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ONSOZ

Narrative Terapi fikir ve uygulamalar gerek iilkemizde gerek
diinyada her gecen giin artan bir dikkat ve ilgi ile takip edil-
mektedir. Narrative Terapinin yaklagimlarinin hem bireylerle
hem de gruplarla yapilan ¢aligmalarda etkisi ve faydasinin ya-
ninda durus ve yaklagim olarak insana bakis1 s6zkonusu dik-
kat ve ilginin en 6nemli sebeplerindendir. Bununla beraber
tilkemizde bu konu ile ilgili Tiirk¢e kaynak sorunu, Narrative
Terapinin fikir ve uygulamalarinin net bir sekilde anlagilmasi
ve uygulanmasinin 6niindeki en biiyiik engellerden biri ola-
rak karsimizda durmaktadir. Her ne kadar “alanyazinda” belli
bazi ¢aligmalar olsa da Narrative Terapinin felsefesi ve temel
yaklagimlarini bilmeden yapilan teknik ceviriler ve yiizeysel
calismalar hem ifade hem anlam hatalari barindirarak ciddi
kafa karisikliklari ve yanlis anlagilmalara sebep olmaktadir.

Otesinde Narrative Terapinin kiiltiire, dile, yerellige, yerel
sartlar ve imkanlara yapti§1 vurguyu gozardi ederek yapilan/
yapilacak olan terciime ya da uygulama calismalar: temelde
Narrative Terapinin 6ziine aykir1 bir yaklagimi i¢inde barin-
dirmaktadir. Bu diigiince ve hassasiyetlerin bir geregi olarak
ve Narrative Terapinin fikir ve uygulamalarinin daha dogru
anlagiimasi amaciyla yaptigimiz bu ¢alismada hem teorik bil-
giyi hem de tilkemizde Narrative Terapi fikir ve uygulamalar
is1ginda yapilan uygulamalar: bulacaksiniz.



Ulkemizde Narrative Terapi ile ilgili teori ve terapilerleilgili uygu-
lama kaynaklanmn eksikligini goz 6niinde bulundurdugumuzda
bu ¢aliymanin alanimizda 6nemli bir boslugu dolduracagma ina-
niyoruz. Ayni zamanda asagidaki amaclanimuzi gerceklestirme
konusunda da bu kitabin 6nemli katkis1 olacagini diistiniiyoruz:

Ornekler iizerinden Narrative Terapinin temel bakis
a¢is1 ve uygulamalar1 hakkinda bilgi vermek

Kavram birligi olusturmak

Narrative Terapinin kiiltiiriimiize adaptasyonu konu-
sunda 6rnekleri belgelemek ve paylasmak

Ulkemizdeki ilk kusak Narrative Terapistlerle gelecek-
tekiler arasinda koprit kurmak

Sonug olarak hem Narrative Terapinin felsefesinin hem de
somut uygulamalarinin, terapistlerin ve danigsanlarin hikéye-
leriyle beraber bulunabilecegi bu kitap ortaya gikmugstir.

Narrative Terapi fikir ve uygulamalarim Tiirkiye'ye getirdigimiz
2012 yilindan bugiine bize sinirsiz destek veren, Narrative Tera-
pinin fikir ve uygulamalarinin gelismesinde de 6nemli katkila-
n olan Cheryl White ve David Denborough basta olmak tizere
biitiin Dulwich Centre ¢alisanlan ve egitimcilerine, bu kitaba
calismalariyla katkida bulunan Tirkiye Narrative Terapi Top-
lulugu tyesi arkadaglarimiza ve insanlara faydah olma yolunda
bize emek veren biitlin hocalarimiza siikranlarimizi sunuyoruz.

Sonug olarak hem NT’nin felsefesinin, hem de somut uygu-
lamalarinin, terapistlerin ve daniganlarin hikayeleriyle bera-
ber bulunabilecegi bu kitap ortaya ¢ikmigtir. Kitapta yer alan
paylagimlar i¢in damismanlarimizdan izinlerini aldik. Da-
nisanlarimizin isimleri ve kimliklerini belli edecek detaylar:
degistirdik. Kendilerine bizlerle hayatlarin1 paylasacak kadar
givendikleri ve sizlerle hikéyelerini paylagmamiza izin vere-
cek kadar comert olduklari igin tesekkiir ediyoruz.

Mehmet Ding
Exen Murat Dinger



GIRIS

Mehmet Ding- Eren Murat Dinger

Narrative Terapi, Michael White ve David Epston tarafindan
mevcut terapi yaklasimlarinin insani patolojiklegtirmesine,
problemle 6zdeslesmis algilamasina ve onu probleme karsi
yetersiz olarak gormesine bir tepki olarak dogmugtur.

Narrative Terapi insanlar1 kendi hayatlarinin uzmani olarak
merkeze alan, saygili, suglayic: olmayan bir danigmanlik ve
toplumsal ¢alisma ydntemidir. Problemi insandan tamamen
farkli bir ey olarak gériir ve insanlarin hayatlarindaki proble-
min etkisini azaltabilecek ¢ok sayida becerilerinin, yetkinlik-
lerinin, inan¢larinin, degerlerinin, adanmigliklarinin ve yete-
neklerinin oldugunu séyler. Ozetle Narrative Terapi, bir etik
durus ve bu etik durustan gelisen ¢aligma yollarindan (konus-
ma haritalarindan) olugmaktadir denilebilir.

White ve Epston dnceleri ailelerle ve ¢ocuklarla galisarak
elde ettikleri bilgileri ve gelistirdikleri yontemleri felsefeden
egitime, sosyolojiden antropolojiye bircok farkl: disiplinden
aldiklari dgelerle zenginlestirmigler ve bunlart hem birey-
sel hem de gift ve aile uygulamalarina adapte etmiglerdir.
Bu uygulamalar yillar icinde farkl: kiiltiirlerden birgok te-
rapistin katkistyla zenginlesmis ve giiniimiize gelindiginde
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Narrative Terapi cift ve ailelerle, bireylerle ve topluluklarla
calismaya imkan verebilen oldukea islevsel ve uygulanabilir,
ayni zamanda diinya ¢apinda hizla yayilan yaklagimlardan
biri haline gelmigstir. Patolojiklestirmeyen, 6tekilestirmeyen
ve calisilan kisi ve gruplarin birikimine saygt duyan yakla-
simiyla ¢ok farkli ruhsal problemlerde etkili oldugu aragtir-
malarla da kanitlanmistir.

Bireyle yapilan calismalar agisindan bakildiginda Narrative
Terapi gocuk ve gengler, yetiskin ve yaslilar, dezavantajli ve
oOtekilestirilmis gruplar ve benzeri ¢ok farkli 6zellik ve ihtiyac-
lara sahip insanlarla ¢alismak icin oldukga farkl: ve etkili uy-
gulama 6rnekleri sunmaktadir. Grup ve toplumsal ¢alismalar
agisindan bakildiginda ise afet sonrasi miidahalelerden miil-
teci kamplarindaki uygulamalara, travma sagaltimindan yok-
sulluga cok farkl sosyal konularda degisik cografya, kiltir ve
inanglarda Narrative Terapi fikir ve uygulamalar1 kullanilmis
ve kullanilmaktadur.

Narrative Terapinin Hikayesi
Aslinda ¢ok uzun olan bu hikaye soyle 6zetlenebilir:

Iki aile terapisti: Michael White ve David Epston. Birisi Avust-
ralya’da, digeri Yeni Zelanda'dadir. Okumaya, 6grenmeye,
farkli diisiinmeye, farkli uygulamalara ve hep paylasmaya,
hep kendini gelistirmeye ¢ok a¢ik ama birbirini tanimayan iki
terapisttirler. Michael White 30’1u yaslarinin ortasinda Avust-
ralya’da yavas yavas taninmaya baglanmistir ve o siralarda
Avustralya Aile Terapisi Dergisi’nin editorliiginii yapmakta-
dir. David Epston ise Yeni Zelanda’da taninmasina ragmen
digarida bilinmeyen bir uzmandir.

1981 yilinda tanigmalart §6yle olur: O yil Adeliade’da 2.
Avustralya Aile Terapisi Konferans: diizenlenir. Burada Mi-
chael organizasyon komitesindedir, David ise konusmacila-
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rin arasindadir. O giin birgok farkli oturumla paralel giden
David’in de tam giinliik bir workshop’u vardir. Michael or-
ganizatdr oldugu i¢in David’in workshop’una katilamaz ama
giin i¢inde garip bir sey farkeder: David’in workshop’u kii-
giik bir grupla baglamisken her kahve arasindan sonra grup
giderek biiyityordur. En sonunda Michael'in de dikkatini ge-
ker ve David’in oturumuna katilir. Karsisinda ilging bir adam
vardir. Herkesi hayran birakircasina éniinde hi¢bir not ya da
kagit olmadan oturdugu yerde bir hikayeyi bitirip digerini
anlatmaktadir. O gliniin sonunda tanigirlar ve Michael 2008
yilinda vefat edene kadar dosthiklari, arkadagliklars, bitmek
bilmez paylagimlari, konusmalari, tartigmalar: devam eder.
David Epston ¢ok sonralars Michael White ile olan bu dost-
luklarini s6yle anlatir: “Diisiincelerimizive uygulamalarimiz:
higbir sahiplik iddia etmeden herkesle paylagsma karar: aldik.
Ve asla birbirimize rakip olmamaya karar verdik. Michael
o6lene kadar da hicbir sekilde rakip olmadik.”

Uzun yillar devam eden dostluklar: entelektiiel bir ortaklik,
sarsilmaz bir iyimserlik, sinirsiz bir enerjiyle paylastiklar:
disiinceler tizerindeki tutkular: ve kendilerinden yardim is-
teyen daniganlarina yonelik samimi bir adanmighkla karakte-
rize edilebilir. Unlii psikiyatrist ve aile terapisti Karl Tomm,
Epston ve White’1 “kendi benzersiz tarzlaryla, bir o kadar da
ortak yonleriyle son derece yetenekli iki klinisyen” olarak be-
timlemistir (Epston, 1990).

Beraber yazdiklan ilk kitapta énemli bir vurgu yapmuislardir:
“Bizim ¢alismamizin merkezindeki en énemli sey macera ru-
hudur. Bu ruhu korumay: amagliyoruz. Bunu basarirsak ¢a-
lismalarimiz degisecek ve hem bizim hem de bizden yardim
isteyen insanlarin hayatlarini zenginlestirecek.” Kendilerini
merkez olarak gérmek yerine bu macerac: ruha dikkat geke-
rek, baslattiklar: hareketi herkesin gelisimine kendi kesifle-
riyle katkida bulunabilecegi agik birakilmis bir kitap olarak
gormeyi tercih etmislerdir (Epston, & White, 1992).
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Michael White ve David Epston birlikteliklerinin merkezine
aldiklar: bu macera ruhu ile sik sik bulugup gorustirler. Ge-
cen yilar boyunca terapide sikigtiklarini hissettikleri zaman
birbirlerini arayip konusur, tartisir, yeni seyler bulmaya cali-
sirlar. Birbirlerini goriir gérmez ilk sorduklari sey “Neyi farkl
yaptin?” ya da “Bu siralar ne okuyorsun?” olur. Bazen de Da-
vid, Michael'in yanina gelmis ve Michael o zamanlar giinde 8
terapi seansi koyup hepsini David ile beraber gérmiislerdir.
Bu giinlerin ardindan yine biiylik bir tutkuyla bu seanslarin
tizerine konusmus, tartismis, yeni uygulamalar bulmaya galis-
muslardir. Dolayisiyla yeni bir ekol olusturma kaygisiyla degil
sadece “kesif” duygusuyla calismiglar ve bu anlayisla White
ve Epston, 1982 ve 1988 yillar: arasinda kisa siirede yeni bir
terapi haritasi olusturmayi basarmislardir (Madigan, 2011).

David antropologdur ve antropoloji altyapisiyla yeni fikirler
ve uygulamalar getirmeye c¢aligmistir. Michael ise felsefeye
merakli bir sosyal ¢aligma uzmanidir. Foucault'dan, Bate-
son’dan okumalar yaparak “farkli disiplinlerin fikirlerinden
terapide nasil yararlaniriz” sorusuna odaklanir. Bununla il-
gili Narrative Terapi toplulugunda “David yeni bir fikir i¢in
bin kitab1 karistirirken, Michael bir kitab1 bin defa okur”
denmektedir. Bu iki insana en biiyiik katkiyx da egleri Cheryl
White ve Ann Epston yapmugtir. Narrative Terapinin feminist
yaklasgimdan faydalanmasini bu iki feminist aktivist sagla-
mugstir. Ozellikle o dénem i¢in yaygin bir kabul olan sorunlar
i¢in anneyi suglama dilini ve yaklagimin: ters yiiz etmislerdir.
Cheryl White ayn: zamanda Dulwich Center yaymlarim ku-
rarak Narrative Terapi uygulamalarmin tanmip yayimasinda
bityitk emek vermistir.

Etnik koken, kiltar ve somiirgeciligin etkileri konusunda da
Yeni Zelanda’dan Kiwi Tamasese, Charles Waldegrave, Flora
Tuhaka ve Just Terapi ekoliinden diger terapistlerin Narrative
Terapiye bir hayli katkis: olmustur. 80’lerin ortasinda psiki-
yatrist Karl Tomm, o dénemin uluslararas: taninan ve saygi
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duyulan bir aile terapisti olarak Michael ve David’i sorgula-
yarak ve sonrasinda destekleyerek Narrative Terapinin fikri
anlamda gelismesine ve diinya c¢apinda taninmasina ciddi
katkilarda bulunmugstur. Avustralya’nin yerlisi olan Abor-
jinlerin Narrative Terapi fikir ve uygulamalarina katihiru ise
Barb Wingard Hala ile olmugtur. Aborjinlerin biiytiklerinden
oldugu i¢in hem kendi toplumu hem de Narrative Terapistler
tarafindan Hala olarak ¢agrilan Barb Hala, Narrative Terapi
fikir ve uygulamalarini bugiin Narrative Terapiyi tanimlarken
sik¢a kullandigimiz sekilde soyle 6zetlemistir: “Hikéayelerimi-
zi bizi giiclendirecek sekilde anlatmak” (White, 2009).

Michael White’in 6limiinden sonra Dulwich Center'in ve
su anda Melbourne Universitesi ile yiiriitiilen yiiksek lisans
programinin direktorliigiinii yiiriiten sosyal hizmet uzmani
David Denborough, 90'li yrllardan itibaren Narrative Tera-
pinin i¢inde 6nemli bir figiir olarak ortaya ¢ikmigstir. David
Denborough, Narrative Terapinin toplum galismalarina agir-
lik vermis ve Avusturalya’'nin ve diinyanin farkl: bolgelerinde
bir¢ok toplumsal ¢alismay1 organize etmis, egitim ve dams-
manlik vermigtir.

Narrative Terapi fikir ve uygulamalari, 90 yillardan itibaren
Amerika basta olmak iizere dinyanin bir¢ok yerinde terapistler
tarafindan dikkat cekmeye ve uygulanmaya baglanmistir. Ozel-
likle Amerika’da Jill Freedman, Gene Combs ve David Mars-
ten, Kanada'da Stephen Madigan Narrative Terapinin Kuzey
Amerika’da yayillmasinda etkili olmugtur (White, 2016).

Narrative Terapinin Bugtinii ve Gelecegi

Narrative Terapi, bugiin diinya ¢apinda ¢ok genis bir cog-
rafyada ve ¢ok farkh kiltiirlerde uygulanan post yapilsalci/
postmodern terapilerin en bilinen ve en yaygin uygulanan
yaklagimlarindan biridir. Dulwich Center tarafindan diizen-
li olarak yayinlanan Uluslararas: Narrative Terapi Akademik
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Dergisi'nin yaninda uluslararas: hakemli dergilerde diizenli
olarak narrative uygulamalarla ilgili makaleler yayinlanmakta
ve yine narrative fikirler ve uygulamalar hakkinda her gegen
giin sayist artan gok sayida kitap yaymlanmaktadir.

Narrative Terapi fikir ve uygulamalar1 bugiin Michael White
ve David Epston’in basladig1 noktadan ¢ok daha ileriye git-
mis, farkli kilttrlerde sekillenerek kendine yer bulmus ve
zenginleserek buyimistir. Temellerinin atildigy Avustralya
ve Yeni Zelanda’dan bagka Amerika, Kanada, Tngiltere, Hong
Kong, Singapur, Brezilya, Giiney Afrika, Danimarka basta ol-
mak iizere diinyanin ¢ok farkli bolgelerinde onbinlerce uy-
gulamaci Narrative Terapi fikir ve uygulamalarini ¢aligma ve
aragtirmalarinda kullanmaktadir. Bunun yaninda 6zellikle Fi-
listin’de travma, Ruanda’da soykirim, Avustralya’da gogmen-
ler, Uganda, Tayland, Ispanya, Giiney Afrika, Arakan ve Ne-
pal’de dezavantajli gruplar ve dinyanin bir¢ok iilkesinde bir-
birinden oldukga farkli gériinen durumlar ve sorunlar ile ilgili
ok sayida narrative fikir ve uygulama halen ¢aligiimaktadir.
Detayl bilgiye Dulwich Center’mn web sitesinden ulagilabilir.

Dulwich Center, Narrative Terapi ile ilgili en kapsamli egitim-
lerin verildigi, en one ¢ikan merkez olarak konumunu koru-
maktadir. Bu egitimlere ek olarak Avustralya’nin en iyi, diinya-
nin ise 32. en iyi iiniversitesi olan Melbourne Universitesi’nde
Dulwich Center'in uluslararasi egitim kadrosunun derslerini
verdigi yiiksek lisans programina her yil diinyanin ¢ok farkh
yerlerinden onlarca uzman basvurmaktadir (Siz de Narrative
Terapi alanmda diinyanin en iyi {iniversitelerinden birinde
yliksek lisans yapmak isterseniz bagvurular Kasim’da, dersler
ise §ubat’ta baglamaktadir ve Tiirkiye’de diizenledigimiz egi-
timlere katilirsaniz derslerin bir kismindan muaf olabilirsiniz.)

Diinyadaki baskin paradigma giderek mutlak gergeklikten
¢oklu gerceklige dogru kaymakta, insan haklari, farkliliklara
hassasiyet, kisilerin tercihlerinin ve yasam tarzlarinin gesitli-
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ligi gibi temalar da giderek daha fazla ragbet gormektedir. Bu
yiikselen degerlerle Narrative Terapinin ruhunun ¢ok uyum-
lu oldugu goriilmekte ve giderek daha fazla terapist ve dani-
san yiiksek etik standartlar1 ve kigiye verdigi sayg1 nedeniyle
Narrative Terapiye yonelmektedir.

Diger Psiketerapi Yaklasimlarina Gore Yeri

Psikoloji tarihi tizerinde iz birakan her isim farkh kaynaklardan
beslenmis, bunu insan: daha iyi anlamlandirma yolunda kul-
lanmak iizere formiillendirmis ve bugiinki halleri ile karsirniza
gikarmigtir. Bu bakas ile degerlendirildiginde psikoterapinin ta-
rihsel siireg igerisinde olusumu ti¢ dalga seklinde incelenebilir:

1. Dalga: Patoloji merkezli yaklasim. Sigmund Freud ve psi-
kodinamik yaklagim bu dénemle eslesmistir. Bu donemin
en temel 6zelligi de “Insanlarda yanlis olan ne?” merkezli
bakis acisidir (Snyder ve Lopez, 2007, sy. 3).

2. Dalga: Problem odakli yaklagimlar. Davranise, Biligsel
ve Biligsel Davranigg1 (BDT) ekoller bu dénemde ortaya
¢cikmistir. Bu dénem daha ¢ok modernist sayilacak bir
yaklasim ve deneye dayal: ampirik bakis agisinin psiko-
loji bilimine uyarlanmas: seklinde &zetlenebilir. Pavlov,
Thorndike, Skinner ve Beck ile Eilis bu donemi olusturan
kuramlara imza atan en 6nemli isimler olarak karsimiza
¢ikmaktadir (Tirkgapar, 2018, sy. 39-41). Bu donemde
bilginin nasil islendiginin ve biligsel siire¢lerin ampirik ge-
kilde incelenmesi 6n plandadir. Sibernetik ve sistem teori-
sine dayanan yaklasunlarin yiikselisi de hemen hemen bu
déneme denk gelmistir. Bu donemde problemler, kisilerin
igine degil biliste veya sistemde bilginin islenis sekline ve
sistemin igleyisine atfedilmigtir.

3. Dalga: Diinyada sosyal yapilandirmaciligin, postyapisal ve
postmodern felsefelerin yiikselisi ile ortaya ¢ikan psikoterapi
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yaklasimlar:. Bu dénemin terapileri kesin ve tek bir dog-
rudan veya rasyonaliteden ziyade ¢ok katmanl bir anlayis
ile insani inceler ve bireylerin kendi gerceklikleri oldugu-
nu kabul eder. Sosyal yapilandirmaciligin etkisiyle de bu
gergeklikleri olugturan toplumsal ve dilsel siireglere baki-
lir. Kisa Streli Céziim Odakli Terapi, Kabul ve Kararlilik
Terapisi ve Narrative Terapi bu dénemin baglicalar: olarak
sayilabilir.

Modernizm akimu farklilagmanin, uzmanlagmanin, bireysel-
lesmenin, nesnelligin, s6zlesmeye dayal iliskilerin, bilimsel
bilginin ve teknolojinin hakim oldugu bir yasam seklini he-
deflemistir. Birinci ve ikinci dalga terapiler temelde bu para-
digma ile hareket eder ve sorunun tanimlanip uygun problem
¢ozme yontemleri veya islevsel iletisim gekilleri ile ¢oziilmesi-
ni salik verir.

3. Dalga terapilerin dayandig: postyapisalcilik ve postmoder-
nizm ise, modernizmin aksine tek ve mutlak bir gercek anla-
yisina karsi ¢ikmus ve birey sayisinca gercekligi, fikri gesitlili-
gi, sosyal esitligi ve cogulculugu savunmustur. Postmodernist
diisiinceye olan bu yonelim bir¢ok terapistin diinya goriisiini
ve terapi metotlarini derinden etkilemistir. Oyle ki temelde
modernist bir perspektife sahip psikanaliz gibi ekoller i¢inde
bile iliskisel psikanaliz gibi postmodern ve sosyal yapilandir-
maci okullar ortaya ¢ikmigstir.

Narrative Terapi aslinda kendini postmodernizmden ziyade
postyapisalciikla iligkilendirmistir. Postyapisalcilik, yapisal-
ciligin getirdigi kategorize etme ve dilsel yapilarla gercekligin
modellenebilecegi diistincesine karst ¢ikar. Narrative Terapi de
kisilerin ve hikayelerinin anlasilmasinda her tiirlii katiliga, ka-
tegorilestirmeye ve modelleme yaparak gercekligi tanimlamaya
kars1 qikmaktadir. Problemi kisinin veya bir toplulugun/aile-
nin/kiltirin igine atfedilmesini de reddeder (Felsefi temeller
hakkinda daha fazla bilgi bir sonraki bolimde verilecektir.)
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Narrative Terapi, terapistin pozisyonu anlaminda da bir¢ok
terapi ekoliinden ayrilir. Narrative Terapiye gore terapist et-
kili ama merkezde olmayan bir konumdadir. Buna gére tera-
pist, terapinin nasil yapildig: konusunda uzmandir ancak nasil
mutlu olunur, dogru diisiince nedir, doyurucu iligki nasildir,
saglikli yas nasil tutulur, depresyondan nasil gikalir vb. bityilk
ve genel sorularin cevabini bilen bir uzman degildir. Bunlar
ancak terapiye gelen kisi/kisiler tarafindan, yasadiklar: kiiltii-
rel baglama, degerlerine ve tercihlerine gore cevaplanacak so-
rulardir. Narrative Terapi insanlara degerler, idealler, normlar
empoze etmekten titizlikle ka¢inir ve bu konularda insanlarm
deger ve tercihlerini 6n plana ¢ikartmaya calisir. Benzer sekil-
de, terapiye gelen kisilerin sorunlarmin anlamlariny, bunlarla
nasil basa ¢ikacaklarini, nelerin onlara iyi gelip nelerin gelme-
yecegini de bilme iddiasinda degildir. Biitiin bu sorularin ce-
vaplarinimn kisilerin kendilerinde, gevrelerinde veya icinde bu-
lunduklari kiiltiirde oldugunu diigiiniir. Bu anlamda terapistin
teorileri, diinya goriisii, bakis agisi merkezde degildir. Aksine
daniganin anlamlari, degerleri, kiltiirii ve bilgeligi merkez-
de yer almaktadir. Bunun altinda, birlikte caligilan kisinin ve
onun i¢inde bulundugu baglamin sorunla baga ¢cikmak icin
yeterli kaynaklar barindirdigina olan inang vardir. Zaten Nar-
rative Terapiye gore sorun bunun farkinda olunmamasimdan
ya da baskin hikayenin olmas: gerekenden daha ¢ok yer kapla-
yarak bunlarn kisilere gostermemesinden kaynaklanir.

Narrative Terapi kisilerin kendi hayatlarindaki degisimleri
sadece terapi odasiyla sinirlamaz. Dis sahitler, daha 6nce ben-
zer problemleri yasamis kisilerle danisanlarin bulugturulmasi,
tanimsal seremoniler gibi uygulamalarla kisinin tercih edilen
kimligini diger insanlarin gahitligine acar ve boylece bu kim-
ligin gliclenmesini saglar. Terapiyi sosyal bir siirece doniis-
tiirmesi Narrative Terapinin en 6zgiin niteliklerinden biridir.

Narrative Terapi tercih edilen hikdyelerin giiclenmesi igin
diger yaklagimlardan farkli olarak belgelemeye azami 6lgiide

17



deger verir. Seans notlari, mektuplar, sertifikalar, kolektif bel-
geler, video ve ses kayitlar1 vb. bir¢ok yolla kisilerin becerileri,
gelismeleri, kat ettikleri yollar ve en 6nemlisi hikayeleri sade-
ce sOylenip gecilmekten kurtarilir.

Narrative Terapinin Felsefi Temelleri

Biitiin bu zengin ¢aligma orneklerinin altinda yatan temel
felsefi ve etik prensiplerin anlagiimas1 Narrative Terapinin
anlagilmasi i¢in biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu anlayigin gelis-
mesi, Narrative Terapiye sadece teknikler biitiinii olarak yak-
lasilmasini engellendigi gibi, etik bir ¢aligmanin ve insanlarin
baglam ve ihtiyaclarina gore terapinin 6zellestirilmesinin de
Oniind agmaktadir.

Narrative Terapinin temel felsefi bakis1 bagl bagina bir kitap
olacak zenginliktedir. Bu zenginlikte Michael White ve David
Epston’in farkl: disiplinlere olan meraklarinin ve bu okuma-
larindan kaynaklanan genis altyapilarinin bityiik pay: vardur.
Narrative Terapi felsefe, psikoloji, antropoloji, sosyoloji, dil-
bilim, anlat: (narrative) ve edebiyat teorisi gibi bir¢ok beseri
ve sosyal bilimden beslenerek gelismistir. Filozof Michel Fou-
cault, antropolog Gregory Bateson, etnograf Edward Bruner,
gelisim psikologu Jerome Bruner, filozof Jacques Derrida, sos-
yal yapilandirmaci Kenneth Gergen, antropolog Clifford Ge-
ertz, sosyolog Erving Goffman, egitim psikologu Lev Vygtos-
ky veantropolog Barbara Myerhoft Narrative Terapinin sekil-
lenmesine disiinceleriyle katkida bulunan baslica kigilerdir.

Michael White ve David Epston yukarida bahsi gegen bir gok
farkl: disiplinden okuduklari ve etkili bulduklar: kavramlari o
disiplinden bagimsiz olarak terapi formatina adapte edip te-
rapide kullanmaya baslamislardir. Bu noktada Michael White
ve David Epston’in 6zellikle etkilenip bazi yaklagim ve kav-
ramlarini Narrative Terapiye adapte ettikleri belli isimlerian-
makta fayda oldugunu diigiiniiyoruz.
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[k anilmas1 gereken kisi Michel Foucault’dur. Foucault Bat1
kiiltiiriinde insanlarin tanimlama ve siniflandirma yoluyla
nesnelestirilmesini elestirmis, bunun ayni zamanda farkli ola-
m hayattan dislamak ve kontrol etmek oldugunu anlatmistir.
Modern giig, insanlarin i¢sellestirdikleri bu soylemlerle kisi-
leri kontrol eder ve kisiler de kendilerini bu soylemlerle yar-
gilamaya baglar. White ve Epston digsallagtirma konugmalar:
adin verdikleri uygulama ile bu durumu tersine ¢evirmistir.
Dagsallastirma konusmalariyla problemin etkileri ve tarihi ko-
nusulur, problem bir seye benzetilir, béylece patoloji séylem-
lerinin insan1 nesnelestirmesinden ¢ikilarak artik problemin
kendisi nesnelesmis hale gelir.

Narrative Terapiyi etkileyen bagka bir isim ise sembolik ant-
ropolog olarak da adlandirilan Clifford Geertz'dir. Geertz’in
(1983) Narrative Terapi literatiiriine temel olusturan kavram-
larindan birisi “yerel bilgi*dir (local knowledge). Uzman bil-
gisi (expert knowledge) ve deneyimsel yerel bilgi (experiential
knowledge) arasindaki temel fark deneyimsel bilginin kisisel
bir anlam icermesi ve nesnellik iddiasinin bulunmamasidir
(Payne, 2006). Bilginin kisi tarafindan tecriibe edilmis hali
kiymetlidir. Narrative Terapide terapistler danisani, problemi
ve ona kars1 verdigi tepkileri danisanin goziinden anlamaya,
bir teorinin ya da metodun géziinden anlamaktan daha ¢ok
kiymet verir. Bagka bir ifade ile uzman bilgisi deneyimsel bil-
ginin 6niine gegemez. Deneyimsel bilgi danisanin kendi ha-
yatindan yola ¢ikarak tirettigi bilgidir ve asil iizerinde calisil-
masi gereken cergeveyi deneyimsel bilgi saglar.

GeertZ'in ¢alismalarindan Narrative Terapiye adapte edilen
bir diger kavram da yiizeysel ve zengin betimlemedir (thin&t-
hick descriptions). Yiizeysel betimleme belli kaliplardan ve
baskin hikiyeden etkilenmis basit betimlemeyi anlatirken;
zengin betimleme kavramu ise olay1 bizzat yasayan bireylerin
verdigi manayi igeren genis ve yasanan olaylar: ayrintii bir
sekilde anlatan betimlemeyi ifade eder.

18



Narrative Terapinin fikirlerinden faydalanarak yeni uygulama-
lar gelistirdigi bir diger bilim insan: ise Barbara Myerhoff'tur.
Antropolog olan Myerhoffun akademik galismalar1 1970’ler ve
1980’ler boyunca ritiiellerin ve insanlarin yasam &ykiilerinin
antropolojik acidan degerlendirilmesinde 6nemli rol oynamus-
tir. Michael White, Myerhoff un yaslilarla yaptig: ¢alismalardan
ortaya gikardig1 “yeniden tiyelik” (re-membering) kavramini
Narrative Terapiye adapte etmistir. Myerhoff un bu kavrami
ortaya ¢ikarmasini saglayan arastirmada, Los Angeles’taki yasl
bir Yahudi toplulugunun iiyeleri bir merkezde diizenli olarak
bir araya gelerek birbirlerine kendi yasam oykiilerini, ge¢mis
deneyimlerini ve kokenlerini anlatmislar ve boéylece Myer-
hoffun gozlemledigi lizere yabancilarla gevrili ve kendi dogal
kimliklerini siirdiiremedikleri bu yeni diinyada kendilerini ve
kisiliklerini yeniden insa etmislerdir. Bu yeniden insa edis, ki-
silerin kimliklerinin tek bir sesle sekillenmesi yerine, pek ¢ok
sesin iliskisiyle ve etkilesimiyle miimkiin olabilmistir. Michael
White ise bu iletisimlerin, diyaloglarin, séylemlerin yani yeni-
den tyelik siireglerinin terapétik degerini kesfetmis ve bunu
Narrative Terapi alanina transfer etmistir.

Barbara Myerhoff'un akademik galismalar1 sonucunda gelis-
tirdigi ve Narrative Terapide kullanilan diger 6nemli kavram-
lardan biri de “tanimsal t6renler’dir (definitional ceremo-
nies). Myerhoff bu kavrami da yaghlarla yaptig1 ¢alismalarda
gelistirmistir. Bu ¢aligmalarda arastirdig: yasli grup, hakim
olan toplum tarafindan nispeten gériinmez kilindig igin ken-
di hayatlar1 iizerinde 6nemli ve derin diisiincelerden yoksun
birakilmug, kendilerine de gériinmez olma riskiyle miicadele
etmis ve hatta kendi varliklarindan siiphe etmistir. Tanimsal
torenler iste bu noktada devreye girmis ve bu toplulugun bu
tehditle miicadele etmesini saglamistir. Bu seremoniler bu in-
sanlara goriniir olma alani agmus, benliklerinin ve varlikla-
rinin kolektif karsiigint gosterebilmek igin firsat sunmugtur
(White, 1995).
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Myerhoff, bu tanimsal térenlerde dis gahit (outsider wit-
ness) roliine dikkat ¢cekmigtir. Digaridan tamklar, bu insan-
larin kendi tarihlerinin ve kimliklerinin tasdiklenmesi ve
dogrulugunun kamtlanmas: taleplerinde olduk¢a mihim
bir vere sahiptir. Dis gahitlerin bu tézrenlere katihm: enlara
gercek karakterler sunmus ve gliglerini arttirnugtie. Ayrica
bu sahitler, bu toplulugun kendilerini gorditkleri sekilde,
kendileri hakkinda daha bilingli olmalarins sagiamig, kendi
hayatlarina yaptiklar: katkdar fark etmelerini saglamistir.
Narrative Terapi de ayn: gekilde terapiye damsamn uygun
g6rdiigi insanlan davet edip siirece dahil ederek terapiyi ol-
dukga genis ve ¢esitli bir teknik ile zenginlestirmigiir.

Narrative Terapi fikir ve uygnlamalarimn ortaya ¢ikmasim
etkileyen 6nemli isimlerden bir tanesi de Vygotsky'dir. Rus
asill bir gelisim psikologu olan Vygotsky'den yakinsak ge-
lisim alam (zone of proximal development) ve iskele karma
(scaffolding) kavramini alan Narrative Terapi, kiiltliirin ve
sosyal etkilesimin kisilerin geligimi lizerindeki etkisi {izerine
caligmug ve Narrative Terapide cokca kullanidan “bilinen ve
agina olunandan bilinmesi muhtemef olana” dogru ilerleyen
lees basamakl: bir iskele kurma teknigi gelistirmigtir.

Bu kitap teerik bilgi verme amaciyla yaziimadig i¢in ve uy-
gulamammn One ¢tkmasim amagladig@umizdan burada felsefi te-
mellerden bahsetmeye son vermek zorundayiz. Ancak Narra-
tive Terapinin felsefi temellerinin baslica bir kitap icerigi
dar genis ve cesitli oldugunu tekrar hatirlatmak zorundayzz.

Burada sinurh olarak bahsedilen temel felsefi goriislere za-
manla feminist hareketlerin, Avusturalya ve Yeni Zelan-
da’daki yerli halklarm bilgileri bagta olmak tzere daha birgok
baskilanan toplulugun idrettigi tecriibe ve bilgiler eklenerek
Narrative Terapi bugiink{i postyapisalcs, sorgulayicy, giic ilis-
kilerine ve sémiirgecilige hassas felseft konununa erigmistir.
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Narrative Terapi Uygulamalarini
Sekillendiren Temel Fikirler

Yukarda bahsedilen felsefi mirasin Narrative Terapiye getir-
digi belli bazi temel bakis agilar1 ve prensipler olmustur. Asa-
g1da bunlarin kisa bir 6zetini bulabilirsiniz.

1. Insanlar anlam ireticileridir.

2. Anlamlar etkilidir.

3. Oykiiler, anlam kazandirmak igin bir ‘gerceve’ olusturur.
4. Hayat tek katli degil ¢cok katlidur.

5. Hikayeler bir baglam iginde gergeklesir.

6

. Bazi hikéyeler var olmak i¢in digerlerinden daha fazla ala-
na sahiptir.

7. Kimligi iligkisel olarak anlamak gerekir.

8. Insanlar her zaman harekete gecer.

Insanlar yasadiklar1 deneyimlerin pasif alicis1 degildir. Siirek-
li olarak olaylar: yorumlar, bu olaylara anlamlar atfederiz ve
bunlara gére durumlar karsisinda bir cevap veririz. Herhangi
bir eylem veya durum, o kisi veya topluluk tarafindan tarihsel,
kiiltiirel ve baglamsal olarak anlamlandirildig i¢in bu anla-
min ortaya ¢ikarilmas: Narrative Terapi igin birincil 6nem-
dedir. Bu anlamin ortaya ¢ikarilmasi kisinin belli bir durum
karsisinda verdigi tepkileri anlamak i¢in de gereklidir. Narra-
tive Terapi siirecinde olaylar ve bu olaylar karsisinda kisinin
verdigi veya vermedigi tepkilerle, kisinin bunlara atfettigi an-
lamlar ve hayatinda 6nem verdigi degerler ve kimligi arasinda
devaml: bir zikzak ¢izilir.

Narrative Terapi, insanlarin kimligini sekillendiren seyin igsel
bir kisilik veya tabiatimiz oldugu yoniindeki yapisal agiklama-
lar1 elestiren postyapisalci felsefeye dayanir. Insanlar hayatla-
rini, deger verdikleri seylerin pesinde belirledikleri niyetlere
gore yasar. Aranan hedeflere ulasmak igin varliklarini aktif
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bicimde sekillendirirler (White, 2007). Postyapisalct bakisa
gore hayatimizi sekillendiren ve yon veren asil sey, deneyim-
lerimize ve hayatta attigimiz adimlara atfettigimiz anlamlar ve
bunlarin olusturdugu yonelimlerdir. Bu anlamlarin olugma-
sinda, yayilmasinda ve giiclenmesinde ise hikayelerin yeri ve
onemi ¢ok biiytiktir ki bunlar sadece bir kisinin olusturdugu
hikéyeler degildir. Belli iliski aglar1 icinde dokunmugtur. Nar-
rative metaforu da insanlarin kendilerini ve hayati anlamlan-
dirken bunu hikéyelerle yaptigini séyler. Yani kimliklerimizi
hikéyelerle sekillendiririz.

“Hiké4ye” kelimesinin farkl: insanlar i¢in farkh anlamlar: ve
cagrisimlari olabilir ancak Narrative Terapistler igin hikayeler
sunlardan olugur:

o Olaylar

s Ardisik baglanti
Zaman

e Taslak/Tema

Hayatlarimizla ilgili hikayelerin belirli olaylarin belirli bir dii-
zen igerisinde bir zaman periyodunda birlestirilmesi ve hika-
yeleri agiklamaya ve anlamlandirmaya yonelik bir yol bulun-
masiyla olusturulur. Bu anlam, hikayenin taslagini/temasin:
olusturur. Ki bu anlat: (narrative) hikayeyi olusturan olaylar1
dokuyan bir iplik gibidir (Morgan, 2000).

Iste biz bu hikéyelerle yasamimiz1 siirdiiriiriiz. Yagarken hem
kendimize, hem yakinlarimiza hem de ¢evremizde bir sekil-
de yolumuzun kesistigi insanlara hikéyelerimizi anlatirz.
Hikayeler, yalnizca olaylani yansitmakla kalmaz, simdiki ve
gelecekteki yasamimiz: da etkiler. Hikéyeler siire¢ icerisinde
yasadiklarimizdan neleri gériip nelere odaklandigimizi, neyi
hatirlayip neyi unuttugumuzu belirleyen cercevelere donisir.

Hikayeler bizi zayiflatabilir de giiglendirebilir de, enerji de ve-
rebilir enerjimizi de alabilir, kendimize diigman da edebilir,
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Baskin Hikaye

Resim 1

kendimize dost da edebilir. Bir¢ok hikaye ayni anda birbirine
paralel olarak ilerler ve insanlarin hayat hikayelerinde daima
belirsizlikler ve celigkiler vardir. Bu noktada Narrative Terapi
insanlarin ¢oklu hikéyeleri oldugunu kabul eder.

Bu hikéyelerin olusumunda kisi kadar arkadaki tarihsel, sos-
yal ve kiiltiirel baglamin da rolii vardir. Narrative Terapist
her zaman arka plan 6ykiileriyle ilgilenir, baglamlar yalnizca
zengin anlamlari ortaya ¢ikaran olaylar degildir. Bunlar aym
zamanda hangi hikdyelerin kabul edilecegi, daha ¢ok anlatila-
cag1 ve daha fazla kabul edileceginde de etkilidir. Dolayisiy-
la baz1 hikéyeler/anlatilar, bir olay ve onun anlam: hakkin-
da digerlerinden daha fazla alana sahiptir. Narrative Terapi,
problemlerin genellikle bu goklu hikayelerin tek bir hikayeye
indirgenmesinden kaynaklandigini kabul eder. Narrative Te-
rapi bunlari baskin hikaye olarak adlandirir.

Baskin hikéye kavramini narrative metaforu ile soyle anlata-
biliriz: Belli bir zaman periyodundan bir¢ok olayin belli bir
tema etrafinda birlestirilmesi ile diger olasi anlatilarin 6niine
gecen ayricalikli hikayelerdir. Daha fazla olay secilip baskin
hikédye akisina toplandikga hikéye zenginlik ve yogunluk ka-
zanir. Hikaye yogunluk kazandikca baskin hikaye ile ilgili di-
ger olaylar kolayca hatirlanir ve hikayeye eklenebilir. Bu stireg
boyunca hikaye yogunlastik¢a etkisi artar ve ulagilan anlama
(anlatidaki temaya/taslaga) uygun 6rnek olaylar bulmak git-
tikge kolaylasir (Morgan, 2000). Bu ayricalig1 olusturan ise
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¢ogu zaman gii¢ iligkileridir. Narrative Terapi, herhangi bir
baglamdaki giic iliskilerinin gériiniir kilinmasini ve bunlarin
arkasindaki sdylemlerin agiga ¢ikarilmasint dnemser.

Ozetle hikayelerimiz hatiralari, diisiinceleri, yorumlari, duy-
gulary, eylemleri, fark ettigimiz ve etmedigimiz seyleri etkiler.
Narrative Terapi kisilerin kendileri, hayatlar1 ve diinya hak-
kinda “tercih ettikleri hikéayeleri” ile bag kurup bunlar gii¢-
lendirmeleri konusunda onlara yardim eder. Jill Freedman ve
Gene Combs’un agikladig: gibi:

Naratif terapistler, kisilerle, problemi siirdiirmeyen ya da
desteklemeyen hikéyelerini kalinlagtirmanin ve Gteye ta-
stmanin ¢ahisilmasiyla ilgilenirler. Kisiler, alternatif hika-
yeleri insa ettikce, sonuna kadar yagamaya basladikea, so-
nuglar problemlerin ¢éziimiinden Gteye gotiiriir. Bu yeni
hikayelerin iginde kisiler yeni benlik imgeleri, iliskiler ve
yeni gelecekleri i¢in yeni olasiliklari yasamaya baslarlar
(1996, s.16).

Narrative Terapinin Uygulama Haritalar:

Michael White ve David Epston Narrative Terapinin uygu-
lanmasinda terapotik konusmalara rehberlik etmesi i¢in bir
dizi konusma haritas: dizayn etmiglerdir (Epston & White,
1990: White, 2007). Ancak White (2007) bunlarin elestiriye
kapali ve sabit fikirler olarak gériilmesine de karsi ¢ikmugtir.
Cinkii amag¢ hesap verilebilir olas1 giizergahlarla cevaplarin
onceden bilinmedigi, dogal ve dogrusal olmayan konusma-
lara olanak saglanmasidir.

Bu haritalarin baslicalarina érnek olarak digsallagtirma, yeni-
den-yazma, yeniden-iiyelik ve tanimsal seremoniler verilebi-
lir. Bu kitap daha ¢ok uygulama drneklerine adanmus bir kitap
oldugu i¢in bunlara ¢ok kisaca deginilecektir. Daha fazla bilgi
i¢in ek kaynaklara bakilabilir.
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* Digsallastirma Konusmalari

Dassallagtirma konugmalari insanlarin kiiltiirel ve patoloji soy-
lemleriyle nesnellestirilmesine karst problemin nesnellestiril-
mesi mantigim kullanir. Danisandan probleme bir isim ver-
mesini ister, problemi bir kigiye ya da bir seye benzetmesini
ister, problemin ona ve hayatina neler yaptigin1 anlatmasini is-
ter. Boylece hem danisanla problemi birbirinden ayrilir hem de
danisani, problem ve etkileri konusunda uzman olan kisi ko-
numuna getirir. Bu danigana hak ettigi itibarmn: geri vermektir.

Digsallagtirma insanin probleme ragmen hareket etmesini
saglar. Eger insanin problemle iligkisi, digsallagtirma konus-
malarinda yapildig: gibi daha agik bir sekilde tanimlanirsa,
bu iligkiyi yeniden diizenlemek i¢in sahip oldugumuz imkan-
lar ve olasiliklar da o kadar artar. Narrative Terapide siirekli
meydana gelen digsallagtirma galismalari ile problem ile kisi
birbirinden ayrilmaya ¢aligilir. Digsallastirma, basit bir tek-
nikten Gte, bir tutum ve yonelimdir. Bu 6zelligi ile narrative
konugmalarin tizerine insa edildigi temeldir. Bu, yapilmas:
gereken 6nemli bir ayrimdir ¢linki digsallagtirma basitge bir
teknik olarak kullanddiginda niyet edilenin aksine bir etkiye
neden olabilir (Morgan, 2000).

Dassallagtirma, dilin kullaniminda belirli bir degisimi gerekti-
rir. Digsallagtirma konugmalarinda kisilerin kendileriyle ilgili
kullandiklar: sifatlar isme gevrilir, 6rnegin “Cok kaygiliyim”
diyen bir kisiye Kaygi, hayatiniza neler yapiyor?” diye sorulur.
Problemin isimlendirilmesi, etki ve iligkilerinin konusulma-
s, bu etkilerin degerlendirilmesi ve gerekcelendirilmesi asa-
malarindan olugan Pozisyon Ifadesi Haritasi-1 (Statement of
Position Map 1) ve bunun problem durumlara uymayan istis-
nalarin konuguldugu versiyonu SOP-2 baglica digsallagtirma
konugmalaridir. Bunlarin yansira probleme mektup yazma,
problemle roportaj ve benzeri problemin kisilestirilmesi yol-
lariyla da digsallagtirma yapilabilir.
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¢ Yeniden Yazma Konusmalar:

Narrative Terapi bazen, “yeniden yazma” ve “yeniden hika-
yelendirme” diyaloglarini icermesiyle bilinir. Narative te-
rapistler, problem hikayelerle karsilastiklarinda problem
hikdyeye uymayan alternatif hikayeleri (Bunlar, danisanlarin
hayatlarinda yasamak istediklerini taumlayan hikayelerdir)
aragtiran konusmalara ilgi duyar. Narrasive terapist, insan-
larin karsilagtiklart problemlerin etkisinden kurtulmalarina
yardimc: olacak bu alternatif kimlik hikéyelerini aragtirir ve
konugma icinde yaratir. Problemlerin sevmeyecegi, baskin
hikdyeye uymayan durumlar olan bu “essiz ¢iktilar” (unique
outcomes) alternatif hikayelerin ipligi gibidir. Terapist belirli
egsiz ¢iktilari aragtirdik¢a problemin etkisiz oldugu zamanlar
daha belirgin/goriiniir/ulagilir ve uygun hale gelir. Bu egsiz
ciktilar daha da kesfedildikge, bunlar birbiriyle iliskilendirilip
birlestirilerek baskin problem hikayeden farkli olarak yeni ve
alternatif bir hikaye olusturulur (Morgan, 2000).

N Alternatif Hikaye

Baskan Hikaye

Resim 2

Bu essiz qiktlann altindaki niyetler, umut ve hayaller konusu-
lur. Bunlara uygun yakin ge¢misteki eylemler, girisimler soru-
lur. Gegmiste bu eylemleri yapmanun, bu girisimlerde bulunma-
nmn kisiyi nasil hissetwirdigi, kendisini nasil gérmesini sagladig:
konuguldugunda artik kisinin ge¢misten giiniimiize nelere de-
ger verdigi, hangi kimlikleri tercih ettigi ve bunlarin hikayeleri
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goriiniir hale gelir. Bu tercih edilen kimlik durumuna uygun
daha uzak ge¢misteki olaylar ve durumlar sorgulanarak onlar
da bu tema etrafinda iliskilendirilir. Son olarak artik iyice gorii-
niir hale gelen ve ge¢misteki anilara baglanan bu tercih edilen
kimlik durumunu (niyetleri, degerleri, umut ve hayalleri) gele-
cekte de siirdiirebilmek i¢in hangi eylemlerin, somut adimlarin
atilmast gerektigi kisiye sorularak kisinin tercih ettigi istikamet-
teki sonraki adimlar da somutlastirilmis olur (White, 2007).

e Yeniden Uyelik Konugmalari

White'in dontstirdiigi yeniden iiyelik kavramina gore, in-
sanlarin kimlikleri sadece bireysel degil, sosyaldir ve “hayat
kuliipleri” tarafindan sekillendirilir. Bu “hayat kulibi” meta-
foru bize kuliipte aktif olan tiyelerimizin kendimizi nasil de-
neyimledigimiz ile ilgili belirli rolleri oldugunu gosterir. An-
cak hayat kuliibiimiizdeki iiyelerin kuliip icerisindeki statiile-
ri, derecelendirilmeleri farklidir. C)rnegin, belirli bir insanin
bizim haklkimizda ne disiindiigiinii bagka bir insanin hakki-
mizda ne disiindiigiinden daha ¢ok 6nemseriz. Onemsedigi-
miz insanlar yiiksek statiiye sahipken digerleri diisiik statiiye
sahiptir ancak hepsi de kuliipte aktiftir. Bir kisinin hayatin
tiyeleri olan bir kuliip olarak diisiinmek terapétik sdylemler-
de de yeni imkanlar a¢ar. Yeniden iiye olma uygulamalariyla
kisi kendi hayat kuliibiindeki kisilerin tiyeliklerini yeniden
organize edebilir, revize edebilir. Bu anlamda, Narrative Te-
rapide kullanitan yeniden iiye olma kavrami basit¢e gecmisi
animsamanin Stesine gegerek dikkatimizi hayat kuliibiimiiz-
deki iiyeliklere yonlendirir. Teknik olarak, terapist danisana
spesifik sorular sorar ve tercih edilen hikayesinin giiclenme-
si i¢in kuliip iyelerinin kimilerinin iyelikleri giiglendirilir,
kimilerininki de danisanla beraber zayiflatilir. Yeniden iye
olma teknigi belirgin olarak {i¢ durumda kullanilir. Danisan
kendi ge¢misinde onemli bir kisiden pozitif bir sekilde bah-
settigi zaman kullanilir ve bu kisinin ayeligi yiikseltilir. Ya da
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bu teknik danisanin belli bir problemle bag etmede kullandig:
bir bilgi ya da beceriyi 6ne ¢ikarmak, bu beceriyle ilgili kuliip
tiyeleri arasinda baglanti kurmak amaciyla kullanilir.

Son olarak damgan kendi hayatiyla ve kendi kimligiyle ilgili
negatif ¢ikarimlarda -degersiz oldugu, {imitsiz oldugu gibi-
bulunuyorsa bu teknik kullanilir. Danisanin kendisini bu de-
rece olumsuz gérmesine sebep olan iiyeliklerindense hayatina
pozitif 151k tutan tyelikleri ve iligkileriyle baglant: kurulur.
Ozellikle sonuncu durumda yeniden iiye olma teknigi dam-
sanin sikintisinim giderilmesinde bir panzehir gorevi goriir
(Russell & Carrey, 2002).

e Tanimsal Torenler

Tamimsal torenler ya da dis sahit uygulamas: (outsider wit-
ness) adindan da anlagilacag: iizere Narrative Terapide terapi
siirecine ve konugmalarina bazi 6zel Kisilerin ya da gruplarin
katihimiyla gergeklestirilmektedir. Narrative Terapinin diger
tekniklerinde oldugu gibi insan: insan olarak kabul etme gele-
neginden gelir ve amaci danisan i¢in tercih edilen dykiiyt ka-
linlagtirmaktir. Bu uygulama danisanla beraber disaridan tanik
olan kisileri -bu kisiler damsanin esi, arkadast, yasanilan zorlu-
gu daha 6nce yasamis biri veya iligkili herhangi bir kisi olabilir-
ierir. Toren, daniganin belirli bir 6ykiiyil anlatmasiyla baglar ve
bir noktada taniklar dykiiniin i¢ine davet edilir. Taniklar, da-
niganin Oykiisii icerisinde en ¢ok dikkatlerini ceken unsuru ve
bu 6ykiiniin hangi imgeleri ¢agristirdig: hakkinda konusmak
i¢in tegvik edilir. Akabinde damisan ve terapist bir goriisme ya-
parlar ve bu paylasun sonrasinda daniganin en ¢ok nelerden
etkilendigi, kendisinde ne gibi yeni imgeler olustugu {izerine
konusurlar. Bu uygulama tercih edilen hikayeyi kalinlagtirmak
i¢in kullanilir ve danigan kendisinin degisebilecegine, gii¢lene-
bilecegine inandig kisileri disaridan tamk olarak seremoniye
davet eder (Murdock, 2013, s. 505). Bu seremonilerin etkisinin
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kalic1 olmasina yardim eden cesitli basar: sertifikalari, kolektif
belgeler, madalyalar vb. belgeleme araglar1 da sikhikla kullanilir.

Tiirkiye’de Narrative Terapi

Narrative Terapi Tiirkiye’de yakin zamana kadar egitimini
yurtdisinda alan az sayidaki terapist haricinde pek bilinmeyen
bir yaklasimdi. Hig sliphesiz bunda Tiirkiye’de bilinen yak-
lasimlarin Narrative Terapiye gore eski olmasinin, okullarda
okutulan ders kitaplarinda Narrative Terapiye ayrilan bslim-
lerin bu bildik terapi yaklasimlarma ayrilan yerden ¢ok daha
az olmasinin ve Tiirkiye’de Narrative Terapi egitiminin ancak
yakin yillarda baglamis olmasinin pay1 vardir.

2014 yilinda ilk defa POEM olarak Dulwich Center’le ortaklaga
egitimler diizenlemeye bagladik. Yillar i¢erisinde de Avustural-
ya, Amerika, Kanada, Ingiltere ve Fransa’dan Dulwich Center
Uluslararas: Fakiilte Kurulu tyeleri iilkemize gelerek bu egi-
timleri verdiler. Nihayetinde bugiin ¢aligmalarinda Narrative
fikir ve uygulamalar: kullanan onlarca Narrative Terapist yetis-
mistir. Diinyada tek olan Melbourne Universitesi ve Dulwich
Centre tarafindan ortaklasa yiiriitiilen Narrative Terapi yitksek
lisansin1 tilkemizde su an igin bitiren iki kisi bulunmaktadir
(Eren Murat Dincer ve Mehmet Ding). Yillar icerisinde bu sa-
ymin artacagina inaniyoruz. Yine Mehmet Din¢’in Dulwich
Centre’in Uluslararasi Fakiilte Kurulu'nda yer almasi, Dulwich
Centre’m Filistin ve Ruanda’da organize ettigi egitim ve terapi
faaliyetlerinde gorev almas tilkemizin Diinya Narrative Terapi
camiasinda temsili anlaminda sevindirici olmugtur.

Narrative Terapi Tiirkiye Toplulugu'ndan Uzman Psiko-
log Biisra Yazici ve Uzman Psikolog Merve Koca da yiiksek
lisans tezlerini Narrative Terapi iizerine yapmslardir. Meh-
met Ding’in Narrative Terapi uygulamalarini igeren iki maka-
lesi International Journal of Narrative Therapy and Commu-
nity Work dergisinde yaymlanmistir. Biisra Yazici ve Merve
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Koca da galismalarint Avrupa Psikoloji Kongresi ve Avrupa
Narrative Terapi Kongresi'nde sunmuslardir. Boylelikle Tiir-
kiye Narrative Terapi Toplulugu Narrative Terapi fikir ve uy-
gulamalarina uluslararasi diizeyde katki sunmaya baglamigtr.

Bu giizel gelismelerle birlikte Narrative Terapinin Tiirkiye'de
agmas1 gereken en dnemli mesele Tiirkge kaynaklar konusu-
dur. Maalesef terapi ekollerini anlatan temel ders kitaplarin-
daki kisa bolimlerin disinda Narrative Terapi ile ilgili yazilmisg
mistakil bir Tiirkge kitap heniiz yoktur. Stephan Madigan'in
Narrative Terapi kitab: birka¢ sene 6nce Tiirkceye cevrilebil-
mistir. Yine Narrative Terapi ile ilgili internetten ticretsiz ula-
sabilecek maalesef ¢ok az sayida akademik makale vardir. Bu
konudaki ¢alismalar devam etmektedir ve elinizdeki kitap da
bu amagla yayina hazirlanmigtir.

Ulkemizde bazi tiniversitelerin Psikoloji, PDR ve Sosyal Hiz-
met boliimlerinin ders programlarinda Narrative Terapi ge-
nel bir dersin igerisinde bir ya da iki ders olarak, lisans ya
da yiiksek lisans diizeyinde islenmektedirler. Miistakil ders
olarak ise Hasan Kalyoncu Universitesi psikoloji béliimiinde
lisans ve yiiksek lisans dersi olarak okutulmaktadir. Yine aile
ve gift terapileri egitimlerinde Narrative Terapi genellikle igle-
nen konular arasinda yer almaktadur.

Daha detayl1 bir sekilde Narrative Terapiyi 6grenip uygulamak
istiyorsaniz POEM’in Dulwich Center ile ortaklasa diizenledigi
egitim programina katilabilirsiniz. 1ki yil siiren bu egitim diin-
yada sadece birkag iilkede organize edilmesi ile ayricalikli bir
konumdadir ve Melbourne Universitesi'nin Narrative Terapi
yiksek lisansindaki bir dersten muafiyet saglamaktadir.

Sonug olarak Narrative Terapi Toplulugu genislemekte, Narra-
tive Terapinin de tlkemizdeki tanmmrhig: giderek artmaktadir.
Narrative Terapi ana akum terapi yaklagimlarindan oldukga fark-
I olan orijinal fikir ve uygulamalariyla {ilkemizde yapilacak bi-
reysel ve toplumsal ¢aligmalar i¢in ciddi bir imkan sunmaktadir.
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UYGULAMALAR






OYNAR GIBI YASAMAK

Online Oyun Problemini
Narrative Terapi ile Caligmak

Mehmet Ding

17 yidir agirhikls olarak genglerle ¢alistyorum. Bu ¢aligmalari-
mun biiytik cogunlugu da psikoterapi ve damgmanhiktan olusu-
yor. Gengler ¢ogunlukla kendi rizalariyla degil anne-babalari-
nin zoruyla geliyorlar bana. Ciinki ya kendilerinde higbir so-
run olmadigini veya kimsenin kendilerini anlayamayacagini ya
da kimsenin kendilerine yardim edemeyecegini diisiiniiyorlar.

2010 ylmdan beri de bana gelen ya da getirilen genglerin bel-
ki dortte biri ile de internet ile alakali sorunlar sebebiyle go-
riigiiyorum. Burada internette oyun oynamasiyla alakali an-
ne-babasinin ciddi sikayetleri olan bir geng ile yaptigim ¢alis-
may: okuyacaksiniz. Caligma ve bu ¢aligmada ni¢in Narrative
Terapi yaklagimin: kullandigim ile ilgili bilgi vermeden 6nce
diinya ¢apmda online oyun oynama hakkinda baz: bilgileri
paylagmak istiyorum.

Online oyun oynama diinya ¢apinda son 10 yilda inamilmaz
bir gekilde artt1 ve halihazirda diinyada 2.2. milyar insanin
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online oyun oynadig1 disiiniilityor (Newzoo, 2017). Kiiltire
ve cografyaya gore bazi farkliliklar olsa da global bir prob-
lem olarak diinyanin her yerinde kendini gosteriyor. Sadece
Cin’de 583 milyon insan diizenli online oyun oynuyor (Hao,
2018). Hindistan’da ise niifusun tigte biri haftada en az 5 giin
cep telefonundan oyun oynuyor (DOT India, 2018). Oyun
endiistrisinin 2017 yilindaki bir yillik kazanci ise 100 milyar
dolara ulast: (Abbot & King, 2018).

Konuyla ilgili yapilan bazi aragtirmalar online oyun oynama
ile depresyon, kaygi ve stres arasinda ciddi bir iliski oldugunu
gosteriyor (Sharma ve arkadaglari, 2017). Yine konuyla alakali
yapilan bagka arastirmalar ise son bes yilda online oyun oyna-
maya bagli problemlerin 6nemli oranda arttigini gosteriyor
(Mihara ve arkadaslari, 2018).

Tiirkiye’de bu konuda yapilan bir aragtirma genglerin yiizde
55’inin her giin online oyun oynadiy, yiizde 25’inin en az 4
saat ve {izerinde oynadig1 ve yiizde 8,5’inin ise giinliik hayat-
larinda online oyun oynamaya bagli ciddi sorunlar yasadigin
gosteriyor (Aricak, 2018). Bununla beraber aileler ve egitim-
ciler online oyunlarin sebep oldugu olumsuz sonuglarla ilgili
ciddi kaygilar tasisalar da oynayanlar herhangi bir problem-
leri oldugunu kabul etmiyorlar (Ding, 2010). Bu nedenle ben
Narrative Terapiyi gengleri de dahil edebilecegim bir yakla-
sim oldugu icin sectim. Narrative Terapi danisana karsi saygi-
l1ve suglayic1 olmayan bir yaklagima sahiptir (Morgan, 2000).
Bu benim i¢in 6nemli ¢iinkii online oyun oynamas: sebebiyle
ailesiyle ¢atisma yasayan genglerin ¢ogu ailesinin ona say-
gt duymadigindan ve devamli sugladigindan sikayetci. Yine
Narrative Terapi, problemi kisiden ayirir ve kisinin problemin
hayatindaki etkisini azaltacak beceriler, yetenekler, inang-
lar, degerler ve kabiliyetlere sahip oldugunu sdyler (Morgan,
2000). Benim gordiigiim ise anne-babalar ve egitimciler ¢o-
gunlukla uygun olmayan ve ise yaramayan tarzlarda emirler
veriyor ve tavsiyelerde bulunuyorlar. Gengleri problemlerini
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¢ozmede beceriksizlik ya da sorumsuzlukla sucluyorlar. Dola-
yistyla Narrative Terapi yaklasiminin bu yaygin tutuma karst
faydal: olabilecegine inantyorum.

Narrative Terapi yaklagini ile yaptigim ¢alismalarda uzman go-
riisii vermek ya da degerlendirme yapmak yerine terapi boyun-
ca gergekten ne oldugunu anlamaya yonelik merakimi koruma-
ya ¢aligtyorum (Freedman ve arkadaglars, 1997; White, 2007).
Narrative Terapinin 6nerdigi merkezde olmayan ama etkili te-
rapist durusu ile (White & Morgan, 2006) danisanlarimin kendi
hikayelerinin basyazar: olmalarina yardim ediyorum (Morgan,
2000) ve onlara kendi tecriibelerini ve tercihlerini fark etmele-
ri i¢in alan agiyorum (White, 2007). Narrative Terapi ile kisi-
ler bir sekilde engellenmis becerileri, degerleri, kabiliyetleri ve
bilgilerinin problemle iliskisini gézden gecirir (Madsen, 2007).
Narrative Terapi ile ilgili daha fazla bilgi vermeden 6nce sizinle
paylasacagim damgsanim hakkinda bilgi vermek istiyorum.

Murat (takma isim) finiversitede G¢iincii yilinda. Ancak he-
men hemen hepsinden kaldig: igin alttan almasi gereken gok
sayida dersi var. Ailesi tiniversitedeki derslerinden kaldigin
bilmiyor. Annesi ile yakin bir iligkisi var ama babasiyla daha
resmiler. 3 yil énce ablasi evlenip evden ayrilinca evdeki tek
¢ocuk kendisi kalmis. Bundan dolay1 da anne-babasimin bii-
tiin dikkati Murat'in iizerinde. Ozellikle de {iniversitedeki
derslerini ¢ok soruyorlar. Anne-babasinin dersleriyle ilgili
sorularindan kurtulmak icin Murat evde onlarla pek vakit ge-
¢irmemeye galisiyor.

Murat lisede okurken Ggretmeninin yonlendirmesiyle dikkat
eksikligi problemi icin bir defa psikiyatriste gitmis ancak verilen
ilact hi¢ kullanmamaig. Ortaokulda okurken de yine 6gretmeni-
nin yonlendirmesiyle dikkat eksikligi sebebiyle psikologa gitmis.
Iki seansin ardindan fayda gérmedigini diigiintip birakmus.

Murat'in koydugu sinirdan dolayi, anne-babasi onu online
oyun konusunda bir psikolog ya da psikiyatriste gitmeye ikna
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edememis. Ancak giinde 10-14 saat online oyun oynadigy, hi¢
ders caligmadigy, arkadaslariyla goriiymedigi, evle ilgili higbir
sorumlulugu almadig: ve hayatinda oyun hari¢ higbir sey ol-
madig i¢in olduk¢a endiselenmisler. Sonunda Murat'in ¢ok
sevdigi bir kuzeninden yardim istemeye karar vermisler.

Beni arayip randevu alan da kuzeniydi ve bana Murat’1 ikna
etmekte ¢ok zorlandigini ¢iinkii onun kendisinde herhangi
bir problem gérmedigini séyledi. Ancak kendisi onun son ii¢
yilda ok degistigini ve her gegen giin daha mutsuz goriindii-
giinil agik bir sekilde fark edebildigini ifade etti.

Murat ilk seansa geldiginde, daha oturur oturmaz soyle dedi:

“Neden burada oldugum hakkinda acik konusayim. Cok sev-
digim kuzenim 1srar etti ve ben sonunda onun kalbini kir-
mamak icin geldim. Ancak sadece bir defa gelecegim ve daha
fazla gelmeyecegim. Ciinkii annem-babam bende bir problem
olduguna emin olsalar da ben bir problemim oldugunu di-
siinmiiyorum. Sadece oyun oynamay1 ¢ok seviyorum, benim
yasimdaki herkes gibi. Bu da olduk¢a normal degil mi? Vak-
tim var ve yapacak bagka bir seyim de yok. O zaman uzun
saatler de oynasam niye sorun olsun ki?”

“Bir seans istiyorsan bence sorun yok. Madem buradasin o
zaman biraz konusalim. Hangi oyunu oynuyorsun?” diye
sordum.’

“Hadi bakalim, basliyoruz. Ben simdi size oyunun adini séy-
leyecegim siz de o oyunu bildiginizi, gelisimime ne kadar za-
rarli oldugunu falan soyleyeceksiniz degil mi?”

“Bunu disiinmiiyordum dogrusu ama oynadigin oyunun adi-
n1 soylemek istemiyorsan sdylemeyebilirsin. O zaman sunu
sorayim: Oynadigin oyunda ne kadar iyisin?™

1 Murat'tan baglangigta aldigim tepkinin ardindan hikayesini agmasina yar
dim edecek konugmay1 baglatmak i¢in Narrative Terapinin ¢ok énem verdi-
i “kiigiik soru” sorarak konusmaya bagladim (Freedman, 2018).

2 Narrative Terapiye gore hayat ¢oklu hikayelerden olusmaktadir; tek bir hika-
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“Ne demek istiyorsunuz?” dedi sagkinlikla.

“Bence ne dedigim acik, oynadigin oyunda ne kadar iyi oldu-
gunu merak ediyorum” dedim.

“Hmm, mmm, bilmiyorum, niye soruyorsunuz ki?” dedi.
“Merak ettim” dedim.

“Yani ben iyiyim diyebilirim” dedi.

“Tamam da ne kadar iyisin, ¢iinkii hangi oyun hakkinda ko-

nustugumuzu bilmiyorum. Dolayistyla iyiyim ne anlama geli-
yor hi¢bir fikrim yok”

“Peki agiklayayim o zaman. Oynadigim oyun online ve inte-
raktif bir oyun yani aym anda 20.000 belki 30.000 kisi ayni
anda oynuyor. Ben genellikle ilk onda oluyorum.”

“000, 0 zaman gergekten iyisin. Tebrikler. Bunu nasi yaptin?”™

Bana sagkinlikla bakti ve tebrik ederken ciddi olup olmadig:-
mi anlamaya calisti. Emin olamamuis olacak ki sordu:

“Ne demek bunu nasil yaptin?™

“Yani bu oyunda oldukga basarilisin, nasil bagardin bunu de-
mek istiyorum”

yeden degil. Ayn: anda bir ¢ok hikdye hayatimizin iginde gergeklesir. Bu
nedenle de birbiriyle zit farkh hikayelerimiz vardur hayatlarimizda. Ancak
bazi hikayeler digerlerinden daha ¢ok yer kaplar (Draham-Butler ve arka-
daglari, 2018). Murat oynadig1 oyun hakkinda hep olumsuz seyler duymus
ve oyun aligkanlhigi onun hakkinda tek hikaye haline gelmis. Bu soruyu so-
rarak Murat ve oyun aligkanligi hakkinda bagka bir hikaye ortaya ¢ikarmaya
¢ahgiyorum.

3 Sadece tebrikler demek yerine bunu nasil yaptin diye soruyorum giinkii Mu-
raf’t “yeniden yazma konugmalari"na dahil etmek istiyorum. Yeniden yazma
konusmalarinda sadece olumlu &zelliklere yogunlagmayz ya da giiglit yan-
lar1 6ne ¢ikarmayiz. Bunlarla beraber olumlu ozelliklerin ve giiglii yanlarin
6nemi ve anlami fizerine merakimizi koruyarak konusuruz (Draham-Butler
etal., 2018).

4 “Yeniden yazma konugmalarinda problem hikayesini gozard: etmiyoruz ya
da yok saymuyoruz. Sadece hayati yeniden gekillendirebilecek olan alternatif
hikayeyi kalinlagtirmaya ¢alisiyoruz (Draham-Butler et al, 2018).
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Daha ¢ok sagird.

“Bagardin? Bunu bagar1 olarak duymak benim igin siirpriz
oldu ¢iinkii annem-babam duysalar sizinle ayn1 fikirde ol-
mazlar eminim?”

“Bir miisaade et anlayayim o zaman, online bir oyun oynu-
yorsun, oyun interaktif oynaniyor, en az 20.000 kisi var. Dog-
rumu?”

“Evet, dogru”

“Oyuncular sadece Tiirkiye’den mi yoksa diinyanin her ye-
rinden mi?”

“Diinyanin her yerinden..”

“Herhangi bir yag smnir1 var m: oyunda?”
“Yok, her yastan insan var.”
“Oynayanlar ¢ogunlukla 6grenci mi?”

“Bilmiyorum ama zannetmiyorum ¢iinkii oynarken tanigti-
gim arkadaglarimin gogu 30-40 yaslarinda ve iyi meslekleri
olan insanlar”

“Yani sen diinyanin her yerinden fark: dzelliklere sahip, fark-
11 yaslarda, farklt mesleklerde, farkli becerileri olan insanlarla
interaktif bir oyun oynuyorsun ve ilk ondasin. Bence bu ol-
dukga bityitk basar1”

Murat yine sagirdz.

“Ben hic¢ boyle diisinmedim. Gergekten bunun basari oldu-
gunu diitiniiyor musunuz?” dedi.

“Evet, diigiindyorum” dedim.

“Ama benim iiniversitede derslerim ¢ok kétii. Birinci ve ikinci
siniftan bir diinya dersim var. Biiyiik thtimal 4 senede finiver-

5 Busorularisorarak onun tercih edilen hikayeyi kalinlagtirmak iizere tanim-
lamasina yardim etmeye ¢alistyorum cilinki tercih edilen hikéyelerin zen-
ginlestirilerek tanmmlanmas: kisilerin gelecekteki davranislan igin aydinlik
bir yol olur (Newman, 2018).
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siteyi bitiremeyecegim. Bu da annem-babam bana cok kizacak
ve tziilecek demek. Ciinkii 6zel bir {iniversitede okuyorum
ve bir siiredir maddi olarak zorlantyoruz. Benim onlara su an
yiik oldugum yetmezmis gibi daha fazla ytk olacagim ve cok
tiziilecekler” dedi bir nefeste. Koltuga gomiildiik¢e gomiildii.
“Bu senin oyunda ¢ok basarili oldugun ger¢egini degistirmez”
dedim.

“Peki tamam da ne olmus yani? Kimin icin bagar1? Kesinlikle
annem-babam i¢in degil”

“Banamiisaade et 6nce sana basarinin sirlarint sorayum” dedim.
“Bagarimun sirlar1 m1? Ne demek istiyorsunuz? Sir falan yok”
dedi. Kafas1 oldukga karismis, oturusu degismisti.

“O zaman nasil hep ilk ona girebiliyorsun?”

“Bilmiyorum, oluyor iste, basit bir sey bu. Sir falan yok, basan
da yok” dedi.

“Peki ben simdi oyunu agsam ve oynamaya baglasam, sence
ilk ona girebilir miyim?”

Guldi.

“Imkansiz” dedi.

“O zaman senin gibi olabilmek i¢in baz sirlar olmasi lazim”
“Bilmiyorum, hi¢ boyle diisiinmedim” dedi.

“O zaman hadi beraber diistinelim” dedim.®

“Gergekten ciddi misiniz ¢iinkii ailem disarida beni oyun oy-
namamaya ikna etmenizi bekliyor ama goriinen o ki siz bana
oyunu daha ¢ok sevdirmeye ¢alistyorsunuz”

6 Bu, ertak arastirma (Epston,1999) sorusudur. Narrative Terapide ortak arag-
wrmact pozisyonu iliskisinde 4 6zellik vardir:

L. Isbirligini besleyen tavir

2. Duygusal tecriibe ve tepkilere deger verme

3. Tligkiyi gelistirmeye yonelme

4. Mevcut hiyerarsinin etkisini azaltma (Lobovits &Seidel, 1999). Bu soru
isbirligini besleme ve mevcut hiyerarsinin etkisini azaltmaya odaklaniyor.
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“Ben ger¢ekten ciddiyim. Anne-babani unut simdi ve bana
sirlarin soyle litfen™

“Peki, ne yapacagiz?”

“Benim O6grenci ve senin 6gretmen oldugunu disiin. Senden
bu oyunca basarii olmanin yollarini 6grenmek istiyorum.
Tavsiyen nedir?”

“Oncelikle ¢ok ¢alismamiz lazim, yani ¢ok oynamaniz lazim”
“Cok derken neyi kastediyorsun?”®

“Mesela ben bu oyunu bir yildir her giin oynuyorum ve giin-
de genelde 10 saat falan oynuyorum. Dolayisiyla en az 3650
saat tecriibem var?

“Qo0, peki, bunlar: yazabilir miyim?* Birincisi ¢ok caligmak
ve tecriibe kazanmak. Bana tecriibe kazanmak derken neyi

7  Narrative Terapide baskalar kisi adina ya da kisi haklanda konusmarma-
11, kiginin kendisi kendi hakkinda konusmalidir (Newman, 2018). Murat
anne-babasini konugmamiza tigincii kez getirdi ve ben onun rahatlatmas:
ve kendisi hakkinda kendisinin konusmasi igin “Anne-baban: unut simdi”
dedim. Murat icin anne-babasi ve diigiinceleri ¢ok 6nemli ve ben boyle
soyleyerek anne-babasim1 énemsiz hale getirmek ya da saygisizlik yapmak
istemedim. Ancak Murat kendi istedikleri ile anne-babasimn beklentileri
arasinda denge kurmakta ciddi anlamda zorlandif: igin ona alan agmak
amaciyla bunu séyledim. Boylelikle su anki mevcut duruma odaklanarak
kendini ve mevcut durumunu daha saglikh ve objektif bir sekilde deger-
lendirebilmesini saglamak istedim. Ciinkii anne-babasin1 mutlu etmek igin
kendisi mutsuz ediyor ve sonrasinda yagsadig: bu hél anne-babasimi da mut-
suz ediyor.

8 Narrative Terapide terapist bilginin sahibi pozisyonunda degildir (Newman,
2018). Bu nedenle ben biliyor goriinmektense samimi olarak onun tecriibe-
sini sordum.

9 Belirli bir kelimeyi se¢mek ve onun hakkinda soru sormak “bununla neyi
kastediyorsun” diye sormak deneyime yakinlasma sorusudur (Freedman,
2018). Narrative terapiye gore her tecriibe dzgiindiir ve terapist damg§anin
tecritbesini derinlemesine olarak tecriibeye yakinlasma sorulariyla anlaya-
bilir. Aksi halde sdylenen ile terapistin zihninde beliren farkli anlamlara
gelebilir.

10 Damganin sdylediklerini yazma, narrative dokiimantasyonun bir pargasidir ki
bu da zengin hikaye gelisimini saglayan énemli bir yoldur. “Insanlarin hayat-
lanindaki pariltili anlanni yaziya dokmek ‘sozii séylenmis olmaktan kurtar-

42



kastediyorsun biraz anlatabilir misin? Ciinki herkese gore de-
gisebilir tecriibe. Tecriibe senin oyununda neyi degistiriyor?”"!

“Yani oyunu oynadik¢a mantifint daha fazla anliyorsun ve
aginalik kazaniyorsun. Ne bekleyecegini ve nereden bekleyece-
gini biliyorsun. Neyi yapmak yanlis olur, neyi yapmak dogru
olur anliyorsun. Dostun, diismanm kim égreniyorsun. Tehlike
nereden gelebilir biliyorsun. Bu tiir seyler iste. Bunlar1 oyna-
dikga &greniyorsun ve sonra 6grendiklerine gére oynuyorsun.”

“Tamam o zaman birincisi cok ¢caligmak ve tecriibe kazanmak:
Oynadikga 6gren, ogrendiklerine gére oyna, dogru mu?”*
“Evet ama ben hald ne oluyor anlamis degilim, bunlan sanki
onemli bir ey gibi yaziyorsun”

“Sayet yazmamdan rahatsiz oluyorsan hemen birakabilirim.”

“Yok tabii ki yazabilirsiniz. Ben sadece neden bunlarin 6nem-
li oldugunu diistiniiyorsunuz onu anlamadim.”

“Senden bilmedigim seyleri 6greniyorum ve bence biraz 6nce
cok 6nemli seyler soyledin”

“Iyi 0 zaman”

“Peki ikincisi nedir?”

“Neyin ikincisi?”

“Birincisi ¢ok ¢alismak dedin ya demin; ben de ikincisini so-
ruyorum.”

Guldi.

“Ya, ben ikinci de var anlaminda sdylemedim birinci diye
ama peki bir diigiineyim?”

maya’ dnemli bir katk sunar”. Bunun 6tesinde bu konugmada goriilebilecegi
gibi “kisinin tercih edilen kimligi ya da belirli becerilerle alakali 6zel bilgilerini
kaydetmek kriz anlarinda onlan kullanilabilir hale getirmektir (Fox, 2003).
11 Bu dayine bir deneyime yakinlagma sorusudur (Freedman, 2018).
12 “Narrative dokiimantasyonda danigamin kullandig ifade tam olarak yazil-
mal ve yazilanin dogrulugu iizerine teyit ahnmahdir” (Newman ve ark,,
2018)
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Bir siire sessiz kaldik ve sonra;

“Ikinciyi buldum. Benim ¢ok iyi bir bilgisayarim var. Bunu
alabilmek i¢in ¢ok para biriktirdim. Ciinkii oyunda bilgisa-
yarin yavag olursa sen ne kadar hizl olursa ol kaybedersin.”

“Bunu bana biraz daha anlatabilir misin?”

“Daha fazla ne s6yleyebilirim bilmiyorum, bence ¢ok agik. Ka-
zanmak istiyorsan ¢ok donanimli olmalisin. Bilgisayarin, inter-
net hizin, teknik altyapin seni digerlerinden yavas yapmayacak
kadar iyi olmali. Mesela benim bir bilgisayarim vardi. Eski ve
yavasti. Para biriktirdim, en yeni ve en pahali olan: aldim.”

“Para biriktirmek senin i¢in zor oldu mu?”

“Dogrusu olmadi. Ben normalde ¢ok harcayan biri degilim
zaten. Arkadaglarimla bulusmam, disar1 gitmem, para har-
cayacagim bir merakim yok ama istedigim bilgisayar ve hizli
internet pahali oldugu i¢in paray: tamamlamam biraz zaman
aldi. Allahtan bayram hargliklarimi sakliyordum. Annemden
de biraz aldim. Ilk bagta ¢ok vermek istemedi bilgisayara har-
cayacagimi bildiginden ama iiniversitedeki derslerim igin de-
digimden sonunda verdi.”

“Tamam o zaman ikinci olarak ne yazmalryim?”
“Iyi bir bilgisayar mi?”

“Basarinin sirn olarak?”

“Hmmm yok, 6yle yazmak dogru olmaz, ne demistim ben
demin?”
“Dedin ki bilgisayarin, internet hizin, teknik altyapin seni di-
gerlerinden yavas yapmayacak kadar iyi olmal1.”

“A, tamam. Dedigim gibi o zaman seni digerlerinden yavas
olmamani saglayacak bir teknik altyap1?”

133 s 31 e ee . . »
Boéyle yazryorum o zaman, iigiincii nedir?

“Usgiincii mii?” yine giildii “Siz bana iiciinciiyii de bulduracak-
siniz. Durun bir diisiineyim.”

44



Kisa bir sessizlik oldu. Yine sonra;

“Uglinciist dikkat derim. Oynarken biitiin dikkatimi ve-
riyorum. Kap1 ¢aliyormus ya da telefonum caliyormus hig
umursamiyorum. Annem diger odadan ¢agirsa ona bile ce-
vap vermiyorum. Ciinkii ne yapiyorsam ona biitiin dikkatimi
vermezsem kaybederim.”

“O zaman lglnciisti ne yapryorsan biitiin dikkatini ona ver-
mek 6yle mi?

“Evet, dogru?”
“Dordiunciisa?”
“Sizce ii¢ yetmez mi?”

“Bilmiyorum, bu ii¢ii oyunda senin gibi olmak i¢in yeter di-
yorsan bence yeter.”

“O zaman yok, bu ¢l yetmez, bagka seyler daha var. Bir dii-
siineyim... Ama yok buldum. Dérdiinciisii uyku.”

“Uyku mu?”

“Yani kazanmak istiyorsan iyice dinlenmen lazim yoksa oyu-
na dikkatini veremezsin ve beynin yavas caligmaya baglar. Bu
yiizden iyi uyku alamadigim zaman oyunu interaktif oynami-
yorum. Sadece bilgisayarla oynuyorum. Ciinkii o sekilde oy-
narsam puanlarimi ve seviyemi kaybederim.

“Tamam o zaman doérdiinciisii iyice dinlenmek, dogru mu?”
“Evet, dogru”

“Baska var m1?”

“Hmm, belki sonuncu olarak stratejiyi yazabilirsiniz”
“Strateji¢”

“Evet, ben oyuna baglamadan 6nce oyundaki stratejim hak-
kunda diigiiniiyor ve buna gore plan yapip oynuyorum.”

“Tamam. Strateji ve plan yaziyorum, dogru mu?”
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“Evet dogru”

“Harikulade, elimizde basarina dair bes sir var ki bunlar
edinmen yillarin: almis ve goriinen o ki oldukga ise yariyor.
Bunlar; tecriibe yani oynadik¢a 6gren, d6grendiklerine gore
oyna, seni baskalarindan yavas yapmayacak bir teknik altya-
p1, ne yapiryorsan tiim dikkatini ona vermen, iyice dinlenmen,
strateji ve plan”

“Vay... Kitaptan alinmis, oldukga bilgi dolu bir liste gibi du-
ruyor.”

“Senin listen... Bilgi dolu bir insansin”
Giilimsedi.

“Bir seans diye anlastiimiza gore senden bir gey isteyebilir
miyim?” dedim.

“Tabi” dedi.

“Sana simdi bagar1 sirlarinin listesini verecegim.” Senden
onu saklaman: ve kendini basarisiz hissettiginde onu okuma-
ni1 istiyorum™*

13 Ona listeyi verdim ¢iinkii Narrative Terapiye gore “yazilaniar konusulanlar
kadar kolay kaybolmaz, zamana ve mekana direnirler, terapide olanlara sa-
hitlik ederler ve onlar: dliimsiizlestirirler” (Epston, 1994).

14 “Bagarisizhik” bu konseptte Snemli bir kelime. Nitekim Michael White
bunu su sekilde ifade ediyor: “Kisisel basarisizlik fenomeni yakin gecmis-
te oldukga biyiidii. Daha 6nce hicbir donemde basarisizlik algis: boyle
herkese kolaylikla dagitihr olmamugt: ve hicbir zaman insanlar bu kadar
hevesli ve istekli olarak bu hissi almamglardi. Benim uygulamamda ya da
verdigim egitimlerde ya da giinliik sosyal iligkilerimde farkli zamanlarda
farkl: derecelerde bagarisizlik hissi yagamamis insanlarr gérmenin oldukga
zor hale geldigini fark ediyorum” (White, 2002). Insanlar bu kelimeyi ken-
dileri veya hayatlar1 i¢in kabul ettiklerinde, o kelimeye uymayan hicbir seyi
gormez oluyorlar. Murat bagansizlik kelimesini kullanmadigs halde ben
bilerek kullandim ¢iinkd kuzeni ile telefonda konustugumuzda anne-ba-
basinin onunla konusmalarinda devaml: basarisizlik kelimesi merkezinde
konugtuklarini ve bu sebeple Murat'in kendini her seyde bagarisiz bir insan
olarak gormeye basladigini soylemisti. Anne-babasi muhtemelen Murat
motive etmek icin bagarisizhik vurgusu yapiyordu ancak ise yaramzyordu.
Bu sebeple ben anne-babasiyla ayn1 kelimeyi kullandim ancak bunu onun
hazirladig1 bagan listesini ona verirken kullandim. Nitekim ikinci seansta
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“Ben de bir sey isteyebilir miyim?”

“Tabii”

“Tekrar gelebilir miyim?”

“Tabii ki gelebilirsin.”

“Tesekkiirler ¢ilinkili bence biraz daha konusmaliyiz. Boyle ay-
lar boyu falan degil ama bir iki kez daha gelmem lazim”

Bir hafta sonra geldi. Oncekine gére konusmaya daha agik ve
istekliydi ancak ayni zamanda daha diistinceliydi. Liste elin-
deydi. Ben bir sey séylemeden konugmaya baslad::

“Kendimi bagarisiz hissettigimde bu listeyi okumamu iste-
mistiniz. Eve doner dénmez okudum c¢iinkii o zaman bile
bagarisiz hissediyordum. Universitede bagarisizim, hayatta
bagarisizim, ailemle, arkadaglarimla iligkilerimde bagarisi-
zim, herseyde basarisizzim. Ancak listeye baktigimda garip
bir gekilde bu liste benim listem. Bir umut hissettim. Bunun
haklkinda diistindiim ve sanal diinyadaki bagar: strlarimi ger-
¢ek diinyaya transfer etmeyi deneyebilirim dedim. (Listeden
okumaya baslad1) Hatirlarsiniz birincisi tecriibe, ikincisi tek-
nik altyaps, ti¢linciisii biitiin dikkatimi verme, dordincisii
iyice dinlenme ve sonuncusu stratejiydi. Birinci olan tecrii-
beden baslarsak... Tecriibe hakkinda diisiindiim. Yagadikla-
rimdan ne 6grendim dedim. Onlar: yazmaya bagladim. Uze-
rinde duracagim ve bulduklarimi hayatimda kullanacagim.
Tabi 6grendigim ilk tecriibe su: Bu kadar oyun oynamak
gercek hayattaki problemlerimi ¢dzmiiyor. Ikincisi teknik
altyaprydi. Galiba bu da iiniversiteden bir diploma almak ve
mezuniyet sonrasi yapacagim islerle alakali sertifikalara sa-
hip olmak. Universiteye nasil devam edecegim bilmiyorum
¢linkd bolimiimden nefret ediyorum. Ama o diplomaya ih-
tiyacim var. Yoksa digerlerinden daha iyi ve yetenekli olsam

o da bagarisizlik kelimesini defalarca kulland: ancak artik bu kelime onu
umutsuz yapmiyordu.
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da diplomasizlik beni onlardan daha yavas hale getirecek.
Ugiinciisii, ne yaptigima biitiin dikkatimi vermekti. Bunun
iizerinde de diisiindiim. Universiteye basladigimdan beri
oyundan bagka hicbir seye dikkatimi vermiyorum. Ciinki
iniversiteye gitmek istemiyorum ve iiniversiteden dolay:
basgka hicbir sey de yapamiyorum. Ne zaman farkli bir sey
yapmak gelse igimden annem-babam tiniversitenin oncelik
oldugunu séyliiyorlar. Universiteden sonra istedigimi yapa-
bilirmisim. Bunu 12 yasimdan beri duyuyorum. O zaman
oncelik lise siavlar: diyorlardi. Sonra iiniversite sinavi 6n-
celik oldu. $Simdi de iiniversiteden mezun olmanin éncelik
oldugunu soyliiyorlar ama ben hayatimin bu okullarda eriyip
gittigini ve enerjimin ve yeteneklerimin 6ldiigiinii hissediyo-
rum. Ne yapacagimi da bilmiyorum. Neyse dordiinciisii iyice
dinlenmekti ki bende bu, oyun nedeniyle yeteri kadar uyuma
hari¢ ¢ok iyi degil. Ciinkii kimse beni rahatsiz etmesin diye
geceleri oynuyorum. Onlar uyandiginda, sabah oldugunda
da uyuyorum. Ne zaman yatmaliyim, ne zaman kalkmaliyim
bilmiyorum. Galiba bu konuda diizenli bir programa ihti-
yacim var. Ama gece uyusam annem sabah beni uyandirip
{iniversiteye gitmem igin zorlar. Yine bak {iniversite sorun
olarak ¢ikiyor. Hayatimda ters giden her seyin sorumlusu
iiniversite. Besincisi strateji. Galiba bunun hakkinda da dii-
slinmem lazim. Su an tek stratejim anne-babamin sorulann-
dan nasil kagarim tizerine. Ne yapmak istedigimi de yazmam
lazim. Benden bu kadar. Gegen hafta bir seyler séylityordu-
nuz. Bu hafta hi¢ konusmadinmiz”

Hakliydi. Bitirene kadar higbir sey soylememistim. Bir 6nceki
seansta o ¢ok konusmamist1 ama bu hafta séyleyecek ¢ok seyi
vardi ve ben o konussun diye hig araya girmedim. Sonra {ini-
versite hakkinda konugtuk. Goriinen o ki sorun {iniversiteden
ziyade okudugu béliimdii. Ancak babasi o béliimden mezun
olmasini ¢ok istedigi i¢in boliim degistirmesinin imkansiz ol-
dugunu soyledi. Dolayisiyla okumak isteyecegi baska bir bo-
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lim aragtirmasinin anlamsiz oldugunu séyledi. Babasimin is-
lerinin bozuldugundan ve son 5 yildir maddi anlamda cidden
zorlandigindan bahsetti. Bu sebeple “babam zaten iglerinden
dolay: lizgiin ve perisan iken onu daha fazla hayal kirikhigi-
na ugratmamam gerek” diye diisiiniiyordu. Sonrasinda ben
kendini suglamasiyla alakali yeniden yapilandirma sorular:
sordum. Nefret ettigi halde bu boliime devam etmesinin arka-
sinda yatan degerleri sordum. Bugiine ve gelecege dair hayal-
lerini sordum. Sadece ve sadece anne-babasi hayal kirikligina
ugramasin diye bolimii bitirmeyi ve Bitcoin isine girip para
kazanarak ailesinin maddi problemlerini ¢6zmeyi hayal etti-
gini soyledi. Planlarini sorunca da Bitcoin isine girmek i¢in
yeni bir makine alma planindan bahsetti. Ancak bunun i¢in
de paraya ihtiyaci vardi. Esasinda ¢ok para degilmis ama ca-
ligmadigy icin o paray: biriktirmesi oldukga vakit aliyormus.
Universiteyi okurken calisabilecegi alternatifi hakkinda ko-
nugtuk. Vaktimiz doldu ve gitmeden 6nce liste izerinde ¢ali-
sip bir seyler yaptiktan sonra geri donecegini séyledi.

4 ay sonra randevu aldi. Ik geldiginden oldukgca farkliydt.
Cok mutlu ve ozgiivenli goriiniiyordu. Bana sadece neler
oldugunu ve neler yaptigini1 anlatmak igin geldigini soyledi.
Sanki kat ettigi mesafeye beni gahit tutmak istiyordu. Bo-
limiinii degistirmisti. Simdi tniversiteyi seviyordu ¢iinkil
dersler dikkatini ¢cekmeye baslamigti. Babasiyla konugmak-
ta ¢ok zorlanmig ancak sonunda konugabilmisti ve sasirtict
bir sekilde babasi hi¢ olumsuz tepki vermeden kabul etmis-
ti bolim degistirmesini. Universite diginda caligtigs bir is
bulmugstu. Para biriktiriyordu. Yine de istedigi paray: birik-
tirmesi biraz zaman alacakti ama sorun etmiyordu. Bunun
icin yeterli enerjisinin oldugunu soyledi. Yeni bolimiin-
den birkac¢ arkadagi vard: ve zaman zaman onlarla digarida
bulusuyordu. Oyun oynamaya devam ediyordu ancak giinde
iki saati gectigi cok olmuyordu ¢linkii vakti kalmiyordu. Ben
kisa zamanda bu kadar hizli ilerlemesine ne kadar sagirdigimi
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soyledim ve bunu basarmadaki sirlarini sordum. Bu sefer ce-
vab1 aligkin oldugundan daha kolay buldu. Ug sey s6yledi. Bi-
rincisi geldigi ilk seansta bir seylerde iyi oldugunu (bilgisayar
oyunu) ve bunu ardinda bir beceri oldugunu farketmesi onun
kendine giivenini artirmig ve kimlik alani algisini genisletmis.
Michael White (2004) bu konuda séyle diyor: “Insanlarda
kimlik alani daraldiginda kisi i¢in hayatinda nasil ilerleme-
si gerektigini, hayat1 icin planlarin: nasil gergeklestirecegini
ve bir proje yaptiginda onunla ilgili neler yapacagini bilmek
¢ok zordur”. Bu zorlugu asmisti. Ikincisi yaptiklarini bir se-
bep i¢in yaptigini farketmisti ikinci seansta. Bazilari probleme
direnme davranislariyd, bazilar1 da degerlerinden kaynakla-
niyordu. Yaptiklarinin arkasinda direnme davraniglarim ve
degerlerini kesfetmesi hayalleri ve planlariyla alakali zengin
bir hikaye gelistirme konusunda ona giiven vermisti (White,
2004). Sonuncusu da, bu iki kesfin ardindan yeniden umut-
lanmaya baglamsti ki bu da daha iyi bir gelecegi ulasilabilir
gostermisti ona. Hahn (2010) bu konuda sunu diyor: “Umut
¢ok onemlidir ¢linkil bugiin olanlar umut sayesinde daha az
zor gelir. Yarinin daha iyi olacagma inanirsak, bugiiniin zor-
luklarina katlanabiliriz” Seans bitirmeden 6nce o hafta vere-
cegim bir seminerde hikayesini paylasmak i¢in izin istedim
ve izni aldiktan sonra onu o seminere davet ettim. Seminere
gelmedi ama semineri youtube’dan izledigini ve seminerin
kendisini ¢ok giiglii ve degerli hissettirdigini sdyleyen bir me-
saj gonderdi. Onu sadece iki seans gorebildigim i¢in Narrative
Terapide olduk¢a 6nemli olan terapotik mektuplari yazama-
dim ve dis sahit olarak baska insanlari seansa davet edemedim.
Bu nedenle de onu hikayesinin ve yaptiklarinin “bilinmesi,
taninmasi ve onurlandirilmasi” (White, 2004) amaciyla soz-
konusu seminerde onun hikéyesini ve yaptiklarini anlattim.

Narrative Terapi hem beni hem de terapi uygulamalarimi ¢ok
degistirdi. Bana terapide “her zorluk ve sikintt hikayesinin
yaninda diger insanlarla baglantilarimizin, arzularmmizin ve
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umutlarimizin, daha iyi bir hayat i¢in hayallerimizin, yaga-
mak ve hayatta kalmaya dair becerilerimizin ve her seyden iis-
tin tuttugumuz degerlerimizin oldugunu kesfettirdi” (Yuen,
2019). Bu nedenle ben inanryorum ki Narrative Terapi olma-
saydi Murat ve hikayesi farkli bitebilirdi. Benim kendime dair
algim ve yaptigim uygulama da...
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SOYLEMLER SOMUTLASIRSA

Eren Murat Dinger

Yullardwr terapistlik yapan bir kigi olarak birgok insanin hiké-
vesini dinleme ayricaligim yagsadim. Bundan delay giikredi-
yorum. Terapistlik dunyanin en zer iglerinden biri ama kendi
hayatimin disina biraz da olsa ¢rtkmami sagladh. Haliyle sahit
gldugum bunca hikdyeden birini yazmam teklif edildiginde
secmekte ¢ok zorlandim. Nasil zorlanmam ki; digardan en
bilindik hikayeler bile gercekten dinlenildiginde nice ayrints-
lara dolu ve o kadar zenginken. Bu hikayeyi sectim ¢iinkd sa-
dece bir kiginin degil bircek kisinin yasadig zorluklar ve ar-
kasindaki s6ylemleri ortava keyuyordu. Hald devam eden bu
terapétik yolculukta siklikla kafam karigty, ikilemlere ditgtim.
Nerelerde tekildigima ve arkalanndaki teorik vaklagimr Hzel-
{ikle belirtmek igin bunlar: metnin icindeki kutulara yazdim.
Biliyorum ki bu satirlar: okuyan biri ya da bixileri anlatacagim
terapi stirecini daha iyi yiirittebilirdi. Bn azindan daha farkis
viiriitecegi kesin. Ingallah okurken ben olsam b#yle vapardim
diyeceginiz, benim uygulamalarimi sorgulayacagimiz bircok
nokta olur. Béylece Narrative Terapinin ruhuna daha fazla
yaklasmis oluruz. Yani macera ruhuna; devamii daha farkl,
daha saygels, daha etldli nasid olurum diye sorgulayan o ruha.
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Nergis Hanim ile ilgili temel bilgileri vermek i¢in ilk seansim1-
zin notlarina baktigimda yast ve mezun oldugu okulu yazdik-
tan sonra tigiincli satirda “iig ay 6nce ii¢ yillik evliligini bitirip
bosandig” bilgisinin oldugunu fark ettim. Aradan gegen bir
yilin ardindan anliyorum ki Nergis Hanimin kimligine dair
soylenebilecek ¢ok sayida sey varken bosanmis oldugu daha
ilk tanigma animizda 6ne ge¢mis. Sonradan Nergis Hanimi
bunaltan problemin tam da bu oldugunu anlayacaktim.

Problemin baskinhgina ragmen Nergis Hanimi tanitmaya
buradan baslamak istemiyorum. Ciinkii Nergis Hanim ile ge-
¢en bir yilin ardindan, onu anlatmaya problemden baglama-
nin tam da problemin istedigi sey olacagini anhyorum. Zira
problem, hem Nergis Hanimin kendisini tanitirken hem de
bagkalar: Nergis Hanimi tanirken hep en dnde olmak istiyor-
du. Boylece Nergis Hanimi 6zgiin kilan daha birgok beceri,
ozellik, deger ve umut goriinmez hale gelecekti. Narrative Te-
rapi kisilerin, aile ve toplumlarin problemlerini konusmaktan
¢ekinmese de insanlarin sadece “probleme doymus” (White &
Epston, 1990) anlatilmalarina da karsidir. Problemler terapi
stirecinde ¢cogu zaman One geger ve daha baslangicta kisiyi ta-
nimamizdan 6nce kendilerini bize tanitirlar. Daha da kotiisii
kisiyi de kendilerinin Gizerinden tamitirlar.

Bununla paralel olarak (Marsten, Epston, & Markham, 2016)
cocuklarla calisirken ailelere 6nce ¢ocuklarinin onlar1 6zel
yapan Ozelliklerinin soruldugu harikuladelik konugmalar:
adim verdikleri bir konugsma haritas1 gelistirilmistir. Boylece
problemler ¢ocugu tanitmadan 6nce ¢ocugun ailesi problem
disinda kalan &zellikleri, becerileri, degerleriyle, kisacast alter-
natif hikayeleriyle gocugu terapiste tanitmaktadir. Bu haritay:
ogrendigimden beri ilk 6nce insanlarin, ¢ift ve ailelerin 6zel
yanlarim soruyorum. Nelerde iyidirler, nelere deger verirler,
evrelerindeki insanlar onlar hakkinda iyi olarak hangi ozel-
liklerini anlatird: vb. sorularla bagliyorum. Amacimin sadece
“pozitifi” konusmak olmadigini tekrar vurgulamak isterim
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zira insanlar yanls bir sekilde Narrative Terapiyi kisilerin sa-
dece pozitif Szelliklerinin konusuldugu bir yaklagim olarak
anlayabilmektedir. Bu anlayis en temelde Narrative Terapinin
felsefi temellerine uygun degildir. Narrative Terapinin temeli-
ni olusturan post-yapisalc: ve sosyal yapilandumac felsefeye
gore mutlak olumlu bir #zellik yektur. Halivle bir gseyin clumlu
bir ozellik, deger, beceri vb. olmasi bu seylerin 6ziinde iyi ol-
masima gore degil, bunlarin ortaya qlktigr baglamda yarathign
etkilere goredir. Yine Narrative Terapi preblemleri konusur
ciinkii problemler insanlarm hayatta deger verdikleri seylerle
bunu gérmiis veya dzlemini geken bir kisi igin “mutsuzluk” de-
nebilecek durumlar problem olusturur. Ozetle Narrative Tera-
pi problemleri konusur ancak “sadece” problemleri konusmaz.

Harikuladelik kenusmalanna gecmeden dnce Nergis Hanim
hakkinda biraz daha bilgi vermek isterim. Nergis Hanim ge-
¢en vl Nisan aymda bana geldiginde 26 yasindayd: ve Nar-
rative Terapiyi benim bir seminerimde duyup gelmisti. Ona
Narrative Terapide kendisine neyin ¢ekici geldigimi sordu-
gumda bana “insanlara hasta slarak balenamasinn, iligkiyi
dnemsemesinin ve insanlara fistten bakmamasimin® kendisi-
ne sicak geldigini sdylemisti. Narrative Terapiyi bilerek gel-
mis bir insanla ¢alismak fikri beni de iyi hissettirmigti. Nergis
Hanim iyi bir egitim almugtr. Dort kardesin fictinciistiydii. Ba-
basi isi geregi cokea sehir diginda galignus ve ailesinden uzak
kalmugti. Ayrica babasint duygularini cek ifade etmeyen biri
olarak betimlemigti. Bu yiizden iligkilerimin nispeten mesafe-
li sldufunu ifade etmigti. Annesi ise ev harmunuyd: Fedakar,
merhametli olarak tarif ettigl annesiyle iligkileri olduk¢a ya-
kindi ve onun i¢in “ailemizi avakia tutmustur” demisti. Yine
bityiik ablasini ve onun esini ikinci bir anne ve baba figliri
olarak anlatmigty. Tkinci ablasi ve onun egivle yaslan daha va-
kin ve dolayisiyla daha arkadagliga yalan olarak betimlemisti,
Erkek kardeyi ile de sicak bir iligkisinin oldugunu séyliiyordu.
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Harikuladelik konusmalarinin damisanlara sunulmasi ile ilgili baz
etik ve kiltirel meseleler oldugunu disiiniyorum. Birincisi kiiltu-
rimizde kisinin kendisi ile ilgili olumlu seyler sdylemesi kendini
dvme olarak algilanatilmektedir. Bundan dolay! bu konugmalarin
dncesinde bu uygulamanin mantiginin iyi anlatilmasi gok dnem-
lidir. Yine merkezde-olmayan (decentered) bir uygulama icin bu
konusmay! yapip yapmamayi damsanlara sormak gerekmektedir
ve bunu yaparken damisanlarin bizi otorite olarak gérebileceginin
ve bu yiizden en dogrusunu bizim bilecegimiz diigiincesine sahip
olahileceklerinin de akilda tutulmasinda fayda vardir.

Nergis Hanimla onunla ilgili temel bilgileri aldiktan sonra,
bu harikuladelik konusmalar: hakkinda bilgi verip mantigini
anlattim ve bdyle bir konusma yapmak isteyip istemedigini
sordum. Bunu onayladiktan sonra Nergis Hanima neleri iyi
yaptigini, hangi ozelliklerini sevdigini, arkadaglarinin bun-
larla ilgili neleri sdyleyecegini, bu beceri ve degerleri ile ilgili
aklina gelen hikéyeleri vb. sorular: sorarak harikuladelik ko-
nusmalarina bagladik.

Kendisiyle ilgili soyledigi 6zellikler arasinda 6ne ¢ikanlarin
baginda merhamet ve ince diistinme geliyordu. Terapi siire-
cinde bunlarin anlamimnin ve uygulamalarinmn nasil degistigi-
ne gahit olacaktim. Ilerde buna dénecek olmakla birlikte bece-
ri, deger vb. her seyin nasil ¢oklu-hikaye bakis agisina uygun
olarak ayni anda hem olumlu hem de olumsuz etkilerinin ola-
bilecegini, yine bir zamanda ise yarayan becerilerin bagka bir
baglamda kisiyi nasil zora sokabildigini, bir degerin anlami-
nin siireg icerisinde nasil degistigini ¢ok kereler gordigimii
burada 6zellikle belirtmek isterim.
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Problemin Adini Koymak

Nergis Harum ilk geldigi zaman s6yledigi problem bosanmig
olmaktan dolayr yasadig: yargilanma, anlagdmama duygusu
ile birlikte kendine 6fkeydi. Zaman igerisinde bunlar farkli-
lagts, farkli adlar alds, bunlarin yanina yenileri eklendi. Digsal-
lastirilan problemlerin farkl: isimler almasi, degismesi zaten
beklenilen bir siirectir (Carey & Russell, 2004; Morgan, 2000).
Bununla beraber genelde ayni anda bir¢ok problem karsimiza
¢ikar. Bunlarla ¢oklu problemler olarak ¢aligabiliriz ki Nergis
Hanim da bu bosanmadan dolayr hem digsardan gelen yargi-
lamalara kars: tedirgindi hem de bu duygular igsellestirilmis
bir halde onda da sugluluk duygusu yaratiyordu: “gok erken
evlendin”, “neden o kadar siire sabrettin” ve hatta bunun tam
tersi olacak sekilde “yeterince sabirli degilsin, yapabilecegin
bagka seyler ” vb. sorunlarin hem digardan seslendirilmesin-
den hem de kendi i¢inde bunlara muhatap olmaktan dolay:

ac1 gekiyordu.

Konusmamiz ilerledik¢e Nergis Hanim ile eski esi Selguk
Beyin liseden arkadas olduklarini ve ayni zamanda birbiriyle
¢ok yakin olan bir arkadag grubuna dahil olduklarini 6gren-
dim. Nergis Hanim bosanma nedenlerine ge¢mekte zorlan-
dig1 zaman ben de konugulmas: daha kolay bir konudan bas-
lamak istedim. “Su anda neden evlendiginize dair kafanizda
sorular sizi zorluyor ancak nedensiz yere evlenmeyeceginizi
tahmin ediyorum. Acaba onda neleri sevip begenmissiniz-
dir? Evlenirken hangi umut ve hayalleriniz vardi?” Bu soruyu
sormamin amaci evlenirken sadece hata yapmadigini, o za-
manlar i¢in hangi niyetlerle, Selcuk Beyde ona degerli gelen
neleri gorerek evlendigini 6grenmekti. Yine evlenirken hangi
umut ve hayallerinin oldugunu kegfetmekti. Bir bagka neden
de bosanmig bir¢ok insanin kendisini aynen Nergis Hanim
gibi bir seyleri gorememekle sugladigina sahit olmamdi. In-
sanlar ne kadar aptal, tecriibesiz vs. olduklarini diisintiyor
ve bu duygu ve diglinceler kendilerine iskence ediyordu.
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Halbuki insanlar evlilik kararlarini bir baski ile almryorlarsa
bu kararin altinda bir¢ok umut, hayal, begenilen taraf ve kisi-
sel faillik (angency) vardir. Nergis Hanim i¢in de bunlar Sel-
cuk Beyde begendigi seyleri saydigy zaman daha belirgin hale
geldi. Evlenmeden 6nce onun diiriist, agik, cesaretli, gii¢ld,
kontrollii, entelektiiel, merhametli, duygusal oldugunu go-
riip evlenmeye karar vermisti. En 6nemlisi de evlenmeden
once ona ¢ok giivenmesiydi. Yine evlilikte yogun bir sevgiyi,
deger verilmeyi, desteklenmeyi ve meseleleri konusarak asa-
bilmeyi bekledigini ifade etmisti.

Nergis Hanima ac1 veren bir sey de Selcuk Bey ile ilgili diisiin-
diiklerinin evlendikten sonra ¢ok farkli ¢ikmasiyd: ve “kendi-
ni suglama” burada da Nergis Hanima onu yeterince iyi tani-
yamadigini sdyleyerek eziyet ediyordu. Kendini su¢lamanin
yonelmis oldugu bir beceri eksikligi ilk bakista anlamli gelse
de bdyle bir elestirinin altinda insanlarin buna hazirlikl ol-
malar gerektigine dair bir varsayimin yattig1 goriilecektir. Bu
bakisa gore insanlar daha 6nce benzer seyler yagamamalarina
ragmen o durum baslarina geldigi zaman en dogru sekilde ha-
reket etmelidir. Halbuki kisiyi o deneyime hazirlayan 6nceki
deneyimler yasanmamus ve kisiye o becerileri kazanmasi igin
firsat verilmemistir. Haliyle benim de Nergis Hanima sorum
bu yonde oldu: “Simdi bu deneyiminizle ge¢cmise gitseniz
benzer seyleri mi yapardiniz, nelere bakardiniz, farkl yaptigi-
niz bir sey olur muydu?” Nergis Hanim “Tabii ki hayar” dedi.
Ben de “Bu fark nereden kaynaklanirdi?” diye sordum. “Ne
dediginizi anliyorum” dedi. Bana hak verdigini anladim ama
bir taraftan tek bir konusmayla bir seylerin degismeyecegi de
acikt1 ama bir baglangi¢ yapmis olduk ve bu konusma, kendi-
ni su¢glamanin Nergis Hanim ile ugrasacag) sonraki giinlerde
bir referans noktas: olacakti.

Hikayesini dinledik¢e “kendini suglamanin” neden ve nasil
Nergis Hanimin dstiine geldigini daha iyi anlamaya baglaya-
caktim. Nergis Hanimin evliliklerinde esinin cinsel isteksizli-
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ginden ve 6-7 ay icinde cinsel hayatlarinin nasil bittiginden,
kendisinin bununla ilgili her talep ve sikayetinden ve ortada
bir seylerin dogru gitmedigine dair itirazindan sonra esi tara-
findan “istiine gelinmekle, nemfomanyak olmakla, derdi sa-
.dece eglence olmakla hatta bu durumun sorumlusu olmakla”
nasil su¢landigindan ve bu siirecte kendisini suclu, degersiz ve
¢irkin olarak goérdiigiinden bahsettikce durumun karmagikli-
gin1 fark etmeye baglamistim.

Benim de aklimdan gegeni Nergis Hanim seansin ilerleyen
dakikalarinda soyledi: Esi escinseldi ve Nergis Hanim siirecte
bunu fark etmisti. Ama ilk zamanlar emin olamadig1 ve bu
stiphesinin esini daha da kiracagini diisiindiigii, daha sonra-
lar1 ise esini anlamaya ¢alisip neler gektigini diisiinerek ona
merhamet ettigi icin bunu ona hi¢ sdylememisti. Ancak za-
man gegtikce esinin hicbir aciklama yapmamasi, hatta arala-
rindaki sorunlardan dolayr Nergis Hanimi suglamaya devam
etmesi Nergis Hanimin “sefkatinin ve fedakarhiginin” sonunu
getirmisti. Nergis Hanim bir zaman sonra esinin durumunu
ortak bir arkadaslarinin ve okuduklar: lisedeki bagka bir 6g-
retmenlerinin de bildigini 6grenecekti. Biitiin bunlara ragmen
bosanmalariyla ilgili karar almakta zorlanmus, bir aylik ayrn
yasama doneminde esinin bir sey yapmamasi {izerine “onun
bencilligi beni ikna etti” diye tarif ettigi bir siirecle bosanmaya
ancak karar verebilmisti. “Kendini suglama” 6zellikle buralar-
da devreye giriyor, onu esinin durumunu 6nceden anlamadi-
g1 ve bu kadar siire sabrettigi icin sucluyordu. Bir yandan da
Selcuk Beyin escinsel olup olmamasi ile ilgili hala tam emin
olamuiyor, bu da onu iyice zorluyordu. Tiim bu kendini sugla-
ma, kendinden siiphe ile ilgili duygu ve diisiincelerini bir seye
benzetmesi gerekse neye benzetecegini sordugumda “¢em-
ber”e benzetmisti.

Sonraki seanslarda hem gember hem evliliginde yasadikla-
r1 hem de bosanmis olmakla ilgili konulari i¢ ice ge¢mis bir
sekilde konustuk. Bunlari bir yandan sirayla digsallagtirip
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4 I

Her ne kadar genel olarak digsatlagtirmada problemlerin liste-
lenmesi, gerekirse gruplandiritmasi ve kisiye hangi problem veya
problemlerle baslamak istediginin sorulmasi ve biylece sistema-
tik bir sekilde pozisyon ifadesi haritasi 1'e (SOP 1) (White,2007)
uygun ilerlenmesi tavsiye edilse de {Russell & Carey,2004) lite-
ratiirde farkli uygulamalar da soz konusudur. Bazen ayni anda
birden fazla problemin dissallastinlmast, bazen digsaltastirma-
nin terapi siirecinin sonraki asamalarinda yapilmasi, bazen de
SOP 1'deki basamaklardan farkli olarak once problemin etki ve
baglantilarinin konusulup ardindan isimlendirilmesinin yapilma-
s1 soz konusudur. Literatiirdeki bu cesitlilik Narrative Terapideki
sistematik bir yaklagimin yaninda damsanlann ihtiyaclari dogrul-
tusunda esnekligin de yerini gdstermektedir.

ele almak ve hangisiyle devam etmek istedigini netlestirmek
istiyordum ama bir yandan Nergis Hamimin konusmasini
kesmemeye calisiyordum. Bu problemler aym: zamanda bir-
biriyle iligkili hatta i¢ ice ge¢mis oldugu igin net bir sekilde
ayrilmalart da pek miimkin degildi. Seanslarda bazen bir
problem ve etkisi daha &ne ¢ikiyor sonra bagka bir problem-
den konugsuluyor sonra tekrar bir 6nceki konusulan probleme
geri doniilityordu.

Bunlar gruplanip listelendigi zaman ortaya ¢ikan belli bash
problemler ise sunlardi:

Ilkin “cember” diye tarif ettigi daha sonra “kendinden
stiiphe etme” dedigi sonralar1 “gereksiz kibarlik tabakas:”
ve “iyi kiz olmak” olarak adlandirdigi, genel olarak iligki-
lerinde agir1 verici olma, sinirlarini gizememe; 6zelde ise
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evliliginde yasadig1 zorluklara fazla tahammiil edisi, esinin
cinsel yonelimini 6nceden fark etmemesi ve sonradan ona
gosterdigi sabir ve anlayistan otiirii kendisini istismar edil-
mis hissetmesi ve bunun icin kendini suclama.

Evlilikte yasadig1 degersizlik, gii¢siiz hissetme, bir kadin
olarak goriilmeme, cirkin hissetme, talepte bulununca
(6zellikle de cinsellikle ilgili) su¢lu hissettirilme konular:
ki bunlar en son “yumusak penis” digsallagtirmasi ile daha
somut sekilde konusulmaya baglanmigtr.

Boganmig olmakla baglayan, daha sonralar: “boganmig ka-
din” ve en son da “dul kadin soylemi” isimlendirmelerinde
karar kilan bosanmis olmanin zorluklari ve bununla ilgili
toplumsal soylemlerin etkileri.

Uzun bir terapi stirecinin tamaminin bu ¢alismanin kapsa-
mina sigmayacag icin ilk problem kiimesini olusturan zor-
luklar ve bunlarin digsallagtirmalari iizerinde daha az duru-
lacaktir. Terapi siirecinin nispeten ilk donemlerinde daha
siklikla dile gelen bu problemler genelde kendini suglamak,
kendinden siiphe etmek, asir1 verici olmak ve net olamamak
lizerine yogunlasmaktayd:. Nergis Hantm bir yandan ailesin-
den o6zellikle de annesinden aldig “fedakarlik, diger insan-
lara yardim etme, merhamet” degerlerini benimsedigini ve
kaybetmek istemedigini ifade etmekteydi. Diger yandan ise
belli bir noktadan sonra bu “fedakarhk” ve “merhametin” bir
istismar edilme deneyimine doniiyor olmasindan ve “ken-
dini su¢lamanin” bu tarz istismarlarin onun su¢u oldugunu
sOylemesinden de sikayetciydi. Buna 6rnek olarak bir yan-
dan Selguk Beyin evlenmeden 6nce gay olmasini gizlemek
zorunda olusunu, homofobik etkilerden dolay: anlayabildi-
gini, neler ¢ektigini hayal etmeye ¢aligtigin: soyliiyor ve eski
esine kars1 merhamet ve anlayis gosteriyordu. Diger yandan
ise “kendini su¢lama” onu bu kadar merhametli ve anlayish
oldugu i¢in sugluyordu.

63



Haliyle problem durumu SOP 1’e gore ele alindiginda fi¢iincii
basamak olan “degerlendirme” (evaluation) béliimiinde etki-
lere dair pozisyonu ikircikliydi. Yani bir yandan merhameti
ve yardim etmeyi hayatinda tutmak isterken, bir yandan is-
tismar edilmeyi, goniillii bagladig: bir seyin goreviymis gibi
tstiine kalmasini reddetmek istiyordu. Boylece dnceki basa-
maklara dénerek “kendinden stiphe etme”, “gereksiz kibarlik
tabakasi” ya da “iyi kiz” olmanin onun hayatindaki etkilerine,
nereden sonra istismara déndiigiine, daha once boyle hisset-
tigi zamanlarda siirecin nasil gelismis olduguna déndiik ve
bunlar1 konusmaya basladik. Gereksiz kibarlik tabakasinin
nasil devreye girdigini, ona neleri vadettigini ve onu nelerle
korkuttugunu konustuk. “Ne yapryor ya da yapmiyor olsaniz
‘merhamet’ ve ‘insanlara yardim etmeyi’ hayatinizda tutma-
ya devam ederken kibarlik tabakasimin size yasattig: istismar
edilmeyi yasamazsiniz” diye sordugumda “net olma” diye ta-
rif ettigi bir dizi beceri ve degerden bahsetti. “Net olma” ile
ilgili daha detayl: bilgi “yeniden yazma ile ilgili béliimlerde
verilecektir. Gegen zamanin ardindan bu konularda epey yol
kat etse de “karsidaki insana gore sekillenme” olarak adlan-
dirdigr durum hakkinda hala gelistirmesi gereken beceri ve
ozellikler oldugunu ifade ediyordu.

Yumusak Penis ve Bosanmms Kadin Séylemi

Bu iki digsallagtirmis problem birbirinden farkli olmakla bir-
likte, hem birbirleriyle iliskili olmalar1 hem de terapi siirecin-
de ayn1 zamanlarda ortaya ¢ikmalar: dolayisiyla ayni baglik
altina alma geregi duydum. Ayrica her iki durum da Nergis
Hanimin kadin kimligini zorlamas: agisindan iligkiliydi. Bo-
sanmis olma konusu daha 6nce belirttigim tizere Nergis Ha-
nimin kimligiyle ilgili baskin hikdye olma konusunda 6ne ¢1-
kiyordu. Bogsanmis kadin olmay: ondan tarif etmesini istedi-
gimde yahut kendisi bunlar1 anlattiginda kullandig ifadeler
terapi siirecinde farklilik gostermisti. Kimi zaman boganmas
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kadin olmaktan dolay “gok kirilgan, merhamet edilen, artik
mutlu olamayacak, bundan senra ancak daha #nce evienmis
bir erkekle evlenebilecek, cecugu okmayacak, kirletilmis” vb.
ifadeler kullamirken bazen de ¢evresinden aldify tepkiler-
le “her haraketi vanlig anlasilabilecek, tehlikeli” vb. ifadeler
kullanmugts.

{1k basta bunlan daha bireysel olarak digsallastirip konusma-
ya baglarmgtik. Bosanmus bir kadm olmanin Nergis Harnuna
olan etkilerini konusuvorduk, bunlarin ona nasil hissettir-
digini, iligkilerine, hayatina, kendini nasil bir kadin olarak
gordigiine ve gelecege dair umut ve hayallerine etkilerini
konusuyorduk. Nergis Harum “boganmis olmanin” ona ne
kadar “yalniz” ve “gligsiiz” hissettirdigine dair farkl: farkh
durumlar anlatiyordu. Yalmz zaman icerisinde bu denevim-
lerin arkasindaki seylemierin de i¢inin a¢ilmasinn gereklili-
gini hissetmeve baglamigtim. Zira bunu yapmadigum zaman
soylemlerin etkileri gizli kalacak ve problem sadece Nergis
Hanimin. bireysel problemi olarak algilanmaya devam ede-
cekti. Haliyle veri geldikce toplumda besanmis olmalkla ilgi-
li kimlerin zorlandigim, bu sekilde hisseden baska kimlerin
olabilecegini, cinsiyet rolleri ile boganma arasindaki iliskiyi
nasyl algdadigim (6roegin besanma ardmmdan kadin ve erkek-
lerin nasi! algilanabilecegini disindiganii ve bunlar arasmn-
da fark olup clmayaca@ii vb.) konugtuk.

Ancak konu ile ilgili Nergis Hanim asil farkindaligim kendi-
sinin act1g1 bir sohbet sonucunda yasadi. O giin kendisini ne
kadar gligsiiz ve yalmiz hissettigini soylediginde ona “toplum-
da acaba hangi kadinlarm daha giicli: oldugunu distindgi-
nii” sordum. Biraz duraksadigini gériince bunun bir hiyerar-
sisi olup olmadigim sordum. Derken ona bu hiyerarsiyi daha
iyl gérebilmesi igin bunu ¢izmeyi teklif ettim. “Piramidin en
altinda ve fistiinde kimlerin oldugunu”, “kimlerin en gig-
stiz giriilecegini diiglindGgiinii” sordum. Sonra ondan daha
giiclii kimler olabilir diye sera sora piramidi asagrdan yukari
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‘Problemin arkasindaki sdylemin icini acip bunu gériinir kitmak

Narrative Terapinin en sevdigim taraflanndan birisidir. Ancak
bunu yaparken baz seylere dikkat etmenin dnemti oldugunu yil-
lar igindeki tecriibelerim bana dgretti. Bunlardan ilki séylemin
icini acarken yani bunlarmn toplum tarafindan nasil ifade edil-
digini, kimleri giiclendirirken kimleri gii¢siizlestirdigini, neleri
yapmamizi veya yapmamamizi sdyledigini, hatta neleri distiniip
neleri diisiinmemiz gerektigini séyledigini, bu disiincelerin ken-
dimizi gérme seklimizi nasil etkiledigini vs. sorarken karsimizda-
ki kiginin kendi degerlerine saldinliyor gibi hissettirilmemesinin
@nemli oldugunu gérdiim. Oncelikle bunlarin konusmak konusun-
da izin almanin ve konugma esnasinda bu iznin hala devam edip
etmedigini kontrol etmenin kritik oldugunu diigiiniyorum. Hele ki
bu sdylemler kisinin kendi kimligiyle dzdeslesmis din, ideoloji,
toplumsal cinsiyet vb. konular ise daha da hassas olunmasinda
her zaman yarar var.

Soylemlerin konusulmasinda dikkat edilecek bir diger konu da
bireysel baglam yeterince caligilmadan arkadaki sdylemlere
sigranmamasidir. iskele kurma, yaptijimiz konusmalarda akil-
da tutulmasi gereken bir uygulama olarak burada da kargimiza
cikmaktadir. Kisinin bireysel baglami. problemin bu baglamdaki
etkileri ve iliskiteri yeterince caligilmadan problemlerle iligki-
li sdylemlere gecildiginde, konular soyut kalmakta ve kisiler
hayatlanyla olan baglantitanimi kuramamakta, daha da acisi
kendilerini anlagilmamis hissedebilmektedir. Bu yizden hirey-
sel baglam konusulduktan sonra arkadaki séylemlere gecilme-
sinde ve soylemler konugulurken bile bunlarin kisinin bireysel
baglamindaki drnekleriyle iligkilendirilmesinde fayda oldugunu
diiginmekteyim.
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gidecek sekilde tamamladik. Piramidi bitirdigimizde Nergis
Hanmm ¢ok sagirmists. S6ylemlerin somut bir sekilde kargi-
sinda olmasi, bu séylemlerin onu ne kadar etkiledigini fark
etmesini saglamisti. Aldig: iyi egitimin ardindan séylemler
tarafindan ¢ok daha az etkilenmeyi bekliyordu. Onu béylesi-
ne etkileyen seylerin aslinda ona ne kadar sagma ve uygunsuz
geldigini fark etmigti. Ona bu piramidin neden ona sa¢ma gel-
digini sordugumda “Bu piramidin her tabakasindaki kadinlar
mutlu olabilir aslinda” diye cevap verdi. Ben de “Peki bunu
gostermeyen ne olabilir?” diye sordugumda verdigi cevap
“kadinin mutluluk ve glicintin erkegin varligindan geliyor
olmasi fikri” oldu. Bu piramidin okunakli olmast i¢in temize
gekilmis halini agagida bulabilirsiniz:

Mutlu, evli, geng kadin

Hig evlenmemis, 25 yas alti bekar kadin

35 yas alti bosanmus, ¢ocuksuz kadin

" Evli ve mutsuz kadin

1

Boganmis 35 yas iistii, cocuksuz kadin

T e

Boganmig ama gocuklarint bayiitmas SO yas
astd kadin

Bosanmig, gocuklu ve 35 yag Usti kadin

Sonraki seansa geldiginde piramidi yapmanin onu bosan-
mus kadin sdylemlerinden oldukea dzgiirlestirdigini yineledi.
Ilerleyen zamanlarda bosanmis kadin sdylemi ile ilgili bas-
ka resimler de yapt1. Bu resimlerde sozel olarak pek anlata-
madig: deneyimlerini betimleyebiliyordu. Cogu zaman bu
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resimleri evde yalnizken yapryor ve bana mail olarak atiyordu.
Ben de resimlere bakiyor ve seansta bu resimlerin ona neler
anlattigini soruyordum. Asagidaki dul kadin s6ylemiyle ilgili
yaptig1 resme baktiginizda sizde de neler canlandigini konu-
sabiliyor olsaydik keske. Resmin adinin “widow streotype”
(dul kadin stereotipi) kondugunu da ayrica belirtmek iste-
rim ki ilerleyen giinlerde bu problemden bu isimle s6z eder
hale geldik.

W
w
i

Yumusak penis olarak isimlendirdigi konu ise Nergis Hanim
icin olduk¢a hassasti. Zira hem kadin kimligine hem kisisel
degerine hem de kendi cinselligine etkileri vardi. Bu konu ilk
seanslarda eski esiyle evliliginde cinsellikle ilgili problemleri
anlatirken ortaya ¢ikmigsti. Nergis Hanim esinin kendisine
kars cinsel olarak ilgi gostermedigini, bunu talep ettiginde de
baski yapan bir nemfomanyak olmakla suglandigindan bah-
setmisti. Seanslar ilerledik¢e meselenin sadece cinsellik ile si-
nirh kalmadigina dair Nergis Hanim daha ¢ok sey anlatmaya
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Cinsellik ile ilgiti konusma konusunda farkli terapi ekollerinin
farkli yaklagimlari olabilmekle beraber Narrative Terapi bu konuda
terapistin zarlayici olmamast konusunda hassasiyet gastermekte-
dir. Bireylerle ve ciftlerle calisilirken merkezde olmayan bir po-
zisyonla karsgimizdaki kisi/kisilere bu konuyu kenusup konusmak
istemedikleri, nasil konusmanin enlar igin uygun eldugu, eger bir
yerden sonra bunu konugmaktan rahatsiz duyarlarsa nasil ifade
edehilecekleri vh. sorular sorarak karsimizdakinin failligini orta-
ya cikartmak Narrative Terapinin bakis agisinda daha uygundur.

. Bu konu hakkinda daha detayli bilgi icin Ron Findlay'in (2012)
: “Talking about sex” adli makalesi okunabilir. )

A

basladi. Iltifat edilme, takdir edilme, ihtiyaglarinin sorulma-
s1 ve 6nemsenmesi gibi konularda Nergis Hanim hep ihmal
edildigini dile getiriyordu. Su anda da bir kadin olarak giizel
olmadigini, kendisine bu konuda iltifat edilse bile bunun ona
inandirict gelmedigini sdylediginde bunun izini siirmeye bas-
ladik. Bir¢ok reddedilme deneyiminin yaninda kendisini en
cok etkileyen aninin Selguk Beyle son kez cinselligi denedik-
leri geceye dayandigini anlatti. Yumusak penis o geceye dair
bir sahneydi ve travmatik bir kare olarak siklikla Nergis Ha-
mmin goéziinlin éniine geliyordu ve ona ¢irkin, arzulanmaz
oldugunu séylityordu. Bu konuyu konusuyor olmak da ayrica
hassas bir meseleydi. Karsimdaki insan bir kadin olarak bunu
bir erkekle ne kadar, ne acgiklikta ve nasil konugsacakt:?

Nergis Hanim icin bu konular ayrica travmatik nitelige sa-
hip oldugu i¢in durum daha da hassasti. Bu konular: konusup
konusmak istemedigini sordugumda konusmak istedigini
ama nasil yapacagi konusunda ¢ekinceleri oldugunu soyledi.
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EMDR egitimi almis bir insan olarak EMDR'(a ilgili diisiincelerimi
kisaca ifade etmek isterim. EMDR ile ilgili olumlu yada olumsuz
bir sey deme niyetinde degilim. Ancak yillar iginde psikoterapi
diinyasinda EMDR'in travma ile caligilirken altin standart ya da
en azindan en etkili yollardan biri olarak gésterildigi sdylemlerin -
giderek arttiini gozlemledim. Narrative Terapi perspektifinden
baktigimda bir seylerin bir program hatta mutlak bir yol olarak
kisilerin dniine konulmasinin uygun slmadigim disiniyorum.
Yani travmayla calisirken herkes icin gecerli standart yollarin
izlenilmesi gereken en iyi yol olarak lanse edilmesinin kisit-
layici bir tarafi oldugunu diiiindyorum. Daha da dtesi boylesi
bir standart(astirmanin travma yasams insanlarin bununla ilgili
uzmanliklarimin, becerilerinin ve tercihlerinin dniine gegtigini
goriyorum. Ancak bu sgylemlerin beni bile ne kadar etkiledigini
itiraf etmem gerekir.

Travma ile ¢alisirken maruz birakma ile ilgili Michael White'tn zi-
hin actcr yorumtiar icin Reauthoring Lives (2005) kitabindaki “Na-
ming abuse and breaking from its effects” makalesi okunabilir.

Bunun iizerine bunlar1 seanslardan 6nce mail veya mesajla
bana yazabilecegini yahut ses kayd: génderebilecegini yahut
bunlar da uymuyorsa seansta bunlar: yazarak bana anlatabi-
lecegini ifade ettim. Kendisinin se¢imi yazmak y6niinde oldu.
Boylece seansta bana yiizyfize anlatmakta zorlandig konular:
yazmaya bagladi. Yumugak penis ile ilgili aninin detaylarim
boylece bana yazabilmis oldu. Mektubunu okudugumda bu-
nun onun i¢in oldukga travmatik bir ani oldugunu diigiindiim
ve aklima bu aniyla EMDR c¢aligmasi yapmas: i¢in baska bi-
rine yonlendirmek gecti. Ancak bunu yapmaktansa Nergis
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Hanimin problemle iligkisini digsallagtirma konusmalan ile
ortaya ¢ikarmaya ve ardindan da alternatif hikéayelerin pesine
diigmeye karar verdim (Stiregte daha sonra boyle bir secene-
gimizin de oldugunu ona séylememenin hesap verilebilirlik
acisindan tartigmali oldugunu diigiinerek bu secenekten de
bahsettim. Bu travmatik aninin etkisi hala devam ederse bunu
diigiinecegini belirtti).

Bu travmatik resmin Nergis Hanima neler fisildadigini, ona
neler soyledigini ve onu nasil etkiledigini konusmaya basla-
dik. Sonrasinda konusmalarimiz bizi “yumusak penise” hita-
ben bir mektup yazma fikrine gotiirdil. Nergis Hanimin yaz-
dig1 mektup agagidadir:

“Seni diisiinmek, o anin istemsizce zihnime dolmast san-
ki icimdeki yasam enerjisini ¢ekiyor. Yasami, hareketi,
iyi ve giizel olan her seyi bir anda 6lii ve sessiz hale ge-
tiriyor. Murat Bey bana ‘Ne soyliiyor sana?’ diye sordu
ama diistiniiyorum diisiintiyorum bir ses, bir fikir gelmi-
yor. Ben de uyandirdigin hisler gibi 6liisiin, bir replifin
yok. Ama bu sessiz halinle bile yipratiyorsun. Sessizsin
ama gii¢siiz degil. Giiciinii belki de sessizliginden alryor-
sun ¢iinkii sessizligin oldugu yerde ihtimaller cogaliyor.
Neden geldin? Sebep ben miydim? Benim yetersizligim,
degersizligim miydi neden? Yerimde bir erkek olsayd: da
aym sekilde mi olacakt: tepkin? Ya da baska bir kadin?
Daha giizel, daha anlaysl, ne bileyim, daha Onun iste-
digi gibi biri olsaydi?”

(Sonraki seansta bu mektubu yazmanin ona ok zor geldigi-
ni ve devam ettiremedigini anlatti. Yumusak penisin ona ¢ok
gliclii geldigini soyledi. Bu giicii azaltmak igin s6z yerine bas-
ka neler yapabilecegimizi konugsmaya basladik ve sonra oyun
hamuru ile bunu yapmaya karar verdik. Buradaki fark ise
oyun hamurunda gii¢lii olan tarafin Nergis Hanim olmasiydi.
Seansta bunu yaparken ev arkadagimin onu gorme ihtimalini
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konusup beraberce giildiik. Sonraki seansta bunu yapmanin
ona ¢ok iyi geldigini, durumun ciddiyetini azalttigini ve onu
yapip bozan kendisi oldugu i¢in daha giiglii hissettigini anlat-
t1. Bunun da 6tesinde bu konuyu konugabilmis olmasinin bile
ona ¢ok iyi geldigini, bu olay1 ve durumu “yumugsak penis”
olarak adlandirmanin sorunu kendisinden uzaklagtiran bir
isimlendirme oldugunu anlatt1).

Sonug olarak her ii¢ problem alani birlestiginde Nergis Ha-
nim istenmedigi, degerli gorillmedigi, giiclii olmadig: ve bun-
dan sonra da bdyle olacagi konularinda derin kaygilar yara-
tiyordu. Problem ve bu siirecte problem ile nasil ¢aligtigimiz
konusunda yazilabilecek daha bir gok sey var. Ancak daha
fazla bu konuda yazarak “probleme doymusg” bir anlatim or-
taya koymak istemiyorum.

Alternatif Hikayeler: Hep Boyle miydi,
Boyle Kalmak Zorunda mi?

Narrative Terapinin en 6zgiin yanlarindan birisi ¢oklu hikéye-
li gerceklik tizerine inga olmasidir. Buna gore baskin problem
hikayeler yaninda alternatif hikayeler her zaman vardir ya da
potansiyel olarak vardir. Terapi siirecinde bu alternatif hika-
yeler cogu zaman kisinin ge¢mis hikéyesinde veya gevresinde
vardir ancak bazen problem hikéyeler cok baskin oldugunda
hem kisinin kendisi hem de terapist bunlar: géremeyebilir.
Bazen de kisi yeni bir pozisyon alma siirecinde oldugunda
yeni becerileri ve degerleri gelistirme agamasindadir. Nergis
Hanim igin de yagadig1 problemlere kars: alternatif hikayele-
rin varlig1 kesfedilmeyi ve gelistirilmeyi bekliyordu.

Kendini suglamaya dair en biiyiik gelismelerden biri Nergis
Hanimin kendi yasadiklarini yagamis Amerikal: yazar Bonnie
Kaye’in web sitesini bulmasiydi. Orada hem Bonnie Kaye’in
hikayesini hem de Amerika’dan ve diinyadan bagka kadinla-
rin hikéyelerini okuyabildi. Kisinin manipiilasyon sonucunda
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kendi bilgilerini ve algilarini sorgulamas: anlamina gelen gas-
lighting teriminden Kaye’in irettigi gaylighting durumunun
kendi durumuna ¢ok uydugunu fark ettigini séyledi. Bu or-
neklerdeki adamlar daha anlayssli, anag ve sakin kadinlar: es
olarak seciyor, onlara kendi cinsel yonelimlerini séylemiyor
ve kadinlara da devamli kendilerinde bir sorun varmis hissini
verecek sekilde suglamalarda bulunuyordu. Sonrasinda da bu
kadinla yazistiklarini bana heyecanla anlatti. Bonnie Kaye’in
yazdiklarini okumak ve onunla konugmak Nergis Hanima ¢ok
iyi geldi ve kendini suglama bundan sonra epey gii¢ kaybetti.
Sonug olarak tek bagina o kadinin terapiye katkisinin benim
yapabilecegime gore ¢ok daha farkli ve biiyiik oldugunu dii-
sind@im. Michael White’in geng bir sporcuyla olan terapi sii-
reci akhma geldi. Orada spora geri déonmekte ¢ok zorlanan
geng bir sporcuyla benzer problemleri yasamis ve geri done-
bilmis baska bir sporcuyu bir araya getirmisti. Sonugta “bir
durumu yasamis ve bunu asmus birinin katkisi, bunu hig yasa-
mamus bir kisiye gore ¢ok daha fazla olacaktir” fikrinin ben de
somut 6rnegini yasamis oldum. (Bonnie Kaye’in her ne kadar
yeniden iiyelik konusmalar1 altinda konugsulmas: daha dogru
olsa da yarattig: etkinin alternatif hikédyelerde konusulmasi-
nin daha dogru oldugunu disiinerek buraya ekledim).

Terapi stirecinin sonraki konusu olarak “net olma” adini koy-
dugu alternatif hikéyesini caliymaya bagladik. Nergis Hanim
merhamet ve yardim etme konularinda gliniin sonunda ken-
dini kullanilmus, iistiine yiik almg, kiymeti bilinmemis his-
sediyor ve ¢ogu zaman bunlara kendinden siiphe etme eslik
ediyordu. Selcuk Beyin intihara génderme yapan depresif
konusmalarmin Nergis Hanimin net olmasinin 6niinde nasil
bir engel olusturdugunu da konustuk. Bu konusmalar net ola-
mamay1 Nergis Hanirnin yapamadigi bir sey olmaktan ¢ikar-
tip baglamla ve onun merhametle kurdugu bag ile de iliskili
oldugunu gérebilmesini sagladi. Ancak merhamet ile proble-
min birbirinden ayrilmas: gerektigi giderek daha fazla ortaya
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¢ikiyordu. Nergis Hanima “merhamet ve insanlara yardimi
hayatinda tuttugu halde nasil kendisini kot hissetmeyecegi-
ni” sordugumda sonradan net olma adini koyacag bir dizi be-
ceri ve pozisyondan bahsetti. Bunlar1 bir araya getirdigimizde
“net olma” baskalar1 kadar kendine de deger vermeyi, asir1
fedakarlik yapmamayi, insanlara asir1 ve nedensiz giivenme-
meyi, insanlar yardim istemeden hemen yardima kosmamayzi,
goniillii olarak girdigi bir seyin yiike doniistiigiinii gordiigiin-
de bunu durdurmayi, benmerkezcilik ile suglandiginda bunu
hemen kabul etmemeyi ve hayir diyebilmeyi igeriyordu.

Bunlarin daha 6nce de hayatinda farkl: zamanlarda ortaya
¢ikip ¢ikmadigini sordugumda bunlara dair 6nceki deneyim-
lerini birlestirmeye basladik. Ayrica su anda hangi adimlan
atarsa net olmaya hayatinda sahip ¢ikabilecegini sordugumda
buna dair eylemler de ortaya koymaya basladi. Boylece net
olma giderek hem ge¢miste kaynaklar: olan hem de giinii-
miizde sahip ¢ikilan bir proje olarak ortaya ¢ikmaya bagladi.
Zaman gegtikce esiyle ayrilma nedenleri soruldugunda agik¢a
soylemeye, eski esiyle iletisimlerinde artik ondan hesap sora-
bilmeye, ¢ok talepkar arkadaslarina kars: sugluluk duymadan
hayir diyebilmeye basladi. Bir senenin sonunda bu konuda
epey yol kat etti ve problemin etkisi giderek azaldi. Ancak hala
ozellikle erkeklerle iliskilerinde daha net olmaya dair ihtiyaci-
n1 ifade ediyordu.

Bir bagka alternatif hikaye de Nergis Hanimin hem evliliginde
hem de bosanma akabinde bir kadin olarak gii¢siiz hissettigi
zamanlarda ortaya ¢ikti. Ona hayatinda hi¢ giiglii bir kadin
gorilp gérmedigimi sordugumda bana farkli zamanlarda kar-
silastig farkl kadin figiirlerinden bahsetti. Bu kadinlarin ne-
ler yaptiklari, hayatta ne gibi bir duruslan oldugunu sorarak
giderek daha fazla “gii¢lii kadin” figiiriinii netlestirmeye bas-
ladik. Bu 6zellikler igerisinde “yalniz kalabilme”, “ne istedigi-
ni bilme” ve 6nceden de bahsi gecen “net olma” becerilerinin

gicli olma konusunda 6énemli bir yeri oldugunu dinledim.
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Bu becerilerin kendi hayatinda olup olmadigin: sordugumda
ozellikle evlenmeden 6nce bu ozelliklere sahip oldugunu, o
zamanlar kendini giiclii hissettigini ifade etti. Evliliginde ya-
sadig1 deneyimler ve eski esinin s6ylemleri kadin olmays, duy-
gusal, talepkar ve gii¢siiz olmakla esanlaml hale getirmisti.

Giiglii bir kadin oldugunu hissetmesine engel olan diger bir
faktor de Tirkiye’deki kadimnlann giigleriyle ilgili yapmis ol-
dugumuz piramidin etkisiydi. Bu piramidi yaptp bununla il-
gili séylemleri somutlastirdign zaman séylemlerdeki giiglii ve
mutlu kadinin ona ne kadar sagma geldigini fark etti. Boy-
lece s6ylemlerdeki giiglii kadin yerine hayatinda 6rneklerini
gordugu ve kendi hayatinda gticli hissettigi anlardaki giiclia
kadin durusunun pesine diismeye baslamis oldu.

Terapide bosanmis olma ve giigsiizliikle ilgili cok 6nemli bir
alternatif hikaye de Nergis Hanimin bosanmus bir erkekle
yaptig1 konusmanin ardindan gelisti. Nergis Hanim goriis-
melerinde kendisiyle bu tanistig1 adami karsilastirdigin: ve
o kisiyle karsilagtirilinca bu siiregle ilgili kendisinin ne kadar
onde oldugunu hissettigini anlatti. Adamin durumu ile kendi
durumunun ona ne agilardan farkli geldigini sordugumda, bu
kisinin kendisinden bir y1l dnce boganmig olmasina ve erkek
olarak nispeten daha az dezavantajli olmasma ragmen kendi-
sine gore bu olay1 ne kadar az hazmetmis oldugunu, duygu-
lariyla ne kadar az galigmis oldugunu ve yeni bir iligkiye ne
kadar az hazir oldugunu gérdiigiinii séyledi. Bu gériisme ona
kendisine ve kat etmis oldugu mesafeye disaridan bakabilme-
sini saglamisti.

Kadin kimligiile ilgili bir bagka boyut da bir kadin olarak bege-
nilme ve giizel bulunma konulariydi. Yumusak penis proble-
mi ozellikle buraya saldirryordu. Selguk Bey, Nergis Hamrmun
ilk flértiyda ve daha once hicbir iliskisi olmamusti. Haliyle
bir kadin olarak kendisini gormesi konusunda Selguk Beyin
ve yasadiklar iligkinin ayricalikh bir yeri vard:. Terapiye ilk
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bagladig1 zamanlarda, kendisini bundan sonra begenilmeye-
cek, gekici olmayan bir kadin olarak algiliyordu ve bundan
sonra da hicbir erkegin kendisini begenmeyecegine dair dii-
stinceleri vardi. Yukardaki tiim gelismelerle birlikte bu konu-
da da yavas yavag “6zgiin ¢iktilar” (unique outcome) (White
& Epston, 1990) seans odasinda konugulmaya baslandi. ilk
basta bunlar Gizerinde durmasak hemen gecilebilecek, baska
bir konuyu konusurken bahsi gecen “birisinin ona bakmasi,
ona giizel oldugunu” birisinin séylemesi vb. durumlardi. Son-
ra giderek bunlar bir erkegin ona ilgi géstermesi, onunla flort
etmesi gibi daha goriiniir hikayelere doniistii. Bu tarz durum-
lar oldukga, bunlarin ona nasil hissettirdigi, kendisini gérme-
si konusunda bir fark yaratip yaratmadigini konusmaya bas-
ladik. Boylece her bir olaymn onun kadin kimligi Gzerindeki
etkilerini gériiniir kiliyorduk. Ilerleyen zamanlarda Nergis
Hanumn daha ciddi iliskiler yasamaya basladi. Bir seyleri tekrar
hissediyordu. Kendi deyimiyle “flért etmeyi 6greniyordu”. Bir
erkek tarafindan giizel bulunmak, begenilmek, degerli goriil-
mek, ihtiya¢larinin gérilmesi bunlar onun i¢in oldukea heye-
can verici yeni deneyimlerdi. Ancak flort ederken bosanmuis
olmast bir sorun olarak karsisina ¢ikmaya devam etti ve bu
durum Nergis Hanimin eski esi Selcuk Bey ile yiizlesmesini
tetikleyen sey oldu. Selguk Beye bir mail yazarak 6fkesini ifa-
de edebildi. Nergis Hanima gére Selguk Bey bu maile eskiden
verdigi sekilde cevap verdi. Ancak bu sefer Nergis Hanim ar-
tik degismisti ve Selcuk Beye bakisi da artik bambagkaydi.

Nergis Hanimla bu maili atabilmis olmasinin kendisine nasil
geldigini, net olma a¢isindan anlamini, Selcuk Beyin kendi-
sinden ve yazdiklarindan etkilenmemesinin onun i¢in nasil
bir deneyim oldugunu ve biitiin bunlarin kendine bakigmnin
nasil degistigine dair neler soyledigini konustuk. Tim bu
konusmalar kendi igerisinde birgok yeniden-yazma ve yeni-
den-tiyelik konusmasi igerdigi gibi aym1 zamanda bir kimlik

gocti stirecini de yansitiyordu. Nergis Hanimin kadin kimligi
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Selcuk Beyin Nergis Hanimin hayatr ve kimligi tzerindeki etkisi-
nin degismesi teorik olarak degerlendirildiginde aslinda bir ye-
niden iyelik (re-membering) durumudur. Selguk Bey ayricalikli
bir konumdayken Nergis Hammi cok daha fazla etkilemisken,
yasanilan siire¢ sonrasinda artik Nergis Hamim, Selcuk Beyin
dyelik statisiinii kendi yasam kuliibiinde diisiirmiis, bdylece
artik onu eskisi gibi etkileyemez hate getirmistir. Bu noktada
yeniden-iiyelik konusmalarinin sadece elumlu katkilar yapmis
figiirlerle tekrar bag kurulmasi seklinde anlagilmamasinin attin
gcizmek gerekir. White, yeniden-iiyelik konugmalarini bir figiirtin
statiisiiniin yilkseltitmesi veya digiiriilmesi seklinde iki yonlii
betim{emistir. Haliyle istismar eden ve olumsuz etkileri olan
figiirlerin yasam kuliibiindeki statiilerinin diisiiriilmesi ile yeni-
den-lyelik kenugmalan yiriitilmektedir.

zaman icerisinde degisikliklere ugramigti. Bunun bir kimlik
stireci oldugunu bu yaziyr hazirlarken fark ettim ve Nergis
Hamimla daha heniiz paylagtim. Bu, iizerinde daha fazla ¢a-
lismamiz gereken bir konu olarak terapi siirecinde 6niimiizde
durmaktadir. Asagida, seanslarda gecen ifadelerden olugtu-
rulmus bir kimlik go¢ii tablosu yer almaktadir. Burada 6zel-
likle evlilik ve boganma sonrasindaki siirecte probleme doy-
gun soylemlerin daha baskin oldugu diisiiniilmektedir. Ozel-
likle bosanma sonras1 donem araf siirecine benzemektedir.
Son bir senedir kurdugu kimlik ise 6ncekilerle baglantili ama
bir yandan da yeni bir yapidir.
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Evlenmeden Evlilik Bosanmanin Yeniden
OncekiKendi | Siirecindeki Ardindan olan Kurdugu
ve Kadinhk Kendilik ve Kendilik ve Kendilik ve
Algis1 Kadinlik Algis1 Evlilik Algis1 Evlilik Algist
Kendini yalniz | Kirilgan Eksik Bosanmig ama
hissetmeyen
Duygusal Tekrar Giigli
Giglia evlenemeyecek
Gozyaslanni silah Degerli
Istediginde olarak kullanan Cocugu )
her seyi olmayacak Giizel
yapabilen Yalniz o
Giigsiiz aciz Hayur diyebilen
Talepkar
Susmas: gereken | Net
Nemfomanyak
Suglu Hala
Israrci karsisindakinin
etkisinde
Ben merkezci kalabilen
Dul Kadin
Cekici olmayan
Tehlikeli
Degersiz
Her hareketi
Fedakar yanhs
anlagilabilir
Asirt merhametli
Giigsiiz
Anlayisl:

Kimlik go¢ii kavramini terapiye tasimamdaki en bilyiik mo-
tivasyonlardan biri, White'in 6zellikle siddete maruz kalip

esinden ayrilan kadinlarla yapti§i ¢alismalarin bana ilham

vermesiydi. Bu ¢alismalarda White, ayriliktan sonraki siiregte

bu kadimnlarin yasadiklar: zorluklar: bir araf olarak tanimla-

manin ve baska kadinlarin bu siireclerde neler yasadiklarini

ve bunun ne kadar siirdiigiini paylagsmanin bu siireci daha

kolay atlatmalarina yardim ettigini anlatmaktadir (White,
1995). Asagida Michael White’in kullandig: bir kimlik gogii
haritas: ad: gegen kaynaktan paylagimistir:
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Kendisinin bu siirecte belli bir noktaya gelmis oldugunu fark
etmesi, bosanmis bir erkekle olan bir goriismesi sonrasinda
iyice goruniir hale geldi. Bu olay: anlatirken karsisindaki ki-
sinin kendi bosanma siirecini anlatirkenki halini, duygularin:
ifade edisini gozlemledigini ve kendisinin bosanmadan sonraki
ilk dénemleriyle karsilagtirdigini anlatti. Bu karsilagtirma so-
nucunda neleri fark ettigini sordugumda kendisinin bosanma
strecini ¢aligtigini ve aghgini hissettigini fark ettigini soyledi.
Bunun ona nasil geldigini, kendisini nasil gérdugiin, o konus-
tugu adam ile neden farkhlastiklarini sordugumda bunlar ko-
nustuk. Bunlar1 sormamdaki amag bu gelismenin arkasimndaki
niyetlerini, degerlerini, attig1 adimlar, gelistirdigi becerileri ve
biitiin bunlart onun hayat: ve kimligi izerindeki etkileri daha
da ortaya gkartmaktr. Nergis Hanum bu konugmalarda ken-
disini “bosanmis olmay1 ¢aligmis ve asmus” olarak gérdiigiinii
ifade etti. Bu bana da Nergis Hanimin kimlik gé¢iindeki araf
asamasini geride birakmaya basladigini hissettirdi ve iyi geldi.

Bu alternatif hikdyelerin gelisiminde birgok etkinligin de
onemli oldugunu belirtmem gerekiyor. Resim cizmek, miizik
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ve uyku Nergis Hanimin iyi hissettigi ve hayatinda tutmaya
caba sarf ettigi etkinlikler olarak 6ne ciktilar. Ozellikle resim
soze gelmeyen bir¢ok deneyim, duygu ve diisiincenin ifade
araci olarak 6nemli bir yer tutuyordu.

Bu alternatif hikyelerde bir¢ok 6nemli figiiriin de katkisi var.
Bunlarin hepsine yer vermek bu yazinin kapsamini agsa da
birkag tane 6nemli figlirii tanitmak isterim.

Onemli Figiirler ve Yeniden Uyelik Konusmalari

Narrative Terapi kan ve yasal baglara dayanan aile kavra-
mindan ziyade kisilerin hayatindaki rolleri tizerine dayali
yasam kuliibii metaforunu tercih eder (White, 1997 akt. Rus-
sel & Carey, 2004). Buna gore kisilerin hayatlarina giren her
figiiriin ayn: derecede etkileri yoktur. Hatta bu etkiler kisi
tarafindan olumsuz olarak betimlense bile baz figiirler daha
fazla etki yapmaya devam eder. Bazen de olumlu etkileri olan
bazi figiirlerin etkileri azalir, hatta unutulurlar. Yeniden yaz-
ma konusmalarinda kisinin yasam kuliibiindeki figiirlerin
etkileri ve yerleri konugularak kisinin bu baglar izerindeki
tercihleri ortaya ¢ikarilmaya gahisilir. Daha olumlu etkilere
sahip ama unutulmus, etkisi azalmus iiyelerin tiyelikleri tekrar
hatirlanarak yasam kuliibiindeki statiileri arttirilabilir yahut
olumsuz etkileri olan bir figliriin yasam kuliibiindeki statiisit
dolayisiyla da kisinin hayatindaki yeri bu konusmalar is1§1nda
diigiiriilebilir. Ornegin yukarida da gegtigi tizere Selguk Beyin
tiyeligi terapi siirecinde Nergis Hanim tarafindan diistiriilmis
ve bu iligkinin olumsuz etkileri de azalmistir.

Bununla beraber Nergis Hanimin hayatinda geride kalan baz:
figiirler tekrar hatirlanmugtir. Ozellikle giiclii kadin alternatif
hikayesini giiglendirirken benim sordugum “Hayatinizda hi¢
giiclii kadin figiirii hatirhyor musunuz? Hi¢ bosanmis oldu-
gu halde giiclii olan bir kadina rastladiniz mi?” vb. sorularla
baslayan konusmalarda ortaya ¢ikan figiirler 6nemli katkilar
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4 Y
Goklu hikayeli gerceklik {multi-storied reality) kavramina paralel
olarak aile ve yakin ¢evrenin etkileri de goklu sekilde degerten-
direbitir. Bir aile ferdinin yaptigi olumlu katkilar yaninda olum-
suz etkiler de cofu zaman sdz konusudur. Narrative Terapinin
sevdigim 6zelliklerinden birisi de bu etkilerin sadece olumlu ya
da sadece olumsuz taraflarina degil, coklu hikaye bakisiyla cali-
silan kisinin hem olumlu hem de olumsuz diyehilecegi yénleriyle
de calisabilmesidir. Ki bircok terapi yaklagiminda ebeveynlerin
olumsuz etkileri probleme doygun sekilde tekrar tekrar konu-
sulmakta ve dijer katkilan gériinmez hale getirmektedir.

A

sagladi. Bunlar arasinda onu en sevdigi 6grencisi olarak géren
ilkokul 6gretmeni, onun iiniversiteye girmesinde ¢ok emegi
gecen dershane 9gretmeni en 6ne gikanlar oldu. Yeniden-ii-
yelik konusmalar: kapsaminda, bu kadinlarin nasil kadinlar
olduklarini, hangi 6zelliklere sahip olduklarini, hayatta kargi-
lagtiklar: zorluklarin neler olabilecegini ve bunlara nasil karsi-
lik verdiklerini, Nergis Hanimin hayatindaki etkilerini, onun
bugiin oldugu kadin olmasimdaki etkilerini, Nergis Hanimda
neler gérmiis olabileceklerini, giiclit bir kadm olarak tepkiler
verdigini gorseler sasirip sasirmayacaklarini, ona bu siiregte
ne tavsiye edeceklerini, onlardan bahsettigimizi duysalar ken-
dilerini nasil hissedeceklerini konustuk.

Bu kadinlardan bazilarmin da bosanmis oldugunu hatirladi-
ginda gercekten sasirdi. Bu kadinlarin giiglii kadinlar oldugu
i¢in bosanabilmis olabileceklerini ekledi. Bu kadinlardan olan
ilkokul 6gretmeninin o dénemde higbir kadin pantolon giye-
mezken pantolon giymesini de bu giiciin bir gostergesi ola-
rak hatirladi. Biitiin bu konusmalarin bosanmis kadinin giici
konusunda tekrar diisiinmesini ve kendisini ¢ok daha gii¢lii
hissetmesini sagladigini anlatt1.
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Bu siirecte anne-baba ve kardeslerinin desteginin de 6nemli
bir yeri oldugunu atlamamam gerekiyor. Bu kisiler arada onu
kotii hissettiren seyler yapsalar da genel olarak onlarin deste-
gini hissettigini siklikla dile getirmistir.

Birebir tanimadig figiirler arasinda Bonnie Kaye’in katkis: da
“kendini su¢lamanin” etkisini azaltan bir figiir olarak 6ne ¢ik-
maktadir. Yine kediler ve bebek yegeninin ona ¢ok iyi geldigi-
ni sdylemistir. Ona bu figiirlerin ve onlarla kurdugu iliskinin
hangi yénlerinin iyi geldigini sordugumda ise her ikisinin de
hem iliski icerisinde kalabilen, hem sabirl: ve sinirlarina saygi
gosteren bir sekilde iliski kurulabilen figiirler oldugunu, du-
yarli ve sakin olduklarini ve samimi-otantik olduklarini ifade
etmigtir. Bu figiirlerden neler 6grendigini veya 6grenebilece-
gini konusmak yeniden-iiyelik konusmalarina yine bir 6rnek
teskil etmektedir.

Son Diisiinceler

Geriye doniip baktigimda bu siirecin beni zenginlestirdigi-
ni, kadinlar1 ve esimi biraz daha anlamamda bana yardima
oldugunu diisiiniyorum. Bu siirecte her ne kadar duyarh ol-
maya ¢aligsam ve siipervizyonuma devam etsem de bir erkek
olarak kor noktalarimi gormemi saglayacak sekilde seanslari
videoya kaydedip bir kadin meslektasimla seyretmis olmay1
dilerdim. Yine siireci hatirlamada da videoya kaydetmenin
ne kadar degerli oldugunu bu metni yazarken daha iyi anla-
dim. Oldukga detayli notlar alsam bile bir yil1 bulan seansla-
r1 yazarken Nergis Hanimin hikayesinden bir seyleri atlamus
olmaktan, daha da beteri onu farkli aktarmis olmaktan ¢ok
¢ekindim.

Biitiin bu kaygilarima cevap yine Nergis Hanimin kendisin-
den geldi. Metnin yazmadan dnce diisiincelerimi ifade etmis
olmak, kendisi ve eski esi i¢in kullanacagim takma isimlerden,
neleri yazip neleri yazmayacagima kadar ondan aldigim yar-
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dim zaten isimi kolaylagtirmisti. Ancak asil i¢imi rahatlatan
sey metnin son halini verdikten sonra Nergis Hanimin yaptig:
yorumlar oldu. Siirecin basinda yazacaklarim: merak ettigini
hatta onu yanhs anlayip yanhs resmetmemden ¢ok kaygilan-
di1g1n1 ama metni okuyunca onu iyi anladigimi ditsiindtgiini
ifade etti. Bundan da 6nemlisi kendisini bu hik4yede okuyun-
ca ne kadar giiclii hissettigini anlatti. “Hikayesinin nasil anla-
tilacagini belirleyecek kadar giiglii...”

Bitirirken bu siiregte bana biitiin bu katkilar: yapan, bir¢ok
badire atlamis Nergis Hanima saygilarimi sunuyor ve bu met-
ni gozden gecirdigi i¢in ayrica tesekkiir ediyorum. Hayatta
istedigi durusu ve iligkileri yakalamasin: géniilden diliyorum.
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TERAPOTIK DOKUMAN
OLARAK MEKTUPLARIN GUCU

Hasan Avci

Uzun yillardir 15-18 yas araliginda genglerden olusan bir li-
sede gorev yapryorum. Genel olarak kayg: ve arkadashk iligki-
leri lizerine ¢alistyorum. Bu donemde 6zellikle karsima ¢ikan
problemlerden biri, iligkilere yiikledikleri anlam sonrasinda
yasadiklar: hayal kirikligs. .. Iligkilere yiikledikleri anlam onlar
icin yeni bir kimlik kazanma donemi olan ergenlikte 6nemli
olabiliyor. Genglerin yasadiklar1 bu sorunlara gelistirdikleri
cevaplar ve sorunla olan iliskileri farkliliklar goésteriyor olsa
da temelde cevrelerinden aldiklari destek ve motivasyonla
daha hizli yol alabiliyorlar. Narrative Terapiye gore bireylerin
bir durum kargisinda nasil hissedeceklerini ve hangi sekilde
davranis gelistireceklerini belirleyen sey, o bireyin, o durumu
kendine gore ne sekilde degerlendirdigine baghdir (flgar&il-
gar, 2018). Geng bireylerin olaylara verdikleri anlam ve geli-
sim donemleri de dikkate alindiginda iliskilerde yasadiklari
problemli hikayeleri bazen alternatif beceri ve degerlerinin
dstint kapatabilmektedir. Bu kapsamda genc bireylerle ve
6grencilerimle yaptigim goriismelerde sorunlu hikayelerin
yaninda, onlarin sorunlu hikayelere cevap verdikleri gi¢la
yonlerini de bulmaya 6zen gosteririm.
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Narrative Terapide kisiler daha 6nce deneyimlemedikleri
ve disan yansitmadiklar: 6zelliklerini gérme firsat1 bulurlar.
Birinin degistigine dair en 6nemli delil onun kullandig keli-
melerin degismesidir (Norcross&Prochaska, 2013). Narrative
Terapi problemli hikayelerdeki kelimeleri de degisime ugra-
tir. Narrative Terapi, bireyi problemden ayirarak problemin
kendisine odaklanmaktadir. Bireyin zengin yasam oykisii
icerisinde alternatif ve giiglii hikayelerle probleme cevap ver-
digi hayalleri, arzulari, umutlar1 ve degerleri ile yeni bir 6yki
yazilmasina katki saglamaya ¢aligmaktadir. Digsallagtirma ko-
nusmalari insanlarin kiiltiirel uygulamalarla nesnelestirilme-
sine kars1 problemin nesnelestirilmesi uygulamasini kullanir.
Eger insanin problemle iliskisi daha acik bir sekilde tanimla-
nirsa -digsallagtirma konusmalarinda yapildigi gibi- bu iliskiyi
yeniden diizenlemek i¢in sahip oldugumuz imkanlar ve ola-
siliklar da o kadar artar (White, 2007). Narrative uygulama,
problemi insanin igine yerlestirmeyi reddeder. Bunun yerine
sorunlarin iretildikleri toplumsal baglamlara geri déntlme-
si konusunda 1srar eder (Shannahan, 2017). Problemin i¢ten
disa alinmasinin, terapiye gelen danisanin probleme kars: bir
durus gostermesine fayda saglayacag: disiiniilir (Zimmer-
man & Dickenson, 2001 akt. Murdock, 2016).

Bahsedecegim terapi 6ykiisiinde de Narrative Terapide kulla-
nilan digsallagtirma, yeniden yazma, yeniden iyelik, ifte din-
leme gibi tekniklerin uygulamalarina yer vermeye ¢alistim.
Narrative Terapi her seyden 6nce bireyi merkeze alan ve onu
kendi hikayelerinin kahramani yapan bir yaklasim ve bu hem
terapiste hem danigana inanilmaz bir umut agihyor. I¢inde
umutsuzluk barindiran depresyon hikayelerini bireyin disina
almak ise bu umudu daha da giiclendirebiliyor.

Hakan (talama isim) Universite son simif 6grencisi. Alttan
¢ok ders biraktig1 i¢in tniversiteyi uzatmis, yakin zamanda
babasini kaybetmis. Universitede farkli bir bsliimden kiz ar-
kadag: ile duygusal bir iligki yasiyor fakat kendi i¢inde bagh
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bulundugu inanc ve degerlere ¢cok uygun olmadig: icin sug-
luluk hissediyor. Okuma ve yazmaya merakl, giinlik tutuyor
ve seans igerisinde gerek kendi yazdiklarindan gerekse bagka
yazarlardan pasajlar paylasan bir yapist var. D#vis sporlarina
merakli ve devam ettigi bir spor var. Ozellikle babasinin vefats
sonrasinda yasadigi stkintih siirecte hayatin daha da anlam-
sizlagtiging ve Szellikle igtahinin azaldigin, kabuslar gérdiigi-
nii anlattt ilk seansta. Merak ve ilgiyle dinlemeye ¢alishm. Bir
vandan babasim kaybetmis olmamn acisini, diger tarafta ise
as1k oldugu ama bunun dogru olmadig: diisiincesinin getir-
mis oldugu suclulugu anlatryordu. Ozellikle éncelikle babast-
nin vefatt ile ilgili yeniden @yelik konusmalar: mi1 yoksa dep-
resyona yonelik digsallastirma cahgmas: mt yapmam gerektigi
konusunda kararsiz kaldim ve kendisine oncelikle hangi ko-
nuyn konugmak istedigini sordum.?

- $u an depresyendayim ve bu beni ¢ok giigsiiz hissettiri-
yor, dnce depresif halimi didzeltmek istiyorum.

- Depresif hal derken neyi kastediyorsun?*®

- Canum bir ey yapmak istemiyor. Istahsizim, sadece siga-
ra iyi geliver. Saatlerce oturup hayallere daliyorum.

- Ne zamandan beri hayatinda depresyon?

- Yaklagik 2 aydir boyleyim, Babamin vefat: da etkiledi tabi
ama daha ¢ek kiz arkadagimla iliskim ve onun beni terk
etmesi. Daha dogrusu birlikte karar verdik ¢inki ailemin
uygun gormedigi bir iligki ve ben bu konuda kendimi sug-
lu hissediyorum.

15 Narrative Terapide uzman merkezde degildir ama etkili terapistler olarak
kigiyi merkeze alarak bilgi ve becerilerine odaklanilmasinin; insanlara alter-
natif ve zengin bir hikaye gelisi saglamak i¢in etldlesimii bir baglam olustu-
rufmasizun dnemini vurgelar (Wolman, 2013}

16 Nevmana (2015) gare, “Digsallastirma kimligin, anlayisio fiilden veya sifat-

tan (yapilan veya tammlayan) isme dogru degismesidir” Ornegin; depresif/

depresyen gibj.
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- Nicin boyle diisindligiinii sorabilir miyim? Senin i¢in
onemli bir kural ya da deger ihlal mi edildi acaba??’

- Evet biz dindar bir aileyiz ve ben okumak amaciyla {ini-
versiteye giderken boyle seylerle ugrasmamam gerekiyor.

- Hakan, acaba bu durum deger verdigin seylerle ilgili ne
soyliiyor olabilir?

- Ben gelecegimle ilgili planlarim var ve onun i¢in miicadele
etmem gerekirken bdyle seylerle vakit gecirmek, kendimi
suglu hissetmeme yol acryor fakat bir yandan da miicade-
le verdigimi de biliyorum ¢iinkit bunun i¢in buradayim.

(Bunu soylerken Hakan’in suratinda bir giliimseme belirdi-
gini fark ettim ve merakh bir sekilde sordum.)

- Sebebini 6grenebilir miyim acaba?

- Ashnda beni buraya getiren problemin bile icinde bir
umut barindirdigin: fark etmis olmak bana iyi geldi.

- Bunu fark etmis olmanin ve bu sekilde ifade etmis olma-
nin beni son derece mutlu ettigini belirtmeliyim. Peki Ha-
kan, madem problem iginde bir umut barmdiriyor diyor-
sun onu biraz tanisak, sana bahsettigin depresyonla ilgili
sorular sorsam nasil olur?

- Tabii sorabilirsiniz.

- Depresyon olarak bahsettigin probleme bir isim vermek
istersen bu ne olurdu?*®

- Bilemedim, su an aklima bir sey gelmedi.

(Bu kisumda uzunca diisiindii, depresyonun neye benzedigini
sordugumda siyah bir buluta benzedigini s6yledigi i¢in ona
Depresyon Bulutu ismini verdi.)

17

18
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Bu var ama gériinmeyen (absent but implicit) sorusu baglangig igin biyuk
bir soru olabilir fakat onun yasamis oldugu sorumlulukta aslmda gelenek,
maneviyat ve ¢ok degerli kiiltiirel mirastan olusan yasam bilgisine ydnelik
farkindaligi mimbkiin kilmak amaciyla bahsettigi yerde gézden kagmamas:
icin sorulmug bir soruydu (Freedman, 2018).

Digsallastirmanin kendine has bir ozelligi de probleme isim verilerek
problemin karakterlestirilmesidir. (akt. Murdock, 2016 ss:501).



- Depresyon Bulutu ¢ok giickiyken senin etrafinda neler
oluyor?"

- Beni her seye, herkese kiismeye, kendimi sevimemeye,
yagsamin anlaminin igindeki, zihnin kestiremedigi seyleri
anlamsizlashrmaya gétiriiyor. Gergekleri ve ig diinyamu
birbirine katip hangisini yasayacagimi ve hangisini i¢imde
tutacagim: bilmemeye gétiirityor.

- Depresyon Bulutu ne yapman gerektigini sana sovledigi
zamanlarda kallandig: bir ses tonu var mi?

- Yavag yavag ve her giin kotii seyler fissidiyor. Hunm, evet
bu ¢ok uyanik bir déigmanrnus simdi fark ettim (diye gii-
liimsedi Hakan).

(Pu kisimda ¢ifte dinleme yaparak ashnda Hakan'm esprive
ne kadar dnem vermis sldugunu da not aldim. {lerleyen za-
manlarda bu espri giciiniin probleme karsi nasil kallanabile-
cegini konusgtuk.)

19

- Depresyon Bulutu hakkinda ne diginiiyorsun? Senin ha-
yatinla ilgili plan ve umautlarin dzerinde nasi bir etkisi var?
- Problemin varh@in kabul ediyorum. Giiglé bir rakiple
karsilaginca hakkimi vermek gerekir diye diigtiniiyorum.
Icimdeki iyi ve kétiintin, sevgi ve nefretin, kalp ve akiy, z1t
sevierin savast oldugunu distniiyorum. En ¢ok da yasa-
nan gergekle istenilen yasamlar savagi.

- Problem senin i¢in baskin oldugunda senin icin degerleri
olan neleri tehlikeye ditsiirityor Hakan?

- Ailemle, sevdiklerimle iligkilerim bozuluyor. Iki arada bir
derede kalmigim gibi geliyor bana. Oysa biri kallap konus-
sa, destek verse daha kolay olabilir,

Pozisyon ifadesi haritast T digsallagtirma konugmalarimn yapddigi ve prob-
lemin adlandirilmas: kaglamy, ilighiler icindeki etkileri ve sonuglan, gelisim
tecritbesi ve tecritbenin kasith bir sekilde anlagildig haritadsr. Bu harita ice-
risinde lineer bir gekilde hareket ederek sorular sorulabilir (Newman, 2815).
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- Problem en etkili oldugu zamanlarda sen neden mahrum
kalmis oluyorsun?

- Sanirim yalniz kalryorum, insanlardan herkesten kaciyo-
rum. Bir dostum var ismi Ibrahim, onun diginda herkesten
uzaklagryorum.?

- Depresyon Bulutu’nun yaptiklarina baktigimiz zaman,
senin icin kabul edilebilir bir ey mi yoksa kabul edilemez
bir sey mi?

- Aslinda simdi burada konusunca ne kadar ¢ok seye engel
oldugunu fark ediyorum. Cok kabul edebilecegim bir sey
degil ama sanki onun kontrolii altindaymisim gibi geliyor.

- Sen ona karsi nerede duruyorsun?

- Aslinda ona karst giigsiiz oldugumu diisiiniiyordum.
Simdi burada konusunca onu farkli bir insanmus gibi hayal
etmek bana iyi geldi. Evet giiglii, beni yoruyor fakat sanki
ona yapabilecegim seyler var gibi de geliyor. Fakat hani Sa-
bahattin Ali diyor ya: “Kendime en yakin buldugum veya
bulacagim insanlardan kagiyordum, o bile béyle yaptiktan
sonra!” diye diisiiniiyorum. Sanki herkesten ka¢iyorum;
istemeden oluyor bu. Fakat sanki bu tam da Depresyon
Bulutu’nun istemis oldugu seymis gibi geldi bana.

- Bunlar1 konugmusg olmak, Depresyon Bulutu’nun senin
hayatini kontrol ettigini bilmek, fakat ona kars: durabile-
cegini gérmek nasil geldi Hakan?

- Gayet iyi geldi aslinda.

- Bugiin siiremiz burada bitiyor, seni tanidigima mutlu
oldum. Sanirim farklt sehirde oldugun i¢in aray: uzun tu-
tacagiz. Eger uygun goriirsen bu siirecte sana mektup yaz-
mak isterim. Bizim narrative terapide kullandigimiz bir
yontemdir bu.”!

Ibrahim ile ilgili ilerleyen seanslarda yeniden iiyelik konusmasi yapilmigtiz.

Epston (1994). Mektuptaki sdzcikler konugmadaki gibi yok olup solmaz;
zaman ve mekana aldirig etmeden terapi ¢aliginasina taniklik ederler ve onu
olimsiizlegtirirler. Danigan; seanstan ginler, aylar, yillar sonra bile mektubu
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- Yazmayi, okumayi ¢ok severim. Bu bana iyi gelecektir.

- Senin de cevap yazman beni mutlu eder Hakan.

- Seve seve yazmaya caligacagim.

- Peki, 0 zaman, Sabahattin Ali’den verdigin Grnekten cek
etkilendigimi bilmeni isterim. Siire ve yazarlara olan me-
rakin gok degerti.

- Ben tegekkiir ederim.

Hakan’a Mektup®

Seveili Hakan,

Bazen insan bulutlu dénemlerden gecer, gokyiizii karan-
lik ve firtina havast vardyr stirekli. Bu zamanlarda giinegin
nerede oldugunu hayal edemez, karanhgm igerisinde ken-
dimizi ¢aresiz hissederiz. O karanlik hava sanki ruhumuza
siner de bizi yok emmeye, hayat icimize dar etmeye ¢ali-
gir, Sanki olanca sesiyle “hava hi¢ agmayacak ve ben hep
wurada olacagim” diverek bizi tehdit eder. Glinesli giinler
bulutlanin ¢ok arkasimdadir ve biz onu hayal etmekte zor-
laniniz. Oysa firtina diner, glines agar, giin en giizel haliyle
merhaba der bize.

Seni tamidh@im zamandan itibaren “Wepresyon Bulutu”
iizerine konusurken sevmeye, sevilmeye verdigin degerin
senin havatinda ne kadar 6nemli olduguna taniklik ettim.
Sadece bu ddnemlerde hayatinin iizerine kapaklanarak

elinde tutsbilic, onu okuyup yeniden okuyabilir (re-reading). Yillar dnce
onlara génderdifin mektuplan; neye katlandikianing, hayatlarinda ne kadar
asama kaydettiklerini ve ne Slgiide degistiklerini kendilerine hatrlatmak
icin yeniden ekuduklanini sdyleyen danssanlarim var,

Marrasive Terapi, seansta bireyin ortaya attyin ilk kez duyulan bilgiyi belgele-
mek, bunlan gegruis yasantisinda bultak ve somutlastirmak icin terapotik
belgeleri (therapeutic documents} kallasur. Terapdtik dokiimarlar kullan-
mmanun asl amacy, bilgiyi ve tercih edilen hikaysleri kesin bir gekilde kaydet-
raektir. Mektup da buniardan biridir (Akt. Kec2:2018:35).
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sana sahip oldugun becerileri, yetenekleri, dostluklarin,
becerikli oldugun seyleri unutturmaya ¢alistyor ve aydinlik
yanlarina bulut oldugu igin set gekmeye ¢alisiyor. Beraber
bu yolculukta miimkiin oldugunca seni degerli kilan yan-
larini tanimaya, bulmaya caligacagiz birlikte. Izin verirsen
hayatinin igine yerlesmeye ¢alisan ve karanlhigiyla seni ici-
ne ¢ekmeye ¢alisan bu kara “Depresyon Bulutu” hakkinda
sana sorular sormak istiyorum. “Depresyon Bulutu”nun
etkileri nelerdir? O senin kendinle ilgili iligkilerini, diistin-
celerini gelecekle ilgili umutlarini, konusmalarini, okulunu
nasil etkiliyor? Sana olumsuz seyler soylediginde kulland:-
g1 bir dil var m1? Hayatini olumsuz etkilemeye ¢alisirken
gizli bir amaci olabilir mi? Problemin sana unutturmaya
¢aligmasina ragmen tutundugun hangi becerilerin ve 6zel-
liklerin var? Problemle gelecekte nasil bir iliski icerisinde
olmak istiyorsun? Depresyon Bulutu karsina gelip o ka-
ranlik haliyle sana baksa ve seni icine ¢ekmeye c¢aligsa onu
susturmak i¢in neler sdylersin?

Hakan, biliyorum ki iginde kocaman bir diinya var. Ailene
sevdiklerine ¢ok deger veren bu halini 6nemsiyor ve gok
krymetli buluyorum. Spora olan ilgin, dostlarina verdigin
ehemmiyet, her seye ragmen okuluna devam etmen ve
bunun i¢in ¢abalamani takdir ettigimi bilmeni istiyorum.
Hani sair diyor ya:

“Hata yapmak

firsatin1 Adem’e veren sendin

bilmedim onun talihinden ne kadar diistii bana

genctim ben ve neden hata pay: yok diyordum hayatimda”

Seni dinlerken hep bu musralar canlamiyor zihnimde. Sanki
hata yapmaya kars: duyarh hassas yapini firsat bilen Dep-
resyon Bulutu buradan yaklasarak seni tizmeye galisiyor.
Acaba, seans i¢inde kullandigin ve hayatin igerisinde de



onemli yer tutan espri glicinii Depresyon Bulutu’na kar-
s1 da kullanabilir misin? Bir sonraki goériismemize kadar
kendine iyi bakman diliyorum.

Bir sonraki gériismemize geldiginde Hakan1 daha iyi gor-
diim. Depresyon Bulutu’'nun etkilerinin biraz daha azaldigin:
ve onun sesini duydugu zamanlarda kendisini daha kontrol
edebilecek giicte hissettigini belirtti. E-posta iizerinden aldi-
g1 mektubumun kendisini ¢ok mutlu ettigini belirtti. 4 say-
falik bir mektup ve elinde geldigi sehre ait kiigiik bir hediye
ile geldi. Aramizdaki bu bagin beni mutlu ettigini ve 6zellikle
mektubundan cok etkilendigimi belirttim. Fakat mektup cok
uzundu ve seans iginde yeteri kadar zaman ayiramayacag-
miz i¢in bu seansta dilerse babas: ile ilgili konusabilecegimizi
belirttim. Mektup icin dis sahit” uygulamasindan bahsede-
rek, Narrative Terapiden birlikte bulustugum arkadaslara bu
mektubu okuyup birlikte degerlendirmemiz konusunda ken-
disinden izin aldim.

Hakan, acaba espri giliciinii Depresyon Bulutu’na kargi
kullanabildin mi?**

Esprilerime dair tavsiyenizi dinledim. Siirekli giilmeye,
espri yapmaya calistyorum. Bazen insanlara yapmacik
giilisler atsam da bulundugum ani giizellestiriyor evet.

23 Dolman (2016). Insanlarin hayatlarinin hikéyeleri, sahitlerin yasantilarinda
bir yanki uyandirdiginda, onlar kagimilmaz bir sekilde bundan etkilenirler;
sadece duygusal olarak degil, bagka sekilde de etkilenirler:

e Kendi hayatlarina yeni bir bakis agis1 kazanmak.

e Hayatlarmdaki 6nemii temalara yeniden baglanmak.
o  Hayatta ilerlemekle ilgili yeni fikirler edinmek.

e Hayatta harekete gegmek i¢in enerji bulmak.

e Siradan diigiinme yollarinin 6tesinde diisiinmek.

¢ Yagamin yeni olasiliklar: Gizerine dligimmek.

24 Espri giich ile kimlik alanina girerek yeniden yazma konusmas: ile sade-
ce problemi degil iyi oldugu yerleri de bulmak ve kalinlagtirmak istedim.
Newman (2015) tercih edilen hikdyenin zenginlestirilmesiyle, insanlarm
gelecekteki eylemleri icin bir patikanin aydinlanmis olacagini belirtir.
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- Bununla ilgili biraz daha konugur musun?

- Aslinda yazarken, okurken veya sosyal medyada bul-
dugum yaratici ve ironik seyleri ¢ok severim. Ozellikle
de begeni alir yorumlarim. Bu benim de hosuma gidiyor
dogrusu. Kiz arkadagimla da bu sayede tanigmistik aslinda.
Benim yazdiklarim: begeniyordu siirekli.

- Kim sasirmazd: peki senin bu yetenegine?”

- Ibrahim sanirim.

- Oyle mi? Jbrahim’den gecen seansta bahsetmistin. Senin
i¢in ¢cok 6nemli biri olmali?

- Evet gergekten Oyledir. Cok 6nem veririm dostlarima.

- Biraz bahsedebilir misin ondan?

- Zor zaman dostu. Sizin gibi onun fikirlerine de gok 6nem
veriyorum. Ne zaman canim sikilsa, moralim bozulsa hep
yamimdadir. Beraber spora gideriz. Saatlerce oturup konu-
suruz. Acayip egleniriz.

- Acaba, Ibrahim bu anlara taniklik etse sende en ¢cok neyi
takdir ederdi Hakan?

- Pes etmeyisimi. Cokaci ¢ekineme ragmen miicadele ede-
bilmemi ki bunu hep soyler zaten.

(Hakan ile bu seans icerisinde babasi hakkinda konugtuk.
Babasina kars1 duydugu sevginin yaninda halen onun me-
zarma gidemedigini belirtti. Babasini da dahil ettik konus-
maya.)?

25
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Yeniden tyelik konusmalarina eylem alanindaki kim sorusunun cevab ile
baglayabiliyoruz. Kaybettiklerimizle ve unuttugumuz amlarla yeniden bag
kurdugumuzda daha giglii hale geliriz. Kendimize, bizi sevenlerin sevgi
dolu gozlerinden bakarsak hayatimiz daha kolay yasanabilir hale dénistir
(Barbara Wingard)” (Akt. Dowsie:2018)

White, Yeniden Merhaba Demek metaforuyla kaybedilen insanin uzun
stiren yasim tutmak yerine bu kisilerin deneyimledikleri, kaybolan iliskinin
dahil edilmesi i¢in terapi i¢inde bir baglam olugturabilmelerinin, bu iligkinin
kaybedilmesinin tegvik edilmesine yonelik abalardan gok daha kuvvetli
goriinmekte oldugunu sdylemektedir.



- $u an kendine babanm goziinden bakiyor olsaydin ken-
dinde takdir edebilecegin nevi fark ederdin Hakan?

(Bu seruda Hakan uzun stire digindi, géeleri deldu.)

- Samrim bu micadelemi takdir ederdi ve ahlalanu koru-
maya ¢alismam da sanirim.

Hakan igin biraz verucu ama ayni zamanda babasiyla yeni-
den bag kurmus olmanan iyi geldigini belirttigi bir seans oldu.
Bunlan konustukea Depresyon Bulutu sesinin daha azaldigint
hissettigini belirtti. Bir sonraki seans i¢in Hakan’a mektubu-
nu psikolog arkadaglarumla paylagip uvgun gériirlerse ona ce-
vap yazacaklarmi hatirlatarak sonlandirdim.

Narrative terapist arkadaslarimla yaptigim bulusmada Halkan
hakkinda bilgi vererek mektubunu paylastim. Uzun bir mek-
tup oldugu icin Gzellikle dikkat geken pasajlari burada payla-
gacagim.

Merhaba Hasan Bey,

Her seyden énce ilginiz icin tesekkiir ederim. Onerilerinizi
uygulamaya, elimden geldigince uygulamaya gayret ediyo-
rum. Hayatsnun en kOt zamammnda beni yalmz birakma-
diginiz, en caresiz anlarumda bana ¢oziimler bulabilecedirni
gosterdiginiz icin size minnettarim,

Tavrim ¢ok defisken ciinkii problem stabil dedil. Siirekli
farkl: bir yerden ates agiliyor. Siirekli farkli sipere kosuyo-
rum. Yeruluyorum bazi zomanlar. O kadar yoruluyerum
ki bir anda her sey gidiyer. Cephede savas duruluyor. Ne
ben owlart Miisiniiysrum ne de problem beni zorluyor.
Ateskes... Silahlar yeniden doldugunda her zaman ilk ates
eden problemlerim oluyor. Belki de bir iskencecinin iginin
tadini grkarmak icin, avi dlmesin diye ara verip ena yemek
ve su vermesine benzetmeliyim bunuw; bilemiyorum. Tavrom
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size gelene kadar o iskence masasinda oldugumu kabul
etmemek, o savas alaninda taarruza ugrayan oldugumu
kabul etmemekti. Ben 25 yasinda ve astri hayalperest bir
gocugum. Bir gercegi gormemek ve bana zarar vermesini
saglamak zor degil. Bir hayale atlar, birkag¢ kahramanlik
yapardim, aldigim hasar yanima kalirdi. Cocuklugum da
boyleydi. Agladigim zaman hikdyeler anlatilmazsa susmaz-
dim. Gergegi unutmaltydim bir sekilde. Simdi ise durum
farkli. Artik hayaller beni kurtarmiyor. Cok fazla kursun
yedim ve iskenceci isin dozunu kagirdi. Yardim almam la-
zim. Su an tavrim o problemi yenmek iizerine. Savastyorum.

Problemle gelecekte nasil bir iliski igerisinde olmak istiyor-
sun? Bunu soyle bir drnekle agiklamak istiyorum. Bir kam-
yon ve kasasinda haddinden fazla odun var. Oyle ki kasa-
nin iistiindeki ipler gerilmis, her virajda kamyon devrilecek
gibi. Eger bu odunlari presleyip, baskilayip, kamyona geri
koyarsam devrilmekten kurtulurum ama yine de agirlig:
ayni kalir. Kamyon bir siire sonra ariza verecektir. O halde
yanimda sadece gerektigi kadar odun olmali. Fazlaliklar:
atmaliyim. Evet, onlar1 atmak istemiyorum. Odun odun-
dur ve degerlidir (Odun=Duygu). Mutedil olmak lazim.
Kamyon zarar gormemeli.

Probleme soyledigim seylerde sunu fark ettim: bu tarz ko-
nusmalar zorlamayan cinsten. Bazen bir seye kafay: taki-
yor. Soruyor da soruyor. Cevap vermesem de soruyor. Bir
tane daha ayrica bir ses var. Birden gelip kotii seyler soylii-
yor. Bazen de yavasca gelip “Yasanmaz bu hayatta” diyor.
Bu Depresyon Bulutu, onu fark ettim, geldiginde ates agma-
ya basladim.

Probleme mne soylerken bulmak isterdim kendimi? Beni
yorma. Yapmam gerekenleri yapmaliyim. Sen benim imti-
hanimin bir parcasisin. Bu yiizden de seviyorum unutma.
Allah’in verdigi her seyden razi olmak lazim. Bu yiizden
birbirimizle savasmadan makul bir sekilde yasamaya de-



vam edelim. Bana zarar verdigin gibi sana zarar vermek
istemiyorum. Sadece savas bitsin. Sakin ol. Seni makul ol-
dugun stirece kabul ediyorum.”

Hakan.

Bir sonraki seansimizda arkadaslarimla yaptigim gériisme
sonrasi 4 farkli mektubu seans &ncesinde e-posta iizerinden
Hakan’a ulastirdim. Hakan bu mektuplar: alinca ¢ok mutlu
oldugunu belirtti. Bir yerlerde dinlenilmis olmak, s6yledik-
lerinin bagkalarinca dikkate alinmis ve takdir edilmis olma-
s1 ona cok iyi gelmigti. Bir 6nceki seansta babasint Yeniden
Merhaba Demek metaforuyla konugmamizin ona iyi geldigini
belirtti Hakan. Biiytk bir ilgi ve merakla okudu kendisine ya-
zilanlar1 ve getirdigi cevaplari birlikte degerlendirdik.

27

Merhaba Hocalarim,

Oncelikle her birinize vakit ayirip hikdyemi dinlediginiz, il-
gilendiginiz ve bana mektuplar: gonderdiginiz icin tesekkiir
ederim. Ovgil ve tavsiyeleriniz icin tesekkiir ederim. Mektu-
bumu alan Hasan Hoca olacag: icin ve benimle dzel arka-
dashg icin ona dOzel tesekkiir ediyorum.

Iclal Hocamin sorularindan baslyorum:

- Kayginin neden oldugu durumlarla ilgili sen ne diistinii-
yorsun? Yani kayginin neden olduklarindan memnun mu-
sun, degil misin?

- Kaygilarimin neden olduklarinin kesin sonuglar: yok asln-
da. Bir kismindan memnunum ve bir kismindan memnun

Mektubu okurken Depresyon Bulutunu digsallastinlmams oldugunu fark
ettim seans igerisinde. Problemin daha derinde igsellestirildigini digtindi-
glm icin dis sahit olarak meslektaslarimla igbirligi kurmanin daha faydal
olacagin diiglindiim.
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degilim. Fakat kaygimmn bu denli yogun ve yorucu olma-
simdan hi¢ memnun degilim. Kaygimin memnun edici kis-
mi1, mantiksal olarak kabul ettigim fakat duygusal olarak
zorlandigim seylerdeki yogun kaygumin, istedigim birkag
yasantiyr yasamima siiriiklemesi. Kaygimin memnun ol-
madigim kismi ise beni hayata adapte olmakta zorlamast,
her duyguyu neredeyse yasam ve 6liim arasinda yasamama
neden olmasi ve gergekleri bazen kabul etmemi engellemesi.

- Kaygin seni hayatinda tercih ettigin, olmasini istedigim ne
gibi degerlerden alikoyuyor?

- Kaygilarim beni 6yle siki tutuyor ki aslinda herhangi bir
istegime ne tam odaklanabiliyorum ne de istemediklerim-
den uzaklasiyorum. Kaygilarimin bir kismi kendim igin

olsa da diger kismi baska biri veya birileri igin olunca du-
rum ¢ok daha farkl.

- Kiigiikken sana kimler hikdye anlatirdi? Hangi hikdyeleri
severdin? Hikdyelerin senin i¢in onemli olmast nasil miim-
kiin oldu? Hikdyelerin bugiin de kaygilarinla miicadelede
sana yardimci olabilir mi?

- Genelde ablamlar, bazen abim, bazen annem, bazen ha-
lamin kizi anlatirds. Hayvanat bahgesindeki hayvanlari an-
latirlard:. Leblebi verdigim fili ve kulaklarindan su fiskiran
su ayginni. Hala tebessiim ettiriyor bunlar bana. Dedemin
Prenses adinda tiiyleri kivircik kopegi vards. Onu anlatirlar-
di. Ona biskiivi verdigim zaman ne yaptifint soruyorlards.
Cok negeli, siirekli pesimden kosturan, sevimli bir kopekti
rahmetli. Bunlarin benim icin 6nemi sanirim. Bazi ¢ok sev-
digim seylerin gecmiste hep sevdigim gibi kalmasindan, sev-
digimi ve yasadigimi icimde hep diri tutmamdan ve gegcmisle
ilgili seylerden bahsetmekten hoslanmamdan kaynaklaniyor.

- Ve son soruda o kadar haklisiniz ki Iclal Hocam, halé ok
stkintili, ¢ok kaygili oldugum zamanlarda bastiran kétii



duygu ve diisiince iggalinden, kendimi giizel anilar kafesine
kapatarak kurtuluyorum. Ne zaman giizel amilar diisiinsem
goziimde bir tebessiim beliriyor istemsiz. Ayn: bunu yazar-
ken oldugu gibi.

Emin Hocamin sorular:

- Ateskes kelimesini kullanirken hangi diisiince ve duygu-
larin bu kararlari sana aldirzyor? Ya da hangi degerin veya
ozelligin artrk tak ediyor da sen ateskes karart aliyorsun? Bu
ateskes siireclerini nasil artirabilirsin?

- Aslinda bu bahsettigim ateskes daha ¢ok yasamsal refleks
gibi. Allah insana gercekten kaldiramayacag: yiikii vermi-
yor. Duygularim iizerime akin akin gelirken “artik daya-
namayacagim’” dedigim yerde, “bir sonraki isgalde yikila-
cagim” dedigim yerde yasamsal bir refleks, suya diisen ve
dibe batan birinin refleksi olarak bilmeden kulag atmast
gibi: Birden bilincin kulag atmaya bagliyor ve beni su yiize-
yine gikariyor. Zihnime ve duygularima kapilip gitmemem
gerektigini fark ettiriyor. Bu ateskes siirecini arttirmanin
yolu, bence kotii duygular: ve diisiinceleri (fazla odunlari)
atmamdan ve bilincimi siirekli agik tutacak, bana kulag ata
ata yiizmeyi dgretecek kitaplardan, egitimlerden ve bilgiler-
den geciyor. Boylece karaya ulasip dengede kalabilecegim.

Zeynep Hocamin sorulari:

- Ategkesi imzalamak ve hayatinda ¢ikan biitiin savaslara
hazir donanimli bir asker olmak igin hangi adimlar: atmak,
hangi degerlere sarimak gerek?

- Sarilacagim deger her zaman Rabbimin bana fitratima
uygun olarak gonderdigi deger olmali. Sevgiye Gnem ver-
meliyim mesela ama yeteri kadar. Fazlast insant yoruyor.
Ofkeme de onem vermeliyim. O benim bazen kendime bile
koruma kalkarmm, zirlum. Uziintiime de 6nem vermeliyim
fakat fazla iiziintiiniin bir sigkinligi var.

99



Akalls bir asker kazanamayacag: savasa girmez. Ciinkii bi-
lir ki bu bir intihardir. Ben de kaldiramayacagim kadar
¢ok duygu yasamamaliytm. Yontemim, kendimi ve fitratr-
mi tanyp, gelisip iyi biri olmak diyorum.

Bu sorulardan sonra Hakan’a mektubunda dikkatimi ¢eken
detaylar ile ilgili bilgi verdim. Ozellikle hikayelere verdigi
Onem, egitim ve 6grenme asky, sevgiye verdigi deger ve 6zel-
likle “Cok kaygili oldugum zamanlarda bastiran kotii duygu
ve diigiince isgalinden, kendimi giizel anilar kafesine kapa-
tarak kurtuluyorum” dedigi kisimlarin ¢ok ilgimi ¢ektigini
belirttim. Ozellikle sevgiye verdigi deger ve giizel anilar ka-
fesinde ayrildig: kiz arkadagina ait yerler var m: diye sordum.
Hakan biraz da sasirarak:

- Bu konuda sizinle rahat konusabilir miyim?

- Evet, elbette zaten bunun i¢in buradayiz. Senin hayatinla
ilgili her detay benim icin 6nemli.

- Ashnda kafeste onla ilgili ¢ok fazla an1 var fakat hatirla-
mak iizityor beni.

- Hakan, hatirlarsan senin espri yeteneginin en ¢ok kim
farkina varir diye sordugum soruda arkadasin Ibrahim ve
kiz arkadagin Biisra’nin ismini vermistin.

- Evet.

- Sanirim senin igin hala degerli fakat bir yanin da bu ko-
nuda seni susturuyor? Acaba nedir seni susturan sey ona
bir isim verebilir misin?

- Sugluluk.

- Bu su¢lulugun amaci ne olabilir?

- Sanirim beni daha huzursuz etmek, kendime, aileme kar-
s1 sorumlu hissettirmek.

Bu noktada Hakan’in yazma yetenegine de giivenerek sug-
luluga mektup yazmasin istedim. Bir sonraki gériismemiz-
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de daha iyi oldugunu belirtti. Kiz arkadagina kars: yasadig:
sucluluk duygusunu ailesine verdigi degerle iliskilendirdigini
fakat onunla olan giizel anilarinin da kiymetli oldugunu fark
ettigini, belki ilerleyen zamanlarda onu ailesi ile tanistirarak
yeniden goriisebilecegini ¢iinkii aslinda onu unutamadigini
belirtti. Kendi degerleri ve sevgisi arasinda ortak bir yol bul-
dugunu, simdilik bu iliskiyi glizel anilar kafesinde saklayaca-
gin1 ve okulunu bitirmeye dncelik verecegini belirtti.

Ozellikle babasina yeniden merhaba demesinin énemli bir
kirilmaya yol agtigini belirtti Hakan. Ciinkd babasinin 6lii-
miinde de suglulugun topu kendisine attigini fark etmisti.
Ozellikle 6nemli bir bilgi olarak terapide konusmalarimizda
cocukken ¢ok agladigini ve herkesin onu susturmak icin kiz-
digin1 hatirladigini ve ilk defa suc¢luluk duymadan kendisini
terapide ifade edebildigini belirtti. Kendisi icin sorun tegkil
eden durumu ailesi ile paylasmak fikri tizerine konustugu-
muz seans sonrast durumdan ailesine bahsetti ve beklemedi-
gi kadar anlayish bir davranig sergilediklerini ve bu durumun
kendisini ¢ok mutlu ettigini ifade etti. Bulutun biraz daha
acildigini ve Gimidinin arttigini sdylemesi, bunu soylerken
gozlerine yansiyan tebessiim problemin etkisinin azaldigini
gormek agisindan anlamliyd:.

Onu tanimanin ve dinlemis olmanin bana iyi geldigini s6yle-
meliyim. Hayatinin icinde duygularini ifade etmek istediginde
susturulmaya ¢aligilan bir gencin kendini ifade ederken kur-
dugu siirsel ciimleler, anlasilmadifi zaman protesto olarak
spor yapmasi bende giiclii hisler olusturdu. Digsallastirma ko-
nusmalari ve dis sahit ¢aligmalarinin yaninda, 6zellikle sozle-
rin yaziya dokiiliip belgelendigi mektuplarin Hakan ile yolcu-
lugumuzda giizel izler biraktigini diisiintiyorum.
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BIR DOGALGAZ MESELESI

Cocuklarin Korkularini
Narrative Terapi ile Calismak

Merve Arabul

Yaklagik 8 yildir cocuklarla calistyorum. Universitede ilk ola-
rak oyun ablalig1 yaptim. Sonrasinda bir 6zel okulda rehber
ogremnenlik yaptim. Yiiksek lisans yaparken ¢ocuklarla 6zel
olarak calismaya bagladim fakat bir siire sonra kizim olacagini
6grenince 6grenim hayatima bir siire ara verdim.

Calistigim siire boyunca ¢ocuklarda genel olarak kayg: ve
korku sorunlariyla karsilastim ki bu durum gayet normal-
dir. Clinkil ¢ocuklar hayatlarinin belli donemlerinde mutla-
ka gesitli kaygt ve korku sorunlar: yasarlar. Bu gelisimin bir
parcasidir. Ik dogdugumuzda yiiksek seslerden, sonrasinda
annemizden aynlmaktan korkanz. Biraz daha biiyiidiik¢e bu
korkular yerini hayvanlardan, biiyik nesnelerden, karanlk-
tan, rityalardan, anne ve babay1 kaybetmekten korkmaya bi-
rakir (MacNamara, 2016).

Bazense yetiskinlerin bakis agisindan korkuya sebep ola-
cak higbir etken goriinmese de ¢ocuklar bazi nesnelerden ve
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durumlardan korkmaya baslayabilirler. Bu korkularla basa
¢ikmalarina yardime: olmak da anne, babalara ve diger bakim
verenlere kalmistir. Bazen sorunlar kolayca ¢oziiliir, bazen
kendiliginden gecer ama bazen de hicbir sekilde ¢oziillemez
ve bir terapistin yardimina ihtiya¢ duyulur. Cocuklarla az da
olsa iliski icinde olan herkes bilir ki genelde sorunlarini a¢ik-
¢a paylasmazlar ya da paylasamazlar ¢iinkii soyut diisinme
becerileri yeteri kadar gelismemistir. Bu yiizden ¢ocuklarin
sorunlarini bir yetiskinle terapi yapar gibi ¢6zmeye calis-
mak ¢ogu zaman ise yaramaz. Cocuklarla onlarm dilinden ve
miimkiin oldugunca da somut sekilde iletisim kurmak sorun-
larin ¢6ziilmesine daha ¢ok yardimci olmaktadir.

Ben uygulama yaptigim terapi ekolii olarak Narrative Tera-
piyi bu yiizden se¢tim. Caligmalarimda ve 6zel hayatimda bir
hayat felsefesi olarak benimsedim ¢linkii Narrative Terapi
hem yetiskin hem de gocuklarda yasadigimiz problemleri or-
taya somut bir sekilde koyarak problemi bizim i¢in goriiniir
ve daha az korkulur kilmaya ¢alisiyor (Carey & Russell, 2002).
Bu bakis agisinin ¢ocuklarda ¢ok daha 6nemli ve verimli ol-
dugunu diisiinityorum ¢iinki ¢ocuklar bilissel olarak bir ye-
tiskinin soyut diisiinme becerisine sahip degiller. Cocuklara
kendilerini ifade etmeleri i¢in farkli ydntemler sunmak gere-
kiyor. Narrative Terapi digsallastirma konusmalariyla (White
& Epston,1990) bize bu olanaklar: saglamis oluyor. Narrative
Terapinin nasil ve hangi yontemlerle ¢alisilabilecegini, bize
hangi olanaklar: sundugunu daha ayrintili ve 6rneklerle an-
latmak i¢in yapmis oldugum uygulamaya ge¢mek istiyorum.

Ben bu Narrative Terapi uygulamasini kendi kizim Fatma
Feraye ile birlikte yaptim. Fatma Feraye bu uygulamay: yap-
tigaimizda fiziksel ve psikolojik gelisimi normal bir sekilde
ilerleyen 2.5 yasinda bir kiz ¢ocuguydu. O giine kadar tuvalet
egitimi ve emmeyi birakma gibi asamalar1 saglikli bir sekilde
atlatmustik ve herhangi bir sorun yasamamistik. Konugmasi
ve kendini ifade etmesi ise gayet iyiydi ve herkes tarafindan
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anlagilabiliyordu. Bu sekilde ilerlerken Koronoviriis sebebiyle
vaka sayilar1 artmis ve sokaga ¢ikma yasaklar1 uygulanmaya
baslanmist1. Ben de bu siire iginde ikinci bebegimizi bekliyor-
dum ve uykusuzluk, halsizlik, mide bulantis: gibi saghk so-
runlar1 yasamaya basladim.

Normalde ¢evremden ¢ok fazla sosyal destek almama rag-
men karantinada oldugumuz 1.5 ayhk siire igerisinde kizim
ile evde yalmiz kalmak zorunda kalmistik. Babasi ¢alismaya
devam ediyordu. Cocuklarin sokaga ¢tkma yasag: oldugu
i¢in hicbir sekilde disar1 ¢ikamiyorduk ve maalesef babaanne,
anaanne ve diger destek verenlerimiz bize gelemiyordu. Nor-
malde her giin en az 2 saatimizi park ve orman gibi dogal or-
tamlarda gegiren bizim i¢in bu ciddi bir sikint1 haline gelmeye
baslamusti. Bu siiregte kizim ile hi¢ gerilmedigimiz kadar ge-
rildik. Feraye'nin aglama krizleri ve inat¢iiklar: artti. Benim
ise saghk sorunlarimdan dolay: tahammiilim azaldi. Daha
once hi¢ kizmadigim seylere kizmaya basladim. Maalesef 1.5
aylik siire¢ boyle devam etti. Bir giin Feraye’nin bu durumdan
gercekten kotii etkilendigini gordiikten sonra ciddi anlamda
vicdan azabi gekmeye basladim. Kendimi “Ben nasil bir anne
oldum boyle?” diyerek su¢lamaya basladim.

Daha fazla yipranmamak adina Feraye’nin dedesinin ve ba-
bannesinin evine gitmeye karar verdik. Yasak hald devam
ediyordu ve c¢ocuklarin araba ile seyahat etmesi de yasakt.
Fakat buna ragmen Feraye’yi bir sekilde arabada saklayarak
kayinpederimin evine gidebildik. Oraya gittikten sonra ara-
mizdaki gerginlik azaldi. Dedesi, babannesi, biiyiikbabanne-
si, halast ve amcas ile birlikte azar azar vakit gegirdigi i¢in
stirekli birileriyle mesguldii. Gerginligi, sikintis1 ve kaygisi
azald1. Dogal olarak benim de gerginligim azald: ve bu siire¢
bizi ¢ok rahatlatti. Kaympederimin kaldigimiz evi bes kath
bir ev ve yapisi diger evlerden biraz farkll. Binaya girildigin-
de ilk katta biiyiikbabannenin salonu, banyosu ve mutfagi
var. Ust katta ise yine banyo ve yatak odalari var. O katlarin
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stiinde ise kaympederimin salonu, mutfags, banyosu ve iistte
diger yatak odalar: var. En {ist katta ise teras var. Ev ashinda
normal bir bina yapisinda ama katlar arasinda siirekli herkes
dolasabiliyor. Evin yapisindan dolayr da dogalgaz ve elektrik
faturasi kesmeye geldiklerinde evin i¢ine girmek durumun-
da kaliyorlar. Bir giin Feraye ile bityiik babaannesi mutfakta
kahvalt: yaparken dogalgaz faturasin: kesmek i¢in gelmisler
ve saya¢ mutfagin bulundugu katta oldugu i¢in gérevli oraya
¢ikmus. Gorevli faturay: kesip gitmis. Herhangi bir kotii tec-
riibe yasanmamus fakat Feraye sebebini bilmedigimiz bir sey-
den dolay1 bu durumdan ve dogalgaz sayacindan korkmaya
basladi. Korkusunun kaynagin: arasgtirmak i¢in bityiikbaban-
nesine sordum olanlar1. O da korkutacak hicbir sey olmadig-
n1, neden korktugunu anlamadigin: séyledi. O glinden sonra
Feraye katlar arasindaki merdivenlerden tek basina inemedi
ve ¢itkamadi. Eskiden kimsenin yardimi olmadan ve kimseye
sormadan istedigi kata gidebiliyordu. Bu durum yasand:iktan
sonra ise dogalgaz sayacinin oldugu iki kata geldiginde agla-
maya basliyor ve beni ¢cagiriyordu. “Anne, dogalgaz beni kor-
kutuyor. Anne bana yardim et ¢tkamiyorum” diyerek benden
onu merdivenden gegirmemi istiyordu.

Belki kendiliginden geger diyerek biraz beklemeyi diisiindiim
fakat {i¢ giiniin sonunda degisen hicbir sey olmadi. Bu ii¢ giin
icinde babas: korkusunu yenmesi i¢in onu sayacin yanina go-
tiirerek dogalgazin borulardan nasil gegtigini, suyu 1sittigin1
anlatarak onu rahatlatmaya galist1 fakat bu hi¢bir ise yarama-
di. Hala korkuyordu. Ben de artik kendimi eskisine gére daha
iyi hissediyordum ve bir sey yapmaliyim diyerek diisitnmeye
basladim. Daha 6nceki tecriibelerimi, Michael White ve Alice
Morgan’in (2006) kitabinda okudugum uygulamalar: temel
alarak Feraye ile bir uygulama yapmaya karar verdim. Kah-
valt1 yaptiktan sonra Feraye’yi yanima ¢agirdim.

Ben: Kizim dogalgaz hala seni korkutuyor mu?

Feraye: Evet korkuyorum.
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B: Peki bu dogalgaz neye benziyor bana sdyleyebilir misin? Bir
rengi var mi1 ya da daha 6nce gordiigiin bir seye benziyor mu?

Feraye: Bir seye benzemiyor... Dogalgaz gibi.

Ben: Peki dogalgazin nasil bir surat ifadesi var? Sana nasil
davraniyor? Kizgin m1? Uzgiin mii? Mutlu mu? Heyecanh mi?

Feraye: Bana ¢ok kizgin bakiyor. Kizgin kizgin bakip beni hep
korkutuyor.

Ben: Peki seninle dogalgazin resmini ¢izmemizi ister misin?
Onun neye benzedigini gérmiis oluruz?

Feraye: Eveeeet, hadi cizelim! (Burada birden ¢ok heyecanlad:
ve kagit kalem aramaya bagladik.)

Ben: Tekrar anlat bakalim, yiizii nasil bu dogalgazin?

Burada Feraye’nin bana anlatmasina imkan tanidim ve do-
galgazin resmini ben ¢izdim ¢iinki 2.5 yasinda bir cocuk ola-
rak resim ¢izme gelisimi heniiz o kadar iyi degildi. Fakat her
asamasini ona sordum ¢iinkii bu onun tecriibesiydi ve bana
tarif edecek olan da oydu. Saglarini, gézlerini, yliziini hepsini
bana tarif etti. Ben psikolojik danigman bir anne olarak resmi
yorumlamak ya da onun sdylediklerinden bir ¢ikarim yapmak
yerine tamamen i¢inde oldugu durumu anlamak amaciyla bir
arastirma yapiyordum. Onun yonlendirmesiyle ¢izdim tiim
resmi. Bu Narrative Terapinin en temel ve naif prensiplerin-
den biri. Uzman goriisiimiiza ve kimligimizi bir yana bira-
karak tamamen kisinin yasadig tecriibeye odaklaniyoruz ve
sadece onu anlamaya ¢alisiyoruz (Freeman ve ark., 1997).

Ben: Bak bakalim bu dogalgaza benzemis mi? (Kagid: ona
uzattim)

Feraye: (Heyecanla giilerek) Ama anne ama bu ¢ok komik olmus.
Ben: Yanlis m1 ¢izdim dogalgaz komik suratli m: olacakti?
Feraye: Hayir kizgin surath zaten ama ¢ok komik olmus ¢izin-

ce. (Yine giiliiyor)
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Ben: Peki kizim onun bagka bir ismi var m: yoksa Dogalgaz
olarak m1 kalmasini istersin?

Feraye: Hayir yok onun ismi dogalgaz.

Bu konusmadan sonra resmi giilerek aldi elimden ve heye-
canla salonun i¢inde kosusturmaya basladi. “Dogalgaza bak
¢ok komik” “Nasil da bakiyor bana anne bak” diyerek kisa
bir siire resimle oynadi. Dogalgazi elinde somut bir sey ola-
rak gérmek ona ¢ok iyi gelmisti. Feraye ile yaptigimiz bu ko-
nusma dissallagtirma konusmalarinin dért basamagindan ilki
olan “problemin tanimi” basamagiyd: (White, 2007). Prob-
lemin ne oldugunu belirledik ve ona bir isim verdik. Daha
sonra digsallastirma konusmalarinin ikinci basamagina yani
“problemin etkilerini kesfetmeye” gectik.

Ben: Kizim dogalgaz sana ne yapiyor?
Feraye: Beni hep korkutuyor kizgin kizgin bakip.

Ben: Evet gérityorum seni ok korkutuyor ve bu yiizden ag-
liyorsun.

Feraye: Korkuyorum, agliyorum.

Ben: Bagka ne yapiyor?

Feraye: Merdivenlerden inemiyorum (iizgiin bir sekilde).
Ben: Eskisi gibi merdivenleden inebilmek istiyorsun sanirim.
Feraye: Evet, dogalgaz yliziinden inemiyorum.

Ben: Peki bu iyi bir sey mi senin i¢in?

Feraye: Dogalgazin beni korkutmasini istemiyorum.

Ben: Beni ¢agirmadan eskisi gibi kendin inmek istiyorsun de-
gil mi?

Feraye: Evet.

Yukarida digsallagtirma konusmalarinin ikinci ve ticiincii ba-
samagini konugmus olduk. Once problemin onun iizerinde
nasil etkileri oldugundan bahsettik. Daha sonra ise “prob-
lemin etkilerini degerlendirmek” olan icilincii basamaga
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gelerek bu durumun onun i¢in kabul edilebilir olup olmadi-
gin1 konustuk.

Ben: Ferayecim neden dogalgazin seni korkutmasini istemi-
yorsun?

Feraye: Ciinkii ben kendim inebiliyordum ama artik inemi-
yorum.

Ben: Ben olmadan inebilmek daha mu giizel?

Feraye: Ben kendim yapabilirim her seyi. Senin gelmeni iste-
miyorum ama korkuyorum.

Ben: Sen kimseyi ¢agirmadan kendi kendine yapmak istiyor-
sun ¢linki her seyi kendin yapman hosuna gidiyor.

Feraye: Evet.

Son olarak yukarida da digsallasmrma konugmalarinin en son
basamag olan “degerlendirmeyi gerekcelendirme”ye geldik.
Bu durumunun neden onun igin kabul edilemez bir sey oldu-
gunu konugtuk. Herkes de takdir eder ki 3 yagina yaklagmais bir
cocukla en ¢ok karsilasilan durum her seyi tek bagina yapmak
istemesidir. Feraye de bu konuda ¢ok israrciyd: ve cok kiigiik
yaslardan beri kendi yemegini yemeye baglamist1. Su siralar ki-
yafetlerini hicbir sekilde baskasinin se¢mesine izin vermiyor ve
mutlaka kendi kendine giyiyordu. Bu sebeple merdivenden tek
basina inememek onu gergekten iziiyordu. Bu digsallastirma
konusmasinin ardindan problemimizi somut bir sekilde orta-
ya koyduk ve Feraye ile problem haklunda biraz daha ayrin-
tilh konugmaya calisttm. Buna Narrative Terapide scaffolfing
yani “iskele kurma” deniyor. Problemi ne kadar iyi tarursak
onu ¢dzmek de bizim icin o kadar kolaylagir. Ozellikle de ta-
mamen somut diigiinen ¢cocuklar i¢in bu ¢cok dnemli bir asa-
madir (Ramey et al, 2009; White, 2007). Bu yiizden Feraye’nin
“dogalgaz” iyice anlatmasina, tanimasina, gérmesine olanak
saglamaya caligtim. En sonunda da artik problemi ve bizim
tizerimizdeki etkilerini yeteri kadar ortaya koyduk. Bundan
sonra artik neler yapabilecegimi konusmamiz gerekiyordu.

109



Ben: Kizim dogalgaz seni her zaman korkutabiliyor mu?
Feraye: Bana baktiginda gok korkuyorum.

Ben: Peki sana bakmazsa korkmuyor musun?

Feraye: Hayir bana kizgin kizgin bakmazsa ben de korkmam.

Bu kisa konusmada problemin her zaman hayatimizda olup
olmadigini sorguladik. Dogalgazin onu korkutamadig: za-
manlar oldugunu 6grendim ve boylece problem ¢dzmeye
biraz daha yaklasmis olduk. Bundan sonra dogalgazin ona
nasil bakamayacagini ¢6zmek i¢in konustuk ve dogalgaz sa-
yacinin yanina gittik. Dogalgaz resminin {izerine bant yapis-
tirap resmi ters bir sekilde yani duvara bakacak sekilde saya-
ca yapistirdik. Resim duvara bakiyordu ve diger i taraftan
goriinmiiyordu.

Ben: Feraye bak dogalgaz artik sana bakamuyor.
Feraye: (giilerek) Beni géremiyor kiii!
Ben: Korkutabiliyor mu seni?

Feraye: Hayir bakamiyor ki bana korkutamiyor beni. B666666
( kahkahalar atarak bu sefer o dogalgazi korkutmaya baglads).

Bir siire biz oradayken bu durumla eglendi ve oyun oynadi.
Merdivenden kendi inip ¢ikma denemeleri yapt1 ve bundan
dolay1 ¢ok mutlu oldu. Yaptigimiz resmi ve yasadig1 sevinci
anlatmak icin 6nce 6nce bityiik babaannesi, sonra babaannesi
ve halasini ¢agirdik. Onlar da durumu degerlendirdi ve Fera-
ye ile konugtular. Aksam babas: ve dedesi geldiginde ise ayn1
asamay1 onlarla gergeklestirdik. Bu da Narrative Terapide
“Dis Sahit Uygulamas1” olarak adlandiriliyor (White, 1995).
Atmis oldugumuz adimlar: ve gergeklestirdigimiz asamalari
cevremizdeki insanlarin goziinden dinlemis oluyoruz. Hika-
yemizi bagkalarinin agzindan tekrar dinledigimizde daha da
zenginlesmis oluyor ve ayni zamanda yeni hikayeler meydana
geliyor. Bunun bir ¢ocuk i¢in ne kadar mutluluk verici oldu-
gunu zaten herkes tahmin edecektir. Feraye evin tiim bireyle-
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rinden bu siireci ayr1 ayr dinlemis, hem kendi hem de onlar
i¢in neler ifade ettigini tekrar gormiis oldu.

Feraye ertesi giin kosarak yanima geldi. Asagidaki dogalgazin
resmini ¢izdigimizi ama @ist kattakini unuttugumuzu soyledi.
Bunu duyunca hem sasirdim hem mutlu oldum. Gergekten
unutmustum ama onun igin 6nemliydi ve ayn: agamalari iist
kattaki saya¢ icin de tekrarladik. Resimler sayaclarn tizerin-
den hi¢ ¢ikaridmadi Feraye bir hafta boyunca korkmadan
merdivenlerden inip ¢ikabildi. Bunu iizerine biz de Narrative
Terapinin genellikle son basamagi olan “Tanimsal Seramo-
ni’yi gerceklestirdik (White, 2007). Ki¢iik bir toren diizenle-
dik. Artik dogalgazdan korkmamasimi kutladik ve ¢ok abart-
madan kiiglik birkag hediye verdik. Bunda sonra Feraye bir
daha dogalgazdan korkmadi.

Narrative Terapi yukaridaki 6rnekte de oldugu gibi benim bir
hayat felsefem haline geldi. Aldigim ilk uzun soluklu terapi
egitimiydi ve ben basladigim ilk giinden beri ¢caligmalarimi bu
ekolle yapmaya karar vermistim. Aktif olarak danigan gorme-
meme ragmen Narrative Terapiyi kendi hayatimda uygulaya-
bilmem ve kizimin sorunlarim bu sekilde ¢6zebilmem bana
bityiik bir gii¢ verdi. Ozellikle de saglik sorunlarimla baga
¢ikmaya calisigim ve kendimi kétii bir anne olarak gormeye
basladigim o problemli siire¢te Narrative Terapi tekrar hika-
yemin sorunlu olan kismina degil de giizel olan taraflarina
odaklamamda bana yardimci oldu. Benim bu hikayede en
kaymet verdigim sey ise Narrative Terapiyi bir psikolojik da-
msman olarak kendi kizimla uygulayabilmemdi. Biliyoruz ki
sahada “yakinlarimizla terapi yapilamaz” anlayis: hakim fakat
Narrative Terapi bu duruma tamamen farkl bir yerden baki-
yor. Ben kizimla yasadigim sorunu dogal ve samimi bir sekil-
de kendi ev ortamimizda bir uygulama yaparak ¢6zdiim. Bu
durum su an hakim olan terapi anlayisinin ¢cok daha 6tesinde
bir sey. Narrative Terapi hem insancil, hem samimi hem de
tecriibelerimize her seyden daha ¢ok kiymet veren bir siire¢le
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cok dogal bir sekilde ilerliyor. Bu yiizden ¢aliymalarimda bu
ekolii kullanmay1 seviyorum.
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DEPRESYONU NARRATIVE
TERAPI ILE CALISMAK

“Umitsizligi Asma Kampanyas:”

Zahide Tepeli Temiz

Yiiksek lisans ve doktora egitimi siirecim boyunca stiperviz-
yon dersleri baglaminda ¢esitli yaklagimlarla psikoterapiler
gerceklestirdim. Pek ¢ok daniganin hikayesiyle tanigma firsa-
tim oldu. Bu siirecte hem yetiskinler hem de cocuklarla ¢alig-
tim ve hala cahymaya devam etmekteyim. Cocuklarla yaptigum
narrative ¢alismalar oldukea heyecan vericiydi. Onlarin hayal
diinyasina girmek, rasyonel zihnin sinirlarini zorlamak ve
alternatif hikédyeler olusturmak problemlere hizli yanitlar su-
narken, yetiskinlerle ve 6zellikle kronik sorunlarla ¢alisirken
hizly yanitlar yerini daha uzun soluklu bir siirece birakabil-
mektedir. Stipervizyon altinda yaptigim goriismelerin 6nem-
li bir kisminda psikiyatrik konsiiltasyon bulunmaktaydi. Bu
nedenle kimi zaman kisiler belli bir tani ile gelebilmekteydi.

Burada sizlerle paylasacagim danisanin uzun bir tedavi geg-
misi var ve tedavinin énemli bir kisminda ilag kullamlmis.
Bununla beraber danigan yasadig: problemlerin iistesinden
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gelmekte zorlanmis ve tedaviye yonelik umudunu kaybetmis.
Kendisini yalnizca problem hikayesi ile tanimlayan, olumsuz
diisince dongiisiiniin iginden ¢ikamayan biri i¢in alternatif
hikéyeler ilk basta anlamsiz, uzak ve 6nemsiz gelmisti. Pay-
lasacagim vakada alternatif hikéyeleri kesfedebilmek icin
sosyal destek agina basvurduk ve bu amagcla mektup kam-
panyalari olusturduk. Psikiyatristler tarafindan “double (¢ift)
depresyon” tanisi koyulan Asli, degisecegine ve sorunlarin-
dan kurtulacagina yonelik ¢ok az umut tagiyordu. Denedigi
pek cok ilacin ve gesitli terapilerin ise yaramamis olmasi da
Asl’nin Gmitsizligini iyice arttirmigti. Bununla beraber As-
I'nin alternatif hikayelerini bagka sekillerde taniyan diger
insanlarin olup olmadig ile ilgili bir kesfe ¢iktik. Bu yazida
sizlere bu kesif siirecini ve iimitsizligi asma kampanyamizi
aktaracagim.

Double depresyonun tedavisine yonelik aragtirmalara bakil-
diginda ila¢ tedavisi ve psikoterapi ¢alismalar1 dikkat cek-
mektedir. Arastirmalar biligsel davranigc terapinin double
depresyonu olan hastalarda kisa siireli iyilesme sagladigini
ortaya koymustur (Dunner, 2005; Mauck ve Moore, 2014).
Kronik depresyonu olan kisiler icin gelistirilmis olan Biligsel
Davranisei Psikoterapi Analiz Sisteminin (Bland, 2001) Keller
ve arkadaslarinin (2000) ¢alismasinda ilag tedavisi kadar etkili
oldugu bulgulanmustir. Standart biligsel davranisci terapi yak-
lagimi double depresyon tedavisinde en ¢ok ¢aligilan yakla-
simlarin basinda geliyor. Bununla beraber kronik depresyon
tedaviye direncli ve niiks oranlarinin yogun gorildagi bir
hastaliktir (Bland, 2001). Bu nedenle biligsel davranis¢i terapi
ile basladigimiz siiregte daniganin olumsuz diigiince déngi-
stinden ¢ikamamasi ve tedaviye direng gostermesi beni Nar-
rative Terapi yontemi ile ¢caligmaya yonlendirdi.

Michael White ve David Epston (Narrative Terapinin kuru-
cularn), kisilerin problem 6ykiilerinin pek ¢ok anlama gelebi-
lecegi, sorunlarin sabit kalmadig: ve kisiyl tanimlamadiklar:
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yorumlari ile psikoterapiye farkl bir bakis acis1 getirmiglerdir
(White ve Epston, 1990). Kisiyi patolojize etmeyen ve etiket-
lemeyen bu yaklasim, kisiyi problem &ykiiniin yeniden yazil-
masina tegvik eder. Degisim ise terapétik stirecte daniganin
hayatta kalma becerileri, ihmal edilmis bazi alanlar ve hakim
soylemin disinda kalan degerleri (yardimseverlik, dostluk, ne-
zaket gibi) ele alindik¢a gerceklesmektedir. Bu amagla terapist
eylem alani ve kimlik alaniyla ilgili sorular sorar. Eylem alam
ve kimlik alani, daniganin yagamini ve iligkilerini yeniden yaz-
masina ve problem hikéyenin diginda kalan 6zgtin sonuglar
elde etmesine yardimci olur (White, 2007).

Ash ile yaptigimiz yeniden yazma Ornegi ise onun kendini
koruma ¢abasiny, iliskilerini giiglendirme ve siirdiirme mo-
tivasyonunu, ailesine verdigi degeri gérmemize yardim etti.
Bu ¢aligma onun tercih ettigi hikayeyi kesfetmemize, iligkile-
rini ve yasamini yeniden yazmamaiza olanak sagladi. Yeniden
dahil etme uygulamalar: alternatif 6ykiiye bagkalarini dahil
etmeyi igerir. Alternatif 6ykiiniin yayilmasi, paylagiimast ise
Oykiiniin gelisimi ve gii¢lendirilmesi i¢in olduk¢a 6nemlidir.
Cunki kimlikler iligkiler vasitasiyla sekillenir (Payne, 2006).

Simdi Aslr’y1 biraz daha yakindan taniyalim. Bir meslektagim
32 yagindaki Aslr'yr bana yonlendirmisti. Yiksek lisans 6g-
rencisi olan Ash tez déneminin uzadigin: ve tez yazma mo-
tivasyonunun olmadigini ifade etti. Cokkiin duygudurumu,
uykuda artig ve sosyal iligkilerden geri cekilme belirgindi. Ilk
seansimizda, Asli yasaminda yer alan sorunlarin uzun yillar-
dir devam ettiginden, bu sorunlar ¢dzmek i¢in cesitli tedavi
yontemlerine bagvurdugundan, fakat hicbirinden istedigi so-
nucu elde edemediginden bahsetti. Psikiyatristler tarafindan
“double (gift) depresyon” tanis1 verilen Asli, degisecegine ve
sorunlarindan kurtulacagina yonelik ¢ok az umut tasryordu.
Denedigi pek ¢ok ilacin ve gesitli terapilerin ise yaramamis
olmasi ise Asl’'nin {imitsizligini daha da arttirmisti. Benimle
terapiye de isteyerek gelmedigini belirtti.
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Asli ile 10 aylik bir siire igerisinde toplam 25 goriisme ger-
ceklestirdik. Goriismeler devam ederken problem hikédyenin
digina ¢ikmakta, Asl'nin olumlu 6zelliklerini, umutlarini,
beklentilerini ve hayallerini kesfetmekte cesitli giigliikler ya-
sadik. Zaman zaman intihar digsiinceleri ile miicadele ettik.
Intihar diisiinceleriyle alisan Narrative Terapistler problemi
dissallastirarak ele almaktadir. Stout (2010) intihar diistince-
leri olan kadinlarla yaptig1 ¢alismalarda, kadinlarin kargilas-
tiklar gliglikkleri anlatmanin yan sira belirli 6zelliklerini, be-
cerilerini, kargilagtiklar: problemler kargisinda dayaniklilikla-
rin1 anlatmanin onlar1 daha gii¢lii kildiginy, intiharin karanhk
sularindan aydinhiga ¢ikmalarina yardimei oldugunu aktarir
(O’Neill, 2004). Intihar diisiinceleri olan insanlarla yaptigi
konugmalarda “basarisizlik” deneyiminin yogun bir sekilde
aktarildigini, pek ¢ok gen¢ insanin bu nedenle kendi fikir-
lerini paylagmaktan uzak durdugunu, seslerinin duyulmaya
deger olmadigina inandiklarmi ifade eder. O’Neill (2004)
narrative ¢aligmalarla modern yasamin dikte ettigi yetkin, ba-
sarili, normal hayat gibi tanimlar: yapisokiimiine ugratmaya
calismis, kisilerin tercihlerini, niyetlerini, hayallerini, degerle-
rini ve bagliliklarini igeren 6zgiin yasamlarini insa etmelerine
yardim etmistir. Intihar diisiincelerinin farkl: bir perspektifle
ele alindig1 Narrative Terapi uygulamalarinda problem hika-
ye digsallastirlmig ve kisinin degerleri, amaglari, umutlar,
hayalleri tizerinden alternatif hikdyeler ¢aligilmigtir. Asli'nin
intihar diistincelerini ele alirken Stout’un yaklagimina benzer
bir gekilde onun becerilerine ve 10 yildir siiren bu zorlu siirec-
le nasil bas ettigine odaklanmaya ¢aligtik.

Asli, gegmiste deneyimledigi olumlu ve kendisini iyi hisset-
tiren etkinlikleri hatirlamakta zorluklar yasiyordu. Gegmisin
tiimilyle karanlik bir resim sunmas: ise gelecege yonelik umu-
dunu daha fazla zay:iflatmakta, degisimin miimkiin olmayaca-
gina yonelik inancini giiglendirmekte ve timitsizligi agsmanin
oniinde biiyiik bir engel teskil etmekteydi. Yogun basarisizlik
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duygusu seanslardaki 6nemli temalardan biriydi. Narrative
Terapi yaklagimu kisinin yalnizca problem hikéyeden ibaret
olmadigint, her zaman birden fazla hikdyenin var oldugunu
savunur. Coklu hikéyeler Narrative Terapinin kalbindedir.
Insanlarin kimlikleri ve sorunlanyla ilgili her zaman birden
fazla anlatimin var oldugunu savunan Narrative Terapi ye-
niden yazma konusmalar ile utang, degersizlik, basarisizhik
yiikli baskin oykiilerin disina ¢ikmaya yardim eder ve kisinin
basarilar, degerleri ile ilgili alternatif hikayeleri insa etmeye
galigir (White ve Epston, 1990).

Egemen kiiltiir kim oldugumuzla ilgili Sykiiler insa eder (Ma-
digan, 2016). Bu oykiiler genellikle basar1 odaklidir ve kisinin
basarilar: egemen kiiltiiriin koydugu kistaslar ¢ergevesinde
degerlendirilir. Bu kistaslarin diginda kalanlar ise “bagarisiz”
olarak adlandirilir. Ash da kendisini bagarisiz olarak tanimlar.
Ciinki tezini bitirmemistir, herhangi bir iste de ¢alismamak-
tadir. Calismamasi ve tezini bitirmemesi cevresi tarafindan
bir basarisizlik olarak degerlendirilmektedir. Ayrica duygusal
iliskilerinde toplum tarafindan belirlenmis olan kistaslar: kar-
silamamis olmast basarisizlik diigiincelerini daha da artirmas-
tir. Basarisizlik etiketinin disina ¢ikabilmek igin tez yazmay:
zorlagtiran seyleri konugtuk. Bu konusmanin bir kesitini aga-
g1da bulabilirsiniz:

Terapist: Asly, bahsettigin bu basarisizlik hissi seni oldukga et-
kiliyor. Bunu farkl: bir bakis agisiyla ele alabilir miyiz?

Asli: Nasil?

Terapist: Tez yazmay: nelerin zorlastirdiginy konusabiliriz di-
lersen.?®

Asli: Ben yetersizim, bu nedenle olmuyor.

Terapist: Peki, tezi bir pasta gibi diislinelim. Bu pastanin di-
limlerini neler olustururdu?

28 Bu yaldagim kigiyle problem arasina mesafe koymay: amaglamaktadir.
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Asli: Yazan kisi.

Terapist: Tez bitirme siireci sadece yazan kisiye mi baglidir?
Asli: Bilmiyorum.

Terapist: Danigmanun roli var midir bu siiregte mesela?

Asli: Danigmanimin beni birakma durumu olustugunda tez
yazmakla ilgili motivasyonum daha fazla distii. Hicbir sey
olumlu gitmeyecek gibi geldi.

Terapist: O zaman pastanin bir dilimini de danigmana ayira-
biliriz sanki.

Asli: Evet yapabiliriz. Sadece danisman da degil tabii. Ensti-

tiiniin yeni uygulamasi sonucunda béyle olmus. Danigmanim
sonrasinda bilgilendirdi ve sorun ¢6ziildii.

Terapist: O zaman pastanin bir boliimiini de teknik siireclere
ayirabiliriz.

Asli: Olabilir. Bilgisayar1 da buraya ekleyebiliriz o halde. Bilgi-
sayar olmadan da tez yazmak zor olur.

Terapist: Kesinlikle. Peki bagka neler olabilir?

Asli: Denekleri bulamamak, konu ile ilgili réportaj yapama-
mak da tez yazmay1 zorlastirir.

Terapist: Yazar disinda tez yazma siirecini etkileyen bagka
faktorlerin oldugu konusunda su anda ne disiiniiyorsun?
Pastada onlara ne kadar yer verirdin?

Asli: Sey. Yazan kisinin orani biiyiik olmakla birlikte bagka
faktorler de var diyebilirim. Yazan kisi %65, diger faktorler
%35 gibi bir oran verebilirim sanirmm.

Ama yine de kendimi basarisiz ve degersiz hissediyorum za-
man zaman. Siirekli eksik buluyorum yazdiklarimi. Tezle il-
gili bu durumu diizeltsem bile bagka seyler yine olacak. Bu
halimle ailemi de tizityorum.
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Terapist: Ailen senin igin énemli @ zaman.”

Asli: Yani, evet.

Terapist: Yagadigin bu soruna bir isim vermeye ne dersin?®®
Asli Nasi isim verecegimi bilmiyorum. {sim vermek ne ise
varayacak ki?

Terapist: Problemle senin arana mesafe koymay: saghyor.
Clinkii senin yalnizca bagarisizliktan ibaret olmadign biliyo-
rum. Cinki kimse bagarisizliktan ibaret degildir.

Asli: Belirsizlikten nefret ediyorum. Neyin iyi gelecefini de
bilmiyorum. Varmak istedigim yeri bilmiyorum. Her sey ¢ok
karanhk. Umudumu kaybettim.

Terapist: Umitsizlik bu durumu tammlar m1 sence?

Ashi: Olabilir.

Aslynm “Umitsizlik” olarak adlandirdigy serun, glnlik yaga-
munimn timiini kaplamigty. Problem hikdyenin icerisinde si-
kistp kalmas: ise alternatif Sykiilere gegisi zorlagtirmaktaydi.
Gelecege y#nelik umudunun olmamasi hayallerini, beklen-
tilerini, isteklerini, degerlerini kenugmamuz: engellivordu.
Hékim s#viem onu bagansizhk kategorisine sikistirmigt ve
oradan ¢ikmakta terapi siirecinde de zorlanyordu. Alterna-

29 Problem hikéyesinden alternatif hikdyeye gegebilmek icin boghiklar énem-
lidir. Dantsanm deger verdigi seyler bu amagla vargulanonst. Dangamn
umuytlan, hayaileri ve degerlerinin dile getirilmesi yeniden yazma konug-
malarna kapsamaktadir. Bu kenugmalar, damganlen yagamlarindaki ihmal
adilmis ve preblemn kikaye ile istt kapatilmig baz alan ve olaylan ortaya
¢ikarmaya davet eder.

Bu alan ve olaylar:

e Dayanwa altndavken sergilenen bagarilar

o QGelistirijen hayatta kalma hecerileri

s Oykiiniin digmda kalan hisisel ézellikler (yardimseverlik, nezaket)
s Degetler, urnutlar, hayaller

30 Probleme isim verme sorusu Narrative Terapinin ternel amaglarmdan birini
olusturur. Digsallagtirma elarak adlandinlan by durum, problem ie kimiigi
birbirinden ayirmaya odaklanir.
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tif Gykiilere gecebilmek adina kendisiyle ilgili olum!lu tg sey
yazmasint istedim. Amacim eylem ve kimlik alani ile ilgili ye-
niden yazma ¢alismasi yapmakti. 5. seansta yaptigimiz eylem
ve kimlik alan1 uygulamasindan bir kesit:*

Terapist: Kendinle ilgili ii¢c olumlu 6zellik soyleyebilir misin?
Asli: Bilmiyorum. Hig diisinmedim.

Terapist: Aklina ilk neler geliyor?

Asli: Pek de 6nemli bir sey yok aslinda.

(Uzun bir sessizlik olur...)

Terapist: “Umitsizlik” su an bu odada m1? Seninle benim ara-
ma giriyor gibi hissediyorum. Birlikte ¢alismamizi engelliyor
sanki.

Asli: Sanirim burada.

Terapist: Peki, bir miiddet odanin disina alabilir miyiz onu?
(Tekrar sessizlik...)

Terapist: Aklina gelen bir seyler var mi?

Asli: Meselelere pratik bir ¢6ziim bulabiliyorum. Ama benim
cabam olmadan oluyor gibi. Ben bagarmus gibi hissetmiyorum.

Terapist: Bagka?

Asli: Gergin bir ortamda sakin kalmak. Bu hafta grup etkinligi
yaptigimiz bir anda kriz qikt1. Herkes gergindi.

Terapist: Herkesin gergin oldugu bir ortamda sakin kalmay1
nasil bagardin?*?

Asli: Stkintidan uzak kalmak istedim.

Terapist: Neyi amagladin bununla?

31 Eylem Alanu: belli konulara gére zaman gizgisinde birbiriyle baglantili olaylar.
Kimlik Alan1: amaglar, niyetler, umutlar, farkindaliklar.

Birlikte ele alindikiarinda, eylem alani ve kimlik alani sorulari, daniganlarin
yagamlarini ve iligkilerini yeniden yazmalarina yardimci olur.

32 Busoru danisanin becerilerini, kriz anindaki hayatta kalma stratejilerini be-
lirginlestirmeyi amaglamaktadar.
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Asli: Kendimi korumak istedim.
Terapist: Terapiye gelmek de kendini koruma niyetinin bir
parcasi olabilir mi?>

Asli: Olabilir. Stkuntili eldugum zamanlarda kendimi kapa-
ttyorum. Olumlu geyleri gormiyorum. Hayatima bu gekiide
devam edemem.

Terapist: Kendini korumak icin yakin zamanlarda yaptigin
bagka bir sey var mi?

Aslu: Pazar giinii ¢cok istemesem de kitiiphaneye gittim.
Terapist: Zorlanmana ragmen bunu basardmn. Peki, bunu
yapmanda belirli bir nivet, amac var muydy?

Aslu: Bir geyleri diizeltmek igin adim atmak istedim.

Terapist: Bir sevleri diizeltmeye ¢alistigin bagka anilar var mi?
Asli: Arkadagimla bir sikint: yagadim. Bu sikintiyt telafi etmek
i¢in ena bir seyler hazirladim. Onunla beraber yaptiklarimiz,
ajandada yazdiklarimi bilgisayar ertaminda birlestirdim, re-
simlerimizi ekledim. Ona ¢ok iyi geldi.

Terapist: Peki sana nasil geldi?

Asli: Bana da iyi geldi ciinkd arkadaglarun benim igin hep
dmemliydi.

Terapist: Arkadaslarinia ilgili hatirfayabildigin en eski an1
nedir?

Asli: Her giin goriistiigiin ¢ocukluk arkadagimla birbirimize
mektup yazp sepetle génderirdik.

Terapist: Her giin goritsen arkadaglarin wirbirlerine mektup
gonderme motivasyonu nereden geliyordur peki?

Aslr: Sanirim iligkileri hep canh tutmak ve giiglendirmek
amaciyla...

33 Eylem-lmlik haritasina yénelik bir diger soru da danusamun yakin gegmiste-
ki eylem alantyla kimlik alam arasinda bir képré kurmak.
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Terapist: Iligkileri giiclendirme amaci/motivasyonu seni gele-
cekte hangi eylemlere gotiiriir?*

Asli: Aileme yeterince deger vermedigimi fark ettim bu siireg-
te. Aileme dondiim. Ailemle iliskilerimi giiclendirmeye cali-
sacagim. En ¢ok degeri bana ailem veriyor.

Terapist: Olumlu 6zelliklere tekrar donecek olursak, ti¢iincii
ozellik eksik kald1.

(Yeniden sessizlik...)
Asli: Bagka bulamiyorum.

Terapist: Iliskilerine, cevrene, ailene ¢ok deger veren bir y6-
niinle tanmigtim bugiin. Daha fazla olumlu hikayelerini merak
ediyorum. Cevrendeki kisilerden destek alabilir miyiz bu ko-
nuda? Ugiincii 6zelligi de bu sekilde kesfedebiliriz. Hatta belki
daha fazlasini.

Asli ve ben, unutulmus taraflarin1 hatirlamaya yardimer ol-
mak ve onun alternatif hikayelerini daha fazla kesfetmek i¢in
yakin iliskide oldugu insanlardan destek almaya yonelik bir
mektup yazma kampanyasi olusturduk. Terapétik mektup
yazma kampanyalary, kisilerin ortiik hikédyelerini ortaya gikar-
mak amaciyla iligki aglariyla, sevdikleri insanlarla veya destek
aldiklari sistemlerle yeniden bag kurabilmelerini saglamakta-
dir. Tliski aglary, kisinin problem hikayesinin diginda onunla
ilgili alternatif ve tercih edilen Gykiileri ortaya ¢ikarmaya yar-
dimci bir mekanizma olarak hem terapétik siirecin hem de
kisinin yagaminin i¢ine (yeniden) dahil edilir. Problemler ki-
sinin gevresiyle arasina sinirlar cizerek iliskiyi sekteye ugrat-
maktadir. Mektup yazma kampanyalar: ise iligkileri yeniden
canlandirma firsati sunmaktadir (Madigan, 2016).

Asli ile beraber baglattigimiz mektup kampanyasinin temel
amacl, onun ge¢misinde yasadigi unutulmus olumiu dene-

34" Eylem-kimlik haritasinda uzak gegmiste kesfedilen bir degerin gelecege y6-
nelik eylem motivasyonu kesfedilmeye galisilir.
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yimlerini, giiglii yanlarini, gelecege yonelik umudunn can-
landrrmaya yarayacak kisisel ozelliklerini ve bunlarmn sevdigi
ve destek aldig insanlardaki izdiigiimlerini ortaya ¢ikaracak
terapotik bir zemin hazirlamakts. Mektuplar ile Aslnin ken-
disiyle ilgili séylemlerini yeniden kesfetmeyi, iligkilerini gii¢-
lendirmeyi ve iimitsizligini asma yolunda destek agin1 genis-
letmeyi amagladik. Yeniden kegfedilen sdylem ise problem
hikéyeyle basa cilamayy, sekteye ugramis olan baglan yeniden
canlandirmayn (aile, arkadag, okul, is} kolaylastinir ve kiginin
problem hikaye tarafindan baskilanms olan taraflariyla ye-
niden tanmigmasint miimkiin kilar. Ash yagadiff timitsizlik ve
depresif ruh hali ile ¢evresinden daha uzak kaldifini, eskiden
yapmaktan zevk aldigs seyleri artik yapamadiginy, hatta ne-
lerin zevk verdigini bile hatirlamadifins aktardr. Umitsizligi
agmaya yonelik bir mektup kampanyas: hazirlamaktan ce-
kindigi icin baskilanmg olan olumlu deneyimleri ile yeniden
baglani kurmanin ena daha iyi gelecegi konusunda hemfi-
kir olduk. Yazilt hikdyeler, kisinin gegmisini sorun hikayenin
simrlarindan ¢ikarip daha genis bir cergeve iginde yeniden
yazmaya ve umutsuzlukla dolu bir gelecek ngériisiine kargit
bir soylem gelistirmeye oldukea elverislidir (Madigan, 2016;
White, 2007).

Asl’min Ailesi ve Arkadaglarina Gonderilen Mektup

Mektubun kimlere ulagmasini istedigine Ash karar verdi.
Kendisi bu mektubu ulagmasin istedigi kisilere e-mail yo-
luyla iletti. Mektuplarin bana génderilmesini ve mektuplan
seans icerisinde ele almay kararlagtirdik. Mektubu asagidaki
sekilde haziriadik.

Ash Hamum'tn Sevgili Ailesi ve Arkadaslan,

Ismim Zahide Tepeli Temiz. Ben Ash Hanun ile ¢ahisan
bir psikoterapistim. Terapi siirecimizde Ash Hamm’m
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olumlu 6zelliklerini aragtiriyoruz. Sizden Ash Hanim’a bir
mektup yazarak bu aragtirmaya katilmanizi rica ediyorum.

Mektupta;

a. Asl Hanim ile ilgili olumlu &zelliklere (en az ii¢ tane),
b. Onu digerlerinden ayiran ve farkl kilan 6zelliklere,

¢. Onun bu ozellikleriyle ilgili hatirladigimiz amnilar,
hikéyeler, olaylar ve durumlara,

d. Onunla paylastiklariniza,
e. Onun bu 6zelliklerini nasil degerlendirdiginize,
f. Ash Hanim’in sizin i¢in ne ifade ettigine,

g. Onun bahsettiginiz bu 6zelliklerinin size ve yasantini-
za neler katmis olduguna,

yer vermenizi istiyorum.

Yardimlariniz ve desteginiz i¢in simdiden tesekkiirler.
Sevgi ve dayanisma ile...
Kln. Psk. Zahide Tepeli Temiz

Takip eden seanslarda mektuplar: birlikte okuduk. Mektup-
lar, kendisiyle ilgili pek ¢cok seyi kesfetmemize yardimcr oldu-
gu gibi benim de onu daha yakindan tanimama sagladi. Yogun
bir karamsarlik ve negatif duygudurumuyla tamidigim As-
I'nmin negeli, etrafindaki insanlar1 eglendiren, mizah anlayist
giiclii, incelikleri seven, ilging hediyeler alan ve onlar1 itinayla
paketleyen, cesitli hobileri olan yonleriyle tanistim. Asl’'nin
da daha ¢ok sayida alternatif 6ykiiyli hatirlamasina yardimc:
oldu. Mektuplarla beraber bagardiklar: ve halen basarmakta
olduklarini yagamina yeniden dahil etmesi onun kigisel faillik
hissini artirdi. Asl: kisisel faillik hissi kazandikga timitsizligi
agma yoniindeki motivasyonunun da arttigini gézlemledim.
White (2005) kisisel faillik hissini, kisinin kendi yagamina ge-
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kil verme giicii, yasamini amaglarina, degerlerine gore diizen-
leyebilme becerisi olarak tanimlar.

Mektuplarla ilgili konustugumuz seylerin gergevesini asagi-
daki sorular olusturuyordu:

o Mektuplar kendinle ilgili diisiince veya inanglarini nasil
etkiledi?

e Mektuplar kendine bakisini nasil degistirdi?
e Kendinle ilgili ne gibi 6nemli seyleri netlestirmende yar-
dimcr oldu?

s Hangi ortak ilgiler, amaglar veya degerler seninle onlar
arasinda baglanti kurmus olabilir?

e Bu mektuplardaki hangi fikirler veya olaylar “UMITSIZ-
LIGI ASMA” hedefine yardimci olabilir?

e Mektuplar sana neyin iyi gelecegine dair hangi fikirleri ve-
riyor?

o Mektuplardaki hangi olumlu 6zelliklerini kullanarak
imitsizligi agma hedefinde adim atabilirsin?

e Mektuplarda yazilanlar imitli oldugun zamanlarla ilgili
neler soyliiyor?

e Arkadagin ve ailenin sana verdigi deger, yasaminda umu-
du yeniden canlandirman igin herhangi bir sekilde yar-
dimar olabilir mi?

Bu sorular gergevesinde konustugumuz yanitlar ile imitsizligi
agma yolunda énemli adimlar kaydetti. Bu siiregte tezini ba-
sarili bir sekilde savandu. Asl’nin kaydettigi bu 6nemli gelis-
meyi digerleriyle paylasma arzusu ve herkesin degisebilecegi-
ne yonelik inanci ile imitsizligi agma kampanyasi hazirladik.
Amacmiz kendi degisim hikdyesinden diger insanlarin da
faydalanmasiyda.

125



Umitsizligi Asma Kampanyast

Aslrnin iimitsizlige ditsen insanlara verecegi tavsiyeler:

1.
2.

10.

11.

12.
13.

126

Yaganan durumlari normalize edip olagandisilastirmamak.

Bizim disgigmizda benzer deneyimleri yasayan baska in-
sanlar da var. Yalniz olmadigimizi unutmayalim.

Negatif diisiinceler ve olumsuz durumlar yalnizca bizim
bagimiza gelmiyor, herkesin bagina gelebilir.

Kendini yalnizlastirmak seni daha da timitsizlestirir.

Hislerini ve diisiincelerini yakinlarimizla paylagmak,
iimitsizligi agsmakta yardimci oluyor.

Unmitsizlige diisen diger insanlar1 dinlemek ve onlara yar-
dimc1 olmaya ¢alismak kendimizi de iyilestiren bir siireg.

Olaylar: bazen oldugu gibi kabullenmek lazim. Cok fazla
sorguladigimizda harekete ge¢memiz hi¢c miamkin ol-
muyor.

Adim atmak i¢in olaylarin tiim olumlu ve olumsuz yon-
lerini bir arada diisiinmek 6nemli.

Adim attiktan sonra ise;
Yanlis yorumladigimi fark ettim
Kargimdaki kisinin tepkilerini 6grenebildim
Ertelememek gerektigini fark ettim
Sorunlari ¢6zebildigimi kesfettim
Girigkenlik planlar: olugturdum

Iletisimi baglatmak, sorunlari ¢ézmek ve iliskiler icin
onemli.

Kendi becerilerimizin farkina varalim ve bunlarla ilgili
deneyimlerimizi artiralim.

Hicbir sey yapmamak sikintilar: daha fazla artiriyor.

Her seye olmas: gerektigi kadar deger vermek gerekir.



14. Biitiin bayatin problemden ibaret olmadigim fark edelim.

1. Cevremizdeki insanlar ve arkadaglarimiz, bizim ba-
zen fark edemedigimiz seyleri fark etmemize yar-
dunei olabiliyor.

2. Hayatta bircek secenek vardir. O segenekleri deneme-
den sonuclanm bilemeyiz. Denedigimizde olumsuz
sonug verirse, olumlu secenekler arasindan onu gika-
nrz. Ama bu se¢eneklerin bittigi anlanima gelmez.

3. Diagtincelerdeli hatalari kesfetmek, yetersizlik dii-
stincelerini fark edip alternawf diisiinceleri bulmak
da yardumct oluyor, Durumlarn oldugundan daha
fazla negatiflestiren gey onlara yikledigimiz anlam-
lar. Bunlari fark etmek ise @imitsizbigi asmays kolay-
lagtinyor,

Asly, ilerleyen stireclerde {imitsizligin sinsi planjarina zaman
zaman yvenildi. Fakat onu yenme inanciny hicbir zaman ta-
mamen yifirmedi. Gergekten miicadele edebildigini hissettigi
zamanlarda, Gmitsizligi asmaya yonelik bir kampanya olus-
turduk. Bu kampanya, fimitsizlik yasayan insanlara kilavuz-
luk edebilecegi gibi, tmitsizligin tekrar sizmaya bagladigy du-
rummlarda kendisinin de tekrar donilp bakabilecegi ve giiclii
yanlariyla yeniden temas kurabilecegi bir anlatiyz igeriyordu.
Ash, bu kampanyanm diger insanlara da faydah olabilecegine
giiclii bir sekilde inamuyor ve kampanyay: diger insanlara da
duyurmaktan mutluluk duyuyordu.

Kendisiyle ciktigimz terapétik yelculugu paylagmama izin
verdigi icin tegekkiir ederim. Ash bu yolculuga hala devam
etmektedir. Cldukca dnemli ilerlemeler kaydetti ve yeniden
yazma cabalar devam edivor.

Ash ile ciktigimiz bu terapétik yoleulukta zaman zaman ben
de iimitsizligin simirlarma yaklastim. $iireg icerisinde danisa-
nin wagansizlik dykiistine yonelik giigli inancint degigtirme
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motivasyonunun beni zaman zaman yordugunu hissettim.
Umitsizligin sinnlarma vaklastigimi hissettigim zamanlarda
halkim séylemin tanimladigr “basars” kavraminin ne oldugu-
nu sorgulamak bana ve terapi stirecine oldukca yardimer oldu.
Ve ne zaman béyle hissetsem danisan sonraki seansa problem
hikayeyle degil alternatif hikaye ile geldi. Zorlandigim zaman-
larin yeni bir siireci beraberinde getirdigini ve kendi sinarlars.
min ne kadar genislevebilecegini kegfettim. Aslrmin degisime
karst funitsizligi, beraberinde gelen direncin verdigi zorlarnima
ve bunu nasi agabilirim sorusu beni yaratici ¢6ziimler bul-
maya tegvik etti. Mektup kampanyas: fikri de bu cabalarin
senucunda ortaya ¢kt David Newman (2088) terapotik do-
kiimanlar hazirlamanin ve bu dokiimanlara diger danisanla-
rin eklemeler yapmalarinin onlari vasayan belgeler haline dé-
niigtirdagiinden bahseder. Ash ile hazirtadigimiz timitsizlikle
basa ¢ikma kampanyasinin da yasayan bir dokiiman olmasim
amit ediyorum. Benzer tecritbeleri yagayan diger danisanlarin
bu kampanyaya katkilarim heyecanla bekliyorum.
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KUTUDAKI YALNIZLIK

Narrative Terapi ile
Neden Yalniz Oldugunu Anlamak

Hilal Aslan

Insanlar bazen icinde yasadiklar: hikéyeyi anlatirken tek bir
gozle goriip ve tek bir kulakla isitebilir. Onlar bu hikayeyi
anlatirken Narrative Terapistler birlikte aragtirma, digsallas-
tirma, yeniden yazma ve dokiiman olusturma gibi tekniklerle
onlann hikayelerinde gérmediklerini ve duymadiklarini fark
etmelerine yardimci olabilmektedir.

Insanlarin hayati ¢coklu hikayelerden olusur. Hikdyemiz ha-
yatta fark ettiklerimize goére sekillenebilmektedir ve hikéye-
ler Gzerinden de fark ettiklerimiz degisebilmektedir. Bu ikili
bir etkilesimdir. Ve hikaye ne olursa olsun insanlar hikéye-
lerinin ana hatlarina ekleyecek tecriibelere sahiptir. Ancak
galistigimiz insanlarin bu bilgi ve becerileri baskin bir hikaye
icinde kaybolmus olabilir. Giiniimiizde insanlar kendilerini
anlatmaya basladiklarinda genellikle sorunlarindan bahseder.
Iki insanin bir araya geldiginde konusmanin hayatta var olan
problemlere dogru akmadig: olmamustir. Bu durum dogaldir
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da. Fakat asil hikdye neyi unuttugumuz ve neyi hatirladig-
muzdir. Ciinkii bazi hikéyeler baskin hikayenin golgesinde ka-
labilmektedir. Burada problemi ve insani ayirmak énemlidir.
Probleme giden yollar1 kesmek tek basina yetmeyebilir. Bire-
yin hikayesini gii¢lendirmek, basa ¢ikabilmesini saglamanin
yollarindan biridir.

Yalnizlik tanimlanmasi giig, stkint1 verici bir yasant: olarak
anilmaktadir. Toplumda, her ne kadar fiziksel olarak teklik
anlamui tagisa da kisiler digerleriyle beraberken de yalniz ola-
bilmektedirler (Demir, 1989). Dolayistyla bir yalnizlik hikéaye-
sini dinlerken bu yalmzligin bir fedakarlik, umutsuzluk ya da
bagska bir hikaye barindirabilecegi unutulmamalidir.

Bu ihtiyacimiz: karsilayan Narrative Terapi insan: ve prob-
lemi ayr1 ayr1 goriir. Insanlarin sadece problemden ibaret ol-
madign, her insamin umutlar1 ve degerleri oldugunu séyler.
Terapist de bunlar1 en iyi danisanin bildigine inandig: i¢in
danisanin merkezde oldugu ve terapistin merkezde olmadig:
ama etkili oldugu bir tarz benimsemektedir. Bu sebeple tera-
pist kisisel merak barindirmayan, hikéyeyi kalinlagtirmak ve
daha iyi anlamak adina saygili bir merak ve ilgiyle sorular sor-
malidir (Morgan, 2002). Bu agidan bir terapi seansinda bun-
larin nasil uygulanacagini gérmek icin asagida bir 6rnegini
inceleyelim:

Ali (takma isim) universite li¢lincii simf 6grencisi bir geng.
Daha 6nce Kibris'ta tiniversite okumaktayken bu yil Gazi-
antep’te okumaya baglamis. Universitenin Psikolojik Danig-
manlik ve Rehberlik Merkezi'nden goriisme almak igin bag-
vuruyu kendisi yapmis. Bagvuru formundan edinilen bilgilere
gore Ali evde yalniz yagiyor. Ailesi bagka sehirde yagiyor. So-
rulara verdigi cevapta gok mutlu bir aile ortamlar1 oldugunu,
ailesinin ¢ok sevecen oldugunu ifade etmis; her konuda ken-
disine anlayis gosterdiklerini belirtmistir. Evde kendisinden
bagka bir erkek kardesi oldugunu ve dedesi ve babaannesinin

132



de kendileriyle yasadiklarini ve en az kendi anne babasi kadar
onunla ilgilendiklerini ve onlar1 ¢ok sevdigini vurgulamistir.
Yine sorularda higbir sekilde sosyal cevresi ve sosyal hayati-
min olmadigini ifade etmistir.

Ali’'nin daha 6nce ¢esitli psikiyatristlere bagvurusu mevcuttur.
Yaklagik 1 yil kadar ilag tedavisi gordiigiini ve ilaglar1 kendi
kendine biraktigini belirtmistir. Ancak sorunlarinin gecmedi-
gini, artrik kendisini anlayamadigini ve bilingli olarak bir psiki-
yatristle degil de psikolog ile goriismek istedigini ifade etmistir.

Onbagvuru formuna gore sorununu tanimlamast istendigin-
de duygularmi ve kendisini ifade edemedigini, kendini an-
lamlandiramadigini, ¢esitli takintilarinin olusmaya bagladig:-
n1 ve sosyal olarak yalniz olmasinun kendisini rahatsiz etmeye
basladigini ifade etmistir. Ali ile ilk goriigmemizde tanistiktan
sonra ben herhangi bir sey sormadan:

“Ben kendimi anlayamiyorum, ¢ok mutsuz olmaya bagladim.
Biitiin giin takintilarimla ugrasiyorum ve baska higbir sey ile
ugrasamayacak hale geliyorum. Bunlar ¢ok biiyiik sorunlar.
Bana yardim eder misiniz?” dedi.

“Istersen 6nce bir anlayalim tek tek. Sen takintilarim var,
bunlarla ugrasirken bagka seyler ile ugrasamiyorum ve artik
kendimi anlayamiyorum dedin. Senin ugrastigin seyler bun-
lar, dogru mu anladim?™**

“Evet. Tam olarak béyle”

“Peki, ugrastigin bu seylerle ilgili séylemek istedigin en 6nem-
li sey nedir?”* diye sordum.

35 Burada Alinin birgok sey sdyledigini hissettim ve onun hikéyesinin daha
¢ok agilmasina yarayacak “kigiik bir soru” sormaya karar verdim.

36 Digsallastirmanin ilk basamagindan bir soru bu. Narrative Terapinin en
temel amaclarindan biri danisanm kendi benligiyle 6zdeslestirdigi problemi
kisiliginin bir parcasi olmaktan ¢ikarmasini saglamaya gahsmaktir. Yani
problemi digsallagtirmasina yardimci olmaktir. Genellikle somutlastiric dil
tercih edilir. Bu sayede birey, problemi kendi hisiliginden kaynaklanan bir
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“Boyle birisi oldugum igin artik kendimi tantyamiyorum. Es-
kiden boyle degildim. Aslinda eskiden dedigim de buraya gel-
meden 6nce. Kibris’ta iken bdyle seyler olmuyordu sanki ya
da ¢ok az oluyordu. Burada ok zorlaniyorum”

“Yani hayatinda baz: seyler degisti ve zorluklar bagladi 6yle
mi?”¥’
“Evet 6yle”

“Peki buraya geldikten sonra neler farkli olmaya baglad: ha-
yatinda?”

“Aslinda tam farkinda degilim. Her sey zor gibi sanki, kendi-
mi anlamiyorum”

“Beraber bakalim Oyleyse. Birlikte diigiinebiliriz hayatinda
neler oldugunu. Olur mu?”* diye sordum.

“Olur” dedi.

“Beraber oradaki yasamini ve buradaki hayatini bir degerlen-
direlim §imdi. Hatta belki farklar1 bulabiliriz. Orada olmayla
ilgili neleri seviyordun?”* diye sordum.

“Orasi ¢ok eglenceliydi. Devamli yaptigim bir seyler vardu.
Yurtta kaliyordum zaten. Cok degil ama 3-5 tane ¢ok samimi
arkadasim vardi. Devaml onlarlaydim. Bilmiyorum ya, her
sey ok iyiydi. Her sey”

sorun olarak gérmek yerine durumsal siireglerin bir sonucu olarak gérmeye
baglar (Payne, 2006).

37 Danisanin benim anladiklarim: onaylamas: gerekiyor ¢iinkii bunlar onun
sozleri ve ben bunlar: yaziyorum. Béylece danigan bu s6zii kabul etmis oluyor.

38 Terapist daniganin yasadigi deneyimi bilemez. Anlamak i¢in soru sorar.
Cevab1 danisan da bilmiyorsa beraber aragtirilir. Bu teknigin adi co-resear-
chtir. Terapist burada daniganin hayat igindeki tecriibelerinden elde ettigi
bilgileri ortaya ¢ikarmaya gahgir. Boylece hiyerarsinin olmadi$s, ortak bir
durusun oldugu vurgulanmus olur (Epston, 1999, akt., Ding, 2019a).

39 Burada umudunu bulabilmek icin boyle bir soru yonelttim. Bu sehre gelir-
ken acaba bir hayal olusmus muydu diye dasiindim.
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“Bu iyi tam olarak nasil bir sey anlatabilir misin?”#
“Iyi iste. Bilmem.””
“Bu iylyi disiiniince nasil hissediyorsun peki?” dedim.

“Bilmem. Giizel hissediyorum galiba. Simdi siz giizel nasil
demeden ben anlatayim. (Giiliiyor). Yani kalabalik, kurslar,
arkadagslar... Anlarsimz ya, eglenmek iste giizel” dedi.

“Humm, galiba anladim. Bu arkadaglarla beraber olmanin gii-
zel olmast mutluluk gibi bir sey mi peki?”

“Mutluluk mu bilmiyorum ama kétii bir sey olmadig1 kesin”
“Peki Syleyse, buradaki hayatinda neler var?”#

“Bunlarn hig biri yok. Bombos geliyor her sey. Sanki diinya ge-
¢ip gidiyor ve ben bakiyorum. Bir gey eksik gibi hissediyorum.

“Buradaki hayatinla beraber yasadiklarina, hatta belki zorluk-
larina isim versek ne olurdu?”* diye sordum.

“Sanirim hig iyi bir isim olmazdx” seklinde cevaplada.

Oturdugu yerde kendini dik pozisyona getirdi ve yukar: baka-
rak diiginmeye basladi. Sonra:

40 Damgamn bu iyi tecriibesi kendisine 6zgiindiir. Onu daha iyi anlamak igin
bu tip ifadeleri netlestirmem gerek. Ciinkii tecriibenin kendisi olan ifadeyi
bulmaya ¢alismahiyim. Daniganin bu tecritbesi gok 6znel ve ben bu tecriibe-
sine yakinlasmaya ¢aligtyorum (Celik, 2017).

41  Alternatif hikayeye gecis yapabilmek i¢in sorulmus bir soru bu.

42 Problemi isimlendirmek icin ¢alismaya basladim burada. Problemi anlamak
ve isimlendirmek icin once neler yasadigini anlamaya yonelik sorular sor-
maya bagladim. Burada digsallastirma galigmasi var. Dygsallagtirma, kisinin
problemleri igsellestirmesine kars: olarak ortaya gikmigtir. Bu uygulamada
temel felsefe ‘Kisi problem degildir, problemin kendisi problemdir’ fikri
iizerinden gekillenmektedir (Russel ve Carey, 2004). Yani, digsallagtirma
insanlar: etiketleyip simiflandirmak yerine sorunlari, yasanan problemle-
ri siniflandirmaktir. Temel amag, kisinin igsellestirip kendi benligine mal
ettigi problemden, onun sebep oldugu inanglardan uzaklagmak ve kisinin
limliginden o problemi ayirmaktir. Boylece kisi kimligine yiiklenen utang-
tan uzaklagir. Diger taraftan da yasadig1 problemlerde “benim yapim boyle”
demek yerine sorumluluk alarak, hayatini bu problemlerin elinden almak
icin ise koyulabilir. Burada ilk yapilmasi gereken ise dili degistirmek. Bu
problemlerle iliski olusturur.
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“Bilmem ki. $u an pek iyi hissetmedim kendimi, ifade edemi-
yorum duygularimi” dedi.

“Rahatlamaya ¢alig. $6yle bulalim 6yleyse. Mesela buradaki
hayatini bir kutuya koysak. Bu kutuyu sen ag¢san iginden nasi
bir sey ¢ikardi?” diye sordum.

“Bence bos cikardi. Bir sey ¢ikmazdi”
“Belki bir renk ya da bir isim de ¢ikabilir ya da bir egya?”
“Bir diisineyim. Bence yalnizlik ¢ikardi”

“Kutudan ¢ikan, senin hayatindaki zorluklarin adi yalmzlik
diyebilir miyiz yani?”
“Evet yalnizhik”

“Peki bu yalnizlig1 yaziyorum” diyorum ve yaziyorum sayfa-
mn bagina.®

“Peki bu yalnizlik senin hayatini nasi etkiliyor?”*

“Ben duygularimi ¢ok anlatabilen birisi degilim. Bu yalnz-
lik beni daha da bastiriyor. Devamli evdeyim, tekim, sadece
okula gidip geliyorum. Hatta bazen okula da gitmiyorum.
Siirekli evde olunca kendimi siirekli diigiiniirken buluyorum.
Yaziyorum, ¢iziyorum siirekli aklimdan. Hatta dedim ya ta-
kintilarim olugmaya bagladi. Bu beni ¢ok rahatsiz ediyor. Ak-
limdan stirekli ailemin basina bir sey geldigiyle ilgili senaryo
yazmaya basladim. Durduramiyorum, devaml geliyor. Sonra
ben derin derin sik sik nefes alip vermeye bashiyorum. Sanki
eski giizel diisiincelerimi geri aliyormusum gibi. Takinti iste”

“Bu yalnizligin amact ne peki?”

“Yani amaci deyince boyle tuhaf geldi, ama sey olabilir bel-
ki, beni ise yaramaz hissettirmek olabilir. Clinkii hi¢bir sey

43 Burada ashinda digsallagtirma ¢alismasinin pozisyon ifadesi haritasi mevcut.
Probleme isim koyduk ve etkilerini sonuglarin aragtirmaya baslayacagiz.

44 Digsallagtirmanin problemle goriisme asamasinda problemin etkilerini ko-
nusmaya bagladik.
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yapmadikea daha ¢ok hi¢bir sey yapamiyorum. Kendimi kétii
hissediyorum.”*

“Sence bu yalmizhigin seninle konugmak i¢in kullandig: yollar
neler olabilir peki?”

“Evde tek kalmak, okula gitmemek, tiim giin yatmak. Bunla-
rin hepsini bana yalmizligim yaptiriyor sanki. Hatta duygula-
rimu ifade edemememi bile yalmizhgim yapiyor gibi. Eskiden
etrafimda bir¢ok insan vardi ve onlarla sevinip, onlarla iiziile-
biliyordum ama simdi yok. Kendi kendime hadi bugiin bunu
hissedeyim diyemem ki. Ben eskiden ¢ok giizel yemek, pasta
yapardim. Hele pasta yapmaya bayilirdim. Simdi kendime
makarna bile yapmiyorum evde.”

“Bunu da yalnizlik yaptiriyor olabilir mi?”

“Kesinlikle dyle. Ciinkii yaptiginiz seyleri birileri yiyip begen-
medikten sonra anlamsiz geliyor bana. Kime yemek yapayim
ben?”

“Peki bu yalmizhigin seninle konusma bigimi nasif? Ses tonu,
tavri mesela?”

“Sesi sanki ¢ok yiiksek; ya baksamiza tim hayatim etkiliyor
gibi. Hatta ozellikle bu takintilarimi. Benim Kibris’ta iken hig
boyle ailemin bagina bir sey gelecek gibi korku, obsesyon-
larim, yazdigim senaryolar yoktu. $imdi bir aklima geliyor;
bunu bastirmak icin tiim giin diigiiniip duruyorum.”

“Bu ailenin bagina bir sey gelecek korkusu sana ne yaptiriyor?”

“Stirekli bunu diisinmeme sebep oluyor. Diisiin diisiin di-
stin, evin icinde kafayi yiyecek gibi oluyorum. Sonra diigtince-
lerimi bastirmak icin bagka seyler diisiiniiyorum. Baska seyler
distindiik¢e daha ¢ok aklima geliyor.”

45 Burada tercih edilmis hikéyeyi anlamaya ¢alisirken zorlandig girisimleri
Ogrenmeye ¢alhstim.
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“Peki nasil bagariyorsun bu bastirmay1?”

Bu soruya sasirdigini hissettim. Bagka yone dogru konugur-
ken soruyla beraber gz temas: kurmaya bagladi.

“Nasil basartyorum. Daha ¢ok gabaliyorum, bagka senaryolar
uyduruyorum falan. Karigik biraz. Bazen aksam 6’da bashyor,
yatana kadar diisiin dur. Ama bazen de “Bunlar ¢ok sagma,
boyle seyler olamaz. Kendi diisiincemden korkmam ¢ok sag-
ma” diyorum. Bunu tekrarliyorum kafamda. Kitap okumaya
veriyorum kendimi. Basta sayfalar okuyorum, anlamryorum.
Sonra bir yerde kaptirtyorum kitaba. Ya da oyun oynuyorum
telefondan. Ara ara geliyor ama zaman gectik¢e unutmus olu-
yorum. Genelde bastiriyorum saatler siirse de.”

“O zaman soyle diyebilir miyiz? Sen buraya geldiginden beri
yalnizlikla bir sorun yagiyorsun, bu sorun seni daha ¢ok yal-
nizlastiriyor. Yalniz kaldik¢a yalnizlik sorunun artiyor. Boyle
bir dongiinlin igindesin ve bu yalnizlik sana ailenin bagina bir
sey gelecegi gibi senaryolar diislindiirtiiyor ve sen de bu yal-
nizlik sorunuyla bastirmaya ¢alisarak, farkl seyler diisiinerek
ya da bir seyle ugrasarak bas etmeye ¢alisiyorsun ve bagariyor-
sun da. Dogru mu?”* diye soruyorum.

“Evet bu sekilde” diyor.

“Peki, bu aklina ailenle ilgili senaryolar gelmesiyle bas etme-
nin ilk yolu bir aktivite ile ugrasmak diye yazabilir miyiz?”

“Evet, yazalim.

46 Buradabasaridan bahsetmek bir yeniden yazma. Yeniden yazma uygulama-
styla, terapide temel amag edinilen ‘alternatif oykiiniin kalinlastirilmasidir.
Bu teknigin uygulanmasindaki amag, damiganin kendisini ve yasadiklari-
n anlamlandirirken kullandig problem Gykisiine alternatif baska hikayeler
gelistirmektir.
Ashinda birey sadece hayatindaki problematik 6ykilerden ibaret degildir.
Onun hayatinda kimligini insa eden birden fazla 6ykt bulunmaktadur. Te-
rapistin hedefi ise, problem 6ykiiniin sesinin kisilarak, alternatif 6ykiilerin
giiclendirilmesinde rehberlik etmektir. Ne kadar iyi anlayip zenginlestirebi-
lirsek amacimiza yonelik o kadar soru sorabiliriz.
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“Bagka bir yolu olabilir mi?”

“Iiiim, bilmem. $imdi disiindiim de Kibris'ta iken gercekten
de olmuyordu. Cok ¢ok nadir oluyordu. Genel endise gibi.
Acaba orada arkadaglarimin yanimda olmasi da olabilir mi?”

“Bilmem sence olabilir mi?”
“Olabilir bence. Hig boyle seyler diisiinmeye vaktim olmuyor-
du ki. Hep girgir samata.”

“O zaman arkadaslarla zaman ge¢irmeyi diisinmek istemedi-
giniz senaryolarla basa ¢ikmanin ikinci yolu olarak yazabilir
miyiz?”¥ dedim.

“Evet” dedi.

“Senin hayatinda bu yalnizlik problemini giiclendirecek neler
var peki?”

“Ugrastigim hicbir sey yok. Hep evdeyim. Canim bir sey yap-
mak istemiyor. Bu onu ¢ok giiglendiriyor”

“Peki yalnizhigy zayiflatan neler var?”4

“Belki biraz okul. Buraya geldigimde zorla da olsa kendimi bir
tik daha iyi hissediyorum.”

“Nasil iyi?”

“Yani insanlant gérityorum. Konusmasak bile canli geliyor
her sey bana. Ya da derste yanima oturan biri bana bir sey
soruyor, cevap veriyorum falan. O an iyi oluyorum sanki”

“O zaman sen evde bir seylerle ugrastiginda ya da okula geldi-
ginde yalmzlik seninle kisiiyor, konusmuyor diyebilir miyiz?”

“Evet 6yle” dedi ve giildi.

47 Narrrative Terapi, hikayelerin kalinlastirilmasi ve kalici hale getirilmesi icin
soylenilenlerin yazili hale getirilmesinin énemli oldugunu diiginiir. S6y-
lenilenleri yaziyla korumak ve bagkalarimin gahitligine agik hale getirmek
amaglanir. Yine bu kayitlar kisinin terapi bittikten sonra da bakip giic alabi-
lecei bagvuru kaynaklarn olarak kullanilmaktadir (Ding, 2019b).

48 Digsallagtirma caligmasiyla problemin zayifhklarini konusmaya basladik.
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“Peki bu yalmzligin sana unutturmaya ¢aligtig: ama senin tu-
tundugun, sevdigin hangi 6zelliklerin var?”#

“Bu zor sanki. Bir diigiineyim (Disiiniiyor). Bence duygula-
rim. Bu yalmizlik sanki beni duygusuz yapiyor. Bir erkek ola-
rak oyle gok duygulu degildim zaten eskiden de ama su an,
basta da soyledim, ifade edemiyorum hatta anlamsiz geliyor
duygular. Hissediyorum sanki ama yine de ne oldugunu tam
anlayamiyorum. Ama bunun farkindayim ve duygularimi bi-
rakmak istemiyorum. Hissetmek istiyorum.

“Cok giizel. Bir seyler hissetmek isteyen bir yanin var ve sen
onu birakmak istemiyorsun. Yalnizliga kars1 boyle bir basa-

rin var”*®

“Evet. Bu bir basariysa, evet”

“Kesinlikle 6yle. Peki senin bu halen duygulan ifade etmek
istemekle ilgili basarini kimler tahmin ediyor olabilir?”*!

“Ailem bence. Onlar benle ilgili her seyi bilir. Ama asla dile
getirmezler. Bence benim yardim arayig: i¢inde oldugumu da
biliyorlardi ama hi¢ sormadilar. Yine de bildiklerini hissetti-
riyorlar bir sekilde”

“Onlarin goéziinden kendini gérmiis olsaydin, nasildin?”

(Derin bir nefes aliyor) “Mitkemmel. Giigli. Higbir sekilde so-
runlarini yansitmayan, her seyin {istesinden gelebilen, hassas,
duygusal ama cok giiglii birisiyim onlarin géziinde. Vay be!”

“Bunlar diisiinmek seni nasil hissettiriyor?”
“Boyle nasil diyeyim hos. Ciddi gibi bir sey belki””
“Nasil yani? Tam bir duygu var m1 mesela?” diye sordum.

49 Bu bir digsallagtirma sorusu. Aynm zamanda tercih edilen hikaye hattin1 da
zenginlestirebilir diigiincesiyle sordum.

50 Basan vurgulamyor yeniden.

51 Burada konugmay kisilestirmeye caligtim. Aym zamanda eylem alanindan
kimlik alanina dogru gidiyoruz yavas yavas.
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“Yani goyle. Kendimi bir cam vazo gibi hissettim su an. Dik,
seffaf, giizel durusu var ama kirilgan. Gérevi ¢icek tagimak
ama igte kirilabilir” dedi.

“Bu cam vazo benzetmesi beklemedigim bir seydi, farkl: gel-
di” diye diisiincelerimi ifade ettim.

“Bvet, benim de birden aklima geldi siz sorunca” dedi.

“Bu gorevi gicek tagimak dedigin nokta. Bu senin hayatinda
bir goreve karsihik geliyor mu?”

“Aileme karg1 bir durusum var. Bunu bozamiyorum galiba.
Onlarin goziinde biiyiik, olgun biriyim. Ben nasil diyeyim
‘¢ok yalnizim, sizin baginiza bir seyler geldigini diigiiniip du-
ruyorum’ diye”

“Bu, ailene karg1 bir durugun oldugunu fark etmek, sana bu-
giin ne yaptiracak?”

“Bilmem. Iyi hissettirdi sanki. Aslinda ben Kibris’tan buraya
ailem i¢in geldim. Oradan memlekete gitmek ¢ok zor oluyor-
du. Her istedigimde gidemiyordum. Birkag ayda bir gidiyor-
dum. $imdi ise hemen hemen her isteyince gidebiliyorum.
Evet burasi ok zor ama en azindan memlekete yakin.”

“O zaman senin burada halen kaliyor olman ailen igin diyebi-
lir miyiz?” dedim.

“Evet, galiba” dedi.

“O zaman sen ailesi i¢in burada kalan ve burada da yalnizhik
problemiyle karsilasan, bu hayatinda sorunlara neden olan,

bununla bag etmenin yollarini1 kendince bulmakta bagarili
olan ama yine da farkl yollar arayan birisin diyebilir miyiz?”**

52 Bu sorularla kimlik alanim: zenginlestirmeye ¢alisiyoruz. Burada sorularin
cevaplan kiginin niyetleri, amaclari, degerleri, bir davaya baghligi/adan-
mighg, umutlan ve hayalleri tzerinden sekillenmektedic. Eylem alarunda
hikayenin ici, kimlik alan: sorular: ile doldurulmaktadir. Dolayisiyla kisinin
anlattiy eylemin altindaki niyetleri, amaglan, degerleri ortaya ¢ikarilabil-
mektedir (Ding,2019).
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“Bagdastirinca evet sanki boyle olmus oluyorum. Burada kal-
mam i¢in kendimce sebeplerim var. Ama burada da sorunlar
yastyorum. Bunu kimseyle paylasamam ¢iinkii bunlar benim
tercihimin sonuglan ve burada kalmay: ben istiyorum. So-
runlarim var evet ama sanki Kibris'taki gibi de yasamiyorum
artik. Cok evdeyim. Cok ailemi diigiiniiyorum. Kimse yok.
Bunlar benim olmak istedigim kisiyi bastiriyor”

“Olmak istedigin bir kisi profili var o zaman aklinda?”
“Galiba evet”

“Peki bugiin buradan ¢iktiktan sonra bu olmak istedigin ki-
siye bugiin isim koydugumuz yalnmizlif1 anlatan bir mektup
yazar misin?” diye sordum.

“Evet, olur yazarim” dedi.
Seans sonlandirilir.

Bir hafta sonra goriismek icin tekrar randevu aldi. Iceri girdi
ama c¢ok ¢ekingendi. Oturup nazikce beni sorduktan sonra
“Ben ¢ok diisiindiim” dedi ve elinde 6nceden doldurmast i¢in
verdigim Ol¢ekleri masanin tizerine birakip basladi:

“Ben istediginiz mektubu yazmay ¢ok erteledim bu bir hafta
icinde. Sonunda yazdim ama inanin benim i¢in ¢ok zor oldu”
dedi. Sustum ve dinlemeye devam ettim.

“Cok diisindiim. Ailemi ve kendi hayatimi. Hayatimda ele
almam gereken konulardan ilki ailem. Ailem benim i¢in bir
aileden daha fazlasi, onlara kars1 kendimi ¢ok borglu ve so-
rumlu hissediyorum. Haklarim1 6deyemem. Ancak ben ¢ok
mutsuzum. Eski hayatimi 6zliiyorum. Evet, aileme daha ya-
kin olup her firsatta yanlarina gitmek icin buradayim ama su
an o kadar mutsuzum ki kalkip yanlarina bile gidemeyecek
noktadayim. Hatta evde oturup onlar: diisiine diisiine zaman
oldiirtip durdugumu zaten sdylemistim. Basta her sey iyiydi
ama ben boyle olacagini tahmin etmemistim. Hayatim hi¢ de
istedigim gibi gitmiyor ve glinden giine kendi kendime daha
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¢ok mutsuz oluyorum. Bu benim her seyimi etkiledi. Evet, aile
¢ok onemli ama yaninda olmak sartiyla degil sadece. Bunlarin
iizerine ¢ok diistindiim. Neden bu konuya bu kadar takildigi-
mi sorguladim. Ve galiba bir seyler buldum.

Ilkokuldan itibaren okulda hep kendimi ezik hissettim. Evet,
ezik ve degersiz. Insanlarin beni i¢lerine almayacagini, benim
onlarin konustuklarn seyleri anlamayacagimi kafamda dagii-
niip durdum hep. Bu hep boyle siirdii. Cogunlukla diglandim.
Derste hocanin séyledigi seyleri tekrarlarken bile herkes be-
nimle dalga gecip deli oldugumu soylerdi. Onlara cevap bile
vermezdim ¢iinkii ben deli degildim. Herkesten uzaklastik¢a
aileme yakinlagtim. Okulda dislandim ama ailede adeta 6zel
giicleri olan, ¢ok zeki, kiskanilan ¢ok 6zel bir ¢ocuktum. Ai-
lem diginda hi¢ kimse bana bu hissi veremedi. Ilk defa ailem-
den ayrilip tiniversite okumak i¢in Kibris'a gittigimde dedim
ki ‘Ali bak 6zel degilsin, ¢ok siradansin artik bununla yasa-
may1 8greneceksin.’ Ogrenmistim de. Giizel devam ettim. Taa
ki yine siradan Ali’yi orada birakip ailem i¢in buraya donene
kadar. Fark ettim ki kendimi yarim birakmisim ben. Kurdu-
gum arkadagliklari, yalniz yasayabilme becerimi hepsini bi-
rakip buraya gelmisim. Neden? Ailem i¢in. Kotii bir sey mi?
Asla degil. Ama daha 1 hafta 6ncesine kadar bundan haberim
bile yoktu. Su an bunlan fark ediyor olabilmem zaten i¢inde
bulundugum o yalnizligs ¢6zdii. Ben yalniz degilmisim ve as-
linda birgok ailenin sahip olmak isteyecegi cocukmugum. Her
seyden, herkesten kagmisim. Aileme dogru kagmigim ama as-
linda kendi isteklerimden kagmisim. Benim istedigim onlarm
yaninda olabilmek, evet, ama bu sekilde degil.

Ikinci meselem kesinlikle duygularim. Gegen seansta duygu-
larimt ifade etme sorunum oldugunu séylemistim. Bunu da
¢ok distindiim. Duygularimi ifade etmek zorunda degilim ki.
Ben ne yasadigimi ¢ok iyi biliyorum. Hissettigim her sey so-
nuna kadar gercek ama duyguma verecegim isim gercek de-
gil. Bu yiizden ifade etmemeyi seciyorum aslinda. Sanki dile
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getirirsem eksilecek, azalacak, kii¢iimsenecek. Tipki benim
hep okulda degersizlestirildigim gibi. Hissetmem de sorun ol-
madig1 siirece ifade etmemem benim eksikligim olmaz bence.

Bir diger konu su kutudan ¢ikan yalnizlik. Evet yalnizim. Ama
bu benim tercihim gibi sanki. Degistirmek benim elimdeyken
ben yalnizim deyip bundan yakinamam ki. Sonugta tiim giin
evde bir seyleri kafaya takip diisliniip duruyorum. Digar: ¢ik-
miyorum ki. Bu durumda kendiliginden tersinin olmasini
bekleyemem. Oyle degil mi?” dedi.

Bu soruyla beraber derin sessizlikten ¢iktim. Ve soyle dedim:

“Soylediklerin &yle oldugunu gosterdi sanki bana” dedim ve
devam ettim “Evet, ne yasayacagimizi ¢ogu zaman segemiyo-
ruz ama bazen de basimiza geleni nasil yasayacagimizi sege-
biliyoruz. Mesela seninki gibi. Su an bu sehirdesin, okulun
devam ediyor ama nasil bir donem gegirecegini yaptiklarin ya
da yapmadiklarin belirleyecek gibi geliyor bana” dedim.

“Evet sanki hayatim @istiinde hi¢ kontroliim yokmus gibi geli-
yordu bana ama Gyle degil gibi. Yanlis diigiinityormusum san-
ki. Peki ben bunu nasil yapacagim, yani nasil bu istemedigim
sekilde giden hayatimi tersine gevirecegim? $u an goriistiigiim
hi¢ kimse yok. Sinifta hi¢ kimseyi tanimiyorum. Cok yalni-
zim. Nasil sosyallesip ¢evre yapabilirim ki? Daha 6nce hep so-
run yagadim arkadas konusunda ve hep dislandim. Hep beni
aralarina almalarini bekledim. Bundan da yoruldum. Tersi
nasil olacak bilmiyorum. Kibris’ta birka¢ arkadagim olmnustu.
Cok da eglenirdik, glizel vakit ge¢irirdik ama onlarla ¢ok tesa-
diifi sekilde tanistik ve onlar da tek oldugu i¢in arkadag olduk.
Her seyi beraber yapardik. $u an ne yapacagim gergekten bil-
miyorum” dedi.

“Hayatinin kontroliinii kendinde hissetmen ¢ok giizel geldi
kulagima. Boyle diisiiniiyor olman sevindirici. Su an sosyal
iligkiler konusunda endiselendigini duyuyorum. Ben bunun
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hayattaki diger beceriler gibi oldugunu diisiiniiyorum. Yani
bu konuda elbette yapilacak bir seyler var gibi. Hayatimizda
yolunda gitmeyen seyleri yoluna koymaya ¢alisiriz. Arkadas
olmak, sosyallesmek de bunlardan biri olabilir. Ama sen ko-
nusurken sunu diisindiim. Hayatimda hi¢ kimse yok dedin.
Gergekten hi¢kimse yok mu? Tekrar diisiiniir miisiin?” dedim.

“Hayir gergekten yok” dedi ve durdu. Sustum bende. Ve Ali
devam etti:

“Aslinda var. Kapiciy: goriiyorum evden ¢iktigimda. Ona ko-
lay gelsin ya da iyi aksamlar diyorum. Sonra hep ayni berbere
gidiyorum tiras olmaya. Berberle birka¢ kere oturup ¢ay ig-
tik. Her gectigimde selam veririm. Sever o da beni. Saka gibi:
berber, kapici, ev sahibi, market ¢aligani. Bagka goriistigiim
kimse yok. Ama evet, onlar1 hi¢ disiinmemistim hayatimda
birkag kisi varmig” dedi.

“Cesitli bir ¢evren varmg ashinda. Kag kisi berberle muhabbet
ediyordur ki? Daha da zenginlesebileceginden ¢ok eminim”
dedim.

“Galiba bu hafta bunun tizerine diigiinmem gerekecek” dedi.
“Hig fena fikir degil” dedim. Seans: sonlandirdik.

Iki hafta sonra tekrar geldi. Oldukga rahatlamis gériiniiyordu.
Oturdu ve daha ben bir sey sormadan bagladi anlatmaya: “Ne-
ler yaptigima inanamayacaksiiz” dedi giiliimseyerek. “Heye-
canla dinleyecegim seni” dedim. Anlatmaya ihtiyacr oldugu-
nu disiinerek yine dinlemeye ¢ekildim.

“Bir gitar aldim ve bir gitar kursuna yazildum. Bu aslinda ¢ok
uzun bir stiredir akimdaydi ama hep ¢ekiniyordum. Diisiin-
diim hem arkadas edinip hem faydal: bir seyler yapip hem de
eglenip sosyallesebilecegim bir fikir gibi geldi” dedi.

“Evet ¢ok giizel” dedim ve o devam etti. Kursa nasil yazil-
digindan, hocasindan, siniftaki birkag kisiden bahsetti uzun
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uzun. Gitarla bir par¢a ¢almaya caligirken kayda aldig video-
yu telefondan eski arkadas gruplarina attigini, bu sekilde ora-
dan muhabbetin ilerledigini anlatti. Bunu yapmaya karar ver-
mesi ve yapmas: aslinda baskin hikayesinden kurtulmak i¢in
¢abaladigini gosteriyordu. Araya girip sorular sordugum oldu
ancak cok bolmedim. Akisini bulmus bir hikaye dinledigimi
hissettim o an. Seansin sonunda biitiin samimiyetiyle benim
de aslinda onun i¢in iyi bir arkadas sayilabilecegimi séyledi.

Birkag hafta gériismedikten sonra tekrar randevu aldi. Bu kez
daha rahat bir o kadar kararl: ve sakin goriintiisiiyle girdi ige-
ri. Nazikge beni sorduktan sonra “Ben ilk defa sinifta birileriy-
le konustum ve ilk defa derste s6z hakki aldim” dedi diisiinceli
bir sekilde. “Evet, ¢ok giizel, cok heyecanlandim senin adina.
Nasidi yasadigin seyler?” diye sordum. “Gelirken kafamda
bunu anlatacagimi diisiiniirken buruk hissettim. Cok ¢ocuk-
¢a bir sey sanki ama benim i¢in ¢ok biiyiik bir seydi” dedi ve
devam etti. “Ben bir karar verdim. Kibris’a geri dénecegim.
Gelecek yil okulum uzasa bile okuluma orada devam etmek
istiyorum” dedi. Merakla bu karar: nasil verdigini sordum,
anlatti. Sonunda “Bu bir kagis degil, litfen 6yle diisinmeyin.
Bu aslinda benim i¢in ¢ok biiyiik bir sey. Sonugta aileme yakin
olmak i¢in buraya geldim ama igler istedigim gibi gitmedi hig.
Biliyorum, burada zorlandim. Ama agtim gibi geliyor bana su
an. Kursa yazilmak, birileriyle konusmak, derse katilmak...
Ben bunlar1 yapabiliyormusum. Bunu gordiik beraber ama
iste sonugta buraya neden geldigimi biliyorum. Istedigim her
seyi orada birakip kendimi buraya siiritklemisim. Ben mut-
suz bile olsam orada mutsuz olmak istiyorum. Oras: benim
ilk defa kendim olup ailemden ayrldigim yer. Ik defa orada
yalniz kalip yine ilk defa orada arkadaslarim oldu. Zor olacak
belki ama ben olsun istiyorum. Gidip okulumu orada tamam-
layip belki yiiksek lisans bile yapabilirim. Yeni arkadaslar,
yeni cevre, yeni ev, yeni berber. Bunlar su an burada kalmak-
tan daha mutlu edecek beni. Yine gelirim. Ailemin yanina ge-
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lip giderim tabii ki ama burada kalmak zorunda degilim gibi
hissediyorum ve galiba eminim” dedi.

Gitmekle ilgili kurdugu planlardan, kargilasabilecegi sorun-
lardan konugtuk bir siire. Kararliydi ve bundan da memnun-
du. Sagirmadim aslinda soylediklerine. Yalniz hissettigini fark
etmesi ona mutlaka bir seyler yaptiracakti ve yaptirryordu da.
Siirenin sonlarma dogru “Bu aslinda benim son seansim gali-
ba” dedi. “Bir daha gelecegimi simdilik sanmiyorum. Liitfen
yanlis anlamayin, sorunlarim bitti artik anlatacagim bir sey
yok diye diisinmiyorum. Ancak sanki kendi kendime diisii-
niip fark edip karar verince daha mutlu olacagim gibi geliyor.
Ve ben bunu da bu kisa siirede burada fark ettim. Ben giiclii-
yim ve farkindayim. Kendi zincirimi kirdim galiba. Baksani-
za ne takinti kald: ne yalnizlik. Hayatim degismeye basladi”
dedi. Onun sesindeki 6zgiiven ve rahatlamay: hissettim. Ben
de ilk defa seansta tam olarak hayatinin sorumlulugunu ald:-
g1 diistinmeye basladim. Kimbilir belki de ben de rahatladim
bunlart duyduguma. Ciinkii onun artik gelecegi dair bir bek-
lentisi var.

Ve iyi ki Narrative Terapi var ¢iinkii daniganim bir sorundan,
bir yalnizliktan ve umutsuzluktan daha fazlasiymis. ..
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NARRATIVE TERAPI
GRUP CALISMALARI






BUYUYEN @ICEKLERIMIZ
Irade

Merve Koca

Ben Merve Koca. Psikolojik danisman olarak 7 yildsr ¢ocuk-
lar, gencler, onlarn aileleri ve dgretmenleriyle cahisiyorum. Bu
stirecte Narrative Terapi egitimimi tamamladim ve ¢alisma-
larimda Narrative Terapinin teori ve uygulamalarnindan fay-
dalaniyorum. Cinkii Narrative Terapinin saygih ve suglayicl
olmayan, kisileri patolojize etmeyen, problemi kisiden ayn gé-
ren tavrini kendi hayatima, insana kakis agima ve terapist du-
rusuma uygun buluvorum. Bu tavrm, kisinin probleme karst
mesafe koymasira ve enu daha ivi degerlendirmesine, kendi-
sinin proslem olmadigini aksine preblemin problem oldugu-
nu gdérmesine aracilik ettigini distniiyorum (Morgan, 2000).

Bu b&litmde bir Narrative Terapi grup ¢aligmasindan bahse-
decegim. Bu caligma benim klinik psikoloji yiiksek lisans bi-
tirme tezimin 6nemli bir parcasi. Tez konuma karar verme
asamasindayken damgman hocam Dr. Mehmet Ding bana
irade kavramindan ve irede bakkindaki ¢ahismalanyla bili-
nen Roy F. Baumeister'dan bahsetii. Bir sosyal psikolog olan
Profesor Baumeister ¢zellilde irade, Hzsayg: ve bunlarn insan
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ahlaki ve basarisiyla ilgisi iizerine ¢alismalariyla taninmakta-
dir. Ben de kendisinin ¢aligmalarin: incelemeye basladim ve
irade ile ilgili goriislerini, arastirma sonuglarini Narrative Te-
rapi temelli grup calismama dahil etmeye karar verdim.

Irade, genel anlamda, bir geyi yapma ya da yapmama, istenen
seylerden bir kismini engelleyip diger bir kismini eyleme do-
niistiirme giicii olarak tanimlanmaktadir. Kisinin alternatifler
arasindan bizzat kendisinin se¢im yapmasini ve yaptig1 bu se-
¢imin eylemini zorlayici seylere ragmen sonuna kadar devam
ettirmesini gerektirmektedir (Cagbayir, 2007).

Irade ile ilgili okumalar yaptigim dénemde, yiiksek irade dii-
zeyinin 6fke ve sugta azalmaya, psikolojik iyi olusa, akademik
performansta artisa, daha iyi kisileraras: iligkilere, daha az
maddi sikintiya, daha az yeme bozukluguna aracilik ettigini
6grendim (Friese ve Hofmann, 2009). Calistigim kisilerin, ai-
lemin, arkadaglarimin hayatlarindaki olaylarda, hatta kendi
hayatimda baz: sorunlarin bizlere irademizi kullanmadigi-
mizda yakinlastigin: fark ettim.

Mesela calistigim ¢ocuk ve gengler basarili olmak istiyorlar fa-
kat ders ¢aligmalar1 gereken zamanlarda, sosyal medyada va-
kit gecirmekten kendilerini alikoyamiyorlardi. Ve sonug ola-
rak basarili olmay: hayal ettikleri sinavlarda istedikleri kadar
basarili gecemiyorlardi. Boylelikle mutsuz hissediyorlard: ve
motivasyonlar1 diigmiis oluyordu. Ailemdeki kisilerden saglik
sorunlar: sebebiyle diyet yapmaya karar verenler, diyetlerini
zorlayacak gesit cesit yemege karsi koyamiyorlardi. Ve saghk
sorunlari onlara biraz daha yaklagiyordu. Arkadaglarimla vak-
timizi daha anlamh gegirmek hakkinda konusuyorduk fakat
vakti anlaml1 gegirmemizi saglayacak davranislar noktasinda
yeterince 6zenli degildik. Boylece hayal ettigimiz anlamli va-
kit gecirmekten alacagimiz hazz: yagayamiyorduk. Yani irade
ortitk bir sekilde hayatimizda hep vardi ama bizler ¢ogu za-
man varligini fark etmiyor, yoklugundan sikayet ediyorduk.
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Bu durumla ilgili Baumeister ve Tierney (2012) diinya ¢apin-
da bir milyondan fazla kisive uygulanan “insanligin erdemle-
ri” anketinde, katlimalara karakterlerindeki giiglii zellikleri
sorduklarmda, katihmailarin verdikleri cevaplarin genellikie
diiriistliik, merhamet, cesaret, tevazu ile ilgili eldugunu ifade
ettiklerini fakat bu cevaplar arasinda, “fradeli olmak” cevabi-
nin ver almadifiny ifade ediyorlardi. Buna kargm insanlara
karakterlerinin zayif yéni soruldugunda ise, “irade eksikli-
£i™nin sik verilen cevaplar arasinda oldugunu ifade ediyorlar-
dr. Hatta irade eksildiginin kigisel ve sesyal alanda yaganan
siddete meyilli olma, akademik bagarisizhik yagama, safliksiz
ve basarisiz diyet uygulamalar, kronik anksiyete, 6tke patla-
malar: gibi sorunlarm kaynag: oldugunu savunuyorlardi. Bu
gahigmanin sonuclarindan oldukea etkilendim. Cezbedici sey-
lere direnmenin, yapilmasi gereken seylerde eyleme gecme-
nin dzellikle ergenlik déneminde daha gii¢ oldugunu diyi-
nityorum. Bu sebeple, varligi vurgulanmayan, fakat eksildigi
sorunlart davet eden irade ile ilgili, Baumeister'in irade giicit
modelinden ilham alarak genglere yonelik Narrative Terapi
temelli bir grup calismas: hazirladim.

Irade hakkinda ¢alisirken, bilimsel caligmalarda yunun okuyor-
dum: Irade kullanim: azaldiginda, kisinin kaygs seviyesi artar.
Ckudugum cabismalarin bu sonuglarinin, narrative séylemle
nasil ifade edilebilecefini diisiindigimde ise “iradi giic kigi-
den uzaklagtiginda ya da kisinin irade glicti azaldiginda kay-
g1 Kisiye yakinlagabilir” sonucuna ulagmigtim. Okumalarima
Narrative Terapi fikirlerinde iradeye nasy yer verildigini aras-
tirarak devam etfim.

Narrative Terapi, belirli yasam ve diiglince bigimlerinia in-
sanlarm varlikianini sekillendirdigini ve yine bu kisilerin,
bagka havat ve digiince bicimleriyle yvasamayr segebilecek
konumda olduklarint savunur (Carlson, 1997). Iste by, ira-
denin kullamimydi. Narrative Terapi kigisel iradeye, kigi-
nin eyleme gecmesine dnem verir. Kigi bir olay yasad:ginda
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genellikle yasanan olayin o kisi (zerindeki etkileri tizerinde
durutur. Fakat Narrative Terapi, bu kiginin yasadign olaya
nasyl kargilik verdigi, verdigi karsihklarin kegfedilmesi ve
kisinin karsihklarinin yliceltilmesi {izerinde durur. Clnki
Narrative Terapi, insanlarin yagadiklari olumsuz olaylan
onlemek ve bu olaylarmn etkilerini degistirmek igin ¢aba gos-
terdiklerini, denediklerini, eylemde bulunduklarim savunur
(Yuen, 2809). Ve terapi stirecinde kisinin, kendi kararlarini
verebilmesini ve ige yarayan kararlari eyleme gecirmesini
hedefler (Tarragona, 2088). Narrative Terapinin kurucular
White ve Epston, bu durumu, “kendi hayatinm stiriicti kol-
tuguna gegmek” metaforuyla ifade ederler (White ve Epston,
1989’dan aktaran Tarragona, 2008).

irade konusunda gériislerinden beslendigim Baumeister'in
‘irade kas gibidir’ benzetmesinin Narrative Terapideki digsal-
lagwrma teknigine uygun oldugunu fark ettigimde benim i¢in
bu “egsiz bir ¢rktiydi”* Baumeister sdyle ifade ediyor: “Irade
bir kas gibidir, kullanihirsa giiglenir, kullanilmazsa zayflar”.
Yani bu demekti ki halihazirda digsallastirilmis bir metafor
olarak irade tam da karsimdayd.

Narrative Terapiye gére, serunlarm kisiden ayrilip digsallagti-
riimasina ve farkl: bir bicimde tarumlanmasina aracilik eder.
Sorun digsallastirildiginda kisi hayatimi ve iligkilerini gekil-
lendiren baskin hikayelerden ayrigma firsats edinir. Baylelik-
le kisi, sorunlar karsisinda kendini yeniden konumlandirma
firsats elde eder. Wigsallastirmayla sorunun kigiden ayrilma-
s1, kdsideld umudu arttinr ve kisinin kendini suglamaya y6-

53 Egsiz Ciktilar: Insanlamn olumsuz elan baskin hikdyelerinde ige vara-
yabilecek, uyuma yénelik, iglevsel noktalar mutlaka vardir. Bunlar egsiz
sonuglar (unigue outcomes) slarak adlandorilir (White & Epston, 1990).
Narrative Terapide amag, insanlarn veni anlam firetmesini kolaylastirma,
hayatlarindaki waskin hikéyelerinin etkisinden dolay: géz ardr edilmig de-
neyimleri ortaya gikarmaktir. Terapist, kigileri gimdiki ya da gecrnis hayat-
larinda problem davranis: gestermedikleri zamantan aramaya davet eder
{Carlson, 1997; Corey, 2008: 430}.
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nelik hikayelerine karst bir tavir almasint saglar (Madigan,
2016; Corey, 2008). Narrative Terapiye gére sadece problem
digsallagtirimaz, kenugma seyri boyunca farkl: seyler de dis-
sallagtirabilir. Dolaysiyla olumla seyler de digsallagtirilabilir
(Morgan, 2000), Ben de iradeyi “biiyliven bir ¢igek™ olarak
digsallagtirdim ve 6 oturumluk bir grup calismas: hazirladim.
Her biri 15-17 yas araliginda bulunan 8 gen¢ kizdan grubu
olusturdum ve cahigmaya basladik. Tez stirecimden sonra ise
14-20 yas arasinda bulunan genglerden olugturulan farkh
gruplara bu ¢aligrnay) bircok kez uyguladum.

1. OCturum Sikreci

Tk oturumda bir kisinin kendi hikiyesinden kelaylikla bah-
setmesinin, daha topluluk¢u bir hayata sahip oldufumuzéan
dolayy, bizim kaltiriimiizde biraz zer oldugunu diigiiniiyor-
dum. Bu sebeple ilk oturumda kanlimailarin kendi hikéyele-
rini anlatmaya aligmas: gerektigini diistindam. Cinkd Nagra-
tive Terapinin ¢aligmalarmdan ve gériislerinden ilham aldif
antropolog Barbara Myerhoff gibi, bir hikdye anlatinanin ya
da bir eylemde bulunmanin canhligin olugumena katlada bu-
lunabilecegine ben de inamyorum (Kegen, 2014). Bu sebeple
ilk oturumda tamisma ve grup kurallanm belirleme amaaiyla
“Toplu Zaman Cizelgesi” olarak adlandirilan etkinligi uygu-
ladim. Toplu Zaman Cizelgesi aracthiyla kathmeilarin mev-
cut durumlari: gegmisleriyle, icinde yagadiklan: teplum ve
kaltarle iliskitendirmelerini hayal ettim. B&ylelikle katilimci-
lar gérsel ve somut olarak mevcut durumlarini gérmis oldu-
lar. Grup fiyelerinin her birinin gecmisi, hikayeleri ve gelecegi
arasinda ortak bir amaca yonelik bag kurmasina ve grup tiye-
lerinin birbirleri haklanda daha derinlikli seyler 6grenmeleri-
ne alan actim {Denkerough, 2008).

Grup kurallarinin belirlenmesi igin katibimalara su sorulart
serdum:
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e Bugrupta sizin icin neler onemli?
o Nelere dikkat edilmesini istersiniz?
e  Bunlar sizin icin neden onemli?

Herkes tarafindan kabul edilen kurallari, bog bir kagida hep
birlikte yazdilar. Katihmailar bu kagida tek tek imza attilar ya
da bir isaret biraktilar.

Sonrasinda bog bir kagit {izerine asagidaki gibi bir zaman ¢i-
zelgesi yapip ‘kolektif zaman cizelgesi’ni olusturmaya basla-
dik (bkz. Sekil 1).

i, ! =

2003 2006 2009 2012 2015 2018 2018+

Sekil 1. Temsili Zaman Cizelgesi

Oncelikle herkes cizelge tizerinde dogum giiniine denk gelen
yere isimlerini yazdi. Daha sonra grupga konugmak iizere ka-
tilmailara su sorulari sordum:

e Seni bu ¢alismaya katilmaya iten sey nedir?

® Bu calismaya katilirken senin igin onemli olan degerlerin,
onemli gordiigiin sorumluluklarin, amaglarin, hayallerin
veya umutlarin nelerdir?

e Bunlar senin icin ne kadar 6nemli? Senin igcin 6nemli olma-
ya ne zaman baglads, yili nedir?

e Bunlarin bir ismi olsayds, ona ne isim verirdin?

Bu paylagimlar yapildiktan sonra ifade edilen tarihleri ¢izel-
gede isaretlediler ve oturum asagidaki sorulara verilen cevap-
larla devam etti.

e Bu tarihi neden segtiginiz ve isaretlediginiz hakkinda bir
hikdye anlatir misiniz?
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o Isimlendirdiginiz bu seyin sizin igin Snerali olmasina kath
saglayan kim var?

o Anlattsginiz bu hikdyenin sizin igin onemli oldugunu duy-
dupunda en az kim sagirrds?

e Tiim bunlan konusurken ve anlatirken goziiniizde hangi
imge canlanyor?

Katithmecilar, kendi paylagimlarini zaman gizelgesinde istedik-
leri renklerle yazip, diledikleri sekilde sslediler. Yapilan pay-
lagimlar hakkinda konusulduktan ve grup Gyelerinin ¢izimle-
ri bittikten sonra tesekkiir ederek oturumu sonlandirdik.

Bu gibi paylasgimlarla katihmeitar meveut durnmlanm gor-
sel ve somut olarak gordil ve degerlendirdi. Bu durumu geg-
misleriyle, yasadiklar: toplumla iliskilendirdiler. Ayrica grup
katilimcilant yaptiklar: paylagimlarla hem birbirleri hakkinda
daha detayli geyler 6grenmis oldu hern de aralarinda derinlikli
ve ortak bir bag kurulmus oldu.

Bir katiimas icin onu bu cahigmaya iten disiince “vaktin de-
gerli oldugu” diiglincesiydi. Bir hayali vardi. Hem hafizlik
egitimini tamamiamak hem de liseden mezun olmak isti-
yordu. Bu onun igin son bir yildir ¢ok énemliydi ve bunu
isimlendirirken “mehteran” demisti. Ciinkis mehteranlar iki
achm ileri bir adim geri gidiyorfardi. Kendini, egitim siire-
cindeki bir mehteran gibi gorityordu; biraz ileri gidiyordu,
biraz geri. Onun hayali, bazen geri gitse de tamamlarmas: ge-
reken egitim siirecini ilerletmekti. Bu hayalini duysa en az
simf 8gretmeni sagirirdi ¢linkdl son bir yildir geriye dogru
daha az adim atan bir mehteran clduguna en cek 6gretmeni
sahit slmustu.

2. Cturum Siirect

Bu oturumda irade ve kas digsallastirmasmdan yola cikarak
katilimallarin bireysel hikayelerinin zenginlegtirilmesi ve
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kalinlagtirdmasi,™ iradenin katilimeilarin bayatlarindaki an-
laminin dgrenilmesi, irade ile ilgili baskin hikéyelerindeki®
uyuma yonelik ige vyarar, islevsel noktalarin kesfedilmesini
amacladmm. Katihmcilara su sorulart sordum:

e Sizce irade ne demektir? Iradeli olmak ne demektir?

o Iradeli oldupunuzu hissettiginiz zamanlar var mi? Iradeni-
zi kullanamadsginiz: hissettiginiz zamanlar var m?

Bu serudan sonra iradenin kas gibi oldugu, kullandikga giic-
lenecegi fakat knllanilmazsa zayiflayacagiyla ilgili Baumeis-
ter'mn irade glicli modelinden bahsettim. Sonrasinda su soru-
lar: serdum:

e Bazen bazi kaslarimizin daha zayif bazilarmmn daha giicli
oldugunu séyleyebilir miyiz?
e Insanlar kaslarim giiclendirmek igin neler yaparlar?

s Kaslarim giiclendirmek icin daha once spor yaptiniz mi?
Nusil bir deneyimdi?

s Spor yapmaya nasid karar vermistiniz? Kendinizde neler
gormils, ihtivaciniz olduguny nasil fark etmistiniz?

s Spor surecinin iyi gecmesine katkida bulunan seyler neler-
di? Sper sitrecini zorlastiran seyler nelerdir?

s Spor yaparken ya da salendayken nelere dikkat etmek ge-
rekir? Yaptigimz spordan sonra nastl hissedersiniz? Song

54 Hikayenin Kalmlastiribmas:: Narrative Terapi, kisilerin tercih ettikleri
hikayelere baghhklarinm actbar:lmasim doemser. Ciinkd kisi bu veni hikiye
ile ne kadar baglantih olursa, bu bagin kiginin hem bugiiniini hem de gele-
cek eylemlerini gekillendirmeye yardime: elacagim sevunur. Xisinin tercih
ettigl hikiyenin detayl bir gekilde betimlenmesivle, bu yeni hikiyeyle ki-
sinin hayati arasmda iliski kurular. Bu durwm yeni hikdveye zenginlik ve
canlilik katar (Morgan, 2008).

55 Baskan Hikaye: Terapiye gelen kisilerin dile getirdikleri konularda ozellik-
le izerinde durdukdar: hikdye baskin hikayveleridir. Narrative Terapi, insan
hayatuun ¢oldn dykilerden olustugunu varsayar. Yaganuan olaylar ve onlara
viklenen anlamlar ile kisinin simeiki ve gelecekteld hayatr belirlenir, gekil-
lenir. Bu sebeple Narrative Terapi, baskin hikiyeye karg alternatif hikdyenin
kahmtasticiimasim hedefler {Morgan, 2000,
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nasddir? Bir siire spor yapinca, insan sonsuza kadar o kas-
lartyle devam eder mi?

Bu sorulardan sonra grup amacina geri dondim, Grubun bu
zamana kadar yaptif1 paylasimiardan yola ¢ikarak ve baglant:
kurarak, “Irade kullanildikca giiglenen bir yapiya sahiptir. Fa-
kat bunun i¢in sizlerin de degindigi #ibi kiginin irnde gésterece-
§i hedefini belirlemesi, irade gostermek icin gerekli uyarlama-
lar:, ditzenlemeleri yapabilmesi, azmetmesi ve sebat/stireklilik
gostermesi gerekir.” agiklamasini yaptim.

s Irade kasini giiclendirmek icin daha dnce bir sey yaptimz
mi? Nasil bir deneyimdi?

o [rade kasini giiclendirmeye nasil karar vermis olabilirsin?
Kendinde neler gordiin? Onu giiglendirmeye ihtiyacin oldu-
Sunu nasd hissetmis/fark etwnis olabilirsin?

e Irade kasinn giiglenmesine neler katk: saglayabilir?

o frade kasm kullanmak/ giiglendirmek icin neler gerekli/
onemlidir?

Bu eturumda bir katilumei bir stiredir spor yaptiging, ilk giin-
lerde ¢ok fazla kas agrisi ¢ektigini, clinkii bedeninin bu ha-
reketlere yabanci oldugunu ifade etmisti. Fakat birkag giin
sonra, yaptigt spor ona aci ve yorgunluktan ok enerji ver-
meye baglammsti. Viacudunda degisiklikleri fark ettikge de
yaptifn sporu aksatmamaya, ara vermemeve Ozen gosterdi-
gini ifade etmisti. Iradenin de bir kasa benzedigini duydu-
gumda her ders calisma maratonunun itk giinlerinde vasadi§:
zorlugu daha tyi anladidini séylemisti. “Demek ki bir siire bu
zerluklara ragmen caligmalarima ara vermesem, ders ¢alis-
mak da zor ama istedigim, keyif aldigim bir siirec olabilirdi”
farkimdahiina ulagmigh:. Katilimeilari benzer iliskiler kur-
dugu bu oturum, iradeyi bir kas olarak diisiiniip onu gelig-
tirmeye yonelik sorgulamalar yaptiklar bir paylagim siireci
haline gelmisti.



Katihmalarin bu gibi paylagimlarinin sonrasinda, diger otu-
rumda goériismek tizere oturumu sonlandirdik.

3. Oturum Siireci

Bu oturumda da kisisel hik4yenin zenginlestirilmesi ve kalin-
lastinlmasina devam etmeyi amagladim. Bu sebeple oturum
boyunca Narrative Terapi teknikleri olan digsallastirma,® yeni-
den yazma® ve yeniden dahil etmeye® y6nelik sorular sordum.

Oturuma baglarken her grup katilimcisina bir ¢alisma kagidt
verdim (bkz. Sekil 2).

Iste simdi katilimcilar cigeklerini ¢izmek i¢in hazirdi. Cigek
igin 6nce saksiya ihtiya¢ vardi. Saksi onlarm koklerini, geg-
mislerini temsil ediyordu. Ve su gibi sorulara cevap verdiler:

o Senin koklerin neresi? Nerelisin? Nereden geliyorsun...
o Seni bugiin sen yapan seyler neler?

e [Iradeli olmaya devam etmeni saglayan, sana bu motivasyo-
nu saglayan bir yer var mi?

56 Digsallagtirma: Insanlar, genellikle problemden sanki kendi pargalariymis
gibi ya da problem kendi biinyelerinin i¢indeymis gibi bahsederler. Digsal-
lastirma problemin, kisiden ve onun kimliginden ayr1 olarak konumiandiril-
masidir. Bu galismada oldugu gibi metaforlarin kullanim: da digsallagtirma-
dir (Morgan, 2000).

57 Yeniden Yazma: Kisilerin hayatlarindaki tizeri siklikla sorun Sykisi tara-
findan ortillen, ihmal edilmis baz1 olaylar1 ve alanlari sakli olduklar yerden
ortaya ¢ikarmaktir. Bunlarin ortaya ¢ikarlmasiyla kisinin anlattipy hikaye-
sine yiikledigi anlami sorgulamasina aracilik edilir. Yeni hatirlanan bilgiler
sayesinde baskin sorun 6ykiisinde bir degisiklik yapilmasinin yolu agilmig
olur (Madigan, 2016).

58 Yeniden Uyelik: Kisinin hayatinda 6nemli olan ya da énemli olma ihtimali
olan canl veya cansiz kisilerin hatirlanmas, terapi siirecinde ortaya gikaril-
mastdir (Madigan, 2016). Narrative Terapiye gore bu kisilerin insan hayatin-
da farkli konumlar vardir. Bazilari kimligi en ¢ok sekillendiren, distinceleri
digerlerinden daha ¢nemli olan kisilerdir. Onlarin ortaya gikarilmasiyla,
yeniden hatirlanmasiyla tercih edilen hikéyeye katkida bulunulmus olur
(Russel ve Carey, 2002: 2).
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Sekil 2. Temsili Caligma Kagida

e [radeni kolaylikla kullandigin bir yer, zaman var m1?

® Bu yeri ya da zamanlart iradeni kolaylastirmas: agisindan
ozel kilan ne?

Elimizde sakst vardi fakat saksinin icine toprak da doldurmak
lazimdi. Toprak, onlarin giinlikk hayatin: temsil ediyordu.
Giinliik hayatta iradenin kullanimina yonelik su gibi sorular
sordum:

® Bu cicegi biiyiitmeye ¢alistigin simdiki zamanlarda, yani
glinliik hayatinda, yapmay: sevdigin seyler neler?

o Giinliik hayatinda neler yaparken iradeni kullanirsin? Me-
sela gidecegin yerleri ve zaman: segerken, yemek yerken ya
da uyurken, arkadaslarinla vakit gegirirken, ders ¢alisirken
ya da eglenirken iradeni nasil kullanirsin?

Simdi sira cigeklerdeydi. Cigek onlarin bilgi, tecriibe ve deger-
lerini temsil ediyordu. Tiim bunlar1 6grenmeye istekliydim ve
su sorular1 sordum:
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e Simdi saksiniza ve topragimza bakmn. Giinlik hayatta ya
da gegmiste olan seylerden sgrendiginiz ya da gelistirdiginiz
yetenekleriniz neler?

o Sahip oldugunuz tim bu yetenek ve giigler icin neler yaptinz?

e Nelerden vazgegip neleri tercih ettiniz?

Bu kisimda ka@tlar renklenmeye baslad Istedigim de tam
olarak buydu: értiik olam ortaya ¢ikarmak. Bir sttt cigek de-
mek ortaya ¢tkmig degerler, yetenekler ve giigler demekti. Ttim
bunlart dnemsiyordum. Clinkit grup katiimeclarinin beceri,
bilgi, deger ve gliglerini merkezilestirerek bilinmek, gortilmek,
taninmak istedikleri hikayelerine zengin bir sekilde katkida
bulunmak benim igin énemliydi (Epsten ve Marsten, 2010).

Eger bir giceginiz varsa, onun daha saglikli olmas: icin baz:
araclardan, insanlardan destek almamz gerekebilir. Insanlar
icin de durumun béyle slduguna inamyorum. Kirek de bu
amagla katthmciarin hayatlarinda énem verdikleri kisileri
temsil ediyordu. Bu sebeple omlara yeniden dahil etme soru-
lart sordum:

e Hayatte ya da degil, hayatunzda sizin icin kimler #nemli?
« Irade gsterirken size itham olan kisiler var n1i?

e Bu kisiler irade gostermenize, iradenizi giiclendirmenize
nmsil katka seglarlar?

Katilimcilarin hayatlarint gekillendirern kilit kigilerin, gegmis-
lerinin izini sirmeye istekliydim. Ciinkii yeniden dahil etme
konusmalari, sadece pasif hatiralar demek degildir. Bir kimse-
nin su an yasadig hayat: ve muhtemel gelecegiyle, buglinin-
de olan ve geleceginde olacak kimlikleriyle, onun i¢in anlaml:
kisilerle ve o kigilerle kurdugu iliskileriyle ilgili aktif bir bag-
lant kurma siirecidir {Elhassan ve Yassine, 2017).

Baumeister'in fikirlerine tekrar dénmek istiyorum bua kisum-
da. O ve arkadaslar, iradenin bir kapasitesinin eldugunu ve
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gereksiz kullanilirsa titkenecegini ve boylelikle gerekli za-
manlarda kullanmak i¢in miktarmm azalacagtm savunurlar
(Muraven, Tice ve Baumeister, 1998). Benim ¢ahismamda da
su, iradenin kapasitesini temsil ediyordu. Her cigegin ken-
dine uygun su ihtiyact vardir. Suyu fazla verilirse gicek ¢ii-
rliyebilir, az verilirse kuruyabilir. Ben de katilimailara kendi
iradelerinin kapasitelerini gistermelerini istedim. Bazilari-
mnki siirahiden tagiyordn, bazilarininki ortalardaydi. Onlara
su sorularn sordum:

e Irade kapasitenizi nasi kullasirsiniz?

e Hangi eylemlerde daha ¢ok irade harcarken, hangi eylem-
lerde daha az irade kullanirsiniz?

e Su bittiginde tekrar sitrahiyi doldurmak gibi, iradeniz ti-
kendiginde neler vapryorsunuz?

o Diyelim ki irade kapasiteniz azaldi, azok kalan iradenizi
basarih bir sekilde kullandigimiz zamanlar oldu mu?

Cigek igin giines ve pencereye yakin ya da uzak olmak onun
saglikls gelisiminde énemli yer tutar, Insanlar icin de duru-
mun farkl: oldugunu sanmivorum. Biz insanlar da baz or-
tamlarda potansivelimizi daha ¢ok ortaya ¢ikarabiliyeruz. Bu

' sebeple katilimcilara pencere ve giines béliimiinde gu sorulary
sordum:

e [radenizi giiclendirmeniz hangi ortamlarda miimkin?

o Bu ortamlarn dzellifi nedir?

o Iradenizi kullanmanizi kolaylagtiracak faktorler nelerdir?
s Iradenizi zorlayan durumiardan, yer ya da kisilerden uzak-

lasmak icin nasi bir yontem izlersiniz?

Bir katthmer saks: boliimiinde “Ashnda ne kadar da iradeli bir
insaninug” diyerek keydeki dedesini net ederken, dedesinin to-
tumlartyla kendi davraniglars arasinda bir iligki kurmugtu. Bir
bagkas: toprak bolimiinde giinliik hayatindan bahsederken
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“Irademi bu kadar kullaniyor muymusum ben” diyerek sas-
kinligini belirtmisti. Ayn: kisinin ¢igek boliimiindeki ¢igek-
lerinden biri yardim sever olusuydu ve bunun i¢in giinlik
hayatinda iradesini sik sik kullandigin: dile getirmisti. Kiirek
boliimiinde katilimcilar, kendilerine irade konusunda destek
olan bir stirii kisiden bahsetmislerdi; aile iiyeleri, arkadaslari,
ogretmenleri, hi¢ gormedikleri youtuber ve instagrammerlar,
yazar ve sairler, manevi kigiler... Su béliimiinde her katilim-
cinin iradesinin kapasitesinin farkli oldugunu gérdiim. Kimi
stirahiden tasiyor kimi yarida kimi de neredeyse siirahiyi
doldurmugstu. Bu boliimde, iradelerini en ¢ok ders galigmakta
kullandigindan, duygularini kontrol ederken kullandigindan
bahsedenler olmustu. Pencere boéliimiindeyse katilimcilar
iradelerini kullanmalarin: kolaylastiran seyler hakkinda pay-
lasimda bulunmuglardi. Mesela huzurlu ortamlarda daha ko-
lay irade kullanabildiklerini fakat stresli ortamlarda iradele-
rinin ortadan kalktigini ifade etmislerdi. Bir katiimci bunu,
“Stresli ortamlarda irademi diizgiin kullanamayabilirim ¢iin-
kii mantiksiz seylere kafami yorarim” diyerek ifade etmisti.
Bir baska katilimci evde ders ¢aligmakta iradesini kullanmak-
ta zorlandig1 i¢in kiitiiphaneye gittiginden bahsederken, di-
ger bir katilimcr kendisini destekleyen, motive eden kisilerin
bir arada bulundugu ortamlarin iradesini kullanmasin: ko-
laylagtirdigin: belirtmisti.

Bu gibi paylasimlar yapildiktan sonra diger oturumda goriis-
mek {izere bu oturumu sonlandirdik.

4. Oturum Siireci

Insanlar problemli hikayelerini bir grubun i¢inde ifade et-
mekte zorlanabilir. Iste bu sebeple, fark ettiyseniz bu oturu-
ma kadar sorun ya da problemle ilgili hi¢bir sey konusmadik.
Boylelikle problemli hikéyeleri anlatmak i¢in zemin hazirla-
mis oldum. Problem digsallastirildiktan sonra kisiler ona kar-
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s1 bir mesafe alabilir. Béylece digsallagtirddan problem hakkun-
da toplu bir bicimde konusmak kotaylagimg oldu.

Ben de bu oturumda irade kullanimina zarar veren seyler icin
digsallastirma sorular: sordurn. Sonrasinda bireysel ve kolektif
sekilde alternatif hikye ve problem hikaye haklunda kenugul-
masina alan actim. Ayrica bilgi, beceri ve yeteneklerin gorii-
niir hale getirilmesi icin ¢abaladun. Ciinki bahsedilen baskin
problem hikdyeleri, insanlann genellikle havatlari ve iligki-
lerivle ilgili zaydf ¢ikarimlarda bulunmalarma sebep olur. Bu
gikarimlar sonucunda da insanlar kendilerini yefersiz olarak
goriirler ve var olan bilgi, beceri ve yeteneklerini fark etmekte
zorlanarlar. Kisi bilgi, beceri ve yeteneklerinin gériintir hale gel-
mesiyle, problemin etkisindeki hayattan cikabilir ve alternatif
bir hikiye olusturup hayatim geri kazanabilir (Morgan, 2000).

Herkes bilir ki Wir cicek her zaman saghkdi olmaz. Ona zarar
veren bécekler olabilir. Bécekler iradeyt slumsuz etkileyen
fakt#rleri ternsil ediyordu. Katithmeilara su sorulari sordum:

©  Sizin iradenize zarar veren bécekler nelerdir?
e [radenizi zorlayan, iradenizi titketen seyler nelerdir?

o Bu bécekler size geldiginde onlart kovmak icin neler yap:-
yorsunuz?

Katthmailar) analiz ve patolojize etmektense, problemleri dig-
sallagiirmak ve analiz etmek i¢in bir ortam olusturmays tercih
ettim. Ciinkit bu ertam, prowlemi kisiden ayirmak icin iyi bir
ventemdir. Narrative Terapide insanlara, onlari glicstizlesti-
ren bilgilerden, hikéyelerden hayatlarmi ve iligkilerini ayir-
mak icin firsatlar sunmak hedeflenir (Carlsen, 1997).

Cicege bécekler geldiginde her sey biter mi? sorusuyla oturuma
devam ettim. Ve cevabi hemen aldun, “Hayir bitmez, clinki
ciceklerim tohumlar: vardur”

Tohumlar, jrade gicii titkendiginde ya da irade kullanilma-
diginda irade giiciniin telwar edinilmesini temsil ediyordu.

165



Onlara sunlari sordum:

o [rade ¢iceginiz soldugunda ya da ona bicekler zarar verdi-
ginde onu tekrar canlandirmak, iradenizi tekrar kullanma-
mizi saglamak icin neler yaparsiniz?

o [radenizin tohumlari nelerdir?

e Kim ya da neler bir tohum gibi size yardim eder?

Bu oturumda katilimcilar iradelerine zarar veren seylerden
bahsetmislerdi. Pismanlik, Gziintii, kaygi gibi duygular iceri-
sinde olma, motivasyon diisiiren insanlarla vakit gecirme ve
uykusuzluk verilen cevaplardan bazilariydi. Bu bécekler on-
lara yaklastiginda her biri uzaklagtirmak icin kendi yoéntemini
sOylemisti. Mesela bir katihimc: iradesini kullanmasini zorlayan
kisilerden kendini uzaklastirdigini, baska bir katihmc diyet ya-
parken iradesini zorlayacak davetlere gitmedigini, bir bagka ka-
tilimcr arkadagina 6fkelendiginde ilk 6fke aninda degil bir siire
sonra bu konu hakkinda konusarak iradesinikullandigini ifade
etmisti. Iradeleri tiikkendiginde ya da zarar gérdigiinde irade
gliciinit tekrar hissedecekleri tohum béliimiinde; “aile iiyele-
rimden, arkadaslarimdan, 6gretmenlerimden destek almak,
hedeflerime odaklanmak, hayallerimi hatirlamak, kendi istek-
lerimin farkinda olmak, ‘erteledik¢e daha ¢ok yorulacagim’
bilmek, 6nceden yasadigim olaylar hatirlamak, kendi kendimi
motive etmeye caligmak” gibi cevaplar vermisglerdi. Katihmci-
larin bu paylagimlarindan sonra oturumumuzu sonlandirdik.

5. Oturum Siireci

Katihmcilarin giceklerinin daha yogun gériinmesini istiyor-
dum. Degerler ve yeteneklerin gibi hayaller ve umutlarin da
daha goriiniir olmas: alternatif hikayeyi kalinlagtiracakti. Ve
bu sebeple onlardan sunu istedim:

o Saksimizdaki cicege hayallerinizi ve umutlarinizt da birer
gicek olarak ekleyin.
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o Planlarinizi, dualarimiz: da yazabilirsiniz.

o Nasil bir gelecekte yasamak istersiniz?

e Bu gelecekte, iradenizin rolii ne olmahdir?

Bu gibi sorularla alternatif hikayeler kalinlagiyordu.

Cicek icin somut olan bir¢ok seyi konustuk ama unuttugu-
mugz bir sey vard1. Hepiniz duymussunuzdur, kendisiyle giizel
konusulan ¢icekler daha giizel bityiirler.

Irade ciceklerine soylenecek giizel sdzlerin pesine diistiim.
Giizel sozler metaforu, kisinin iradesini kullanabilecegine
dair inancini, igsel motivasyonunu ifade ediyordu. Onlara
sunlar1 sordum:

o [rade ¢icegimizi diisiinelim. Onu giiclendirmek icin kendi
kendinize soylediginiz ciimleler var mi?

® Ya da baska birinden duydugunuz iradenizi giiclendiren
ciimleler var mi? Bunlar atasozii, siir, sarki sozii ya da dini
bir soz olabilir.

 [radenizi kullanmaniz gereken bir zamanda i¢ sesiniz ne
olur ve siz boylelikle iradenizi kullanmis olursunuz?

Gelecege dair hayallerini, planlariny, isteklerini yazarak saksi-
daki ¢igelderini ¢ogaltan katilimcilar, bunlarin gergeklesmesi
i¢in iradelerinin rolit hakkinda konustular. Yazar olmak is-
teyen bir katilimci daha fazla okumak ve daha fazla yazmak
konusunda iradesini kullanmas: gerektigini, huzur dolu bir
yasam hayal eden bir katilimct 6nce etrafindaki huzuru sag-
lamak i¢in kendi olumsuz duygularini kontrol etmesi gerek-
tigini, Uiniversiteye hazirlanan bir katithma sinava hazirlik
déneminde uykuya agir1 diiskiin olmamasi, iradesini uyku
konusunda gostermesi gerektigini ifade etmigti.

Iradelerini gii¢lendiren birgok s6z vardi. Bu, bazen kendile-
rine defer veren bir kisinin s6zii, bazen bir sark: sozii, kimi
icin bir duaydi. Bir katilimc: bu bolimde sevdigi bir kitaptan
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paylasim yapmist:: “Adim atmadan yiirilyemez, yiirimeden
kosamaz, baslamadan bitiremezsin. Hedefini belirle, plani-
n1 yap ve bir an 6nce bagla! Sabir da yiikleyebilirsen sirtina,
hedefine ulagacak ve aslinda hig de zor degilmis diyeceksin!”
Baska bir katilimcr iradesini kullanmas: gereken zamanlarda
i¢ sesinin “Yeter ki iste, yapabilirsin, gii¢ senin avuglarinin
icinde” dedigini not etmisti.

Katilimailar kendilerine iyi gelen ciimleleri birbirleriyle pay-
lastiktan sonra oturumumuzu sonlandirdik.

6. Oturum Siireci

Bu oturum, grup siirecinin mektup yazma, sertifika dagitimi
ve kutlamayi igeren son oturumuydu.

Narrative Terapide kisinin ileri siirdiigii yeni bilgiyi duyur-
mak, bu bilgiyi gegmiste bulmak ve somutlastirmak icin te-
rapétik dokiimanlarin kullanimi 6nemsenir. Terapétik do-
kiimanlan kullanmanin asil amaci, bilgiyi ve tercih edilen
hikayeleri kesin bir sekilde kaydetmek oldugundan katilim-
cilardan, tanidiklar birine bu ¢aliymanin onlara nasil hisset-
tirdigiyle ilgili bir mektup yazmalarin: istedim (Fox, 2003).
Cinki tim bu konusmalarin 6mrii dogasi geregi kisa siire-
lidir (Freeman, Epston ve Lobovits, 1997). Anlaml gegirilen
bir zaman diliminden sonra kisinin edindigi yeni diistinceyi,
yasadig: heyecani, onu etkileyen kelimeleri hatirlamas: zorla-
sabilir. Fakat terapotik dokiimanlarda yazilanlar, konugmada-
ki gibi kaybolmaz. Kisi istedigi zaman ve mekanda bu belgeler
araciligiyla hatirlamakta zorlandigs seyleri hatirlayabilir.

Yazdiklar1 mektuplar hem tiim grup siirecini 6zetlemeye hem
de sahip olduklari becerileri, degerleri kendi elleriyle kayzt al-
tina almalarina aracilik ediyordu.

Bu mektuplarda asagidaki gibi ifadelere yer vermislerdi:
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e “Biz bir grup calismasi igindeydik. Cok tanidigim ya da az
tamdigim arkadaslarimla fikirlerimizi, goriislerimizi tartis-
tik; hatta hayatimizdan orneklerle. Bu ¢alismaya katild:-
gimicin cok ama ¢ok mutlu ve sanslyim. Calismamizda bir
saksidan yola ¢ikarak onun cigekleri, tohumlari, bocekler
vs. seyler ¢izerek kendi hayatimizdan érnekler verdik; iste
hayatimizdaki bécekler, tohumlar falan. Yani hayatimiz:
bir sakstya doktiik gibi.”

e “Ben aslinda kendimi iradesiz bir insan saniyorken iradem
tasiyormus. Bu ozelligimi fark ettim. Bu bana mutluluk,
gii¢ ve daha ¢ok 6zgiiven verdi.”

o “Artik neye, nasil tepki verecegimi, ne yapacagimi daha
iyi bir sekilde diisiinebiliyorum. Irademi neye daha ¢ok
kullanacagim, yani nasil kullanacagim biliyorum. Insan
bence ne kadar iradesinin oldugunu bilmiyor, ben bunu
da 6grendim. Irademin tam olmasa da ne kadar oldugunu
biliyorum.”

Mektuplar yazildiktan sonra tiim katilimcilara birer sertifika
dagittim. Ciinki bu sertifikalar onlarin kimliklerinin degerli
yonlerine dair bir depolama alani gibiydi. Ben de tercih et-
tikleri hikéayelerindeki durumlarini ve basarilarini somut bir
sekilde belgelemek istedim (Combs ve Freedman, 2016).

Sertifika dagitimindan sonra bir grup siirecini sonlandirdig-
miz i¢in bir kutlama yaptik. Bu kutlama, katilimcilarin hayat-
larms, kimliklerini ve iligkilerini zengin bir anlatimla ortaya
koyduklar1 bir baglam olusturdugu i¢in 6nemliydi (Madigan,
2016). Bu sebeple katilimcilar tiim ¢igekleri bir araya getirdi-
ler ve bir duvari ¢izimleriyle donattidar ve kutlamamizi yapa-
rak birlikteligimizi sonlandirdik.
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DEGERLENDIRME

Narrative Terapiye gore, insanlarin hayatlar1 ve kimlikleri
hikayelerle sekillenir. Bu durum kisilerde gegerli oldugu gibi,
gruplar ve topluluklar icin de gegerlidir. Kisinin kimliginin
anlatildigy, temsil edildigi, belgelendigi sahit olunan hikayeler
hayatini nasil anladigina, hangi eylemleri yapabilecegine ve
¢abalarinin nasil siirdiiriilebilecegine dair derin bir fark yara-
tir (White ve Denborough, 2013).

Insanlarin hayatlarini, yasadiklar: ortak cevrede birbirleriy-
le baglant: kurarak anlamlandirmalarin saglayan Narrative
Terapi uygulamalari, yalnizca bireysel terapilerde degil farklt
gruplarda da uygulanabilir. Kolektif Narrative Uygulamalar
olarak isimlendirilen bu ¢aligmalar, bityiik zorluklarla karsila-
san kisiler, gruplar ve topluluklarla yiiriitiilen ¢alismalari, or-
tak aragtirmalari, toplum ruh saglig1 projelerini igermektedir
(Denborough, 2008; Madigan, 2016).

Kolektif Narrative Terapi uygulamalarinin kiiltiirel agidan
saygih ve etkili oldugu varsayilir (Madigan, 2016). Ben de bu
caligmanin kendi kiiltiiriimiize uygun ve katiimcilar iizerinde
etkili oldugunu diisiiniiyorum. Bu c¢aligmayla birlikte, siireg
igerisinde katilimcilarin arasinda daha derinlikli bir bag olus-
tugunu gozlemledim. Paylagtiklar1 seyler onlari birbirlerine
yakinlastirmigti. Terapotik mektuplarinda, kendilerindeki
iradi giictin farkina vardiklarini ifade etmiglerdi. Simif 6g-
retmenlerinden ve bazilarinin ebeveynlerinden aldigim geri
bildirimlerden, siireg igerisinde bazi konularda, 6zellikle ders
caligmak ile ilgili, birbirlerini daha fazla motive ettiklerini 6g-
renmistim. Katilimcilardan bazilar: ise, birinin iradesi tiikken-
diginde digerinin bu giici hatirladigin1 ve arkadagina hatir-
lattigin: ifade etmisti. Iradenin zaman zaman tiikenebilecek
bir gii¢ oldugu fakat ayni bir kas gibi kullanildiginda da kuv-
vetlenecegi farkindaligi olustugunu séylemislerdi. Iradelerini
zorlayan Kkisi, yer, zaman ve olaylara kars1 daha dikkatli ve
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irade giiglerini kullanmalarini kolaylastiran kisi, yer, zaman
ve olaylara kars1 ise daha duyarli olduklarini ifade etmislerdi.

Bu kolektif grup ¢alismasinin kolektif bir sekilde hazirlan-
digina belirtmek ve bu bélimde 6zel tesekkiirlerimi sunmak
istiyorum. Bu galismay1 hazirlarken Hayat Agac1 isimli Narra-
tive Terapi grup ¢aligmasiyla kendisinden ilham aldigim Nca-
zelo Ncube’a, okumalarimi yaparken bana rehberlik eden ve
destegini esirgemeyen Dr. Mehmet Ding’e, Narrative Terapi
fikirlerinden faydalandigim herkese tesekkiir ederim. Calis-
malarimi yaparken iradem tiikendiginde bana gii¢ veren aile
ve arkadaglarima, ve son olarak ¢zellikle keyifli bir grup stireci
gecirdigim tiim katilimcilara tesekkiirlerimi sunarim.
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BANA SORABILIRSIN

Anne-Babalar ve Ogretmenler I¢in
Genglerin Dijital Diinyalar: Rehberi

Mehmet Ding

Bugiiniin diinyasinda en 6ne ¢ikan problemlerden bir tanesi
dijital teknolojilerle iligkilerimizdir. Diinyamiz: ve hayatimizi
giinden giine gok boyutlu olarak degistiren dijital teknoloji-
ler ile iliskiler meselesi herkes i¢in olduk¢a ciddi bir sorun.
Ancak gengler dijital yerli olduklan igin, dijital ggmen olan
yetiskinlere oranla bu sorunla daha kolay basga ¢ikabilir. Yeni
degisikliklere daha kolay adapte olabilir ve yenilikleri an-
ne-babalarina kiyasla daha hizl 6grenebilirler. Esasinda cogu
durumda dijital teknolojileri anne-babalarindan ¢ok daha iyi
biliyorlar. Bununla beraber klasik diisiince yapis: burada da
kendini gosteriyor. Antik Misir’dan bu yana gencler hakkinda
yazili oldukea ¢ok sey oldugunu biliyoruz. Ozellikle de Bat: ta-
rihinin genglerle ilgili goriisleri oldukga olumsuzluk icermek-
tedir. Yunanh sair Hesiodos genglerin gok saygisiz ve kiistah
olduklarim ve iilkenin gelecegi igin umut vaat etmediklerini
soylerken, Sokrates de genglerin litkse diigkiin clduklarin-
dan, terbiyesiz ve kiistah davranislarda bulunduklarindan ve
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ailelerine saygi gostermediklerinden yakinmigtir (Ding, 2015).
Bu diislince yapisindan dolay: yetigkinler genglerin hayatlari-
n1 kat1 bir sekilde yapilandirmakta ve onlarin becerilerine ¢ok
giivenmemektedir. Nitekim bugiiniin diinyasinda 6zellikle de
Bat tilkelerinde gengleri ¢ocuklastirmaktadirlar.

Halbuki konuyla alakal: yapilan bir aragtirma genglerin kisi-
sel iliskilerden sorumluluk almaya ve liderlik etmeye kadar 14
farkl: alanda yetigkinler kadar iyi ve yeterli olduklarini ortaya
koymaktadir (Dumas, 2003). Bununla beraber anne-babala-
r1, egitim sistemi ve kurallar gen¢ insanlarin hayatlarini bii-
yiik oranda daraltmaya doniik bir yap1 gosteriyor. Epstein’in
(2007) tespiti bu noktada oldukga ilging bir gergegin altin1
giziyor: “Amerika’daki ergenler bir yetiskine kiyasla on kat,
Amerikan ordusundaki bir askere kiyasla iki kat ve hapisha-
nedeki bir mahkuma kiyasla neredeyse iki kat sinirlama ige-
risindedir”. Ote yandan djjital teknolojilere ulagim her gegen
giin kolaylasiyor ve bu konuda yapilan sinirlamalar hicbir ise
yaramiyor. Anne-babalar ve 6gretmenler dogal olarak kendi-
lerini sorumlu hissediyor ve genglere yardimc: olmak istiyor.
Ancak yeni bir kapt eski bir anahtarla agilmaz. Dolayisiyla
bu yeni duruma eski tarzda yaklagimlar ise yaramadiginda,
anne-babalar ve 6gretmenler kendilerini garesiz hissettikleri
gibi ne yapacaklarini bilmediklerinden evde ve okulda bityiik
oranda genglerle gatisma yasiyor.

Ben 2003 yilindan beri genglerle, 2006 yilindan beri de geng-
lerin ve ¢ocuklarin dijital diinya ile iligkileri tizerine ¢alisiyo-
rum. 2012 yilinda dinyada gergeklesen ilk uluslararas: tek-
noloji bagimlilig1 kongresini diizenleyenler arasindaydim. Bu
konuda 3 kitap, 6 kitap béliimii yazdim ve 2016 yilindan beri
de Diinya Saglik Orgiiti'niin bu konularla iligkili yillik olarak
organize etti§i uzmanlar toplantisina katiliyorum. Bu konu-
da anne-babalara, 6gretmenlere ve genglere ¢ok sayida semi-
ner ve egitim verdim. Bununla beraber, garip ama gercek, bu
konuda genglerin bilgilerine ve tecriibelerine bagvurmak ¢ok
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aklima gelmedi. Bu konuda say1siz makale ve kitap okudum,
yiiksek lisans ve doktorami bu konu {izerine yaptim ancak
gengdler tarafindan bu konuda yazilmis hi¢bir makale ve kita-
ba denk gelmedim. Okudugum biitiin makale ve kitaplar un-
van sahibi uzmanlar tarafindan yazilmisti. Tabii ki tamamiyla
yanlis olamazlardi ancak yasant: ve tecriibe genglerin iken
bagska bir insan “ne kadar bir digerinin disiince duygularin:
tam olarak anlayabilirdi ki” (Epston, 1999). Sormazsak bile-
meyiz. Bu nedenle ben bu konuda yapacagim ¢alismanin adi-
n1 “Bana Sorabilirsin” koydum. Béylelikle genclerin anne-ba-
ba ve 6gretmenlerine bir kap: agmalarima yardimci olmak
istedim. Calismamda genglerin hayatlarin, dijital diinyadaki
davraniglarini ve dijital diinya ile iliskilerini, oradaki becerile-
rini, kabiliyetlerini ve tecriibelerini kesfetmeye calistim. Ben
dijital yerli olmadigim igin kendimi uzman pozisyonuna de-
gil, iceriden bilgiye sahip olan onlarla probleme karsi ortak
aragtirmaci pozisyonunda konumlandirdim (Epston, 1999).
Diger taraftan bu konuda galismalarim ve unvanim oldugu
i¢in de gen¢ insanlar sadece bana degil benim vasitamla ¢ok
sayida insana ulagmis oldular (Denborough, 2018).

Yaptigimiz grup ¢alismas: 6 kisiyle 6 hafta boyunca devam
etti. 6 haftay: su sekilde planladim:

Birinci hafta: Benim zamanim, benim hayatim

Ikinci hafta: Psikolojik dayaniklilik becerilerim

Ugiincii hafta: Dijital diinyam

Dérdiincii hafta: Anne-babam ve 6gretmenlerim dijital diin-
yam haklkinda ne bilmeliler?

Besinci hafta: Anne-babam ve 6gretmenlerim dijital becerile-
rim hakkinda ne bilmiyorlar?

Altinc hafta: Hadi onlara bildirelim
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Grubun amaglari sunlardz:

+ Genglerin hayatlarindaki alternatif hikéyeleri daha zengin
bir sekilde tanimlamak

o Yiiz yiize geldikleri problemler ve anne-babalarinin ve
Ogretmenlerinin kaygilari ile ilgili sahip olduklar: bilgi ve
becerilerin daha yakindan bilinmesini saglamak

 Genglerin bu konudaki basarilarini ortaya ¢tkarmak (Den-
borough, 2018).

Grup c¢aliymasi boyunca gencler “dogru cevap” imas: olma-
dan kendileri i¢in 6nemli olani sdylemeleri konusunda des-
teklendiler (Lokken, 2011) ve onlarin verdikleri cevaplarla
bir kolektif dokiiman hazirladim (Denborough, 2008). Grubu
bitirirken de grup ¢aligmasina katilan gengler tarafindan or-
ganize edilen, anne-babalarinin ve 6gretmenlerinin katildig1
ve genglerin hazirladiklar1 rehberi anlattiklar: bir “tanimsal
téren” diizenledik (Myerhoff, 1986’dan akt. Denborough,
2018). Dolayisiyla ben ortak aragtirmaci, anne-babalar ve 6g-
retmenleri de dis sahit olarak grup ¢alismamizda konumlan-
mis olduk. Caligmada su sorulara cevap aradik:

« Dijital diinya hakkindaki baskin fikirler nelerdir ve bunlar
ne kadar dogrudur?

» Genglerin dijital diinya ile iliskileri hakkindaki baskin fi-
kirler nelerdir ve bunlar ne kadar dogrudur?

» Gengler kendi dijital hayatlarini nasil tanimlarlar?

« Dijital diinyay1 neden ve nasil kullanirlar ve hakkinda ne
diisiiniiyorlar?

« Dijital teknolojileri kullanirken hangi becerilerini kullani-
yorlar ve hangi degerlerini korumaya ¢aligtyorlar?

« Dijital teknolojileri kullanmak genglere ne kazandiriyor?

» Dijital teknolojiler ile iligkilerinde ne onlar1 rahatsiz
ediyor?
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Anne-babalar ve 6gretmenler dijital teknolojilerden nasil
gengler gibi faydalanabilirler?

» Anne-babalar ve dgretmenler genglere dijital hayatlarin-
daki zorluklars ile ilgili nasil yardimci olabilirler?

Genglerin bilgilerini merkeze koyarak onlarla birlikte;

o Dijital diinya ve gencler hakkindaki baskin fikirleri soze
dokmeye,

o Dijital diinya ile ilgili degerleri ve inanclar1 tanimlamaya,

Genglerin dijital diinyalariyla alakah tercih ettikleri hika-
yeleri anlatmaya (telling) ve yeniden anlatmaya (re-tel-
ling) calistim (Denborough, 2018).

Grup ¢alismasinin sonunda gengler dijital diinya ile ilgili ter-
cih ettikleri hikéyelerini, tecriibelerini ve bilgilerini belgeler,
ornek olay hikayeleri ve hikdye anlatmanin yeni ve etkili bir
tlirii olan kisa film ile (Rigney, 2013’ten akt. Denborough,
2018) anne-babalari ve 6gretmenlerine sundular. Sonrasinda
anne-babalar ve 6gretmenlere su sorular: sordum:

» Bu sunumun ardindan hangi resim zihninizde olustu?
o Zihninize hangi imajlar geldi?

Kendi hayatiniza dair bir yansima ya da farkindalik hisset-
tiniz mi? (White, 2004).

Hazmirlik

Melbourne’de faaliyet gosteren, 30 yil Once Avustralyal
Tirkler tarafindan kurulmus olan bir okulda bu calismay:
yaptim. Okul ilk kuruldugunda 6gretmen ve &grencilerin bii-
yik ¢ogunlugu Tirkiye kokenli Avustralyalilardan olusmus
iken bugiin hem 6gretmenler hem 6grenciler oldukga farkls
koken ve kimliklere mensuplar. O kadar ki Tiirkiye kékenli
Avustralyalilar okulda kiigiik bir azinhk olarak kalmuislar ve
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bu durum benim igin kiiltiirel bir sinirhiik olmamas: anla-
minda avantaj oldu.

(Galismama baglamadan 6nce hangi konularda ¢aligabilece-
gimiz ile ilgili okul yonetim toplantisina katildim. Birkag
farkli konu giindeme gelse de okul yonetimi i¢in en ca-
zip konu genglerin ¢evrimici davranig ve aligkanliklariyda.
Cinki onlarin ifadeleriyle anne-babalarin ve 6gretmenle-
rin en ¢ok zorlandiklar: konu bu konuydu. Bu konuda bir
grup caligmasi yapabilecegimi soyledi§imde heyecanla ka-
bul ettiler. Grup ¢alismasina katilim konusunda okuldaki
biitiin 6grencilere duyuru yapilmasi ve goniillii olmak iste-
yen kii¢iik bir grupla ¢alisma yapilmas: konusunda muta-
bik kaldik. Ancak sonrasinda anne-babasi ve 6gretmenleri
tarafindan ¢ok sayida etikete bulanmis 6grencilerin grup
¢alismasina katilmaya “tegvik edildigini” 6grendim. Esasin-
da benden beklenen onlara nasil davranmalarini 6gretmem
ve yanlig davraniglarini diizeltmemdi. Ancak benim niye-
tim onlardan dijital diinyalar: hakkinda anne-babalarinin
ve ogretmenlerinin neler bilmesi gerektigini 6grenmekti.
Nihayetinde bagladik...

Birinci Hafta: Benim zamamim, benim hayatim

Katilimcilarla okuldaki siniflardan birinde bulugtuk. Okulun
psikolojik danigmani da ¢alismaya katilmak istedi. Grubumuz
Tiirkiye ve Liibnan kékenli 6 geng erkekten olusuyordu. 3’ 9.
Sinifta, 3’1 10. sinifta okuyordu.

Baglangigta grup igerisinde var olmasi olduk¢a muhtemel
olan gii¢ dengesizligini fark etmeyi ve lzerinde ¢aligmay:
onceledim (Combs & Freedman, 2012) ¢iinkii gii¢ iligkisin-
den kagmak miimkiin degildi ve her halitkarda mevcut ola-
cakti (Foucault,1980a). Ancak bu terapotik isbirligi icinde
gl¢ dengesizligini asgariye indirmek miimkiindii (Combs &
Freedman, 2012). Bu amacla, kendimi akademik unvanlar
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olmadan, oldukga sade bir gekilde ve kisaca tamitmm. Sayet
benim hakkimda sormak istedikleri bir sorulan ya da merak
ettikleri bir bilgi varsa sormalarin en sonunda istedim. Son-
rasmda da grup cabhgmamizin amacmm ve ne yapacaklanruz
anlattim. Benim haklamda ve grup galismas: hakkinda birkag
soru sordular. Ardindan tanigmaya gectik ve bu sefer onlar
kendilerini tanittilar. Giinlik hayatlan, hobileri, gelecek icin
planiar: ve hayalleri hakkinda sorular sordum onlar kendileri-
ni tamtirken. Cinkd Narrative Terapi insanlarm tercihlerini,
arzulariny, umutlarning, rityalarus ve amaglarini konugmalarm
merkezine yerlestirir (Mergan, 2002).

Genglerin daha ¢ok katdumini saglamak i¢in (Rapmund,
2000) grubumuza bir isim bulmay: teklif ettim. 3 isim Sner-
diler ve “perspektif kuliibii” kabul edildi. Ikinci adim olarak
grup kurallarini serdum onlara (Lane, 2013; Lock, 2016) ve
sunlari belirlediler:

s Birbirimize glivenecegiz.

+ Birimiz konusurken digerleri onun séziinii kesmeyecek,
bagkasiyla konusmayacale

» Paylagimlanmizin mahremiyetine 6zen gosterecegiz.
» Kendi sayginbigimizi koruyacagiz; grup arkadaglanmiza
saygi duyacagiz.

« Yalan séylemeyecegiz.

Grup ¢ahsmasinin baginda kurallari belirledikten sonra sorun
olabilecek iki kenuyu daha ¢dzmek i¢in yonetim giictinii grup
tyelerine verdim. Olas: bir kurallara uymama durumunda di-
siplini her hafta grup tyelerinden birinin saglamasini teklif
etdim. Grubun enerjisi distip dikkatleri dagildifinda grubun
enerjisini yikseltmesi i¢in de g#niilli moral kigisi slmak is-
teyen bir grup tyesi olup clmadigm sordum (Denboerough,
bireysel goriigme, Ekim 2018). E. bu haftanm disiplin sorum-
lusu olmayr kabul etti, Z. de moral kigisi oldu.
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Grup iiyelerine 6niimiizdeki hafta yapacagimiz ¢alismalar-
da ihtiya¢ duyacagimiz becerilerini ve sahip olduklar1 diger
giizellikleri hatirlatmak ya da kesfettirmek i¢in hayat agac:
faaliyetini yaptirdim. Hayat agac1 “kisisel, ailevi ve kiiltiirel
kimlige dair farkindaligy artiran, anlam iiretme ve giigleri
farketme temelli bir Narrative Terapi teknigidir” (Denbo-
rough, 2008’den akt. Schweitzer et al., 2014). Grup iyeleri
baslangicta ¢ok istekli olmasalar da bu faaliyet i¢in, agacla-
rin1 ¢izmeyi bitirdiklerinde ¢izdikleri hakkinda konusmaya
oldukga isteklilerdi.

ikinci hafta: Psikolojik dayamkhlik becerilerim

Her ne kadar baz: yazarlar gii¢ dengesini saglayabilmek ama-
ctyla “bilmez” stratejisini kullanmanin baskin sdylemi somut-
lagtirma riskini tagidigini iddia etse de (Brown, 2007) ben bu
grup calismasinda yine de gli¢ stratejilerine karg1 mesafe koy-
mak i¢in Anderson (1997) vb. ¢ok sayida terapist gibi “bilmez
pozisyonunu” aldim. Ciinkii “Narrative Terapist insanlara se-
¢im yaparken kullandiklar1 bilgi ve becerileri tecriibe ve takdir
etmeleri konusunda yardimci olur ki se¢im yapabilme zaten
bir gii¢ kullanmadir” (Combs & Freedman, 2012). Dolayistyla
bu grupta “bilmez pozisyonu™nun diginda kalmak genglerin
dijital hayatlarin1 “uzmanlar”in, anne-babalarin ve 6gretmen-
lerin yapilandirmasiyla ilgili baskin sdylem sebebiyle gengle-
rin se¢im imkanlarim kegfederek giicii ellerine alma firsatini
kagcirmama sebep olabilirdi. Otesinde yine “yerel bilgi”nin
degersizlestirilmesine sebep olacak bir riske de girebildirdim.
Nitekim “insanlarin yerel bilgileri degersizlestirildiginde, bu
umutsuzlugun igsellesmesine sebep olabilir. Bazi durumlar-
da psikolojik umutsuzluk inan¢ problemi haline de gelebilir.
Insanlar kendilerine inanmay1 biraktiklar1 zaman ya da bilgi-
lerine inanmayi biraktiklar1 zaman, bu psikolojik umutsuzlu-
gu getirir. Tabii sayet yardim istedikleri kisi de yerel bilgiden
ziyade akademik bilgiyi 6nemseyen biri olursa durum daha
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da zorlagir. Bu noktada “psikolojik umutsuzluga kars atilabi-
lecek en temel adimlardan Wiri kiginin kendisine inanmasmi
saglamaktir” (Barreto et al. 2010 dan akt. Jones, 2017).

Bu sebeple, serularimi genclerin yerel bilgilerini éne gikarip
onlara kendi bilgi ve tecriibelerine inanmalarini miimkiin k-
lacak sekilde “bilmez pozisyonu”nda kendimi konumiandira-
rak hazirladim. Bu oturumda da asagidaki sorulan sordum
ve sonrasinda onlarin cevaplarin: onlarin kelimeleriyle ortak
dokiimana déniigtiirdiim. Ctinki “kolektif dokiiman travima
veya hayatin diger zorluklarina cevap verebilime ile flgili bilgi
ve becerileri giiglendirme ve takdir etme imkan saglamak-
tadir” (Denborough, 2008). “Kolektif dokiimamn -belirli bir
amaca donik, belli sayida insanmn filirlerini ve becerilerini
igeren dokiimanlar- kullammu “farkls” olarak pozisyonlandi-
rilrms insanlanm seslerinin duyulmas ve difer insanlardan
destek ahnabilmesi konulaninda bir yol ortava ¢ikarir” (Den-
boreugh, 2008°dent aki. Combs & Freedman, 2012). Kolektif
dokiimani, bu tiir dokiimanlar igin gozetilmesi gereken giris
paragraf, bireysel ve toplu seslerin, konularin, hikaye hatlar-
nin ve gesitliligin meczedilmesi, dilin nasil kullamildigina dik-
kat edilmesi, kontrol ve tekrar kontroliin yapilmas: ve ortak
dokiimanda ¢esitlilik gibi 6zelliklere dikkat ederek hazirladim
{Denborough, 2008).

Sorular:

1. Dijital teknolojilerin sizin igin anlamini bir kelimede nasil
ifade edersiniz?

2. Dijital teknolojileri genellikle ne amacla kullamyorsunuz?
Dijital teknolojiler sizin i¢in neleri mimkiin kihyor?

4. Dijital teknolojileri kullanirken hangi becerileri edindiniz
ve gercek hayatta bunlart nasil kullaniyorsunuz?

Dijital teknolojiler hayatinizi hangi konuiarda kolaylasti-
ryer?

U
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6. Dijital teknolojiler hayatinizi hangi konularda zorlagtiriyor?

7. Dijtal teknolojiler zor zamanlarimizda problemlerle basa
¢tkmaniza nasil yardimei oluyor?

8. Dijital teknolojiler olmasa hayatiniz nasil olurdu?
9. Dijital teknolojileri kullanirken neleri umut ediyorsunuz?

10. Dijital teknolojiler hedeflerinize ulagsmaniza nasil yardim-
c1 oluyor?

11. Dijital teknolojileri kullanirken hangi degerlerinizi koru-
yorsunuz?

12. Bu degerleri kimlerden 6grendiniz?
13. Bu degerleri korudugunuzu bagka kimler bilir?

14. Dijital teknolojinin zorluklarindan kendinizi korumak ya
da degerlerinizi korumak konusunda kim size yardima
olur?

15. Dijital teknolojilerle iliskinizde sizin igin en 6nemli sey
nedir?

Dijital Diinya hakkinda anne-babalarimiz ve dgretmenleri-
mizle paylasmak istedigimiz bilgilerimiz:

Bizler Tiirkiye ve Liibnan kokenli bir grup Avustralyali genciz.
Lise 1 ve 2. stniflarda okuyoruz. Bu proje kapsaminda anne-ba-
balartmizin ve 6gretmenlerimizin genglerin dijital diinyalarin
daha iyi anlamalarina yardimc: olmak igin diizenli olarak bir
araya geldik.

Grubumuzun adin Perspektif Kuliibii koyduk. Hepimizin di-
fital diinya hakkinda bilgi ve pratigi var ve hepimizin hayatla-
rinda farkl: bilgileri, becerileri, ilgileri ve umutlar: var. Cogu-
mugz sporu seviyoruz. Bunun yaninda yemek yapmay, yazma-
y1, gezmeyi, bozulan seyleri tamir etmeyi de sevenlerimiz var.
Saygil, diiriist, sebatkar olma gibi ozelliklere de sahibiz.
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Bazi insanlar bazilartmizin sakin insanlar olmadigin: diisiinii-
yor. Ancak biz kimseyi incitmek istemiyoruz ve okul disinda
gerceklesen olaylara karismamaya ¢alisiyoruz.

Hayatlarimizda kolaylikla dfkelenme, sinirli olma ya da zorba-
liga maruz kalma gibi tecriibeler yasiyoruz.

Zor zamanlarimizda “giicii probleme vermek istemiyoruz” ve
basa ¢ikabilmek icin bazi beceriler kullantyoruz. Bunlardan
bazilar: sabirli olmak, birisine sdyleme, dzgiivenli olma, geg-
miste olan olumsuz seyleri geride birakabilme, spor yapma ya
da dijital oyunlar oynama, optimist olma, zor zamanlar: 6g-
renme firsat olarak diisiinme, problem iizerinde ¢ok diisiinme-
me, problemlere karsi bir koruma kalkan: koyma ve kendimizi
agikga ifade etme var.

Bazilarimiz bu becerileri anne-babalarindan ya da kardesle-
rinden 6grendi. Bazilarimiz ise yasadiklarinin sonucunda ken-
dilerini gelistirdiler.

Bu becerilerimiz olmasa ¢ok zorlanirdik, depresif olurduk, ses-
siz kalirdik, hareketsiz durur ve hicbir sey yapmazdik.

Bizim icin dijital teknolojiler eglence, hobi, sosyallesme, irtibat-
ta kalma ve bir kagzs yolu anlamlarina geliyor.

Genellikle dijital teknolojileri arkadaslarimizia irtibat kurmak
icin, haber ya da e-mail okumak igin ya da oyun oynamak igin
kullaniyoruz. Bununla beraber irtibatta kalmak eglenmekten
¢ok daha énemli oldugu icin dijital teknolojileri genellikle irti-
batta kalmak igin kullantyoruz.

Dijital teknolojiler bize anlik irtibat kurma, yakin iliskileri ko-
ruma, kagma ve bizi etrafimizda olanlar hakkinda giincel tut-
ma imkanlarini sagliyor.

Dijital teknolojiler sayesinde ¢ok sey dgreniyoruz. Iletisim be-
cerilerimizi gelistirme, yeni dil ve yeni bilgiler ogrenme bunlar-
dan bazilari.
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Dijital teknolojiler zor zamanlarda uzaklasabilmek, éfkemiz-
den ve stresimizden kurtulabilmek, rahatlama seflama ve an-
ne-babamrzla kavga etmek uzak durmak konusunda yardim
ederek hayatimizi kolaylastirtyor. Zor zamanlarda karsimiz-
daki gerceklerden dikkatimizi dagrtmamizi saghyor.

Bununla beraber dijital teknolojiler ayni zamanda siber zorba-
ik, anne-babamizla catisma yasama, Slciilt kullanma, uyku-
muzu olumsuz etkileme, zamammuzi bosa harcame ve bagumn-
lilik tehlikesi sebebiyle hayatlartmizi zorlastirabiliyar.

Dijital teknolojiler hayatnmzda elmasaydy, daha ¢ok sosyallesebi-
lir, baska hebiler edinebilir, koltukta yapisip kalmaz, daha tiret-
ken ve aktif olabilir, goniillii faaliyetlere daha cok katilabilirdik.
Ancak aym zamanda stkilma, arkadaszmizin cok olmamas: ve
iletisim becerilerinde zorlanma gibi sorunlar da ortaya gkabilirdi.

Gériinen o ki etrafirzdaki kiltiir ve toplumdan dolayt dijital
teknolojilere ¢cok bagimliyiz. Cok fazla bos zamanimiz var ve
gergek hmyat serumluluklarmmz yok. Gergek hayat sorumlu-
luklar: iizerimizde oldugunda bos vaktimiz de ¢ok olmayaca-
Gindan dijital teknolojilere bu kadar vakit ayviramayacagiz.

Dijital teknolojileri kullanirken bizim icin énemli olan degerle-
rimizi korumaya ¢alisiyoruz. Bunlar:

s Baskalarin: mutlu etmek icin kendimizi degistirmemek

e [tibarimizs korumak

o Negatif etkilerin farkinda olmak

o Ahlak pusulawizi elimizde tutarak gercek hayatta gozet-
tigimiz arkadashk ve giiven ile ilgili ilkelerimizi gozetmeye
devam etmek

Dijital teknolojilerle iliskimiz ile ilgili bizim icin en onemli ko-

nular, kontrol ve irtibattrr.

Bunlar bizim dijital diinya ile ilgili bilgilerimiz. Umaniz faydali

olmustur. Okudugunuz igin tesekkiir ederiz.
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Ukiincii ve Dordiincii Hafta:

Dijital diinyam ve Anne-babam ile 6gretmenlerim dijital
ditnvam hakkinda ne bilmeliler?

Bu oturumda, genglerin dijital diinya ile ilgili “nadir bilgile-
rinin” pegine diigtim. Clinkit genclerin dijital diinyalar: ile
ilgili slirdiirilen kiiresel tartismaya genellikle gengler dahil
edilmiyorlardi. Bununla beraber Narrative Terapiye gore in-
sanlar “kendileri adina kendileri konugabilir ve kendileri adi-
na ya da kendileri hakkinda konugulmasina ihtiyaglan yok-
tur” (“Pesple speak for themselves rather than be spoken for
or about themselves” Newman, kisisel gorugme, Evitl 2816).
Otesinde “nadir bilgiler, toplum iyelerinin degersizlegtirilen
va da yok sayilan bilgeliklerine dair inanci tamir etme fimidi
tagir” (White, 1997). Genglerin nadir bilgisini kesfetmek ve
anne-babalar ve 8gretinenler i¢in yazili hale getirmek igin aga-
#daki sorulan sordum ve nihayetinde anne-babalar ve 6gret-
menler icin su rehberi hazirladik.

Sarular

Anne-baban ve dgretmenlerin dijital teknolojilerin hayatim
kolaylagtirmas: ile ilgili ne bilmeli?

Anne-baban ve 6gretmenlerin dijital teknolojilerin kendi ha-
yatlarim kolaylastirmast ife ilgili ne bilmeli?

Anne-baban ve &gretmenlerin dijital havatnmn iligskilerine
faydasi ile ilgili ne bilmeli?

Anne-baban ve dgretmenlerin dijital teknolojilerden daha
fazla faydalanman icin nasit yardimei olabilir?

Rehber

o Kullanm: Dijital teknolojileri hayatinizi kolaylagtirmak ve
¢ok sayida beceri 6grenmek igin kullanabilirsiniz.
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Bilin: Djital teknolojiler stresimizi hafifletmemize, zor za-
manlarimizda baga ¢ikabilmemize ve kendimizi daha iyi
hissetmemize yardimc1 oluyorlar.

Fark edin: Djital teknolojileri kullanmak tamamauyla vakit
israf1 degildir.

Ayristirin: Dijital teknolojileri kullanirken yeni bir seyler
ogrenmekle vakti israf etmek arasinda biiyiik fark vardir.
Ikisini ayrigtirir ve ayni davranmazsaniz bizim igin gok iyi
olur.

Tesvik edin: Bize “onu hemen kapat” demekten ¢ok bizi
alternatif faaliyetlere tegvik edin.

Gosterin: Dijital teknolojileri dogru ve faydali kullanirsa-
niz bizim igin ¢ok etkili bir rol model olabilirsiniz.

Yardim alin: Ogretmenler dijital teknolojileri derslerini
daha cazip ve etkili yapabilmek i¢in kullanabilir. Ayrica bi-
zimle iligkilerini gelistirmek i¢in de dijital teknolojilerden
yardim alabilirler.

Ogretin: Bize liitfen dijital teknolojileri faydali kullanmay1
Ogretin.
Yardim edin: Liitfen uyku sorunlarn ya da ders basarisiz-

lig1 gibi olumsuz etkiler s6z konusu oldugunda dijital tek-
noloji kullanimimiza sinir koymamiza yardimci olun.

Kendinizi ifade edin: Biz dijital teknolojileri dijital sanat
ya da yeni beceriler 6grenme vasitasiyla kendimizi ifade
etmek icin kullanryoruz. Siz de dijital teknolojileri kendi-
nizi ifade etmek i¢in kullanabilirsiniz.

Olmayin: Bagimli olmayin ve bize de bagimli olmamamiz
i¢in yardim edin.

Saygi duyun: Liitfen dijital hayatimizda mahremiyetimi-
mize ve dijital teknolojileri kullanirken ¢alismamiza sayg:
duyun.



Giivenin: Iligkimiz giiclii elursa bize dijital teknelojileri
dogru kullanmamsz konusunda giivenebilirsiniz.

Verin: Bize asin kullamimdan uzak durmaya yardimer ola-
cak, bizim i¢in anlamlt ger¢ek hayat sorumlutuklar: verin.

Ozenin: Bizimle iyi bir iliski kurmak i¢cin samimi bir dik-
kat verdiginizde g@sterdiginiz dzeni farkediyor ve 6nemsi-
yOruz.

Anlayin: Bizim diinyamizi ve bizim hayatimizi litfen bi-
zim bakig agymizdan anlamaya ¢alisin.

Miisade edin: Dijital teknolojileri kullamrken kendi so-
rumlulugumuzu almamiza miisade edin.

Paylagm: Begendiginiz giizel siteleri ve uygulamalar: bi-
zimle paylasinaniz dijital telanelojileri dogru kullanmami-
za yardima oluyor.

Konugun: Dijital dinyamiz hakkanda size endiyelendiren
her seyi bizimle kenusabilirsiniz.

Dinleyin: Dijital hayatimuz ve tecriibelerimizi sizinle pay-
lasabilmemiz i¢in Hitfen bizi dinleyin,

Ogrenin: Dijital teknolojileri nasil daha verimli kullanabi-
leceginiz ile ilgili bizden de baz seyler 6grenebilirsiniz.

Takdir edin: Dijital diinyada bir bagarimmz oldugunda siz-
den takdir grmek bizim icin ¢ok degerli.

Degistirin: Litfen bize “tembel ¢ocuk” ya da “koltuk pata-
tesi” gibi isimler vermeyin. Dijital ditnya ile iliskimiz hak-
kmdaki dilinizi degistirirseniz ¢ok iyi olur. Litfen daha
olumlu bir dil kullanmaya caligin.

Goriin: Dijital telwolojiler bize insanlarla iligkilerimizi
gelistirme, yeni bilgiler kesfetme, gergek hayatta 6grenme
imkant bulmamizin imkansiz oldufu becerileri $grenme
imkanlarr saghyor. Litfen bunu gértin,
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Besinci hafta: Anne-babam ve 6gretmenlerim dijital bece-
rilerim haldanda neyi bilmiyor?

Bu oturumda katilimcilarin alternatif hikéyelerini kalinlag-
tirmay1 ve daha tercih edilir, zengin ve yeni hikayeler olus-
turmalarina yardimci olmayr amagladim. Bunun i¢in onlarin
dijital diinyasin1 daha iyi anlamama yardimec olacak sorular
sormaya devam ettim. Ciinkii Narrative Terapist “insanlarin
problemlerini beslemeyen ve devam ettirmeyen hikayeleri
ortaya ¢ikarmak ve kalinlagtirmakla ilgilenir. insanlar alter-
natif hikayeleri fark edip sahiplendik¢e sonug problemleri
¢6zmenin ¢ok Otesine gececektir. Yeni hikayelerinde insanlar
kendileriyle alakals yeni algilar, iliskileriyle ve gelecekleriyle
ilgili yeni imkanlar bulurlar” (Freedman and Combs, 1996).
Bu amag i¢in sadece bir oturumluk vaktim oldugu i¢in hazir-
ladigim biitiin sorular1 soramadim ancak benzer ¢alismalari
yapan meslektaslarim kullanir diistincesiyle hazirladigim so-
rular: agagida veriyorum. Sonrasinda da vakit yettigince sora-
bildigim sorulara aldigim cevaplar: bulacaksiniz:

Sorular

Anne-babanizdan djjital teknolojiler hakkinda neler 6grendiniz?
Anne-babaniza dijital teknolojiler hakkinda neler &gretmek
istersiniz?

Ogretmenlerinizden dijital teknolojiler hakkinda neler 6gren-
diniz?

Ogretmenlerinize dijital teknolojiler hakkinda neler &gret-
mek istersiniz?

Dijital teknolojilerin sizin hayatinizdaki nemini kimler, nasil
bilirler?

Irtibat ve iletisim sizin icin nigin bu kadar 6nemli? Bunu gés-
teren bir hikdye var mi?

Dijital teknolojiyi aktif olarak kullanmak size nasil bir insan
yapiyor?

188



Dijital teknolojileri kullanirken kerumaya cahistiginiz deger-
leri kimden, nerede 6grendiniz? Kim size bu degerleri korn-
manizda yardima oluyor? Bu degerler ile ilgili bir tarih ve
hikaye hatirliyor musunuz?

Dijital teknolojiler ile alakalt hangi davramg ya da aligkanhk-
larinizi degistirmek istersiniz? Bu degisim icin size kim var-
dimect olabilir?

Dijital teknolojilerin kullanimi ile hobilerinize vakit ayirma,
dis diinyadaki iligkileriniz ve diger faaliyetlerinizin dengesini
nasy saghyorsunuz?

Dijital teknelojilerde gosterdiginiz wasariyy kim takdir eder?
Siber zorbalikla nasi baga ¢itkarsiniz? Kim nasi yardimcer ola-
bilir size bu konuda?

Anne-babamizla dijital teknolejiler ile ilgili yasadigimz catig-
malan nasil yénetirsiniz? Bu konuda size kim nasil yardim
eder?

Wijital teknolojiyi dengeli kullanma konusunda zorhk yaga-
digimizda nasi baga gikarsiniz? Bu konuda kim nasil yardimer
olabilir size?

Dijital teknelojilerin uykunuz ile ilgili olas1 olumsuz etkdleri-
ni nasy kontrel edersiniz? Bu konuda size kim nasil yardime
olabilir?

Dijital teknolojilerde vakit israfi ile ilgili olas1 sorunlar nasil
kentrol edersiniz? Bu konuda size lim nasil yardimei olabilir?

Dijital teknslojiler konusunda wagimhlik riskine kargi neler
yaparsiniz? Bu konuda size kim nasil yardinc olabilir?

Anne-babamz dijital telmcloji ile iligkiniz konusunda sizin
icin oldukg¢a 6nemli elan neleri bilmivorlar?

Bilmelerini nasil saglarsmiz?
O@retmenleriniz dijital teknoloji ile iligkiniz konusunda sizin
igin olduke¢a dnemli olan neleri bilmiyorlar?
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Bilmelerini nasil saglarsinmiz?

Anne-babamizin ve 6gretmenlerinizin dijital teknolojilerin
hayatiniza kattig1 olumlu etkiyi bilmelerini nasil saglarsiniz?

Anne-babanizin dijital teknolojileri kullanirken yeni bir sey
6grendiginizi mi yoksa vaktinizi ziyan ettiginizi mi ayirt et-
mesine nasil yardimai olabilirsiniz?

Anne-babaniz ve 6gretmeleriniz alternatif faaliyetler konu-
sunda size nasil tesvik edebilirler?

Dijital teknolojiler konusunda 6rnek olarak kimi aliyorsunuz?

Dijital teknolojiler kendinizi ifade etmenize nasil yardimc:
oluyor?

Anne-babaniz dijital hayatiniz ile ilgili neler endiselendiriyor?

Dijjital diinyaniz hakkinda anne-babaniz ve 6gretmenlerini-
zin dilini nasil degistirmek istersiniz?

Neyi, Nereden, Nasil Ogrendik?
E.

Youtube kullanarak gitar ¢almay: 6grendim. Orada hem gitar
¢alan insanlarin videolar: var hem de takip edip uygulama yap-
maniza imkan veren egitim videolar1 var. Ben onlan takip ederek
ogrendim. $imdi yarim saat aligarak bir sarlay: ¢alabiliyorum.

Gitar ¢almak benim i¢in ¢ok dnemli ¢iinkii miizigi seviyorum
ve kendi miizigimi yapabilmek beni mutlu ediyor. Gelecekte
belki miizik notalarin: kullanarak farkli isler veya buluglar de-
neyebilirim.

Dedigim gibi bu beceriyi kazanmak sesler ve mizik olustur-
mak konusunda bana yardim etti. Buna hep merakim vard
ancak simdi bunda iyi oldugumu hissediyorum. Dijital tekno-
lojileri kullanarak, daha iyi teknikler 6grenmeye devam ede-
rek miizik becerilerimi gelistirmeyi istiyorum.
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M.E.

Dijital teknolojilerden ben spor ile zinde kalma becerisini ka-
zandim. Bir uygulama indirdim telefenuma ve hem sagli#ms
hem veme plamimi hem de spor hareketlerimi oradan sekil-
lendirdim.

Kilo vermeme, ne zaman nasil yemem gerektigine, tembellik
yapmay:p ne zaman kogup ne zaman spor salenuna gitmem
gerektigine yardunc: oldu. Yani genel olarak bana diyetimi
diizenleme ve strateji gelistirme konusunda yardimer oldu.
Bunlart yapabilmem sperla ilgili gelecekteki hayallerimin pe-
sinden gidebilmeme yardim ediyor.

Ben okulda hakemlik yapiyorum ve bir dgretmenim bu uygula-
may1 indirmemi tavsiye etti. Bu uygulama sayesinde daha énce
bagaramadigim seyleri bagarmam miimkiin oldu. Yaptugim fa-
aliyetlerimde sebatkar olmama, bunu kendime gdstercbilmeme
ve kendimi motive ederek gelistirmeme yardima oldu. Gele-
cekte bedenimi fit hale getirmek ve biiyiik liglerde oynamak
istiyorum. Gelecekte futbol oynarken bu programi takip eder-
sem, motivasyonumu devam ettirebilir ve zinde kalabilirim.

M.

Interneti bir hayli zamandir kullanryorum ve psikoloji, her-
baloji gibi bircok sey ogrendim. Altim gizmek istedigim esas
nokta internette devamli oyun oynamuyorum ve devamlt bog
seylerle vakit gecirmiyorum. Size herbaleji hakkinda kenug-
roak istiyoram. Herbaloji bitkileri ¢ahisan bilim. Bitkiler aroma-
terapi, ilac, bakim ve hatta zehirlenmeler icin bile kullanilivor.

10 yagundan beri herbaloji ile ilgili internette aragtirma yapt-
yorum. O zamandan beri herbalist olmak istivorum. Her haf-
ta muhakkak bu kenuda aragtirmalar yapryorum.

Gardeningchanel.com isimli siteyi takip etmeyi seviyorum
¢linkit orada ¢ok farkh bitkiler eluyor. Benim en sevdigim
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bitki beyaz melekotu bitkisi. Cok bir faydasy yok ilag falan ola-
rak ama gorantitsiing ¢ok seviyorum.

Z.A.

Dijital teknelojinin ok farkl: kullammlan var ancak ben sa-
nat icin kullanmayi seviyerum. Djjital teknolojiler sanat calis-
masmu ¢ok kolaylastiriyor. Kullanilmas: gereken kagit, kalem,
boya gibi materyalleri asgariye indirivor ve bize daha ¢ok de-
tay ekleme imkani sagliyor. Cok say:da insan resmini sosyal
medyada paylasivorlar ve tavsiye alivorlar, Ben dnceleri basit
bagladim ama kendimi iletlettik¢e eserlerimden para kazan-
maya bagladm. Gelecek sene kendi cizgi romanmi yapmay:
planliyorum ve gelecekte de kendi portfolyomu yapacagim.

F.

Dijital teknolojiler sayesinde hangi wecerileri kazandimz zor
bir soru benim i¢in ama senaryo vazma becerisini diyebilirim.

Benim igin genel olarak yazma zaten tutku hissettigim bir sey,
Cecukken de hep hayal giicii yiiksek bir cocuktum ve her za-
man orjinal ¢ok sayida hikdyeler uydururdum. Senaryo yazma
benim i¢in sldukga yeni bir seydi. Benim iddiali oldugum, yaz-
madan oldukea farkli bir aland1 ve ben denemekten korkuyer-
durn. Nasi oluyor ve yaziliyor hakkinda da hicbir fikrim yoktu.

Ilk #nce televizyon programlarinin senaryolarim okumay:
digtindim ve ismini haurlatmadignun bir websitesinden tv
programiarinm senaryolarim buldum. Senaryo nasil yazhr
konusunda bir fikrim slsun diye onlar1 ekudum. Sonra senar-
yo yazarlifi konusunda bilgilendirici bir video izlemeye karar
verdim. Ise yaradi ma? Cok...

Senaryo yazimi benim en iyi oldugum yetenegim elmasa da
yine de bir seydir diye ditgiiniiyorum. Yazmak her zaman
benim en sevdiim ve sevecegim faaliyet oldu. Basmaktan
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gurur duyacagim bir kitap yazmak kerhalde benim en biiyik
basarim olur.

Ben bir hikéye anlaticistyim. Bu zihin benim, essiz geyier geli-
vor ve bunlan yazinadan nasil anlatabilir veya ifade edebilirim?

Gelecekte yazt benim ana igim olacak mu bilmiyorum apcak
dilerim kaderim karar verdifim seyle tutkumu birlestirecek
bir yol ¢tkarir kargima...

Z.

Duslingo 300 milyondan fazla knllamcisiyla ditnya gapinda
en ¢ok indirilen ve bilinen dil 5grenme uygulamasi. Sirketin
misyonu egitimi herkes icin icretsiz, eflenceli ve ulagdabilir
hale getirmek. Oyun gibi tasarlanmis ve wilimsel olarak etkili
oldugu ispat edilmis.

Her geyden dnce Buoclingo benim icin sapal bir oyun uygu-
lamasindan ziyade beni yeni beceriler 6grenip cevremde kul-
lanmak i¢in motive eden bir uygulama. Ben ilgimi ¢ektigi icin
eiin giin yeni kelimeler ve deyimlerle Fransizea ve Ispanyolca
6grendim. Bunu yaparken iletisim ve sosyallesme becerileri
de kazandim. Duolingo benim icin olduk¢a énemli ¢iinkil
beni oturup hicbir ey yapmamak yerine uygutamadan 6gven-
digim becerilerimi kullanmaya tegvik etti. Benim ic¢in oldukea
giiclii bir motivasyon kaynz§: eldu. Ve tabii yazma, telaffuz ve
nektalama kenularinda Ingilizcemi gelistirmeme de yardimal
oldu. Ingilizce becerilerint giiglendirerek ckulda éne gecmek
isteyen her cocugun kullanmas: lazim.

Ben seviyemin fistiinde ierikleri, vazili ve stzel testleri genel-
likle 6grenmeye ¢alisarak kendimi zorladim ve bu becerileri
kazandim. Bu uygulamay: kullanmamda kardegim ve youtu-
be’da seyrettigim insaniar bana ilham ve motivasyon eldu.

Duolingo’dan 8grendigim ve kazandigim beceriler sayesin-
de diger insanlan da bunu denemeye tegvik edebiliyorum ve
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iletisim becerileri olduk¢a zayif bir insandan 6grendigi dilleri
o ulkelerde konusabilmeyi dort gozle bekleyen bir insana dé-
niigtiiren etkiyi gosterebiliyorum.

Altinci hafta: Hadi onlara bildirelim

Son oturumda amacim anne-babalar1 ve 6gretmenleri, geng-
lerin dijital hayatlarindaki anlayislari, becerileri, sorunlari vs.
ile ilgili bilgilenmelerine yardimci olmakti. Bu sebeple okul
yonetiminin ve grup katiimcilarinin destegiyle Narrative
Terapinin “tanimsal téren” olarak adlandirdig: bir téren or-
ganize ettim. Ciinki gengler kendilerinin dijital hayatlar1 ko-
nusuldugunda goriinmez oluyor ve dijital diinya ile ilgili bir
sorun yasadiklarinda da “farkli” gériiniiyor. Bununla beraber,
“tanimsal torenler goriinmezlik ve ‘farkl’’ olma problemleri-
nin {izerine gider; goriniir olma imkanlari... alakal: strateji-
ler sunar” (Myerhoff, 1986 dan akt. White, 2007). Otesinde
tanimsal torenler dis sahit olarak dikkatle se¢ilmis kisilerin
karsisinda hayatlariyla alakali hikayelerini anlattiklar1 ve gos-
terdikleri bir imkan olugturur” (White, 2007. Besides defini-
tional ceremonies “can generate a significant sense of com-
munitas.” Denborough, 2008). Ki bu da olduk¢a 6nemlidir
ciinkii 6zellikle bu konuda yani dijital diinyanin faydalarin-
dan istifade etme ve zararlarindan korunma konusunda sanki
anne-babalar ve 6gretmenler bir tarafta ve gengler diger taraf-
ta gibi bir durum s6z konusu oluyor. Tabii bu durum iki taraf
arasinda ¢ok fazla gatiyma yaganmasina sebep oluyor. Gengler
térenin organizasyonuyla alakal biitiin sorumluluklari Gzer-
lerine aldilar. Kisa bir film, bir bilgisayar sunumu ve bir beceri
gosterisi hazirladilar. Anne-babalar, 6gretmenler, okul yone-
timi ve grup katilimcilarinin sinif arkadaglar térene katildi-
lar. Térenden 6nce gengler daha 6nce hig yetigkinlerin oldugu
bir grubun 6niinde sunum yapma tecriibeleri olmadigindan
dolay1 yasadiklar: heyecan1 ve kaygiy1 benimle paylasti. An-
cak oldukc¢a basariliydilar. Toérende asagida bulabileceginiz
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sorular: sormay: planliyordum ancak genglerin ¢ok 6zenme-
leri sebebiyle téren uzayinca sorulara vakit kalmadi ve ben de
bunun iizerine katilimcr genglere, 6gretmen ve anne-babalara
geribildirimlerini sordum ve su cevaplar1 aldim:

« Internette giizel bir seyler yapabilecegime dair bir becerim
oldugunu bilmiyordum.

Bir katilimei.

o Internette giizel veya dnemli bir seyler de yaptigimi hic
farketmemistim.

Bir katilimcr.

s Cocuklarimizdan 6grenecegimiz ¢ok seyler var.

Bir anne.

o Oglumun internetten bir seyler 6grendigini hi¢ bilmiyordum.

Bir anne.

» Tembel ¢ocuk hitab1 bana dokundu, ¢ok 6ziir diliyorum
oglumdan. Bir daha yapmayacagim.

Bir anne.

« Internetten oglumun béyle dil 6grendigini bilseydim ben
de Arapga 6grenirdim.

Bir anne.

« Buprogrami bir daha yapmali ve biitiin 6gretmenlere sey-
rettirmeliyiz.

Bir 6gretmen.

Sormay: Planladigim Sorular

- Sunumda en ¢ok hangi boliim dikkatinizi ¢ekti? Neresi dik-
katinizi cekti? Ozellikle neden hoslandiniz?

- Bunlar sizin i¢in ni¢in 6nemli? Bu program gengler i¢in ne-
yin 6nemli oldugu hakkinda size ne sdyledi ya da gosterdi?

- Ebeveyn olarak hangi yasantilarinizla baglant: kurdunuz?
Bununla ilgili bir hikdye anlatir misimz?
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- Bunlan dinlemek sizde nasil bir olumlu degisime sebep ola-
cak? Genglerden ne 6grendiniz? Bunu biliyor olmakla simdi-
den sonra nasil davranmayi planliyorsunuz?

- Programdan sonra sizde kalanlarla ilgili ne soylemek ister-
siniz?

Sonuc¢

“Herkes kendi tecriibe ve problemlerini kendi kelime ve ifa-
deleriyle tanimlama hakkina sahiptir” (Denborough, 2014).

14 yildir genglerin dijital davransslan {izerinde g¢alistyorum.
Sayisiz makale, kitap ve rapor okudum bu konuda. Ancak bu
grup sayesinde genglerin dijital hayatlar ile ilgili daha 6nce
bilmedigim ya da farketmedigim veya 6nemini ¢ok anlamadi-
gum yeni bilgiler 6grendim, tecriibeler kazandim. En 6nemli
buldugum 3 tanesini paylasmak isterim.

Birincisi gengler dijital teknolojileri agirhikli olarak irtibatta
kalma amacryla bu kadar ¢ok kullaniyor. Bu grup ¢alismasin-
dan 6nce benim diisincem bu grup tamamiyla geng erkek-
lerden olustugu icin dijital teknolojileri daha ¢ok ¢evrimici
oyun amagli kullandiklar: yoniindeydi ancak acik bir sekilde
vurguladilar ki “irtibatta kalmak onlar i¢in eglenmekten daha
onemliydi”. Ikinci olarak gengler dijital teknolojileri kendile-
rini siddete veya suca bulagsma ya da zorbaliga maruz kalma
gibi sorunlu durum ve davranislardan korumak i¢in bu kadar
fazla kullaniyor. Melbourne’iin dezavantajli bir bélgesinde
yasadiklar i¢in bu tiir sorunlu durum ve davranislara bulas-
malar1 ya da maruz kalmalar: oldukga yiiksek bir ihtimal. An-
cak onlar okul digindaki vakitlerini dijital teknolojilerde gegi-
rerek kendilerini korumaya ¢aligiyor. Bunu da oldukga giizel
bir sekilde g6yle ifade ettiler: “Dijital teknolojiler zor zaman-
larnnizda uzaklagma, 6fkemizi ve stresimizi yonetme, rahatla-
ma ve anne-babamizla ¢atisma yagamaktan uzak durma gibi
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konularda bize yardima selarak hayatimizi kelaylastinyor.
Zor zamanlarda bizi zorlayan ger¢eklere kars: dikkatimizi da-
gitiyor”. Ugiincii olarak her ne kadar gogu yetigkin genclerin
dijital teknolojileri bilgelik ile kullandiklarini diigiinmese de
onlar bunun dogru elmadigini su 6zet ifadeler ile gosterdiler:

“Dijital teknolojileri kullanirken, bizim i¢in énemli olan su
degerlerimizi korumaya calisiyoruz:

- Bagkalarini mutlo etmek i¢in kendimizi degistirmemek
ftibarimuz korumak
Negatif etkilerin farkinda olmak

- Ahlak pusulamizi elimizde tutarak gercek hayaita gézetti-
gimiz arkadaghk ve giliven ile ilgili ilkelerimizi gdzetmeve
devam etmek.

Daha nce yazdigim gibi bu konu hakkinda sok sey okudum
ancak simdiye kadar okudugum en iyi dzetlerden biri topla
dokiiman ve anue-baba/6gretmen rehberi oldu. Her ne kadar
iki belgeyi de ben kaleme aldiysam da “bilmeven pozisyonu™-
nu otarumlarda hep korudugum i¢in tamamuyla onlarin fikir-
lerini, tecriibelerini ve hatta kelimelerini kullandum.

Anne-babalar ve #gretmenler dijital yerli olmadiklary ve fis-
tline istliik dijital yerli olanlar icin ile dijital diinya her giin
degistigi icin, genglere dijital diinyalary ile ilgili yardun etme
konusunda bir yol bulmalan oldukea zor gériiniiyor. Nitekim
bu konuda yapilouy araghrmalardan bir tanesine gére an-
ne-baba ya da #gretmenler bir yana 289 psikivatristten sadece
22’sinin internet oyun problemi ile ilgili zorluk yasayan bir
gence yardim etme konusunda kendine glivendigini gésteri-
yor (Dullur & Hay,2017). Mubtemelen bu aragtirma anne-ba-
ba ve Ggretmenler arasinda yapilsaydi eran ¢ok daha digtik
olacaktl. Buna kargilik anne-babalar ve &greumenler genglere
bu konuda ne bilmeleri ve ne yapmalan gerektigini sorarlar-
sa kendilerini ¢aresiz hissetmekten kurtulmalanimn yaninda
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aym zamanda dogru dijital teknolojileri kullanma yollarini da
birlikte inga edecekler.
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YOLDA

Genglerle Psikolojik Dayaniklilik Uzerine
Kolektif Bir Narrative Terapi Uygulamas:

Biigra Yazic1

Genglik bir¢ogumuz icin biiyiik heyecanlar, unutulmaz an-
lar yasadigimiz, 6zlemle andigimiz bir donemdir. Simdi geng
olmak vard: diye andigimiz zamanlara geriye doniip baktigi-
mizda aslinda ¢ok sayida 6nemli konu i¢in ugras verdigimizi
de goriiriz. Daha olgun iliskiler kurabilmek, toplumsal bir
rol edinebilmek, ekonomik ve duygusal bagimsizhigt saglaya-
bilmek, meslek se¢cimi yapmak, toplumsal yetkinlik icin bilgi
ve beceri gelistirmek, evlilik ve aile hayatina hazirlanmak gibi
bir¢ok gelisimsel 6devi tamamlamamiz beklenir (Hurrelman
ve Quenzel 2018). Yetiskinlige hazirlanmamizi saglayacak
bu gelisimsel 6devlerin yani sira yogun bir akademik stresin
de yasandigr genclik donemi, insan hayatinda en stresli ge-
cen donemlerden biri olabilir (Dolgin, 2014). Yasanan stres
ve zorluklar, sadece akademik performansimizi ya da okul
basarimiz: etkilemekle kalmaz, ayni zamanda yetiskinlik ya-
samimizdaki fiziksel saghigimizi, psikolojik refahimizi ve sos-
yal iliskilerimizi de etkileyebilir (Ungar, Russel ve Connely,
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2014). En genel tamimiyla zorluklara kars1 gogiis germe ve
sikintilt durumlara ragmen ayakta kalabilmek olarak tanim-
lanabilecek psikolojik dayaniklilik, genglik déneminin tiim
stresli durumlariyla bas edilebilmesini kolaylagtirabilir (Be-
nard, 2004 ve Masten, 2015 ve Rutter, 2012).

Masten (2015), psikolojik dayaniklilig her insanin sahip ola-
bilecegi ve gelistirebilecegi siradan bir biiyiiye (ordinary ma-
gic) benzetir. Bu biiyiiniin gergeklesebilmesi, igsel bir 6zellik,
dogustan gelen bir yetenek ya da bir kisilik 6zelligi degildir.
Psikolojik dayanikliigin olmadigim disiindagimiiz durum-
lar kisiyi suglayict bir durum olusturur, kisiyi problem haline
getirir fakat kisi problem degildir (Masten ve Obradovic, 2006
ve Morgan, 2002). Psikolojik dayanikliligin sadece bireysel
oOzelliklere atfedilmemesi sosyolojik ve ekolojik bir hassasi-
yetin olugmasini saglamigtir. Ciinkii psikolojik dayaniklihiga
giden ¢ok farkl: yollar vardir (Ungar, 2010).

Psikolojik dayanikliliga gidilebilecek ¢ok farkli yollar vardir
diistincesi ile ben de dayanikliiga giden narrative bir yol insa
etmeye calistim. Insa etmeye caligtigim bu yolda amacim ha-
zirlamig oldugum kolektif narrative ¢alisma ile genglerin psi-
kolojik dayaniklliklarinin artmasiydi. Yiiksek lisans tezim
kapsaminda gergeklestirdigim ¢alismayr yolculuk metaforu
izerinden kurguladim. Hem psikolojik dayaniklilik, hem
Narrative Terapi ile ilgili okumalarim hem de yolculuk seven
biri olmak-m ve yolculuklarin hayatima kattiklar1 yolculuk
metaforunun olugmas:ni sagladi. Ozellikle genglerde gozlem-
ledigim seyahat tutkusu, bir ¢anta alip yeni yerler kegfetme is-
tegi bu metaforun galisacagim kisiler i¢in de uygun olacagini
diislindiirdi.

Planladigim bu ¢aligmada ¢ikilan yolculugun herhangi bir
yolculuk olmamasini hedefledim. Katilimcilar: daha 6nce ge-
¢ilmemis yollardan gecerek gitmeyi hi¢ tahmin etmeyecekle-
ri yollara gotiirmesini umut ederek oturumlar: olusturdum.
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Bu yolculuk, katihmeilar: hayatlarinin ve kimliklerinin kalip-
lagmig anlamlar tizerine bir daha diisinme, 6neminin farkina
varamadiklari basit goziiken seyleri sorgulama ve kisisel, top-
lumsal ve iligkisel diisiinceleri ile ilgili yeni olasihklar kesfet-
me, yasam akip giderken onceleri ihmal edilen yerlerle etki-
lesimlerini yeniden baslatma imkam verebilir (White, 2004).

Narrative Terapinin insana yapisal 6zellikleriyle degil, yagsam-
larim nasil anlamlandirip yorumladiklar temel anlayisiyla
bakmasi hayatin icinde muhtemel her tiirlii durum ve herkes
icin tipkr Masten’in dedigi gibi siradan bir biyliyli miimkiin
kalabilir. Ciink@ psikolojik dayamklihigin zorlu yagam olayla-
rimn nasil anlamlandirilip yorumlandigiyla da iliskili oldugu
distiniilmektedir (NHS, 2015). Psikolojik dayaniklihk, dene-
yimlerin ve kimlik hikayelerinin bir ciktisidir (Ungar, 2005).
Bu bakis acisiyla, bu grup ¢alismasiyla psikolojik dayaniklihg:
olusturan ve siirdiiren hikayelerin zengin bir sekilde olustu-
rulmasini, duyulmasini ve paylasgilmasini hedefledim. Cahg-
mamn grupla yapumas: katilimcilarin deneyimledikleri ortak
konularda birbirlerinin hayatlariyla baglantilar kurarak hika-
yelerine katka saglamalarina firsat verdi (Denborough, 2008).

Genglerin hem gilinlitk hayatin akis1 disinda gergeklesen trav-
matik olaylarla hem de giinliik hayatin i¢inde stres altinda
hissetmelerine sebep olan dénemlerle bas etmelerine yardim-
a olacak 6 oturumluk bir kolektif Narrative Terapi uygula-
mas! hazirladim. Narrative Terapi tekniklerinden digsallag-
tirma, alternatif hikéye, yeniden yazma, yeniden dahil etme,
terapotik dokiimanlar ve tanmimsal seramoni uygulamalarini
kullanarak hazirlamis oldugum bu grup ¢aligmasini lise egiti-
mine devam eden 8 katilimci ile 6 oturumda gerceklestirdik.

1. Oturum: Biletlerin Hazirlanmas:

Ik oturum baglamadan 45 dakika énce caligmanin yapilacag:
yere gittim ve katilimcilar: beklemeye basladim. Benim icin
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heyecanli olan bu bekleyisin ardindan gengler birer birer gel-
meye bagladi. Ilk izlenimlerinden onlarin da heyecanh oldu-
gunu hissettim. Giilen yiizlerle iceri girip uygun gordiikleri
yerlere oturdular. Beklerken gelenleri tebessiim ederek kar-
siladim ve biitiin katiimalarin gelmesini bekledim. Bu arada
genclerin kendi aralarinda yaptiklar: konusmalardan onlarin
mutlulugunun sebebini anladim. Kimisi matematik dersine
girmeyecekti, kimisi sozlii yapilacak dersten kurtulmustu.
Grup ¢alismasina 2018 yili Mayis ayinda bagladik. Bu tarih
Tiirkiye’deki okullarda “okullarin kapanmasina az kaldi, ha-
valar ¢ok giizel, derse girmek ¢ok zor bir sey olsa da dersler
kaynasa” diye dua edilebilecek bir dénem olabilir. Ben bu ¢a-
ligmay1 katilimcilarin psikolojik dayanikliliklarina olumlu bir
etki yapmas1 amaciyla hazirlamistim. Tiim bu konugmalar:
duyduktan sonra bunun benim amacim oldugunu igsel bir
konugma ile kendime hatirlattim. Ben bu hatirlatmayi yapar-
ken biitiin herkes geldi ve boylece ilk oturuma bagladik.

Birinci oturumda katilimcilarla tanismaya, yolculuk metaforu
izerinden konusmaya ve ¢itkacagimiz yolculugun biletlerini
hazirlamaya yer verdim. Ilk olarak kendimi tanittim ve kisaca
caligmay1 anlattim. Daha sonra her katthmcinin kisaca kendi-
lerini tanitmalarini ve unutamadiklar: bir yolculuklarini pay-
lagmalarini istedim.

Katilimcilarin unutamadiklar: yolculuklarin: asagidaki soru-
lar tizerinden konustuk:

e Daha 6nce ¢iktiginiz bir yolculugu disiiniin. Neler yapti-
niz? Nereye gittiniz? Nasil gecti?

e Yolculugunuzun iyi ge¢gmesine neler katki sagladi?
e Sizce bir yolculukta nelerin olmas: 6nemli?

Grup c¢aligmasini seyahat metaforu {izerinden hazirladigim
i¢in bu soruyla metafora ge¢is yapma firsat1 bulduk. Narra-
tive Terapide metaforlar siklikla kullanilir ¢iinki metaforlar
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konugmay: ve paylasim yapmay1 kolaylastirir, konusulmasi
zor konular1 kolayca konusabilmenin kapisini agar (Denbo-
rough, 2010 & Morgan, 2000).

Anlatilan hikayelerin sagladig: kolaylikla bir yolculugu daha
gize] bir hale getirmek i¢in dikkat edilmesi gerekenleri ko-
nustuk. Her bir katilimc1 deneyimlerini ve unutulmaz ani-
larin1 paylagti. Tim bu paylagimlarin ardindan “Bizim ¢~
kacagimiz bu yolculukta nelere dikkat etmemiz gerekir?”
sorusunu sordum.

Gelen cevaplardan bazilan sunlardi:

e Vaktinde yola ¢cikmak

e Yol arkadaglarini iyi segmek

e Yolculuga ¢ikmadan plan yapmak

e Beraber yola ¢iktigin kisilere zarar vermemek

e Onlara giivenmek

e Aksi durumlarda yol arkadaslarin: bilgilendirmek
o Birbirine yardim etmek

e Eglencenin saglanabilmesi i¢in paylagimci olmak

Tim bu séylenenlerin herkes i¢in uygun olup olmadigi-
m sordum ve tiim katilimalarla yolculukta dikkat edilmesi
gerekenlerle ilgili bir ortaklik saglandiktan sonra benim bu
oturum i¢in hazirladigim biletlerin iizerine yolculukta dik-
kat edilmesi gereken kurallar1 yazdik. Herkes kendi biletini
sakladi. Boylece grup kurallar: olugsmus oldu. Siire¢ boyunca
Narrative Terapideki etkili ama merkezde olmayan terapist
konumunda kalmaya 6zen gosterdim. Bu yaklagim terapisti
uzman olarak degil terapiye gelen kisiye eslik eden bir kisi ola-
rak konumlandirir (Wilcox, 2014). Herkes kendi hayat i¢in
karar alabilir, istedigini yapabilir. Michael White ve Epston
(1989) bu durumu “kendi hayatinin siirticii koltugunda otur-
mak” metaforu lizerinden aciklar. Bu konum seanslar i¢in
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de gecerlidir (Tarragona, 2008). Narrative Terapinin kisiyi
merkeze alan konumu yaklagirunin sagladig rahat ortamla,
grup kurallarini belirleyen grubun lideri, psikolog ya da biz-
den daha iyi bilen kisi degil, ¢iktiklar1 yolculugun daha giizel
olmast igin kararlar alan bir grup heyecanh yolcu oldu.

2. Otarum: Akallh Yon Bulma Sistemi (Navigasyon)

Bu oturumu olustururken kolektif Narrative Terapi uygula-
malarinin en dnemlilerinden biri olan Hayat Agaci uygula-
masindan ilham aldim. Hayat Agaci, Giiney Afrika’da yasa-
yan biiyiik kayiplar ve hastaliklar yagamis ¢ocuklar: tekrardan
travmatize etmeden onlarin bilgi ve becerilerini goriiniir ki-
larak giiglendiren bir uygulamadir. Hayat Agaci, katilimcilar
hayatlar1 hakkinda diisiinmelerine yardimci olur. Konusmak-
tan ¢ok bireysel bir ¢alismay: gerektirmesiyle herkesin hayat-
lar1 hakkinda zengin agiklamalar yapabilmesini saglar. Kati-
limcilarin hem hikéayelerini kendilerini daha giiclii kilacak bir
sekilde anlatmasini miimkiin kiar hem de renkli kalemler ve
¢izim yapmak eglenceli bir deneyim yasatir (Ncube, 2006).

Hayat Agac1 galigmasinin tiim bu avantajlarini diisiinerek
katilimcdarin hikayelerini daha zengin bir sekilde alabilmek
amaciyla yaptigim birkag degisiklikle bu oturumda kullani-
lan Akilli Y6n Bulma Sistemi’ni (Navigation) olugturdum.
Michael Ungar’in psikolojik dayanikliligin ekolojik mode-
line gore psikolojik dayanikliliga gotiiren ii¢ adim vardir
(Ungar, 2015):

1. Kisinin iyilik halini saglayacak psikolojik, sosyal, kiiltiirel

ve fiziksel kaynaklara yonelme (navigation)

2. Bireysel ve kolektif olarak bu kaynaklardan hangilerini te-
min edebilecegini miizakere etme (negotiation)

3. Tim bunlar kiiltiirel olarak anlamli bir sekilde gergekles-
tirme
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Bu 3 adim Akilli Yon Bulma Sisteminin temelini olugturdu.
Hazirlanan Alalli Yon Bulma Sistemi ile hem bireysel hika-
yeleri giiclendirmek hem de kisinin iyilik halini saglayacak
psikolojik, sosyal, kiiltiirel ve fiziksel kaynaklarini goriiniir
kilinabilmesini amagladim.
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Hazirlamis oldugum “Akilli Yon Bulma Sistemi” haritasini
dagittim. Bu oturum icin asagidaki tabloda yer alan sorula-
r1 sordum. Haritada uygun olan yerlere yazmalarini ya da
¢izmelerini istedim. Bu oturum ¢ok fazla sorunun yer aldig
yogun bir uygulama iceriyor. Sorulara adapte olmak ve daha
6nce disiinmedikleri bu sorulara cevaplar bulmak katilimci-
lar i¢in zaman zaman zor olabilir. Narrative Terapide bir soru
asla sadece bir soru degildir. Sorular, yeni hayatlar ve kimlik-
ler iiretme, 6nceden hayal edilmemis kapilar1 agtirma kapasi-
tesine sahiptir. Orijinal ve yaratici sorular sorabilme yetenegi
Narrative Terapi uygulamalarmnin merkezinde yer alr (htt-
ps://www_journalnft.com ).
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Akill Yon Bulma Sistemi Sorular:

Diin: Nereden geliyorsun... Seni bugiin sen yapan sey ne?

K&yuind, evini, aile tiyelerini, arkadaglarini, evcil hayvanlarini, 6zel me-
kanlari ya da festivalleri, seni rahatlatan insanlan, seni giivenli hissettiren
insanlar, seni koruyanlarr, destekleyenleri, senin sen olmana izin verenleri
¢iz ya da yaz.

Bugiin: Su anda nerede yastyorsun ve giinliik hayatta yapmay: sevdigin sey-
ler neler? Nereye gidersin? Ne yaparsin? Okula gidiyor musun? Hobilerin
neler? Oyun oynar misin? Ya da spor yapar misin? Ev isleri ya da getir gotiir
isleri yapar musin? Arkadagslarinla neler yaparsin? Ebeveynlerine ev iglerinde
ya da yemek yapiminda yardim eder misin?

Beceri: Giinliik hayatta ya da gegmiste olan seylerden 6grendigin ya da ge-
ligtirdigin yeteneklerini bul. Ornegin; basketbol oynuyorsan o zaman bu iyi
bir takim oyuncusu olma becerisini, iyi top tutuculugu, hizli kogmay: ya da
digerlerini yiireklendirmeyi igerebilir. Eger arkadaslarinla vakit gegirmeyi
seviyorsan o zaman dinleme, yardim etme, digerleriyle konugsabilme ya da
arkadag edinebilme becerilerine sahip olabilirsin.

Neleri iyi yaparsin? Ormegin; kogmak, bir takimda oynamak, okumak, dans
etmek, insanlari giildiirmek, diigiinmek... Bagkalariyla ilgilenmek konusunda
iyi misin? Belki senden kiigiik kardeslerinle ilgilenmek konusunda iyisindir?
Iyi bir dinleyici misin? Ihtiyaglar1varken insanlara yardim eder misin? Sence
bu hayatta 6nemli olan ne?

Aile: Aileniz kag kisiden olusuyor? Ailece neler yaparsiniz? Sence sen bu ai-
lece yaptiginiz seylere ne gibi katkilar sagliyorsun?

Bir problem hayatim etkilediginde bunu ailenden ilk kim fark eder? (Fark
etmesini ya da etmemesini ne saglamis olabilir?) Bu durumla ilgili bir anin
var mi1? Bunu fark etmesi ya da etmemesi neyi miimkiin kilar? Bir problemle
ilgili ailenden biriyle konugman gerekseydi bu kim olurdu? Bu kisiyi prob-
lemle ilgili konusulabilir kilan sey ne? Bu kisiyle bagka seyler de yaptiniz m1?
Bu iligkide &zel olan sey ne? Bu kisi seninle beraber olmayi seviyor. Sence bu
kisi seninle ilgili neyi seviyor? Sana baktiginda ne gérityor?

Ailendeki kisiler su an burada olsayd: ve sizinle ilgili umutlarini/hayallerini
sorsaydik neler sdylerlerdi? Sizin i¢in ne dua ediyorlardir? Mesela sizin ba-
saril olacaginiza inanirlar mi? Buna dair bir animiz var mi? Ailenizden gelen
boyle bir destek sizin hayatinizda neyi miimkin kilardi?
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Arkadas: Uzgiinken, kurginken yanina gittigin bir arkadagin var ri? Bu ar-
kadagiun zor zamanlarinda sana destek oldugunu nasil anlarsin? Bu arka-

| dagumin destegini hissetigin bir an: anlatabilir misin? Sence arkadagin sana

neden destek almus olabilir? Sendeki ne bu destefi vermesini saglamus ola-

! bitir? Tim bu anlattidacin bu arkadaghkla dlgili bize ne séyler? Peki sen bu

arkadagm igin ne ifade edivorsun? Sana baktifinda ne gérityor?

Zor zamanlarinda giivenebilecegin birinin olmas: cok degeriidir ama en az |

bunun kadar énemli bir ey varsa o da efflencbilecegin birilerinin de olmast.

Giizel zamanlar gecirdigin arkadaslarin var mi2 Ba gecirdidiniz zamanlan |

giizel alan ey we? Sence sen bu eglenceli ve glizel zamanlann olusumuna ne
gibi katkidar saghyorsun? Eglenceli ve giizel zamanlara dair bir ani? Bu giizel
zamanlar1 paylagiyor olmak bayatin icin neyi mGmlin kiltyor? Arkadastars-
mn hayatlan igin neyi miimkiin klivor?

—

mmanlan giizel kalan sey ne? Sence sen bu eflenceli ve glizel zamanlann elusu-
muna ne gibi katkilar saghyorsun?

Okulda yasadigin kotit ir durumla fgili Sgretmenlerinden biriyle kenug- |

man getekseydi bu kim olurdu? Ru kisiyi problemtle ilgili kenugulabilir kilan
sev ne? Bu kisiyle baska sevler de yaptimz ys?

Yaptigm gizel seylerin dfretmenlerin iarafindan gdriindr oldugu hissettigin
bir zaman oldu mu? Bu geriinirligl ne saglanug olabilir? Ogretmenlerin 1a-
rafindan takdir senin hayatinda neyi mtmkiin kilar?

1

Chul: Gitzel zamanlar gecirdigin Sgretmenlerin var mi? Bu gecirdiginiz za-

|
|
|

Yann: Urnutlar, havaller ve hayatin igin olan dileklerin. Kendin, ailen, arka-

| das grubun, akrabalarin ve ilken igin hayallerin nefer? Yetiskin oldugunda

ne yapryor olmaw isterdin? Nerede oimak isterdin? Orada seninle beraber
kimler olsup isterdin? Kim olmak isterdin? Digexleri seni nasd bilsin istex-
din? Ornek: adil, dariist, insanlara énciiliik, rehberlik yapan biri vlarak, ca-

! higkan, eglenceli, nazik, mutha vb. Bu gelecekte yagamak nasil olurdu hayal et?

Neye benzerdi? Nas hissederdin? Hayallerin ve umutlarin nereden geliyor?

@nemli Kisiler: Senin icin Gwemnli olan insanlar (hayatta ya da degil)...

Hayatmda kim dnemli?

Bu kisi ile flgili 6zel olan ne? Bu idyifkigiler sana hayatin ve seninle ilgili ne
Srettiler?

Bu leigi ile beraber olmak nasil wir gey? Nasil hissediyorsun? Bildigin hikéve-
lerden senin igin #memli slan bir karakter var mi? Onlarin zellikleri neler?
Sana itham veren sporcu, oyuncy, dansge v.b. var ma? Onlarm seni hayran
hiraktran 6zellikleri neler?
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Hediyeler: Bu insanlar sana ne verdi? Belki senin muthy, giicli, 6z¢l, hisset-
mende yardim etmiglerdir.. Sana ve yapabileceklerine inanwrlar ma? Kendi
hayatindan 6rniek ver: Bana deniz sevgisi verildi, Allab inanci, Miizik yete-
negi, Okuma sevgisi verildi. Sana bunu kim verdi? Sence bunu nigin sana
verdiler? Senle ilgili neyi takdir ettiler... Sende ne gordider? Ne onlann bunu
yapmak. istemesini sagladi? Ya da sen bagkalarma nasil katkdar sagladin,
evde, skulda, arkadaslarma? Ornegin: Digerlerini digiiniir miisiin? Onlan
giivende tutar nism?

Haritalar tamamlanirken sorularin cevaplarini wuldukea
her bir katihmei kendi hikéyesine dair farklt anilarini hatir-
lads, Ozellikle okul ve 8gretmen ile ilgili sorular daha énce
fark etmedikleri seyleri ortaya ¢kardi. Bu konudaki sag-
kinhiklarini belirtenler oldu. Yarin kismindaki umutlar ve
hayaller kismini gelecege dair hedeflerini ¢ok daha keyifle
yazdilar, Hediveler kusmindaki siz baskalarinin hayatlarina
nasil katkilar sagladinuz sorusu da kauilmalar tarafindan
dikkat ¢eken ve cevaplanni buldukca onlarn giiglendiren bir
boliim oldu,

2. Otarum biterken her katitlimcidan yolculuklaninda dinleye-
cekleri bir sarky secmelerini istedim. Segtikleri sarkilarla bera-
ber 3. @turumda bulugmak tizere oturnmu bitirdik.

3. Oturum: Kesisen Yollar

2. oturum, vapifan caligma geregt daha bireysel ge¢tigi icin
bu oturumda grup birlikteliginin giiclenmesini amagladim.
3. oturumda katilimcilar alalli y6n bulma sistemi ile gérimir
kilman bireysel hikayelerini grupla paylastilar. Bu paylagimlar
grubun hikayelerindeki benzerlikleri fark etmesine, birbiriyle
yakinlagmalarina ve aralarinda giiven olusmasina imkan ver-
di (Denworough, 2608). Grup i¢i paylasumlar yapmak, hikéye-
mizin digerleri tarafindan da duyulmast énemli glinkii ken-
dimizi, bagkalarim ve iginde yagadifimiz tiun sesyal diinyay:

210



gorme seklimiz, sosyal siiregler ve en 6nemlisi bagkalariyla
etkilesimlerimiz yoluyla insa olur (Murdock, 2009).

3. oturumda gergeklestirdigimiz diger bir etkinlik ‘yol sarkim’
etkinligi oldu. Hepsi 3. oturuma sarkilarini se¢mis bir sekil-
de hazir geldiler. Segilen sarkilarin dinlenmesinin ardindan
bireysel hikéyelerinin kalinlagmasi amaciyla bir Narrative
Terapi teknigi olan eylemden kimlige ge¢is sorularini sarkilar
iizerinden katilimcilara sordum. Sadece nerede, ne zaman, ne
oldu gibi sorularla bir olay: 6grenmekten ziyade bir olay ya
da eylemin anlamu, etkileri, degerlendirilmesi ve gerekgelen-
dirilmesinin de yapildig1 bir konusma yaptik. Hem sarkilar:
dinledigimiz hem de bu segimlerimiz fizerine konustugumuz
keyifli bir oturum gergeklestirdik.

Yol sarkis: olarak secilen bu listeyi dinledik.

e Green Day - Boulevard of Broken Dreams,
e Yann Tiersen — Amelie,
e Cem Karaca — Tamirci Cirags,

e Imagine Dragons — Warriors.

“Yol Sarkam” ile ilgili su sorulart sordum:

¢ Bu sarkiy1 en ¢ok ne zaman dinlersin?
= Bu sarkiy beraber dinlemeyi sevdigin biri var mi1?

e Bu sarkiyr en son ne zaman dinlemistin? O sirada neredey-
din?

¢ Yolda bu sarkiy1 dinlemen senin i¢in ya da yolculugun igin
ne saglar?

¢ Bu sarkiy1 se¢mis olman bize seninle ilgili ne séyler?

¢ Bu sark: senin yolculugun ile ilgili isteklerin haklanda ne

sOyler?
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4, Oturum: Kazalar

Bu oturumda zorluklar: ve sikintili zamanlari konustuk. Zor-
luklar “kaza” olarak digsallastirildi. Narrative Terapi teknik-
lerinden biri olan digsallagtirma tekrar travmatize olmadan
olumsuz yasam olaylarinin konusulmasini miimkiin kilar ve
yapilan paylasimlardan kimsenin utang ve sugluluk duyma-
yacag giivenli bir alan olusturur (Denborough ve Chellalah,
2010). Narrative bir teknik olan digsallastirmanin yani sira
Michael Ungar’in (2015) kuraminin ikinci adimi olarak birey-
sel ve kolektif olarak mevcut kaynaklardan hangilerinin temin
edilebilecegini miizakere ettik (negotiation). Miizekare edilir-
ken 1. oturumda hazirlanan akill: yon bulma sistemlerinden
faydalandik. Boylece oturumlar aras: baglant: ve iyilik halini
saglayacak psikolojik, sosyal, kiiltiirel ve fiziksel kaynaklarin
goriiniir olmasi saglandi. Miizakere (negotiation) konugmala-
r1 ile “seyahat ¢antam” etkinligine gecis yaptik. Burada prob-
lemin etkilerini azaltmaya yonelik konusmalar yaptik.

Dissallastirma uygulamasi icin sordugum sorular

e Bir yolculuga ¢iktigimizda her sey planladigimiz gibi gider
mi? Basimiza neler gelebilir?

Yolculukta olabilecek kazalarla ilgili kaybolabiliriz, tekerimiz
patlayabilir, yol arkadagimizla kavga edebiliriz, isler planladigi-
miz gibi gitmeyebilir, araba arizalanabilir cevaplarini verdiler.

e Hayatlarimiz da birer yolculuk gibi. Peki bu hayat yolculu-
gunda her sey planladigimiz istedigimiz gibi mi olur?
Hayatta nelerle karsilagabiliriz? Basimiza neler gelebilir?
Hayatta kargilasabilecegimiz sorunlarla ilgili, sevdigimiz bi-
rini kaybedebiliriz, sinavda basarisiz olabiliriz, tiniversiteyi
kazanamayabiliriz, telefonumuz bozulabilir, ailemizle kavga

edebiliriz, hasta olabiliriz, deprem olabilir, ekonomik kriz ya-
sayabiliriz cevaplari geldi.
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e Peki sikuntilar kalici mi? Yolculuklarda bagimiza gelenler
varmamiza engel mi?

Son soru ile alternatif hikéyeler -bilgi, beceri, yetenek- konus-
malarina gecis yaptik. Canta olarak adlandirarak biitiin kati-
limcilara birer kagit poset dagittim. Canta yolda ihtiyag du-
yabilecekleri seyleri temsil ediyor. Yasanacak sikintilarla bag
edebilmemizi saglayacak her seyi cantaya ¢izmelerini ya da
yazmalarini istedim. Cantalarin iizerine onlar i¢in degerli olan
seyleri gizdiler, sevdiklerinin isimlerini yazdilar. Pes etmemek,
umut, her seyin bir ¢6ziimii vardir, diizenli ¢alis, sevdiklerine
onem ver, hayatta sikintilarin olacagini unutma, biiyliklerin-
den/giivendigin kisilerden yardim iste, ¢evrendekilere destek
o}, hatalarindan ders ¢ikar, ¢antalara yazilanlar arasindaydi.

Cantalarin hazirlanmasiyla her bir katidimc kendisi i¢in kayit
tutmus oldu. Boylece soylemis oldugumuz giizel fikirleri sa-
dece s6ylenmis olmaktan kurtardik (White, 2007). Soylenen-
lerin kayit altina alinmasi Narrative Terapide dokiimantas-
yon uygulamast olarak adlandirilir. Bu uygulama kisilerin bil-
gi ve becerilerinin daha goriiniir olmasini saglar. Oturumlar
esnasinda katilimailar ¢ok fazla girisimde bulunur ve anlam
tiretir. Siireg i¢inde sdylenenlerin ugup gitmesini engelleyen
dokiimantasyonlar sdylenenlerin bir kayd: olmasinin yam
sira kisilerin kendilerine, uygulamaya, siire¢ icinde iirettikleri
anlamlara, diger katilimcilarin soylediklerine yonelik eylem
ve kimliklerinin korunmasii saglar (Newman, 2008).

Cantalara yazilan biitiin fikirleri becerilerin genellenmesi ve
paylasilmasi amaciyla ben de tahtada bir araya getirdim. Bil-
gilerin bir araya gelmesi katilimcilarin her biri i¢in kendi bilgi
ve becerilerini kolektif bir bi¢cimde duyma, kendi fikirlerini
bagkalarinin fikirleri ile iligkilendirme, bagkalarinin hikaye-
lerinden 6grenme ve bilgi ve becerilerimizle ailesel ve kiiltii-
rel tarihlerimizi iligkilendirme firsat1 sagladi (Denborough,
Freedman, White, 2008).
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5. Oturum: Yol Hatiralar

Bu oturumda bireysel olarak biitiin katilimcilar kendi hayal-
lerini hedeflerini konustu. Bunu, katilimcilarin daha 6nceden
goremedigi seyleri gormesine firsat olusturarak alternatif
oykiilerle hikayelerini yeniden yazmaya ydneltme amaciyla
olusturdum (Corey, 2008). Daha sonra alternatif hikéyenin
kalinlagmasi amaciyla da tercih ettikleri bir kisiye mektup
yazmalarini istedim (Tarragona, 2008).

Tercih edilen hikayeye ge¢isi, gordiigiin manzaranmn resmini
¢iz etkinligiyle sagladik. Manzara ¢izimleri kagit posetlerinin
diger yiiziine ¢izildi. Sakin huzurlu bir ortam, hayali kurulan
bir liniversite, sevdigin dzel bir kisiyle olmak, bagarili bir kari-
yer manzaralari olugturdu.

Seyahat Anisi i¢in sunlari sordum:
(Bileklik ya da Anahtarlik)

e Hayatinizda en 6nem verdiginiz deger? Ve bu degeri his-
sedebildiginiz bir olay?

e Bu deger problemin etkilerine dayanmaniza nasil yardim-
c1oldu?
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e Problemin ethilerine dayanmak icin attigin ilk adim neydi?

e Seni devam etmek icin ayakta tutan sey neydi?

e Bu admmlar atmanda sana destek olan, yardum eden biri
var miydi? Bu adimlarn attiktan sonra ne gibi farkliliklar
oldu?

Kart Yolla

® Yolculugumuz boyunca burada yasadigimz bu deneyimi
biriyle paylasacak olsaydimiz kim olurdu?

o Bu kisiye neler sdylemek isterdiniz?

Karsilama Ekibi

e Yolculugumuzun sonuna geliyoruz? Sizi kim/ler karsilasm
istersiniz?
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6. Oturum: Varis

Son oturum bir kutlama oturumuydu. Mektuplar: okuduk.
Karsilama ekibinden davet edilebilecek kisiler varsa davet
edecektik fakat bizim grubumuz okul saatleri icinde oldugu
i¢in katilabilecek uygun bir kisi yoktu. Kutlama sebebiyle bir
seyler yedik. Yol sarkilar i¢in segilen sarkilari dinledik. Ben
oturumlar boyunca ¢ektigim fotograflardan bir klip olustur-
dum ve onu izledik. Son olarak da biitiin katilimcilara hem
kendi hikayelerine hem gruptaki diger arkadaslarinin hikéaye-
lerine hem de benim hikayeme yaptiklar: katkilar i¢in tegek-
kiir ederek bu zengin hikéyenin bir kanit1 olan sertifikalarini
verdim (White, 2007).

Narrative Terapide tanimsal seremoniler olarak adlandirilan
bu kutlamalar katilimacilarin hayatlari, kimlikleri ve iligkileri-
nin zengin bir sekilde betimlenmesini saglar (Madigan, 2016).
Bu uygulama ayni zamanda baskin problem hikéyesinin sesi-
nin kisildiginin bir kaniti olarak da goriiliir (Yeni, 2014).

Sonug

Narrative Terapi “Hayatlarimuz ¢oklu oykiilerden olugur, tek
bir 6ykiiden ibaret degildir” der. Ben de bu ¢aligmayla ve geng-
lerin paylasimlariyla gordiim ki hayatlarimiz tek bir yolculuk-
tan ibaret degil. Yasadigimiz siire boyunca ok farkl: yerlerden
gecip gideriz. Kimi zaman bazi yolculuklar: asla unutamayiz.
O unutulmaz mekanlar, biitin yollarin oraya ¢ikmasini iste-
yecegimiz yerlere doniisiir. Fakat bazen bazi yollar bizi igine
ceker ve gidilecek bagka higbir yon yok gibi hissettirir. Oyle ki
hayat bu zorlu, istenmeyen yoldan ibaret gibi hissederiz. Bu
yol bizi yavaglatabilir, durdurabilir hatta bazen geriye dog-
ru adimlar attirabilir. Gidebilecek muhtemel] alternatif yollart
gormemizi engellemeye ¢aligir. Yanlhs yolda oldugumuzu his-
sederiz. Bu yanlss, istenmeyen yol karsimiza ne ¢ikarirsa kabul
edilmeli gibi gelir. Ama hi¢ kimse pasif bir sekilde yol almaz.
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Yiiksek lisans tez ¢aligmam kapsaminda yaptigim bu ¢aligma
hem kisisel olarak ¢ok sey 6grenme hem de narrative fikirleri
farkli bir sekilde deneyimleme firsat: sundu. Narrative Terapi-
nin en temel anlayislarindan biri insanlarin deneyimledikleri
ortak konularda birbirlerinin hayatlariyla baglantilar kurarak
hikayelerine katki saglamalaridir (Denborough, 2008). Insan
ve toplumun iyiligi i¢cin umutla gaba gdsterme ortak noktasi,
diinyanin ¢ok farkli yerlerinde yer alan narrative fikirleri pay-
lastigim degerli insanlarla baglantilar kurmamai sagladi. Umu-
yorum ki bu kurdugum baglantilar ¢alisgtigim ¢ocuklarin,
genglerin ve ailelerin hayatlarina katki saglamama firsat verir.

Cabymanin tamamlanmasini mimkiin kilan genglerin geri
bildirimleri ile son vermek istiyorum. Katkilari i¢in her birine
tesekkiir ediyorum.

e Benim i¢in bir ilkti. Bu nedenle benim i¢in heyecan ve me-
rak dolu bir ¢aligma oldu. Yeni insanlar tanimak ve onlar-
la normal hayatta konusamayacagim seyler konusmak ve
birbirimize yardimci olmak benim i¢in mutluluk vericiydi.

e Bana en biiyiik katkisi kendi yag grubuma olan o ényargiy:
yikmis olmasiydi. Insanlarla olan iletisgimim degisti. Artik
yas grubuma daha iyimser bakiyorum ve bu bana daha ya-
kin arkadagliklar kazandiriyor.
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e Caligma ortami huzurluydu ve bu tiir ortamlarda bulun-
mak giinliik stresinizi azalttig1 icin katiim sagladim.

e Kendimi daha iyi hissediyorum. Boyle caligmalarin daha
¢ok yapilmasini isterdim. Bir daha olursa tekrar katilirim.
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SOZLUK

(ILISKILI KAVRAMLAR GRUPLANDIRILMISTIR)

Narrative: Anlat:

Narrative Therapy: Narrative Terapi

Problem story: Problem Hikayesi

Dominant story: Baskin hikaye

Alternative story: Alternatif hikaye
Problem-saturated story: Probleme doymus hikaye

Unique outcome: Essiz ¢ikti

Structurist: yapisalci

Post-structurist: Post-yapisalci
Constructivist: Yapilandirmaci
Deconstruction: Yapisékiim

Discourse: Séylem

Multi-storied reality: Coklu hikayeli gergeklik
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Local Knowledge: Yerel Bilgi

Expert Knowledge: Uzman Bilgisi

Experience-near description: deneyime yakin betimleme
Zone of proximal development: Yakinsak gelisim alan:
Landscape of action: Eylem alan1

Landscape of identity: Kimlik alani

Sense of personal agency: Kisisel faillik hissi

Accountability: Hesap verebilirlik
Co-research: Ortak arastirma

Decentered but influential: Merkezde olmayan ama etkili

Scaffolding: Iskele kurma

Externalization: Digsallastirma
Statement of position map: pozisyon ifadesi haritas:
Re-authoring: Yeniden yazma

Tickening preferred story: Tercih edilen hikayenin
kalinlagtinlmast

Absent but implicit: Var ama goriinmeyen
Re-membering: Yeniden iyelik

Outsider witness: Dis sahit

Definitional ceremony: Tanimsal téren

Narrative documentation: Narrative dokiimantasyon
Therapeutic Documents: Terap&tik dokiimanlar
Collective document: Kolektif dokiiman

Collective timeline. Kolektif zaman cizelgesi
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NARRATIVE TERAPi UYGULAMALARI

Ed. MEHMET DING, EREN MURAT DIiNGER I

Narrative Terapide Uygulama Ornekleri

Narrative Terapi, ana akim terapi yaklasimlarindan oldukga farkli
olan orijinal fikir ve uygulamalariyla tlkemizde yapilacak bireysel
ve toplu calismalar i¢in ciddi bir imkan sunuyor. Ancak Turkiye'de.
yakin zamana kadar egitimini yurtdisinda alan az sayidaki terapist
haricinde pek bilinmeyen bir yaklasimdi. Hi¢ suphesiz bunda
Turkiye'de bilinen yaklasimlarin Narrative Terapiye gore eski
olmasinin, okullarda okutulan ders kitaplarinda Narrative Terapiye
ayrilan bélumlerin gok daha az olmasinin ve Turkiye'de Narrative
Terapi egitiminin ancak yakin yillarda baslamis olmasinin payi var.

Narrative Terapi fikir ve uygulamalari gerek tlkemizde gerek
dunyada her gegen gun artan bir dikkat ve ilgi ile takip ediliyor.
Yaklasimlarinin hem bireylerle hem de gruplarla yapilan
calismalarda etkisi ve faydasinin yaninda durus ve yaklasim olarak
insana bakisi bu dikkat ve ilginin en énemli sebeplerindendir.
Bununla beraber tGlkemizde bu konu ile ilgili Tirk¢e kaynak sorunu
bu akimin dnundeki en buylk engellerden biri olarak karsimizda
duruyor.

Ulkemizin bu konudaki en 6nde gelen uzmanlari olan Mehmet
Din¢ ve Eren Murat Dinger'in editérlugunde hazirlanan bu eser,
Narrative Terapinin daha iyi anlagilmasina ve uygulanmasina
rehberlik etmek anlaminda Tirkiye'de ilk olma 6zelligi tasiyor.
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