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GESTALT TERAPI

SERDAR USTUNDAG'
AYSENUR KARAHANYABANIGUL?

Giris
Gestalt Terapi: Psikoterapi uygulamalarindan biri olan ve
1940’11 yillarda Fritz olarak bilinen Frederick Perls ile esi Laura ve
Paul Goodman gibi diger meslektaslar1 tarafindan kurulmus olan
Gestalt Terapi Amerika’da gelistirilmistir. Bu terapide mevcut
psikoterapi modellerinden farkli olarak, bir seyin ne oldugunun
‘diislintildiigline’ odaklanmaktan ¢ok, ‘ne olduguna’ bakmaya

odaklanilmak tercih edildigi i¢cin Gestalt terapi bugiin de gelisimini
devam ettirmektedir. (S. Charlotte, F.Sue, L. Phil, 2021, s.15)

Gestalt yaklagimini kuran Psikiyatrist Fritz Perls’in hayatina
kisaca yakindan bakilirsa Gestalt terapi kuraminin kendine 6zgii
sartlarin1 biraz daha yakindan anlamak miimkiin olabilecektir.
1893'te Almanya'da diinyaya gelen, 1970 yilinda da ABD'de dlen
Perls, belirli bir siire Freud'un psikanaliz yontemlerini izlemis fakat
daha sonra bundan vazgecmistir. Perls, psikanalitik yontemde

'Yiiksek Lisans Ogrencisi, Hali¢ Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii,
Psikoloji Boliimii, Orcid: 0009-0004-5418-1166
2 Doktor Ogretim Uyesi, Hali¢ Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Psikoloji
Boliimi, Orcid: :0009-0003-3096-293X
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kendince pek c¢ok degisiklikler ortaya koydugunu ama
degisikliklerin pek dikkate alinmadigini fark edince kendi kuramini
gelistirerek Gestalt yaklagimini kurmustur. (Ciiceloglu, 1990, s.483)

Almanca kokenli bir kelime olan Gestalt’in “sekil, biitiinliik,
tamamlanma” manasina geldigi bilinmektedir. S6z konusu kelime
“psikoterapi alaninda kullanildig1 haliyle kisinin biitiinlesmesini,
yasaminin bitmemis, sonuca ulagsmamis yonlerini anlamli bir
bigimde olusturup tamamlamasini ifade eder” (Ciiceloglu, 1990).

“Gestalt, bir seyin, nesnenin, diisiincenin, konumun, kisinin,
biitiiniin, hem pargalarinin toplamindan daha ¢ok, hem parcalarindan
farkli oldugunu gosterir.” (S. Charlotte, F.Sue, L. Phil, 2021).

Fritz Perls’in diislincesine gore insan, toplum dahil olmak
iizere her seyden bagimsiz olarak o6zgiirce varligimi devam
ettirebilecek kapasiteye ulasabilmelidir. Bunun miimkiin olabilmesi
icin bireyde i¢ dengenin saglanmasi ¢ok 6nemlidir. Ciinkii bireyin
icindeki denge saglanabilirse distan gelen olaylarin tesirine karsi
denge kurmak rahatlikla miimkiin olabilirdi. Fakat i¢ aleminde
yeterince farkindalik saglanamazsa, insan, cevresindeki olaylar
karsisinda yanlis yargilama ve eksik parcalar dikkate alip eksik
degerlendirme hatasina diismeye son derece miisait hale gelir.
Insanda éncelikle farkindaligin gelistirilmesi elzemdir. Aksi takdirde
yarginin sinirlandirilmis hali yiiziinden bir tiirlii anlam biitiinltigline
ve anlayiga ulasamamasi ithtimali yiiksek olur. Yani biitliniin tek bir
pargast biitiinii anlama konusunda yeterli olmadigindan, bir meseleyi
anlatmakta aciz kalindigin1 hissettigi anlarda insanlarin sikca
kullandig1 ifadeyle oOncelikle “resmin biitiiniinii gérmek” yani
biitlinii anlamlandirmak gerekir.

Gestalt Terapinin En Temel Ilkelerinden Bazilar:

Biitiinliik: Gestalt terapinin en temel ilkelerinden birini
teskil etmektedir. Dogada mana ifade eden parcalarin bir araya
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gelmesi daha biiyllk manalarin  ortaya ¢ikmasma zemin
olusturmaktadir. Bu da parcalarin bir araya gelip biitliinligi
saglamasiyla, goriinenden ¢ok daha fazla manay1 ifade ettigini
gostermektedir. Ciinkii her parcanin bir araya gelip bir biitlin
olusturmasinin farkindaliga ayrica katkisi vardir. Insan hayatinin
tiim boyutlarini bir biitlin olarak g6z 6niinde bulundurdugumuzda bu
derin mana daha net anlagilacaktur.

Gestalt terapide pargalarin bir araya gelmesi acisindan
danisanin diisiinceleri, duygulari, riiyalari, davraniglari ve bunlar
arasindaki etkilesim, bireyin kendisi ve g¢evreyle kurdugu iliskiyi
anlama noktasinda ¢ok biiyiik 6nem arz etmektedir. (Corey, 2015).

Simdi (Su an): Gestalt terapi gegmis veya gelecekten ziyade
“simdi” ve “su ana” odaklanir. Perls’e gore artik ge¢mis igin
yapilacak bir seyin yoktur. Ge¢mis zaten gecip gitmistir. Gelecek
icinse heniiz bir sey sOylemenin miimkiin degildir. Sorulacak bazi
sorularin cevabi ise simdiki an i¢inde saklidir. Ve parcalar1 bir araya
getirmek ancak “su an” ile miimkiindiir.

Farkindahk: Gestalt terapinin ve kuraminin en temel
ilkelerinden biri de “farkindalik”tir. Farkindalik, gecmis veya
gelecek zaman i¢in degil ancak “simdi, su anda” kavramina muhatap
olunan bir durumdur. Yani bir konunun farkina ancak simdiki
zamanda varmak miimkiindiir. Insan gegmisini hatirlayabiliyor veya
gelecegi hakkinda bir takim tahmin ve ongdriilerde bulunabiliyor
olsa da bunu tecriibe etmek ancak simdiki zaman i¢inde s6z konusu
olabilir. (S. Charlotte, F.Sue, L. Phil, 2021, s.48)

Tamamlanmamus Isler: Gestalt terapide danismanlara gore
bireyin kendisinde yer alan {iziintii, korku, 6fke, ac1, kaygi, nefret,
mahcubiyet, keder gibi 6n plana c¢ikmamis ve bastirilmis bazi
duygular, arka planda kisinin kendisi veya sosyal ¢evresiyle iliski
kurmasinda bazi1 engeller olusturabilir. Bu bastirilmig duygularin
meydana getirdigi engeller, arka plandan siyrilmak, bazi fiziki
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belirtiler gostermek ve bazi duygusal pargalanmalara sebep olmak
suretiyle bireyde biitiinliige ve farkindaliga mani olurlar. (Corey,
2015, 5.259)

Gestalt Terapinin Amaci

Gestalt terapinin temel amaclarindan biri, daha Once
sOyledigimiz sekilde damisanda bireysel farkindalik meydana
getirmek, simdiki zaman i¢inde dogru yonlendirmelerde bulunarak
arka plandaki parcgalar1 6n plandaki parcalarla bir araya getirmek
suretiyle tam bir biitlinlik saglamaktir. Danisanda farkindaligin
saglanmasi, onun kabule mani olan bazi direnglerini kirmaya
yardimci1 olacaktir. Basli basina terapdtik siirecin 6nemli bir ayagini
olusturan farkindalik ve pargalar1 bir araya getirmek suretiyle bu
biitlinlesme saglanmadan danisan tizerinde gerekli pozitif degisimi
gozlemlemek c¢ok zor hale gelecektir. Gestalt terapide daniganda
hem arka hem de 6n planda var olan her duygu ve diisiince 6nemlidir.
Terapide danisanin simdiki zamanda duygusal farkindaliga varmasi
icin cesaretlendirilmesi de amaclardan biridir. Siirekli dis sebepleri
etkin ve suglayici géormeye miisait bakis acisini, diisiindiigii ve
yaptig1 her seyin sorumlulugunu tamamen kendisi tistlenmis bir
bakis agisina ¢evirmek de yine bu terapinin hedefleri arasindadir.
Boylelikle biitiin duygu ve diisiincelerin farkina varmis bir birey,
yaptiklarinin - sorumlulugunu kabullenmekte daha az direng
gostermeye baslayacak ve ikna olacaktir.

Baz Gestalt Terapi Teknikleri

Riiyalar iizerinden ¢alisma tekni@i: Gestalt terapide kullanilan
tekniklerden biri de riiyalar iizerinden ¢aligma teknigidir. “Gestalt
yaklasiminda amag riiyalar1 yorumlamak veya analiz etmek degildir.
Asil amag riiyalar {izerinden biitiinliigii, farkindaligi saglamak,
hayata dondiirmek ve onlart simdi oluyormusgasina tekrar
yasamaktir” (Corey, 2015).
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Riiyada ¢ok farkli pargalar ve detaylar goriilebilir. Fakat
Gestalt terapide riiyada goriilen her ayrint1 ve boliim riiyay1 goren
kisiden bagimsiz degerlendirilmez. Yani riiyada kisi bir kayik ile
agacalar ile c¢evrili bir nehirde yol aliyorsa gordiigli kayik, nehir,
agaclar, dallardaki kuslar, gokyiiziindeki bulutlar ve giines kisacasi
her detay, riiyayr gorenin bir yOniinii yansittigt seklinde
degerlendirilir.

Bos Sandalye Teknigi: Bu teknik odaya iki bos sandalye konularak
uygulanir. Danigan bir sandalyeye oturtulurken diger sandalye bos
birakilir. (Ciiceloglu, 1990).

Danigman bu teknikte geri planda kalarak gerekli gordiigi
anlarda sadece bazi sorularla yonlendirme yapar. Mesela daniganin
i¢ aleminde bastirilmis kiskanglik duygusu sebebiyle ciddi sikinti
yasadigimi varsayalim, terapist, danisana, bos sandalyede
“kiskanchigi” oturuyormus olarak diisiinmesini ve bos sandalyede
oturan kiskanglik duygusuyla konusmasini veya ona bazi sorular
sormasint ister. Daha sonra ise danisana “simdi yer degistirip
kiskanglik olarak o sorulara cevap ver” der. Danisan bu sefer
kiskanglik duygusunun yerine kendini koyarak o sorulara cevaplar
verir. (S. Charlotte, F.Sue, L. Phil, 2021, s.271) Yer degistirme
karsilikli soru cevap seklinde devam eder. Arada gecen diyalog
vesilesiyle terapist ¢ok genis bir bilgi ve veri elde etmis olur. Bu
teknikte bos sandalyeye bazen kisinin sikint1 yasadigi, anne, baba,
kardes, patron, es oturmus kabul edilerek teknik uygulanir.

Tersine Cevirme Teknigi: Her insanin kendi i¢inde olumlu yanlar
oldugu gibi baz1 olumsuz taraflar1 da vardir. Fakat birgok insan bu
olumsuz yoniinii kabul etmekte zorlanabilir. Gestalt terapinin bu
tersine ¢evirme teknigini uygulamakta amagc, kisiye kabul etmek
istemedigi yoniinli gormesi ve fark etmesini saglamaktir.

Bu teknikte terapist ¢ekingen danisandan teshirci, sakin ve
ilimli yapiya sahip bir danisandan Ofkeli olmasini isteyebilir.
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Boylelikle danisan kendisinin farkina varmadigi veya kabul etmek
istemedigi yonlerini ve arka plandaki sebeplerini fark etme imkanina
kavusmus olur. (Corey, 2015).

Abartma Teknigi: Insan bedeninde her hareketin verdigi mesaj
farkl1 bir sebebe dayanabilir. Jest, mimik, bazi1 davranis ve tutumlarin
ilk anda fark edilmesi ve anlagilmasi zor, arka planda farkli sebepleri
barindirabilir. Mesela; konusurken insanin ellerinin, dizlerinin
titremesi, eliyle siirekli omuzunu, etegini silkelemeye ¢alismasi vb.
Gestalt terapinin amaglarindan biri, beden diliyle verilen bu
mesajlarin farkina varilmasini saglamaktir. Bu teknikte terapist,
konusurken ayagi veya eli titreyen danisandan bu hareketi
abartmasii hatta o titreyen uzuvlariyla konusmasini isteyebilir.
(Corey, 2015, 5.277)

Ozet ve Degerlendirme

Birgok farkli teknigi biinyesinde barindiran deneyimsel bir
uygulama olan Gestalt terapi, danisanin simdi yani su anki zaman
diliminde, farkli baz1 teknik ve yontemlerin uygulanmasiyla, kendi
ozglrliigiinii sinirlayan, baski yapan i¢ ve dis engellerin kalkmasina
yardimcr olacak biitiinlesme ve farkindalik siirecine destek olur.
Gestalt yaklasimi, pargalarin tek basina biitiinii temsil etme,
manalandirma konusunda yetersiz olacagi diisiincesiyle biitiin
pargalarin bir araya getirilmesi, dolayisiyla danmisanin kendi ve
cevresiyle olan iligkilerini direk olarak etkileyen nefret, kiskanglik,
kaygi, aci, korku gibi bastirilmis duygularin farkina varmasina da
yardimc1 olur. Gestalt terapi danisanin belirli bir sorunu ¢6zmesine
odaklanmaktan ziyade bastirilmis bazi duygularin farkina varmak ve
arka plandaki sebeplerinin ortaya c¢ikmasi konusunda bazi
uygulamalarla danisani, ¢6ziim yollarini kendisi bulmaya sevk eder.
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Gestalt Terapisine Yapilan Elestiriler

Farkinda olmak ve biitlinliigli saglamak konusunda kiside
bireysel tecriibeyi artirdigi kabul edilmekle beraber Gestalt terapiye
bazi konularda elestiriler getirilmistir.

Teknik olarak belirli bir temele oturmus, delile dayali diger
terapilerle karsilagtirildiginda bilimsel gecerlilik yoniiyle daha az
tercih edilen bir terapi teknigi oldugu goriilmektedir.

Gestalt terapi Dbireyin i¢ diinyasina derinlemesine
odaklanmasii gerektirirken, bazi yiizlesmeler, sizofreni hastalari
gibi depresif veya ciddi travma hikayesi olan hassas ve kirilgan
kisilerde kaygi verici neticelere sebep olabilir.

Her ne kadar Gestalt terapistlerinin kolaylastirici ve yardimci
rolleri olsa da bu roller hakkinda belirli bir smirin olmamasi,
terapistin siirece gereginden fazla miidahil olmasina sebep olabilir.

Gestalt terapi, ¢Oziimii bireysellik {izerinden saglamaya
calisirken, bireyin bir¢ok olayin sebebi olarak kendini gérmesine
sebep olur. Fakat burada disaridan etkisi olan sebeplerde bile kisinin
kendini sorumlu hissetmesine sebep olabilir.

Bos sandalye ve farkindalik uygulamalar1 gibi Gestalt
terapide kullanilan bazi yontemlerin terapistin yaklasimina ve
danisanin yorumuna olduk¢a bagimli olmasi sebebiyle terapotik
stirecin tutarlilig ve 6l¢iilebilirligi tartisma konusu olmaktadir.
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DIYALEKTIK DAVRANISCI TERAPI

YARENGUL KABACIN'
AYSENUR KARAHAN YABANIGUL?

Giris
Diyalektik Davranis Terapisi (DDT) 1993 yilinda ‘yasamaya
deger bir hayat insa etmek’ amaci ile ortaya ¢ikan iiclincii dalga
terapi yontemlerindendir. ilk olarak Sinirda kisilik bozuklugu
(SKB) ve duygu diizenleme bozukluklar1 tedavisinde kullanilmak ve
ozellikle intihar ve kendine zarar verme davranisin1 engellemek
amaci ile gelistirilmistir (Linehan, 2015). Ilerleyen dénemlerde

ozellikle yeme bozukluklari, madde kullanimi, dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozukluklarinda da etkinligini arttirmistir.

Biligsel davranig¢1 terapi yonteminden temel alan bu
yaklagimin {i¢ kuramsal alt yapis1 vardir. Bunlar; biyososyal teori,
davranig¢1 teori ve diyalektik teoridir. Linehan (1993) tarafindan
gelistirilen biyososyal model, bireylerin duygusal diizensizlik
yasamasimin hem biyolojik yatkinliklar1 hem de c¢evresel
etkilesimleri sonucu ortaya ¢iktigini 6ne siirer (Celebi, 2017). Bu

! Yiiksek Lisans Ogrencisi, Hali¢ Universitesi, Uygulamali psikoloji boliimii,
Orcid: 0009-0008-7887-5305
2 Doktor Ogretim Uyesi, Hali¢ Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Psikoloji
Boliimi, Orcid: :0009-0003-3096-293X

12



modele gore, 6zellikle duygusal duyarlilig yiiksek bireyler, erken
yasam deneyimlerinde onlar1 desteklemeyen bir ¢evrede
biiyiidiiklerinde, duygusal diizenleme becerilerini gelistirmekte
zorlanirlar (Linehan, 1993; Crowell et al., 2009). DDT, davranis
sorunlarinin olugmasi ve siirdiiriilmesini aciklamada davranis
teorisini kullanmaktadir. Davranis kurami ve prensipleri DDT’de
biitlin tedavi yaklagimina yol gosterir. DDT’ye gdre sorun
davraniginin temelinde beceri eksikligi, islevsiz davraniglarin
pekistirilmesi, islevsel davraniglarin cezalandirilmasi, uyaricilara
tepki verme ve bilissel faktorler yatmaktadir (Celebi, 2017). Bireye
yeni davraniglar kazandirilirken 6zellikle islevsel analiz, pekistirme
mekanizmalart ve biligsel yeniden yapilandirma gibi davranisci
teknikler DDT’nin yap1 taglarindandir (Hayes, Follette, & Linehan,
2004). Davranis¢1 terapiden farkli olarak DDT’de amag¢ sadece
islevsiz davranist degistirmek degil, diyalektik bir yaklasimla
davranig1 kabul edip islevsel hale getirmek ve bireye bu davranisla
yasama becerisi kazandirilmasidir. Diyalektik Davranig¢1 Terapi
adini da aldig1 gibi diyalektik felsefenin diisiince yapisini benimser.
Bu felsefi yaklasim, terapi siirecinde danisan ile terapistin siirekli bir
denge kurmasim gerektirir: Degisim odakli miidahaleler ile kabul
edici yaklasimlar arasinda bir uyum saglamak amaglanmaktadir
(Ustiindag Budak & Kocabas Ozeke, 2019). DDT’nin teorik
cergevesi, biyososyal modelin psikopatoloji agiklamalari, davranisgi
ekoliin yapilandirilmis miidahale yontemleri ve diyalektik felsefenin
denge kurma prensibi iizerine insa edilmistir. Tiim bu ekoller
diyalektik davranis¢i terapinin teorik ¢ergevesini olusturmus ve
onun sekillenmesinde temel olmustur.

Diyalektik Davranis¢1 Terapinin Unsurlar:

Diyalektik davranis¢i terapi diger terapi yontemlerine kiyasla
daha biitiinctil bir terapi yoOntemini benimsemistir ve dort
modaliteden olusmaktadir. Bunlar; bireysel terapi, telefon

goriismeleri, beceri egitimi ve siipervizyon toplantilaridir. Bireysel
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terapi danisanin terapist tarafindan her hafta diizenli olarak
goriilmesini igerir. Beceri egitimi ise dort temel becerinin
kazanilmasini icerir bunlar; farkindalik, duygu diizenleme, kisiler
arasi etkinlik ve sikintiya toleranstir. Telefon goriismeleri haftada bir
kez olacak sekilde terapist ve danisanin telefonda goriismesidir.
Stipervizyon toplantilart ise terapistin yeni bakis agilar1 kazanip
terapi siirecinin isleyisi konusunda destek alacagi profesyonellerden
olusan bir gruptan geribildirim almasidir (Sargin & Sargin, 2015).

Diyalektik davranis terapisi alan bireylerin davraniglarina
asamalar halinde miidahale edilir. Diyalektik Davranigci Terapi
(DDT), bireyin iyilik halini dort asamada ele alir (Linehan, 2015a).
Ik asamada, hayati risk tasiyan ve terapi siirecine engel olan
davraniglar (6rn. kendine zarar verme, madde kullanimi) hedef alinir
ve DDT becerileri Ogretilerek bireyin bu davranislart kontrol
edebilmesi saglanir. ikinci asamada, birey davranislarmi kontrol
edebilir hale gelse de gegmis travmalar nedeniyle yogun duygusal
ac1 yasayabilir. Bu siiregte, bireyin kendi deneyimlerini gecerli
kilmasi, duygularin1 yargilamadan kabul edebilmesi ve rasyonel
kararlar verebilmesi desteklenir. Ugiincii asamada, bireyin genel
mutsuzluguna neden olan problemler iizerinde ¢alisilir; travma ile
iligkili tepkileri azaltmak, duygu diizenlemeyi gelistirmek ve bireyin
kendini anlamlandirmasina yardimci olmak amaglanir. Son asamada
ise bireyin yalnizca hayatta kalmasi degil, yasamdan tatmin ve anlam
bulmasi hedeflenir; bu siirecte kisinin kendi degerleri dogrultusunda
bir yasam insa etmesi ve i¢sel huzura ulasmasi desteklenir (Ustiindag
Budak & Kocabas Ozeke, 2019).

Bireysel Terapi

Diyalektik davranisci terapide bireysel seanslar haftada bir
50 veya 60 dakika siirecek sekilde yapilmaktadir. Bireysel terapide
temel amacg terapi i¢in motivasyonun saglanmasi ve seanslarin
devam ettirilmesidir. Bireysel terapide hastanin o haftaki durumu
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giinliik kartlar ile kontrol edilir. Giinliik kartlar beceri egitiminde
Ogrenilen becerilerin kullanilmasini ve islevsiz davraniglarin
tespitini saglayan kartlardir. Terapi siirecinde engelleyici faktorler
tespit edilirse veya duygusal diizensizlik yasanmissa, bireysel
terapide bu durumlarin hangi beceriler kullanilarak yonetilebilecegi
tizerine ¢alisilir. (Sargin & Sargin, 2015; Celebi, 2017).

Diyalektik yaklasimdaki kabul ve degisim stratejisini
kurmak bireysel terapi seanslarinda gergeklesir. Terapist, danisanin
islevsiz davraniglarini  belirleme, kabul etme ve degistirme
konusunda rol oynamaktadir. Islevsiz davramslar davranisci
terapinin teknikleri kullanilarak analiz edilir. Davranis analizinde
davranis olmadan once, oldugu anda ve durum olduktan sonra ortaya
¢ikan duygu ve diisiince analiz edilir. Bunlarin degistirilmesine
yonelik kabulii ve degisim stratejilerini terapist danisana detayl bir
sekilde agiklar ve bu becerileri kazanmasi konusunda yol gosterir
(Sargin & Sargin, 2015).

Bireysel terapi seansinda o haftaki beceri egitimi ve
danisanin hayatina bu beceriyi ne kadar uyarladig1 degerlendirilir.
Beceri egitim gruplarinda 6grenilen yeni beceriler, bireysel terapide
desteklenerek pekistirilir. Olumlu davraniglar terapist tarafindan
giiclendirilir ve bireyin zorlandig1 duygularla basa ¢ikabilmesi igin
tepki  Onleme alistirmalart  uygulanir. Beceri  kazanimi
saglanamamigsa bu becerinin kazanimi i¢in tekrar ¢alisilir. Ayrica,
uyumsuz diisiince kaliplari, biligsel terapi teknikleri kullanilarak
yeniden yapilandirilir (Sargin & Sargi, 2015; Ustiindag Budak &
Kocabas Ozeke, 2019). O hafta kendine zarar verme davranis1 varsa
terapide bu davranis ve ortaya ¢ikis sekli ve sebebi ele alinir kabul
ve degisim stratejileri uygulanir (Celebi, 2017).
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Telefon Goriismeleri

DDT’de 6nemli bir yere sahip telefon goriismeleri terapist
tarafindan yiiriitiilen bir destek stirecidir. Danisan, acil durumlarda

terapistiyle telefon aracilifiyla iletisime gegerek krizleri
yonetebilir.

Birgok kisi tarafindan telefon goriigmelerinin suistimal
edilebilecegi diisiiniilmektedir. Linehan (1993), danisanlarin
sanilanin aksine terapistlerini sik sik rahatsiz etmeyeceklerini ve
yalnizca ilgi ¢ekmek amaciyla siirekli aramayacaklarint One
stirmiistlir ve bu siirecte belirli sinirlar da olusturmustur (Linehan,
Skills Training Manual for Treating Borderline Personality Disorder,
1993). Ornegin, danisan telefon goriismesi oncesinde kendisine
zarar vermisse, 24 saat boyunca terapistiyle iletisim kuramaz. Bu
kuralin amaci, danigsanin terapistine bagimli hale gelmesini
onlemektir (Sargin & Sargin, 2015; Karaman, 2019). Telefon destegi
yalnizca danmiganlarla sinirli kalmayip, danisanlarin ailelerini de
kapsayabilir. Boylece aile liyeleri de gerekli becerileri 6grenerek
destekleyici bir rol iistlenebilirler (Karaman, 2019).

Siipervizyon Toplantilar

Diyalektik Davranig¢r Terapi (DBT), diyalektik felsefenin
temel ilkelerine uygun olarak, yalnizca danisanlarin tedavi siirecine
degil, ayn1 zamanda terapistin bu siiregteki deneyimine de odaklanir.
Terapistlerin ~ danisanlar1  tedavi  etme  becerilerini  ve
motivasyonlarimi artirmaya giiglii bir vurgu yapar. Ozellikle birden
fazla eslik eden ruhsal rahatsizlig1 bulunan ve degisimin genellikle
yavas ilerledigi yiiksek riskli danisanlarla g¢alismak, terapistler
tizerinde dnemli bir duygusal yiik olusturabilir ve tiikenmislige yol
acabilir (Swales, 2009).

Bu riskleri en aza indirmek ve terapistleri desteklemek
amaciyla DDT programlari, diizenli konsiiltasyon toplantilarini

--16--



icerir. Genellikle haftada bir kez diizenlenen bu konsiiltasyon
toplantilari, terapistlerin yasadiklar1 zorluklar1 paylagsmalarina, yeni
bakis acilar1 kazanmalarina ve ¢6ziim yollar1 gelistirmelerine
yardime1 olur. Konsiiltasyon ekibi, terapistin terapi siireci boyunca
edinebilecegi kati diisiince kaliplarin1 ve uyumsuz davraniglarin
fark etmesine destek saglar (Sargin & Sargin, 2015).

Beceri Egitimi

Diyalektik Davraniggt Terapi (DDT), kabul ve degisim
stireclerini eszamanli olarak ele alan, bilissel davranis¢i terapi
temelli bir yaklasimdir. Marsha Linehan tarafindan gelistirilen bu
model, danisanin hem mevcut duygusal deneyimlerini kabul
etmesini hem de islevsiz davranislarim1 degistirmek icin adim
atmasin1 desteklemeyi amaglar (Linehan, 2015). Terapi siirecinin

temelinde yer alan diyalektik bakis, bireyin zit goriinen iki beceriyi
ayn1 anda gelistirebilmesini hedefler.

Bu cercevede, gecerli kilma (validation) kavrami biiytlik
onem tasir. Gegerli kilma; bireyin duygu, diisiince ve davraniglarinin
anlasilir, mantikli ve kabul edilebilir oldugunu onaylamaktir.
Terapist, empati, anlayis ve kosulsuz kabul ile danisanin igsel
deneyimini tanir; bu da hem bireyin kendisini daha iyi anlamasini
hem de degisim i¢in motive olmasim saglar (Ustiindag Budak &
Kocabas Ozeke, 2019; Lynch et al., 2006).

DDT beceri egitimi, dort temel modiilden olusur: Farkindalik
(mindfulness), Sikintiya Tolerans, Duygu Diizenleme ve Kisilerarasi
Etkililik. Farkindalik ve sikintiya tolerans modiilleri kabul odakli;
duygu diizenleme ve kisiler arasi beceriler ise degisim odakli
stratejiler igerir (Neacsiu et al., 2010). Egitim siireci, genellikle
haftada bir yapilan 120 dakikalik seanslardan olusur. Seansin ilk
yarisinda Onceki becerilerin kullanimi degerlendirilir, ikinci
yarisinda ise yeni beceriler 6gretilerek ev ddevleri verilir (Sargin &
Sargin, 2015).

--17--



Kapsamli bir beceri egitimi yaklasik 6 aylik iki dongi
seklinde planlanir. Farkindalik becerileri her modiil arasinda iki
hafta siireyle tekrarlanir. Diger modiiller ise genellikle dorder hafta
stirer. Tliim modiillerin tamamlanmasinin ardindan ikinci dongii ile
beceriler pekistirilir ve toplamda bir yillik siirecte danisanin tiim
becerileri igsellestirmesi hedeflenir (Linehan, 2015; Rizvi et al.,
2013).

Farkindalik Becerileri

Diyalektik Davranig¢1t Terapi (DDT) beceri egitiminin
temelini olusturur. Linehan bu beceriyi ‘gekirdek’ olarak
tanimlamistir. Bu yiizden beceri egitimi farkindalik becerileri ile
baslar ve modiiller arasinda tekrar edilir DDT’de farkindalik
becerileri, Dogu ruhsal egitimindeki meditasyon tek

niklerinin psikolojik ve davramigsal yorumlaridir. Bu
beceriler yalnizca damisanlar igin degil, terapistler ve beceri
egitmenleri i¢in de biiyiik 6nem tasir. Farkindalik uygulamalarinin
daha etkili bir terapi siireci ve olumlu tedavi sonuclariyla iligkili
oldugu yapilan calismalarca gosterilmistir. (Linehan, DBT Skills
Training Manual, 2015).

Farkindalik, kisinin gilinliik yasamima getirdigi bilingli
farkindalik ve anin i¢inde var olma halini ifade eder. Uyanik, bilin¢li
ve acik bir sekilde yasamayr amacglayan bu beceri seti, gercekligi
yargilamadan, anlik ve etkili bir sekilde gézlemleme, tanimlama ve
deneyime katilmay1 igerir. Bu siirecte becerileri olustururken Zen
pratiginden yararlanilmistir (Linehan, DBT Skills Training Manual,
2015a).

DDT’de ii¢ temel zihin durumu vardir: mantikli zihin,
duygusal zihin ve bilge zihin. Mantikl1 zihin, olaylara rasyonel ve
analitik yaklasirken, duygusal zihin kararlar1 duygulara dayali olarak
yonlendirir. Bilge zihin ise bu iki zihin durumunun dengeli bir
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sentezidir ve sezgisel bilgiyi de icerir (Linehan, DBT Skills Training
Manual, 2015). Diyalektik yaklagim, zit goriinen diisiinceleri bir
araya getirerek yeni ve dengeli bir bakis acis1 olusturmay1 hedefler.
Bilge zihin de bu prensibe dayanarak, mantikli zihnin nesnel
analiziyle duygusal zihnin igsel deneyimini birlestirir. Yalnizca
akilcr ya da yalnizca duygusal olmak yerine, her iki perspektifi de
kabul ederek uyumlu ve esnek kararlar almayi saglar (Linehan, DBT
Skills Training Manual, 2015a)

Farkindalik Temelli Biligsel Terapi’de ayrica "yapma zihni"
(hedef ve gorev odakli) ve "olma zihni" (anm1 deneyimleme)
kavramlar: bulunur. Bilge zihin, bu iki durumu da dengeleyen bir
yaklasimdir. DDT bilge zihinde zit diislinceleri bir araya getirerek
diyalektik felsefeye dayandirmis ve tez ve antitezden bir sentez
yaratarak bilge zihin kavramini ortaya koymustur.

Diyalektik Davranis¢1 Terapi (DDT), farkindalik becerilerini
“ne” ve “nasil” becerileri olarak iki gruba ayirarak Ogretir. “Ne
becerileri” {i¢ ana bagliktan olusur: gozlem, tanimlama ve katilim.
Gozlem becerisi, yagantiy1 fark etmeyi, farkindaligi kontrol etmeyi,
duygu ve diislincelerin akisim1 gdzlemlemeyi ve zihni acik tutmayi
icerir. Tanimlama, bireyin deneyimlerini isimlendirebilmesini
saglarken, katilim becerisi ise bireyin yasantisiyla biitiinlesmesini ve
bilge zihinle hareket etmesini kapsar. “Nasil becerileri” ise bu
stireglerin nasil gerceklestirilecegini belirler ve ii¢ temel prensibe
dayanir bunlar: yargilamadan goézlem yapmak, tek farkindalikla
odaklanmak ve etkin bir sekilde hareket etmektir (Sargin & Sargin,
2015; Celebi, 2017; Linehan, DBT Skills Training Manual, 2015).

Bir Dakikaya Odaklanma egzersizi farkindalik beceri
egitiminde Ogretilen egzersizlerdedir. Uygulanisi su sekildedir;
Rahat bir yerde oturun, dikkat dagitici sesleri kapatin ve saatinizi
baslatin.  Saatinize bakmadan bir dakikayr gecirdiginizi
diisiindiigiiniizde saatinizi kontrol edin. Gergekten ne kadar zaman
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gecti? Eger bir dakikadan az gegtiyse, zamaninizin genellikle yeterli
olmadigint m1 diiglinliyorsunuz? Daha fazla gectiyse, sik sik
randevulara ge¢ mi kaliyorsunuz? Farkindalik becerileri, zaman
alginizi daha dogru hale getirmenize yardimci olur. (McKay, Wood,
& Brantley, 2019).

Sikintiya Tolerans Becerisi

Distres toleransi, Diyalektik Davranis¢t Terapi (DDT) icinde
bireylerin yogun duygusal kriz anlarinda zarar vermeden bu stireci
atlatabilmelerini amacglayan becerileri igerir. Bu beceriler, kiginin
yasami anlik deneyimler olarak kabul edebilmesini, krizleri tolere
edebilmesini ve olumsuz duygulara karsi daha esnek bir sekilde
yaklagabilmesini hedefler (Linehan, 2015). Temel amag, kriz
sirasinda ortaya ¢ikabilecek diirtiisel ve islevsiz davraniglar
azaltmak ve kiginin kendine zarar vermesini 6nlemektir (Neacsiu et
al., 2014).

Sikintiya tolerans becerileri, bireyin i¢inde bulundugu
durumun bir kriz olup olmadigimi tanimlamasiyla baglar. Bu
tanimlama, kisinin duygusal olarak fazla yiiklenmis anlarda
kontroliinii koruyabilmesi agisindan &nemlidir. Ozellikle dikkat
dagitma teknikleri, bes duyuyu kullanarak gevseme saglama ve o ana
odaklanma gibi yontemlerle kisinin duygusal yogunlugu
hafifletmesi desteklenir (Celebi, 2017; Kliem et al., 2010). Ornegin,
birey yogun bir duygusal tepkide bulundugunda, kendine “Bu
davranis bana ne kazandiracak?” ya da “Bundan sonra nasil
hissedecegim?” gibi sorular sormasi, diirtlisel tepkiler yerine daha
islevsel se¢imler yapmasina yardime1 olabilir (Lynch et al., 2006).

Bu beceriler, 6zellikle duygu diizenleme zorluklar1 yasayan
bireylerde, duygularin siddetini azaltmadan onlarla bas etme
kapasitesini artirir. Dolayisiyla distres toleransi, sadece anlik
rahatlama saglamakla kalmaz; bireyin yasam kalitesini artirarak
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uzun vadede daha islevsel basa ¢ikma yollar1 gelistirmesine katki
sunar (Gratz & Roemer, 2004; Linehan, 2015).

Sikintiya tolerans modiiliinde 06gretilen beceriler
arasinda sik¢a tercih edilen STOP becerisi, Diyalektik Davranig
Terapisi’nde (DDT), kriz anlarinda diirtiisel davranislarin Oniine
geecmek ve kisinin kendini diizenlemesini saglamak amaciyla
gelistirilmigstir. Bireyin dilisiinmeden hareket etme egilimini
durdurmay: hedefler. Ingilizce'deki "Stop, Take a step back,
Observe, Proceed mindfully" ifadesinin kisaltmasi olan bu beceri,
bireyin durmasi, geri ¢ekilmesi, gozlem yapmas1 ve bilingli sekilde
hareket etmesi yoniinde adimlar igerir (Linehan, 2015). STOP
becerisi, 6zellikle yogun duygusal uyarilmalarin yasandigi anlarda
bireyin mevcut durumdan bir adim uzaklasip, tepkisel degil bilingli
sekilde davranmasina yardimci olur. Bu yoOniiyle diirtliselligi
azaltmak ve krizi biiylitmeden tolere etmek i¢in etkili bir strateji
sunar (Neacsiu et al., 2010).

STOP becerisine eslik eden bir diger temel teknik ise “radikal
kabullenme”dir. Radikal kabullenme, kisinin kontrolii disinda
gelisen ac1 verici olaylara direng gostermek yerine, bu durumlari
oldugu gibi kabul etmeyi 6grenmesini amaglar. Bu beceri, acinin
direnisle birlesip daha da yogun bir sekilde hissedilmesinin Oniine
gecerek, psikolojik acinin katlanilabilir hale gelmesini saglar
(Linehan, 1993). Kabullenmenin radikal olarak tanimlanmasinin
nedeni, yalnizca zihinsel diizeyde degil, ayn1 zamanda duygusal ve
davranigsal diizeyde de tam bir kabuliin hedeflenmesidir.
Kabullenme siireci, bireyin olayla savasmay1 birakmasi ve “bu su
anda boyle” diyerek mevcut durumu igsellestirmesiyle baslar (Baer,
2010). Ozellikle travma sonrasi stres, yogun kaygi ya da kriz
durumlarinda, bireyin ac1 verici ger¢egi reddetmek yerine onunla var
olmay1 6grenmesi, iyilesme siirecinin temelini olusturur.
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Duygu Diizenleme Becerisi

Duygu diizenleme becerilerinin kazanilmasinda farkindalik
kritik bir rol oynar. Kisi, duygularin1 yargilamadan gozlemleyip
dogru bi¢imde adlandirabildiginde, onlar1 anlamlandirmasi ve
yonetmesi kolaylasir. Yasanan duygusal sikintilar g¢ogunlukla
birincil duygularin kendisinden degil, bu duygulara verilen ikincil
tepkilerden kaynaklanir; 6rnegin, lizlintli hissettiginde utanmak ya
da korktugunda ofkelenmek gibi (Greenberg, 2015). Bu ikincil
tepkilerin farkina varilmasi ve azaltilmasi, duygusal dayanikliligin
ve diizenlemenin temel taglarindan biridir.

Linehan (1993) duygu diizenleme modiiliinde, bireyin kendi
duygularini tanimast, onlart anlamlandirmasi ve bu duygulara uygun
bilingli tepkiler gelistirmesi iizerine yogunlasir. Modiil ayn1 zamanda
yogun ve istenmeyen duygularin saglikli bicimde yonetilmesini,
duygusal duyarliligin azaltilmasini ve asir1 duygusal tepkilerle basa
cikma becerilerini igerir. Bu beceriler bireyin duygusal
dalgalanmalar karsisinda daha islevsel davranmasini ve psikolojik
saglamligin1 artirmasini saglar (Gratz & Roemer, 2004; Gross,
2015).

Farkindalik ve kendine sefkat temelli yaklasimlar, bireyin
duygu diizenleme siirecinde kendisine kars1 daha anlayisli olmasini
tesvik eder (Kabat-Zinn, 1994; Neff, 2003). Bu baglamda,
duygularla giivenli ve yargilayici olmayan bir temas kurmak, onlarin
yogunlugu karsisinda dayanikliligt yiikseltir ve bireyin igsel
deneyimleriyle barisik bir yasam siirmesini kolaylastirir (Linehan,
1993; Celebi, 2017).

Modiilde temel tekniklerden birisi duygusal yeniden
yapilandirmadir; bu teknik, kisinin olumsuz duygu ve diisiincelerini
fark edip bunlar1 daha islevsel, dengeli ve gercekei bakis acilariyla
degistirmesini miimkiin kilar (Gross, 2015; Greenberg, 2015). Bu iki
yaklagim, duygularin kabulii ile onlar1 ydnetme siireglerini

_ DD



biitiinlestirerek, bireyin stresli durumlarda daha saglikli ve uyumlu
tepkiler vermesine olanak tanir (Gratz & Roemer, 2004; Neff, 2003).

Kisiler Aras1 Etkinlik Becerisi

Diyalektik Davranis Terapisi’'nde (DDT) kisilerarasi etkinlik
becerileri, kisinin ihtiyaglarim1 agikca ifade etmesi, gerektiginde
“hayir” diyebilmesi ve ¢atismalarla saglikli sekilde basa ¢ikabilmesi
icin gelistirilir. Burada “etkililik”, hem kisinin iligkilerini
stirdlirebilmesi hem de kendine olan saygisini korumasi anlamina
gelir (Neacsiu ve ark., 2014). Cogu zaman kisiler, baskalarinin zor
durumlarini tanimlamakta ve uygun davranislar 6nermek konusunda
basarilidir; ancak kendi iligkilerinde benzer becerileri uygulamakta
zorlanabilir. Bunun nedeni genellikle yogun duygusal tepkiler ve
kaliplagsmis inanglarin, saglikli iletisim becerilerini engellemesidir
(Berking ve ark., 2008).

Iliskilerde yasanan sorunlarda bireyler g¢ogunlukla
catismadan kaginma veya iliskiyi erken sonlandirma egilimindedir.
Bu durum, duygusal stresle basa c¢ikmada zorlanma, 06fke
kontroliinde giicliikk ve kisileraras: problem ¢dzme becerilerindeki
eksikliklerden kaynaklanir. Ayrica, am1 fark etme ve kendi
ihtiyaclarini net olarak belirleyip ifade etme konusunda yasanan
sikintilar, iletisim sorunlarini derinlestirir (Neff, 2011; Berking ve
ark., 2011). Bu nedenle kisileraras1 etkinlik becerileri, diger beceri
alanlariyla birlikte gelistirilir ve bireyin hem kendisini hem de
iligkilerini daha saglikli yonetebilme becerisi 6gretilir.

DDT’de  kisileraras1  etkinlik  modiiliiniin ~ 6nemli
tekniklerinden biri DEAR MAN becerisidir. Bu teknik, bireyin
ithtiyaglarini net ve etkili bir sekilde ifade ederek, istenilen sonuglari
elde etmesine yardimei olur. DEAR MAN, durumun (Describe) agik
ve nesnel olarak tanimlanmasi, duygularin (Express) ifade edilmesi,
istek veya reddin (Assert) net sekilde belirtilmesi, sonuglarin
(Reinforce) olumlu yonlerinin vurgulanmasi, dikkatli (Mindful) ve
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kararli kalinmasi, basgkalarinin bakis agilarina empatiyle
yaklagilmas1 (Appear confident) ve gerektiginde goriismeden
(Negotiate) esnek olunmasini igerir (Linehan, 1993). Bu adimlar
hem ¢atigmalarin azaltilmasini saglar hem de kisinin iligkilerini ve
0zsaygisini korumasina katkida bulunur.

Bir diger temel kisileraras1 beceri olan GIVE ise, iliskilerde
sicaklik ve samimiyetin korunmasina odaklanir. GIVE, nezaket ve
sayg1 gostermeyi (Gentle), olumlu ve destekleyici tutum sergilemeyi
(Interested), giivenli ve agik bir durus takinmayr (Validate) ve
iletisimde esnek, uyumlu kalmayi (Easy manner) ifade eder
(Linehan, 1993). Bu beceri, saglikli ve siirdiiriilebilir iliskiler
kurulmasinda temel taslardan biridir.

Her iki beceri de kisileraras iligkilerde dengeyi kurarak hem
bireyin ihtiyaglarini karsilamasini hem de iliskilerin korunmasini
saglar. Uygulamada, DEAR MAN daha ¢ok bireysel sinir koyma ve
talepler i¢in kullanilirken, GIVE iliskilerde bag kurma ve olumlu
iletisim i¢in Onceliklidir (Neacsiu, Rizvi & Linehan, 2014).

Sonug¢ ve Degerlendirme

Diyalektik davranige1 terapi, kapsamli ve ¢cok yonlii bir terapi
yontemidir. Diyalektik yaklagimi benimsemis bu terapi yontemi,
davranig¢1 teknikler kullanarak ve zen felsefesinden yararlanarak
biitiinciil kabulii kendine ilke edinmistir. Tez ve antitezin
birlesiminden bir sentez yaratmis ve olgularin iki ucunun oldugunu
siire¢ boyunca terapistin, danigana sentezin basarili bir sekilde
aktarilmasi i¢in gelistirilmistir. Smirda kisilik bozuklugunu tedavi
etmek icin ortaya ¢ikmis bu terapi yontemi, zamanla gelistirilerek
farkli bozukluklar iginde etkinligini ortaya koymustur. Diyalektik
davranige¢ terapi iginde barindirdigi dort modalite ile danisanlarin
yasam standartlarini iyilestirmeyi, terapiye devamlilik saglamayi,
islevsiz davraniglarin azaltilmasini, duygu diizenleme becerilerini
gelistirilmesini, sosyal yasantinin iyilestirilmesini, 6zellikle kendine
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zarar verme ve intihar davranisinin Onlenmesini saglamaktadir.
Linehan’in (2015) kitabinda bahsettigi gibi "Yasamaya deger bir
hayat olmadan mutlu olmak zordur. Bu, DDT nin temel ilkelerinden
biridir. Aslinda her hayat degerlidir ve yasamaya degmeyen bir
hayat yoktur. Ancak onemli olan, kendi hayatinizi tatmin edici ve
mutluluk veren bir sekilde deneyimlemenizdir." Diyalektik
davranigc1 terapi, kapsamli terapi siirecinin sonunda daniganlara
‘yasamaya deger bir hayat’ deneyimi sunmaktadir.
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COZUM ODAKLI KISA SURELI TERAPI

IREM NUR ORMANCI'
AYSENUR KARAHAN YABANIGUL?

Giris
Yasadigimiz ylizyillda birgok alanda gerceklesen hizli
degisimler psikolojik danisma alaninda da meydana gelmektedir.
Yogun yasam kosullarinda uzun siiren ve sorun odakli psikoterapi
yaklasimlarindansa kisa zamanda ¢0ziime ulastiran psikoterapi

yaklagimlarinin hem danisanlar hem de terapistler i¢in daha verimli
olabilecegi diislinilmektedir (Ates, 2021:147).

Coziim odakli terapi, Zihinsel Arastirma Enstitiisii’nde
uygulanan stratejik terapi modelinin oryantasyonuyla olusturulmus
olup Amerika’da Steve de Shazer ve Insoo Kim Berg’in
Milwaukee’deki Kisa Siireli Aile Terapisi Merkezi’nde ytirtittiikleri
calismalarla daha da gelistirilmistir. (Dogasal & Karakartal, 2021:
130).

"Yiiksek Lisans Ogrencisi, Hali¢ Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Klinik
Psikoloji Boliimii, Orcid: 0009-0006-5997-9032
2 Doktor Ogretim Uyesi, Hali¢ Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Psikoloji
Boliimi, Orcid: 0009-0003-3096-293X
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Geleneksel kuramlardan kisa siireli, gelecege odakli,
problemden ziyade ¢Oziim konusmalart {izerinde duran,
tiimevarimsal, iyimser bakis acisina sahip olmasi ve somut
tekniklerin kullanilmasiyla ayrilmaktadir (Dogasal & Karakartal,
2021: 130).

(Coziim odakl1 terapi yaklagimi, danigani olumlu bir tutum ile
degerlendirmektedir. Coziim odakli yaklagimda kisinin getirdigi
problem patolojik bir cergevede degerlendirilmez ve problemin
kokenine inmek yerine c¢oziimlere, danmisanin giiglii yonlerine,
yeteneklerine, basarilarina, kaynaklarina odaklanilmaktadir (Ates,
2021:147). Steve de Shazer’a gbre sorun ile onun ¢6ziimii arasinda
hicbir iliski olmayip degisim i¢in de o sorunla ilgili detayli bir
sekilde bilgi toplamak gerekmemekle beraber ancak bu sekilde ise
yarar ¢0zlimlerin arastirilmasina gegilebilir (Corey, 2015).

Coziim Odaklh Terapinin Temel Ilkeleri
1. Bozulmamissa Onarma:

Bu ilkenin demek istedigi, herhangi bir sorun yok ise terapiye
de gerek yoktur. Danigsanin zaten ¢6zmiis oldugu bir sorunu da daha
detayli anlamlar ¢ikarabilmek adina tekrar ele almak tamamen
gereksizdir (Ates, 2021: 147).

2. Ise Yararsa Daha ¢ok Yap:

Coziim odakli yaklasimda bazi durumlarda daniganin zaten
gerceklestirdigi eylemler onun kendi problemleri iizerinde ¢oziim
iiretmesini saglayabilir ve bu asamada terapist, danigsanin ise yarayan
eylemlerine odaklanmali ve bu eylemleri siirdiirebilmesi ig¢in
danisana destek olmalidir (Ates, 2021:147).

3. Ise Yarar Degilse Farkli Bir Sey Yap:

Bu ilkede ise yaramayan stratejileri tekrarlamakla ¢oziime
ulagilamayacagindan terapistin, danisana ¢6ziime ulagmasin
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saglayacak farkli ¢oziim yollarina tesvik etmesi beklenmektedir
(Ates,2021: 147).

4. Kiiclik Degisimler Biiyiik Degisimlere Yol Acar:

Coziim odakli terapide kiigiik adimlar dnemsenir ve bu kiiclik
degisimlerin daha biiyiik degisimler olusturacag: diisiiniiliir (Ates,
2021:147).

5. Coziim Sorunla Ilgili Olmak Zorunda Degildir:

Danigan, bir hasta veya patolojik bir vaka olarak ele alinmaz;
bunun yerine, sorunun kokenlerinden ¢ok, danisanin ¢oziim ve
kaynaklarina odaklanilir (Ates, 2021: 147).

6. Coziim I¢cin Kullanilan Dil ile Sorun i¢in Kullanilan Dil
Ayni1 Degildir:

Sorun odakl1 dil genellikle olumsuz ve ge¢mise yoneliktir.
Cozlim odakli dil ise olumlu ve gelecek odakli oldugundan terapide
¢Oziim odakl1 bir dil kullanilmas1 6nemlidir (Ates, 2021:147).

7. Sorun Hep Olmaz:

Danisanin probleminin her zaman olmadigr varsayimina
dayanir ve sorunun azaldigi ya da olmadigt zamanlara
odaklanilmalidir ¢ilinkii ¢6ziimler bu zamanlarda bulunabilecektir
(Ates, 2021:147).

8. Gelecek Olusturulur ve Gelecege Onem Verilir:

Danigana kendi gelecegini olusturabilecek bir uzman olarak
bakilir ve gelecek de ¢oziimlere ulasilan, hedeflerin gerceklestigi bir
zaman olarak goriiliir (Ates, 2021:147).

Damisan- Terapist iliskisi

Steve de Shazer, terapistler ile damisanlar arasinda,
danisanlarin motivasyonlarina gore ii¢ tip iliski kurulduguna dikkat
cekmistir (Siyez & Sahin, 2023: 2).
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a. Ziyaret¢i: Danmisan bir bagkasi bir sorun oldugunu
diisiindiigii i¢in terapiye gelir ve genellikle de bir sorun
oldugunu kabul etmez (Corey, 2015).

b. Sikayete¢i: Danisan bir sorun oldugunu kabul eder ancak
¢Oziimiin bir bagkasinin eylemlerine bagli oldugunu
diisiiniir (Corey, 2015).

c. Miisteri: Danigsan sorunu tarif eder, hedefe ulagmak i¢in
kendi ¢abasinin gerekli oldugunun farkindadir ve terapist
ile beraber ise yarar ¢oziim belirler (Corey, 2015).

Coziim Odakh Terapi Siireci

Ik Oturum:
1. Tanmisma ve Oturum Oncesi Degisim Teknigi:

Burada terapistin ve danisanin kendilerini tanittigi,
danisanlarinin giinlerinin nasil gectigi, hoslandiklar1 seyler, sahip
olduklar1 yetenekler hakkinda birka¢ dakika olacak sekilde
konusulabilir ve terapist faydali1 bilgiler edinebilir (Mcdonald, 2007,
akt. Siyez & Sahin, 2023). Oturum Oncesi degisim teknigi ise
daniganin  dikkatinin degisime yOnlendirilmesinin amaglandigi
randevu aldig1 ilk zamandan ilk oturuma kadar hayatinda olumlu bir
degisim olup olmadiginin sorgulanmasidir (De Shazer vd., 2007,
akt. Ates, 2021:147).

2. Yapilandirma:

Burada terapist, oturumlar1 diizenleyisini agiklar, danigani
soracagl sorulara hazirlar, gizlilik ilkelerinden bahseder ve
oturumlarin yaklasik 45 dakika siirecegine dair bilgileri danisana
aktarir (Sklare, 2010: 17-18; akt. Siyez & Sahin, 2023: 2).

3. Sorunun Tanimlanmasi:
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Coziim odakli terapide ¢oziime odaklanilsa da danisanin
sorunu dinlenilir ve ancak bunu yaparken ¢oziim odaklilik ile
beraber sorunlarin oturumu domine etmemesi amaclanir (Mcdonald,
2007; Siyez & Sahin, 2023: 2).

4. Amacin Belirlenmesi:

Coziim odakli terapi siirecinde danisanin olusturdugu
amaglarin gercekei, spesifik, agik ve danisanin degerleri ile uyumlu
olmast Onemlidir (Murphy, 1997; akt. Ates, 2021:147). Terapi
stirecinde olusturulan amaclarin, danisanin problemleri tizerine degil
de istekleri iizerine kurulmast 6nemlidir (Siyez & Sahin, 2023: 2).
Danisanlara terapiden beklentileri soruldugunda sorunlarin detayl
anlatim1 yerine ¢oziim odakli bir sekilde amag belirlemenin
aciklanmasi i¢in ‘taksideki yolcu’ metaforu kullanilabilir (Siyez &
Sahin, 2023: 2). Taksideki yolcu metaforu kisaca su sekilde
anlatilabilir: Taksiye binen bir yolcu taksi soforiinden ulasim hizmeti
beklerken sofor de yolcuyu hedefine ulastirmakla gorevlidir. Taksi
soforii yolcuya ‘nereye?’ diye sorar ve yolcu da ‘havaalanina degil’
diye cevaplar. Boyle bir cevap nereye gitmek istendigini degil de
gitmek istenmeyen yeri belirtir ki bu da isleri hem sofér hem yolcu
icin zorlastiracaktir. Tipki bu olayda oldugu gibi terapi siirecinde de
neyin istendigine degil de neyin istenmedigine odaklanmak, siireci
yavaslatacaktir (Siyez & Sahin, 2023: 2).

e Mucize Sorusu: Amag belirlerken danisanin terapiden
beklentileri ele alimirken mucize sorusu ile bu
beklentilerin ger¢eklesmesi sonrasinda hayatinda nelerin
degiseceginin kapsamli bir tasvirini danmisandan almak
adina mucize sorusu sorulacaktir (Backhaus, 2011; akt.
Siyez & Sahin, 2023: 2). ‘Varsaymm ki siz gece
uykunuzdayken bir mucize oldu ve terapi siirecine
baslamaniza sebep olan sorun ¢6ziildii. Uyudugunuz i¢in
bu mucizenin ne oldugunu bilmiyorsunuz. Sabah
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uyandigiizda bir mucize oldugunu anlamaniz i¢in neler
degismis olurdu?’ seklinde bir soru yoneltilebilir e
sonrasinda da ‘baska ne olabilir? Ikinci olarak fark
edeceginiz sey ne olur? Seklinde sorularla
detaylandirilabilir (Berg & Dolan, 2001: 7; akt. Siyez &
Sahin, 2023: 2).

Istisnalarin Kesfi: Sorun hep olmaz ilkesinden yola
cikarak istisnalar, terapide kiiclik degisimleri fark ederek
daha fazlasimi gergeklestirmek icin kullanilir (Siyez &
Sahin, 2023: 2). istisnalar, danisanin hayatinda sorunun
yasanmasinin beklendigi ancak bir sekilde beklenen
sorunun  gerceklesmedigi  deneyimlerdir ve bu
deneyimlerle sorunlarin her zaman yogun ve siirekli
olmadig1 danisana animsatilir (Corey, 2015). Mucize
sorusu ardindan sorularak danisanin mucize tasvirindeki
bazi detaylarin zaten gerceklesmis oldugu ve tam bir
mucize beklemenin gereksizligine danisanin inanma
olasiligin arttirmasini saglayabilmektedir (Quick, 2007,
akt. Siyez & Sahin, 2023: 2). Coziime yaklastiginizi
diisiindiigiiniiz zamanlar oldu mu? Sorunun ¢6zliimil i¢in
yaptiginiz seylerin biraz da olsa faydali oldugu zamanlar
oldu mu? Sorununuzun yasanmadig1 ya da yogunlugunun
azaldigr zamanlar oldu mu? Sorular1 ile istisnalar
sorgulanabilir (Siyez & Sahin, 2023: 2).

Derecelendirme  Sorulari:  Derecelendirme  sorular,
¢oziim odakli terapide somut amaglar olusturmada
kullanilan ve danisanin su anki ve gelecekteki durumunu
degerlendirebilecegi en Onemli tekniklerdendir (Ates,
2021: 147). Mucize sorusu ile danisanin amaglarina
aciklik kazandirilirken derecelendirme sorusu ile
daniganin amaci yoniinde mevcut ilerlemeyi gérmek ve

daniganin motivasyonu Ol¢lilmektedir (Henden,2008;
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akt. Siyez & Sahin, 2023: 2). Danisan yalnizca bir adim
bile ilerlese bu bir gelisim sayilmakta ve terapist ‘bunu
nasil basardigini, 6lgekte bir adim daha ileri gitmesi i¢in
neler yapmasi gerektigini’ irdeleyerek danisanlarin
hedefleri yolunda atmalar1 gereken adimlara ve bunun
icin zaten yaptiklar seyleri de fark etmelerini saglamay1
amaglamaktadir (Corey, 2015). ‘0’dan 10’a kadar uzanan
bir degerlendirme oOlgegi varsayalim ve 0 degerini
terapiye ilk gelis aniniz; 10 degeriniyse gerceklesen bir
mucizeyle beraber problemlerinizin ortadan kalktigi an
olarak diislindiigiiniizde su anki durumunuzda bu 6l¢ekte
hangi derecedesinizdir?’ seklinde bir soru danisana
yoneltilebilir. (Corey, 2015).

5. 1lk Oturum Goérevinin Formiile Edilmesi:

Terapistin, birinci ve ikinci seanslar arasinda danisanin
tamamlamasini istedigi ev 0devi niteliginde bir tekniktir (Corey,
2015). Terapist, ‘Bir sonraki seansa kadar senden bir ¢esit gozlemde
bulunmani istemekteyim ve bu gézlemin boyunca isinde, okulunda,
iliskilerinde, aile igerisinde, evliliginde fark ettigin ve her zaman
olmasint umdugun durumlar1 bir dahaki seansta bana anlatmani
isteyecegim.’ Seklinde bir konugmayla bu gorevi formiile edebilir ve
ikinci oturumda da danisanlara ne fark ettikleri ve gelecekte neler
olmasini istedikleri konusulur (Corey, 2015). Bu teknik ile daniganin
ikinci oturuma ¢dziim yolunda diisiinceler ile gelesi, degisimleri fark
etmesi ve ¢oziime ulasma beklentisini olusturma hedeflenmektedir
(Ates,2021: 147).

6. Geri Bildirim:

Gorligme sonunda terapist, seans basinda yapilandirmada
anlattig1 gibi danisana geri bildirim hazirlamak i¢in 5-10 dakika
kadar izin alir ve hazirlayacagi geri bildirim Ovgiiler, koprii
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olusturma, gorevler olmak iizere ii¢ boliimden olusur (Sklare, 2010;
akt. Siyez & Sahin, 2023: 2).

e {ltifat Etme/Ovgiiler: Damisanin ¢oziim yolunda zaten
yaptyor oldugu davraniglara odaklanilir ve danisan
bunlardan dolay1 tebrik edilir (Siyez & Sahin, 2023: 2).

e Koprii Olusturma: Ovgiiler ile gorevler arasinda bir iliski
kurmak amacryla ayni zamanda da danisanla is birligini
giiclendirecek sekilde verilecek ddev i¢in temel dayanak
olusturur. (Ates, 202: 147).

e Gorev Verme: Terapist; danigana amaglari dogrultusunda,
istisnalar1 da fark etmesini saglayacak sekilde ise yarar
stratejilerin daha fazla yapilmasina ve derecelendirme
sorularinda da ilerlemeye odakli igerikte Odevler
verecektir (De Shazer vd., 2007; akt. Ates, 2021: 147).

7. Sonraki Oturum I¢in Konusulmasi:

(Cozliim odakli terapide her seans aslinda son seans olarak
diistintilecektir ve seans sonunda tekrar goriismenin faydali olup
olmayacag1 veya ne zaman goriislilecegi karar1 danisana birakilarak
danisana alan acilir ve motivasyonunun artmast amaglanir (Bannink,
2010; akt. Siyez & Sahin, 2023: 2).

Sonraki Oturumlar:
e Neler Daha Iyi?

Coziim odakli terapide ilk seanstan sonraki oturumlar
genellikle ‘neler daha iyi?’ sorusu ile baslayacaktir ki sonraki
seanslarin basindan itibaren ¢oOziim adimlarma odaklanilabilsin
(Hanton, 2011; akt. Siyez & Sahin, 2023: 2).

Burada kullanilan dil 6nemli olup ‘daha iyiye giden bir sey
var m1?’ sorusu danisanin gelisimine karsi slipheci bir imada
bulunacagindan ‘neler daha iyi?’ sorusunun daniganin gelisimine
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olan giiveni yansitacagindan daha uygun bir soru oldugu diistiniiliir
(de Jong & Kim Berg, 2008; akt.Siyez & Sahin, 2023: 2).

Danisan bir gelisme ifade ediyorsa ‘ne yaptiniz? Nasil
yaptiniz? Baskalar1 sizi ne yaparken gordii?’ sorulariyla terapist,
danisanin ¢6ziim alaninda attig1 adimlar1 detaylandirir ve pekistirici
ovgiilerde bulunur (Sklare, 2010; akt. Siyez & Sahin, 2023: 2).

Herhangi bir gelisme ifade etmeyen danisanlarda ise giin ve
saat bazinda irdeleyerek istisna anlar1 bulunmalidir (Siyez & Sahin,
2023: 2).

e Derecelendirme:

Ilk oturumda danmisanin o anki durumunu ve motivasyon
durumunu anlamak amaciyla kullanilirken sonraki oturumlarda
gelisimi gormek amaciyla kullanilir ve bir tiir degerlendirme
sorusudur (Connie & Metcalf,2009; akt. Siyez & Sahin, 2023: 2).

[lk seans sonrasi oturumlarin en belirgin &zelligi, nelerin
daha iyiye gittigi ve bu yolda atilan adimlar, danisanin kaydettigi
ilerlemeler, bunlar1 nasil basardigi, sonraki ilerlemenin ne ve nasil
olacagina odaklanilmasidir (Siyez & Sahin, 2023: 2).

Terapi Siirecinin Sonlandirilmasi:

Coziim odakli terapide amag¢ danisanin hayatindan en hizl
sekilde ¢ikmaktir ve bu ama¢ dogrultusunda da terapi siirecinin
basindan itibaren sonlandirma giindemde olmalidir (O’Connell,
2004; akt. Siyez & Sahin, 2023). ilk seanstan itibaren ‘siirecin
sonlandirilabilmesi i¢in yasaminizda ne tiir degisimleri gérmeniz
gerekiyor? Bahsettiginiz derecelendirmede hangi deger artik kendi
basimiza da ilerleyebileceginiz anlamina gelir? gibi sorularla
sonlandirma siire¢ boyu giindemde tutulabilir (Siyez & Sahin, 2023:
2).
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Terapistlere Oneriler:

Amag belirleme asamasinda pozitif amaclar hedeflenmeli
ve danisanin yapmadiklarima degil yapabildiklerine
odaklanilmalidir (sinav kaygisini yenmek degil de sinavi
basarmak gibi) (Sarigcam, 2014).

Burada problemin kimle, neyle, ne zaman olduguyla
degil de istisna zamanin nerede, kimle, neyle, ne zaman
oldugu sorulariyla ilgilenmek terapinin seyri i¢in 6nemli
olacaktir (Saricam, 2014).

Danisana sik sik ovgiilerde bulunulmali ancak gergekei
olan ve yapmacik olmayan iltifatlar da bulunmaya dikkat
edilmeli (Saricam, 2014).

Derecelendirme sorular1 iyi degerlendirilmeli c¢ilinkii
danisanin kaynaklarint ve potansiyelini fark etmesi
acisindan énemlidir (Sarigam, 2014).

Verilen odevlerin damisan tarafindan da sdyletilmesi
etkili olacaktir (Sarigam, 2014).

(Coziim odakli terapide seans sayilart az oldugundan
seans dis1 zamanin da etkili kullanilmasi ve amaglara
hizla wulagabilmek amaciyla odevlere ¢ok Onem
verilmelidir (Sarigam, 2014).

Danisanin mucize sorusunu igsellestirebilmesi agisindan
terapi siirecinin bagindan itibaren kiiciik mucizeler
kavanozu tutturulabilir Bu kavanoza hayatinda
gozlemledigi onu mutlu eden ve hep devam etmesini
istedigi kiigiik mucizeleri kagitlara yazip atabilir. Terapi
sonlandirilirken de bu kavanoz danisan ile beraber
acilabilir. Bu uygulama ile kiiclik ancak anlamli olan
degisimler goriiniir kilinacak, nelerin ige yaradig ile ilgili

--39--



hatirlatict olacak ve en Onemlisi danisanin gayretine,
mevcut kaynaklarina ve gelisimine dair goriiniir kanit
sunabilecektir.

Son oturumda terapistin verdigi geri bildirime ek olarak
danisanin da tiim terapi siirecine dair kendine bir geri
bildirim yazmas: istenebilir. Bu uygulama ile danisanin
kendi gelisimini fark etmesi, hedef yolunda elde ettigi
adimlar1 igsellestirmesi, terapi sonrasinda da problem
karsisinda siirdiiriilebilir bir sekilde mevcut kaynaklarini
tanimasi amaglanmaktadir.
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SANAT TERAPI

EMINE BOZDEMIR CENGIiZzZ!

AYSENUR KARAHAN YABANiIGUL?

Giris
Her birimiz yasantimizda duygu ve diislincelerimizi
birbirimizden farkli sekillerde aktarir, isler ve anlamlandiririz.
Yagadiklarimizla  basa  ¢ikarken de  farkli  yOnlerimizi
kullanabilmekteyiz. Bazilar1 olaylara daha akilc1 bakabilirken, bazisi
daha hisli davranabilmektedir. Sanat bu noktada herkes i¢in bir ifade
alan1 tanimaktadir. Temelinde sanat i¢ diinyamizla baglant1 kurarak
yaraticihigimiza sekil vermemize yardimci olmaktadir.  Sanat
terapisi; terapi yontemi ve terapistin bakis agisi olarak iki temel
unsurdan olusur. Bu yontemle bireyin sanat araciliiyla disa vurdugu
hislerin anlamlandirma ve iglenmesi saglanmaktadir. Yaraticilik,
kisinin kendisini kesfederken yasami anlamlandirmasi yoniinden
temel bir gereksinimdir. Sanat ile gegirilen anlar kisiyi ge¢gmise olan
bakisin1 degistirip doniisiimiine katki saglamaktadir. Yasaminin
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anlamini tam olarak kesfedememis insanlar Cinar’ a (2019) gore bu
sanatsal stireci heniiz kesfedememis kisilerdir.

“Sanat, estetik bir amag tasiyan, duygusal veya diisiinsel bir
mesaj ileten, ¢esitli tekniklerle iiretilen yaratici ifade bigimidir” gibi
bir tanim yapmak miimkiin olsa da bu tanim sanatin ¢ok yonliiliigiinii
sinirlayabilmektedir. Sanat kisilerin duygu ve diisiincelerini disa
vurum yOntemiyle sekillendirdigi her seydir demek de yanlis
olmayacaktir. Bu nedenle, bir kisinin hislerini yansittig1 bir yemek
tarifi ya da kurdugu bir climle bile, baskas1 i¢in anlaml1 ve estetik bir
sanat eserine doniisebilir.

Her filozof sanati kendi bakis acis1 dogrultusunda
tanimlamistir.  Platon, sanatin idealarin yansimast oldugunu
sOylerken, Aristoteles sanatla kigilerin hem egitilip hem de duygusal
yonden arindirdigini diisiinmektedir. Kant'a gore sanat, akil ile
duyularin dengeli karisimiyla anlamlanir. Tolstoy, sanat izleyende
derin duygular uyandirani iyi bir yapittir der. Croce’ a gore sanat
kisinin i¢ diinyasini1 aktarmak i¢in kullandig1 bir aragken, Dewey ise
sanatin giin i¢inde herkesin ulasabildigi bir deneyim oldugunu
vurgular. Clive Bell, tersine sanatin estetik duyumlar iizerine
oldugunu belirtmistir (Uluslararas: Sanat ve Estetik Dergisi, 2022).
Birgok filozof ve psikolog i¢in tanim degismektedir. Sanat terapisi
psikolojik bozukluklarin iyilestirmesinde kullanilan bir yontemdir.
Bu calismada sanat terapisinin tarihgesi, kullanim alanlar1 ve
unsurlari lizerine genel bir bakis amaglanmaktadir.

Sanat Terapisi Tarihce

Sanatla terapotik uygulamalarin temelleri 1940’11 yillarda
atilmig, 1960’11 yillara gelindiginde ise bu ydntem alanda terapi
yontemi olarak kullanilmaya baslanmistir. "Sanat terapisi" kavramu,
1942 yilinda sanat¢1 Adrian Hill tarafindan, tiiberkiiloz hastalariyla
gerceklestirdigi ¢alismalar araciligi ile literatiire ge¢mistir. Hill’in
arastirmalari, resim yapmanin hastalar i¢in sadece bir zaman
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gecirme aktivitesi olmadigini, ayn1 zamanda kaygi ve travmalarini
disa vurabilmesi i¢in oldukg¢a etkili bir ara¢ oldugunu ortaya
koymustur (Demir & Yildirim, 2017).

Sanat bir terapi yontemi olarak kullanilmadan oncesinde de
cesitli bolgelerde sifalanma amaciyla kullanilmistir. Bu durumun en
giizel 6rneklerinden biri Osmanli zamaninda karsimiza ¢ikmaktadir.
Osmanli Devleti’nde ¢ogunlukla bedensel hastaliklarin tedavi
edildigi dartissifa ve zihinsel hastaliklarin tedavi edildigi bimarhane
kurumlarinda, Osmanli hekimlerinin beden, =zihin ve ruh
birlikteligini igeren holistik yaklasima dayali bir tedaviyi
benimsedikleri goriilmektedir.

Osmanli tip alaninda hastaliklar1 ortadan kaldirmak amaglh
giinimiizde de uygulanan koruyucu saglik hizmetlerine Onem
verilmektedir. Bu anlayisla paralel olarak miizikle tedavi de bu
saglik hizmetleri i¢inde oldukca etkili olarak kullanilmaktadir.
Islamiyet’in kabuliiniin dncesinde Tiirk kiiltiiriinde, miizik tedavi
yontemi olarak kullanilmis olup Islam diisiincesinin gelismesi ile
Miisliiman filozoflardan Ebu Nasr Farabi (870-950) ve Ibn-i Sina
(980-1037) gibi isimler miizigin tedavi edici etkisini incelemislerdir.
Osmanli padisahlarindan Fatih Sultan Mehmet ve II. Bayezid sanat
terapisinin miizik dalinin kullanildig1 sifahaneler kurmustur. Evliya
Celebi Seyahatnamesinde Osmanli hekimlerinin miizik, doga ve
mimariyi oldukca yaygin sekilde kullandiklarindan
bahsedilmektedir. Bu merkezler kisilerin bedensel ve ruhsal
sagliklarina olduk¢a onem vermektedir ve iyilik hallerine katki
sunmay1 amaglamaktadir. Mevsime uygun farkli ¢igekler ve diizenli
yapilan musiki fasil giinleri  biitiinciil terapi  anlayisim
desteklemektedir.

Tiim bu kaynaklara dayanilarak Osmanli’da tip yalnizca
fizyolojik olarak degil sanat dahil edilerek psikolojik iyilesmeyi de
onceliklendirmistir. Tedavide insanin dogasini etkileyecek ana
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temalarin kullanilmasinin dénemin tibbi yaklagimlar1 agisindan
onemli oldugunu belirtilmektedir (Belen, 2019).

a. Sanat Terapisi Bilesenleri

Sanat terapisi, bireyin i¢ diinyasina ait his, diisliince ve
deneyimlerini sanat yoluyla disa vurarak ifade etmesine yardimci
olan yaratici ve gelistirici bir terapi yontemidir. Sanatla terapi
yontemi, kisinin bilingli veya bilin¢dis1 olarak yaptig her bir eylemi
terapi siliresince degerlendirmeye almaktadir. Malchiodi (2012),
sanatin kiginin ruh haline terapotik bir etki ettigini belirterek aslinda
bir araci1 olarak gorev yaptigini belirtmistir. Sanat terapisinin temel
taglari, kisinin ruhsal iyiligini destekleyen ve sanatla gelisimini
biitiinlestiren ¢ok yonlii unsurlardan olugmaktadir.

1. Sanatsal ifade ve Psikodinamik Siirecler

Sanat terapisi, kisinin agik¢a ifade etmekte zorlandig1 duygu
ve diislincelerini metaforlar, imgeler, semboller, hareketler veya
melodilerle aktarmasina olanak saglar. Psikanalitik teoride Freud’ un
bilingdis1 ve Jung’un arketip kavramlariyla baglantili olan bu siireg,
sanatin ¢esitli dallariyla disa vurularak ¢6ziim saglanabilmektedir.
Ozellikle, travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) yasayan bireyler
sanat yoluyla travmatik anilarin1 yeniden anlamlandirmasinda
yardimct oldugu goriilmiistiir (Malchiodi, 2012). Bireyin bu gibi
durumlarda ¢izdigi her bir figiir i¢ diinyasina dair 6nemli ipuglari
icermektedir (Tiirk, 2018).

2. Terapotik Alan ve Giivenli ifade Ortam

Terapinin etkinligi ic¢in kiginin kendini giivende ve
yargilanmayacag1 bir ortamda hissetmesi biiyiik 6nem tagimaktadir.
Biligsel-davranis¢1 yaklasimda, giivenli alanin bireyin sanatsal yolla
kendini ifade etmesine katkida bulunacagini savunmaktadir.
Rogers’1in hiimanist yaklagimina gore, kosulsuz kabul, empati ortami1
ve samimiyet gibi unsurlar, danisanin 6zliik gelisimini destekleyen
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en Onemli unsurlardir (Rogers, 1993). Bu baglamda danisan ve
terapist arasinda insa olan iligki eserlerin igtenligi ve biricikligi
acisindan oldukca kiymetlidir (Yilmaz A. &., 2019).

3. Duyusal Etki ve Norobiligssel Temeller

Sanat terapisinde kullanilan seramik, kil, boya vb.
materyaller duyusal farkindalig: arttirmaktadir. Bu sayede kisi sinir
sistemi {izerinde daha kolay regiilasyonu saglamaktadir. Ozellikle kil
ile yapilan terapilerin, kisilerin anksiyete seviyelerinde azalma
sagladig1 goriilmistiir (Rubin, 2016). FMRG (fonksiyonel manyetik
rezonans goriintiileme) calismalari, sanatsal etkinliklerin bireylerin
limbik sistemi lizerinde rahatlatici etki sagladigimi ve prefrontal
korteks aktivitesini arttirarak duygu regiilasyonunu saglamada
yardimci oldugunu gostermektedir (Karkou, 2006). Renkler, dokular
ve sekillerle ¢alismak da bireyin duyusal farkindaligini artirarak
ndrolojik siireci diizenlemeye katkida bulunur (Demir S. , 2020).

4. Yaraticilik Yolu ile Kimlik Insas:

Sanat terapisi, bireyin kimlik olusturma esnasinda kendilik
algis1 iizerine farkli bir bakis saglamaktadir. Postmodern psikoloji
yaklasimina gore, sanat yardimiyla olusturulan sembol ve figiirler,
kisisel gercekligi insa eden temel yapilardandir (McNiff, 2009).
Ozellikle, sanat terapisi siirecindeki kisiler, benlik algilarin
dontistiirme esnasinda Lacan’ in “ayna evresi” kurami ile ortiisiir ve
kisinin i¢ diinyasini disa vurmasina yardimci olur. Terapist bu
yansimay1 temiz ve dogru sekilde olugsmasinda rehber konumundadir
(Ozcan, 2017).

5. Bilissel ve Duygusal Uyum

Sanat terapisi kisinin his ve diislincelerini toplayarak bilingli
hale gelmesinde olduk¢a Onemli bir rol oynamaktadir. Travma
sonrast stres bozuklugu gibi travmatik durumlarda bireyin anilarin
yeniden diizenleyerek basa c¢ikma konusunda yardimci olarak
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duygusal kapasitesini de giiclendirmektedir (Gussak, 2015). Gestalt
terapi perspektifinden bakildiginda, bireyin i¢ diinyasindaki
diizensizlikleri toparlayip biitiinlestirmesine olanak saglamaktadir
(Zinker, 1977). Bu biitiinlesmis hal her zamankinden farkli ve daha
muntazam sekilde olup duygusal zeka gelisimini de beraberinde
getirmektedir (Karaca, 2021).

6. Sosyallik ve Grup Sanat Terapisi

Sanat terapilerinin grup olarak uygulanmasi, Kkisilerin
sosyallesmesinde, iletisim sekillerinin gelistirilmesinde ve birbirleri
ile baglarin1 kuvvetlendirmede o©nemli bir alan sunmaktadir.
Ozellikle, otizm spektrum bozuklugu olan damisanlarla yapilan grup
sanat terapilerinde sosyal etkilesime Onemli katkida bulundugu
gozlemlenmistir (Haeyen, 2018). Sosyokiiltiirel psikoloji kurami
bakisina gore sanat terapisi, kiside hem kigisel hem de kolektif
anlatilar i¢inde kendini konumlandirmasina yardimci olmaktadir
(Vygotsky, 1978). Bu siirecte katilime1 kendini bir biitiiniin pargasi
gibi hissederek aidiyet hissini de deneyimlemektedir (Sahin L. ,
2016).

b. Sanat Terapisi Teknikleri

1. Gorsel Sanatlar ile Terapi Yontemi

Kisaca resim terapisi olarak da adlandirilan bu yontemde
resim c¢izmek kisiyi dinginlestirmek amaciyla kullanilmaktadir.
Ortaya cikan bu imgelerle bireylerin i¢ diinyasina dair fikirler
edinilmektedir. Bu yontem Jung’un da savundugu bir ¢oziimlemedir.
Bu sekilde kisinin travmatik olan veya olmayan ¢ogu deneyimi
hakkinda bir diislince sahibi olunabilmektedir. Gorsel sanatlar ile
terapide  kullanilan alan degiskenlik  gostermekle  birlikte
uygulamanin yapilacagi boyuta gore kullanilan malzemeler dahil her
seyi degistirme imkan1 terapiste aittir. Samanlarda da oldugu gibi
ritim ve ses esliginde resim yapmak uygulamanin derinligini
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arttirmaktadir. Meditatif resim yaparken ortam ve katilimeinin istegi
en onemli etkenlerden biridir (Oz Celikbas, 2020).

2. Kil ve Seramik Uygulamalari ile Terapi Yontemi:

Saglik alaninda sanatin kullanilmasi ¢ok eski zamanlara
dayanmaktadir. Son zamanlarda ‘“ugras terapisi” olarak da
isimlendirilmektedir. Ozellikle yasl bireylerle yapilan kil ve seramik
uygulamalar1 Alzheimer ve demans gibi hastaliklarin iyilesmesinde
onemli bir etken olarak goriilmektedir. Kisiler bu uygulamalarla;
psikolojik rahatlama, sosyal etkilesime gegcme ve motor becerilerde
artis goOzlemlenmistir. Sanatsal iiretim siirecinde katilimcilar
kendilerine olan giivenlerini yeniden kazanmis ve yasam
kalitelerinde gozle goriilebilir bir artis saglamistir (Miilayim, 2024).

3. Miizik ile Terapi Yontemi:

Miizik ile terapi, tarih boyunca fiziksel ve zihinsel iyilik
halini saglamak amaciyla birlikte kullanilmistir. Tirk musikisi
makam ve enstriiman alaninda genis yelpazesi sayesinde uygun
miidahale gelistirme olanagi tanimaktadir. Yalnizca hastaliga gore
degil ayn1 zamanda hastanin mizacina uygun olarak da miizigin tinis1
degiskenlik gostermistir. Gegmiste yine Osmanli veya Selguklu
donemlerinde miizikle terapi yontemi icin farkli mimari yapilar
kurulmustur. Bugiin de alternatif tip alaninda kendine 6nemli bir yer
bulmustur (Ozdemir, 2017).

Makam miizikleri ile tedavi yontemi, Tiirk tarihinde oldukga
onemli bir yeri oldugundan giinlimiizde de kullanilan bir tedavi
yontemidir. Hastalarin dinlenme halinde oldugu bu seanslarda su
sesi ve rahatlatict bir tin1 egliginde; Ney, Ceng, Rebab, Dombra ve
Ud ile yapilan taksimler ile uygun makamlar dinletilmektedir. Bu
esnada bebeklikten yasliliga kadar farkli yas gruplarinda bir¢ok
kiside fiziksel ve zihinsel iyilesmeler gozlemlenmistir. Yapilan bir
baska arastirmada, komada olan kisilerin belirlenen miizik tiirlerine
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maruz birakildiklarinda beyin dalgalarindan 6zellikle alfa ve teta
dalgalarinda kayda deger degisimler goriilmiistir ve bu
miidahalelerin ardindan bazi hastalarin bilinglerinde artis gortildigt
seklinde raporlanmistir (Bilge, 2008).

4. Dans ile Terapi Yontemi:

Dans terapisi, kisinin bedenini ara¢ olarak kullanarak
icindeki bolinmiisliigii birlestiren biitiinciil bir terapi tilrtidiir.
1940’11 yillarda “Dans/Hareket Terapisi” ismiyle sistematik olarak
gelisen bu yontem, Tiirkiye’de heniiz yayginlasmis olmasa bile son
donemde dans terapiye olan ilgi artmaktadir. Fiziksel sagligi
korumak ve iyilestirmekle kalmayip ayni1 zamanda ruhsal rahatlama
ve Ozglirlesmeyi de beraberinde getirmektedir. Demans, depresyon,
osteoporoz ve 6fke tizerinde etkili oldugu ortaya konmustur.

Dans terapisi, dans¢ilar ve hareket uzmanlarinin psikiyatri
kliniklerinde rol almaya bagladiktan sonra etkinliginin oldugunu
gostermistir. Alanin Onciileri dansin yalnizca estetik amaclh degil
tyilestirici bir ara¢ oldugunu dile getirmislerdir. II. Diinya Savasi
sonrast ABD’de artan psikiyatrik hastaliklarla birlikte, Chase St.
Elizabeth Hastanesi’ ne davet edilmis ve orada “Iletisim icin Dans”
programini baglatmistir. Sonrasinda Chesnut Lodge Hastanesi’nde
psikanalist Freida Fromm-Reichmann ve Harry Stack Sullivan ile is
birligi yaparak grup dans terapi yontemini diizenlemislerdir.

Marian Chase’in oOnclisii oldugu dans ile terapi yontemi,
bireyin 6ziindeki iyilestirici yoOnlerini kesfetmesini saglamaktir.
Hastalarin beden hareketleriyle igsel diinyalarinda olan biteni ifade
etmesi amacglanmaktadir. Chase, dans ve ritme uygun hareketlerin
bireylerin duygulari ile temasinda etkili bir aract oldugunu
savunmustur. Iletisim kurmakta giicliik ceken kisilerle yaptigi bu
yontemde islevselligini kanitlamigtir.
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Terapide oncelik kisilerin igsel ¢atismalarini serbestce disa
aktarmasia yardim ederek hareket repertuvarini genigletmeye ve
beden farkindaligini arttirmaya yonelik olmaktadir. Hareket ve
duygu arasindaki ince baglantiy1 saglayip kisinin 6zliik deneyimini
derinlestirmeye ve genisletmeye yardimci olmaya g¢alismaktadir
(Catay, 2008).

5. Oykiisel Terapi Yontemi:

Kisiler genellikle deneyimlerini anlamlandirirken yasam
Oykiilerine bagvurmaktadirlar. Bu Oykd, kisisellik, kimlik yapilari
ve sosyal iliskilerinin yani sira toplumsal normlar, cinsiyet rolleri,
dini inan¢ ve kiltiirel miras1 da igermektedir (Dyck, 2000). Bu
sayede Oykiiler yalnizca kisi hakkinda degil ¢evre ve kiiltiirel yap1
hakkinda da detayl1 bilgi de vermektedir. Boylelikle ykiiler kisilerin
yasadiklar1 olaylardan ve farkli uyaranlardan hareketle durumlari
¢oziimlemedeki Snemli anlamlarin temsilidir. Oykiisel terapide
amag kisinin dykiisiinii nasil anlamlandirdigin1 gérmek ve bu sayede
kisinin kendini olumsuz kodlamalardan arindirip yeni ve pozitif
anlatiya doniistiirdiiklerine sahitlik etmektir (Dyck, 2000). Terapide
aktarilan oykiiler kisinin benligini yapilandiran semalarindan olusur.
Unutulmamalidir ki herkesin dykiisii biriciktir. Danisan1 kesinlikle
yargilamamali ve farkli elestirilerde bulunulmamalidir. Zamanla
kisinin anlatilarindaki degisikligi goézlemleyerek terapinin olumlu
yonde gittigini  ve  kiside terapdtik  etkiler  yarattif
gozlemlenmektedir (Esendag, 2023).

c. Sanat Terapisinin Kullanim Alanlari

1. Psikoterapi

Sanat terapisi, kisinin psikolojik iyilik halini desteklemek
amaciyla psikoterapotik bir ara¢ olarak kullanilmaktadir. Depresyon,
anksiyete, travma sonrast stres bozuklugu (TSSB), 6fke kontrolii
gibi  bircok ruhsal problemin tedavi yontemi olarak
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basvurulmaktadir. Kisilerin bastirilan diislincelerini, duygularini ve
catismalarint  diga  vurabilmesine yardimct olmaktadir. Bu
calismalardan resim, heykel veya kil yapimi kiside igsel
catismalarindan uzaklasarak huzura kavusmaya olanak tanimaktadir
(Malchiodi, 2012).

2. Cocuk ve Ergenler

Cocuklar ve ergenler, yasadiklar1 duygusal siirecleri
davraniglariyla sergilerler. Sanat terapisi, kendilerini daha 6zgiivenli
bir sekilde ifade etmelerine ve duygusal farkindalik diizeylerini
arttirmada oldukea etkilidir. Ayn1 zamanda yapilan ¢alismalar sinav
doneminde uygulanan sanat terapilerinin kaygi diizeylerinde 6nemli
azalmalar sagladig1r gozlemlenmistir (Demir V. &., 2017). Dikkat
eksikligi ve 6grenme zorlugu g¢eken cocuklarda sanat terapisinin
islevselligi One c¢ikmaktadir. Resim, dans veya miizik terapisi
duygusal siire¢lerini ifade etmekte zorlanan g¢ocuklar i¢in rahat
hissettikleri bir alan olmaktadir (Sahin B. , 2019).

3. Yashlar ve Demans

Sanat terapisi, yash bireylerdeki bilissel bozulmalar1 6nleme
ve iyilesme siirecinde kullanilan yontemlerden biridir. Terapi hem
zihinsel uyarim saglayarak hem de duygu durumunu diizenlemeyi
saglayarak kisinin Alzheimer ve demans gibi hastaliklarda
rahatlamasina yardimci olmaktadir. Miizik ve dans terapisi, 6zellikle
kisilerin hafizalarini canlandirma ve sosyalleserek bag kurmalarini
saglamada biliylik 6neme sahiptir (Melek, 2017).

4. Ozel Gereksinimli Bireyler

Otizm spektrum bozuklugu (OSB) ve benzeri 6zel ihtiyaglar
olan kisilerde de sanat terapisi yaygin bir sekilde kullanilmaktadir.
Bu kisilerde dans ve hareket terapisi Ozellikle sosyallesmeye
yardimci oldugundan sik¢a uygulanmaktadir. Ayrica kisilerin motor
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becerileri ve ifade yoOntemlerini gelistirmede de oldukc¢a fayda
saglamaktadir (Aydin, 2018).

5. Cezaevleri ve Rehabilitasyon Merkezlerinde Kullanim

Sanat terapisi, cezaevleri ve rehabilitasyon merkezlerinde de
kisilerin ihtiyaglarina yonelik rahatlatict bir yontem olarak
kullanilmaktadir. Daha 6nce sug islemis bireyler, gegmis travma ve
anilarin1 yeniden yapilandirarak ilerleyen siiregler i¢in kendilerini
daha pozitif yonde gelistirmektedirler. Bunlarin yani sira, grup
etkinlikleri de sosyal yonlerini ve empati yeteneklerini
gelistireceginden  yeniden topluma kaynasmalarinda siireci
kolaylastirmaktadir (Yilmaz D. , 2016).

6. Kanser ve Kronik Hastaliklar

Kanser veya farkli kronik hastaliklarin tedavisini géren
bireyler sanat terapisi sayesinde kaygi ve liziintiilerini objelerle,
imgelerle, hareketlerle veya anlatilarla disa aktarmaktadirlar. Bu
terapi yontemi, hastalarin i¢ huzurlarina kavusmasina ve iletigim
kurarak psikolojik destek arayislarina ¢oziim getirmektedir (Hizal,
2020).

Sonu¢ ve Degerlendirme

Sanat terapisi literatiirimiize sonradan eklenmis olmasina
ragmen gilinlimiizde oldukga fazla terapi yontemi i¢inde bir sagaltici
olarak kullanilmaktadir. Sanatin bir terapi yoOntemi olarak
kullanilmasindan o6nce yine terapdtik yonii kesfedilmis ve bu
etkilerin kisilerin tedavisinde aktif bir sekilde kullanildig:
goriilmektedir. Bu ¢aligmamizda sanatin birgok yoniyle kisilerin
kendilerine ve kisilerarasi iletisimlerine olan etkilerini, tarihgesini,
kullanilma yéntemlerini inceledik. Ozellikle son ddnemde internetin
aktif kullanilmasi ile sanatin da bir evrimi s6z konusu olmustur. Bu
durumun bizlere etkisi goz Oniinde bulundurularak insani
ozelliklerimizi koruma yollarindan en Onemlisi olan sanatin
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kuvvetini gormemek miimkiin degildir. Sanat {izerine bunca ¢aligma
yapilmigken her sey gibi sanat terapisi de devinim halindedir ve bu
sebeple bu konu hakkinda daha fazla caligmaya ihtiyag
duyulmaktadr.
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KABUL VE KARARLILIK TERAPISI(ACT)

BUSE EROL/!

AYSENUR KARAHAN YABANIGUL?

Giris
Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), son yillarda psikolojik
miidahalelerde popiilerlik kazanmis bir terapotik yaklasimdir.
Steven C. Hayes ve meslektaglar1 tarafindan 1980’lerin ortalarinda
gelistirildi.  Hayes, panik  bozukluk yasadigi  donemde
semptomlartyla miicadele etmek yerine onlar1t kabul etmeye
yoneldiginde semptomlarinin hafifledigini goézlemlemis ve bu
deneyim, Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin (ACT) temelinin
atilmasinda 6nemli bir rol oynamistir( Hayes,2019). ACT, psikolojik
esneklik kavramini temel alan {li¢iincii dalga biligsel davranisei terapi
ekollerinden biridir (Hayes ve ark., 1999). Geleneksel biligsel
davranigc1 terapilerin aksine ACT, bireylerin duygularin1 ve
diisiincelerini degistirmeye ¢alismak yerine onlar1 kabul etmelerini,
degerlerine uygun sekilde hareket etmelerini tesvik eder. Bu terapi
yontemi, bireylerin zihinsel saglik sorunlari ile bas etme bigimlerini

' Yiiksek Lisans Ogrencisi, Halic Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii,
Uygulamali Psikoloji Boliimii, Orcid:
2 Doktor Ogretim Uyesi, Hali¢ Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Psikoloji
Boliimi, Orcid: :0009-0003-3096-293X
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degistirmektense, onlara kars1 daha saglikli bir tutum gelistirmeyi
aynt zamanda ise bireylerin olumsuz igsel deneyimlere yonelik
tutumlarim1  degistirerek  psikolojik  saglamliklarini  artirmayi
amaclamaktadir. Bu c¢er¢evede, ACT'nin felsefi dayanaklari ve
uygulama yontemleri, bireyin 6znel deneyimlerine odaklanarak
onun daha doyumlu bir yasam silirmesine yardimci olur (Harris,
2019).

ACT Felsefesi:

Hayes,"Ac1 kaginilmazdir, ama aciyla kurdugumuz iliski
degistirilebilir." Der.

Bu cilimlesinde aslinda zihnimizin , bizleri ge¢misteki
hatalara takili kalmaya veya gelecekteki risklerden korkmaya
yonlendirdigi ifade edilmektedir.

Bu baglamda, ACT’de sik¢a kullanilan Dalga Metaforu,
hayati bir deniz olarak tasvir eder. Dalgalardan kagmaya c¢aligmanin
bireyi yoracagi, ancak sorf yapmayi 6grenmenin denizin iginde
akista kalmay1 saglayacagi vurgulanmaktadir. ACT, bireylerin bu
siireci Ogrenmelerine rehberlik eden bir yaklasim sunmaktadir
(Hayes, 2019). ACT, aym1 zamanda psikolojik esneklik kazanma
stireci olarak tanimlanir (Hayes, Strosahl & Wilson, 1999).

Psikolojik Esneklik Nedir?

Psikolojik esneklik, bireylerin zorlu duygusal ve psikolojik
durumlarla basa ¢ikabilme yetenegi olarak tanimlanir. Bu kavram,
bireylerin stresli ya da olumsuz durumlarla karsilastiklarinda daha
saglikli bir sekilde tepki vermelerine yardimci olur ve daha uyumlu
bir yasam siirmelerini saglar. (Kashdan & Rottenberg ,2010). Kisaca
psikolojik esneklik, bir bireyin zihinlerindeki olumsuz diislinceler ve
duygularla etkili bir sekilde bas edebilmesi ve degerlerine uygun
sekilde yasamini siirdiirebilmesidir.
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ACT'nin Teorik Temelleri:

ACT, B.F. Skinner'in davranig¢ilik kuramindan ve o6zellikle
Iliskisel Cerceve Teorisi'nden (Relational Frame Theory - RFT)
tiremistir. RFT, insan dilinin ve bilissel siireclerin 6grenme ve
davranis lizerindeki etkilerini agiklar.

ACT’nin en 6nemli bilesenleri sunlardir: Biligsel Ayrisma,
Kabul, Su Anda Olma, Benlik Olarak Baglam, Degerler, Kararlilik

1. Bilissel Ayrisma (Cognitive Defusion): Bu teknik, bireylerin
diisiincelerine duygu yiliklememeleri gerektigini
Ogretir.Bireyin disiincelerini mutlak gergekler olarak
gormek yerine, onlar1 sadece zihinsel siirecler olarak
algilamasin1  saglar. Bireyin olumsuz  diisiincelerle
0zdeslesmesini Onlemeye yardimci olur (Hayes ve ark.,
2012).

Problem: "Ben basarisiz biriyim." gibi diisiinceleri gergek
gibi gérmek.

(Cozliim: Bu diisiincenin sadece bir diislince oldugunu fark
etmek ve ona yapismamak.

Ornek Teknik: Diisiincenin bagina “Zihnim bana diyor ki...”
ekleyerek onu daha mesafeli bir sekilde gérmek.

Diistlinceler, yalnizca zihinsel siireclerdir ve onlara anlam
yiiklemek, bireyleri olumsuz bir psikolojik dongiiye sokabilir., bu
teknigin bireylerin disiincelerini "oldugu gibi" goérmelerini
sagladigini, boylece bu diisiincelere karst duyarsizlagmalarin
mimkiin kildigim1 vurgulamaktadir (Hayes, Strosahl & Wilson
20006) .

2. Kabul (Acceptance): Bu ilkede, bireyler zihinlerindeki
olumsuz diistinceleri ve duygulari reddetmek yerine, bunlari
oldugu gibi kabul ederler. Rahatsiz edici diisiinceler ve
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duygularla savagsmak yerine onlarin farkinda olarak
deneyimlenmesini igerir. Kabul, bireylerin bu olumsuz
diisiincelerle yagsamay1 6grenmeleri i¢in 6nemli bir stratejidir
(Ciarrochi & Bailey 2008). Bu yaklasim, duygusal
regiilasyonu gelistirerek bireyin yasam kalitesini artirabilir
(Eifert & Forsyth, 2005).

Problem: Kaygidan, iiziintiiden ya da korkudan kagmaya
caligsmak.

Coziim: Bu duygulara izin vermek, onlarla birlikte hareket
etmek.

Ornek Teknik: "Kaygi bir misafir gibi geldi, ona kapiy1
aclyorum ama onun beni yonetmesine izin vermiyorum."

3. Su Anda Olma (Being Present): ACT, bireylerin ge¢misteki
pismanliklar veya gelecekteki kaygilar yerine, su andaki
deneyimlerine odaklanmalarini tesvik eder. Bireyin ge¢mis
veya gelecekle ilgili asir1 diislinceler yerine mevcut ana
odaklanmasii saglar. Mindfulness teknikleri bu siireci
destekler (Harris, 2019) Bu ilke bireylerin ani yasarken
psikolojik esneklik kazanmalarina yardimci olur (Kashdan
ve Rottenberg 2010).

Problem: Siirekli ge¢misi diisiiniip iizlilmek veya gelecekle
ilgili kaygilanmak.

Cozliim: Ana odaklanmak, su an olanlar1 fark etmek.

Ornek Teknik: Nefes egzersizleri veya “Su anda etrafimda ne
var?” diyerek duyulara odaklanmak.

4. Benlik Olarak Baglam (Self as Context): Bu ilke, bireylerin
kendilerini bir "gdzlemci" olarak gdrmelerini tesvik eder.
Bireyin kendisini diisiince ve duygularindan bagimsiz bir
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O0zne olarak gormesini tesvik eder. Bu yaklagim, bireyin
kimlik algisini giiclendirebilir (Hayes ve ark.,2012).

Problem: "Ben yetersizim" gibi bir diisiinceye kapilip
kendini 6yle tanimlamak.

Coziim: Kimligini, gelip giden diisiince ve duygulardan ayr1
bir sekilde gérmek.

Ornek Teknik: “Ben sadece diisiincelerimi izleyen bir
gozlemciyim.”

5. Degerler (Values): ACT, bireylerin yasamlarii degerlerine
uygun sekilde yonlendirmelerini savunur. Bireyler,
degerlerine uygun olarak hareket ettiklerinde, igsel
catismalar azalir ve yasam tatminleri arttig1 bilinmektedir.

Problem: “Ne yapmam gerektigini bilmiyorum.” diye
amagcsiz hissetmek.

Coziim: Kendi degerlerini kesfetmek (Ornegin: Sevgi,
o0grenme, diiriistliik, cesaret).

Ornek Teknik: “Hayatin sonunda geriye baktiginda nasil biri
olmak istiyorsun?”

6. Kararli Davranis (Committed Action): Degerlerle uyumlu
hedefler belirleyerek bunlar1 gergeklestirme siirecidir. ACT,
bireyin anlamli hedefler koymasint ve bu hedefler
dogrultusunda istikrarli davraniglar sergilemesini tesvik eder
(Bond ve ark., 2011).

Problem: Korkular ve kaygilar nedeniyle harekete
gecememek.

Coziim: Zor duygulara ragmen kiigiilk adimlar atarak
ilerlemek.
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Ornek Teknik: “Kaygiya ragmen benim igin dnemli olan seyi
yapabilir miyim?”

ACT’e gore psikolojik problemlerin temelinde iki ana siire¢
yatar:

Biligsel birlesme (cognitive fusion) ve Yasantisal kacinma
(experiential avoidance). Bilissel birlesme, bireyin diisiincelerini
gercek ve degistirilemez olarak kabul etmesiyle, yasantisal kaginma
ise rahatsiz edici diislincelerden ve duygulardan kagma g¢abasiyla
ilgilidir (Hayes, Strosahl, & Wilson, 2012).

Bilissel Birlesme: Diisiincelerle fazla 6zdeslesme — Ornegin: “Ben
yetersizim” — “O zaman higbir sey yapmamaliyim.”

Yasantisal Kaginma: Olumsuz duygulardan kaginma — Ornegin:
Kaygiy1 hissetmemek i¢in 6nemli bir firsattan vazgecme.

ACT’de Metaforlarin Rolii ve Kullanim

ACT’de metaforlar, danisanlarin soyut kavramlari
anlamalarin1 kolaylagtiran ve yasantisal 0grenmeyi destekleyen
giiclii araglardir. Terapide kullanilan metaforlar, bilissel birlesme
(cognitive fusion) ve yasantisal kaginma (experiential avoidance)
gibi siireclerle calisirken danisanin i¢gdrii kazanmasini saglar
(Hayes, Strosahl & Wilson, 2012).

Metaforlarin  kullanimmin temel amaci, danisanlarin
zorlayici diistince ve duygularla miicadele etmek yerine, onlarla yeni
bir iliski kurmalarimi saglamaktir. Ornegin, Dalga Metaforu
psikolojik esneklik gelistirme siirecini agiklamak i¢in sikg¢a
kullanilir. Bu metaforda, hayatin tipki bir okyanus gibi siirekli
degisen dalgalar icerdigi anlatilir. Danisanlar, dalgalarla savagmak
yerine sOrf yapmayr Ogrenerek yasantilarindaki kaginilmaz
zorluklarla daha uyumlu bir sekilde basa ¢ikabilirler (Harris, 2009).
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ACT’de metaforlarin kullanimini destekleyen arastirmalar,
metaforlarla ¢alismanin, geleneksel biligsel yeniden yapilandirma
tekniklerine kiyasla daha giiclii bir yasantisal 6grenme sagladigini
gostermektedir (Torneke, 2017). Metaforlar, danisanin yalnizca
kavramsal diizeyde degil, deneyimsel olarak da degisim siirecine
dahil olmasina yardimci olur. Bu baglamda, metaforlarin yalnizca
biligsel farkindalik yaratmakla kalmayip, damisanin degerlerine
uygun  davramig  degisiklikleri  yapmasmi  destekledigi
vurgulanmaktadir (Villatte, Villatte & Hayes, 2016).

Metaforlarin terapétik siirecte etkili olmasi i¢in danisanin
kisisel deneyimleriyle uyumlu olmasit Onemlidir. Arastirmalar,
danisanin kendi yasam deneyimlerine anlam katan metaforlarin,
ACT tekniklerini igsellestirme silirecinde daha etkili oldugunu
gostermektedir (Stoddard & Afari, 2014). Bu nedenle, terapistlerin
danisanla birlikte uygun metaforlar1 kesfetmesi ve onlar1 daniganin
baglamina gore uyarlamasi 6nem tagimaktadir.

ACT’nin Uygulama Alanlan

ACT, bir dizi psikolojik sorunla bas etmek i¢in kullanilabilir.
ACT’nin 6zellikle depresyon, anksiyete, stres ve travma sonrasi stres
bozuklugu (TSSB) gibi rahatsizliklar i¢in etkili oldugunu
kanitlamigtir (Forman ve ark. 2007). Ayrica, ACT nin, kaygi
bozukluklari, obsesif-kompulsif bozukluk (OKB), bagimlilik
tedavisi ve psikolojik esneklik gelistirme amaciyla da kullanildigi
bildirilmektedir.

ACT’nin, bireylerin zihinsel sagliklarini iyilestirmek igin
dogrudan terapi ile birlikte, bireysel ve grup terapileri ile de etkili
oldugu gosterilmistir. ACT nin, bireylerin duygusal aciy1 azaltma
degil, ona kars1 duyarsizlasmay1 6grenmelerine yardimci olarak daha
kalic1 ve saglikl bir iyilesme sagladigini belirtmistir(Powers ve ark.
2009).
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ACT, birgok psikolojik rahatsizligin tedavisinde etkili
bulunmustur

e Depresyon: ACT, bireylerin olumsuz
diisiincelerini  degistirmeye c¢alismak yerine,
onlar1 farkl1 bir bakis acistyla degerlendirmelerini
tesvik eder. Bu yaklasim, biligsel ruminasyonu
azaltarak depresyon semptomlarini hafifletir
(Zettle, 2007).

e Anksiyete Bozukluklar1 :ACT, bireyin
korkulartyla miicadele etmek yerine onlarla
temas kurmasini ve kabul etmesini saglar.
Boylece anksiyete belirtileriyle basa ¢ikmayi
kolaylastirir (Eifert & Forsyth, 2005).

e Bagimlilik: ACT, bireylerin bagimlhilik yaratan
diistince ve davramislarimi fark etmelerini ve
bunlar1  degerleri  dogrultusunda  yeniden
diizenlemelerini saglar. Bu terapi yontemi, madde
bagimlilig1 tedavisinde umut verici sonuglar
gostermektedir (Twohig ve ark., 2012).

ACT’nin Bireysel ve Grup Terapilerindeki Etkililigi

ACT'nin, hem bireysel hem de grup terapilerindeki etkileri
lizerine yapilan aragtirmalar, bu terapinin duygusal aciy1 azaltmak
yerine, bireylerin aciya kars1 duyarsizlasmayr Ogrenmelerini
sagladigin1 gostermektedir (Powers, Vording & Foa, 2009). Bu
strateji, grup terapisi gibi sosyal destek saglayan ortamlarda daha da
etkili olabilir ¢ilinkii bireyler birbirlerinin deneyimlerinden
Ogrenebilir ve grup dinamigi, terapotik siireci gliclendirebilir. ACT,
hem bireysel hem de grup terapilerinde, kisilerin degerleriyle
uyumlu yasam becerilerini gelistirmelerine yardimci olur ve
psikolojik esneklik kazanmalarina olanak tanir (Forman ve ark.,
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2007). Bu, terapilerin etkinligini artirarak bireylerin iyilesmelerine
katkida bulunur.

ACT’nin Egitim ve Is Diinyasinda Kullanim

ACT, yalmizca bireysel terapilerde degil, ayn1 zamanda
egitim ve is diinyasinda da psikolojik esneklik gelistirmek amaciyla
uygulanabilir. Yapilan bir arastirma, psikolojik esnekligin is
yasaminda stresle basa ¢ikma konusunda 6nemli bir rol oynadiginm
ve ACT'nin is yerlerinde calisanlarin stres yonetimi becerilerini
artirmalarina yardimci olabilecegini ortaya koymustur (Bond &
Bunce, 2000). Egitim ortamlarinda da, 6grencilerin akademik ve
sosyal baskilarla basa ¢ikmalarina yardimei olmak i¢in ACT'nin
kullanilmasi, 68renme siireclerini daha verimli hale getirebilir
(Kashdan & Rottenberg, 2010). Bu baglamda, ACT'nin bireylerin
degerlerine uygun hareket etmelerine yardimci oldugu ve bu sayede
uzun vadede daha saglikli psikolojik durumlar olusturdugu
vurgulanmaktadir.

ACT'nin Etkinligi Uzerine Aragtirmalar

Aragtirmalar, ACT'nin bir¢ok psikolojik problem i¢in etkili
bir terapi yontemi oldugunu gostermektedir. Ornegin, depresyon
lizerine yapilan bir meta-analiz calismasi, ACT'nin geleneksel
biligsel davranisci terapi (BDT) ile karsilastirildiginda benzer veya
daha istlin sonuglar sundugunu ortaya koymustur (A-Tjak ve ark.,
2015). Benzer sekilde, anksiyete bozukluklari ve travma sonrasi
stres bozuklugu (TSSB) tedavisinde de ACT'nin etkinligi
kanitlanmistir (Powers ve ark., 2009).

Bununla birlikte, ACT nin etkinligi bireyin terapiye agiklig1,
terapistle kurdugu iliski ve uygulanan tekniklerin uygunlugu gibi

faktorlere baglidir. Bu nedenle, ACT'nin her birey i¢in farkli
sekillerde isleyebilecegi goz ontlinde bulundurulmalidir.
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ACT'nin Terapétik Etkileri ve Elestiriler

ACT, uygulamalarinda biiyiik 6lgiide psikolojik esneklik
iizerinde yogunlasir. Bu esneklik, bireylerin zorlayic1 duygularla
karsilastiklarinda onlara karsi asir1 tepki gostermemeleri anlamina
gelir. ACT’nin, psikolojik dayaniklilik kazandirarak, bireylerin
yasamlarina anlam katmalaria yardimeci olur (Hayes, 2004).

Ancak, ACT’nin elestirilen bazi yonleri de vardir.
Elestirmenler, bu terapi yaklagiminin ¢ok soyut ve teorik oldugunu,
bireylerin giinlilkk yasamlarinda uygulamada zorlandiklarin1 one
stirmektedir. Ayrica, ACT’nin baz1 bireyler icin kisa vadeli
etkilerinin sinirli olabilecegi belirtilmektedir.

Yapilan bir ¢alismada, ACT terapi siirecinden sonra bazi
bireylerin eski bas etme stratejilerine geri donme egiliminde
olduklar1 gbzlemlenmistir (Twohig & Hayes, 2010). Ancak, ACT'nin
psikolojik esneklik kazandirma ve degerlerle uyumlu davranislar
gelistirme gibi unsurlari, kisilerin yasamlarinda kalict degisiklikler
yapmalarina olanak taniyabilir (Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999).
ACT, zorluklarla basa ¢ikma becerilerini gelistirdiginden, terapi
sonrasinda bu beceriler bireylerin yasamlarinda siirdiriilebilir
kalabilir.
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LOGOTERAPI

AYSE BENGISU BILGIC!

AYSENUR KARAHAN YABANIGUL?

Giris
Insanin yasamda anlam arayis1, psikoterapi alaninin temel yap1
taglarindan biridir. Modern yasamin hizla degisen kosullari, bireylerde
anlam duygusunun zayiflamasina ve bunun sonucunda psikolojik
sorunlarin  ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bu durum,
psikoterapdtik — siireglerde  bireyin anlam arayismma odaklanan
yaklagimlarin 6nemini artirmaktadir. Viktor E. Frankl tarafindan
gelistirilen logoterapi, bireyin yasamina anlam katma c¢abasini
psikoterapinin merkezine alarak, psikolojik sorunlara biitiinciil ve
varolussal bir bakig sunmaktadir (Frankl, 2006). Bu ¢alismanin temel
amaci, logoterapi yaklasimmi hem kuramsal hem de uygulamali
yonleriyle incelemek, bu yaklasimin psikoterapideki yerini
degerlendirmek ve terapdtik siirece katkilarini kapsamli sekilde
ortaya koymaktir. Ayrica, logoterapinin temel kavramlarini,
tekniklerini ve uygulama alanlarim1 aciklayarak, terapistler i¢in

' Yiiksek Lisans Ogrencisi, Halic Universitesi, Lisansiisti Egitim Enstitiisii,
Psikoloji Boliimii, Orcid: 0009-0006-3002-7863
2 Doktor Ogretim Uyesi, Hali¢ Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Psikoloji
Boliimii, Orcid: 0009-0003-3096-293X
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uygulamaya doniik Oneriler sunmayi1 hedeflemektedir.Psikoterapi
tarihsel siirecte ¢ok sayida kuramsal yaklasim ve teknikle
zenginlesmistir. Psikanalitik kuramdan biligsel-davranis¢1 terapiye,
hiimanistik yaklasimlardan sistemik modellere kadar pek c¢ok
yaklasim bireyin psikolojik 1yiligini artirma amaci glitmdistiir.

Logoterapi ise varolusgu psikoloji icerisinde 6zel bir yere
sahiptir (Bahadir, 2003). Frankl’a gore, psikolojik rahatsizliklarin
temelinde bireyin yagaminda anlam bulamamasi1 yatmaktadir. Diger
yaklagimlardan  farkli olarak logoterapi, bireyin yalnizca
semptomlarina odaklanmaz; bunun yerine, bireyin yasamina
yikledigi anlami1 ve bu anlamin kaybiyla olusan boslugu esas alir
(Diistinceli, 2015). Bu baglamda logoterapi, bireylerin yasam
kalitesini artirmakta ve 6zellikle kriz, travma ve kayip durumlarinda
giiclii bir psikoterapotik arag olarak kullanilmaktadir.

Temel Kavramlarin Genel Tanimi:

Logoterapi, varoluscu felsefeden beslenen ve insanin anlam
arayisini psikoterapi silirecinin merkezine alan bir yaklasimdir. Bu
yaklasimin dayandigi temel kavramlar su sekildedir:

*Varolugsal Bosluk (Existential Vacuum): Bireyin yasaminda
anlam bulamamasi sonucunda ortaya ¢ikan i¢sel bosluk duygusudur.
Bu durum, depresyon, bagimlilik ve kaygi gibi pek cok psikolojik
problemle dogrudan iligkilendirilmektedir (Frankl, 2006).

Anlam Arayis1 (Search for Meaning): Frankl’a gore insanin
temel giidiisti haz almak (Freud) ya da iistiinliik kurmak (Adler) degil,
yasamina anlam kazandirmaktir. Anlam arayisi, insanin varolusunun
merkezinde yer alan evrensel bir giidiidiir (Frankl, 1988).

Irade Ozgiirliigii (Freedom of Will): insan, en zorlu kosullarda
dahi tutumunu se¢gme Ozgirliigline sahiptir. Bu 0Ozgirliik,
logoterapide bireyin psikolojik esnekligini ve iyilesme kapasitesini
belirleyen temel bir unsurdur (Lukas, 2000).
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Kendini Asma (Self-Transcendence): Bireyin, kendi ¢ikarlari
disinda daha biiyiik bir ama¢ ugruna g¢aba sarf etmesi durumudur.
Frankl’a gore gercek mutluluk, bireyin kendini asma siireciyle
mimkiindiir (Frankl, 2006). Bu kavramlar, logoterapinin yalnizca
teorik bir yonii olmadigini; bireyin psikoterapétik siiregte anlam
merkezli bir bakisla ele alinmasina olanak tanidigin1 gostermektedir.

LOGOTERAPININ TARTHCESI VE VIKTOR FRANKL’IN
YASAMI

Viktor Frankl’in Biyografisi:

Logoterapinin kurucusu Viktor Emil Frankl, 26 Mart 1905
tarihinde Avusturya’nin Viyanasehrinde Yahudi bir ailede diinyaya
gelmistir. Tip, psikoloji ve felsefeye duydugu yogun ilgi sayesinde
geng yaslarda Sigmund Freud’un psikanalitik kurami ve Alfred
Adler’in bireysel psikoloji yaklasimiyla ilgilenmistir. Ancak Frankl,
Freud’un haz odakli kurami ve Adler’in iistiinliik ¢cabasi merkezli
goriiglerinden farkli olarak, insanin varolussal dogasinda “anlam
arayisinin” temel motivasyon oldugunu savunmustur (Frankl, 2006).
1930 yilinda Viyana Universitesi Tip Fakiiltesi’nden mezun olan
Frankl, noroloji ve psikiyatri alanlarinda uzmanlagsmistir. 1940’h
yillarin basinda Avusturya’nin Nazi rejimi tarafindan isgal edilmesiyle
birlikte, Yahudi olmasi nedeniyle ailesiyle birlikte Theresienstadt,
Auschwitz ve Dachau toplama kamplarina gonderilmistir. Bu
kamplarda gecirdigi yaklasik {i¢ y1l boyunca, insanin en zorlu yasam
kosullarinda bile hayata tutunma c¢abasin1 gozlemlemis ve bu
deneyimlerini daha sonra kuramlastirmistir. Bu siirecin izlerini tagtyan
en énemli eseri, “Insan Anlam Arayis1” (1946) adli kitabinda detaylt
bicimde ele almistir. Savasin ardindan Viyana’ya donen Frankl,
Viyana Poliklinigi’nin Noroloji Boliim Baskanligi gorevini {istlenmis
ve logoterapinin teorik temellerini sistematik bigimde gelistirmeye
devam etmistir. Hayati boyunca diinyanin  birgok  {ilkesinde
konferanslar vererek logoterapinin yayilmasina katkida bulunmus,
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2 Eyliil 1997°de hayatin1 kaybedene dek bilimsel ¢aligmalarina aktif
olarak devam etmistir (Bahadir, 2003).

Logoterapinin Gelisim Siireci

Logoterapi, Viktor Frankl’in kisisel yasam deneyimleri ve
ozellikle II. Diinya Savas1 doneminde yasadigi toplumsal travmalarin
etkisiyle sekillenmistir. Frankl, Freud’un haz ilkesi ve Adler’in gii¢
kazanma motivasyonuna karsilik, insanin temel itkilerinden birinin
“yasama anlam katma arzusu” oldugunu ileri siirmiistiir. Bu fikirlerini
ilk kez 1930’larda dile getirmeye baslamis, logoterapinin kuramsal
temellerini Viyana’daki psikiyatrik g¢evrelerde tartismaya a¢mistir
(Frankl, 2006). Toplama kampindaki deneyimleri, Frank]’in kuramini
daha da derinlestirmistir. Kamplarda gozlemledigi bireylerin, fiziksel
kosullardan ¢ok psikolojik anlamda direng gostererek yasamda
kalabildikleri sonucuna ulagsmistir. Frankl’a gore, yasamin anlamina
olan inang, bireyin varolugsal krizler karsisindaki en biiylik
motivasyon kaynagidir (Diisiinceli, 2015). Bu bakis ag1si, logoterapiyi
varoluscu psikoterapiler icerisinde anlam temelli 6zgiin bir konuma
tastmisti.  1950°li  yillardan itibaren logoterapi  Avrupa’dan
Amerika’ya yayilmis, psikolojik danisma ve terapi alanlarinda
akademik c¢evrelerde kabul gérmeye baslamistir. Egitici kurumlar
logoterapiyi miifredata dahil etmis ve bircok uygulayici tarafindan
benimsenmistir (Lukas, 2000).

Tarihsel Baglam ve IL. Diinya Savasi’min Logoterapi Uzerindeki
Etkileri

II. Diinya Savasi ve 6zellikle Holokost, logoterapinin tarihsel
temelini sekillendiren en 6nemli olaylar arasinda yer alir. Bu donemde
milyonlarca insanin zorlu yasam kosullar1 altinda hayatta kalmaya
caligmasi, psikoloji alaninda insan dogasina ve varolussal direng
mekanizmalarina yonelik yeni sorularin ortaya c¢ikmasina neden
olmustur. Frankl, toplama kampindaki gdzlemleri sonucunda,
yasamda anlam bulamayan bireylerin
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psikolojik  olarak  ¢oktiigiini ve bu durumun fiziksel
dayanikliliklarin1 da olumsuz etkiledigini ifade etmistir (Frankl,
2006). Bu gozlemler, logoterapinin temelini olusturan “anlam”
ilkesini bilimsel olarak temellendirmesine olanak tanimistir. Savas
sonras1 donemde “varolugsal bosluk”, “yasamin anlamsizlig1” gibi
konular psikoterapide 6nemli tartisma bagliklar1 haline gelmistir.
Logoterapi, bu sorunlara ¢oziim {iretme potansiyeli nedeniyle
ozellikle travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) gibi alanlarda
terapotik uygulamalarda yayginlik kazanmistir (Diisiinceli, 2015).
Sonug olarak, logoterapi hem Frankl’in kisisel yasam oykiisiinden
hem de tarihsel baglamdan derin sekilde etkilenmis, psikoterapi
tarthinde essiz bir yer edinmis ve giinlimiizde anlam temelli
psikolojik yaklagimlarin temel referans noktalarindan biri haline
gelmistir.

LOGOTERAPININ KURAMSAL TEMELLERI

Logoterapi, yalnizca bir psikoterapi yontemi degil; ayn
zamanda insan dogasina dair giiclii felsefi ve psikolojik varsayimlara
dayanan biitiinciil bir yaklasimdir. Bu bdliimde logoterapinin
kuramsal altyapisi, felsefi temelleri ve temel varsayimlar1 ayrintili
sekilde ele alinmaktadir.

Felsefi ve Teorik Altyapisi

Logoterapi, temelinde varoluscu felsefeye dayanan bir
psikoterapi yaklagimidir. Varoluscu felsefe, bireyin 6ziinii degil,
varolusunu merkeze alarak, insanin kendi yasamini anlamlandirma
cabasina odaklanir. Kierkegaard, Heidegger, Nietzsche, Sartre ve
Jaspers gibi filozoflarin disiinceleri, Viktor Frankl’in goriisleri
iizerinde belirgin bir etkiye sahiptir. Ozellikle Sartre’mn “insan, kendi
ozilinli kendi yaratir” anlayisi, Heidegger’in “varlik {izerine diistinme”
cagrist ve Kierkegaard’ in “secim Ozglirligii” vurgusu, Frankl’in
insanin anlam yaratma kapasitesi tizerine kurdugu sistemin temelini
olusturmustur (Frankl, 2006). Frankl’a gore insan, kendi yasamina
anlam kazandirmak icin dogustan gelen bir sorumluluk tasir. Bu

nedenle logoterapi, bireyin karsilastig1 psikolojik sorunlari varolussal
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diizlemde anlamlandirarak ¢6zmeyi hedefler. Logoterapi, hiimanistik
psikolojiyle de benzer yonler tasir. Hiimanistik kuram, bireyin kendi
potansiyelini  gerceklestirebilme ve yasamimi bilingli  sekilde
yonlendirme kapasitesine odaklanir (Maslow, 1970). Frankl da insanin
icsel kaynaklarin1  kullanarak hayatina yon  verebilecegini
savunmustur. Ancak logoterapi, hiimanistik psikolojiden farkli olarak,
ac1 ve trajedinin de anlam yaratma silirecinde yapict bir rol
oynayabilecegini vurgular. Bu yoniiyle Frankl’mn yaklasimi, yalnizca
tyilik hali degil, 1stirap ve kriz anlarinda da anlam arayisina olanak
tanimas1 bakimindan ayirt edici bir yap1 kazanir (Diisiinceli, 2015).
Frankl, hem Freud’un psikanalitik kuramindan hem de Adler’in
bireysel psikoloji yaklasimindan etkilenmis olsa da, bu iki kuramdan
belirgin bigimde ayrilmistir. Freud, insan davranislarini bilingdisi
diirtiiler ve haz ilkesine baglarken; Adler, tistiinliik ve gii¢ kazanimi
giidiistinii temel almistir. Frankl ise, insanin temel giidiisiiniin anlam
arayist oldugunu ileri siirerek, yeni ve 6zgiin bir psikoterapotik bakis
acist gelistirmistir (Frankl, 1988).

Logoterapinin Temel Varsayimlari

Frankl’a gore insan, yalnizca mutlu olmak ya da acidan
kacinmak icin degil; yasamina anlam katmak icin yasar. Anlam
arayisi, bireyin psikolojik dengesini ve ruhsal sagligini siirdiirebilmesi
acisindan temel bir gerekliliktir. Logoterapi, bireyin bu arayisina
destek olarak igsel bir yon bulmasina yardimer olur (Frankl, 2006).
Frankl, insanin yalnizca biyolojik ve psikolojik degil, ayn1 zamanda
“nodlojik” yani manevi bir boyuta da sahip oldugunu belirtir. Bu
boyut, dini bir anlamdan ziyade; bireyin yasamina yon veren degerleri,
sorumluluk duygusunu ve anlam iiretme kapasitesini ifade eder.
Psikoterapétik siiregte bu yoniin dikkate alinmasi, bireyin biitiinsel
iyilesmesine katki sunar (Lukas, 2000). Modern toplumlarda bireyler,
geleneksel degerlerin ¢oziilmesiyle birlikte yasamda amagsizlik ve
anlamsizlik duygusuna kapilmaktadir. Frankl, bu durumu “varolugsal
bosluk™ (existential vacuum) olarak tanimlamistir. Bu bosluk;
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depresyon, kaygi, bagimlilik gibi psikolojik bozukluklarla dogrudan
iligkilidir. Logoterapi, bireyin i¢sel boslugunu anlamla doldurarak
psikolojik biitiinliigiinii yeniden insa etmeyi hedefler (Diisiinceli,
2015). Logoterapi, bireyin her durumda tutumunu se¢gme 6zgiirliigiine
sahip oldugunu ve bu se¢imin sorumlulugunu tagimas: gerektigini
vurgular. Frankl’a gore, insan kosullarini degistiremese bile, kosullara
kars1 gelistirdigi tutumu secebilir. Bu 6zgiirliik, bireyin psikolojik
dayaniklilig1 agisindan kilit 6nemdedir ve terapi siirecinde bireylerin
bu sorumlulugu kabul etmeleri tesvik edilir (Frankl, 2006).

LOGOTERAPININ TEMEL KAVRAMLARI VE
TEKNIiKLERI

Logoterapi, yalnizca kuramsal bir ¢ergeveden ibaret olmayip
aynt zamanda uygulamaya yonelik 0zgiin tekniklere sahip bir
psikoterapi yaklasimidir. Bu boliimde, logoterapinin temel kavramlari
ve terapdtik miidahale aracglari agiklanacaktir.

Logoterapinin Temel Kavramlar

Varolugsal bosluk, logoterapinin merkezinde yer alan temel
kavramlardan biridir. Frankl’a goére bu bosluk, modern toplumlarda
bireyin yasamdan ve degerlerden uzaklasmasiyla ortaya ¢ikan derin
bir anlamsizlik ve yonsiizliik halidir. Bu durum, bireyde depresyon,
kaygi, bagimlilik ve saldirganlik gibi psikolojik sorunlari tetikleyebilir
(Frankl, 2006; Diisiinceli, 2015). Logoterapi, bu boslugun bireyde
neden oldugu duygusal c¢okiintiileri anlamlandirma ve bireyin
yasamina yeni bir anlam kazandirma hedefiyle ¢alisir. Varolussal
vakum, bireyin yasamda anlam bulamamasindan kaynaklanan hayal
kirikligi, igsel catigma ve umutsuzluk duygulariyla karakterizedir.
Frankl, bu durumun bireyde i¢sel bir gerginlige yol acarak psikolojik
dengenin bozulmasina neden oldugunu belirtmistir. Logoterapi,
bireyin anlam bulmasina destek olarak bu vakumu asmay1 amaclar
(Frankl, 1988). Frankl’a gore insanin en temel giidiisli, yasamina
anlam kazandirma ¢abasidir. Bu anlam {i¢ yoldan elde edilebilir:
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e Yaratici Degerler: Uretmek, ¢aligmak, sanatsal faaliyetlerde
bulunmak.

e Yasantisal Degerler: Sevgi, dogayla iliski, hayatin sundugu
deneyimleri yasamak.

e Tutumsal Degerler: Kaginilmaz acilar karsisinda kisisel tutum
gelistirerek anlam bulmak (Frankl, 2006).

Irade 6zgiirliigii, bireyin yasam kosullarini degistiremese bile,
bu kosullara kars1 sergiledigi tutumu segcme hakki oldugunu ifade eder.
Frankl’a gore, birey ne yasarsa yasasin, i¢sel 6zgiirliiglinii koruyabilir
ve se¢imlerinin sorumlulugunu istlenebilir (Frankl, 1988). Kendini
asma, bireyin sadece kendi varligina odaklanmak yerine, daha biiytik
bir amaca yonelmesidir. Frankl, bireyin ger¢ek anlami, kendisini
baska bir seye veya birine adayarak bulabilecegini savunur. Bu siirec,
kisinin ruhsal dayanikliligini artirir (Lukas, 2000).

Logoterapinin Temel Teknikleri ve Uygulamalar

Logoterapi, bireyin yasamindaki anlami kesfetmesine
yardimc1 olmak icin c¢esitli uygulamalara sahiptir. Bu teknikte
bireyden, korktugu veya kagindigir durumu bilingli olarak istemesi ve
iizerine gitmesi istenir. Boylece birey, kayginin kontroliinden ¢ikar ve
dongii kirilir. Ornegin, uykusuzluk problemi yasayan bir kisiden
“uyumamak i¢in ¢aba goOstermesi” istenebilir (Frankl, 2006).
Derefleksiyon, bireyin kendisine asir1 odaklanmasini azaltmak
amaciyla dikkati dis ¢evreye yonlendirmeyi amaglar. Birey, dikkatini
anlamli aktiviteler ve baskalarina yonelik degerli iliskiler iizerine
yonlendirerek i¢  gozlemden wuzaklastirilir (Lukas, 2000).
Logoterapide bireyin, yasadigir olaylar1 degistiremese bile olaylara
karsi tutumunu yeniden yapilandirabilecegi savunulur. Terapist,
bireyin yasadig1 zorluga yeni bir anlam yiiklemesine yardimci olur
(Diistinceli, 2015). Sokratik diyalog, danisanin i¢sel kaynaklarimi fark
etmesini saglamak amaciyla anlam odakli sorularla yiiriitiilen bir
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sorgulama siirecidir. Bu yontemle birey, yagami ve degerleri hakkinda
derinlemesine diisiinmeye tesvik edilir. Logoterapdtik stire¢ genellikle
ili¢c asamada ilerler:

e Degerlendirme: Danisanin mevcutproblemleri  ve
anlam boslugunun nedenleri

e incelenir.

e Miidahale: Yukarida agiklanan teknikler uygulanarak anlam
bilinci giiclendirilir.

e Pekistirme: Bireyin yasamina entegre ettigi anlamin kalict
hale gelmesi saglanir.

LOGOTERAPININ PSIKOTERAPOTIK SURECTE
UYGULAMASI

Logoterapinin yalnizca kuramsal bir yap1 sunmakla kalmayip,
anlam arayismma dayali 6zgiin bir psikoterapétik siire¢ cercevesi
sundugu bilinmektedir. Frankl’in yaklasimi dogrultusunda, terapotik
iligki, degerlendirme, miidahale ve sonlandirma adimlar1 sistematik
bir yapi igerisinde ele alinmaktadir (Frankl, 2006).

Damisan-Terapist iliskisi ve Terapi Ortam

Logoterapide danisan-terapist iligkisi, terapotik siirecin temel
tas1 olarak degerlendirilir. Frankl, terapistin danisana hazir anlamlar
sunmak yerine, onun yasamina anlam kazandirmasina rehberlik eden
bir kolaylastirict olmasi gerektigini vurgular (Frankl, 1988). Terapist,
empatik, yargilayici olmayan ve destekleyici bir ortam olusturarak
giiven iliskisi kurmalidir. Frankl’a gore terapist:

e Yargilayici degildir; bireyin anlam arayisina saygi duyar.

e Anlamin disaridan verilemeyecegini, danisanin kendi
yasaminda anlami bulmasi gerektigini bilir.

e Danisani destekleyerek, umuda dayali bir tutum sergiler.
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e Daniganin varolussal sorumluluklarini fark etmesine yardime1
olur (Frankl, 2006). Bu giliven ortaminda danisan, yasadigi
varolussal bosluklar1 6zgiirce sorgulayabilir ve yasamina dair
daha saglikli bir farkindalik gelistirebilir (Diisiinceli, 2015).

Logoterapi Siirecinde Degerlendirme ve Formiilasyon

Terapotik siirecin baslangicinda, danisanin yasamindaki anlam
bosluklarinin, kriz deneyimlerinin ve varolussal yoneliminin
degerlendirilmesi temel bir adimdir. Frankl’a gore, bireyin yagsaminda
anlam duygusunun eksikligi birgok psikolojik sorunun temelinde yer
almaktadir (Frankl, 1988). Bu nedenle terapist, degerlendirme
asamasinda su unsurlar1 dikkate alir:

e Danisanin hayatinda anlam ve amag¢ duygusunun varligi ya
da eksikligi,
e Yasanan travmalar ve giicliiklerle bas etme bi¢imleri,

e Psikolojik sorunlart etkileyen manevi ve varolussal
etkenlerin tanimlanmasi,

e Danisanin degerleri, inang sistemleri ve yagamina yon veren
deneyimler (Lukas, 2000).

Bu degerlendirme, bireyin yasadigi sorunlarin daha derin
boyutlarinin anlasilmasina ve anlam odakli miidahale planinin
olusturulmasina olanak tanir. Terapist ve danisan, birlikte daniganin
yasamina anlam katacak hedefler belirler ve bu hedefler
dogrultusunda teknikler uygulanir.

Terapétik Siirecte izleme ve Sonlandirma

Logoterapotik  siiregte  izleme,  terapinin  etkisinin
sirdiiriilebilirligini saglamak agisindan Onemlidir. Terapist, siireg
boyunca daniganin anlam kazanimini degerlendirmeye devam eder.
Frankl (2006), anlamin yalnizca bulunmasi degil, i¢sellestirilmesi ve
yasamin merkezine yerlestirilmesinin de gerekli oldugunu belirtir.
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Sonlandirma asamasinda, terapist danisanin anlam merkezli bakis
acisin siirdiirmesi i¢in destekleyici kaynaklar sunar. Danisan, artik
anlam tiretme kapasitesini gelistirmis olarak, psikolojik dayaniklilik

ve yasam memnuniyeti acgisindan giliclenmis halde siireci tamamlar
(Diistinceli, 2015).

LOGOTERAPININ KULLANIM ALANLARI VE ETKINLIGI

Logoterapi, anlam merkezli yaklagimi sayesinde birg¢ok klinik
ve psikolojik miidahale alaninda etkili bigimde kullanilan bir
psikoterapi modelidir. Bu boliimde, logoterapinin uygulandigi baslica
psikolojik alanlar ve etkinligi literatiir dogrultusunda ele alinacaktir.

Depresyon ve Anksiyete Tedavisinde Logoterapi

Depresyon ve anksiyete bozukluklarinin temelinde siklikla
bireyin yasaminda anlam eksikligi veya varolussal bosluk duygusu
yer almaktadir (Frankl, 2006). Frankl, anlam yitimini insanin ruhsal
cokiisiiniin temel nedeni olarak gormiis ve bu dogrultuda
logoterapinin bireyin yasama dair amaglarini yeniden yapilandirarak
umutsuzluk ve caresizlik duygularini azaltabilecegini savunmustur.
Logoterapide 6zellikle paradoksal niyet teknigi, anksiyeteye neden
olan durumlara yonelik kaygiy1r azaltmada kullanilir. Bu teknik
sayesinde birey semptomlar iizerindeki kontroliinii yeniden kazanir
(Frankl, 1988). Cesitli klinik ¢alismalar, logoterapinin depresyon ve
anksiyete semptomlarini azaltmada etkili oldugunu dogrulamaktadir
(Diistinceli, 2015).

Travma Sonrasi Stres Bozuklugunda (TSSB) Logoterapi
Uygulamalar

Travmatik olaylar sonrasi yasanan anlam kaybi, TSSB
gelisiminde merkezi bir rol oynayabilir. Frankl’a gore travmanin
bireyin yasaminit mahvetmesi ka¢inilmaz degildir; 6nemli olan bireyin
yasadig1 actya hangi anlami yiikledigidir (Frankl, 2006). Bu nedenle
logoterapi, TSSB yasayan bireylerde anlam ingasina odaklanir.
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Logoterapide tutum degistirme ve Sokratik diyalog teknikleriyle
bireyin travmatik deneyimleri farkli bir bakis acisiyla
anlamlandirmasi desteklenir. Travma sonrasi yapilan caligmalarda
logoterapi uygulamalarinin, psikolojik dayaniklilig1 artirdigi ve TSSB
belirtilerini hafiflettigi gdsterilmistir (Lukas, 2000).

Yashlik ve Oliim Kaygisi ile Miicadelede Logoterapinin
Kullanim

Yaglilik donemi, bireyin ge¢cmis yasamini sorguladigi ve 6lim
gercegiyle yiizlestigi bir evredir. Frankl, bu donemde anlam bulmanin
bireyin psikolojik dengesini korumasi agisindan yasamsal dnemde
oldugunu belirtir (Frankl, 1988). Logoterapi, yash bireylerin kendini
asma ilkesine odaklanarak, yasamin her doneminde anlam iiretmenin
miimkiin oldugunu gosterir. Yapilan aragtirmalar logoterapinin yasl
bireylerde 6liim kaygisin1 azaltmada, yasam doyumunu artirmada ve
depresyon semptomlari hafifletmede etkili oldugunu ortaya
koymaktadir (Diisiinceli, 2015).

Kronik Hastaliklarda Psikolojik Destek Olarak Logoterapi

Kronik hastaliklara sahip bireylerde siklikla anlam arayisi,
umutsuzluk ve depresif belirtiler goriilmektedir. Frankl, fiziksel acinin
dahi anlam yiiklenerek dayanilir hale gelebilecegini ifade etmistir
(Frankl, 2006). Bu baglamda logoterapi, 6zellikle tutum degistirme ve
anlam arayisi ilkeleriyle kronik hastaliklarla miicadele eden bireylerin
psikolojik saglamliklarini artirir. Yapilan calismalarda logoterapinin,
bu hastalarda depresyon diizeylerini azalttigi ve yasam kalitesini
artirdig1 bulunmustur (Hiwell Psikoloji, 2023).

Bagimhlik Tedavilerinde Logoterapinin Yeri ve Onemi

Bagimlilik, ¢ogunlukla bireyin yasamdaki bosluk ve
anlamsizlik  duygularim1  madde  kullanimiyla  doldurmaya
calismasiyla iliskilidir. Frankl (2006), bagimliligin temelinde anlam
yoksunlugu oldugunu savunur. Logoterapide bagimli bireylerin

yasamlarinda anlamli hedefler belirlemelerine yardimeci olunur.
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Derefleksiyon ve kendini agma gibi tekniklerle bireyin ige doniik
odaklanmas azaltilarak dis diinyaya ve amaglara yonelmesi saglanir.
Klinik arastirmalar, logoterapinin bagimlilik tedavisinde tedaviye
uyumu artirdigt ve madde kullanimini azalttifini gostermektedir
(Lukas, 2000).

Logoterapinin Etkinligine Yonelik Arastirmalar ve Kamtlar

Logoterapinin etkinligini degerlendiren ¢ok sayida bilimsel
arastirma ve meta-analiz, bu yaklagimin genis bir yelpazede etkili
oldugunu ortaya koymustur. Bulgulara gore logoterapi:

e Depresyon, anksiyete ve stres semptomlarini azaltir,
e Psikolojik esneklik ve yasam kalitesini artirtr,
e Varolugsal kaygilar1 hafifletir,

e Anlam duygusunu gii¢lendirir (Disiinceli, 2015; Hiwell
Psikoloji, 2023).

Sonug olarak, logoterapi hem klinik hem de manevi destek
alanlarinda etkinligi bilimsel olarak kanitlanmis, anlam temelli giiclii
bir psikoterapi yaklagimidir.
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