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AKILCI DUYGUSAL TERAPI VE DIGER BILISSEL DAVRANISSAL YAKLASIMLAR

ALBERT ELLIS ( b. 1913) Pitsburgh ta  dogmus 4 yasma kadar New York ta yasamistir.
Bronx caddelerinde biiyiimiis, her tiirlii top sporunu icra etmistir.Zor bir ¢ocukluk gecirmis,
12 yasindayken annesi ve babasi bosanmistir. Biiyilk Merikan Romancisi olma istegine
karsin, 1934 NewYork iiniversitesinden is ydnetimi alanindan mezun olmustur. Ik yaptigi
isler, kullanilabilen pantolonlara uygun ceketleri belirlemek ve hediye ve siis esyasi
firmasinda personel yoneticisi olmak gibi islerdir. Ellis bos zamanlarinin 6enmli bir kismini
diis tiriinlerini yazmaya harcamistir, ancak zamanla ve de yayimlamada karilastig1 giicliikler
nedeniyle gergekei seyler, ozellikle “cinsellik ve aile devrimi” konularinda yazmaya
yonelmistir.( 1)

1930 yilindaki biiylik ekonomik kriz ve depresyon zamaninda zengin bir i adami olma
fikrinden vazge¢mis, ancak yine yazmaya devam ederek 28 yasina kadar 20 el yazmasi
kitapcik , siir, oyunlarla ilgili olarak tarafindan yazilmistir. 1942 de yazmak kadar psikolojik
damismadan da hoslandigini  kesfedince, Columbia Universitesinde klinik psikolojisi
programina girmis ve 1943 te master derecesi, 1947 de doktora derecesi almistir. Master
derecesini aldiktan hemen sonra, 0zel olarak aile ce cinsellik danigsmanligi yapmaya
baslamistir. Doktoradan sonra segkin bir psikanalist olma sevdasina kapilmis ve Karen
Horney in grubundan bir analistle analiz egitimini tamamlamis ve silipervizyon alarak
psikoanalizini uygulamaya baslamistir. 1947 den 1953 e kadar Klasik psikoanaliz ve analitik

yonelimlerle ilgili terapi yapmustir.

Ellis psikoanalizin etkisinden giderek kuskulanmaya baglamis ve aktif- yonlendirici
yontemleri aile ve cinsel terapide kullanmaya baslamistir. Kendi analizine baslamadan o6nce,
kendisinin bazi kisisel sorunlarini ¢ozmek tizere Epictetus, Marcus Auerelius, Spinoza ve
Bertranda Russel gibi filozoflardan faydalanmis onlarin eserlerini okumustur. Kendisinin
sorunlarini ¢ozmesine yardimci olan felsefi ilkeleri danigsanlarina 6gretmeye baslamistir. 1955
lerde hiimanistik, filozofik ve davranis terapilerinin birlesimi olan akilct duygusal terapiyi
ortaya cikarmigtir. ( Rational Emotive Therapy- RET / akilct duygusal terapi ADT ). Ellis Ret
in babas1 , bilissel davranisc1 terapilerinde biiyiik babasi olarak bilinir. Oliimiinden dnceki bir

gorlismesinde sunlar1 demistir:
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¢ psikoterapi alaninda onlara sunu demekten hoslaniyorum. Ben, bilisin ve biligsel
davranmisci teori ve terapistlerin onciisiiyiim, psikoterapide bilislerin kabul edilmesi icin
savas verdim ve sonu¢lar benim cabalarim sonucudur. Sonunda gecte olsa kabul

gordiim.” (Dryden, 1989, p. 545)

1959 da akilcr yasamin ilkelerini 6gretmek amaciyla kar amaci giitmeyen bilimsel amacli bir
egitim Orgiitii olan Akilci Yasam enstitiisii Sirketi kurulmustur. 1968 te The Institute for
Advanced Study in Rational Psychotherapy , New York eyalet iiniversitesi tarafindan
desteklenen bir egitim orgiitii olarak kurulmustur. Ellis , ADT , cinsellik ve evlilikle ilgili 30
dan fazla kitap 300 makale yayinlamistir.

TANITIM

RET, bu kitapta sunulan psikoanaliz, birey merkezli terapi veya gestalt gibi diger
psikoterapdtik yaklasimlardan radikal bir sekilde farklidir. Bu damigsmanlik ve psikoterapi
uygulamalarindaki temel perspektiflerle ( bakis agilartyla ) iliskilidir. Akilc1 duygusal terapide
biligler, davraniglar, strersle ilgili diisiince big¢imleri, karar verme, yargilama ve analiz
biciminde daha yonlendiricidir. Bilisler , duygular ve davranislar birbirlerini 6nemli derecede

etkilerler. ( Ellis, 1979 a, 1979 c, 1987 a, 1989)

RET’ IN GELISiMi

Ellis akilct duygusal terapiyi danismanlariyla yapmis oldugu psikoanalitik uygulamalar ve
deneyimler sonucu gelistirmistir. Ellis 1988 de psikoanalitik yaklagimlarin daha fazla etkisiz
oldugunu tartismistir ¢linkli bu yaklagimlar bireylerin kendilerini daha kotii hissetmelerine
neden olmaktadir.

RET, psikoanalitik okulun bir ¢ikis1 olarak goriilsede, filozofik ve de davranigsal dgeleri daha
agir basmaktadir. Dogu ve bat1 daki filozoflar tarafindan biligler, duygular ve davraniglar
arasindaki iligkiler siklikla vurgulanmistir. ( Ellis, 1984, b) . “ insanlar seylerden rahatsiz
olmazlar onlar seylerle ilgili diisiincelerinden rahatsiz olurlar” ( Dreyden ve Ellis 1988
p.214). Ellis ayrica Adler’in goriislerini de ©6nemsemistir. Ozellikle onun “duygusal
tepkilerimiz ve yasam bi¢imimiz bizim inanglarimiz ve yarattigimiz bilingle ilgilidir” savi

ilgisini ¢ekmistir.



ANAHTAR KAVRAMLAR

INSAN DOGASI

Rasyonel duygusal terapi insanin akilci bir potansiyelle dogdugunu giiclii diisiinebilecegini

ancak irrasyonel ve rahatsizlik yaratacak diisiince bi¢cimlerine de sahip olabilecegini one siirer.

Bireyler mutlu olmaya, kendini gergeklestirmeye, asik olmaya, kendilerini ifade etmeye,

digerleriyle iligskiye girmeye ve kendilerini gergekei olarak degerlendirmeye yatkindirlar. Var

olan potansiyellerini , kendilerine yikici yaklasarak, hosgoriisiiz davranarak , hatasiz

davranmaya yonelerek, miikemmelliyetci davranarak, kendilerini suglayarak engellerler.

Ellis (1979b) RET ile ilgili baz1 anahtar kavramlar listelemistir:

birey biriciktir onlar sartlarindaki rahatsizliklarindan dolay1r ve bunlar algilayis
bicimleri nedeniyle ac1 ¢ekerler.

D1s sartlardan ¢ok onlarin algiladiklar: sartlardan rahatsizlik duyarlar.

Kendi bilislerini, duygularint ve davraniglarini degistirebilme kapasiteleri vardir.
Alisilmis tarzlarinin disinda ve onlardan farkli davramis bigimleri gelistirebilirler,
digerlerince reddedilince iiziintii yasarlar.

Birey kendini ifade eden, kendini degerlendirebilen ve kendini destekleyen yapiya
sahiptir.

Tiim insanlarin iki amac1 vardir. Birincisi canli kalmak ikincisi acidan uzak kalarak
gorece kendini mutlu hissetmektir.(1)

Mantiklilik , mutluluk ve yasam siirdiirmek i¢in secilen amaglara ulagsmaya yol agan
diisiince yollarimi igerirken, mantiksizlik ise bunlara ulasmayr engelleyen ve isi
karistiran diisiinceleri icemektedir.

Hedonizmin (yasamin tek amacinin zevk oldugu diisiincesi) uzun dénemli ve kisa
hedefleri arasinda, ya da simdi ve buradaki mutluluklar ile su andaki disiplinden
kazanilan daha uzun hedefli mutluluklar arasinda hassas dengeyi saglayabilmeyi

igerir.( ellis, 1973)

Ellis rasyonel terapi konusundaki ilk tazisinda RET , anlamak i¢in temel olan 3 hipotez

onermistir. Birincisi, diisiince ve duygu yakindan iliskilidir. Ikincisi diisiince ve duygu

birbiriyle o denli yakin iki birbirlerine eslik etmektedirler. Ugiinciisii hem diisiince hem de



duygu kendi kendine konugsmaya ve igsellestirilmis climlelere doniisme egilimindedir. Pratik
olarak insanlarin kendi kendilerine sdyledikleri ifadeleri onlarin diisiinceleri ve duygularidir
veya duygulart , diistinceleri haline gelmektedir.

Uygun olan ve olmayan duygular RET in {izerinde durdugu bir olgudur. Kaygi akilci olmayan
diisiincelere ve makul olmayan inanglara dayandigi i¢in gergekci olan davranisi engelledigi ve
karistirdig1 i¢in uygun olmayan duygu durumu olarak kabul edilmektedir. RET, insanlarin
hem mantikli hem de mantiksiz olmak i¢in dogustan oldugu kadar sonradan da kazanilmis
giiclii egilimleri oldugu goriisiindedir. Ellis2e gore insanlar hem mantikli olmak ve hos seyler
iiretmek i¢in 6nemli potansiyele sahiptirler hem de hem kendilerine hem bagkalarina zarar
vermek , mantiksiz olmak ve ayni hatalari1 tekrarlamak i¢in biiyiikk potansiyele sahiptirler.
Ellis, insanlarin mantiksizligi nasil gelistirdikleri ve nasil koruduklari sorusu {iizerinde
durmaktadirlar. Mantiksizligin gelisim siireci telkin ve dgretilerle tamamlanmamaktadir. Ellis,
insanlarin kendilerini mantikli se¢cim yapma kapasitelerini gelistirmediklerini, mantiklarini
kullanmayarak kisisel duygusal rahatsizliklarini biiyiikk Ol¢lide kendilerinin yarattigina
inanmaktadir. Bunun yerine, ¢ocukluk yillarinda kazanmis olduklari orijinal onyargilari ve

batil itikatlar1 kendi kendilerine telkin etmektedirler.

A-B-C KISILIK TEORISi

RET, ABC cercevesi icerisinde islemektedir. Duygusal rahatsizliklar irrasyonel diislince
kaliplarindan dolayidir. Irrasyonel kaliplar — meli, - mali, zorunluluklar ve yapilmasi
gerekenler kapsaminda irdelenir. RET perspektifinden bakildiginda bir ¢ok terapist, gecmis
yasantilar, ge¢gmis olaylar ve erken ¢ocukluk anilar1 {izerine odaklanir. Bazi terapistler de
tanimlamay1, yorumu ve duygularn agiklama {izerine asir1 odaklanarak hata yaparlar. Bazi
danisanlar simdiki duygularin1 ve erken yasantilarini 1srarla anlatirlar. Ellis , danisan ve
terapistin beraberce ¢alisarak danigsandaki hatal1 bilisleri yakalamada isbirligi icinde olmalari

gerektigini vurgular.

A (harekete gegiren olay) ----------- B (Inang ) --------=nnmmmnmmmne- C (duygusal ve davranigsal
! Tepki)

D (yadsian miidahale)------- E (etki)---- F (yeni duygu)



A harekete geciren olaydir, bir gergegi veya olayin veya bir kisinin davranigini veya tutumunu

igerir.

B, kisinin A hakkindaki inanglarindan ve sozel olarak ifade ettiklerinden olusur.

C, sonug¢ veya bireyin duygusal tepkisidir., yanlis olarak dogrudan A’y1 izleyecegi
varsayillmaktadir, mutsuzluk veya duygusal rahatsizlik ortaya ¢ikar.

Ellis, insanlarin iy1 veya kotii yonde olsun kendi duygusal kaderlerini biiyiik 6l¢iide kontrol
ettiklerini diistinmektedir. Bu dogustan sahip olduklariyla sonradan kazandiklariyla ve batil
itikatlariyla siirekli olarak tekrarlamalariyla kazanilir. ABC bakimindan bu B de ne olduguyla
ilgilidir , boylece yasamimizda bizi harekete geciren c¢esitli olaylarin duygusal ve davranigsal

sonuclari inang sistemimiz tarafindan kontrol edilmektedir.

Ellis rahatsizlik veren hemen hemen her duygunun asagida belirtilen 3 temel mantiksiz
inanglardan bir ya da bir den ¢ogu ile yakindan baglantili oldugunu ileri siirmektedir.
1- “iyisini yapmaliyim ve tiim basarilarim takdir edilmeli, aksi halde ise yaramaz biri
olacagim”
2- “bana kars1 nazik, diistinceli ve adaletli olmalisin halde puan kaybedersin”
3- “yasama kosullarim iyi ve rahat olmali, boylece istedigim her seyi ¢ok fazla ¢aba sarf
etmeden ve rahatsizlik duymadan elde edebilmeliyim aksi takdirde lanet bir diinyadir

ve hayat yasamaya degmez”

TERAPOTIK ISLEM
TERAPOTIK AMACLAR

Akiler duygusal terapide,bir ¢ok gelisme hastanin duygusal rahatsizliklarini ve onlar rahatsiz
eden kendi davranislarini daha gergekci bir yasam felsefesi olusturarak azaltmasiyla devam
eder ve onlara bir varis noktasina kadar rehberlik eder. Diger onemli terapdtik amaglar
yasamdaki yanligliklar i¢in kendini ve bagkalarini su¢lama egilimini azaltmay1 ve gelecekteki

sorunlarla etkili bir sekilde bag etme yollarin1 6gretmeyi kapsar.

RET, insan sorunlarinin felsefi koklii oldugu varsayimina dayali felsefi yeniden organizasyon/

degerlendirme ile ugrasir. Boylece o 6ncelikle semptomlar1 gidermeyi amaglamaz, esas olarak



bireylerin kendilerini rahatsiz eden bazi temel degerleri ve o6zellikleri incelemelerine ve
degistirmelerine ortam hazirlar. Eger bir danisanin korkusu evlilikte basarisiz olma ise amag
yalniz 6zel korkuyu azaltmak degil bunun yerine hastadaki abartilmig diislince bigcimlerini ve
korkular1 irdeleme ve ylizlesme girisimidir. RET terapistlerinin danisma siirecinde ulagsmak
istedikleri 6zel amaglar sunlardir: 6z ilgi, sosyal ilgi, ilginin yonii, hosgorii, verimlilik,
olasiliklarin kabulii, 6zel diisiinme, kesin karar, iitopist olmama, rahatsizliklari igin

sorumluluk alma (Ellis, 1979c, Aellis ve Bernard, 1986 Ellis ve Dryden 1987).

TERAPISTIN ISLEVI VE ROLU

Detaylandirilmis amaglar1 basarmak icin terapistin 6zel gorevleri vardir. ilk adim danisanlara
bir ¢ok irrasyonel / akilci olmayan diislince bigimlerini irdelemeyi ve olumsuz diisiinceler
yerine olumlu diigiinceler gelistirebilmeyi 6gretmek ve bunlara sahip olduklarini géstermektir.
Danisanlar rasyonel olmayan inanglarini rasyonel olanlardan ayirt etmeyi Ogrenirler.
Danisanin bu farkina varisini saglamak igin terapist danisanin aslinda sorgulamadan kabul
ettigi veya yarattig1 kendini rahatsiz eden diisiincelere meydan okuyan bir bilim adami islevi
goriir. Terapist tesvik eder, ikna eder ve zaman zaman danisani bu propogandaya /
kiskirtmaya karsilik verecek eylemlerde bulunmaya yoneltir. Terapdtik islemde ikinci adim
danisanin farkina varma asamasinin otesine gotiiriir. Terapist danisana, mantiksiz diislinmeye
devam ederek ve kendisini rahatsiz eden anlam ve felsefeleri tekrarlayarak, duygusal
rahatsizliklarini nasil aktif tuttuklarii gosterir. Diger bir deyisle danisanlar kendilerini telkin
etttikleri icin davranislarinin olusturdugu sonucglardan sorumludurlar. Terapist danisanlarina
sadece mantiksiz islevlere / fonksiyonel olmayan tutumlara sahip oldugunu gostermesi yeterli
degildir. Ciinkii bu tip danisan muhtemelen “ simdi basarisiz olma korkusuna sahip oldugumu
anliyorum ve bu korkular abartilmis olabilir fakat halen basarisizliktan korkuyorum ““ deme

durumundadir.

Daniganlari, irrasyonel diisiincelerinin ve duygularimi fark etmelerinin 6tesine gotiirmek i¢in
terapist 3. adim atar. Onlara disiincelerini belirlemeye ve irrasyonel diisiincelerden
kagimmaya yardim etmeye c¢aligir. Ciinkii rasyonel duygusal psikoloji hastalarin mantiksiz
inanglarinin, degistirilmesinin gergekte zor oldugunu kabul eder. Dolayisiyla terapist bu
noktada hastanin kendini su¢glama kisirdongiisiinii anlamada yardimer olur. ( yaptiklarimdan

ben sorumluyum ancak yapmadan da duramiyorum o zaman gercek suglu benim C:N).



Terapotik islemde dordiincii ve son adim danisanin gelecekte diger irrasyonel inanglarinin
esiri olmaktan kaginmasi icin irrasyonel yasam felefesi gelistirmesine karsi ¢ikmaktir. Sadece
bir sorunu ve semptomu yakalamak yeni mantiksiz inanglarin ortaya c¢ikmayacagini
gostermez. Terapist i¢in arzulanan sey irrasyonel diisiince bi¢cimine saldirma ve danisanlarina
nasil bu diisiincelerle miicadele edilecegini ve olumsuz diisiinceler yerine olumlularin nasil
konulacagin1 gostermedir. Ve yeni tavir ve diisiince bigimlerini nasil edineceklerini
ogretmektir. Danisan ne kadar bilimsel olursa o kadar hosgoriilii olur.Ellis bu tarz diisiinerek

hastalarin onlarin daha az rahatsiz olabileceklerini diisiiniir.

RET cergevesi iginde calisan bir terapist diger uygulamacilardan farkli bir sekilde gorev
yapar. Ciinkii RET 6nemli bir sekilde biligsel ve yol gdsterici davranigsal islemdir. O sik sik
danisman ve danisan arasindaki yaygin iligkiyi azaltir. Terapist esas olarak egitimi vurgulayan

ikna yontemine basvurur. Ellis, rasyonel duygusal uygulayicilarin yaptiklarin1 sdyle agiklar (

1989, ss 215-216)

e bir ¢ok rahatsiz davranisi motive eden birka¢ temel irrasyonel diisiinceyi danisanlarin
kesfetmesini saglar

e danisanlarin kendi fikirlerini anlamalarina yardim eder

e danisanlara diisiincelerinin mantiksiz dogasini gosterir.

e Danigan diisiliniisliniin akilc1 olmayisina karsilik gelen mizah ve anlamsizligi kullanir.

e Bu inanislarin ne kadar anlamsiz oldugunu ve gelecek duygu ve davranigsal
rahatsizliklara nasil zemin hazirladigin1 gosterir.

e Bu fikirlerin nasil yakalanabilecegini deneysel olarak yerlesen rasyonel diisiincelerle
gosterir.

e Danisanlarin duygu ve davraniglarin1 6z tahribat yollarim1 besleyen mevcut ve olasi
irrasyonel diisiinceler ve mantiksiz varsayimlar1 gézlemlemek ve azaltmalari i¢in bilim
adami gibi nasil diistinebileceklerini 6gretir.

e (esitli duygusal ve davranmigsal metotlarla duygularin iizerinde dogrudan galisarak
danisanlarin  kendi rahatsizliklar1 ile miicadele etmeleri yoniinde destekler ve

irrasyonel diisiinceleri deserek bunu danisan yararina kullanir.

Wessler ve Wessler (1980) tipik bir RET durumu degerlendirmesi tanimlar; kritik ilk

oturum dostca iligki olusturma ve danmisanin Ozgiirce konusmasini saglamak, terapotik



iliski bicimi olusturmaya odaklanir. Bir kez isbirligi ve uyusma sekillenirse iliski
goriinlimiine daha az 6nem verilir. Terapi aragtirmasi hedeflenen sorunlarin taninmasiyla
takip ediliri. Terapistler sonu belli sorular sorarlar, sdyle ki ; “ en ¢ok hangi sorununuza
yardim edilmesini istersiniz? terapiden en ¢ok ne istersiniz?” Amagclarin belirlenmesi
terapinin ilk safhasinda temel bir goérevdir. Danisanlar duygularini, inamislarimi ve
kazanmak istedikleri davraniglar tanimlarlar. Terapist sorar:

“ hangi sekilde siz simdi sizden farkli hissetmekten diisiinmekten ve hareket etmekten
hoslanirsiniz? . Danisanlar temel prensiplere ve RET uygulamalarina odaklandirilir.
Rasyonel duygusal terapistler sirr1 terapotik — siire¢ disina tasir, onlar danisanlarina
irrasyonel inanislarin nasil olumsuz sonuglara yol acacagini gostererek rahatsizligin
biligsel yapis1 hakkinda bilgi verirler. Danisanlarda sahip olduklari irrasyonel inaniglari
yersiz duygu ve davraniglara yol agtigin1 anladigi zaman terapist onlar1 ortaya ¢ikarmak

yerine ni¢in onlara sikica sarildiklari konusunda danisanlar1 diistinmeye davet eder.

Odev dikkatlice tasarlanir ve damisani olgiilii hareketlere yoneltmek igin planlanir ve
duygusal davranigsal degisiklik hedeflenir. Bu 6devlere daha sonraki oturumlarda da
devam edilir ve danisanlara kendilerini rahatsiz eden diislince ile miicadele etmek i¢in

etkili yollar1 6gretirler.

Terapinin sonuna dogru danisanlar gelismelerini gézden gegciri, planlar yapar, devam eden

veya potansiyel problemler ile ilgili olarak stratejiler belirlerler.

Ozet olarak RET terapistleri danisanlara kendilerini suglamalarinin ana sebeplerinden
birinin kendini su¢lama oldugunu aktif olarak 6gretirler. Bu sug¢lama duygusunun kendi
performanslariyla kendilerini azarlayarak durdurmak olasidir. Bu da davranissal 6devler
ve siki takip ile miimkiindiir. Daniganlar, duygusal ve davranigsal rahatsizliklara neden

olan irrasyonel diisiincelerden kendilerini kurtarabilirler.

RET, diger bir ¢ok terapotik yaklasimdan 6zgiir, isbirligine ¢cok deger vermeyisi, rityalarla
caligma, danmisanin ge¢cmisine odaklanma, duygular1 sonsuz bir sekilde ifade etme ve
aragtirma ve herkesin baskasina yonelme fenomenine nazaran siirekli endiseyle yer

vermemesiyle ayrilir. Ellis ( 1989) bu faktorlere uzun zaman vermenin danisanin daha iyi



hissetmesiyle sonuglanacagina fakat nadiren daha iyi olmada yardim eden hosgdrii terapisi

olduguna inanir.

TERAPIDE DANISAN DENEYIMI

Danisanlar ¢ogunlukla duygusal davranigsal sorunlarinin dis kaynaklt  oldugunu
diisiiniirler. RET araciligiyla danisanlar, bu sorunlarin esas olarak yanlis inanis sonug
oldugunu o6grenirler. Danisanlar bir kez kendi inanislariin duygu ve davranislarinin
onemli sebebi oldugunu kabul etmeye baslarlar ise, biligsel yeniden yapilanma islemine
etkin olarak katilabilirler. ( Ellis ve Ycager 1989). Bu nedenle de danisanin roli biiyiik
Ol¢iide 6grencinin veya Ogrenenin roliidiir. Psikoterapiye danisanin problem ¢dzme ve
duygusal degisikligi olusturmast mantikli diisiinceyi nasil uygulayacagini 6grenmesi gibi

yeniden egitme islevi olarak bakilir.

Dryden ve Ellis (1988) e gore psikolojik degisiklikler olusturmak i¢in daniganlar sunlari

yapmalidirlar:

e kendi rahatsizliklarini kendileri olusturmalar1 gercegini kabul ederler ve bunu
degistirecek yetenege sahiptirler.

e Kisisel sorunlarin koklerinin esas olarak gergek olaylardan c¢ok irrasyonel
miikemmelliyetci inanglardan kaynaklandigini anlarlar.

e Irrasyonel inanislarma kusur bulmay1 birakmay1 ve onlari rasyonel segeneklerle uygun

hale getirmek i¢in miicadele etmeyi 6grenirler.

e Dbiligsel duygusal ve davranigsal degisiklik yontemini kullanarak yeni bir rasyonel

felsefenin olusumuna dogru calisma ve uygulama yapma anlasmasi yaparlar.

Terapotik islemler danisanin var olan deneyimlerine odaklanir. Birey merkezli ve
varolugcu merkezli yaklasimlar gibi RET de “simdi ve burada deneyimlerine” ve ayrica
olumsuz otomatik diisiincelerin ve islevsel olmayan sayiltilarin degistirilmesine
odaklanir.Terapist danisanin geg¢misini arastirmaya ve ge¢mis ile simdiki davranislar
arasinda baglanti kurmaya ¢ok zaman harcamaz. Ve ebeveynleri ile kardesleri ile olan

iligkilerini derinligine arastirmaz bunun yerine terapdtik islem, danisanin temel irrasyonel
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yasam felsefesi ne olursa olsun, onlar kendi diinya goriislerini rahatsiz eden diisiincelere
inandiklar i¢in simdi rahatsiz olduklarin1 vurgular. Onlarin irrasyonel felsefeyi nerede
nicin ve nasil elde ettikleri ikincil 6nem tasir. Esas sorun danisanlarin kendilerini rahatsiz
eden durumlar ile ifade ettikleri felsefelerinin nasil farkina varabilecekleri ve diisiincelere

kars1 nasil meydan okuyabilecekleridir.

RET teorisine gore yilizeysel goriiniis sadece kisilik degisikligine neden olmaz en iyi
sekilde insanlara sorunlara sahip ve bu rahatsizligin nedenlerinin olumsuz diisiince
bigimleri oldugunu 6gretir. Bunlarda geg¢mis yasantilarla sekillenmistir. Anlayis dogru
oldugu zaman bile otomatik olarak iyi bir durum yaratmaz. RET anlayis1 tam olarak bize
kendimizi nasil sabote ettigimizi ve ediyor oldugumuzu gostermek ve bunu diizeltmek igin

neler yapabilecegimizi gdrmemize yardim etmek demektir.

Ellis (1979 c, 1988), RET te {i¢ anlayis seviyesi tanimlar. Birincisi yasamimizda ki
olaylardan bizi rahatsiz etmesi i¢in sectigimiz gergekle ilgilidir. C (sonu¢ noktasinda
kendimizi iizeriz aslinda A (olaylar1 canlandirma) noktasinda olaydan etkilenerek
iizlilmeyiz kendimize irrasyonel inanclar insa ederek ve bunlar1 kabul ederek iizeriz, ikinci
anlayis seviyesi aslinda irrasyonel inanci hangi sekilde elde ettigimize ve onlara nasil
devam ettirmeyi secgtigimizle ilgilidir aslinda bizim nasil ve ni¢in ve ne zaman duygusal
olarak rahatsiz oldugumuz o6nemli degildir. Daha ¢ok biz mutlakiyet¢i inanisimizla
kendimizi yeniden telkin etmeye devam ettigimizden bugiin bu sekilde kaliriz. Bizim

kendimizi sartlandirmamiz baskalar1 daha 6nce sartlandirilmamizdan daha 6nemlidir..

Ugiincii anlayis diizeyi kendimizi {izme egilimimizi ve kisiligimizi degistirmek icin higbir
sthirli yol olmadigimi anlamakla ilgilidir. Eger biz sadece ¢alismaya ve uygulamaya istekli
isek degistirebiliriz. Inamisin irrasyonel oldugunu kabul etmek degistirmek icin yeterli
degildir. Kendimizi ne kadar mutsuz ettigimizi ve lzdiglimiizii agikca gérmek Onemli
degildir. Bizim rahatsizlik yaratan inamisimizi aktif olarak degistirmedik¢e ve ona karsi
harekete gegmedikce pek iyilesme saglayamayiz. Eger rahatsizlik dongiistiniin devamini
kirmayr umut edersek inaniglarimiza bilissel duygusal ve davranigsal olarak kuvvetle ve

israrla kars1 ¢ikarsak , onemli olan budur.
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3. anlayis seviyesine benzetme yapmak ig¢in 13. béliimde tanitilan Stan mn kadin korkusunda

calistigimizi farz edelim. O , ¢ekici kadinlar tarafindan tehdit edildigini hisseder ve giiclii

kadinlara nasil tepki verecegini ve kadinin ona yapacaklarindan korkar.

1.

anlayis seviyesinde stan, kendi kadin korkusunun ge¢mis nedenleri oldugunun
farkeder. Bu neden annesinin onu idaresi altina almaya ugrasmasi ile ilgili degildir. O
daha ¢ok onun , “annesinin onu etkisi altina almaya ugragsmamis olmasi gerekir”
seklindeki irrasyonel diisiince bi¢imi ile ilgilidir. O kadar mantiksizdir ki bu diisiince
diger kadinlar da ona hiikkmetmeye calisiyorlar seklinde genellenir.

anlayisin ikici diizeyinde Stan kadinlar tarafindan tehdit edildigini fark eder ve onlarin
varligindan rahatsizdir ¢iinkii hala sonsuzlukla devam edecegini diisiiniir.
Kadinlarlayken panik yaptigini goriir ¢iinkii o kendisine “ kadmnlar beni hadim
edebilirler” der veya “onlar benim siiperman olmami beklerler” der. Veya baska
irrasyonel diisiinceler olusturur.

anlayis seviyesi, aktif olarak miicadele ederek kendi irrasyonel inanglarini degistirmek
icin gayretle calismadikca ve uygulama yapmadikea ve kars1 propoganda dogasi seyler
yapmadik¢a hemen degismeyecegini Stan tarafindan kabulil ile ilgilidir. Bu nedenle
onun Odevi cazibeli bir kadina yaklasma ve tarihi / saati sorma olabilir. Bu tarihte
irrasyonel zorlayisla nerelere varabilecegi veya ne olabilecegi ve Kkatastrofobik
(felaket) beklentiler ile miicadele edebilir. Korkulari hakkinda konusma onemli bir
davrams degisikligi yaratmayacaktir. Onemli olan onu eyleme gegirecek ve irrasyonel
diistincelerini degistirebilen yeniden biligsel yapilanma siirecine dogru yonelmesidir.
Stan reddedilme korkusu ile basa ¢ikma yollarin1 ve ayn1 zamanda reddedilme korkusu

tespit edilmeden kendini nasil koruyabilecegini 6grenecektir.

TERAPIST VE DANISAN ARASINDAKI ILISKi

Terapist ve damigan arasindaki 6zel iliski sorusu diger bir ¢ok terapide oldugundan bir

anlamda RET de yer alir. Sartsiz olumlu sayginin birey merkezli kavramlara yakin olan RET

kavrami kabul ve hosgoriidiir. Buradaki ana fikri danisanlara kendilerini suglamadan

kacinmalarina yardim etmektir. Danisanlar davramiglarimi diizenleyebileceklerinden amag

onlarin kendilerini kabuliine zemin hazirlamaktir. Davraniglarin ne kadar bos oldugu 6nemli

degildir. Terapistle bir kisilik olarak hastalarini degerlendirmeyi reddedecek ayni zamanda

onlarin sagma ve rahatszi edici davranislarina kars1 koymaya istekli olarak onlara tam kabul
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gosterirler. RET iliski merkezli terapiler gibi degildir ve kisisel sicaklik degerine ve empatik
anlayisa ve terapiste kars1 bagimlilik duygusu gelistirerek iiretici olabilen anlayisa ve sicak
kabule yer vermez. Gergekte RET terapistleri danisanlarina &gretme, bibliyo terapi ve
davranis belirlemesi kisisel olmayan cesitli teknikleri kullanma yerine onlara sicaklik
vermeksizin kusurlu insanlar olarak kabul edebilirler. Fakat daima sartsiz tam kabuli

ogreterek model olmaya calisirlar.

Bazi RET uygulayicilari dostea iliski ve birlikte calismaya Ellis2in yaptigindan ¢ok daha fazla
onem verirler. Wessler ve Wessler (1980) “ Rogers ‘in terapotik sartlarinin ( sartsiz olumlu
saygl, empati, terapist ciddiyeti) dnemli degisiklikler yaratti biz bu degisiklik durumlarinin
onemli olduguna inaniriz fakat onlar yonlendirmesiz durumlar kadar yonlendirici durumlara
da uygulanirlar.”

Danisan ve terapist arasinda dostca bir iliski gelisimi Digiuseppe ve Wessler (19809
tarafindan terapotik kazanimlar i¢in bir anahtar olarak vurgulanmistir rasyonel duygusal
terapistler kendi inang ve degerlerini agmakta serbest ve dolaysiz olurlar. Bazilari kendi
kusurlarini danisanlariyla paylagsmaya isteklidirler. Bu siire boyunca etkilesim tesvik edilmez

ve olustugu zaman terapistlerin ona engel olmasi olasidir.

UYGULAMA: TERAPOTIK TEKNIKLER VE PROSEDUR

RASYONEL DUYGUSAL TERAPI UYGULAMASI

RET terapistleri ¢ok tipik ve tamamlayicidirlar ve bilissel etkili davranig tekniklerini bireysel
danigmalarda kullanirlar. Bu teknikler genel klinik sorunlara, anksiyete, depresyon, kizginlik,
evlilik sorunlar1 kisiler arasi iligkilerde yetersizlik, ebeveyn basarisizliklari, kisilik
bozukluklari, obsesif kompulsif bozukluk, yeme bozukluklari, psikosomatik bozukluklar,
cinsel islev bozukluklar1 ve psikotik bozukluklara uygulanir.(Warren ve MC Belarrn 1987)
Takip eden konu esas biligsel duygusal davranigsal tekniklerin Ellis tarafindan tanimlanan
seklinin kisa bir ozetidir.

Biligsel yontem: RET uygulamalar1 genellikle terap6tik islemi giiglii bir biligsel metadoloji ile
birlestirirler. RET , danisanlarinin kendilerine sdylemeye devam ettikleri seyin c¢abuk ve
direkt durumunu gosterir. Sonra onlara artik inanmalar1 i¢in kendi 6z ifadeleri ile nasil
ilgileneceklerini 6gretir. RET , onlar1 gergege bagl felsefe elde etmeye tesvik eder. RET

onemli sekilde, diislinmeye , miicadele etmeye, miizakereye kars1 koymaya, yorumlamaya,
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aciklamaya ve 6gretmeye dayanir. Bu biligsel tekniklerin bir kagt RET terapistlerinde mevcut
oldugu sekliyle soyledir:
1-Irrasyonel inanclarla miicadele: RET in ana bilissel ydntemi , terapistin aktif olarak
danisanin irrasyonel inancina karsi koymasi ve onlara nasil kars1 koyacaklarint 6gretmekten
ibarettir.
Pek cok soru hastanin olumsuz otomatik diisiincelerini degerlendirip, bunlari olumlularla
degistirmelerine yardimci olabilir. Goriisme sirasinda terapist ve hasta olumsuz diisiinceleri
birlikte sorgulayip alternatifler iiretirken, goriisme disinda hastalarin ev 6devleri ve kayitlar
yolu ile bunu siirdiirmesi istenebilir.asagida olumsuz otomatik diisiincelerin rasyonel olup
olmadiklarmin degerlendirilmesi ile ilgili baz1 sorular vardir:

a) bu diisiince igin ne gibi kanitlariniz var?bu durum igin baska bir baks agis1 olabilirmi?

b) Acaba baskasi bu durumda nasil diistinebilir?

c) Yargilariniz acaba nasil hissettiginize mi yoksa ger¢ek hayatta ne yaptiginiza mi

dayaniyor?
d) Kendinize gerg¢ek¢i olmayan ve ulasamayacaginiz kadar yiiksek standartlar mi
belirliyorsunuz?

e) Ya hep ya hig tarzinda m1 diisiiniiyorsunuz?

f) Eger diistindiigiiniiz gibi olursa ne olur?

g) Bir ay bir y1l on yil sonra ne olacak?

h) Sorunlarla bas etm?e becerinizi azimsiyor musunuz? (2)
Daniganlar olumsuz otomatik diisiincelerini birakincaya veya onu kuvvetlice digerinden
ayirincaya kadar ozellikle yapilmasi zorunlu olanlari, yapilmasi gerekenleri ve yapilirsa iyi
olacaklar1 tekrarlarlar. Danisanlarin kendilerine sormay1 ogrenecekleri bazi soru ve ifadeler
sOyledir: ni¢in insanlar bana diirlistge davranmali? Eger denedigim her seyde basarili
olamazsam tamamen ¢okmiis olacagimi nereden 6grendim? Eger istedigim meslege sahip
olamazsam bu hayal kiriklig1 yaratabilir ancak kesinlikle katlanmaliyim. Eger yasam

istedigim gibi gitmez ise bu felaket degil uygunsuzdur.

2- Biligsel Odev: RET, damsanlarin sorunlarmin bir listesini yapmalarini ister. Onlarin
mutlakiyet¢i ( - meli, - mali tarzi)inaniglarini sorgulama ve bu inaniglar ile miicadele etmek
icin bu liste yapilir. Onlara, iglerindeki kendi mesajlarinin bir parcasi olan yapilmasi

gerekenler ve yapilmasi zorunlu olanlar tarzi1 6devler verilir.

2 Bilissel Davranigg1 Terapiler. TPD Yayinlari.
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Bilissel tedavilerde ev 6devlerinin 6nemli iglevleri vardir.bunlar séyle 6zetlenebilir:

a) tedavi goriismeleri disinda tedavinin siirmesi i¢in bir yap1 olusturur.

b) Tedavinin daha spesifik olmasini saglar

c) Tedavi goriismesinde kazanilan i¢ goriiniin ger¢ek yasama transferini kolaylastirir.

d) Ev 6devlerinin sonuglar1 hastanin iyilesmesi ile ilgili bir geri bildirimdir.

e) Ev 6devleri hastanin tedaviye aktif katilimini saglar. (3)
Odevler kism1 giinlilk yasamda karsilasilan bir cok soruna uygulanan RET in ABC kurami
uygulamasindan ibarettir. Danisanlar RET 6z yardim formunu doldururlar, danisanlar
kendilerini kisitlayan inaniglara kars1 koymalarin1 saglayacak anlasma ile kendilerini tesvik
ederler. Ornegin, basarisizlik korkusu nedeniyle seyirci dniinde rol yapmaktan korkan ancak
yetenegi olan bireyin bir oyunda kiicliik bir rol almasi istenebilir. “basarisiz olacagim”
“aptalca goriilecegim” veya “ kimse benden hoglanmayacak” gibi olumsuz ifadelerin yerine

99 ¢¢

Daha olumlu ifadeler mesela,” basarisiz olsam bile bu beni aptal konumuna koymaz” * rol
yapabilirim hatta elimden gelenin en iyisini yapmaya ¢alisacagim” ““ hoslanilmak giizel anka
herkes beni sevmeli diisiincesi sagma ve mantiksiz ve bu diinyanin sonu degil, yaptigim baska
giizel seyler var” gibi konulmasi talimati verilir. Bunun arkasindaki kuram ve benzer 6devler
insanlarin sik sik olumsuz kendini degerlendirmelerde bulunduklarini ve pesin hiikiimlii
olarak kendilerini basarisiz kildiklarina isaret eder. Danisanlar seanslarda 6devleri yapmaya
tesvik ediliri ve Ozellikle oturumlar arasinda her gilinkii durumla ilgili olarak denenen
davraniglarin anksiyete diizeylerine nasil etkiledigi tartisilir. Dolayisyla danisanlar asamali

olarak anksiyete karsisinda nasil davranacaklarmi ve irrasyonel diisiinceleriyle nasil bas

edeceklerini 6grenmeye c¢aligirlar.

3 Onver., ss:29-30

Terapi bir egitim siireci olarak/ yeniden yapilanma siireci olarak algilandigindan Ellis in
terapiye iligkin el kitaplarinin okunmasi tavsiye edilir. Danisanlar kendi terapi oturumlarini
elestirebilir ve dinleyebilirler. Degisiklik yapmak zor istir ve oturumlarin disinda ddevleri
uygulama gercek bir deneydir.

3- Kullanilan dili degistirme: RET , tam ve dogru olmayan dilin bozulmus diisiince
sistemlerinin bir nedeni oldugu ile ugrasir. ( glinlimiizde NLP uygulamalar1 6rnek verilebilir.
C:N.) Uygulamacilar , dilin diislinceyi sekillendirdigi ve diistinmenin dili sekillendirdigi
yerlerde daniganlarin kullanmig olduklar1 sozciik kaliplarina dikkat etmeleri gerektigini

vurgular. Daniganlar, tercihlerle yapilmasi gerekenler/zorunluluklar, zorunlu olanlar ve
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yapilsa iyi olanlarin degistirilebilecegini 6grenirler. “............ eger olmazsa ne olur®*” “olmazsa
uygunsuz olur” demeyi 6grenirler. Caresizlik ve suc¢lama yansitan sézciik kaliplart kullanan
daniganlar yeni sozciik kaliplar1 kullanmayir Ogrenirler. Onlar gizil giiclerini yapilmasi
gerekenler ve zorunlu olanlarla, mutlakiyet¢i tercihlerinin yerini degistirerek kabul edebilirler.
Kendi dil kaliplarin1 degistirme islemi ve yeni ifadeler olusturma istegi araciligi ile danisanlar

farkl diisiinme ve davranmaya baglarlar ve sonug olarak farkli hissederler.

4- Mizah kullanimi: Bir aragtirma mizahin RET terapistlerinin en popiiler tekniklerinden biri
oldugunu gostermistir. Ellis kendisi danisani soruna gotliren abartili diisiince bigimi ile
miicadele etmede mizah1 iyi sekilde kullanma egilimine sahiptir. RET, duygusal
rahatsizliklarin, bir kimsenin kendini ¢ok ciddiye almaktan ve yasam olaylarinda mizahi ve
esprili bakis agisin1 kaybetmesi durumunda ortaya ¢iktigini séyler. Sonug olarak danismanlar
bireyin asir1 ciddi taraflarina saldirida bulunurlar ve onlara istinaden yasam felsefelerine kars1
koymada yardim etmek i¢in mizaha yer verirler. Ellis oturumlarinda ve muayenesinde
ozellikle rasyonel ve komik sarkilar kullanir ve insanlar1 endise ve depresyonda olduklar1
zaman sarki sOylemeye tesvik eder. O mizahin danisanlarin miitemadiyen siirdiirdiikleri
diistincelerin anlamsizligini gosterdigine inanir. Danisanlarin1 ¢ok daha az ciddiye alarak
onlara yardim ettigini diisiinen bir yaklagimdir.

5- Duygusal teknikler: duygusal olarak RET uygulamacilar1 sartsiz kabul, rasyonel duygusal
rol yapma, model olusturma, rasyonel duygusal utandiran saldirilar hayal etme gibi
alistirmalar1 kapsayan bir prosediir kullanirlar. Danisanlara sartsiz kabuliin bir deger oldugu
ogretilir. Hatta onlarin davraniglarinin kabulii zor olsa bile onlar kendilerini duyarh kisiler
olarak gorebilirler. Danisanlara algiladiklar1 kusurlarinin kendilerini tahrip etmede nasil
kullandiklar1 gosterilir.terapistlerin - danisanlarina kendilerini kabul etmeyi Ogretmede
kullandiklar1 tekniklerden biri de model olusturmadir. Terapistler oturumlarda kendileri
olabilmelidirler. Danisanlarinin onayimi aramaktan kagmirlar ve olmasi gerekenler ile
zorunluluklar ile yasamazlar. Ve danisanlarima kars1 c¢iktiklar1 i¢in kendilerini riske
attiklarinin bilinci ile terapiyi siirdiiriirler. Onlar zor danisan modelini olusturarak danigan
tarafindan kendilerini kabule zorlarlar.

RET terapistleri danisanlarin hiiziinlii dykiilerini hiizne uygun beden dili ile aktarmalarini
tesvik etmezler. Duygusal ve giiclii terapotik stratejiler karisimini kullanmasina ragmen , O,
secici ve ayrimci durumlarda boyle yapar. Bu stratejiler hem terapi hem de giinliik yasam
Odevlerinde kullanilir.bu gibi tekniklerin amaci basit¢e bir temiz deneyim saglamak degil

daniganlara diisiincelerini duygu ve davranislarini degistirmek i¢in yardim etmektir bir yasanti
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gecirmelerini saglamaktir. Bu uyarici ve duygusal terapdtik tekniklerden bazilar asagidakileri

igerir:

1-

RASYONEL DUYGUSAL HAYAL: Bu teknik yeni duygusal kaliplar kurmak igin
tasarlanmis yogun zihinsel uygulama seklidir. Danisanlar tam olarak gercek yasamda
diistinmek, hissetmek ve davranmak istedikleri gibi disiindiiklerini, hissettiklerini ve
davrandiklarini hayal ederler. Danisanlara olacak kotii seylerden birinin ve durumlari
hakkinda abartil1 liziintii hissetmenin duygularini denemenin ve sonra diigiincelerini
uygun duygu durumuna doéniistiirmenin nasil hayal edilecegini de 6gretilebilir. Bir kez
dahi olsa abartili duygularint uygun duygu durumlarina doniistiirebilirlerse kendi
yasamlarinda da bu degisimi yakalama sansi elde edebilirler.bdyle bir teknik kisiler
aras1 iligkilere ve birey i¢in sorun olan diger durumlara da faydali bir sekilde
uygulanabilir.Ellis rasyonel duygusal hayalin birka¢ hafta siiresince hafta da birkag
kez uygulanirsa bu tip olaylar karsisinda artik liziintii hissedilmeyecegini ifade eder.

ROL YAPMA : rol yapmada hem duygusal hem de davranis bilesenleri vardir.
Terapist sik sik danisanin kendi rahatsizligin1 olusturmak icin kendisine ne sdyledigini
ve uygun olmayan duygularini uygun olanlarla degistirmek icin neler yapabilecegini
gostermek i¢in sozl keser. Danisanlar bir durumda hissettikleri seyleri ortaya koymak
icin belirli davraniglari hikaye edebilirler. Odak noktasi hos olmayan inanislar ile ilgili
olan irrasyonel diisiinceyi énemseme seklindedir. Ornegin, bir kadmn kabul edilemez
korkusu ile {niversite mezunlarin1 Ogrenci olarak kabul eden bir fakiilteye
bagvurmaktan vazgecebilir. Onun sectigi okula kabul edilmeme diisiincesi aptal
oldugu inancini ortaya cikarir. O, dekanin liniversite mezunu Ogrencilerle yaptig1 bir
miilakatta rol alir, {iziintiisiinii ve ona sebep olan irrasyonel inanisini ifade eder ve
kesinlikle kabul edilmesi gerektigi seklindeki irrasyonel diisiincesini agiklar boyle bir
kabul olusturmasinin anlami kendisinin aptal ve yetersiz oldugu ile ilgili degildir.
Bunu ifade ederek hem kendini kabul eder hem olumsuz otomatik diisiincesini

sorgular hem de islevsiz temel sayiltisindan vazgeger.

UTANMA VE SALDIRI ALISTIRMALARI: Ellis (19889 belirli sekillerde davranis
iizerinde irrasyonel utanmadan insanlari kurtarmak i¢in alistirmalar gelistirdi. Ona
gore, eger birisi bizim aptal oldugumuzu diisiiniirse felaket olmadigini kendimize
sOyleyerek utanma hissini inatla reddedebilecegimizi diisiiniir. Bu alistirmalarin ana

noktasit danisanlarin bagkalar1 onlar1 begenmedigi zaman bile utan¢ hissi
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olusturmamalar1 lizerinedir. Bu islem 6zellikle hem duygusal hem de davranissal
bilesenleri kapsar. Danisanlara baskalarmin diisiincelerinden korktuklari i¢in bazi
seyleri yapmaktan kendilerini alikoyduklarin1 sdyleyerek bu riski almalari yoniinde
onlara ev 0devleri verilebilir. Danisanlar baskalarina ve kendilerine zarar verebilecek
alistirmalar yapmaya tesvik edilmezler. Sosyal diizen kurallarini az olarak bozma
siklikla faydaliliga hizmet eder.ornegin; danisanlari otobilis ve tren duraklarinda
bagirmaya dikkat ¢ekmek icin kalin elbiseler giymeye ve sarki sdylemeye tesvik
edebilirler. Bir konferansta aptal bir soru sorabilirler, kendilerine yetersiz hizmet
sunan bir garsona bahsis vermeyi reddedebilirler. Bu tip d6devleri yaparak danisanlarin,
baskalarinin davraniglar ile ilgilenmediklerini gormeleri olasidir. Danisanlar utang ve
rezillik duygularima kapilmadan kendileriyle ilgili alistirmalar yapabilirler. Onlar
kendi utanma duygularini1 kendilerinin yarattig1 inancina varincaya kadar ve daha az
yasaklanmis davramiglarda bulununcaya kadar uygulamalara devam ederler.
Danisanlar, sonu¢ olarak baskalarinin tepkilerine izin vermeye devam etmek igin
hi¢bir nedene sahip olmamayi, yapmak istedikleri seyleri engelleyecek digerlerinin
tepkilerini ve begenilmemeyi géze almay1 dgrenirler.

GUC VE KUVVET KULLANIMI: Ellis, gii¢ ve kuvvet kullanimini, danisanlarin
zihinsel anlayistan duygusal anlayisa gegcmede yardim etmek i¢in bir yol olarak Onerir.
Daniganlar, irrasyonel inaniglarin1 ifade ettikleri giicli diyaloglarim1  nasil
yoneteceklerini ve onlara nasil giiclii karsiliklar verebilecekleri gosterilir. Bazen
terapist danisanlarin kendilerini rahatsiz eden irrasyonel felsefelerine kuvvetle
baglanarak rol yaparlar. Danisandan kendisini ikna etmeye calisan terapistle tartismasi
istenir ve bu yanlis fikirlerden vazge¢mesi i¢in giic ve enerjinin yukarda anlatilan

utanma-saldir1 aligtirmalarinin temel bir pargas: oldugu anlatilir.

DAVRANIS TEKNIKLERI

RET uygulayicilar ¢ok diizenli davramis terapi islemleri ozellikle bilgi sartlandirma,

kendini idare etme ilkeleri, sistematik duyarsizlagtirma, dinlenme teknikleri ve model

olusturmay1 kullanirlar. Davranis 06devlerinin 6zellikle gercek yasam durumlarinda
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yapilmast 6nemlidir. Bu o6devler sistematik olarak yapilir ve bir forma kayit edilir ve
analiz edilir. Bir ¢ogu hassasligi azaltma, beceri egitimi ve atilganlik egitimini kapsar.
RET danisanlar1 kendi hassasliklarini asamali olarak azaltmaya ve zaman zaman
yapmaktan korktuklar1 seyleri yapmaya tesvik edebilir. Ornegin, asansdr korkusu olan bir
sahis giinde 20-30 kez yukar1 asagi c¢ikarak ve inerek korkusunu azaltabilir. Danisanlar
gercekten yeni ve zor seyler yaparlar ve bu sekilde daha giiglii olduklarini hissederler.
Farkli hareket ederek ““ ben daima basarisiz olacagim ciinkii simdiye kadar bir ¢ok kez

basarisiz oldum™ gibi irrasyonel inanislarini degistirmeye yonelirler.

DANISAN NUFUSUNA RET UYGULAMALARI

RET, anksiyete, diismanlik, kisilik bozuklugu, psikotik bozukluk, depresyon, cinsiyet
sorunlari, evlilik, cocuk biiyiitme, gelisim ¢ag1 sorunlari, sosyal beceri egitimi ve kendini
yonetme gibi alanlarda tedavi edici ve yol gosterici olarak uygulanmaktadir. Ellis tiim
daniganlara mantik analizi ve felsefi yeniden yapilanma araciligi ile yardim edilebilecegini
iddia etmez. Bazilar1 siddetli bir rasyonel analizi takip edebilecek kadar zeki degildir.
Bazilar1 gercekten ¢ok uzaktir. Bazilar1 ¢ok yasli ve uysal degildir. Bazilar felsefi olarak
rasyonel analizleri kabul etmemek i¢in savunma mekanizmalarini sik¢a kullanir. Bazilari
kronik c¢ekingen veya sihirli ¢oziimler aramada 1srarci davranarak sorumluluk almaktan
kagimirlar. Bazilar1 6nemli bir sekilde RET uygulamalarinda isbirligine ve ev ddevlerini
yerine getirmede etkisiz kalirlar. bazilar1 kendi gizemlerine bagli temel degisiklikler
yapmay1 reddeder. RET in uygulama alanlarindan bazilari: 1- bireysel terapi 2- grup
terapisi 3- kisa terapi 4- evlilik terapisi 5- aile terapisi.

1- BIREYSEL TERAPI UYGULAMASI

Bire bir uygulamada RET 6zel bir soruna kisa donemde odaklanmaya egilimlidir. Ellis bir
cok danisanin haftada bir oturumla goriisiildiiglinii s6yler. Danisanlar kendilerini baski
altinda tutan sorunlarini tartisirlar. Ve bu durumlarda kendilerini tizen duygular anlatirlar.
Sonra terapist iiziici duyguya neden olan ge¢mis olaylart kesfeder. Danisana odev
verilerek irrasyonel inanmiglarma karst koymasina yardim eder. Terapist danisanin

irrasyonel fikirlerini direkt olarak uygulamamalarini destekler ve bu diisiinceler yerine
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daha rasyonel kaliplar gelistirmeleri yoniinde tesvik eder.her hafta danisandaki gelismeler
kontrol edilir ve danisanlar daima 6nemli semptomlardan ¢ogunu kaybedinceye kadar ve
daha hosgoriilii daha rasyonel yasam tarzini 6greninceye kadar goriismelere devam edilir.

Bu siiregte danisanlar irrasyonellikleri ile nasil miicadele edeceklerini 6grenirler.

Ellis, bir ¢ok duygusal rahatsizlik ¢eken danigsaninin bireysel veya grup terapisine

ogrendikleri seyleri de uygulamalart i¢in bir y1l devam etmelerini Onerir.

2- GRUP TERAPISININ UYGULAMASI

RET , grup terapisi i¢in ¢ok uygundur. Clinkii tiim bireylere grup oturumlarinda RET
prensipleri uygulama ile 6gretilir. Onlar riske girerek yeni davranislar gelistirmeyi ve bol
bol 6dev yapma firsati bulurlar. Uyeler atilganlik egitimi, rol yapma ve gesitli riske girme
aktivitelerini deneme firsatina sahip olurlar. Sosyal becerileri Ogrenir ve grup
oturumlarinda ve sonrasinda digerleri ile etkilesim uygulamasi yaparlar. Hem diger grup
iiyeleri ve lider onlarin davranislarin1 gozlemleyebilir ve geri bildirimde bulunabilir.
Bireysel terapide danisan genellikle gercek raporlar ve sonrasini ifade eder fakat grup
terapisinde damisanlar radikal felsefi degisiklikleri gelistirebilmek icin tasarlanan
irtibatlara angaje olabilir. Ellis bir cok RET danisaninin bazi noktalarda bireysel terapi

kadar grup terapisini de denemelerini Onerir.

3- KISA TERAPI

Tasar1 olarak RET kisa terapi olarak ta uygundur. Kisa zaman terapi gorecek olan
daniganlar i¢in A,B,C yaklasimi hem anlamaya hem de rahatsizlik yaratan tavirlar
degistirmeye calisir. 1- 10 oturumda yapilabilir. Ozel sorunlu insanlar igin isini kaybetme
korkusu emeklilik gibi durumlarda RET kisa siirede yardimci olabilir. Bu gibi durumlarda
daniganlara RET prensiplerin, tedaviye ek dgretici malzemelerle (teyp, 6z yardim formlari
gibi) nasil uygulayacaklar1 6gretilir. Faydali bir ara¢ danisanlar i¢in terapi oturumlarimi
kayda almak ve daha sonra sik sik bu oturumlart danisanlara dinletmektir. Bu isleme
baglanarak kendi sorunlarinin dogasimi daha iyi idrak eder ve kendilerine care bulma

yolunda gérmeye baglarlar.
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Hem zihinsel saglik c¢alisanlarina hem de profesyoneller icin RET kriz durumlarinda
yardim etmek i¢in faydalidir. Rahatsizliga neden olan sadece kriz degil olaylara nasil
yaklastigimiz nasil yorumladigimizdir. Yaklasim ve yorumlarimiz tepkilere tepkilerimiz
de rahatsizlifa neden olur. 6rnegin, karisinin kendisinden ayrilacagini 6grenen orta yash
adamin durumuna bakalim, adi1 Sam. Karis1 uzun stireli baska bir iligkiye giriyor . Sam
tamamen yikilmis bir sekilde “beni kimse istemez™ ben sevimsiz hosa gitmeyen biriyim”
tarz1 diislincelerle terapiste bagvurabilir. Sam ile yapilan terapétik ¢alismada onu yanlis
yonlendirilmis bir programa benzedigini diistinmek faydali olacaktir. Sam bu bilgiyi nasil
karsilayacaktir. Eger o karisin1 yillardir kendisini seven ve kendisinden memnun olan biri
gorseydi ona olan duygular1 ¢ok giiclii olacakti. Terapist Sam 1n beklentilerini ve ayni
zamanda kendini asagilayan lanet okuyan ifadelerini ortaya g¢ikararak bunlar arasinda
baglantilarla ise baglayabilir. Sam’in kendini incinmis, kullanilmis ve iizgiin hissetmesine
ragmen karisi tarafindan aldatildiginda kendisini fazla harap etmemesi ve terk edilen biri
olarak bu duygulari hissetmemeyi 6grenmesi miimkiindiir. RET araglarin1 kullanarak hig
bir kadinin onunla hi¢bir sey yapmak istemeyecegi gibi kendini kisitlayici ve zora sokucu
diislinceleriyle bas etmesini saglamak miimkiindiir. Sayet bir kadmla iligskiye girmek
isterse kadinla beraber olmak ve bulusmak i¢in neler yapmasi gerekiyor ise onlar1 yaparak
kendisi ile miicadeleye baglayabilir. Karisin1 yliceltme ve ona yiikledigi giice kritik bir
bakis yapabilir, elestirebilir ve yeni iligkisinde yeni bakis agilar1 anlamlar iireterek
lzilintlisiinii  hafifletmeye caligabilir. (“ aldatildim ancak bu sevilmedigim anlamina
gelmez”, “her kadi beni aldatacak diye bir sey yok”, “yeni iliskim yeni baslangiglar

yapmam i¢in bir firsat olabilir” tarz1 C.N.)

4- EVLLILIK TERAPISI : RET uygulamacilar ciftleri 6zellikle birlikte goriir. Terapist
her bireyin sikayetini dinler ve kisa zamanda sugu, depresyonu ve diismanlig1 azaltma
girisiminde bulunur.egslere farkliliklardan daha az rahatsiz olsun diye veya farkliliklari
bulup cikarsinlar diye RET prensipleri 6gretilir. Ciftlerin iliski iizerinde calismak
isteyip istemediklerine karar vermeleri eklenir. Eger onlar bazi temel sorunlarin neler
oldugu konusunda hem fikirler ise so6zlesme yaparlar ¢aba ve fedakarliklar yoluyla
sorunlarin1 ¢ézmeye caligirlar. Ve birbirleriyle dolaysiz ve rasyonel bir sekilde nasil
konusacaklarin1 6grenirler. Her terapi terapiye gelen ciftler icin 6zeldir ve her iliski
icin tek tip bir diizenleme yapilamaz fakat iletisim, cinsiyet ve diger beceriler
ogretilebilir. Her birey RET ilkelerini bireysel olarak dgrenir ve iliskiye sunar boylece

zamanla iligkinin yapis1 degisir sorunlar daha azalir.
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5- AILE TERAPISI UYGULAMALARI : aile terapisin amaglar1 temel olarak bireysel
terapininkilerle aynidir. Aslinda aile tiyelerine diger iiyelerin hareketlerini ¢ok ciddiye
alarak kendilerini rahatsiz etme konusunda sorumlu olduklarint gérmelerine yardimei
olunur. Diger bir deyisle onlara” aile iliyenizin su davranisini olumsuz yorumlayarak
kendinizi rahatsiz ediyorsunuz” tarzi asilanir. Onlara diger aile bireylerinin onlari
istedigi bicimde yoOnetme izni verdileri konusu ile ilgili olarak iliskileri {izerinde
diisiinmeye tesvik edilirler. ( “baskalarinin tuzagina diismemek icin bir asansor
oldugunuzu diisliniin ve su levhayr asimn..-kullanim disi-..siz asansorseniz digerleri
diigmeye bastiginda sinirleneceksiniz basmadiginda sinirlenmeyeceksiniz. C.N.)

RET aile iiyelerine kendi harekelerinden oOncelikle sorumlu olduklarini ve aile
ortamlarinda kendi tepkilerini degistirmeyi Ogretir. Rasyonel duygusal bakis acisi,
aile bireylerinin ailedeki bir bireyi dogrudan degistirmek icin ¢ok az giice sahip
olduklarimi diisiiniir. Bir aile olarak her bireyin kendi bireysel diisiinme ve hissetme
kaliplarint kontrol etme giiciine sahip oldugu gosterilir. ( bizler sadece kendimizi
kontrol edebiliriz digerlerini degil. C.N.). Bu nedenle her birey bir birim olarak aileyi

dolayl etkileyen kendi davranislarini belirleme ve yonetme durumundadir.

BECK’IN KAVRAMA/ BILISSEL TERAPISi: Yaklasim RET ile bir ¢ok benzerligi
olan ve Beck tarafindan gelistirilen Bilissel / Kavrama Terapi olarak bilinir. Kavrama
terapisi RET gibi aktif, talimat¢i, sinirlt zamanl yapisal yaklagimdir. O, olumsuz
diistinceleri ve uygun olmayan islevsel sayiltilar1 tanimlama ve degistirmeyi
vurgulayan bir terapi seklidir.

Bilissel terapide ilk basta ele alinan konulardan biri de hastaya otomatik diistincelerini
yakalamay1 6gretmek ve bu diislincelerin duygu ve davranislari nasil etkiledigini
gostermektir. Beck’ e gore erken yasantilar hatanin kendi ve diinya ile ilgili baz1 temel
islevsel olmayan semalarin gelismesine yol agar. Bu semalar daha sonra algilari
organize etmede ve davraniglar1 yonetmede kullanilir. Bazi sayiltilar son derece kati,
ucta, degismeye direncli ve bu nedenle de islevsel degildirler. Ornegin, kisisel deger
yalnizca bagartya baghdir inanci basarisizlikla karsilasinca depresyona yol acabilir.
Islevsel olmayan diisiinceler aktif olunca “olumsuz otomatik diisiince
bombardimanina” yol acarlar. Hosa gitmeyen duygulara yol agtiklari i¢in bunlara
olumsuz denmektedir. Kisinin kontrolii olmadan akla gelirler. (4)

Beck’in yaklagimi deneyimlerini nasil yapilandirdiklar ile belirlenmis, diisiince ve

davranis sekli kuramsal rasyonaliteye baglidir. O, Ellis ten bagimsiz olarak kuramim
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olusturmustur ancak anlam yaklasimlari, danisana kendisini anlama ve kavrama

yoniinde ayni etkiye sahiptir.

Beck’in biligsel kurami duygusal zorluklar veya rahatsizligin dogasini anlamak icin
uygulanir. O bireyin iiziicii olay ve diislince akimina tepkisine odaklandigi ig¢in
onemlidir. Ayrica amaci daniganin diisiince bicimini degistirmektir. Biligsel terapi
depresyon, genel anksiyete, sosyal anksiyete (sosyal fobi gibi) , sinav kaygisi, fobiler,
psiko somatik rahatsizliklar, yeme bozukluklari, kizginlik ve kronik 6fke sorunlarinda

tedavi edici bir yaklasim olarak kullanilmaktadir.

BILISSEL TERAPININ TEMEL OZELLIKLERI.

Psikoanalitik terapiyi yillarca uygulayan Beck, danisanlarinin “olumsuz otomatik
diistinceleri” ile ilgilendi ve onlarin bu diisiincelerini gozlemlemelerini istedi. Ona
gore olumsuz disiinceler 1srarcidir ve kolayca gitmezler ve duygusal giigliikleri olan
bireyler 6zel mantik hatalar1 yapmaya egilimlidir. Bu hatalar kendini gbzden diisiirme
ve kiiclimseme yoniinde disardan gelen gerceklerdir. Beck, danisanlarina i¢ diyalogun
onemini anlatir. Onlarin kendilerini, gdsterme ve yonetme sekilleri, dviinme veya
elestiriye acikliklari, olaylari yorumlama ve tahminde bulunmalar1 duygusal

rahatsizlik ve depresyon gelistirmelerinde.etkili oldugunu 6ne siirer.

Biligsel terapinin bazi sayiltilart sunlardir:

1- yapisaldir: her terapi goriismesi hastanin ve terapistin anlastig1 sekilde planlanir.

2- Aktiftir: hem terapist hem de hasta aktif olarak terapi siirecine katilirlar. Iliski
onemlidir.

3- Direktiftir: terapist gériigmeyi idare eder.

(4) Onver., 34

4- Esnektir: tedavinin gidisine gore hastanin gereksinimleri goz 6niine alinarak uygun
teknik ve ev 6devleri segilir.

5- Kurama dayalidir: tedavi psikiyatrik bozukluklarin biligsel kuramina dayalidir.

6- Kisa ve zaman sinirlidir: hastalarin bagimsiz basa ¢ikma yontemleri gelistirmeleri

desteklenir.
7- Soruna yoneliktir: odak sorunlari siirdiiren  faktorleri anlamak ve ortadan

kaldirmaktir.
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Bilissel terapi bir gesit problem ¢dzme yontemi olarak algilanabilir. ilk amag belirtileri
azaltmak uzun vadede ise yagsamla ilgili sorunlar1 ele almak bdylece ilerde olabilecek

depresyon nobetlerini dnlemektir. (5)

Beck en dis duyumda bilissel terapisinin hatali diisiinceyi ve ben imgelerini diizelterek
psikolojik aciyr azaltan yaklagimlardan ibaret oldugunu vurgular. Beck ic¢in bozuk
duygu ve davranislar1 degistirmenin en direkt yolu, hatali ve yanlis kodlanmuis bilisleri
tespit etmektir. Hastanin kendisini, ¢evresini ve gelecegini olumsuz olarak
algilamasinda 6nemli etkenlerden biride bilgi islemede yapilan sistematik hatalardir (
Beck (1967, 1976) bu hatalar1 asagidaki gibi siralamaktadir. (6)

secici algilama: bir durumun secici olarak belli bir ayrintisinin algilamasi diger
onemli Ozellilerin goz ard1 edilmesi . 6rnek: “bugiin her sey ters gitti iyi giden bir sey
olmadi.

Abartma: olumsuz olaylar1 biiyiitme. Ornek: gece uykusuz kalan bir hatanm bunu
felaket olarak diistinmesi.

Kiigiimseme: olumlu olaylar1 kiigiimseme. Ornek: sinavdan iyi not alan &grencinin
bunu herkes yapabilirdi tarzi diisiinmesi.

Asir1 genelleme: bir tek olaydan genel kurallar ¢ikarma. Ornek: ufak bir hata yapan
hasta “elime aldigim her seyi berbat ederim” tarzi diisiinmesi.

Bireysellestirme: giinliik aksiliklerden kendini sorumlu tutma. Ornek: gdérmedigi icin
yanindan gelip gecen arkadasi i¢in “herhalde onu kizdiracak bir sey yaptim” tarzi
diigiinme.

Ya hep ya hig tarz1 diisiinme. Olaylar siyah- beyaz, ¢cok kotii- fevkalade, iyi- kotii gibi

iki ucta yer alir. Ornek: “ben bir hi¢im”

(5) onver. S.25
(6) ayni. Ss.21-22

Keyfi ¢ikarsama: kanit olmadan ya da aksi kanit oldugu halde bazi sonuglara ulagma.
Ornek: terapide verilen ilk o6devde giiglik yasayan birinin “bu tedavi bir ise

yaramayacak” tarzi diisiinmesi.

Biligsel terapist danisanina ¢arpik ve yetersiz bilisleri degerlendirme islemi araciliiyla nasil

yeniden yapilanmaya gidecegini ogretir. Isbirligi yapan terapist ve damisan bu siirecte
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danisana kendisinde var olan olumsuz diistincelerle gercekleri ayirt etmeyi 6gretir. Danisanlar
biligsel kodlamanin hem kendisi hem de cevresini algilamakta ne kadar 6nemli oldugunu
Ogrenirler. Daniganlara kendi diisiincelerini, varsayimlarin1 ve 6zellikle olumsuz otomatik

diisiincelerini tanima ve kesfetme becerisi dgretirler.

Danisanlar gercek¢i olmayan olumsuz diislincelerin kendilerini nasil etkiledigini kavradiktan
sonra bu kavrayislarini kars1 kanitlart inceleyerek , otomatik diisiincelerini gerceklik testine
tabi tutarak incelemeyi 6grenirler. Bu islem ev 6devlerini, yaptiklar1 varsayimlarla ilgili veri
toplama, aktivite kaydi tutma, alternatif yorumlar sekillendirmeyi kapsar. Danisanlar
davranislart hakkinda hipotezler iiretir ve sonug olarak 6zel problem ¢ézme ve karst koyma
becerilerini kullanmay1 6grenirler. RET gibi Biligsel kavrama terapisi de davranigsal

yaklagimlardan yararlanir.

Sonu¢ olarak danisanlar , pesin hiikiimlerden arinmayr ve gercek¢i dogru yorumlar
yapabilmeyi 6grenirler. Ayn1 zamanda deneyimlerinin sekillerini degistirmek i¢in 6nceden

hazirlanmis yanlis inanis ve varsayimlari belirlemeyi de 6grenirler.

BILISSEL TERAPIDE DANISAN-TERAPIST ILISKISi

Biligsel terapinin rasyonel duygusal terapiden ayrildigi en 6nemli noktalardan biri onun
terapotik iliskiye verdigi onemdir. Ellis’in goriisii terapistin genis anlamda 6gretmen oldugu
ve sicak kisisel iliskiyi avantaj olsa bile danisanla diisiinmedigi seklindedir. Aksine Beck,
biligsel terapisinin uygulamasina temel olarak terapétik iliskinin niteligine 6nem verir.basarili
danigma terapistin arzulanir 6zelliklere sahip olma miktarina baghdir. Bu 6zellikler ise, i¢ten
sicak bir iligki, dogru empati, yargilamadan kabul , saygi, giiven ve uyum saglama yetenegi

olarak sayilabilir.

Onemli terapétik sartlar Rogers tarafindan tanimlanan birey merkezli terapide oldugu gibi
biligsel terapistlerce de kullanilir.Teknikler terapist- danisan arasinda terapotik isbirligi
baglaminda en etkili sekilde uygulanir. Biligsel terapistler devamli aktif ve danisanla
interaktiftirler. Onlar an1 zamanda danisanin terapinin tiim safhalarinda aktif olmasini isterler.
Terapist ve danisan test edilebilir hipotezler olusturmak elbirligi ile calisirlar. Hatal

yorumlart agma ve inceleme yolu olarak birlikte arastirirlar. Buna “isbirligi emprisizmi”
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denir. Varsayim, danisanin diisiiniis ve davramisinda devam eden degisikliklerin danisanca

farkina varilmasi ve degisim yoniinde ¢abalariyla ortaya ¢ikacagi seklindedir.

RET DE DIGER FARKLILIKLAR

Hem Beck’in biligsel terapisinde hem de RET de gercgeklik testinin organizasyonu so6z
konusudur. Danisanlar, kendi yasantilarina verdikleri yanlis anlamlar1 deneysel diizeyde fark
ederler.RET ve Biligsel Terapi arasinda bazi 6nemli farklar vardir 6zellikle terapotik yontem
ve tarz bakimindan. RET 6nemli derecede teslimiyetci, iknact ve miidahale edicidir.Beck ise
daha ¢ok Sokratik diyaloga 6nem verir. O daha ¢ok danisanlarin yanlis kavramlarini kendileri
icin kesfetmeleri geregi lizerinde durur. Biligsel terapi danisanlarin farkli kavrama tarzlariyla
degisik arasinda baglanti1 kurar ve bu yiizden o bozukluklara bagli degisik terapotik araglar
kullanir.RET bireyin kisiligine ve danisanin direncine bagl degisik teknikler kullanir. Biligsel
terapide terapist siklikla yanlis sekillenmis ve diismanca duygulara dikkat ¢ekse de Ret

terapistlerinden daha ¢ok danisanla igbirligi i¢inde galigir.

Beck dogru olmayan sonuclara 6nem verir. O kesin diisiincelerin irrasyonel degil fakat daha
cok genel ve asir1 oldugu fikrini 6ne siirer. Beck’ e gore insanlar kurallarla yasar.ve onlar
gercekei olmayan kural diizenekleri etiketledikleri, yorumladiklar1 ve degerlendirdikleri ve
uygunsuz asir1 kurallar koyduklar1 zaman sorun yasarlar. Eger danisanlar mutsuzluga yol agan
kurallarla yasamaya karar verirlerse terapist onlara dikkate alabilecekleri alternatif kurallar
onerebilir. Bilissel terapi danisanin algisal ¢ergevesini tanimaya baslamasina ragmen, terapist
danisanin inang sistemi i¢in kanit istemeye devam eder. “--------------mmemmoee- igin kanit

nerede?” sikca sorulan sorulardan biridir.

Beck’in bilissel terapisi ile RET arasinda baska farkliliklar da vardir fakat cogu 6nemsiz ve
terapistin kullandig tarz ile iligkilidir. Bir cok Ret uygulamacisi ilimli ve yavas hareket ediyor

olabilir.
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