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Oz: Olim tefekkiriiniin ruh saghgi tizerindeki etkilerinin arastinldigi bu calismada ilk etapta,
uygulanabilir nitelikte 6zgin bir 6lim tefekkiirii modeli olusturulmasi hedeflenmistir. Literatiirde
ilk olma 6zelligi tasiyan bu model, belirlenen gruba uygulanarak 6lim tefekkiiriiniin ruh saghgi
Uzerindeki etkileri arastirilmistir. Karma arastirma ydntemiyle yapilan ¢alismaya SCL-90 testinin
Olctugl belirtiler cercevesinde grup Uyelerinin ruh sagliklarinin tespitiyle baslanmistir. Erciyes
Universitesi 6grencilerinden gonallilik esasina gore secilen on kisilik miidahale ve sekiz kisilik
kontrol grubundan olusan o6rneklemle sekiz oturumluk olim tefekkiri grup calismasi
ylrutilmastir. Calisma oncesinde, sonrasinda ve altinci ayda tim katilimcilara SCL-90 testi
uygulanarak veriler SPSS’le analiz edilmistir. Calisma sonunda miidahale ve kontrol grubunun
bulgular karsilastirilmis ve ruh sagligi belirtilerinden anksiyete, depresyon, paranoid, fobik belirti
ile ek semptomlarda P<0,05 anlamhlik diizeyinde; somatizasyon, kisilerarasi duyarlilik ve genel
semptom indeksindeyse P<0,01 anlamlilik diizeyinde miidahale grubu lehine fark goriilmistar.
Sonuc olarak hazirlanan 6lim tefekkirii modelinin uygulanmasinin ruh sagliginin yani sira yasam
farkindaligi tizerinde de olumlu etkilerinin oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Din Psikolojisi, Oliim, Oliim Egitimi, Oliim Tefekkiirii, Yas

Abstract: In this study, which investigates the effects of contemplation of death on mental health,
the initial aim was to develop a unique and applicable model of contemplation of death. This
model, which is the first of its kind in the literature, was applied to the selected group to
investigate the effects of contemplation of death on mental health. The study, conducted using a
mixed research method, began with the assessment of the mental health of group members based
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on the symptoms measured by the SCL-90 test. A sample consisting of a ten-person intervention
group and an eight-person control group, selected on a voluntary basis from Erciyes University
students, participated in an eight-session death contemplation group study. The SCL-90 test was
administered to all participants before the study, after the study, six mounth later and the data
were analyzed using SPSS. At the end of the study, the findings of the intervention and control/
groups were compared, and significant differences were observed in favor of the intervention
group at the P<0.05 significance level for mental health symptoms such as anxiety, depression,
paranoia, phobic symptoms, and additional symptoms, and at the P<0.01 significance level for
somatization, interpersonal sensitivity, and general symptom index. In conclusion, it was
determined that the application of the death contemplation model had positive effects not only
on mental health but also on life awareness.

Keywords. Psychology of Religion, Death, Death Education, Death Contemplation, Grief

1. Giris

Modern insanin diinyaya olan ilgi ve sevgisi, ondan en {ist derecede yararlanma arzusunu
beraberinde getirirken o6limi disiinmesini engellemektedir. Bununla birlikte yasami
stiresince bir sekilde 6limle karsilasmak durumunda kalan insanda yogun kaygi ve korku
duygulari olusmaktadir. Bastirilmis 6lim korkusu; panik bozukluk, yaygin anksiyete
bozuklugu ve fobiler gibi bircok ruhsal sorunun temelinde yer almaktadir.

Olum hakkinda konusmaktan kacinilmasi; baskalarinin élimleriyle karsilasma veya
O0limi dusiinme durumunda insanda psikolojik problemlere ve varolussal sorunlara
neden olabilmektedir. Bu nedenle insanin o6limli oldugu ve her an o&limle
karsilasabilecegi bilincinin canh tutulmasi 6nemlidir. Meslekleri geregi olimle sik
karsilasan saglik calisanlarinin hastalarina daha iyi hizmet sunabilmeleri; 6limciil
hastaliklarla karsilasanlarin, yakinlarini kaybedenlerin ve yashlarin kisisel 6lim
korkulariyla basa cikarak 6liim korkusu temelli muhtemel travmalardan korunmalari icin
olume dair farkindahk egitimi gereklidir. Bunun yani sira hayati anlamlandirma
cabasindaki gencler icin 6lim farkindaligi kazanma ve yasamin anlamini kavrayarak
sorumluluk gelistirme, kritik dneme sahiptir. Olimii dolayisiyla hayati anlamlandirmaya
imkan taniyan olumlilik bilinci kazandirma calismalarinin ihtiya¢ haline geldigi
ongorilerek hazirlanan programli bir calismanin insanin ruh saghgi ve hayat farkindahgi
Uzerinde olumlu etkilerinin olacagi varsayllmistir. Bu baglamda yapilan calismada,
belirtilen ihtiyaclar dogrultusunda ilgili literatiir cercevesinde bir 6lim tefekkiri modeli
gelistirilerek bu modelin Gniversite ©6grencilerine uygulanmasi sonucunda o6lim
tefekktriinin ruh saghgi Uzerindeki etkilerinin bilimsel dizlemde belirlenmesi
hedeflenmistir.
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Bu cercevede arastirmaya yurt icindeki lisansiisti ¢alismalar incelenerek baslanmistir:
Olum kaygisiyla psikolojik iyi olus baglamindaki calisma (Tanhan, 2007), 6lim egitimi
programi yonuyle dikkat cekmistir. Olumluliik bilinci tizerine yapilan calismada (Ceylan,
2018), dini basa cikmayla tanri algisi iliskisi irdelenmistir. Olim egitimi baglaminda
hemsirelerle yapilan arastirma (inci, 2008), terminal dénem bakiminda egitim
programlarinin etkisini gostermesi acisindan énemli bulunmustur. Olum farkindalig
konusundaki calisma (Tekin, 2021), terér yonetimi kurami perspektifiyle yapilmistir.

Olume dair farkindalik calismalarinin yaygin oldugu yurt disindaki literatiirde olgudan
uygulamaya evrilen siire¢ dikkat cekmistir. 1950’lerde Amerika’da 6lim egitimi kavrami
ortaya atilmis, calismalar kisa siirede Kanada ve ingiltere’ye yayilarak universitelerin
programlarina dahil edilmistir (Knight ve Elfenbein, 1993). Multidisipliner yaklasimla
Olliim egitiminin herkes icin gerekli oldugunun ileri surildigi calismaya (Feifel, 1977)
gore 1970’te Amerika’da ilk resmi 6liim egitimi programi uygulanmaya baslanmistir.
Lise ogrencileriyle yapilan calismaya (Mojock, 1977) gbére ogrencilere verilen 6lim
egitimi olumlu tutum gelistirmede etkili gorilmastiir. 1970’lerde ortaya atilan teror
yonetimi kurami, 6lime dair farkindahigin yasami anlamlandirmadaki olumlu etkilerini
savunmustur (Becker, 2023). Travma sonrasi blyiime kuramiyla (Tedeschi ve Calhoun,
1996) o6lumi dusinmenin olumlu degisimlere yol acabilecegi ileri strilmustir. Anlam
yonetimi teorisi baglamindaki calisma (Wong, 2007), élimlulik bilinci kazanmanin 6lim
slirecindeyken bile anlam arayisina katkida bulunarak bireyin hayat farkindaligi tizerinde
etkili olabilecegini gostermistir. Olim kaygisinin psikiyatrik bozukluklarla iliskisinin
vurgulandigr calisma (Furer ve Walker, 2008) bilissel-davranisci yaklasimi kullanarak bir
tedavi programi gelistirilmesi yonuyle dnemli goralmustar.

Yerli literatlirde 6lim olgusuna dair farkli kavramsal boyutlarin ele alindigi calismalarla
palyatif bakima yonelik calismalar 6ne cikarken yabanci literatiirde kavramsal boyuttan
ziyade oOlum egitimiyle olumlilik bilinci kazandirma calismalarn dikkat cekmistir.
Literatirlerde olimlalik bilincinin  davranislara etkisinin deneysel incelemeleri
yapilmissa da olimi diisinmeye yonelik calismalarin sinirli oldugu goérilmdistiir. Bu
arastirma, olim tefekkiirii Gizerine yapilandiriimis bir model gelistirilip uygulanmasi ve
bunun ruh saghgi Gzerindeki etkilerinin incelenmesi yonuyle literatiirdeki ¢alismalardan
ayrilmaktadir.

2. Arastirmada Kullanilan Yontem ve Teknikler
Bu calismada, nitel ve nicel verilerin birbirini tamamladigi karma arastirma deseni
kullanilmistir. Oncelikle 6lum tefekkiirii modelini gelistirmek amaciyla dokiiman analizi
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yontemiyle nitel veriler toplanmistir. Ardindan gonilli katilimcilara uygulanan testler
yoluyla nicel veriler elde edilmistir. Veri toplama araclari arasinda arastirmaci tarafindan
hazirlanan sosyodemografik formla Derogatis (1977) tarafindan gelistirilip Dag (1991)
tarafindan Turkceye uyarlanan SCL-90 Ruh Saghgi Belirti Tarama Envanteri yer almistir.
Uygulama sirecinde odak grup goriismeleri gerceklestirilmis, gérismelerin ardindan ve
takip asamasinda testler tekrar edilerek veriler karsilastirilmistir.

Arastirma; on, son ve takip testlerinin uygulandigi midahale ve kontrol gruplariyla
neden-sonuc iliskilerini test etmeye ydnelik deneysel desen lzerine kurulmustur.
Katilimcilarin bilissel yeterlilige sahip olmasi, siirecin diizenli oturumlar gerektirmesi ve
haftalik erisimin kolay saglanabilmesi gibi faktér sebebiyle calisma, {niversite
dgrencileriyle yuritulmustiir. Orneklem, arastirmacinin lisansisti egitimini siirdirdigi
ERU’de OBISIS iizerinden yapilan duyuruyla ERU Psikolojik Danisma Merkezi’ne basvuran
gonulluler arasindan rastgele secilmistir. Orneklem; lisans, lisansiistii 6grenciler ve yeni
mezunlardan olusan 10 kisilik midahale ve 8 kisilik kontrol grubu olmak tzere toplam
18 katilimcidan olugsmustur. Yas ortalamasi 28,3 olan katilimcilarin 9’u kadin, 9’u
erkektir. Katimcilar K1-K18 seklinde kodlanmis ve sosyodemografik bilgileri Tablo 1’de
sunulmustur.

Tablo 1. Calisma kapsaminda dederlendirmeye alinan sosyodemografik veriler
Med. Dindar | Namaz Orug | Ahiret | Anne Baba | Yakin

Kisi Gruplar E/K | Yas

dur. tanim. kilma | tutma | inanci S/V S/V kaybi
K1 Mudahale E 56 Evli D.Degil Hep Hep Evet Sag Vefat Baba
K2 Mudahale E 30 Evli Dindar Hep Hep Evet Sag Sag Yok
K3 Midahale E 22 Bekar | Dindar Hep Hep Evet Sag Sag Teyze
Sik
K4 | Midahale E 22 Bekar | D.Degil | Arasira Ik Evet Sag Sag Yok
si
K5 Miidahale E 31 Evli D.Degil Hic Hic Evet Sag Sag Yok

K6 | Mudahale 29 Evli Kismen | Sik sik Hep Evet Sag Sag Yok

K7 | Midahale 29 Bekar | Kismen Sik stk Hep Evet Sag Vefat Baba

K8 | Mudahale 25 Bekar | Kismen | Arasira Hep Evet Sag Sag Yok

K
K
K
K9 | Mudahale K 24 Bekar | Dindar Sik sik Hep Evet Sag Sag Yok
K
K

K10 | Midahale 21 Bekar | Kismen Hep Hep Evet Sag Sag Yok
K11 Kontrol 22 Bekar | Kismen Hic Hic Evet Sag Sag Yok
K12 Kontrol E 26 Bekar | Kismen Sik sik Hep Evet Sag Sag Yok
K13 Kontrol K 19 Bekar | Kismen Hic Hic Evet Sag Sag Yok

K14 Kontrol E 25 Bekar | Dindar Hep Hep Evet Sag Sag Yok
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Ara
K15 Kontrol E 24 Bekar | D.Degil Hic sira Hayir Sag Sag Yok
K16 Kontrol K 25 Bekar | Dindar Hep Hep Evet Sag Sag Yok
K17 Kontrol E 31 Evli Kismen Hep Hep Evet Sag Sag Yok
Anne
K18 Kontrol K 49 Evli Dindar Hep Hep Evet Vefat | Vefat -
Baba

Dokiiman analizi strecinde, literatlirde yer alan 6lim tanimlari, 6lim hatirlaticilari, basa
¢tkma sirecleri, yas ve 6lim egitimi gibi temalar incelenmistir. Bu inceleme, bireyin
kendi 6limini zihinsel olarak kurgulama sirecine dair literatiirle genisletilmis ve
arastirmaci tarafindan bu sireci yapilandirmaya yonelik sorular gelistirilmistir. Elde
edilen veriler dogrultusunda bir yol haritasi olusturularak odak grup gériisme plani
hazirlanmistir. 25.04.2023 tarihli 155 sayili ERU Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu
Karari dogrultusunda goniillii katilimcilarla yiiz ylize gerceklestirilen uygulamada, nicel
veri icin SCL-90 testleri, nitel veri icin odak grup gériismeleri yapilmistir.

Nicel veriler, SCL-90 test sonuclarinin SPSS 15.0 ile analiz edilmesi yoluyla 6n, son ve
takip testleri lizerinden miidahale ve kontrol gruplari arasindaki farklar incelenerek
degerlendirilmistir. Nitel verilerse 6lim tefekkiirii siirecinde ve takip asamasinda yapilan
odak grup goriismelerinden elde edilen 6zdegerlendirmeler, katilimci sayisinin az olmasi
nedeniyle herhangi bir analiz yazilimi kullanilmaksizin ilgili literatiir dogrultusunda
manuel olarak ¢6zimlenmistir.

3. Oliim Tefekkiirii Modelinin Teorik Cercevesi

Olum tefekkiri modelinin gelistirilmesi strecinde literatiir taramasi yapilirken Bati’da
konuya iliskin calismalarda genellikle “education of death” ifadesinin kullanildigi
gorulmistir. Bu calismada, Tirkceye “6lim egitimi” olarak cevrilen ifade yerine
varliklarin anlamini, amacini ve arkasindaki Yaratici kudreti idrak etmeye yonelik anlam
tasiyan “olum tefekkiiri” ifadesinin kullanimi uygun goérilmastir.

Calisma icerigi olusturulurken cesitli 6gretim yontem ve stratejilerinden yararlanilmis;
modiler 06gretim, atdlye calismalar, tartisma, problem c¢6zme ve sistematik
duyarsizlastirma gibi tekniklerle katilimcilarin 6limle iliskili olumsuz duygularla basa
¢tkma becerileri gelistirmesi amaglanmistir. Grup c¢alismalarinin yapisini olusturmada
duygu diizenleme stratejileri (Hofmann, Carpenter ve Curtiss, 2016) temel alinmistir.
Ayrica varoluscu psikoloji (Yalom, 2001), nefs psikolojisi (Atak, 2021) ve bilissel
davranisci terapi (Beck, 2023) kuramsal cerceve olarak kullaniimis; 6limle ylizlesmenin
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bireyin otantik varolusunu giiclendirecegi ve psikolojik iyi olusunu artiracagi
varsayllmistir. Bu dogrultuda psiko-sosyo-kiltiirel temelli bir model yapilandirilmistir.
Olumun bireysel ve toplumsal etkilerinin anlasilabilmesi icin 6liim olgusunun kiiltirel,
felsefi, dini ve psikolojik agilardan batincul bir yaklasimla ele alinmasina ¢alisiimistir.

3.1. Kavramsal Baglamda Oliim

Felsefi disincede 6lim, tarih boyunca temel tartisma konularindan biri olmustur.
Ontolojik ve ahlaki anlamlar tasiyan 6liim, insan dogasinin kaginilmaz bir parcgasi olarak
gorilirken (Kindi, 2014), 6limden sonrasi reddedildiginde bireyin psikolojik cokus
yasayabilecegini ileri strilmustir (Razi, 2004). Hakikate acilan bir uyanis olan 6lim,
insanin yetkinlesme sureciyle iliskilendirilmistir. ibn Sina, 1959: 13. islam disiincesinde
0liim, maddi hayatin sonu ve ebedi aleme gecisin baslangici olarak kabul edilmistir.

Olum, Kur’an-1 Kerim’de vakti belirlenmis kacinilmaz bir gercek olarak ele alinir (Ziimer
39/42). Ne kadar kacinmaya calissa da insanin eninde sonunda karsilasacagi 6lim (Nisa
4/78), bir son degil ahirete acilan bir kapi olarak goérilir (Cuma 62/8). Ahiret inanci,
bireyin yasantisini sorumluluk bilinciyle slrdiirmesine katki saglar. Hz. Peygamber’in
olumi sikca hatirlama tavsiyesi (Tirmizi, “Ziuhd”, 4), ahirete hazirligi giclendirmeyi
hedefler (Buhari, “Rikak”, 4). Bu baglamda, 6lim korkusu, kisinin diinya sevgisi ve gecici
olana baglihk dizeyiyle iliskilendirilir (Buhari, “Kitabi’z-Zihd”, 6437). Tasavvufi
dustincede 6lum, ruhsal arinma ve hakikate ulasma araci olarak géruliir. “Olmeden 6nce
6lmek”, nefsin ve diinyevi arzularin asiimasi yoluyla manevi olgunluga erisimi ifade eder
(Demirli, 2012). Nefs terbiyesi acisindan gerekli gorilen 6limiin hatirlanmasi, fanilik
bilinci kazandirarak bireyi daha erdemli bir yasama yonlendirebilir (Glindliz, 2007).

Psikolojideki varoluscu yaklasima gore oOlim bilinci, insanin otantik bir yasam
surmesinde temel etkendir. Olumin toplumsal olarak g6z ardi edilmesinin kaygi
dizeyini artirdigi dusinilir (Goka, 2018). Nefs psikolojisine gore 6liim, bir son degil
ruhun 6zgurligine kavusmasidir. Olum kaygisinin temelinde, insanin her an yeniden
yaratildigi gercegini fark edememesi yatmaktadir ve bu farkindalik eksikligi, obsesif-
kompiilsif bozukluk gibi sorunlarin da kaynagi olabilir (Merter, 2012). Varolusu
kavrayabilmesi icin bireyin o6limle yizlesmesi 6nemlidir zira 6limin inkari kaygiyi
artirmakla kalmayip kisinin kendine ve diinyaya yabancilasmasina zemin hazirlar (May,
2001). Bu yabancilasmaya karsi Yalom’un o6lim kaygisini azaltmada etkili buldugu
“dalgalanma teorisi’ne gore kisinin baskalarinin yasamina anlamli katkilar sunmasi hem
o0lim korkusunu hem de diinyaya asiri baghhgini azaltir (Yalom, 2002).
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Teror yonetimi teorisi (Arndt, Cook ve Routledge, 2004), travma sonrasi blylime
(Tedeschi ve Calhoun, 1996) ve anlam ydnetimi teorisi (Wong, 2007) gibi yaklasimlarda;
bireyin yasam degerlerine yonelmesinde, anlam lretmesinde ve psikolojik dayaniklilik
kazanmasinda 6lim farkindaliginin gucli etkilerinin oldugu 6ne sirilmuistir. Tim bu
gorislerin cikis noktasi, 6limin bireyi icsel olarak derinlestirirken anlamli ve bitincil
bir yasam siirmeye tesvik etmesi olmustur. Olum farkindaligi, bireysel oldugu kadar
toplumsal baglamda da 6nemlidir.

3.2. Olim Hatirlaticilan

Genellikle olimiin esigindeki bireylerle iliskilendirilse de 6lim olgusu, yasamin her
asamasinda karsilasilan kayip, keder, hayal kirikligi ve kontrol kaybi gibi deneyimlerin
merkezinde yer alir. Cenaze toérenleri, mezarliklar ve taziye ilanlari gibi glindelik yasamin
unsurlari, 6lima hatirlatir. Bu tir 6lim hatirlaticilari, yalnizca dogrudan olaylarla sinirh
kalmaz; yaslihk ve engellilik gibi dolayll temsillerle de ortaya cikabilir (Martens,
Greenberg, Schimel ve Landau, 2004). Olum korkusu, sadece dissal uyaranlarla degil
bireyin beden algisiyla da iliskilidir. Vicut salgilarina karsi tiksinme (Cox, Goldenberg,
Pyszczynski ve Weise , 2007) veya sirekli saglik kontrollerine basvurma (Furer ve Walker,
2008) gibi davranislar, bu korkunun psikosomatik yansimalari  olarak
degerlendirilmektedir. Ancak en gii¢li hatirlaticilar, bireyin yakin ¢evresinde yasanan
olim deneyimleridir.

3.3. Baskalarinin Oliimiiniin Birey Uzerindeki Etkileri

insan bilincdisinda élimsizligiine inanir ve bu nedenle élimi kabul etmek zordur
(Freud, 2018). Olumluligiin fark edilmesi derin kaygiya yol acabilir; ancak o6limle
ylizlesen birey, hayatin gecici ve kirilgan oldugunu fark ederek 6lime karsi daha bariscil
tutum gelistirebilir. Grup terapilerinde 6limiin ele alinmasi grup uyelerinin psikolojik
iyilesme ve degisim sireclerine olumlu katki saglayabilir (Yalom, 2016).

3.4. Yakinlarin Oliimiiniin Birey Uzerindeki Etkileri

Yakin kaybi yasayan Kkisiler, kaybettikleri kisiyle aralarindaki iliskinin sevgi ifadesi,
tesekkiir veya helallesme gibi durumlarin yasanmasi suretiyle tamamlanmasinin yas
slirecinde kendilerini rahatlattigini belirtmislerdir. Glivenli baglanma oriintiisiine sahip
kisilerde, yas surecinde uyum mekanizmalarinin devreye girdigi goézlemlenirken
catismali ya da mesafeli iliskilerin yas siirecini uzattigi dile getirilmistir. Kayip sonrasinda
fiziksel bag sona erse de zihinsel ve duygusal bagin devam ettigi, bu bag lizerinden dlen
kisiyle bir sekilde konusmaya devam edildigi belirtilmistir. Bu durum, Bowlby’nin
baglanma teorisi cercevesinde degerlendirildiginde kisinin, kaybettigi yakiniyla
olusturdugu icsel bagin niteligi ile dogrudan iliskili géralmuistir (Bowlby, 1960).
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3.5. Kendi Oliimiinii Diisiinmenin Birey Uzerindeki Etkileri

insanin kendi é6lumiini diisinmesi, sahip olunanlari kaybetme korkusuyla yogun kaygi
duymasina sebep olsa da varolussal gerceklikle yizlesmesine firsat sunar. Varoluscu
psikoloji, 6liimiin inkdr edilmesi yerine onunla yiizlesilmesini savunur. Oliim farkindahg:
bireyi derin bir icsel sorgulama sirecine sevk ederek bireyin yasamini yeniden gézden
gecirmesine, onceliklerini belirlemesine ve ylzeysellikten siyrilarak yasamin 6zline
yonelmesine imkan tanir (Yalom, 2001). Bu baglamda yapilan 6lim tefekkiirii, kendi
olumiind tahayyil etme ve onunla ylzlesme yoluyla bireyin daha bilingli, derin ve icten
bir yasam siirmesine zemin hazirlar.

Olum tefekkiirii uygulamalarindan olan cenaze torenini kurgulama, bireyin kendi
dlumiyle vyizlesmesini saglayan deneyimsel yéntemlerdendir. Olim egitimi
programlarinda kullanilan bu yontemler, 6limu bireyin inanc sistemi, kiltirel yapisi ve
manevi arayislariyla butincil bir bicimde iliskilendirmesine imkan tanir. Kisinin kendi
cenaze torenini zihninde kurgulamasi ya da kendi selasini duymasi, geleneksel “6lmeden
Oonce 6lme” dgretisiyle de uyumlu bir bicimde 6lim farkindaligini artirmakta ve yasamini
bu bilincle yonlendirmesine katki sunmaktadir.

Yapilan dokiiman analizi cercevesinde 6limlulik bilinci kazandiracagi 6ngoriilen 6liimle
yluzlesme sureci asamali olarak planlanmistir. S6z konusu asamalar olusturulurken gerek
felsefe, sosyoloji ve psikoloji bilimlerinin gerekse ayet ve hadisler 1siginda islam
tasavvufu birikimlerinden yararlaniimistir. Boylece olim tefekkiirii oturumlarinin ana
temalari belirlenmistir. Literatlirdeki uygulama orneklerinin etkileri ve kiltiire uygunlugu
gozden gecirilerek gruba uyarlanmistir. Ayrica ilgili literatiirde 6limu diusiinmede etkili
olacagiileri siiriilen 6neriler dikkate alinarak tema icerikleri zenginlestirilmistir. Neticede
kiltire uygun, 6zgin bir 6lim tefekkiirii modeli olusturulmustur. Hazirlanan modelin
pilot olarak ERU 6grencilerine uygulanmasi sonunda 6lum tefekkiriunin katihmcilarin
ruh saghgiyla hayat farkindaliklar Gizerindeki etkileri belirlenmistir.

4. Olim Tefekkiirii Modelinin Uygulanmasi

ilk oturum éncesinde katilimcilarla éngériisme gerceklestirilmistir. Calismanin akademik
standartlara uygun vyiritilebilmesi icin gerekli onam formlari alinarak SCL-90 testi
uygulanmistir. Akabinde on kisilik goénulli grupla, belirlenen konu bashklari
cercevesinde her biri 1,5 saat siiren ve haftada bir goriisme olacak sekilde toplamda
sekiz oturumdan olusan olim tefekkiiri grup calismasina baslanmistir. Burada
oturumun cercevesi hakkinda bilgilerle K1-K18 seklinde kodlanan katilimcilarin goris
ve ifadelerine yer verilmistir.
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I. Oturum: Olim ve Olme Kavramlarinin Tanimlanmasi: ilk oturumda, kendilerine 6liimle
ilgili sorular yoneltilen katilimcilarin 6lime iliskin deneyimlerinden bahsetmelerine
imkan saglanmistir. Olum tefekkiriu grup calismasinda gonilli olarak yer almalari
nedeniyle katilimcilar, 6lim olgusunun konusulmasina herhangi bir karsit tepki
gelistirmemis bilakis aktif katilim géstermislerdir. Oliim kavrami farkli perspektiflerden
ele alinarak katilimcilarin élamliligian farkina varmalari hedeflenmistir.

Il. Oturum: Olum Hatirlaticilarimin Farkina Varilmasi: Bu oturumda yaslilik, engellilik,
hastalik gibi durumlarin 6liim hatirlaticisi oldugu belirtilerek savaslar, dogal afetler ve
kazalarin da 6lim kaygisini tetikleyebilecegdi belirtilmistir.

lIl. Oturum: Baskalarinin Olumleri Karsisinda Katihmcilarin Duygu ve Dusiinceleri: Bu
oturumda katilimcilara, baskalarinin 6limini nasil algiladiklari ve bu 6élimlerden nasil
etkilendikleri sorulmustur. K4, yaslilarin élimlerine daha az iziildigini belirtmistir. K9,
ayni yasta bir kardesi oldugu icin arkadasinin kardesinin olimiinden derinden
etkilendigini dile getirmistir. K2, 6limi hayatin bir parcasi olarak gordiigiini soylerken
K3, Kahramanmaras depremindeki 6liimlerden etkilendigini belirtmistir. K8, deprem
sonrasi yakin kaybina karsi hassasiyetinin arttigini séylemistir. K10, yakinlarinin élimi
dusiuncesini sogukkanllikla karsilayamadigini belirtmistir. K1, 6limin bir gerceklik
olarak kabul edilmesinde teslimiyetin 6nemine vurgu yapmistir. K5, depremden sonra
yakinlariyla iliskisine ©6zen gostermeye basladigini ifade etmistir. Genel olarak
katiimcilarin kisisel bir baglanti kurmadiklari zaman baskalarinin éliimlerini siradan bir
olay olarak algiladiklari goérilmustir.

IV. Oturum: Yakinlarinin Olimleri Karsisinda Katilimcilarin Duygu ve Diisiinceleri: Yakin
kaybi yasayan katilimcilar, kayip sonrasi hayatlarinda 6énemli degisiklikler oldugunu
belirterek yas sirecinin olen kisiyle yakinliklarina goére farkhlastigini vurgulamislardir.
K6, yengesinin olimiyle tetiklenen o6lim korkusunun kendisinde psikosomatik
rahatsizliklara yol actigini belirtmistir. K7, babasinin kaybindan sonra diger 6liimlere
karsi duyarsizlastigini sdylemistir. Depremin kendisinde travma olusturdugunu belirten
K5, maneviyata yonelerek acisini hafifletebildigini ifade etmistir. K6, sevdiklerini
kaybetme disilincesinin kendisini Grkattuguni dile getirmistir. K8, babaannesinin
olimina disinmekte zorlandigini belirtmistir. Katilimcilarin yakin kayiplarinin acisini
hafifletmek icin onlari sikca hatirlama ve onlarla bag kurma egiliminde olduklari
gorilmastir.

V. Oturum: Katilimcilarin Kendi Olumleri Uzerine Diisiinmeleri: Katihmcilarin korku ve
kaygilarini yansittiklari tasvirlerde K8, depremde yikilan evde sikisip 06lecegini
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betimlemistir. K3, huzur icinde bir olim istedigini, ani 6limd kabullenmekte
zorlandigini belirtmistir. K10, yasamadigi hayatin pismanliklarina odaklanmistir. K4,
Olimun anlamini sorguladigini ve 6limiin beklenmedik sekilde gelmesinin kaygisini
tasidigini belirtmistir. K5, hastalik nedeniyle gelen 6lim betimlemesinden sonra sigarayi
birakma karari aldigini séylemistir. K6, kanser sebebiyle gerceklesen 6liim tasvirinde
bulunurken sevdikleriyle yeterince zaman gecirememesinden duydugu kaygiy1 dile
getirmistir. K9, deprem sonrasi ¢ikan yanginda 6ldiiguni belirtmistir. K2, i¢c organlarin
iflasi seklinde gerceklesen bir 6lim tahayyul etmistir. Katilimcilar, 6liim tasviri esnasinda
hissettikleri kayginin, 6limden kaynaklanan acilar, gerceklestirilememis hayaller ve
sevdiklerinden ayrilma sebebiyle oldugunu belirtmislerdir.

VI. Oturum: Katihmcilarin Vasiyetlerini Yazip Oliim Selalarini Tamamlamalari: Kendi
Olliimlerini kurgulayip vasiyetlerini yazarak 6lim gercegiyle yiizlesmenin rahatsiz edici
oldugunu belirten katilimcilar, kisisel esyalarindan baska kayda deger bir milklerinin
olmadigini ve sevdiklerine birakacaklari en degerli seyin birlikte olusturduklari anilar
oldugunu kesfettiklerini soéylemislerdir. Dinlenen 6lim selasi sonrasinda kendi
cenazelerinin nasil duyurulabilecegini konusan katilimcilarin kendi 6limlaliklerine dair
farkindahklarinin arttigr gorulmistir. Oturumun devaminda kultirimiizde cenaze
toreninin nasil gerceklestigi anlatilmis ve katilimcilara cenazenin yikanmasindan mezara
defnedilmesine kadarki siirec hakkinda bilgilendirici bir animasyon izletilmistir.

VII. Oturum: Katilimcilarin Kendi Cenaze Toérenlerini Tahayyul Etmeleri: Katilimcilardan
kendi cenaze torenlerini tasarlamalari istenmistir. K3, cenaze térenindeki katilimcilarla
ilgili endiselerini paylasarak daha ¢ok dissal unsurlara odaklanmis; K1, yalniz 6lecek
oldugu gercegini vurgulamistir. Olumunii yashlik yillarina erteleyen K9, cenaze téreninde
ailesinin kendisiyle gururlandigini séylemistir. K4, cenaze téreninin soguk bir glinde
gerceklestigini hayal etmistir. K5, esiyle cocuklarini yalniz birakmanin acisina
odaklanmistir. K2, cocuklarinin yetim kalacak olmasinin verdigi rahatsizhgr dile
getirmistir. K8, olimiinin ardindan sevdiklerinin hayatlarina devam edecek olmasinin
kendisine aci verdigini soylemis; K6, o6limiinden sonra esinin ve oglunun yalniz
kalacaklari disincesinden duydugu kaygiyr dile getirmistir. K10, cenaze toérenini
kurgularken o6lim sonrasi yalnizlik ve karanhk korkusuna odaklanmistir. K7,
ibadetlerinin yetersizliginden dolayr 6limin kendisini Grkiittiglini ancak babasina
kavusmanin teselli verici oldugunu belirtmistir. Oturum sonunda katilimcilarin élimle
daha acik bicimde yilizleserek dlumlilik bilincini artirdiklari goérialmustdr.

VII. Oturum: Katihmcilarin Olum Tefekkiri Calismasina Dair Ozdegerlendirmeleri:
Katilimcilardan sire¢ boyunca kendilerinde go6zlemledikleri degisimi paylasarak
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O0zdegerlendirme yapmalarinin istendigi son oturumda, o6lim farkindaliginin
katimcilarin  duygu, dlsiince ve davranislarina olan yansimalarini belirlemek
amaclanmistir. Hayati anlamlandirmaya yoénelik sorular yoneltilen katilimcilarin 6lim ve
yasam farkindaliklarinin belirginlestigi gézlenmistir. K1, inanglarina uygun ve bilingli bir
yasam sirmeye karar verdigini, kimseye asiri baglanmamaya calistigini belirtmistir. K2,
ailesiyle daha cok vakit gecirmeye basladigini belirtmistir. K3, 6limi didstinmenin
hayatini anlamh kildigina, hos bir iz birakma ve ani verimli yasama istegini
guclendirdigine dikkat cekmistir. K4, hayata daha siki tutundugunu soylemistir. K5,
sevdikleriyle ahirette kavusma inanciyla teselli buldugunu, daha cok iyilik yaparak
yasamini anlamlandirma cabasi tasidigini vurgulamistir. K6, 6lim tefekkiri stirecindeki
yogun kaygilari nedeniyle delirme korkusu yasadigini ancak Allah’a siginarak i¢sel bir
doniisim yasadigini ifade etmistir. K7, maddi beklentilerden uzaklasip kararlarini Allah
rizasina goére sekillendirmeye basladigini belirtmistir. Olumi dusiinmenin yasaminin
iplerini eline almak ve hayati ertelememek icin bir motivasyon oldugunu soéyleyen K8,
korkudan ziyade huzurlu bir teslimiyetle Yaratici’'ya yonelerek 6limu karsiladigini ifade
etmistir. K9, kendisinin yasama sevinciyle dolu oldugunu vurgulamistir. Olim
korkusunun bilincdisi tezahurlerini fark ederek adrenalin tutkusu, fobiler ve kontrolci
davranislarinin bu korkuyla baglantili oldugunu fark eden K10, 6limle zihinsel olarak
ylzlesmesinin bu korkulari taniyip saglklh duygulara donistirmesine katki sagladigina
dikkat cekmistir. Katiimcilarin 6zdegerlendirmelerine akseden bu farkindaliklar, 6lim
tefekkiriinin hayati anlamlandirmada etkili olarak bireylerin derin icsel donlisimler
yasamasina neden oldugunu gdstermistir.

Takip Oturumu: Katilimcilarin Takip Gérismesindeki Ozdegerlendirmeleri: Katilimcilar,
calismanin takip sirecinde, hayatlarina dair yeni farkindaliklar kazandiklarini ifade
etmislerdir. K1, o6lumi tefekkiirii sayesinde tutkularinin kayboldugunu ve birtakim
erdemler gelistirmeye basladigini sdylerken K2, grup paylasimlarinin kendisi tizerinde
derin etkilerine deginmistir. K3, sabir ve teslimiyetin yasaminda daha fazla yer
buldugunu soylemistir. K4, hayatina dair 6nemli kararlar aldigini belirtirken K5, 6limu
kabullenerek paradoksal sekilde yasamin degerini kavradigini vurgulamistir. K6, icsel
huzursuzluklarini asmayi 6grenerek sevgi merkezli bir inang gelistirdigini vurgulamistir.
K7, yasami daha dingin ve dengeli bir sekilde siirdiirmeye basladigini belirtirken K8,
o0lim korkusunu asarak hayati daha bilincli ve anlamli yasamaya basladigini paylasmistir.
K9, sukrina artirdigini, sevdiklerine daha anlayish ve sevgi dolu yaklasmaya basladigini
soylemistir. K10, 6lim korkusuyla ylizleserek bu korkunun diger kaygilarla iliskisini fark
etmesi nedeniyle kaygilarinin azaldigini belirtmistir.
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5. Bulgular ve Yorum

Bu arastirmada Mann Whitney-U testi sonucuna gore, katilimcilarin SCL-90 6n test
puanlarinda, miidahale ve kontrol gruplari arasinda anlaml bir fark gézlemlenmemistir.
Bu durum, calisma oncesinde ruh sagligi acisindan gruplarin birbirlerinden farkl
olmadiklarini gostermektedir.

Midahale grubunun 6n test ve son test puan farklarinin karsilastirildigi Mann Wilcoxon
Z testi sonuclarinda genel semptom indeksinde P<0,05; somatizasyon belirtilerindeyse
P<0,01 anlamhhk diizeyinde disiis tespit edilmistir. Etki buytklukleri, etki diizeyleri ve
buna bagh yapilan yorumlara tabloda yer verilmistir. Bu bulgulara gore 6lim tefekkiri
modelinin somatizasyon ve genel semptom indeksi acisindan istatistiksel olarak etkili
oldugu ancak diger belirti diizeylerinde bariz bir etkisinin olmadigi séylenebilir.

Tablo 2. Miidahale grubunun SCL-90 6n test - son test puanlari arasindaki farkin

anlamhihdini test etmek icin uygulanan Wilcoxon Z testi sonuclari
r
Belirti Sira Sira
. Siralar N Y4 P (Etki Yorum
on test / son test ort. top N .
diizeyi)
s . Negatif 9(a) 5,00 45,00 s " q
>omatizasyon Pozitif | 0(b) 00 | ,00 - 0.89 | “omatizasyonda
On Test-Son Test - ,008 .. |belirgin ve anlaml
Esit 1(c) 2,670(a) (blyuk)
azalma
Toplam 10
Anksivet Negatif 7(a) 5,43 38,00 Anksiveted
nksiyete
sty Pozitif | 2() | 3,50 | 7,00 | - 0.61 nistyetede
On Test-Son Test - ,066 .. |anlamllik sinirina
Esit 1(c) 1,841(a) (blyuk) o .
yakin, buyilik etki
Toplam 10
Negatif 7(a) 5,29 37,00 Obsesyonda
Obsesyon " .
.. Pozitif 2(b) 4,00 8,00 - 0.58 anlamh degil,
On Test-Son Test - ,084 e o
Esit 1(c) 1,725() (bayuk) | guclu azalma
Toplam 10 egilimi
b Negatif 5(a) 5,20 26,00 b p
r n
Jepresyo Pozitif | 3() | 3,33 |10,00]| - 0.40 epresyonda
On Test-Son Test - ,263 anlaml degil, orta
Esit 2(0) 1,120(a) (orta) otki
Toplam 10
. Negatif 6(a) 3,83 23,00 Kisilerarasi
Kisilerarasi duyarlilk —
N Pozitif 1(b) 5,00 5,00 duyarlihkta anlamh
On Test-Son Test Eei 3 N 128 | 038 degil, guglii
sit © 1,524()| ’ (biiyiik) gfl, guct
azalma egilimi
Toplam 10
o Negatif 5(a) 4,60 23,00 o
Psikotik Poitif 2(b) 250 5 00 - 127 0.58 Psikotik
On Test-Son Test Eeit 30 * : 1,527@)| ’ (biiyiik) |belirtilerde anlamli
si C
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&l qucl
Toplam 10 degil, gued
azalma egilimi
i Negatif 6(@a) 4,08 24,50 Paranoid
Paranoid " L
R Pozitif 1(b) 3,50 3,50 - 0.67 |belirtilerde anlamli
On Test-Son Test - ,075 L N
Esit 3(c) 1,778(a) (bayak) degil, gicla
Toplam 10 azalma egilimi
O Negatif 5(a) 3,70 18,50 fke belirtilering
orke Pozitif | 2(b) | 4,75 | 9,50 0.29 [ <€ belrerinde
On Test-Son Test - -,775@)| ,439 . lanlamh degil, zayif|
Esit 3(9) (kugiik) )
etki
Toplam 10
Fobik Negatif | 4(a) 3,13 12,50 Fobik belirtilerd
oot Pozitif | 2(b) | 4,25 | 8,50 0.17 | oDt belrierae
On Test-Son Test - -,420@)| ,674 ... |anlamli degil, etki
Esit 4(c) (kiiguik) L
cok diistik
Toplam 10
Ek S toml Negatif 6(a) 5,67 34,00 Ek tomlard
emptomlar
"X oemp Pozitif | 3(b) | 3,67 |11,00| - 0.46 | Sempromiarca
On Test-Son Test - 172 anlamh degil ama
Esit 1(c) 1,367(a) (orta) . .
orta diizey etki
Toplam 10
csi Negatif 9() 5,33 48,00 Genel psikoloiik
On Test-Son Test Pozitif 1(b) 7.00 7,00 N 037 0.66 bel(iar:ielefds'la :ncl);lmll
Esit 0(c) 2,090(a)| ’ (buytk) o
ve gucli iyilesme
Toplam 10

Calismayi takip eden
Wilcoxon Z testiyle

altinci ayda yapilan takip testinin on testle karsilastirildigi sonuclar

analiz edildiginde anksiyete, depresyon, paranoid, fobik ve ek

semptom puanlarinda P<0,05; somatizasyon, kisiler arasi duyarlilik ve genel semptom
indeksinde P<0,01 anlamlihk diizeyinde disis gozlemlenmistir. Etki biyuklukleri (r),
katiimci sayisi az olmasina ragmen anlamli bulunmustur. Etki dizeyleri ve buna bagh

yapilan yorumlara tabloda yer verilmistir. Bu bulgulara gore 6lim tefekkiirii modelinin

etkisinin zamanla belirginlik kazandigi ve uzun vadede acik sekilde gorildigi

soylenebilir.

Tablo 3. Miidahale grubunun SCL-90 6n test-takip test puanlar arasindaki farkin
anlamlhiligini test etmek icin uygulanan Wilcoxon Z testi sonuclari

Belirti
. elirtl Siralar N Sira Sira Z r Kisa yorum
On test / son test ort. top
. Negatif| 9(@a) 5,00 | 45,00 Somatizasyon
Somatizasyon . R
. . . Pozitif | 0(b) ,00 ,00 0.89 | belirtilerinde anlamh
On Test-Takip Testi - -2,668(a) | ,008 Lo L
Esit 1(c) (blaytk)| ve glcliu bicimde
Toplam| 10 azalma
) Negatif| 8(a) 5,38 | 43,00 Anksiyete dlizeyinde
Anksiyete . 0.81 L
. . . Pozitif | 1(b) 2,00 2,00 |-2,442(a)| ,015 o anlamli ve blyuk
On Test-Takip Testi - (blyuk) N
Esit 1(0) dizeyde azalma
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Toplam| 10
ob Negatif| 6(a) 5,17 | 31,00 Anlamhilik da
obsesyon | Pozitif | 2() | 2,50 | 5,00 0.65 |/ Mamiiesminnga,
On Test-Takip Testi - -1,825(a) | ,068 o obsesif belirtilerde
Esit 2(0) (bayak)| e
gucli azalma egilimi
Toplam| 10
b Negatif| 7(a) 4,57 | 32,00 b diizevind
~epresyon | Pozitif | 1(b) | 4,00 | 4,00 0.69 | cPresyonduzeyinde
On Test-Takip Testi - -1,960(a) | ,050 o anlamh ve buyuk
Esit | 2(0) (blyuk) S e
etkili bir disis
Toplam| 10
Kisil d itk Negatif| 9(a) 5,00 | 45,00 Kisil d ik
"|§| erarasl .uyar | |. Pozitif | 0(b) 00 00 0.89 .|.§| er.ara5| u.ya.r ih
On Test-Takip Testi - -2,668(a) | ,008 ... .|dlzeyinde belirgin ve
Esit 1(c) (buytik)
anlaml azalma
Toplam| 10
Psikotik Negatif| 6(a) 5,08 | 30,50 Anlamiilik q
st | pozitif | 2 | 2,75 | 5,50 0.62 | mamuicsininnda,
On Test-Takip Testi - -1,755@) | ,079 - psikotik belirtilerde
Esit 2(0) (bayuk)| = e
glcli azalma egilimi
Toplam| 10
b id Negatif| 8(a) 5,13 | 41,00 b id diisi
C
aranoid | Pozitif | 1) | 4,00 | 4,00 0.73 | aranoiddusunce
On Test-Takip Testi 3 -2,196(a) | ,028 ... |duzeyinde anlamli ve
Esit 1(c) (biyuk) .
gucli azalma
Toplam| 10
Ofke Negatif| 6(a) | 6,58 | 39,50 Anlamli degil; ancak
. . . Pozitif | 4(b) 3,88 | 15,50 0.39 | ofke duizeyinde orta
On Test-Takip Testi - -1,240(a) | ,215 T .
Esit 0(c) (orta) buyuklikte bir
Toplam| 10 degisim
Fobik Negatif| 6(a) 3,50 | 21,00 Fobik belirtilerd K
ov! ~_ |pozitif| o) | ,00 | o0 0.90 |OD belirtiierde co
On Test-Takip Testi - -2,207(a) | ,027 o gucli ve anlamli
Esit | 4(0 (buyiik)
azalma
Toplam| 10
EKS toml Negatif| 7(a) 5,57 | 39,00 Anlamiilik q
~¢empiomiAr - poitif | 2() | 3,00 | 6,00 0.65 | ~mamiiesininnda,
On Test-Takip Testi - -1,963(a) | ,050 .| ek belirtilerde biiyuk
Esit 1(c) (blyuk) S
etkili dusus
Toplam| 10
cs| Negatif| 9(a) 5,00 | 45,00 Genel psikolojik
i Pozitif | 0(b ,00 ,00 0.89 belirti dizeyind
On Test-Takip Testi  [ozur | 0®) ~2,668(a) | ,008 | O el duzeyinde
Esit 1(c) (buyiik)| anlamli ve gucli
Toplam| 10 iyilesme

Kontrol grubunun test sonuclarinin analizinde hicbhir anlamli degisiklik goériilmemesi

midahale grubundaki olumlu etkilerin 6lim tefekkiriinin bir sonucu oldugunu

gostermektedir. Nicel ve nitel verilerin analizi neticesinde 6lim tefekkirinin ruh saghg:

tzerinde olumlu etkilerinin oldugu saptanmis olup bazi belirtiler Gizerindeki etkilerinin

ilerleyen siirecte daha belirgin hale geldigi soylenebilir.
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6. Sonuc ve Oneriler

Oliim uzerine disinmenin ruhsal sorunlari azaltici etkisine yonelik yapilan
arastirmalarin incelenmesi, bireysel ve kultirel farkliliklari dikkate alan vyeni
yaklasimlarin gelistirilmesine olan ihtiyaci ortaya koymustur. Yapilan dokiiman analizi
sonucunda hem gencler hem de yetiskinler icin psiko-egitsel bir midahaleyi iceren
uygulanabilir nitelikte bir 6lim tefekkiri modeli gelistirilmistir. Gelistirilen modelin
uygulandigi midahale grubu uyelerinde SCL-90 testindeki belirtilerin bircogunda ruh
saghgi Gzerinde olumlu etkiler gézlenmistir. Miidahale siireci boyunca katilimcilar, 6lim
olgusunu kavramsal, duygusal ve deneyimsel diizeyde ele alarak yasamlarini yeniden
anlamlandirma firsati bulmuslardir. SCL-90 testlerinden elde edilen nicel bulgularda
ifade edilen belirti diizeylerindeki anlamh dasiisler, 6lim farkindaliginin bireylerin hem
duygusal tepkilerini hem de zihinsel yapilarini diizenleyerek dondistiirebildigini ortaya
koymustur. Katilimcilarin 6zdegerlendirmeleri de bu verileri desteklemis; o6zellikle
yasamin anlamina, iliskilerin degerine ve kisisel dnceliklere yonelik farkindaliklarinin
arttigi gézlenmistir. Takip testi sonuclarinda olumlu etkilerin devam etmesi miidahalenin
kalhcihgina isaret etmektedir.

Calisma bulgulari, 6limle yiizlesmenin tehdit edici degil donustirici bir bicimde ele
alindiginda bireylerin psikolojik uyumlarini artirdigini ve benlik bitinlaguyle ruhsal
dayanikhliklarini koruduklarini géstermektedir. Teror yonetimi kurami cercevesinde bu
durum, o6lim farkindaliginin bireyin savunma mekanizmalarini harekete gecirerek
psikolojik dengeyi yeniden kurmasina katkisiyla yorumlanabilir. Travma sonrasi blyiime
kurami acisindan olimle zihinsel diizeyde yilizlesen bireylerde gozlemlenen iyilik hali,
icsel bir gelisim sirecinin basladigini disundirmektedir. Anlam ydnetimi teorisi
baglaminda 6lim tefekkiriiyle artan varolussal farkindahgin bireyleri daha anlamli
yasam hedeflerine yonelterek psikolojik uyumlarini giclendirdigi séylenebilir. Olim
farkindahgi, bireyin bastirdigi varolussal kaygilari gin yizine cikarirken yasamin
anlamina yonelik daha derin sorgulamalari neticesinde bireyin kendi degerlerine
yOnelmesini de beraberinde getirmektedir. Bu bulgular, dokiiman analizi baglaminda
incelenen psikoloji kuramlarinin temel varsayimlariyla tutarlilik géstermektedir.

Sonuc olarak 6lum farkindahgi temelli bu yaklasimin ruh sagligi alaninda doénistirica
bir arac olabilecegi; anlam arayisi, i¢sel uyum ve psikolojik dayanikhiligi
destekleyebilecegi; seminer, atolye calismasi vb. sekillerde yayginlastirilmasiyla
koruyucu ruh saghgi baglaminda toplumsal yararhlik gosterebilecegi diistiniilmektedir.
Elde edilen bulgular dogrultusunda, olim tefekkiirii uygulamasinin farkh yas ve
demografik gruplar lzerinde de sinanmasi, modelin etkililigi ve genellenebilirligi
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acisindan 6nem arz etmektedir. Bu baglamda, yash bireyler, ergenler ya da belirli
psikolojik tanilara sahip danisanlarla yapilacak uygulamalar, modelin kapsamini
genisletebilir. Ayrica, calisma sonuclarinin daha derinlemesine anlasilabilmesi icin nitel
veri toplama yontemleriyle desteklenen daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.

Uygulamanin psiko-egitimsel bir icerikle yapilandirilarak okul rehberlik hizmetlerine ya
da yetiskin egitim programlarina entegre edilmesi, yasamin anlamini sorgulama siirecini
destekleyebilir. Olum farkindaliginin, bireyin yasamini yeniden degerlendirmesine ve
psikolojik dayanikliligini artirmasina katki sagladigi g6z 6éniinde bulunduruldugunda bu
tlr uygulamalarin toplumsal diizeyde daha yaygin hale getirilmesi 6nerilmektedir. Kamu
spotlari, sosyal sorumluluk projeleri ya da ruh saghgini destekleyici calismalar yoluyla
oliim tefekkiirii temelli iceriklerin daha genis kitlelere ulastiriimasi mimkindir. Ayrica,
Oliim ve yasam kavramlarini merkeze alan bu yaklasimin, intihar dislincesi ya da siddet
egilimi tasiyan bireylerle yapilan calismalara da katki saglayabilecegi distinilmektedir.
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