitim gruplariin
karsilastirildign  yeni arastirmalarin  yapilmasi; psikodrama grup calismalarinin  bilingli  farkindalik
uygulamalar1 ve ev ddevleriyle zenginlestirilerek buna iligkin becerileri giinliik yasamda kullanabilir hale
getirmeyi hedefleyen grup programlarinin gelistirilmesi, kazanilan becerilerin daha kalici hale gelebilmesi
icin grup siirecinin 16 oturumdan daha uzun siireli planlanmasi &nerilmektedir. Ayrica iniversitelerde
genglere yonelik psikodrama ve bilingli farkindalik ¢aligmalarina yer verilmesinin bu yas grubu i¢in 6nemli
bir kisisel gelisim firsat1 ve sosyal destek kaynagi olabilecegi diisiintilmektedir. Bununla birlikte, psikodrama
grup yasantisinin farkli yas grubundaki bireylerin (¢ocuk, ergen, yetiskin) bilingli farkindalik diizeyleri
izerindeki etkisinin arastirilmasi 6nerilmektedir.
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