VVVVVV SCU PSIKOTERAPI - OLUM VE HATIRLANMA

Halk Inanca:

Hatirlayan Son
Kisi Oldugunde,

Sen de Olursun

Varoluscu psikoterapi bu iddiay1 kismen
dogruluyor, kismen ciiriitiiyor.

Kaydir = 10 Slayt



KAVRAM - VAROLUSGCU PSIKOTERAPININ DORT TEMEL KAYGISI

Oliim, Varoluscu
Psikoterapinin Merkezinde
Duruyor

DORT NiHAI KAYGI

Yalom'a gore varoluscu psikoterapi dort kaygiyi ele alir: 6lum,

ozgurluk, yalitilmishk ve anlamsizlik.

MERKEZDEKI KAYGI

Olum kaygisi, diger iic kayginin cogunlukla arkasinda durdugu temel
kaygi olarak yaygin bicimde yorumlanir; terapi bu kaygiyla dogrudan
yuzlesmeyi hedefler.

SEMBOLIK OLUMSUZLUK

Lifton, bireyin biyolojik sonun 6tesinde bir stireklilik arayisini bu

kavramla tanimlar; bu arayis hatirlanmaktan ibaret degildir.
Yalom (1980), Existential Psychotherapy - Lifton (1979), The Broken Connection
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KAVRAM - SURDURULEN BAG (CONTINUING BONDS)

Bag, Karsi Taraf Oldiikten
Sonra da Surebilir

ESKi MODEL

Geleneksel yas kuramlari, iyilesmeyi kaybedilen kisiyle bagi
koparmakla es tuttu.

GUNCEL MODEL

Sdrdiridlen bag modeli, ant, ic konusma ve rittiel yoluyla iliskinin
uyarlanmis bicimde stirmesini beklenen bir slirec sayar.

BULGU

79 calismayi tarayan bir sistematik derleme, bu baglarin bazi
durumlarda anlam kurma ve kimlik strekliligine katkisi
olabilecegini, ancak bagi stirdirmenin mi birakmanin mi daha
yararl oldugunun literatiirde netlesmedigini bildiriyor.

Hewson ve ark. (2023), Death Studies
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MEKANIZMA - OLUM YONETIMI KURAMI (TMT)

Unutuln_l_a Korkusunun
Altinda Olum Kaygasi
Yonetimi Var

TAMPON MEKANIZMASI

Oliim diistincesi belirginlestiginde insanlar kultiirel degerlerine
ve 0z saygilarina daha siki sarilir. Bu tepki, 6lim kaygisina karsi bir
tampon islevi gordr.

META ANALIZ BULGUSU

277 deneyi kapsayan bir meta analiz bu etkiyi orta duzeyde
(r=0,35) dogruladi; r, iki degisken arasindaki iliskinin yonini ve
glcunu gosteren bir istatistiktir. Etki, uzun gecikme siiresi ve
kisiye yonelik tutumlarda daha gicli cikt.

Burke, Martens & Faucher (2010), Personality and Social Psychology Review
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BULGU - ANLAM VE OLUM KAYGISI

r =-0,43

r, iki degisken arasindaki iliskinin yéontnu ve gliciini gésteren bir
istatistiktir. Yash yetiskinlerde "hayatin bir amaci oldugu" hissi
giiclendikce 6liim kaygisi bu oranda azaliyor. Oz saygl, bu iliskiye kismen
ya da tamamen aracilik ediyor; anlam hissi hem dogrudan hem dolayli

yoldan etkili gérundyor.

283 yasli yetiskinle yapilan kesitsel bir calismanin korelasyon bulgusudur;
nedensellik gdstermez.

Zhang ve ark. (2019), BMC Geriatrics - N=283

5/10 Dog. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com
alisanburak.com'dan dosyay iicretsiz indirebilir ve referanslan gérebilirsiniz



YANLIS BIiLINEN DOGRU - UNUTULMA VE OLUM

"Hatirlanmazsan Yok

Olursun'' Sozu Tek Yonlu
Bir Okuma

YAYGIN INANC VAROLUSCU CERCEVE

Yalom'a goére etki, ismin
—> anilmasindan bagimsiz yayilir
("rippling").

Kimligin, yalnizca adinin
anilmasiyla sinirlidir.

Davranislarin, farkinda

Son kisi de unutunca geriye a5 olmadigin insanlarda kusaklar
hicbir sey kalmaz. boyu iz birakabilecegini 6ne
surer.

Yalom (2008), Staring at the Sun: Overcoming the Terror of Death
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Bu Kaygi Klinikte
Olculebilir ve Kismen
Azaltilabilir

Cok merkezli bir randomize calisma, sayginlik terapisinin hasta ve
ailenin yasam sonu deneyimini anlamli bicimde iyilestirdigini
gosterdi.

Ayni calismada terapi, depresyon ve sikinti puanlarini istatistiksel
olarak anlamli duzeyde azaltmadi; fayda 6znel deneyimde gorulda.

lleri kanser ve palyatif bakim hastalarinda anlam merkezli ve
sayginlik temelli midahaleler 19 farkli RKC'de incelendi.

Chochinov ve ark. (2011), The Lancet Oncology - Terao & Satoh (2022), Frontiers in Psychiatry
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Hatirlanmaktan Cok,
Biraktigin 1zi
Sekillendirebilirsin

Bir yasam belgesi olustur: degerlerini, 6nemli anilarini ve sevdiklerine
mesajini yaz. Bu uygulama, bir calismada yasam sonu hastalarinda
tretkenlik puanlarint anlamli bicimde artird.

Bilgi ya da beceri aktar: mentorluk yap, yaz, 6gret. Yasl yetiskinlerle
yapilan bir deneyde, 6lim disiincesine 6rtik bicimde maruz kalanlar
0z-bildirimle tretkenlik (generativity) egilimini daha yiksek
degerlendirdi.

Anlam kaynaklarini yaz: hangi iliskiler, degerler ve etkinlikler hayatini
anlamli kilyor? Bu, yasli yetiskinlerde 6lim kaygisiyla ters iliskili
bulundu.

Sdrdiaridlen bag ritieli kur: kaybettigin biriyle ic konusma, anma ginu
yva da nesne tzerinden baglantiyi bilincli sekilde strddir.
Vuksanovic ve ark. (2017) - Major ve ark. (2016) - Zhang ve ark. (2019) - Hewson ve ark. (2023)
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VAROLUSGU PSIKOTERAPIi - 6LUM VE HATIRLANMA

Belki de Gercek Oliimsiizliik
Hatirlanmak Degil, Fark
Edilmeden Degistirmis
Oldugun Biridir

Sen kimin hayatinda, hi¢c bilmeyecegin bir iz
biraktin?
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