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oz

Son yillarda danisanlarin ihtiyaglarin karsilanmasi i¢in danigana ve daniganin durumuna en uygun model ve tekniklerin
uygun bir sekilde bir araya getirilmesi ile biitiinciil yaklasimlar ortaya ¢ikmistir. Biitiinciil yaklagimlar amaglarina ve
biitiinlestirilme yontemlerine gore cesitlilik gostermektedir. Bununla beraber, terapist hakim oldugu birden fazla
yaklagimi uygun bir sekilde harmanlayarak kendisine ve danigsana en uygun yolu olusturabilir. Bu baglamda, bu
calismada Adleryan Terapi ve Biligsel Davraniggt Terapi ile ilgili temel kuramsal bilgiler verildikten sonra
karsilagtirma bu iki temel kuram ele alinarak biitiinciil bir yaklagim 6rnegi sunulacaktir. Calismanin amaci, Adleryan
Terapi ve Biligsel Davranig¢1 Terapinin ortak ve farkli noktalarini tartismak ve iki yontem ve kuramin bu ortak ve
farkli boyutlarindan yararlanarak nasil bir arada kullanilabilecegini 6rneklemektir. Ayni zamanda, ¢aligmanin sonunda
olusturulan biitiinciil yaklagimin uygulamada nasil isleyebilecegini géstermek amaciyla bir vaka 6rnegi de verilmistir.

Anahtar Kelimeler: Adleryan Terapi, Bilissel Davranis¢t Terapi, Biitiinciil Yaklagim

ABSTRACT

In recent years, integrative approaches have emerged by bringing the most appropriate models and techniques together
in order to meet the needs of the clients. Integrative approaches vary according to their purpose and integration
methods. However, the therapist can create the optimal path for him / herself by blending together multiple approaches
that they know well. In this context, basic theoretical knowledge about Adlerian Therapy and Cognitive Behavioral
Therapy will be given in this study, then a comparison of these two basic theories will be presented and an integrative
approach will be presented. The aim of the study is to discuss the common and different points of Adleryan Therapy
and Cognitive Behavioral Therapy and to illustrate how these two methods and theories can be used together by taking
advantage of these common and different dimensions. At the same time, a case example has been given in order to
show how the integrative approach created at the end of the study can be implemented in practice.

Key Words: Adlerian Therapy, Cognitive Behavioral Therapy, Integrative Model

1. GIRIS

1980°1i yillarda iki yiizii askin terapi ¢esidi oldugu ve bunun hem ihtiyagtan hem de yaraticiliktan meydana
geldigi belirtilmistir (Prochaska & DiClemente, 1982). Bu kadar fazla ¢esidin olmasiyla beraber ortaya ¢ikan
karigikligr onlemek adina; ayrica damisanlara daha fazla yararli olabilmesi ve bir terapi yontemindeki
eksikligin digeriyle giderilebilmesi i¢in biitiinlestirici bakis a¢is1 olusturulmustur (Prochaska & DiClemente,
1982). Biitiinlestirici bakis agis1 ile yeni sistemler olusturmanin amaglari Prochaska ve DiClemente
tarafindan su sekilde 6zetlenmistir (Norcross & Goldfried, 2005):
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1. Psikoterapide kullanilan ana sistemlerin kendine has goriislerini korumak ve indirgenmis bir hale
doniistiiriilerek, terapi sistemlerinin zenginliklerinin ortadan kalkmasini engellemek.

2. Klinisyenlerin karsilastiklar1 sorulara bazi pratik cevaplar sunmak.
Psikoterapi alanindaki kaotik ¢esitliligin 6niine gegmek.

4. Uzerinde arastirmalar yapilabilecek sistemler olusturmak; ciinkii deneysel yollarla etkililigine
bakilamayan bir entegrasyon ¢ok fazla elestiriye acik olacaktir.

5. Sistematik bir yaklagim tiretmek, psikoterapinin 6nemli boyutlarmi icerecek kadar kapsamli ve aym
zamanda isbirligini, yaraticiligi ve gelisimi desteklemek i¢in yeterince esnek olan bir yap1 veya bir
dizi ilke ve yap1 olusturmak gerekir.

Bircok psikoterapi modeli kendi teorik ve klinik mantigiyla agik¢a veya dolayl olarak caligir; fakat farkl
terapileri biitliinlestirmek i¢in teoriler iizerine diislinme ve klinik uygulamalar iizerine mantik yiiriitme
gereklidir. Farkl tiirleri birlestirebilmek i¢in terapi yontemlerinin perspektifleri ve teknikleri, iyi bir sekilde
harmanlanarak organize edilmeli ve biitiinlesecek sekilde tasarlanmalidir (Breunlin, Pinsof & Russell, 2011).

Bu ¢aligmada biitiinlestirici modelin amaglarindan yola gikilmistir. Ana kuramlar olarak; Adleryan terapi ve
biligsel davranisci terapi referans alinmistir. Calismanin amact islevsel, farkli boyutlar1 kapsayabilecek bir
biitiinlesik sistem olusturmak ve uygulayicilara sunmaktir. Sunulacak olan modelin daha kolay
anlagilabilmesi igin biitiinlestirici yaklagima gegmeden Once her iki terapi yontemiyle ilgili 6nemli noktalara
deginilecek ve bu terapi yontemleri karsilagtirilacak, benzerlikleri-farkliliklar1 ve biitiinlestirici sistemde
kullanilacak olan ana konseptleri agiklanacaktir.

2. ADLERYAN TERAPI

Adleryan terapi insanlarin diislince yapilarin1 anlayarak onlarin yasam tarzi hakkinda bilgi sahibi olmay1
amaclar; ¢linkii bireylerin diislince yapilart yasam tarzini etkilemektedir (Watts, 2003). Adleryan terapi
kisinin biricikligine odaklanir ve bu sebeple ayni1 zamanda Bireysel Psikoloji olarak da nitelendirilir (Shifron,
2010). Adleryan terapisinin uygulanmasi giiniimiizde gelecek odakli ve zaman smirli olarak goriilmektedir
(Watts, 2003). Adleryan terapisi insan1 dogasi geregi olumlu olarak degerlendirir ve bireyi hem toplumsal
baglamda hem de kisisel baglaminda ele alir, bu sebeple de aslinda kendi iginde fenomonolojik ve biitlinciil
bir yaklagimdir (Corsini & Wedding, 2012).

Adler, insanlarin sadece biyolojik olarak degil; toplumsal agidan da ele alinarak anlasilabilecegini
savunmustur. Bu yoniiyle de Freud ve psikanaliz ekolden ayrilmaktadir (Corsini & Wedding, 2012).
Biitiinciil bir bakis acisma sahip olan Adler, insan davranisini sadece kalitsal ve c¢evresel etkenlerle
aciklayamayacagimizi, insan olarak olaylar1 yorumlama, etkileme ve degistirme kapasitemizin bulundugunu
ifade eder (Watts, 2000). Bu sebeple Adleryan terapi sadece ge¢mise degil kisinin ge¢miste yasadiklari
iizerinden olusan algilarini ¢alisir. Adler’e gore bir bireyin nelere sahip oldugu degil, sahip olduklariyla ne
yaptig1 ve bunlari nasil kullandigi 6nemlidir. Bu sebeple de aslinda “davranis” 6nemlidir. Adlerci yaklagima
gbre biitlin davraniglar bir sosyal cerceve iginde olusur ve o sekilde degerlendirilmelidir (Corsini &
Wedding, 2012).

Adlerci psikoloji indirgemeciligi reddederek biitlinciilliigii kabul eder, 6nemli olan kisinin bir biitiin olarak
yasamda nasil yol aldigidir. Bu sebeple bireyi tanimak i¢in onun hayat tarzini, kisilik yapisini anlamak
gerekir (Sperry, 2009). Bir yasam tarzi dogru ya da yanhs degildir, kisinin bunu nasil gérdiigii ve zihninde
nasil gerceveledigi onemlidir. Adler bunu su soziiyle ifade eder: “Onun gozleri ile goriip, kulaklar ile
duymaliyiz.” (akt., Corsini & Wedding, 2012, s. 117).

Adleryan psikolojiye gore insanin temel miicadelesi se¢im ve sorumluluk, yasamin anlami, basari ve
miikkemmellik, kendini gerc¢eklestirme ve rekabettir (Corey, 2005). Birey siirekli alternatiflerle karsilasir ve
se¢im yapmak zorundadir. Her insan sosyal yasamda olan her duruma karsi tepkilerini sorumluluk duyarak
ve Ozgiir bir bigimde secebilir. Birey siirekli ugras halindedir ve hayat siirekli zorluklar ve yeni gorevler
c¢ikarir ve bu zorluklarla bas edebilmek i¢in kisinin cesarete ihtiya¢ vardir (Sharf, 2014).

Insanlar, kendi hayatlarin1 yoneten, karar verebilen ve bu verdikleri kararin sonuglarina katlanabilen bir
yapidadir. Adleryan bakis acisina gore, birey hayatinin anlamimi kendi belirler ve hayata katti§i anlam
davraniglari etkiler (Watts, 2003). Birey terapide kendi davranmislarim, hayatinin anlamini ve buna bagh
olarak karar verme siirecini anlayabilir.
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Adlerci psikoterapi, insan davranisinin amagsal, hedefe yonelik ve gelecek odakli oldugunu vurgular (Sperry,
2009; Watts, 2000). Insanlar dinamik ve yapisal bir bakis acisiyla yasam icinde “aktif” olarak
kavramsallagtirilmiglardir ve bireylerin bilinen ve bilinmeyen yonleri vardir (Watts, 2000). Adleryan
psikoterapide asil dnemli olan degerler, cesaretlendirme, demokrasi, danigmanlik yapma ve psikoegitimdir
(Sharf, 2014).

2.1. Adleryan Terapide Amag

Adlerci kurama gore terapide iyi bir iliski kurmak, umut, sevgi ve inan¢ kavramlari ¢ok 6nemlidir (Corey,
2005). Terapide derinlik saglanmasi da onemlidir; fakat bu derinlik danisan tarafindan degerlendirilerek
hissedilmis olmalidir (Corsini & Wedding, 2012).

Adleryan terapide toplumsallik duygusunu g¢alismak da hedefler arasindadir. Egitici rol burada devreye
girmektedir. Terapist danisanin toplumsallik duygusunu gelistirerek; onu yasam tarzi ve yasam gorevleri ile
iliskileri bakimindan egitmis olur. Ote yandan, bu kurama gore psikopatoloji kendini kaybetme seklinde
ortaya ¢ikmaz, hasta olarak terapiye gelen birey cesaretini yitirmis, asagilik duygusuna kapilmis ve
toplumsal ilgisi az gelismis birey olarak degerlendirilir (Watson, 2000). Bu sebeple, terapiyle hedeflenen;
kisinin cesaretinin artmasi, asagilik duygusunun azalmasi ve toplumsal ilginin desteklenmesidir. Terapi
stirecinin temelde 4 ana amaci vardir:

1. Danisanla iyi bir iligski kurmak ve bunu siirdiirmek
Danisanin yasam tarzini ve dinamiklerini ortaya ¢ikararak hayatini nasil etkiledigini anlamak

I¢ gorii kazanmasi igin yorumlama yapma

O

Yeniden yonlendirme. Bu ana amaglara ulagsmak icin olusturulacak hedefler su sekilde listelenmistir
(Corsini & Wedding, 2012):

Sosyal ilginin desteklenmesi ve daniganin hatali motivasyonunun degistirilmesi
Asagilik duygusuyla basa cikilabilmesi i¢in danisana yardimei olma

Danisanin hatali ve tutarsiz algilarini degistirmede yardimci olma

NN

Danisana digerleriyle esit olma diisiincesini kazandirma
v" Daniganin yasam gérevlerini yerine getirebilmesi igin danigani destekleme

Terapist ve danigan siirecte aktif rol alirlar. Kisi degisim igin sorumluluk almalidir. Terapide kisinin
ogrenebilecegi, degisebilecegi ve yanlis alg1 ve degerlerini yeniden diizenleyebilecegine inanilir (Watson,
2000). Terapist ile danisan arasinda giizel bir iligki kurulmasi ilk seanslarin hedefidir. Terapist siirecte aktif
rol alirken danisana karst hosgoriilii yaklagsmalidir. Terapi i¢in igbirligi, yani hedeflerin uyum i¢inde olmasi
gerekmektedir (Corsini & Wedding, 2012).

2.2 Adleryan Terapi Siireci
Adleryan bireysel terapide siire¢ su sekilde gelistirilmistir (Corey, 2005):

1. Empati yapilarak uygun terapétik isbirliginin ve iyi iliskinin kurulmasi: Dogru sekilde baglanti
kurma, 6zen ve ilgi, kiginin 6znel deneyimi anlamaya ¢aligma.

2. Damniganin kendini anlamasimi ve i¢ gorli kazanmasim saglama ve danisani cesaretlendirme:
Danisanin kendisi, digerleri ve hayat hakkindaki temel inanglarimi belirginlestirme, degisim igin
danisan1 cesaretlendirme, danisanin davraniglarin1 yorumlama ve hedefleri ortaya koyma

3. Danisani yonlendiren psikolojik dinamikleri arastirma: Probleme dair objektif gériismeler yapma,
danisanin ge¢misi, yasam stili, erken donem anilari, aile sistemleri ve davraniglarmin
motivasyonlarim 6grenme, simdiki fonksiyonlar1 hakkinda bilgi edinme. Danisanin kisilik yapisin
anlamaya calisma: Ustiinliigii kullanan kisiler, kontrollii kisiler, rahatlik arayan kisiler, hosnut
olmay1 amaglayan kisiler gibi. Damisandan alinan subjektif ve objektif bilgiyi biitiinlestirip
Ozetleme.

4. Yeniden oryantasyonla yardimci olmak: Danisanin ¢abalamak i¢in yeni bir hedef belirlemesini
saglamak, sagliksiz kaliplarin yenileriyle degistirilmesi.
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Bunlarin yaninda Adleryan terapide riiya kullanimi da 6nemli bir basamaktir. Riiyalar sembolik olarak degil
tematik olarak yorumlanir. Riiyadaki tepkilerin kisilerin giinliik hayattaki tepkilerine benzer oldugu gorisii
vardir. Bu sebeple riiyalar1 anlamak kisiyi tanimak acisindan onemlidir. Riiya ayrica danmisanin kendini ve
sorumluluklarini yansittig1 bir alandir. Riiyalar tiim bir seans1 kapsayacak sekilde degil ama anlamaya olacak
bir arag olarak goriiliir (Watson, 2003).

3. BILISSEL DAVRANISCI TERAPI iLE ADLERYAN TERAPI

Biligsel Davranisg1 Terapi; hem bilissel terapinin hem de davranisgr terapinin tekniklerini ve bakis agisini
kullanarak gelistirilen ve saglik ortamlarinda yaygin olarak kullanilan ve egemen olan klinik yaklagimdir
(Watts, 2003). Bu yaklasim, insan algilamasinda ve Ogrenmede bilissel, duygusal, motive edici ve
davranigsal tepkilerin etkisini taniyan igbirlik¢i ve problem ¢6zme yaklagimi olarak tanimlanabilir (Leahy,
2004).

Bilissel Davranisc1 Terapi de Adler terapi gibi erken dénem yasantilari ve sosyal durum igerisinde kisinin
davraniglari degerlendirmeye imkan saglar (Beck, 2005). Temel biligsel semalar davranis1 etkiler ve bu
sebeple gecmis yasantilar onemlidir. Kisinin ge¢miste olusmus olan bilissel hatalari; bakis acisini,
degerlendirmesini etkiler (Leahy, 2004). Kisi terapide merkezdedir ve hem terapist hem de danisan siirecte
aktif roldedir. Kisinin 6grenmis olduklari; bilis sistemini, yorumlamasini ve olaylara verdigi anlamlar
tamamen etkiler.

Hem BDT’nin (Bilissel Davranis¢1 Terapi) hem de AT’ nin (Adleryan Terapi) altta yatan rasyonel felsefe ve
kisilerin se¢cim yapma yetenegine dnem veren insan dogasi ile ilgili benzer varsayimlari vardir. ikisi de
bireyin kendilik ve diinya ile ilgili varsayimlarini, motivasyon, davranig ve tutumlarin1 ydnetir. Ve bu
tutumlarin yasamin erken donemlerinde olustuguna inanir; fakat bireyler bunun farkinda olmayabilirler
(Watts, 2003). Iki terapi yontemi de farkindalik gelistirmeye ¢alisir.

Adleryan Terapi, bireyde sikinti olugturan varsayimlari yaratan erken donem olaylara atifta bulunurken, BDT
bu inanglar1 ve semalari olusturan duygu ve ihtiyaglari bir araya getiren algisal siireci inceler. Bu nedenle bu
iki yontem birbirlerini tamamlar niteliktedir.

Biligsel yapilar AT ve BDT’de ortak yapilardir. AT’de yasam bicimini belirlerken BDT’de semalar
olusturan en 6nemli kaynaklardir (Sharf, 2014).

Bir diger ele alinmas1 gereken faktor bilingaltina bakis acilaridir. Adler Terapi bilingalti kavramini yol
gosterici kurgular, yasam bi¢imi analizi, anlam alani kavramlariyla ele almaktadir. Bilincin yani sira,
bilingdisi; bireyin hedeflerine katkida bulunmasina ragmen Adler Terapide “anlasilmamis olan” olarak
tanimlanir (Corsini &Wedding, 2012). Bilissel terapi ise bilingaltinin bazi yonlerini ortiik ve ortiik bilgi ve
ilkel diistince acisindan isleme ve bilgi agisindan birlestirmistir ve islevsiz semalarin bilingaltina derinden
gomiilmedigini savunur (Leahy, 2004).

Iki terapi yontemi de bireylerin diisiincelerini dinleyip, anlamalarma yardime1 olan dinamik terapilerdir ve
diisiincenin yasam tarzi ve semadan nasil etkilendigini degerlendirirler. Her iki yontem de bireylerin benligi
ve diinyay1 nasil algiladiklarini inceler ve olumsuz etkiyi degistirmeye, yasam deneyimi hakkindaki
goriiglerini degistirmeye ¢aligir. Her iki yontemin de kisileri daha uyumlu davranmalar igin farkli yollarla
motive etmeye calistigini soyleyebiliriz (Watts, 2003).

Hem AT hem de BDT'de terapétik iliski, isbirlikei bir iligkidir. BDT; terapotik iligkiyi, terapistin ve hastanin
es aragtirmaci oldugu ortak ampirik yaklagimi iceren terimlerle iligkilendirir. BDT uygulayan bir terapist,
diizeltici deneyimleri yonlendirmek i¢in sicaklik, empati ve orijinalligi kullanir. Adleryan psikoterapisi ise
esasen bir isbirligi egzersizidir ve iyi bir terapotik iligkiyi esit ve dostca bir iliski olarak gorir (Watts, 2003).

Adler terapisi simdi ve gelecek odakli; ayn1 zamanda zaman sinirh bir yaklasimdir (Corey, 2005). BDT ise
problem odakli, yine kisa siireli, aktif, isbirlik¢i ve psikoegitimseldir (Leahy, 2004). BDT; terapiste, tedavi
kavramsallagtirma, isbirligi ve direktif rolii iistlendigi son derece yapilandirilmis bir model sunar (Beck,
2005). Bu yapida baslangig, siire¢ ve son belirlidir. Terapi sirasinda bilissel, duygusal ve davranigsal
perspektifler ele alinir ve kisinin farkindaliginin saglanmasi i¢in sokratik sorgulama gibi spesifik teknikler
kullanilir (Leahy, 2004). BDT’de asil amag iyilesme degil, degisiklik yapma, kisiyi etkili bir sekilde basa
cikabilir hale getirme ve davranis ve diisiincelerini nasil kontrol edecegini dgretmedir (Corsini & Wedding,
2012).

Adleryan terapide dnemli olan insanin degisim ihtimali olmasidir ve bu da bakis agisinin iyimser oldugunu
gosterir (Stein, 2008). Bir insanin gelistirdigi deger ve inanglar, bireyin yasam tarzi haline gelir ve dogrudan
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yasam boyunca hedefleri bu inanglar dogrultusunda olur. Psikoterapi, Adleryan psikoloji baglaminda
potansiyel degisim yaratma mekanizmasi olarak diigiiniiliir. Degisim, bireylerin temel diisiince ve yasam
bicimlerinin algis1 ve farkindaligi hakkinda fikir sahibi olmasiyla beraber gelir (Stein, 2008). Biligsel
davranigei terapide ise bireylerin uyumsuz davranig bigimlerini anlamak ve degistirmek i¢in temel olarak,
semptom yapisi ve altta yatan sema yapilarina odaklanilir (Butler, Chapman, Forman & Beck, 2006). Biligsel
terapi de insan degisim olasilig1 konusunda iyimser bir varsayim paylasmaktadir. Bilissel degisim cesitli
diizeylerde gergeklesir: otomatik diisiinceler, temel varsayimlar ve ¢ekirdek inanclar gibi (Leahy, 2004).

Adleryan terapisi ve BDT yasam tarzinin ve semalarin hayatin erken dénemlerinde gelistigini savunur ve bu
da AT ile BDT arasinda ortak bir kavramsal ¢erceve olusturur (Watts, 2003). Her ikisi de bireyi terapotik
stirecte aktif bir katilime1 olarak goriir ve kisiligi degistirilebilir bir yap1 olarak degerlendirir. Her iki teori de
insanlarin mevcut ve gelecek hayatlariyla ilgili degisim kapasitesine sahip olduklar fikrini desteklemektedir
(Corsini & Wedding, 2012).

Adleryan terapinin tedavi stratejisi olumsuz benlik degerlendirmelerini degistirmek, ve kisiye hakimiyet ve
kontrol kazandirmaktir. Bunu da erken yasantilari ve yasam bigimini ortaya ¢ikararak gerceklestirir (Watts,
2000). BDT’nin aksine AT’de tedavi anlayist ¢cok fazla teknige dayanmaz, bunun yerine terapistler yaratici
olmali ve bireye uyacak stratejiyi belirlemelidir. Baskin yontem teknik kullanimi olmasa da; Adleryan
Terapide de teknikler vardir. Bu tekniklerden bazilari: dogum sirasi analizi, sihirli degnek, -mis gibi yapmak,
rilya analizi, “aha” deneyimi, imge olusturma, gorev tanimlama ve riiya analizi seklinde siralanabilir (Corsini
& Wedding, 2012). BDT’de ise hem biligsel hem de davramisci teknikleri kullanma avantaji vardir.
Kullanilan tekniklerden bazilarina Ornek: kanit sorgulama, avantaj-dezavantaj listesi olusturma,
carpikliklarin belirlenmesi, ev Odevleri, davranis 6devleri, kendini izleme cizelgesi, diislince durdurma,
kademeli gorev atamalari, rol yapma, gevseme egzersizleri, islevsiz diislincelere meydan okuma ve beceri
egitimleridir (Leahy, 2004).

Yukaridaki bilgilerden yola c¢ikarak Adleryan terapinin ve BDT’nin bir¢cok ortak noktasi oldugunu
sOyleyebiliriz. Ikisinin de fenomenolojik bakis acisina sahip olmasi, bireyin kendini ve diinyayr nasil
gordiigii ile ilgilenmesi, duygu ve davranis iizerine yapilan bilis vurgusu ve terapotik anlamda isbirlik¢i
olmalar1 ortak olan ve bu iki yontemi bir araya getirmek noktasinda yardimci olacak 6gelerdir. Farkliliklar
ise birbirlerini biitiinler niteliktedir. Teknikleri agisindan ve teorik varsayimlari terapiye aktarma noktasinda
bir takim farkliliklar vardir. Farkin en fazla oldugu alanlar ise strateji ve tekniklerin uygulanmasidir.

Adleryan terapinin temel felsefesi (fenomenolojik bakis agisi) ve terapideki amaglar1 6zellikle iyi bir iligki
kurmak, umut, sevgi ve inan¢ kavramlarina deger vermesi, kisinin yasam tarzina olan vurgusu bu terapi
yontemini kendime yakin hissetmeme neden oldu. BDT ise hem uygulamasii yaptigim hem de egitimini
aldigim bir terapi yontemi oldugu icin ve teknik anlamda ¢ok zengin oldugu i¢in Adleryan terapinin
felsefesini tamamlayacagini diisiindiim. Bu sebeple bu iki terapi yonteminden de bazi kisimlari alarak
entegratif bir model olusturmaya galigilacaktir.

4. ENTEGRATIF TERAPI MODELI (ADLERYAN TERAPI VE BDT TEMELLI)

Bu boliimde yeni olusturulan modelin psikoterapi siireci anlatilacak ve bu siire¢ icerisinde terapotik iliski,
terapi mekanizmalar1 ve kavramlari, terapi siirecinde kullanilan tekniklere yer verilecektir.

Psikoterapi Siireci
Modelin psikoterapi siirecini dort evrede aciklayabiliriz. Bu evreler:
v' lliski kurma evresi
v Degisim oncesi evre
v Degisim evresi
v Yeni hayat evresi olarak adlandirilmigtir.

Modelde ilk iki-ii¢ seansta asil ama¢ danisan ile saghkli bir iliski kurmak ve empati, icerik-duygu
yansitmasi yaparak ve iletisim tekniklerini kullanarak danisana onu anladigini hissettirmektir. Terapotik
iliskide en iyilestirici faktor iligskidir ve ampirik agidan da degerlendirildiginde terapi basarisini yordayan en
onemli unsurun iligki oldugu agikca ortaya konmustur (Sharf, 2014). Bu iliski terapistin samimi, 1limli ve
hosgoriilii olmasi ile oldukga baglantilidir. Terapistin ilk seanslarda danisan da kabul ederse beraber bir yola
¢ikacaklarini, yol arkadasligi edeceklerini ve ikisinin de aktif olarak bu siiregte ugras vereceklerini anlatmasi
gerekir. Danigan tedirginlik gosterdiginde terapist yatistirict ve destekleyici olmali ve seans i¢inde giivenli
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bir alan olusturmaldir. s birligi giinden giine daha da gelismeli ve damsanla terapist arasinda tam ittifak
saglandiginda, terapist danisanin kendini yeterince agacagma ve hayat tarzi hakkinda paylasimda
bulunacagina kanaat getirdikten sonra degisim oncesi siirece gecilmelidir.

Degisim oncesi siirecte amaclanan danisanin kendisi, digerleri ve hayat hakkindaki temel inang¢larini
belirginlestirmedir. Danisan kendisi ile ilgili ve ne yapmak istedigiyle ilgili net olduktan sonra ve amag
belirleyebildikten sonra degisim i¢in danisani cesaretlendirmek gerekir. Danisanin davranislarini yorumlama
ve hedefleri ortaya koyma bu siirecte gerceklesir. Bu siirecte danigman degerlendirme yapmali ve danisan
hakkinda bilgileri toplamalidir. Danisanin 6znel gercekligi, 6znel mantig1 bu siirecte anlasilmaya ¢aligilir.
Onemli olan danisamin gecmisinde ne yasadigindan ziyade gecmisiyle ilgili ne algiladign ve nasil
yorumladigidir. Danisanin kendisine bakisi ve sosyal ¢evresine bakisi sorgulanir ve nasil anlamlar yiikledigi
bulunmaya galigilir. Bu evrede temel ama¢ danisanin farkindalik kazanmasini saglamak, hedef belirlemek ve
detaylica danisan1 anlayarak danisanla ilgili bir formiilasyon c¢ikarabilmektir. Ayrica danisanin toplumda
kendini nerede gordiigii, arkadaslik, ask ve sevgi kavramlarina bakis agisi, sosyal etkilesimleri, bireysel
gelisimi igin neler yaptig1 sorgulanir. Terapist bu bilgileri almaya calisirken erken dénem hatiralarindan
yararlanabilir, tipik bir giinii paylagsmasini isteyebilir. Bunlar1 yaparken de sik sik danigsani anlam bulma
noktasinda cesaretlendirmek dnemlidir.

Bu evrede danisanin farkindalik saglamasinin yani sira, kendi ve problemleri hakkinda bilinglenmesi igin
yiizlesme, psikoegitim, yorum yapma gibi teknikler de kullanilabilir. Danisan ¢ocuklugunu, kendini yeniden
degerlendirirken imajinasyon teknigi, rol yapma, imgeleme teknigi kullanilabilir. Degisim evresine
gegmeden Once terapist danisanin gegcmis alt yapisini, sorunlarla bas etme yontemlerini, direng diizeyini ve
degisim i¢in sorun olusturabilecek ya da degisimi kolaylastirabilecek her unsuru 6grenmelidir. Degisim igin
daniganin giiclii ve zayif yonlerinin ortaya g¢ikarilmasi ve inanglarmin sorgulanmasi gerekir. Danigsanin
hayattaki zorluklarla baga ¢ikma ydntemleri ve problem ¢ozme tarzini bilmek, ritliellerini, mitlerini ve
kurallarin1 bilmek terapistin elini gii¢clendirecektir. Zaman i¢inde devam eden oriintiiler ve davranis temalari
iyi izlenmelidir. Danisanda asir1 genelleme, yanlis inanislar, degerlerini yadsima, hatali degerler ve biligsel
carpitmalar var ise bunlar belirlenmelidir. Tiim bunlar kesfedebilmek i¢in de sokratik sorgulama, derine
inme, izleme cizelgeleri, mantiksal analiz tekniklerini kullanabilir.

Ugiincii evre olan de@isim evresinde amaglanan danisanin degisim icin elinden geleni yapmasi ve terapistin
bu noktada ona destek olmasidir. Bu evre, hedeflere ulagsmak icin eyleme gecilen siiregtir. Danigsanin bu
asamada sik sik cesaretlendirilmesi gerekir. Danisanin hedefi bir davramis degisikligi de olabilir, hayatiyla
ilgili kararlarla ilgili degisiklikler olabilir, bilissel degisiklikler de olabilir. Terapist hedef i¢in uygun olan
teknikleri belirlemeli ve danisanla isbirligi i¢inde bu teknikler uygulanmalidir. Bunlar degerlendirilirken
daniganin bireysel bakis acis1 ve yasam kosullar1 her zaman dikkate alinmali ve kendisine en uygun sekilde
degisim desteklenmelidir. Bu evrede davranislariyla ilgili degisiklik yapmak isteyen danisanlar ile aktivite
diizenleme, ev odevleri, davranis ¢izelgeleri, beceri egitimleri, dereceli gorev tahsisleri, paradoksal niyet,
maruz bwrakma, davranis provalari, 6z denetim yéntemleri, sistematik duyarsizlastirma ve gevseme
egzersizleri kullanilarak ¢aligilabilir.

Bu evrede alinan karar biligsel bir degisikligi de gerektiriyorsa; olumsuz diigiinceleri ¢alismak, yerine
alternatif ve mantikl diigiinceleri getirmek, diigiinceleri ve inanglari derecelendirmek, dikey inis, kar-zarar
analizi, ¢ifte standart teknigi, mantiksal analiz, kanit bulma, paradoks kullanma, diisiince durdurma, yeniden
tanimlama gibi teknikler kullanilabilir. Bu teknikleri kullanirken terapist bir teknisyen gibi davranmamali ve
kendine has tarzi ile ve samimi durusu ile bu teknikleri terapinin i¢ine yedirmelidir. Bu degisikliklerin hepsi
ayn1 anda da olabilir, 6nem sirasimna gore caligma Onceligi de verilebilir. Duygusal bosalim (katarsis)
saglanmasi1 daniganlarin duygusal degisimleri i¢in olduk¢a 6nemlidir. Bunun saglanabilmesi i¢in role play,
bos sandalye konusmasi,-mis gibi yapmak, diigmeye bas teknigi, ilk anilarin degerlendirilmesi, riiyalar,
hayalleme gibi teknikler kullanilabilir.

Degisim evresinde direng olabilir ve bu terapist tarafindan normal olarak karsilanmalidir. Degisim bireyde
kaygiy1 da beraberinde getirir ve insan dogas1 geregi bildigi seyi yanlis ya da zarar verici de olsa bilmedigine
tercih edebilir. Direncin farkina vardiktan sonra terapist danisan ile bunu konugmali ve nasil bas
edecekleriyle ilgili yorumlama yapmalidir, danisanin direnci sanilan durum seans igindeki bir eksiklikten
kaynaklaniyorsa bu giderilmeye calisilir. Ornegin damisanin 6devlerini yapmamasi bir direng olarak
algilanabilir ;fakat bazen bunun nedeni danisanin ne yapacagin tam olarak anlamamis olmasi olabilir. Ya da
daniganin seansa ge¢ kalmasinin ardindan bunun konusulmasiyla seans c¢ercevesini ¢cok iyi anlamadigi ya da
danismanin anlatamadigi ortaya ¢ikabilir. Bu nedenle neyin direng olup neyin olmadigini1 anlamak tecriibe ve
dikkat gerektirmektedir.
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Degisim evresinde danisan i¢in gerekli oldugu diisiiniiliirse ve danisan da arzu ederse baska kaynaklardan da
destek almak gerekebilir. Bu dis destek psikiyatrist, diyetisyen, doktor, danigsanin ailesinden biri ya da
arkadas1 olabilir. Danmigsanin yararina olabilecek baglantilar terapist tarafindan kesfedilmeli ve gerektigi
zaman kullanilmalidir.

Degisim siireci icerisinde danisanin en ¢ok ihtiya¢ duydugu faktoérler umut, inang ve sevgi olarak
siralanabilir. Degisim siireci ¢ok zor olabilir ve danisan zaman zaman kendini ¢ok daha koti hissedebilir. Bu
noktalarda terapist danisana bu siirecin normal oldugunu ve terapide bir siire kotii hissettigi zamanlarin
olabilecegini anlatmal1 ve psikoegitim vermelidir. Siirekli degisim sonrasi neler kazanacagi tizerinde durarak,
yapabilecegi soylenmeli ve umut agilanmalidir.

Degisim siirecinde terapistin model olabilmesi de olduk¢a Onemlidir. Danisan, terapisti kararli, mantikli,
kendi degerlerine bagli, yargilamayan, ilgi gosteren, samimi (hata yapabilen, giilebilen, aglayabilen) biri
olarak goriirse bunlar1 kendisi i¢in de normallestirebilir.

Degisim saglandiktan sonra bu degisimin danigsanin hayatina yerlesmesini saglamak ve yeni kararlar
uygulamasini takip etme amaciyla terapide son evre olan yeni hayat olusturma evresine gegilir. Bu evreye
gecebilmek icin terapistin ve danisanin ortak olarak, danisanin hazir oldugunu diisiinmesi ve bas edebildigini
gormesi gerekir. Bu evrede danisani takip etme ve yeni kararlara ve yapilan degisikliklere uyum saglayip
saglamadigin1 kontrol etme siirecidir. Seanslarin aras1 yavas yavas acilir. Ik énce 15 giinde bir daha sonra
aylik goriismeler planlanir. Danigsani zorlayan konular konusulur ve sonlandirmaya hazirlik yapilir.

Bu evrede danisan1 engelleyebilecek olan i¢ ve dis stres faktorleri {izerine konusulur ve danisanin kaygi
duydugu olumsuz durumlar {izerine plan yapilir. “Danisan eger bdyle bir durumla karsilagirsa neler
yapabilir?” sorusuna beraber yanit aranir ve danisanin sonradan da hatirlayabilmesi i¢in notlar alinir. Bu
asamada danisan kendisini gozlemleyerek bas etme diizeyini belirler. Bu evrede rahat hissetmeyen ve hala
sonlandirmaya hazir olmadigini diisiinen daniganlar i¢in degisim evresine ve degisim iizerinde ¢alismaya geri
dondiliir.

Tablo 1: Modelin Evreleri ve Temel Amaglar
Tahmini Seans

Modelin Evreleri .. Temel Amaglar
Siiresi
Iliski Kurma 1-3 seans Daniganla iyilestirici ve destekleyici bir terapotik iligki kurmak
o . Danisanin hayat1 ve kendisi ile ilgili farkindalik saglamasini, amaglarimi
Degisim Oncesi 4-8 seans . . .. -
belirlemesini ve degisim i¢in hazirlanmasini saglamak
Degisim Evresi 9-18 seans Damsanlon' belirlenen amaglarla ilgili hﬁ@keFe' gecmesine yardimci
olmak, biligsel-duygusal ve davranigsal degisim i¢in ¢aligmak
Yeni Hayat Evresi 19-24 seans Danisanin gerceklestirdigi degisimlerin kaliciligini saglamak ve danigam
sonlandirmaya hazirlamak
5. VAKA ORNEGI

Basak Hanim 38 yasinda, ¢ocuguyla yasayan ve meslegi 6gretmenlik olan bir kadin danisandir. Esinin bagka
bir kadina asik olmasini sylemesi iizerine bosanmis ve ¢ok sikintili zamanlar ge¢irmesinin ardindan terapiye
gelmeye karar vermistir. Esiyle bosanma siireci ¢ok zor gegen Bagak Hanim kendisini ¢ok kdtii hissetmekte
ve kendi ve diger insanlarla ilgili algilarinin ve yargilarinin son derce olumsuz oldugundan sikayet
etmektedir. Basak Hanim yaklasik 1 y1l boyunca her giin aglamis ve bunu hak etmedigini diisiinmiistiir. Is
yerinde ve evde islevselligi diisen Basak Hanim artik higbir seyi eskisi kadar iyi yapamadigini ifade etmistir.
Oglu Burak 8 yasindadir ve onunla beraber yasamaktadir. Danigan oglunu da ihmal ettigini diisiinmekte ve
bu durumla da ilgili sugluluk duymaktadir.

Danisanla yapilan goriismeler ve modelin evrelerinde uygulanan teknikler kisaca anlatilarak modelin ne
sekilde uygulanacagiyla ilgili daha somut bir ¢erceve olusturmak hedeflenmektedir.

[liski Kurma Evresi: Basak Hanim’dan ilk 2 seans gereken bilgiler alindi ve gelis amaciyla ilgili sorular
soruldu. Danisan sik sik: “Anlattiklarim, duygularim, diisiincelerim size ¢ok sagma geliyor olabilir”
seklinde yorumlar yaptik¢a terapist danisanin yasadiklarina verdigi tepkileri normallestirdi ve terapide
her seyin rahatlikla konugulabilecegini, burada ortaya ¢ikan her sdzciigiin degerli olduguyla ilgili yorum
yapti. Boylece danigan Basak Hanim’la kurulan iliski pekisti ve Basak Hanim anlatacaklarinin degerli
olduguna ve karsisinda onu samimiyetle dinleyen ve anlayan biri olduguna olan inanci artti. Basak Hanim
esinin onu aldatmasi ve baska birine asik olmasiyla ilgili ¢ok yogun 6fke hissettiginden ve esiyle olan
iligkisinde esinin onu siirekli asagilayarak ona kendini kotii hissettirdiginden iliski kurulduktan sonra
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daha rahat bahsetmeye basladi. Bu evre 3 seans siirdii ve li¢lincii seansin sonunda danisanla olan iliskinin
iyl oldugu ve diger asamaya gegmek i¢in gereken ittifakin saglandig: diistintildii.

Degisim Oncesi: Bu asamada Basak Hanim’in ailesiyle olan iliskisi incelendi. Basak Hanim babasiyla
olan iliskisini anlatirken, babasinin da onu esi gibi asagiladigindan ve “senden bir sey olmaz, seni kimse
begenmez, sen nasil evleneceksin, biraz az ye” gibi ciimleleri oldugundan bahsetti. Basak Hanim’la
kendisiyle ilgili algisinin olugsmasinda babasinin ve eski esinin rolleri sorguland: ve bu iki iliskisiyle ilgili
farkindalik saglamasina calisildi. Basak Hanim ile aile dongiisii, kardes iligkileri ve ailedeki rolleri ¢alisildi.
Basak Hanim bu siiregte kendisini sevmeleri i¢in insanlara hep ¢ok fedakar ve verici oldugunu ve bunun da
“Ben sevilmez ve cirkin biriyim” diislincesinden ileri geldigini ve ge¢miste de bunun bdyle oldugunu
diisiindiigiinii sdyledi. Basak Hanim’in yapmak istedikleri, hayata verdigi anlam ve amaglar1 sorgulandi.
Giliglii-zayif yonleri terapide konusuldu ve neyi degistirmek istedigi nelerden gii¢ alarak bunlan
yapabilecegiyle ilgili calisildi. Yasantisiyla ilgili miidahaleye gecmeden once tipik bir giinlinii anlatmasi
istendi ve mutsuz oldugu durumlar not edildi. Basak Hanim’la 4 seans boyunca siiren degisim oncesi siiregte
belirlenen degisim hedefleri su sekilde listelendi:

1. Kendisiyle ilgili olumsuz benlik algisini degistirmek

2. Bagkalaryla ilgili olumsuz benlik algisini ¢alismak

3. Ogluyla ¢ok fazla ilgilenemedigi ve iyi bir anne olamadigiyla ilgili su¢luluk duygusunu ¢alismak
4

Yapmak istedigi fakat eyleme gecemedigi davranislari yapmasina yardimci olmak (kilo vermek,
spor yapmak, diizenli olarak kuafore gitmek, ev islerini bitirmek, is yerinde daha aktif olmak)

19

Eski esine olan 6fke duygusunu ¢aligsmak ve iliskiyi zihninde sonlandirmak

6. Arkadaslik iliskilerinde ¢ok verici olmasini ¢aligmak ve dengeli, saglikli iligkiler kurmasina
yardimc1 olmak

Degisim Evresi: Bu evrede Basak Hanim ile belirlenen hedeflerle ilgili galismalar yapildi. ilk énce hangi
hedef {izerine ¢alismak istedigi soruldugunda Basak Hanim ilk once eylemsel olarak harekete gecmek
istedigini ¢iinkii hayatinda bircok seyi yapamadigini ve islevinin bozuldugunu anlatti. Yapmakta
zorlandig1 eylemler siralandi ve dereceli gorev tahsisi yapilarak boliindii. Ev ve is yerindeki islerini
yapmak istemese de azar azar davranis uygulamasi yapmasi ve istemese de yaptiginda duygu ve
diisiincesinin de degisecegi anlatildi. ABC modeli anlatildi ve psikoegitim verildi. Danigan spor salonuna
yazildi ve ilk dnce haftada 1 sonrasinda ise haftada 2 giin gitmeye basladi. Her seansta o hafta yapacagi
eylemler planlandi ve 6dev formlar1 hazirlandi. Danisan ayrica diyetisyenden de yardim alinmasiyla ilgili
bilgilendirildi ve destek mekanizmasina diyetisyen de eklendi. Basak Hanim &6devleri uyguladikca
hayatinin daha c¢ok diizene girdigini ve degistigini bildirdi. Bu ddevler ve eylem degisiklikleri devam
ederken kendisiyle ilgili ve digerleriyle ilgili olumsuz diisiinceleri de calisilmaya baslandi. Diisiinceler
sokratik sorgulama, derine inme, alternatif getirme, kanit bulma gibi yodntemler kullanilarak
degistirilmeye c¢alisildi. Hayatinda giivendigi ve onun yaninda olan kisilerle iliskileri tizerinden gidilerek
esiyle olan iligkisinde aslinda esinden kaynaklanan bazi sorunlar oldugu ve baska bir kadinla olmasinin
onun kendi tercihi oldugu, bunun Basak Hanim’in ozelliklerinden kaynaklanmadigi konusuldu. Ogluyla
ilgili duygularimi yonetebilmesi i¢in “iyi annelik” kavraminin ne oldugu konusuldu ve bagskalari
iizerinden referans ve kanit toplama teknikleri kullanildi. Oglu Burak’la ilgili yapmak istedigi eylemlerin
listesi ¢ikarildi ve en kolayindan baglayarak odevler verildi. Ogluyla bu siiregle ilgili ne sekilde
konusabilecegiyle ilgili danigmanlik verildi ve nasil etkili ve kaliteli zaman gegirebilecekleriyle ilgili
program yapildi. Eski esiyle ilgili 6fkesini bosaltmasi ve rahatlama saglayabilmesi i¢in bos sandalye
teknigi kullanildi. Onunla olan iliskide de aslinda ¢ok mutsuz oldugu ve kisilik yapilarinin, hayata bakis
acilarinin ve hayat amaglarinin ne kadar farkli oldugunu fark etti. Eski esiyle olan ayrilig1 ve bogsanmay1
“kendisinin bir tiirlii cesaret edip yapamayacagi fakat kesinlikle olmasi gereken bir hareket” olarak
yeniden cergeveledi. Arkadaslik iliskileri ve dengeyi kurmasiyla ilgili konusuldu. Basak Hanim bu
durumun erken donem iliskilerdeki dongiisiiyle ayni oldugunu ve kendini daha degerli hissettikge ¢ok
fazla verici olmay1 azalttigindan bahsetti. “Hayalleme” teknigi kullanilarak babasiyla olan ve onu ¢ok
yaralayan anilara geri doniildii. Burada 38 yasindaki Basak olarak 6 yasinda olan Basak ile konusmasi
istendi ve ona neler diyecegi soruldu. Bu seans sonrasinda Basak Hanim ¢ok zor gegen bir seans
oldugunu ama ona ¢ok iyi geldigini ifade etti. “Kiigiikken yasadigim seyleri artik devam ettirmek zorunda
degilim, artik bir yetiskinim ve kendimle ve hayatimla ilgili tiim kararlar1 dogru bir sekilde alabilirim”
seklinde ifade eden Bagsak Hanim daha da giiclendigini s6yledi. Basak Hanim eski esini sik sik riiyasinda
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gordiigiinden ve uyandiginda bundan ¢ok rahatsiz oldugundan bahsetti. Riiyalarimin anlaminin ne
olabilecegi, hangi ihtiyacimi karsiladigi ve temalar1 ¢alisildi. Bu evre yaklasik olarak 10 seans siirdii ve
yapilacak olan degisimlerin hepsine deginildigi ve sadece Basak Hanim’in bu degisimleri devam
ettirmesi gerektigi diisliniildiiglinde (18. Seansta) son asamaya gecildi.

Yeni Hayat Evresi: Basak Hanim beraberce belirlenen tiim ddevleri yaptigi ve eylemleri gergeklestirdigi
icin hizli bir ilerleme sagladi. Hayatina diizenin geldigini, kendisine olan giiveninin ve olumlu
duygularinin arttigini, 6fkesinin ve olumsuz duygularinin azaldigim1 ve hem isinde, hem evle ilgili
islerinde ilerleme kaydettigini sdyledi. Ogluyla beraber gecirdikleri 6zel zaman ikisine de ¢ok iyi geldi ve
iyi anne olamama ile ilgili diisiincelerinin degistigini bildirdi. Bu siirecte 6 kilo veren Basak Hanim
bunun kendisi i¢in yeterli oldugunu ve kendisiyle artik daha barisik oldugunu sdyledi. Is degisikligiyle
beraber sehir degisikligi yapma karar1 aldi ve seanslar ilk once 15 giinde bir olmak lizere 2 kere
sonrasinda ise ayda bir olmak iizere ii¢ kez daha yapildi ve toplam 18 seansta siire¢ sonlandirildi.
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