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Yazar Hakkinda

Robert E. Wubbolding

Uluslararas! arenada gergeklik terapisi 6greticisi, uygulayicisi ve yazarn olarak
bilinen Robert E. Wubbolding, EdD, Amerika Birlesik Devletleri'nde, Avrupa’da,
Asya’da ve Orta Dogu’'da segim kurami ve gerceklik terapisi cgitimleri
vermektedir. Kuram ve uygulamaya katkilan pozitif semptomlar fikri, psikolojik
damgma dongiisii, taahhiidiin bes basamagt ve digerlerini igermektedir. Ayrica,
degerlendirme siirecine de kayda deger bicimde katki yapmigtir. Dr. Wubbolding
130’dan fazla makale, deneme ve kitap bolimi yazmigtir. Gergeklik terapisi
lizerine, genis capta takdir toplayan kitabi Reality Therapy for the 21st Century ve A
Set of Directions for Putting and Keeping Yourself Together da dahil olmak tizere, 10
kitap ve 9 video hazirlamigtir.

Yogun profesyonel yasamindaki gorevleri Gergeklik Terapisi Merkezi (The
Center for Reality Therapy) yéneticiligi; Cincinnati,Ohio Xavier Universitesi'nden
onursal profesorliik ve Los Angeles, California William Glasser Enstitiisii (The
William Glasser Institute) usta 6greticiligidir. Dr. Wubbolding, 1987 yilinda bizzat
Dr. Glasser tarafindan enstitiiniin ilk egitim yoneticisi olarak atanmugtir. Bu
gorevde sertifikasyon, yonetici ve egitici egitimlerini koordine ve takip etmigtir.
Gegmiste ABD Ordusu ve Hava Kuvvetleri'nin alkol ve maddenin kétiiye
kullanimi programina danmigmanlik yapmistir. Eski kadin suglular rehabilitasyon
merkezinde grup damigmanhg,, ilk ve ortaokulda psikolojik danigsmanlik, lise
ogretmenligi, yetiskin temel egitimi 6gretmenligi yapmigtir. iki yil boyunca
Giiney California Universitesi adina deniz agiri programlar kapsaminda Japonya,
Kore ve Almanya’da ders vermigtir. Uye oldugu profesyonel olusumlar Amerikan
Psikolojik Danigmanlar Dernegi (The American Counseling Association),
Amerikan Psikoloji Dernegi (The American Psychology Association), Amerikan
Zihinsel Saghk Dernegi (The American Mental Health Association) ve pek gok
ulusal ve eyalet ¢apinda psikolojik damigma ve psikoloji dernekleridir. Dr.



Wubbolding'in aldig1 6diiller soyledir: Yardim mesleklerinde gahgan kisilerden
arkadaglik, kardeslik ve yardimseverligin en iyi 6rnegi olurken, bir yandan da
ornek liderlik ozellikleri sergileyen ve profesyonel kuruluglara olaganiistii
katkilar sunan meslek erbabina verilen The Marvin Rammelsberg Odiili;
psikolojik danigma alanini ilerletmek amagh 6rnek liderlige verilen The Herman
J. Peters Odiilii; The Greater Cincinnati Counseling Association Recognition
Merit Odiilii; psikolojik danigma alaninda 6rnek liderlik 6zellikleri gosteren ve
alanin istiinligiiniin standartlarimi yiikselten kigsilere verilen The Mary Corre
Foster Odiilii; Ohio’daki Cincinnati Universitesi Egitim Fakiiltesi tarafindan
2002 yihinda verilen Seckin Mezun Odiilii; ayni fakiilte tarafindan 2005 yilinda
verilen 1970’lerin Seckin Danigman Mezun Odiilii ve Birlesik Krallik’a gergeklik
terapisini getirdigi igin 2009 yilinda Gergeklik Terapisi Enstitiisii (Institute for
Reality Therapy) tarafindan verilen The Gratitude Odiilii'diir.

Dr. Wubbolding, en yakmn ve en giivendigim meslektaglarimdan biridir. Kimseyi
ondan daha fazla 6neremem.
- Dr. William Glasser, Gergeklik terapisinin kurucusu



Dizi Editorleri Hakkinda

Jon Carlson, PsyD, EdD, ABPP

Jon Carlson, PsyD, EdD, ABPP; Governors State Universitesi’'nde (University
Park, Illinois) ¢aligan, taminmig bir psikoloji ve psikolojik damgmanlik
profesoriidiir. Aym zamanda, Lake Geneva Wellness Clinic’te (Wisconsin) de
psikolog olarak galismaktadir. Dr. Carlson Bireysel Psikoloji Dergisi (Journal of
Individual Psychology) ve Aile Dergisi (The Family Journal) dahil, birgok derginin
editorliigiinii yiiriitmigtiir. Hem aile psikolojisi hem de Adlerian psikoloji
tizerine diplomalari vardir. 150 dergi makalesi ve 40 kitap kaleme almigtir. Time
for a Better Marriage (Daha lyi Bir Evliligin Zaman), Adlerian Therapy (Adlerian
Terapi), The Mummy at the Dining Room Table (Anne Yemek Masasinda), Bad Therapy
(Kotii Terapi), The Client Wio Changed Me (Beni Degistiren Hasta) ve Moved by the
Spirit (Ruhitan Etkilenmig) adli kitaplar, eserlerinden bazilandir. Dr. Carlson,
onde gelen psikoterapistler ve egitmenlerle beraber 200'den fazla mesleki video
ve DVD iiretmigtir. 2004’te Amerikan Psikolojik Damgmanlik Dernegi, ona
‘Yagayan Efsane’ ismini vermigstir. Yakin zamanda, karikatiirist Joe Martin’le
birlikte On The Edge (Diken Ustiinde) adl, izleyicilere 6neriler sunan bir gizgi dizi
olugturmustur.

Matt Englar-Carlson, PhD

Matt Englar-Carlson, PhD; California State Universitesi'nde  (Fullerton)
psikolojik damigsmanhk profesorii ve Avustralya’daki (Armidale) New England
Universitesi‘nin Saglik Fakiiltesinde kidemli misafir konugmacidir. APA’nin
51. Birimi'nin iyelerindendir. Dr. Englar-Carlson bir bilim insani, egitmen ve
klinisyen olarak hep yenilikgi olmug ve klinisyenleri, erkek hastalariyla daha etkin
galisma konusunda egitmeye yonelik mesleki bir tutku tagimigtir. Cogu, erkekler
ve erkeklik (maskiilinite) konularina odaklanmig olan 30’dan fazla yayini, 50
ulusal ve uluslararasi sunugu vardir. Dr. Englar-Carlson, In the Room With Men:
A Casebook of Therapeutic Change (Erkeklerle Odada Olmak: Terapdtik Degigime Dair
Bir Vaka Kitabi) ve Counseling Troubled Boys: A Guidebook for Professionals (Sorunlu
Erkek Cocuklara Yénelik Psikolojik Damsmanlik: Profesyoneller Icin Bir Elkitabi) adli
kitaplarin editorlerindendir. 2007'de, Society for the Psychological Study of Men
and Masculinity (Erkekler ve Erkeklik Uzerine Psikolojik Aragtirmalar Toplulugu)
tarafindan ‘yilin aragtirmacisi’ segilmigti. Aym1 zamanda, APA biinyesindeki
Working Group to Develop Guidelines for Psychological Practice with Boys and
Men (Erkek Cocuklar ve Erkeklerle Yiiriitiilen Psikoloji Uygulamalarinin {lkelerini
Geligtirmeye Yonelik Cahsma Grubu) iyesidir. Klinisyen olarak okullarda,
cemiyetlerde ve iiniversite ruh sagligi birimlerinde; gocuklar, yetiskinler ve
ailelerle gahigmaktadir.
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Amerikan Psikoloji Dernegi - APA

Amerikan Psikoloji Dernegi, APA, 1892 yilinda 31 iiyeyle
kurulmustur. Uye say1s1 bugiin 134 bini gegmistir. 100 y1l1
agkin siiredir psikoloji alaninda ¢aligmalar yapan en bii-
yiuk bilimsel ve profesyonel kurulug oldugu gibi, binlerce
arastirmaciyi, egitimciyi, klinisyeni, danismani ve 6gren-
ciyi tiye olarak biinyesinde bulunduran, diinyanin en bi-
yik psikoloji toplulugudur.

APA, toplumsal yarar ve bireylerin daha kaliteli ya-
samlar siirebilmeleri icin psikolojik bilginin olusturul-
masini, uygulanmasin1 ve yayginlagsmasini hedefler. Bu
alanda arastirma imkanlar1 saglarken, yontem ve kosul-
larin geligtirilmesine katkida bulunur. Bununla birlikte
bulgularin da uygulanmasini saglar. Etik, idari, egitim ve
kazanimlarda yiiksek standartlar olusturarak, psikologla-
rin niteliklerini ve ¢alisma alanlarini gelistirir. Toplantilar,
profesyonel baglantilar, akademik raporlar, bilimsel calig-
malar, makaleler, tartismalar ve yayinlar araciligiyla da
psikolojik bilginin ¢ogalip yayilmasini saglamaya galigir.

APA, ozellikle sosyal bilimler alaninda yapilan gesitli
akademik calismalara kendi standartlariyla referans ol-
maktadir. APA formati ad1 verilen yazim bigimi, psiko-
loji basta olmak tizere birgok dalda olusturulan makale
ve bilimsel yayinlara referans olmaktadir. Tiim diinya-
da yapilan ¢alismalarda ortak bir yayin ve rapor bigimi
olusmasini saglayan bu format, bilimsel yayinlarin ha-
zirlanmasinda bir standart olusturmak amaciyla gelisti-
rilmistir.

Gergeklik Terapisi
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APA Uyeleri

APA’ya aslen liye olan psikologlar doktora seviyesinde
olup, farkl dallardaki uzmanhk alanlariyla tiniversiteler-
de, 6zel kliniklerde, hastanelerde, okullarda, askeriyede,
hapishanelerde ve isletmelerde aktif gorev yapmaktadir-
lar.

APA’yla baglantih iiyelikleri olanlar ise psikoloji 6g-
rencileri, 6gretmenler ve ruh saghg alaninda ¢alisan ki-
silerdir. Amerika Birlesik Devletleri ya da Kanada disinda
yasayanlar da dernege iliye olabilmektedirler.

Uyelik sisteminin zengin ve ¢ok gesitli olmasi, saghk
alaninda daha 6zgiin bir iletisim olusturarak yarar sagla-
maktadir. Psikoloji bilimiyle ilgili kamuoyu farkindahg:
artirtlirken, faydalarinin giinliik yasantiya dahil edilmesi
icin ¢alismalar yuritiilmektedir.

Kk

Uzun yillardir tim iilkelerde psikoloji bilimiyle ilgili ki-
siler ve profesyoneller APA yayinlarin takip etmektedir.
APA, Tiirkiye’dceki psikoloji cevrelerinin de referans aldiga
en 6nemli kurulugtur. Kuruldugu giinden bu yana okuyu-
cusuna psikoloji/ psikiyatri kategorisinde farkh ve kaliteli
eserler sunan Okuyan Us Yayinevi, bu dogrultuda APA
yayinlarint da Tiirkgeye kazandiriyor. Psikoterapi Ku-
ramlan Dizisi hem profesyonel gevrelerin ¢ok 6nemli bir
ihtiyacim kargilayacak hem de yalin ve anlagilir anlatimi
sayesinde, psikolojiye ve psikanalize merakl kisilerin de
kolaylikla bilgilenmesine yol agacaktir.

Hokok

Psikoterapi Kuramlan Dizisi'nin, kitap igerikleri ile pa-
ralel hazirlanmig DVD’lerini APA’nin web sitesinden sa-

Amerikan Psikoloji Dernegi - APA



tin almak mimkiindir (http://www.apa.org/pubsf/videos).
DVD'ler orijinal dilinde, ingilizcedir. DVD kullanimi ile
ilgili ayrintilar kitabin sonunda yer alan ‘Kitabin APA
Psikoterapi Videolariyla Beraber Kullanim1’ adli boliim-
de aciklanmugtur.

Gergeklik Terapisi
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Dizi Editorlerinin Onsoézii

Bazilari, psikoterapinin gagdas klinik uygulamalarinda
bulgu temelli miidahalelerin ve elde edilen etkili sonug-
larin, kuramlarin énemini golgeledigini savunabilir. Belki
de dyledir. Ne var ki, bu dizinin editorleri olarak biz, bu
tartismali konuyu burada ele almay: diigtinmiiyoruz. Ote
yandan, psikoterapistlerin su veya bu kurami benimsedik-
lerini ve uygulamalarini s6z konusu kuram gergevesinde
yaptiklarin1 da ¢ok iyi biliyoruz. Bu benimsemenin altin-
da, gerek terapistlerin kendi deneyimlerinin gerek on yil-
lar boyunca biriken mesleki bulgularin gerekse gegerli bir
psikoterapi kuramiyla hareket etmenin daha fazla tere p6-
tik bagar1 getirecegine igaret etmesi yatar. Yine de hastalara
yardim etme siirecinde kuramlarin oynadig: rolii agikla-
mak zor olabilir. Sorun ¢6zme tizerine yazilmis asagidaki
satirlar, kuramlarin nemini aktarmaya yardimci olacaktir:

Ezop, giines ve riizgarla ilgili bir masal an-
latir. Masalda, kimin en gii¢li olduguna ka-
rar vermek icin giines ve riizgar arasinda bir
yarisma dizenlenecektir. Giines ve rizgar,
diinyaya yukaridan baktiklarinda caddede
yuriiyen bir adam goriirler. Riizgar, “Bahse
girerim, ben bu adamin paltosunu {izerinden
cikarttirabilirim. Ya sen, sen yapabilir misin?”
der. Giines iddiay1 kabul eder. Riizgar eser ve
adam paltosuna sikica sarilir. Riizgar estikge
adam daha da siki sarilir. Derken giines sira-
nin kendisinde oldugunu séyler. Tim enerji-
sini sicacik bir glineg 1511 yaratmak igin kulla-
nir ve ¢ok gegmeden adam paltosunu ¢ikarir.

Gergeklik Terapisi
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Bir adamin paltosunu ¢ikarabilmeye dair giines ve riiz-
gar arasindaki bu rekabetin psikoterapi kuramlariyla ne
gibi bir ilgisi olabilir? Basitmis gibi goriinen bu 6ykiiniin,
herhangi bir etkili miidahalenin ve dolayisiyla da olum-
lu tedavi ¢iktisinin dncili olarak kuramlarin tagidiklar:
oneme vurgu yaptigini digiiniiyoruz. Bize yol gosteren
bir kuram olmadiginda, daniganin gosterdigi herhangi bir
belirtiyi, olusumunda kisinin nasil bir rolii oldugunu an-
lamaksizin tedavi edebiliriz. Ya da danisanlarimizla ara-
mizda gii¢ ¢atismalar: yaratabilir, onlara dolayh yollardan
(glines 15181) yardim etmenin siklikla en az dogrudan yol-
lar (riizgar) kadar etkili olabilecegini anlamayabiliriz. Bir
kuram tizerinden hareket etmedigimizde tedavinin gerek-
¢esini aklimizda tutamayabilir, bunun yerine sosyal dog-
rulama tuzagina disebilir ve igse yarayacak bir miidaha-
leden sirf fazla basit goriindiigiinden 6tiirii kaginabiliriz.

Peki, kuram tam olarak nedir? Amerikan Psikoloji Derne-
g1 (APA) Psikoloji Sozliigii, kurami “Birbiriyle baglantil ¢ok
sayida olguyu agiklama ya da 6ngorme iddiasinda olan
bir ilke ya da ilkeler toplulugu” olarak tanimlar. Kuram,
psikoterapi baglaminda, degisime neyin sebep oldugu da-
hil olmak iizere insan diigiince ve davranigini agiklamak-
ta kullanilan ilkeler toplulugu olarak geger. Uygulamada
ise kuramlar terapinin amaglarini ortaya koyarlar ve bu
amaglar dogrultusunda nasil ilerlenecegini belirlerler. Ha-
ley (1997), bir psikoterapi kuraminin ortalama bir terapis-
tin anlayabilecegi kadar basit ancak ¢ok ¢esitli olasiliklara
acgiklama getirebilecek kadar kapsaml olmasi gerektigini
sOylemistir. Dahasi, kuramlar bagarili tedavi ¢iktilarina
gotiiren eylemlere kilavuzluk ederken, gerek terapiste
gerekse danigana iyilesmenin miimkiin olduguna yonelik
umut da verirler.

Kuram, psikoterapistlerin oldukga genis olan klinik uy-
gulama alaninda gezinmelerine olanak veren bir pusula-
dir. Diisiincelerdeki ilerlemelere ve arastirilacak arazilerin

Dizi Editorlerinin Onsozii



siirekli genigslemesine uyum saglamak adina yon bulma
araglarinin yeni sartlara gore uyarlanmas: gibi, psikote-
rapi kuramlar1 da zaman iginde degisiklikler gegirmistir.
Farkl kuramsal okullar genellikle ‘dalga’ kelimesiyle ifa-
de edilir. Ilk dalga psikodinamik kuramlar (Adlerci, psi-
kanalitik), ikinci dalga 6grenme kuramlar1 (davranisg,
biligsel-davranis¢), tigiincii dalga hiimanistik kuramlar
(birey odakli, gestalt, varoluggu), dordiincii dalga feminist
ve cokkiiltiirli kuramlar ve besinci dalga postmodern ve
yapisalcl kuramlar olmustur. Bu dalgalar —pek ¢ok agi-
dan- psikoterapinin kars1 karsiya kaldig1 degisikliklere
nasil uyum sagladigin1 ve tepki verdigini temsil ederler.
S6z konusu degisiklikler gerek psikoloji, toplum ve epis-
temoloji alanlarinda gerekse psikoterapinin 6ziinde mey-
dana gelmektedirler. Psikoterapi ve ona kilavuzluk eden
kuramlar, dinamik ve degisimlere yanit verici niteliktedir-
ler. Cok ¢esitli kuramlarin varligl, ayni insan davraniginin
farkl sekillerde kavramlastirilabilecegine yonelik de bir
gostergedir (Frew ve Spiegler, 2008).

Biz, Psikoterapi Kuramlar1 Dizisi'ni kafamizdaki bu iki
kavramla -kuramlarin merkezi 6nemi ve kuramsal diigtin-
cenin dogal evrimi- gelistirdik. Her ikimiz de kuramlara
ve her bir modeli giidiileyen ¢ok cesitli karmagik fikirlere
derinlemesine bir ilgi duyuyoruz. Psikoterapi kuramla-
rina dair tiniversitede ders veren 6gretim tiyeleri olarak,
alanda ¢alisan uzmanlar ya da egitim siirecine devam
eden uzman adaylari i¢in kapsamli 6grenme malzemele-
ri yaratmak istedik. Bunu yaparken de temel kuramlarin
6ziline vurgu yapmakla kalmay1p, s6z konusu modellerin
giincel konumlarina dair son gelismeleri de net bir sekilde
aktarmay1 hedefledik. Kuramlar tizerine yazilan kitaplar-
da, ana kuramcinin yagsam dykiisiiniin s6z konusu mode-
lin evrimini golgede birakmasina sikga rastlanir. Bizim ni-
yetimiz, bunun aksine, kuramlarin tarihgeleri ve igerikleri
kadar gtincel kullanimlarinin da altini ¢izmektir.

Gergeklik Terapisi
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Bu projenin baslangicinda hizla vermemiz gereken iki
kararla karg1 karsiyaydik: Hangi kuramlara deginecegimi-
zi ve onlari en iyi kimlerin aktaracagini belirlemek. Uni-
versitelerde hangi kuramlarin ogretildigini gérmek igin
yliksek lisans seviyesindeki psikoterapi kuramlari dersle-
rinin igeriklerine baktik. Hangi kuramlarin daha ¢ok ilgi
cektigini belirlemek icin popiiler bilim kitaplarini, maka-
leleri ve konferanslar1 arastirdik. Sonrasinda, ¢agdas ku-
ramsal uygulamayi en iyi sekilde yiiriiten isimlerin igin-
denriiya gibi bir yazarlar listesi olusturduk. Her yazar s6z
konusu yaklasimin 6nde gelen savunucularindan olmakla
birlikte, ayn1 zamanda donanim sahibi birer uygulama-
ciydr Yazarlardan ilgili kuramin temel kavramlarini 6zet-
lemelerini, bulgu temelli uygulama baglaminda bakarak
kurami klinik uygulamanin modern kiiresine ¢ekmelerini
ve kuramin uygulamasinin nasil oldugunu 6rneklendir-
melerini istedik.

Dizi, toplamda 24 bashk altinda olacak sekilde plan-
land1. Her baghgin anlatimini yaptig1 konudan tek basina
yararlanilabilecegi gibi, gesitli basliklar bir araya getiri-
lerek psikoterapi kuramlarina dair bir dersin malzemesi
de yaratilabilir. Bu segenek, egitimcilerin bugiin igin daha
gecerli olduguna inandiklar1 yaklagimlar: iceren dersler
olusturmalarina olanak verir. APA Books, bu amaci des-
teklemek adina, her yaklasim i¢in kuramin uygulamasini
gercek bir danisan tizerinden 6rneklendiren bir DVD de
olusturdu. DVD’lerin ¢ogu alt1 seanslik terapi siireglerini
icermektedir. Mevcut DVD programlarinin tam bir listesi
icin APA Books ile iletisime gegebilirsiniz (http://www.
apa.org/pubs/videos).

William Glasser’in se¢im kuramina dayanan gergeklik
terapisi, cagdas terapiler arasinda popiiler bir yaklagim-
dir. Bu yaklasim, daniganin anlik ya da simdi ve burada
diinyasina ve danisanlarin su anki davraniglarinin onlar:
belirlenmis amaglarina nasil yaklastiracagina ya da onlar-

Dizi Editorlerinin Onsozii



dan nasil uzaklastiracagina odaklanir. Gergeklik Terapisi'n-
de, Glasser'in asil girag: Robert E. Wubbolding, modelin
eyleme gegcirilmesini resmeden agiklayic1 vaka ornekleri
sunarak yaklasimin pratik sagduyulu dogasini vurgula-
maktadir. Ek olarak, Glasser‘in klinik ikilemlere tepki ola-
rak bu yaklagimi nasil gelistirdigini ve modelin pratik ve
direkt uygulaniginin altin1 gizmektedir. Okuyucular, prob-
lem ¢6zmenin ve se¢im yapmanin dnemini ve bu yakla-
simin okullarda ve toplum zihinsel saglik merkezlerinde
neden bdyle bir ¢ekiciliginin oldugunu ¢abucak anlaya-
caklardir.

Jon Carlson ve Matt Englar-Carlson
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Tiirkce Ceviri icin Onsoz

Robert E. Wubbolding, EdD

Elif Emir Oksiiz, bu kitabi terciime ederek becerilerini
gelistirmek isteyen profesyonel kisiler igin yararl ve gok
onemli bir hizmette bulunmustur. Saglam temelli fikirleri
pratik ve uygulanabilir bulacaginiza inaniyorum. Gergek-
lik terapisi kuram, deneyim ve arastirmaya dayanan yay-
gin bir psikolojik danigma sistemidir. Psikolojik danigma
kuramlarina odaklanan iiniversite derslerinde okutulan
kitaplarin ¢ogunda temsil edilmektedir. Bu kitap, ayn za-
manda Amerikan Psikoloji Dernegi tarafindan gergeklik
terapisi hakkinda yayinlanan ilk kitaptir. Avrupa Psikote-
rapi Dernegi de gerceklik terapisini bilimsel olarak kamnit-
lanmig bir kuram ve yontem olarak bagrina basmistir.

Bu kitapta agiklanan sistemin, artik Tiirkiye'nin zihinsel
saglik calisanlari, egitimcileri ve halku igin erisilebilir olacag:
igin cok memnunum. Bu kitap kisa ancak kapsamlidir. in-
san gilidiilenmesi se¢im kuraminin altinda yatan ilkelerin
tanimini igermektedir. Bu kuram, asirlik soru olan “Insan-
lar yaptiklarini neden yaparlar?”a kapsamli bir agiklama
ve cevap olarak psikiyatrist Dr. William Glasser (1925-2013)
tarafindan gelistirilmistir. Ezoterik ve teknik kelimelerden
arinmis bir dil kullanir ve davranisi, bes dogal giidiillenme-
den kaynaklanmus bir sekilde tanimlar: Hayatta kalma veya
kendini koruma, sevgi veya ait olma, igsel kontrol veya giig,
ozgiirliikk veya bagimsizlik ve eglence veya keyif. Tiim in-
sanlar bu ihtiyaglar1 karsilamanin pesinde kostugundan,
bunlar evrenseldir. Daha da 6tesi, her etnik gruptan insanin
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secim yapmasina enerji veren itki giictidiir. Bu cesur ifade,
metni okudukg¢a ve iizerinde ¢alistk¢a daha belirgin hale
gelecektir. Tiirkiye’deki psikolojik damgmanlar ve terapist-
ler, daha mantikh ve etkili segimler yapmalarina, boylece de
psikolojik olarak saghkli ve toplumsal olarak kabul edilebilir
bir sekilde i¢sel tatmin hissine ulagmalarina yardimci olmak
icin bu igsel beg gtiduileyiciyi daniganlariyla tartisabilirler.

Genellikle gergeklik terapisinin IYDP sistemi olarak bi-
linen iletim sistemi, gegerliligini se¢im kuramindan ve ba-
zilar1 bu kitapta 6zetlenmis aragtirma ¢alismalarindan alir.
Gergeklik Terapisi: Psikoterapi Kuramlar: Serisi’nin Tiirkgeye
cevrilmesinin ctkisiyle daha ¢ok aragtirmanin yapilacagi-
n1 ummaktayim.

Elif Emir Oksiiz, siiphesiz gerceklik terapisinde bir
egitmen olacak ve boylece TYDP sistemini profesyonel
terapistlere, psikolojik danismanlara, sosyal hizmet uz-
manlarina, egitimcilere, ailelere, yoneticilere ve siipervi-
zorlere, adli yargi mensuplar1 ve pek ¢ok diger kisiye eri-
silebilir kilacaktir.

Bu kitapta tanimlanmus ilkeleri galisirken kendi hayatla-
riniza ve danisanlarimiza, 6grencilerinize ve hatta gocukla-
riniza zgiin uygulamalar hakkinda diigstinmenizi 6neririm.
Dikkatinizi sadece zor danisanlara odaklamayin. Bu kitabi
cahgirken, kolay danisanlara da uygulayin. Damiganlara ba-
sarih secimler yapmalarina yardima olurken, giintiniizii
ayn1zamanda bagarili hissedecek sekilde ayarlamaniz konu-
sunda sizi ytireklendirmek isterim. Basarili deneyimleriniz
hakkinda konusmak i¢in benimle temasa gegmekte teredduit
etmeyin. Bunlar1 sizden duymay: gergekten ¢ok isterim.

Bu kitab1 okumak hakkinda son bir not eklemek istiyo-
rum. Bir boliimii bitirdikten sonra kitab1 kapatin ve metin-
den aklinizda kalan bir, iki veya g fikri diisiiniin. Metni
tekrar okumadan fikirleri yazin. Bunlar1 aklinizdan yazin.
Bir veya iki hafta sonranotlarinizi ve boliimlerin altini giz-
mis oldugunuz kisimlarini tekrar okuyun.

Tiirk¢e Ceviri icin Onsoz



Tesekkiir

Her seyden 6nce, gergeklik terapisini bulan ve yaklasik elli
y1l boyunca 6greten William Glasser’a bir tesekkiir borg-
luyum. Yillar boyunca, kendisi bu psikolojik danisma ve
terapi sisteminin diinyadaki toplum ve kiiltiirleri gelistir-
mek i¢in egitime ve tiim insan iligkilerine uygulanmasinin
yaninda paha bigilemez bir gii¢ olduguna dair sarsilmaz
inancin1 ve sagsmaz baghhigini siirdiirmiis ve artirmistir.
Davranig degisimi, Dr. William Glasser’in psikiyatri has-
taneleri ve 1slahevleri sakinleriyle ¢ahsirken tiirettigi bir
terim olan ger¢eklik terapisinin odagidir. Ayrica, kendisi de
bir egitmen olan ve Glasser’in her girisimini sebatla des-
tekleyen egsi Carleen’e de tesekkiir borgluyum. Onlar: bir-
birleriyle tanistirmis oldugum igin gururluyum.

William Glasser Enstitiisii’'niin yoneticisi Linda Har-
shman, kuruma yirmi bes yildan fazla istikrarh bi¢cimde
rehberlik etmistir. Hem Dr. Glasser hem de benim i¢in bir
arkadags ve meslektas olan Harshman'in daimi destegi, se-
¢im kurami ve gergeklik kuraminin diinya ¢apinda gelis-
mesi igin biitiinleyici olmustur.

Isimin niteligine inandig1 ve iglerine beni de dahil et-
meye goniilli oldugu igin Jon Carlson’a derin minnettar-
ligim1 sunmak istiyorum. Ayrica, kil kirk yaran editoryal
yaklasimiyla aralarinda en iyi olan ED Meidenbauer’a da
tesekkiirler.

Ettikleri yardimin farkinda olmasalar da 6grencilerim,
calisma grubu katilimcilarim ve danisanlarim psikolojik
danigma ve psikoterapi sanatin1 bana 6gretmiglerdir. Ge-
lecek planlarinda onlar igin en iyisini diliyorum.

Son olarak, esim Sandie tutkusu, sadik destegi ve dii-
zenleme ve yeniden diizenleme ¢abasi agisindan vazgecil-
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mez olmustur. Bu kitap, yasamimizi birlikte zenginlegtir-
mek igin heyecan verici ve verimli bir firsat olmustur.

Yukaridakilerin tiimi igin dilegim, ad multos annos.
Uzun ve mutlu bir yagam.

Tegekkiir



1.
GIRIS

“Ne istiyorsun?” Bu soru, gergeklik terapisinin merkezin-
deki bir kavrami kapsar ve gerceklik terapisini 6grenmek
i¢in baglangi¢ niteligindedir. Pek ¢ok terapist, degerli te-
rapotik saatlerini danisanlarin terapi siirecinden ve kendi
diinyalarindan ne istediklerine odaklanmadan harcar. Bu
soruyu sormak, terapétik iligkiyibaslatir ve terapist ve da-
nisanlar bu basit ama giiglii soruyla disa vurulan sayisiz
istek, umut ve hayalin zengin bilgisine kendilerini agik
hale getirdiklerinde iliskiyi gtiglendirir.

Okuyucuysaniz, “Bu kitaptan ne edinmek istiyorum?”
sorusunu sorarak kendinizi 6grenmeye azami sekilde
meyilli, istekli bir 6grencinin yerine koyun. Benzer bi¢im-
de kendisini tecrit edilmis, yabancilasmis ve amagsiz his-
settigini soyleyen bir danisanla karsilagirsaniz, gergeklik
terapisi bakis agisindan sorulacak ilk soru dizisi sunlari
icermektedir: “Oturumlarimizda neyi bagsarmak istersin?
Bu yabancilagsma hissini daha iyi bir seyle degistirmek
ister misin; mesela digerleriyle iliskide olmak gibi? Bir
yasam amaci belirlemek ve onun pesinde kosmak ister
misin?”

Bu kitabin dikkatlice okunmasi, gerceklik terapisinin
altinda yatan kuramin ve terapi yonteminin biitiiniiyle
anlagilmasiyla sonuglanirken, ayni zamanda hem yeni
baslayanlar hem de tecriibeli terapistler i¢in ufuk agic1 bir
kaynak olacaktir.

Kitap boyunca gergeklik terapisinin ardinda yatan
mantig1 vurgulamaktayim. Temel ilkeleri anlamak, uygu-
lamacilarin gergeklik terapisinin ve genel olarak terapinin
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asir1 basitlestirilmis tekniklere indirgenebilecegi algisin-
dan uzak durmasina yardim etmektedir. Gergeklik terapi-
si, becerilerini gesitlendirmek ve genigletmek isteyen tera-
pistler i¢in pratiktir ve aninda ise yarar. Bununla birlikte,
kurami ve ardinda yatan mantigi anlamak terapistlerin
kendi kisisellesmis uygulamalarini, becerilerini ve teknik-
lerini gelistirmelerine olanak vermektedir. Ornegin, dani-
sanlara ilk soru olan “Ne istiyorsun?”u sormak etkili bir
tekniktir. Bu, ayrica igsel kontrol psikolojisinin kuramsal
ilkelerine ayrilmaz bigimde bagh bir kavram, bir ilkedir;
insan glidilenmesinin igsel olusu, burada, giris kisminda
tamamen agiklanmis bir ilkedir.

Gergeklik terapisinin kurucusu Dr. William Glasser
(1965), bilingdisina odaklanmaktansa, gergeklige ve bi-
lingli olana odaklanarak, psikoterapi camiasinin uygu-
lama ve varsayimlarina meydan okumustur. Psikiyatri
hastanesi hastalarinin se¢im yapabilme ve davraniglari-
nin sorumlulugunu alabilme kabiliyetlerinin oldugunu
varsaymasl, Glasser'in mesleki anlamda otekilegtirilme-
siyle sonuglanmigtir. Reddedilme karsisinda yilmayan
Glasser hizla ilerlemistir. Bu kitap, giiniimiizde yardim
mesleklerinde ¢okga kabul goren ilkelere dayanan yirmi
birinci yiizy1l sistemini, yani i¢sel kontrol psikolojisini
aciklamaktadir.

Bu sayfalar iki biiyiik ve ayrilmaz bilesene odaklan-
maktadir: Se¢im kurami ve gergeklik terapisi. Se¢im ku-
rami, insan beyninin olumsuz bir girdi kontrol sistemi
olarak nasil iglev gordiigiinii agiklamaktadir. Bir roket,
boyle bir sisteme ornektir. Roketin nigsan kontrol aleti he-
deften sasildigini isaret ettiginde, sevk sistemine su anki
yon ve planlanan y6n arasindaki farki gidermesi icin bir
mesaj yollar. Benzer bigimde, bir aracin siiriiciisii istedigi
hiz igin sabitleyici sistemini ayarlarsa, hiz mekanizmasi
istenen hiz ve o anki hiz arasinda bir fark algiladiginda
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aracin siiratini diizeltir. Ayn1 sekilde, insanoglu da iste-
digini elde edemedigini algiladiginda davranig sistemi
harekete geger; yani kendini hedefinde tutmak igin tasar-
lanmis diizeltici segimler yapar. Diger taraftan, insanoglu
etrafindaki diinyadan istedigini elde ettigini algiladiginda
tatmin olur. Bir homeostazi durumuna geger. Bu yiizden,
insan davranig1 amaca yoneliktir. Bu, bir gesit dis diinyay:
etkileme ve onunla iletisim kurma girisimidir. Bu ¢abanin
amaci, ihtiyag ve isteklerin doyurulduguna dair belli bir
alg1 edinmektir (Glasser 1980, 1984, 1998).

Gergeklik terapisi en iyi bu kurama dayaniyor gorii-
lir fakat agik¢a tanimlanmig yontemleriyle kendine ait
bir kimligi vardir. Eger se¢im kurami bir demir yoluy-
sa, gerceklik terapisi de iiriinleri tasiyan bir trendir. Bir
psikiyatri hastanesi ve bir 1slahevindeki baslangicindan
beri, gergeklik terapisi psikoterapi, egitim, isletme ve go-
zetime uygulanmasinin yani sira, ebeveynlik ve pek ¢ok
farkli insan iligkisinde de kullanilmistir. Pek ¢ok psiko-
terapi sisteminde oldugu gibi, terapist once giivenli ve
dostga bir terapotik ortam hazirlar. Sonra terapist, etraf-
larindaki diinyadan ne istediklerini sorarak, segimlerinin
etkililigini arastirarak ve ihtiyag ve isteklerini doyurmak
icin gergekgi planlar yaptirarak danisanlarin su anki bi-
lingli sorunlarina odaklanmasina yardim eder. Gergeklik
terapisinin temel felsefi ilkesi, insanoglunun davranigla-
rindan sorumlu oldugudur. insanin diginda kalan cevre,
erken ¢ocukluk deneyimleri ve kiiltiirel ortamin etkisi
insanin gelisiminde biiyiik bir rol oynamigtir. Buna rag-
men, gerceklik terapisti insanoglunu alternatif davranis-
sal segimler yapmaya muktedir olarak goriir; boylece de
insanlarin kurban edilmis, kapana kisilmig ve hatta bu dis
etkenlerce usandirilmis kalmasina gerek olmaz (Wubbol-
ding, 2000a).

Gergeklik terapisini 6grenirken ve ilkelerini uygular-
ken, IYDP kisaltmasi fazlasiyla yararl bir aragtir. Bu sis-
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tem ileriki boliimlerde detayl olarak agiklanacaktir ancak
kisa bir oryantasyon yapalim. Her bir harf, birlikte degi-
sime onderlik eden gergeklik terapisi yontemlerini olustu-
ran bir kavram kiimesini temsil etmektedir. I, danisanlara
gevrelerinden ne istediklerini sormak igindir. Bu yontem,
danisanlarin kendilerinin yan sira gevrelerini nasil algila-
diklarinin kesfedilmesini icermektedir. Y, danisanlarin su
an ne yaptiklarinin; yani eylem, diistinme, hisler ve fizyo-
lojiyi iceren hangi davraniglar sergilediklerinin kegfedil-
mesini temsil eder. D, daniganin davraniginin etkililigini,
isteklerinin ulagilabilirligini ve giidiillenmelerinin pek ¢ok
farkli yoniinii irdeleyerek, kendi kendini degerlendirmesi
anlamina gelmektedir. P, arzulanan degisime yonelik bir
eylem planini simgelemektedir.

Kesin konugsmak gerekirse, se¢im kurami ve gergeklik
terapisi arasinda bir fark oldugu agik ve nettir. Diger ta-
raftan, egitim ve konusmalarimda ger¢eklik terapisi ibare-
sini hem kurami hem de uygulamayi, yani se¢im kurami
ve gergeklik terapisini kapsamak igin siklikla kullanirim.
Bunun nedeni, gerceklik terapisinin se¢im kuramindan
daha 6nce ortaya ¢ikmasi ve William Glasser isminin her
zaman gergeklik terapisiyle iliskilendirilecek olmasidir.
Universitedeki dgretim gorevlileriyle ve uygulamacilarla
gecen konusmalarda ok basit bir soru soruyordum: “Dr.
William Glasser nasil hatirlanacak?” Neredeyse herkes,
onun gergeklik terapisinin kurucusu olarak hatirlanacag:
seklinde cevaphyordu.

Gergeklik terapisini 6grenirken, okuyucunun gergeklik
terapisinin kuram ve uygulamasinin basit ve agik bir dille
acgiklandigina6zellikle dikkat etmesini 6neririm. Ait olma,
gug, 6zgiirliik, eglenme, istekler, segimler ve algidan bah-
sediyorum. Kasith olarak teknik sozciiklere daha az yer
verilmis olmasi gergegi, sistemi terapist ve danisanlar igin
anlagilabilir kilmaktadir. Buna ek olarak, okuyucunun bel-
li bir kisi segmesini- muhtemelen yabancilagsmis ve yalmz-
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lasmig bir danisan, toplum tarafindan ‘somirilmis’ bir
insan, kederli ve depresif biri, antisosyal bir tarzda dav-
ranan ya da kendi bireysel gelisimiyle ilgilenen biri ola-
bilir- 6neririm. Kuram ve uygulamanin her bir bilegenini
ogrendikge, ilkelerin bu belirlediginiz kisiye nasil uygu-
landigini kendinize sorun.
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2.
TARIHCE

Koken

Dr. William Glasser, gergeklik terapisinin taslagini 1950 ve
1960’'larda, bir 1slahevinde ve bir psikiyatri hastanesinde
sekillendirmistir. Geleneksel yollardan egitilmis ve mes-
lek orgitii tarafindan sertifikalanmis bir psikiyatrist ola-
rak Glasser, psikiyatrinin klasik yontemlerini 6grenmistir:
Danisanlarin i¢gorii kazanmasina yardim et, transferans
tizerinde ¢alig, savunma mekanizmalariyla basa ¢ik, do-
layisiyla da yiiksek diizeyde uyum ve zihinsel saghk elde
et. Hastalariyla deneyimleri aracihigiyla, analitik yaklasi-
min hedeflerine ulagilmasina ragmen, danisanlarin sik-
likla etkisiz davraniglara takilip kaldigi, ¢ogunun davra-
niglarinin sorumlulugunu almada basarnisizhik yasadig:
ve daha etkili segimler yaratmak igin yeterli donanimdan
yoksun olduklari fikrine varmustir. Profesor G. L. Harring-
ton, Glasser’in sonralar1 gergeklik terapisi olarak bilinecek
yeni tedavi yontemini gsekillendirmesi ve uygulamasina
firsat veren bir destek saglamis ve goriisiinii paylasan bir
dinleyici olmustur. Glasser, zihinsel saghgin i¢sel ihtiyag-
larin doyurulmasinin sonucu oldugu fikrini okuyucuya
ilk sundugu Mental Health or Mental Illness adl1 kitabini
1960 yilinda yayimlamustir. Glasser, igsel giidiiler doyu-
ruldugunda, artik insanlarin kapana kisilmig kurbanlar
ve gevreleri tarafindan ezilen varliklar olmayacagini ileri
siirmiistiir. Gergeklik terapisinin déoniim noktasi olan yil,
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Glasser’in tartismal kitabi Reality Therapy: A New Approa-
ch to Psychiatry yayimladig1 1965 yihdir. Zamanin gelenek-
sel bilgi birikiminin aksine, Glasser kendi davranislarinin
sorumlulugunu alan ve ge¢miglerini ve gevrelerindekile-
ri suglamaktan kaginan insanlarin zihinsel saghklarinin,
problemlerini ebeveyn etkisine, topluma ya da kendi
gecmis deneyimlerine yiikleyenlerden daha iyi oldugunu
vurgulamigtir. Glasser, davraniglarin segenekleri igerdigi-
ni ve pek ¢ok durumda pek ¢ok insan igin segeneklerin var
oldugunu ileri siirmiistiir. Sonug olarak, psikolojik danig-
manin ve terapinin amaci, zayif i¢gorii ve ge¢mis olaylarin
ya da su anki bilingdig: glidiilerin anlasilmasi degil; 6l¢i-
lebilir davranigsal degisimler olmalidur.

Tibbi uzmanlarca pek sicak kargilanmasa da 1slahevi
personeli, genglik ¢alisanlar, psikologlar, psikolojik da-
nismanlar, terapistler ve egitimciler gergeklik terapisini
kisisel sorumluluga yaptig:1 vurguyla bagirlarina basmis-
lardir. Glasser okullarda danismanlik yapmis ve 6grenci-
lerin davraniglarindan sorumlu olmasina ve digerlerini
daha az suglamasina yardimc olmustur. Okullardaki de-
neyimlerinden yola ¢ikarak, sinif toplantilarini1 ve biiytik
gruplarda gergeklik terapisinin nasil kullanilacagini tar-
tistig1 kitab1 Bagarisizligin Olmadig1 Okullar (Schools without
Failure)1 yazmustir (1968). Grup terapisi veya danismanh-
giyla ayni sey olmasa da, sinif toplantilar1 da artan benlik
saygisi, bagart hissi, grup tiyelerinin katilimi ve digerleri-
ne saygi gosterilmesi gibi ayn1 hedeflere sahiptir.

Gergeklik terapisinin ilk zamanlarinda, pek ¢ok pro-
fesyonel onu bir kuram degil, sadece bir yontem olarak
gormistiir. Glasser, altta yatan kurami gelistirmek ama-
ciyla, The Identity Society adl kitabinda ilk olarak toplum-
sal temeli sekillendirmistir (1972). 1950 ve 1960’larda, bat1
medeniyetindeki radikal degisimlere ii¢ giiciin katki yap-
tigin1 belirtmistir. Bu yillar boyunca, bat1 toplumu insan
haklarini garanti altina alan yasalarin kabul edilmesi, re-
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fah diizeyinin toplumun ¢ogunlugu igin hayatta kalma ve
kendini koruma gibi temel ihtiyaglar1 karsilayacak kadar
artmasi ve elektronik medya araciligiyla aninda iletigsimin
baglamasi gibi hem ani hem de asama asama gercekle-
sen degisimlere sahit olmustur. Bu ti¢ degisim, bireylerin
hayatta kalma ihtiyaglarindan ¢ok kimlik ihtiyaglarina
odaklandiklar bir diinya olan kimlik toplumunun dogu-
munun habercisidir. Pek ¢ok insan, ekonomik ve siyasi
koleligin 6tesine gegmeyi ummus ve firsatlar1 kovalamis-
tir. Bu yiizden, gergeklik terapisi, kendini degerlendirmek
ve gelecege yonelik olumlu planlar yapmak suretiyle bi-
reysel giiclenmeye yaptig1 vurgu nedeniyle daha yiiksek
diizeyde igsel kontrol arayan insanlarca kabul gérmustiir.
insanlan davraniglarindan sorumlu tutan bu ilke, 1960°1a-
rin psikoterapi kuramlarina ters diismekteydi. Ancak her
zaman insanlarin yagsamlarini siirdiirdiigii, medeni bir
toplumun temelini olusturan bir ilke olmustu. Glasser ve
Zunin’in (1973) de dedigi gibi:

Gergeklik terapisi insanin insanhg agikla-
mak, davranis igin kurallar koymak ve bir
insanin bir digerine mutluluk ve basariya
ulagmasi igin yardim etmesi igin yol haritas:
¢izmek igin en yeni resmi girisimidir; ancak
ayn1 zamanda, geligkili bir sekilde, insan dav-
ranisinin en eski mesellerinden birini temsil
eder. (s. 287)

Antik Onciil

Sec¢im kuraminin baz ilkelerinin daha eski psikolojilerde
kokleri olsa da, igsel kontrol psikolojisinin ve 6zellikle de
se¢im kuraminin temelleri antik yazitlarda bulunabilir.
Ikinci ytizy1l gibi erken bir tarihte, Roma imparatoru Mar-
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cus Aurelius (MS 121-180), Pagan tanrilarin gegici heves-
leri gibi digsal kontrollere inancin baskin oldugu bir diin-
yada sahsi sorumluluklardan bahsetmistir. Asagidaki gibi
ifadeler, i¢sel kontroliin ilk felsefesine isaret etmektedir:

Eger insanoglunun giict ve yetkisi dahilinde
herhangi bir sey varsa,
senin kendi pusulan iginde olduguna da inan.

Seni gevreleyen ¢alkantilar yersizdir ve tama-
men senin kendi yargina dayanur.

Bizi, insanlarin eylemleri degil, bunlar hak-
kindaki goriislerimiz galeyana getirebilir [in-
sani hisleri kigkirtabilir].

Bugiin beladan kurtuldum. Bunun yerine
“Bugiin belay1 digarida tuttum” de.

Sorun disaridan degil, igeriden gelir. (Aureli-
us, 1944)

Yakin Zaman Onciilleri

Daha yakin zamanin entelektiiel atasi, hastalarinin yikici
algilarin1 daha yapici disiince ile degistirmelerine yar-
dimai olan, 1900lerin baglarinda yasamus Isvigreli dok-
tor Paul Dubois'tir (Glasser ve Zunin, 1973). Glasser ve
Harrington tarafindan uygulanan erken dénem gergek-
lik terapisi, bazen Amerikan psikolojisinin babasi olarak
bilinen ve tutumlarin degistirilebilecegine ve bu sebeple
bireylerin tutumlarin1 degistirerek yasamlarini donistii-
rebilecegine inanan William James’in psikolojisini izle-
mektedir. Insanoglunun igsel olarak kontrol edildigi veya
dahili olarak giidiilendigine dair bu algi, James’in tnli
aksiyomunda zirve yapmigtir: “Mutlu oldugumuz igin
sarki soylemeyiz, sarki s6yledigimiz i¢in mutlu oluruz.”
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Gergeklik terapisinin gelisiminde daha yakin zamandaki
bir temel, Menninger Foundation’da bir psikanalist olan
Helmut Kaiser tarafindan atilmigtir. Kaiser, “Hastanin
kendi s6zleri ve davraniglarindan sorumlu hissetmesini
saglamak analistin gorevidir” o6nerisinde bulunmusgtur
(Kaiser, 1955/1965, s. 4). G.L. Harrington, Kaiser'in fikir-
lerini, zihinsel saghg etkili bigimde gelistirdigine inandig:
daha demokratik bir doktor-hasta iligkisiyle gelistirmis ve
boylece zihinsel saghga psikoanalitik yaklagim seklinde-
ki geleneksel kuramdan ve metodolojiden uzaklagmis-
tir. Glasser, psikiyatri stajyeriyken karsilastig: bir kadina
derslerinde siirekli atifta bulunmaktadir. Bu kadin biiyiik-
babasindan bahsederek ve sorunlar i¢in onu suglayarak
terapide U¢ yil harcamisti. Kadinin Glasser'in danigani
olmasindan kisa siire sonra, Glasser biiyiikbabanin uzun
yillar 6nce dldigiinii 6grenmisti. Bundan sonra bir sinir
cizdi: Sadece daha giincel konulardan bahsedeceklerdi.
Harrington ile olan bir sonraki oturumda, Glasser terapi-
nin mevcut davraniglara odaklanmasi iizerindeki 1srarin
ve geleneksel terapiden uzaklagmasini agikladi. Bu yakla-
simin gegerliligini reddetmektense, Harrington ona “Ara-
miza hoggeldin” dedi.

Siiregelen mesleki iligkileri ve kayda deger konugma-
larinin sonucu olarak, Glasser geleneksel olmayan temel
bir ilke olusturmak {izere gerceklik terapisinin pratiginde
kullanmak igin 6zgiin prosediirler gelistirme cesaretini
buldu: Insanoglunun davranisi, mevcut giidiisel itkilerden
dogarak icten kaynaklanmaktadir. 1961 yilinda, yetkin bir
psikiyatrist olarak komite sertifikasin1 alan Glasser, kisa
stire icinde degiserek gerceklik terapisi etiketini alacak olan
‘gergeklik psikiyatrisi’ lizerine dersler vermeye baglad:.
Psikiyatrideki meslektaglari, eglik eden ilkeleri sogukluk-
la, hatta kiigiimsemeyle karsiladilar. Yine de, diger pek ¢ok
uzman gergeklik terapisi hakkinda daha ¢ok sey 6grenmek
istiyordu ve Glasser’dan bir egitim programi saglamasi-
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n1 istediler. Bunun sonucunda, 1965'te, Gergeklik Terapisi
(Reality Therapy)'ni yayinladiktan 2 y1l sonra, psikologlar,
psikolojik danigsmanlar, sosyal ¢alismacilar, egitimciler ve
nadiren de olsa psikiyatristlerin egitimine odaklanan ve
artik William Glasser Enstitiisti olarak adlandirilan Ger-
ceklik Terapisi Enstittisti'nti kurdu (William Glasser Ensti-
tiisii Programlani, Politikalart ve Prosediirleri [Programs, Po-
licies and Procedures of The William Glasser Institute], 2005).
Glasser, 1965 yilinda, Kaliforniya’da suglu kizlar igin
bir genglik kurumu olan ve Miidiir Bea Dolanin idare-
sinde bulunan Ventura Kizlar Okulu (Ventura School for
Girls)'na danismanhik yapmaya bagladiginda temel fikir-
lerini gelistirdi (1962-1976). Burada ikamet eden geng kiz-
lar yasalar1 gignemiglerdi ve onlara ¢ogu zaman, duygusal
rahatsizliklar1 sebebiyle davraniglarindan sorumlu olma-
diklar1 soylenmekteydi. Dolan, bu doktrinin sadece bu
okulun sakinlerini gligsiizlestirmeye yaradigina inaniyor-
du ve Glasser'in gergeklik terapisindeki empatik ancak
dogrudan yontemini goniilden destekledi. Kizlar igin ger-
ceklik terapisinin kullanilmasi, sonraki on yillar boyunca
Glasser’a fikirlerini gelistirmesi igin bir gii¢ sagladi.
Gergeklik terapisine olan ilgi artarken, sosyolojik ve
antropolojik temeller de daha belirgin hale geldi (Glasser,
1972). Yine de bu sistem, onu dogrulayacak bir psikolo-
jik kuramdan yoksundu. Kontrol kurami veya kontrol
sistemi kurami, gereken kuramsal temeli sagladi. Yardim
mesleklerinde pek bilinmeyen ancak miihendislik ve si-
bernetik alaninda yaygin olan, beynin islevi hakkindaki
goreceli bulanik bu agiklama, gergeklik terapisini ken-
di ayaklar1 {izerinde durabilecek bir seviyeye yiikseltti.
Kontrol kurami, insan beyninin olumsuz bir girdi kont-
rol sistemi olarak tanimlanmasidir. Bunun anlami, insan
davraniginin teleolojik veya amagh oldugudur. Davranis,
amaglanan hedefe ulasmadig1 zaman insan beyni olum-
suz geribildirim alir; yani hedefin amacina ulasmadigini
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ve modifiye edilmesi gerektigini algilar. Glasser'in daha
sonra kontrol kuramina uygulayacag: isim olan segim
kurami, insan davraniginin amaci ve iglevlerinin, se¢im
yapma becerisinin ve geribildirim olan alginin ayrintili bir
aciklamasini sunmaktadir.

Norbert Wiener

Norbert Wiener (1894-1964), MIT’de kirk yil boyunca ders
vermigtir. Ogrencileri tarafindan ¢ok sevilen Wiener, dahi
ve uguk bir profesor olarak adlandirilmigtir. On sekiz
yasinda, Harvard’da doktora derecesi almigtir. 1919'da,
Massachusetts Lynn’deki General Electric’te, New York
Albany’deki Encyclopedia Americana’da, Aberdeen Pro-
ving Grounds’da ve makale yazar1 olarak Boston Herald’da
calismigtir. George Orwell'in 1984’1 ile aym yil yayinla-
nan abidevi eseri Sibernetik (Cybernetics) (1948) daha az
poptiler olsa da, ¢ok daha 6ngérilidiir. Hem bu ¢alis-
mas1 hem de sonraki kitab1 Nonlinear Problems in Random
Theory (1952)'de, makineler ve insanlara yeni yaklagimini
baglatmis ve gelistirmistir. Kontrol kurami bugiin goreceli
olarak bilinmiyorsa da, Wiener tarafindan ilk ortaya atil-
diginda daha da az kabul gérmiistii. 1961'de, Sibernetik’in
yeni baskisinda “Fikrimi agik¢a anlatmaya galigirken rast-
ladigim esas engeller ...kontrol kurami fikrinin zamanin
yerlesik kurallar1 kargisinda yeni ve hatta sok edici olma-
siyd1” yazmigti (s. 7).

Geribildirim konseptini norofizyolojiye, elektrik mii-
hendisligine, tibba, “ultra hizli bilgisayarlara’ ve diger fe-
nomenlere de uygulamigtir. Calismasinin genis bir alanda
uygulanabilirligi sebebiyle, Gregory Bateson ve Margaret
Mead ondan zamanini ve yeteneklerini antropoloji ve sos-
yoloji igin kullanmasini istemistir. Bu acil yakarigsa Wiener
su sekilde cevap vermistir:
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Durumun aciliyeti hakkindaki hislerini anla-
sam ve kendilerinin ve baska diger becerik-
li ¢alisanlarin bu tip sorunlar1 halledecegini
tiimit etsem de, bu alanin benim dikkatim igin
oncelige sahip oldugu hislerini veya toplu-
mun mevcut hastaliklar1 tizerinde kayda de-
ger bir etkisi olabilmesi i¢in bu yolda yeterli
gelisim kaydedilebilecegi konusundaki iyim-
serliklerini paylasamiyorum (1948, s. 24).

Aksine, Glasser’in gostermis oldugu gibi, Wiener'in fikir-
lerinin kayda deger terapétik bir etkisi olmustur. Glasser,
Wiener’in kuramini klinik ve egitimsel bir model haline
getirmistir. Glasser'in, davranigin amacinin beg insani ih-
tiyacin tatmin edilmesi oldugunu ifade eden se¢im kura-
mi agagida aciklanmigtir. Insan zihni, ihtiyaglarinin tatmin
edilmedigi algisina vardiginda davranis sistemine kendi-
ni diizeltmesi igin uyar1 gonderir, bdylece amag daha etkili
bir sekilde yerine getirilir.

Cagdas Yaklagim / Giiniimiize
Kadar Olan Evrim

William Powers

Diger bilim insanlari, Norbert Wiener’dan megaleyi alip
daha ileri tagidilar. Sibernetik aragtirmacilar kontrol kura-
minda insan giidiisiiniin imalarin1 gérmiislerdir. Bilgisayar
uzmani ve psikolog William Powers, se¢im kurami igin
daha uygun nedensellik temelleri saglamigtir. Ana ¢alisma-
st olan Behavior, the Control of Perception (1973), beyni, oda
sicakhigini kontroleden termostata benzeyen bir girdi kont-
rol sistemi olarak sunmaktadir. Benzetme yapacak olursak,
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termostat oda sicakligini 26 derece olarak algilamakta ve 22
derece olmasin1 amaglamaktadir. Termostat, davranig sis-
temi olan iklimleme cihazina bir seyler yapmasi, harekete
gecmesi, bir davranig yaratmasi -oda sicakligini diigiirmesi-
i¢in sinyal gonderir. Daha sonra girdiyi, istedigi bilgiyi alir;
oda sicakliginin 22 derece oldugunu. Benzer sekilde, bir
otomobilin siirat kontrolii arabanin saatte 100 kilometrey-
le seyahat etmesini ‘ister.” D1 diinya degistiginde -mesela
yolun egimi arttiginda veya azaldiginda- siirat kontrolii
davranigini degistirerek, arzulanan hizda seyahat edildigi
‘algisina’ ulagir. Yani zihin olumsuz bir girdi kontrol siste-
mi olarak iglev gormektedir. Bir sahis hedefine dogru hare-
ket etmiyorsa, beyin davranisin hedefi 1skaladig: bilgisini
verir ve davranisi diizeltmeye calisir. Glasser (1980, 1984),
insan davraniginin kaynagi olan ihtiyaglar sistemini veya
bes kalitsal talimati ekleyerek -hayatta kalma veya kendini
savunma, sevgi veya ait olma, gii¢ veya i¢ kontrol, 6zgiir-
liikk veya bagimsizlik, eglence veya keyif- Power’in kontrol
kuraminin (veya kontrol sistemi kuraminin) tanimin gelis-
tirmistir. Bunlar, insani segimleri diirtiileyen ve siirdiiren
gudiisel motoru olusturmaktadirlar. Glasser, kuram klinik
ortama ve psikolojik danisma ve psikoterapi uygulamalari-
na eklemistir. Bunlarin ve pek ¢ok diger fikrin eklenmesiyle
Glaser'in kuramini kontrol kurami olarak adlandirmak ar-
tik miimkiin degildi ve bundan sonra bugiin bilinen segim
kurami adini1 ald1. Glasser (1996) sunlar1 soylemistir:

Kontrol kuraminin ismini se¢im kurami ola-
rak degistirdim ¢linkii kontrol kelimesi, in-
sanlar1 kontrol eden bir kuram oldugunu
gugli bir sekilde ima etmektedir ve tamamen
yanls olan bu ima dikkat dagiticidir. Segim
kurami kesindir ve 1961'den beri Ogretiyor
oldugum seyi, yani yaptigimiz her seyi tercih
ettigimizi yansitmaktadir (s. 3.).
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Se¢im kuramindan Ogrenilen yararlardan bahsederken
sunlar1 eklemistir:

Secim kurami, yasamlarimiz tlizerinde farkin-
da oldugumuzdan ¢ok daha fazla kontrol sa-
hibi oldugumuzu séylemektedir. Daha etkili
kontrol sahibi olmak, bagka insanlarla iligki
kurarken daha iyi kararlar vermek anlamina
gelmektedir. Se¢cim kurami yoluyla insanlarin
aslinda nasil islev gordiiklerini 6grenebilirsi-
niz: Genlerimizde yazili olanlari, hayatlarmi-
z1 yasarken dgrendiklerimizle nasil birlegtir-
digimizi (Glasser, 1998, s. 4).

Yakin ge¢miste, gerceklik terapisi degisikliklere onctiliik
eden prosediirlerle nitelenmistir. I[YDP kisaltmasi, olasi
midahalelerden bir diziyi 6zetlemektedir:

e [- damisanin isteklerini, taahhiit seviyesini ve algila-
nan kontrol odagini kesfetmek.

® Y- danisanin ne yaptigini kesfetmek (toplam davra-
nis gibi).

® D- danisanin toplam davranis ve isteklerinin 6zde-
gerlendirmesini yiiriitmesine yardimci olmak.

® P-danisana gelecek igin plan yapmasinda yardim et-
mek (Glasser ve Glasser, 2008; Wubbolding, 2000a).

Ayrica, Glasser zihinsel saghig toplumsal egitimle alakali
bir sorun olarak tanimlamistir. Daha iyi bir zihinsel saghk
icin se¢im kuramini ve gergeklik terapisini toplum egiti-
minin 6nemli bir arac1 olarak gérmiistiir. Bu sebeple, ger-
ceklik terapisi sadece patolojiye derman olacak bir sistem
degil, bir zihinsel saglhk sistemidir (Glasser, 2005a).
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Glasser Kalite Okullar: (Glasser Quality Schools), gergek-
lik terapisinin egitime uygulanmasini ve 6zgiin bir top-
lum miidahalesini temsil etmektedir. Gergeklik terapisi
yerine liderlik yonetimi olarak tanimlanan bu uygulama,
egitimcilerin 6grencilere 6grenmekten igsel bir tatmin his-
si edinmeleri, davraniglarin iyilestirmeleri ve akademik
bagsarilarini artirmalari igin yardimci olmay1 6grenmeleri-
ni icermektedir (Wubbolding, 2007).

Secim Kurami Ve Gergeklik
Terapisi Arasindaki Fark

insanlar sik sik “Segim kurami ve gerceklik terapisi ara-
sindaki fark nedir?” sorusunu sormaktadir. Webster'mn
Yeni Diinya Koleji Sozliigii (Webster's New World College
Dictionary) (1999), kurami “Goézlemlenen belirli fenomen-
lerin altinda yatan ilkelerin veya goriinen iligkilerinin bir
formiilasyonu ...bir sanatin veya bilimin, pratigi yerine
ilkeleri ve yontemleri hakkinda bilgi iceren dali” olarak
tanimlamigtir (s. 1485). Merriam-Webster Cevrimigi Sozliik
(Merriam-Webster Online Dictionary) (2008), kuram kelime-
sinin ayrica “Eylem temelinde 6nerilen veya izlenen bir
inang, politika ...fenomenleri agiklamak i¢in 6nerilen akla
yatkin veya bilimsel olarak kabul edilebilen ilke veya ilke-
ler biitiinii” nii icerdigini belirtmistir. Se¢im kurami, insan
davranisi ve insan zihninin nasil iglev gordiigi hakkinda
bir agiklama saglamakta ve boylece gergeklik terapisi igin
bir iletim sistemi olusturmaktadir. Kuramin kendisi, nasil
uygulanmasi gerektigi hakkinda direktifler icermez. Se-
¢im kurami, insanlarin eylemlerini neden yaptiklar: hak-
kindaki sorular1 cevaplayarak, kisilerin insani ihtiyaglar
veya genetik talimatlarini tatmin etmek i¢in mevcut da-
hili giidiileriyle hareket ettigini sdylemektedir. Ozellikle
insanlarin isteklerini yerine getirmeye ve istekleriyle dis
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diinyadan elde ettiklerine iligkin algilar1 arasindaki fark-
lar1 gidermeye galisirlar (Glasser, 1980, 1998). Wubbolding
ve Brickell’'e gore (2005), insan davranisinin ikinci bir
amaci iletisim kurmak, cevredeki kisilere bir mesaj gon-
dermektir. Su eklemeyi yapmaktadirlar:

Bu mesaj, diger kisilerin algiladigindan ¢ogu
zaman farkhdir. Ornegin, isyankar bir ergen
‘rahat birakilmak’ ister ve ¢evresine bu arzu-
sunu iletmeye calisir. Ancak gevresindekiler
tarafindan alinan mesaj ¢ogunlukla “Bu bireyi
kontrol etmeli veya diizeltmeliyim. Dolayis1y-
la daha 6nce yaptigimdan daha ¢ok iizerine
diismeliyim” seklinde terciime edilir (s. 29).

Ozetle, segim kurami zihnin nasil ve neden galigtig1 bilgi-
sine odaklanir; gerceklik terapisi insani meselelerle basa
¢ikmak igin stratejilere ve tekniklere odaklanir. Bu yiiz-
den, gergeklik terapisiiletim sistemidir. Se¢im kurami tren
raylariysa, gergeklik terapisi de trenin kendisidir. Segim
kurami otoyolsa, gergeklik terapisi tirtinii yerine ulastiran
aractir (Wubbolding ve Brickell, 2007). Wubbolding (1989,
2000a, 2008a), gerceklik terapisini IYDP sistemi olarak for-
miile etmistir (istekler, yapma, degerlendirme, planlama).
Egitimde, liderlik yontemi olarak bilinen gergeklik terapi-
si, se¢im kuramu ilkelerini daniganlara, 6grencilere, anne
ve babalara, egitimcilere, isverenlere ve diger alanlardaki
tiiketicilere uygular; islevsel hale getirir ve iletir. Egitim-
ciler terapi saglamasalar da, ogretirlerken igsel kontrol
psikolojisinin ilkelerini uygularlar ve pedagoijik faaliyetle-
rinde se¢im kuramini kullanirlar. Egitimciler, se¢im kura-
mina gore zihnin nasil ¢ahistigini ve gergeklik terapisinin
IYDP sistemiyle nasil iletisim kurulacagini anladiklarinda
o0grenim gelisir ve davranis iyilesir (Wubbolding, 2000a).
Gergeklik terapisi pek ¢ok farkli tanisi olan her yagstan, irk-
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tan, sosyal konumdan, kiiltiirden veya cinsiyetten insan-
larla (yani tiim davranislarla veya secimlerle) basa ¢ikmak
icin gerekli becerilere odaklanmaktadir.

Kuram ve uygulama arasindaki farklar agik olsa da,
halk arasinda se¢im kurami ve gergeklik terapisi terimleri ge-
nellikle 6zensiz bir sekilde kullanilmaktadir. Gergeklik te-
rapisindeki egitim oturumlari, gereklilik tizerine ve gayet
uygun bicimde, gergeklik terapisi iletim sisteminin yani
sira, kuramsal temellerin agiklamasi ve tartisilmasini da
icermektedir.
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3.
SECIM KURAMI

Zihin Nasil Caligir: Se¢im Kurami

Bir insan davranigi kurami, insanlarin eylemler, bilisler,
duygular ve bunlarin fizyoloji lizerindeki etkilerini na-
s1l ortaya ¢ikardigini agiklamaktadir. Ayrica, insanlarin
gudiilenmelerine, yani neyi neden yaptiklar1 ve nasil
alternatif secimlerde bulunduklarina dair bilgi ve agik-
lama sunmaktadir. Asagidaki vaka bir 6grencinin giidii-
lenmesini ve davraniglarin1 anlamak i¢in kaynak sagla-
maktadir.

Noel Vakasi

Bir lise mezunu olan Noel, kiigiik bir tiniversitenin yur-
duna taginir ve birinci sinif 6grencisi olarak kayit yapti-
rir. Kisa siire iginde okuldan nefret ettiginin farkina varir.
Ona gore dersler ¢ok zordur ve tiniversite kurallar1 ¢ok
katidir. Noel, lise arkadaslarin1 ve ailesini 6zlemekte-
dir. Calisamayinca, ilk donem derslerin ¢ogundan kalir.
Fakat bir nedenden 6tiirii Noel kendisini ikinci donem
okula vermeye karar verir ve iiniversite yasamina girer.
Egitim-ogretim yilinin sonunda, Noel'in dikkat gekici
performans: 180 derecelik bir doniis sergiler. Noel, oku-
lu eglenceli bulmaktadir ve gelecek yil i¢in geri gelmeye
gudilenmistir. Noel’in davranislari nasil ve neden degis-
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migtir? Noel’i, dikkatini ikinci doneme vermesi igin gii-
diileyen sey nedir?

Sec¢im kurami bunun igin eksiksiz bir agiklama sun-
maktadr.

Psikolojik Geligsim

Baslangicindan beri, se¢im kurami akil saghg: igin bir
aciklama ve zihinsel ve duygusal rahatsizliklar i¢in de
yeni bir kavramsallastirma sunmaktadir. Davranis, se-
cilen bir sey olarak goriilmektedir; zihinsel ve duygusal
rahatsizliklar mutsuzluk olarak betimlenmektedir. Hatta
psikoz bile bireyin igsel kontrole erismek igin gosterdigi
en yogun cabadir. Insanoglu igsel diirtiilerini doyurmak
icin etkili ya da etkisiz davraniglar veya bunlarin bir kom-
binasyonunu seger. Sekil 3.1, zihinsel saghg: gelisimsel
olarak, etkili secimler dizisi olarak betimlemektedir. Ayri-
ca, psikolojik rahatsizliklar1 gerileyen ya da etkisiz segim-
ler olarak tanimlamaktadur.

Gudiileyici nitelikteki insan ihtiyaglarinin genetik ta-
limatlar olarak tanimlanmasi se¢im kuraminin merke-
zindedir. Glasser (2003), “Seg¢im kurami, genlerimize
amagclar kodlanmis bi¢gimde dogdugumuzu agiklamak-
tadir. Ozellikle genlerimiz, dogumdan 6liime kadar tiim
davraniglarimizin giidiileyicisi olan bes temel ihtiyac
sunmaktadir” demistir (s. 94). Zihinsel saglik, davranig-
larin birikimi olarak goriilmektedir: Etkili ya da etkisiz
(Glasser, 1984), sorumlu ya da sorumsuz (Glasser, 1972),
olumlu ya da olumsuz (Wubbolding, 2008a, 2008b,
2009a).
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Sekil 3.1 Gergeklik Terapisi ve Zihinsel Saglik *
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) 2. Hissetmek:
Sabir gibi Etkintikler
Gelismek 3. Dugiinme:
istiyorum Mantikh 1. Mazik
(adanmighgin S Olumlu 2.Spor
seviyesine 4 Saghkhi Eylemler: 3, Okuma
bakn) Diyet, 4 Hobilergibi

Hijyen,
Egrersuz

Etkili zihinsel saglik gelisimseldir ve etkisiz zihinsel saghk ge-
rileyicidir. Gelisimsel yol -ve zitt olan gerileyici yol- kalitim,
aile, cevre ve kiiltiirden etkilenen 6zgiin segimleri igeren iki
genel stireci temsil eder. Zihinsel saghgin bu kavramsallagtir-
masiun pratik iki uygulamasi, erken miidahalenin 6nemi ve
farkli kiiltiirlerden gelen bireyler i¢in degisen uygulamalardr.

Zihinsel Bozukluklara Bir Alternatif

Olarak Zihinsel Saglik

Se¢im kurami ve gergeklik terapisi, zihinsel bozukluk-
lar tizerinde mevcut ve gerekli olan dikkate bir alterna-

*  Using Reality Therapy (s. 127), R. Wubbolding, 1988, New York, NY: Har-
per & Row. Telif hakk: sahibi 1988, Robert E. Wubbolding. izinle uyar-
lanmugtir.
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tif olusturmaktadir. Mantikli bir bakis agisinin yani sira,
secim kuraminin perspektifinden bakildiginda, zihinsel
saglik ile bunun noksanlig1 arasinda ve etkili yasam ile zi-
hinsel bozukluklar arasinda negatif yonlii birebir korelas-
yon vardir. Bunun sonucunda, se¢im kurami ve gergeklik
terapisi sadece bir iyilestirme sistemi olarak degil, bir zi-
hinsel saglik sistemi olarak goriilmelidir. Zihinsel saghgin
bilesenleri, on yillardir zihinsel saglik profesyonellerinin
calisma konular olmustur. Moore (1944), zihinsel saglik-
tan “Insan kisiligini ve ideal mitkemmellikten sapmalarini
(zihinsel bozukluklar) 6nleme bakis agisindan inceleyen
uygulamal1 bir bilim” olarak bahsetmistir (s. 2). Duygu-
larin ve diirtiilerin kontrol edilmesinin dengeli bir kisilik
olusturdugunu eklemistir. Kratochwill ve Morris (1993),
zihinsel saglik hareketini, cocuk ve ergenlerin zihinsel sag-
liklarina olan ilginin gelismesinde kayda deger bir kuvvet
seklinde tanimlamigtir. Benzer sekilde, Cavanagh ve Mc-
Goldrick (1953), zihinsel olarak saglikl bireyleri gelecekte
¢evreye uyum saglayacak, giinliik etkinliklerden tatmin
olacak, toplumun standartlarin1 kabul edecek, hatalar:
diizeltmeye istekli olacak, hayattaki degisikliklere adapte
olacak ve diizenli ve kararli bir duygusal hayati olacak bi-
reyler olarak tanimlamiglardur. {lave olarak, Freud zihinsel
sagliktan bahsederken siklikla agk ve isten (leben und arbe-
iten) bahsetmisgtir.

Ihtiyaglar hiyerarsisi ile inlii olan Maslow (Patterson,
1974), kendini gergeklestiren kisilerin niteliklerini aras-
tirarak zihinsel saglik kavramini genigletmistir. On dort
nitelik arasinda deneyime agiklik, kendini ve baskalari-
n1 kabul etme, kiiltiirden ve ¢evreden bagimsizlik veya
otonomi, diger insanlara kars1 derin empati hissi, kisiler
arasinda saglikl iligkiler ve saldirgan olmayan bir mizah
duygusu yer almaktadir. Wubbolding (2006), kendini ge-
listiren kisilerin niteliklerinin, se¢im kuraminda belirtil-
mis olan bes ihtiyac: tatmin eden hedefler olarak nasil is
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gorebilecegini tanimlamigtir. Bunun o6tesinde, gergeklik
terapisinin uygulanmasinin bir pargas: da danisanlara ig-
sel kontrol psikolojisinin ilkelerini 6gretmektir (Glasser,
2007). Bunun sonucunda, uygun zamanlamayla birlikte
danisanlara bes katmanl giidiilenme sistemi Ogretilebilir
ve arzulanabilir hedefler olarak nitelikleri dahil etmele-
rine ve boylece mevcut sefalete bir son vermelerine yar-
dimai olunabilir. Davraniglarinin onlara harici diinyadan
veya kendi kisisel tecriibelerinden dayatilmadigini, igten
geldigini 6grenirler.

Etkili veya Gelismis Davraniglar

Olumlu bir se¢im veya etkili davranislar, saglikl ve iiret-
ken bir yasam seklini; bunun tersi olan gerileyici davra-
niglar ise daha az kaliteli zihinsel saglik, hatta zihinsel bo-
zukluklar1 nitelemektedir. Bu etkili gelisimsel davraniglar,
insan ihtiyaglarin1 ve giidiisel diirtiilerini kargilamak igin
degerli yollar meydana getirir: Hayatta kalma veya kendi-
ni koruma, ait olma, gii¢ veya igsel kontrol, 6zgiirliik veya
bagimsizlik, eglence veya keyif. Secildiklerinde, bu dav-
raniglar olumsuz agamalarin yerine gegerler ve mutluluga
ve tiretken hayata giden yollar olarak terapétik siirece da-
hil edilebilirler. Geligsmis veya etkili davranigin asamalar1
asagidaki gibidir:

Asama 1: "Yapacagim.” “Geligmek istiyorum.”

“Degisime adanmigim.”

Daniganlar, daha etkili kararlar i¢in istekli olduklarim
gosteren acik veya ortiik ifadeler kullanirlar. Bu asama,
olumsuz yansima igerdigi gibi, sadece gegicidir. $ekil
3.1"de goruldiigi gibi, daniganlar genellikle taahhiit sevi-
yelerini veya hayatlarinin daha etkili bir sekilde kontro-
lint ellerine almalar: igin ne kadar enerji harcayacaklari-

Gergeklik Terapisi

49



50

n1 kelimelere dokerler. ifadeleri tek baslarina var olmaz.
Aksine, ikinci asamada goriilen olumlu semptomlara es-
lik ederler.

Asama 2: Olumlu Semptomlar

Gergeklik terapisinin perspektifinden bakildiginda, dav-
ranis eylemi diisiinmeyi veya algiyi, hisleri veya duygu-
lar1 ve fizyolojiyi kapsayan kiiresel bir terimdir. Davra-
nigin bu kapsamli tanimi, diigiinme ve hissetmenin sabit
kosullar olmadigina; aksine, eylem ile amagli ve ayrilmaz
bir sekilde bagh dinamik enerjiler olduguna isaret etmek-
tedir. Saghkli davranisin (eylemlerin), duygulanimin ve
biligin isareti daha az yilginliga ve artan mutluluga yol
acan, ihtiyaclar1 tatmin edici etkili se¢imleri icermekte-
dir. Bu, saglikl bireylerin yukarida tanimlanan olumsuz
semptomlar: asla sergilemedigi anlamina gelmemektedir.
Kendilerini en ¢ok gerceklestirebilmis insanlar bile arada
sirada yeterli olmayan eylemleri tercih edebilirler. Doy-
gunluklarina giden yolu engelleyen ve performanslarini
diisiiren duygular hissedebilir ve fikirler edinebilirler.
Tim bunlara ragmen, agsagidaki toplam davranislar, igsel
olarak meydana getirilen semptomlar1 veya ihtiyaglarin
etkili kargilanmasinin ve daha verimli ve yapici yagamin
isaretlerini betimlemektedir:

® Eylemler. Insani ihtiyaglar1 tatmin etme amacinda
olan etkili se¢imler, hem kendinden emin hem de
0zgecil davraniglar1 kucaklar. Saghkli insanlar ne
istediklerini agikliga kavusturur, buna gore segim
yapar ve aile, i, sosyal hayat ve kisisel ugraslar yo-
luyla topluma katkida bulunurlar. Degisime erisile-
bilirligi sebebiyle, toplam davranisin eylem bileseni-
nin terapotik siirecin odaginda oldugu agiktur.

3. Secim Kurami



® Diigiinme. Mantikh diisiinme, biligsel bozuklugun
z1iddidir. Wubbolding (2003), sunlar1 séylemektedir:

Gergceklik terapisinde ima edilen pek ¢ok
mantikl diisiinme motifinin arasinda, bir ki-
sinin neyi kontrol edip neyi edemeyeceginin
gercekgi bir kavrayis;; neyin degistirilebilir
oldugu ve neyin olmadiginin kabul edilmesi
ve bir insanin davranislarindan kendisinin
sorumlu oldugunun bilinci vardir. Bu yiizden
erken ¢ocukluk travmalarinin, dogalar: gere-
gi, kisinin erigkinligini kurban etmesi gerekti-
gi algis1 reddedilmektedir (s. 259).

Sec¢im kuramiyla uyumlu ve etkisiz diiginmenin ziddi
olan kendi kendine konugma ifadeleri sunlardir: (a) “Ya-
pabilirim, hayatim tizerinde daha etkili bir sekilde kontrol
sahibi oluyorum ve degerliyim.” (b) “En mutlu oldugum
zaman makul sinirlar igerisinde yasadigim anlardir.” (c)
“Bagka insanlar1 kontrol edemem ancak kendi davrani-
sim1 kontrol edebilirim.” (Wubbolding, 2009a) Glasser
(2000a), se¢im kuramu ilkelerini diigtince yapilarina dahil
eden daniganlara vurgu yapmaktadir. Zorlu bir danigsan
olan Lucy ile ¢alisirken, “Zaman alacak ancak ona herke-
sin yalnizca kendi mevcut davramiglarin1 kontrol edebile-
cegini ogretecegim” der. (s. 32).

® Hisler. Eylem ve disiincedeki degisikliklerin so-
nucu, insani duygularda degisikliktir. Artan sabur,
glven, ozgliven, comertlik, merhamet, empati, sos-
yallesebilirlik, kabul, heves ve umut eylem ve di-
stinceyi merkez alan segimlerden kaynaklanan duy-
gular arasindadr.
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® Fizyoloji. Yapici bir yasam seklinin son semptomu,
bir kisinin fiziksel ihtiyaglarina dikkat gdstermesi-
dir. Dolu bir yasam siiren ve pek ¢ok farkli secenege
sahip bireyler ihtiyaglarin doyurulmasinin uygun
beslenme, makul egzersiz ve sagliklarini dikkatle iz-
lemeyle arttigini farkedeceklerdir.

Yani etkili olsun veya olmasin, insani davraniglarin timii
dort bilesen icermektedir. Insanoglu davraniglari ve ey-
lemleri tizerinde en dogrudan kontrol sahibi olan canl
oldugu i¢in, eylem odakh bir degisiklik yaptiginda hisleri,
biligleri ve fizyolojileri tizerinde ani veya daha sik olarak
nihai bir degisiklik deneyimler. Egzersiz yapmayi, bagka-
lariyla iletisim kurmay:1 veya insani ihtiyaglar1 tatmin ede-
cek herhangi bir seyi yapmay1 tercih eden depresif bir kisi,
bir ¢esit rahatlama duymaya yatkin olacaktr.

Agama 3: Olumlu Bagimliliklar

Etkili zihinsel saghgin tgiincii asamasi olan olumlu ba-
gimlilik, pek ¢ok kisi igin erisilmemistir ve crisilemez. Bi-
reyler, olumlu bir bagimlilik olmadan da oldukga saglikli
olabilirler. Olumlu bagimlliklar zihinsel saghg: gelistiren,
insani ihtiyaglar1 tatmin eden ve bir kisinin hayatina bir
i¢sel kontrol hissi ekleyen etkinliklerdir (Glasser, 1976).
Kosmak ve meditasyon buna ornektir. Bu eylemler bir ya-
rismaya dahil olmadan, kompalsiflikten uzak ve sinirh bir
siire i¢in diizenli olarak gergeklestirilir. Olumlu olarak ba-
gimli olmak, genellikle 12 ila 18 ay siiren, uzun bir zaman
gerektirir. Olumlu bagimlihga yakin davraniglar gibi bazi
davraniglar (olumlu bagimhlik 6ncesi ‘etkinlikler’) olum-
suz bagimliliklarin tersidir. Kendi kendini yikici olmanin
aksine, olumlu bagimliliklar psikolojik gelisimi destekler
ve 0zsaygi ile basarma duygularini artirir.

3. Se¢im Kurami



Olumsuz agamalar ve etkili zihinsel saglig1 belirleyen
olumlu agamalar, birbirlerini diglayan gruplar halinde bu-
lunmazlar. Insanlar zaman zaman etkili segimler yapar-
ken bazen de etkisiz segimler yapabilirler. Psikoz hastasi
bazi kisiler, zaman zaman, ¢ogu kisinin ‘akillica’ gorecegi
kararlar verebilirler. Benzer sekilde, en saghkl kisi de ara-
da sirada gelen depresyon, kronik darginlik veya sugluluk
ve utang nobetleri donemlerinde sagliksiz veya etkisiz ka-
rarlar verebilir.

Bunun otesinde, insan davranisi se¢im kuraminin
merceginden yorumlandiginda, terapist, kisinin krono-
lojik yasin1 ve psikolojik gelisimini gz 6niine alir. Yani
ebeveyn ile ¢ocuklar1 hakkinda goriisme yapildiginda,
gerceklik terapisti, hem ebeveynin hem de ¢ocugun ait
olma ve eglenme ihtiyaglarinin tatmin olacag: sekilde
birlikte zaman gegirmelerini onerir. Bu 6zel zaman, iki
tarafin ihtiyag ve isteklerine gore uyarlanmisgtir. Son ola-
rak, se¢im kuraminin perspektifinden bireylerin olumlu
psikolojik gelisimi veya etkisiz zihinsel sagliga gerileme,
bir dizi se¢imden ve bunlara eslik eden, ¢cevreden alinan
geribildirimden kaynaklanmaktadir. Bu se¢imler karma-
siktir ve aile, toplum ve kiiltiir ile karsilikl bagimhiligi ve
bunlarin etkisini icermektedir (Wubbolding ve Brickell,
2001).

Etkisiz veya Gerileyici Davraniglar

Zihinsel rahatsizliklar veya zihinsel hastaliklar, sabit pa-
tolojik kosullar olarak goriilmezler. Se¢im kuraminda
gerileme asamalari, mutluluga ulasma amaciyla, bes ka-
litsal igsel ihtiyaci tatmin etmek icin meydana getirilen
etkin davranislardir. Se¢im kuraminin ge¢misinde gerile-
me asamalari, bagarisizliga odakli veya sorumsuz olarak
gruplanmistir (Glasser, 1972). Ancak bunlar1 tanimlama-
nin en kullanigh yolu, insani ihtiyaglari kargilamak igin bir

Gergeklik Terapisi

53



54

insanin elinden gelen en iyi ancak oldukga yetersiz ¢aba-
sidir (Glasser, 2005a, 2005b). Daha empatik olarak Glasser
(1998) sunlar1 sdylemistir.

Tum pratik amaglar igin, hissettigimiz sefalet
de dahil yaptigimiz her seyi tercih ederiz. Di-
ger insanlar bizi mutsuz veya mutlu edemez-
ler. Onlardan alabilecegimiz veya onlara ve-
rebilecegimiz tek sey bilgidir. Ancak bilginin
kendisi bize bir sey yaptirmaz veya hissettir-
mez. Beyinlerimize gider ve daha sonra ne
yapacagimiza karar veririz... Se¢im kuramu,
bize hayatlarimiz iizerinde farkinda oldugu-
muzdan daha ¢ok kontrol sahibi oldugumuzu
ogretir (s. 3-4).

Yani bir kiginin zihinsel sagliginin kademeli olarak kotiiye
gitmesi, i¢sel olarak meydana getirilen ve en azindan bir
kontrol unsuru, bir se¢im unsuru igeren davranislarin so-
nucudur.

Asama 1: Pes Etmek

Bu asamay: niteleyen davraniglar kayitsizlik, geri durma
ve apatiyi icermektedir. Bes ihtiyac1 tatmin etme ¢abala-
r1 etkisiz segimler veya harici kosullar sebebiyle basarisiz
olur veya engellenir. Wubbolding (2003), “Makul goriinen
tek secenek denemeyi birakmaktir. Bu asama oldukga ge-
cicidir ve daha tanimlanabilir ikinci agamanin semptomla-
r1 tarafindan takip edilir” demistir (s. 258).

Asama 2: Olumsuz Semptomlar

Kigiler geriledikge, olumsuz semptomlarla birlikte etkisiz
zihinsel saglik sergilerler. Bu davranislar, igsel giidiilerini
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veya kalitsal ihtiyaglarini tatmin etmedeki basarisiz ¢aba-
larin1 temsil eder. Ancak i¢sel olarak olusturulan bu dav-
raniglar hiisrani, sefaleti, mutsuzlugu artirir ve genellikle
kanunun, ailenin veya toplumun beklentileriyle gelisir. Bu
semptomlar1 tanimlayan davraniglar sunlari igermektedir:

Eylemler. Olumsuz veya etkisiz eylemler hafifge ya-
ramazhk yapmaktan, istismar, intihar veya cinayet
gibi kompiilsif, kaotik ve antisosyal secimlere kadar
uzanir. Insanin kendisine veya digerlerine zararh
olan eylemlerin ve bunlarin karsitlarinin -etkili ey-
lemler- secilmis oldugu agikga goriilmektedir. Ey-
lemler, davranisin insanlarin tizerinde en dogrudan
kontrol sahibi oldugu bilesenlerini temsil ederler
ve danisanlar ve profesyonel terapistler tarafindan
daha kolay kabul gortiirler.

Diigiinmek. Bilissellik de bir ihtiyaglar1 kargilama ¢a-
basidir. Uykusuz bir gece boyunca, insan durmaksi-
zin tekrarlanan zihinsel gevigleri yansitma ihtiyaci
duyar. Tekrarlanan bu diisiinceler genellikle prob-
lem ¢6zme veya gunliik hiisranlarla basa ¢ikmaya
odaklanirlar. Daha bozulmus olan biligsellik de ih-
tiyaglar tatmin etmek igin bir ¢abadir. Boyle ¢abalar
bazen digerlerini kontrol ediyor gibi goziikiir; ancak
kendi kendini engelleyici ve hatta kendine ve bag-
kalarina zarar verici olabilir. Rahatsizlik kelimesi,
kronik olumsuzluktan ciddi psikotik kuruntulara ve
haliisinasyonlara kadar genis bir yelpazede degisen
kotiimser biligsellige uygulanir. Kendi kendini en-
gelleyen iki diisiince -olumsuz ve ¢ilgin diisiince-
ler- etkisiz pek ¢ok eyleme eslik eder. Ellis ve Harper
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(1997) tarafindan tanimlananlar sunlari igermekte-
dir: (a) “Basarih olmaliyim ve performansim hakkin-
da digerlerinin onayin1 kazanmaliyim yoksa bir ige
yaramam.” (b) “Bagkalar1 bana kibar, adil, nazik ve
tam olarak bana davranmalarini istedigim gibi dav-
ranmalidir.” (c) “Istedigim seyi istedigim zaman elde
etmeliyim ve istemedigim bir seyi almak zorunda kal-
mamaliyim.” Spiegler (2008), kendini bu sekilde man-
tiksiz ifade etmenin niteliklerini mutlak diigiinme,
asir1 genelleme ve felaketlestirme olarak tanimla-
mustir. Bu mantiksiz ifadeler se¢im kuramiyla uyum-
lu olabilse de, a¢ik bir sekilde se¢im kuramindan do-
gan tanimlanabilir pek ¢ok kendi kendine konusma
distincesi vardir (Wubbolding, 2000a): (a) “Yapa-
mam, gli¢siiziim, degersizim.” (b) “Kimse bana ne
yapilacagini soylemiyor.” (c) “Digerlerini kontrol
edebilirim.” (s. 68)

Akila duygusal davranig terapisi (ADDT), distn-
ceyi psikolojik bozuklugun sebebi olarak goriirken;
secim kuramu biligselligi eylemlerin veya duygularin
sebebi olarak degil, onlara eslik eden bir konumda
gorir. Biligsellik, bunun yerine, eylem davraniglarina
eslik eden diisiince davraniglaridir. Ornegin, depresif
hisseden bir kisi ¢ogunlukla kendi kendine s6yledik-
leriyle ve eylemleriyle kendini hareketsiz hale getirir;
“Hayat degersiz”, “Glig¢siizim” gibi seyler sdyler ve
boyle hissetmeye devam eder. Bu toplam davranus,
kargilanmamus igsel ihtiyaglardan dogmaktadir.
Hisler. Wubbolding (2000a, 2009a), olumsuz duygulan
insani hisler spektrumunda akut ve tekrarlanan dep-
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resyon, ofke, utang, sugluluk, darginlk, intikam, hiddet
ve ‘kaygi kuyusu’ndan (Talmon, 1990) ¢ikarilmis diger
davraniglardan fobik bozukluklara kadar olan hafif
tizlintiiyl temsil ediyor seklinde betimlemektedir.
Fizyoloji. Fiziksel rahatsizliklarin en iyi tedavisi uy-
gun tibbi miidahaledir. Ancak baz: fiziksel semp-
tomlar, ihtiyaglar1 tatmin etmeyi hedefleyen 1srarl
etkisiz denemelerin sonucu olabilir. Bu davranislar
bazen “Geg¢mis, fiziksel muayene ve laboratuvar
bulgularindan beklenenden &te olabilir. Semptom-
lar kasti bir gekilde tiretilmis veya yalandan yapil-
mus degildirler” (Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders [DSM]-IV-TR, 2000, s. 490). Fizyo-
lojik semptomlarin ¢ogu “Yalnizca iyi tibbi bakim-
la degil; aym zamanda danigsanin daha iyi segimler
yapmasina, olumlu semptomlar segmesine yardimci
olmasi igin tasarlanmig psikolojik danisma veya psi-
koterapiyle de tedavi edilir” (Wubbolding, 2003, s.
258). Se¢im kurami ve iletim sistemi gergeklik tera-
pisi, danisanin meselelerinin danismanin uygulama
alan1 disinda oldugunda y6nlendirme yapmak gibi
standart uygulamalarla alakal: etik ilkeleri kucaklar.
‘Psikologlar Igin Etik Ilkeler ve Meslekli Ahlak Ku-
rallar’’ (Amerikan Psikoloji Dernegi, 2002), “Psiko-
loglar sadece becerilerinin sinirlari igerisinde hizmet
saglar, Ogretir ve aragtirma ytrttir” (2.01) ve “Belir-
tildiginde ve profesyonel olarak uygun oldugunda
psikologlar, daniganlarina/hastalarina daha etkili ve
uygun hizmet etmek igin diger profesyonellerle ig-
birligi yapmaktadir” (3.09) ifadelerini igermektedir.
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Se¢im kuraminin bakis agisindan davranigin tamami dort
bilesenden meydana gelmektedir: Eylem, diigiinme, his-
ler ve fizyoloji. Bu yilizden ‘toplam davramg’ olarak ad-
landirilir. Burada agiklanan kuram, segilen sey olarak
davranisa yaptig1 vurgu sebebiyle se¢im kuram etiketini
tasimaktadir. Ancak davranisin segilen sey olarak gerceve
icine alinmasi, insanoglunun davranisin her bilegeni tize-
rinde eksiksiz kontrol sahibi oldugu anlamina gelmemek-
tedir. Aksine, en ¢ok kontroliimiiz altinda olan sey eylem-
lerdir. Bunu diigsiinme, hisler ve nihayetinde tizerinde en
az dogrudan kontrol sahibi oldugumuz fizyoloiji izler.

Asama 3: Olumsuz Bagimliliklar

Gerileyen davranis veya etkisiz zihinsel saglhigin son aga-
mas1 olumsuz bagimliliklardir. Se¢im kurami ve gergeklik
terapisinin bakis agisindan, olumsuz bagimlilik biyolojik/
psikolojik, kronik, niiksetmeyi tetikleyici, sosyal, mesle-
ki, ailevi ve ¢ogu zaman o6liimciildiir. Bagiml olan kisi-
nin hayatin1 tim yonleriyle etkiler. Dolayisiyla pek ¢ok
sekilde miidahale gerektirir. Se¢im kurami ve gergeklik
terapisinin bagimliliga uygulanmasiyla, uygulayici, dani-
sanin tizerinde kontrol sahibi oldugu segimleri vurgular:
Yasam tarzi, meslek, aile, iligkiler ve genel olarak tiretken
bir hayat. Boylece bagimhlik, niiksetme ve iyilesme gibi
cekismeli ve tartismali meselelerden kaginirlar. Uyustu-
rucu, alkol ve diger maddelerin yani sira kumar, is, seks,
yemek, pornografi ve internet gibi etkinliklere olan olum-
suz bagimhilik, ihtiyaglar1 karsilamak igin sarfedilen etki-
siz davranig ¢abalarinin gerileyici son agamasini temsil
etmektedir.

Gerileyici etkisiz davranigin bu li¢ asamasi, birbirinden
bagimsiz i ayr1 kategori olarak ele alinmamalidir. Bunun
yerine, ihtiyaci kargilamak igin insan davranisinda kade-
meli olarak bir bozulmay: temsil ettigi dikkate alinmalidir.
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Gerileyici etkisiz davraniglar, etkili davraniglarin aynada-
ki ziddidirlar.

Noel Vakasina Geri Doniis

Yukarida bahsedilen psikolojik gelisim agiklamas: temel
alinirsa, Noel, tiniversite derslerinin ihtiyaglarini karsila-
madigini kesfetmistir. Dolayisiyla ¢alismaktan vazgegmis
(asama 1) ve kendisine “Bu ¢abaya degmez” telkininde
bulunarak kayitsizliga yuvarlanmigtir (asama 2). Neyse
ki uyusturucu kullanimi veya bagimlilik gibi bir sonraki
adimi atmamigtir (asama 3). Basarisizligi, derslerini geg-
mesi i¢in gereken ¢abadan bile daha tatminsiz bularak;
basarinin, ait olmanin yani sira gii¢ ve basarma ihtiyacin
da tatmin edecegine karar vermistir. Ik adim1 “Yapaca-
gim” olmus, bunu kendi kendine “Yapabilirim” telkinle-
rine eglik eden eylem tercihleri izlemistir. Sonug igsel ih-
tiyaglarinin tatmini olmustur. Bunlarin tamami, gergekgi
bir sekilde yapilabilir secimlerle meydana gelmistir.

Insan Giidiilenmesi i¢sel Kontrol:
Karsilastirmalar

Insan davranisinin psikolojik agiklamasi igin orijinal te-
rim kontrol kurami veya kontrol sistemi kuramidir. Egitim
ve psikolojiye mevcut uyarlamanin onciilleri MacColl
(1946), Wiener (1948, 1952), Pask (1976) ve Sickles (1976)
olarak siralanabilir. Glasser i¢in en etkili kontrol kuram-
sy, ikinci béliimde bahsedilen William Powers’tir. Yak-
lagik olarak ayni yaslardayken, beynin islevselliginin
sibernetik kurami olan kontrol kuraminin psikoterapi
ve egitime nasil uyarlanabilecegini ve uygulamacilar ta-
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rafindan bir terapi ofisinde ve sinifta nasil kullanilabile-
cegini tartismak igin pek ¢ok kez bir araya gelmislerdir.
Powers, Glasser'in kitab1 Stations of the Mind (1980)da
soyle ifade etmistir:

Bill Glasser yeni bir kuram 6grenmek igin
olagandis1 bir yontem icat etmigtir: hakkinda
bir kitap yazmak. Sonugtan yola ¢ikarsak, bu
yontemi entelektiiel duriistliik, enerji ve ka-
rarlilik sahibi olanlar igin tavsiye edebilecegi-
mi distiniyorum. (s. ix).

Glasser’in katkilar1 (1980, 1984, 1998) dolaysiz dille agik-
lamalar, kendi eklemeleri ve uzatmalar1 ve psikoterapi
(2000a) ve egitim (1990, 2000b, 2005a, 2005b) uygulamala-
ridir. Yakin zamanda insan iligkilerine yonelik uygulama-
lar1 eklemistir (2007).

I¢sel Kontrol

Secim kurami, diger kuramlarla ortak pek ¢ok ilke iger-
mektedir. igsel bir kontrol sistemi olarak, insan davra-
niginin insanoglunun iginden geldigine dair felsefi ve
psikolojik varsayimi dogru kabul eder. Yaygin inanisin
aksine, insanlar bagka insanlara istedikleri seyi ‘yaptira-
mazlar.’ Bagkalar1 tizerine yonlendirilen gii¢ ve tehditler,
zorlanan insan boyun egmek istedigi stirece etkili ola-
bilir; agsagida tanimlanan ihtiyaglar tatmin etmek igin.
Elbette ki ciddi sonuglar ve sert ceza olasiligi, pek ¢ok
kisi i¢in oldukca ikna edici olabilir ancak otomatik ola-
rak boyun egmeyle sonuglanmaz. Pek ¢ok insan, derin-
den inandiklar1 degerleri ve inanglar1 reddetmektense,
sehitligi tercih ederler.

Diger psikoterapi kuramlar1 da, igsel kontrol fikrini
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temel ilke olarak kucaklamiglardir. Mosak ve Maniacci
(2008) sunlar1 soylemistir:

Adlerci algiya gore, insanlar sebepler tarafin-
dan itilmez; yani kalitsallik ve gevre tarafin-
dan belirlenmis degildirler... Insanlar, onlara
diinyada bir yer verecegini, onlara giivenlik
saglayacagin1 ve ozgiivenlerini koruyacagini
hissettikleri, kendi segtikleri hedeflere dogru
ilerlerler (s. 64).

I¢sel giidiilenmenin Adlerci perspektiften goriildiigii gibi
tanimlanmasinda Slavik, Sperry ve Carlson (2000) hayatin
zorluklarinin istesinden gelmeyi igsel bir giidiileyici ola-
rak tanimlamiglardir. “Daha sonra, davranis bu hedefin
imgesiyle yonlendirilir. Giidilenme ‘geker’ bireyi: Daha
sonra davranis nihai hedef ve bireyin gelecek hakkindaki
kaygusi tarafindan giidiilenir” (s. 250).

Benzer sekilde, akiler duygusal davranig terapisinin
(ADDT) kurucusu olan Albert Ellis, psikolojik sorunlarin
ve rahatsizliklarin digsal kuvvetler tarafindan degil, kendi
kendini maglup eden bilislerden kaynaklandigini tutarl
olarak iddia etmistir:

Bir insanin ge¢misi ne kadar sorunlu olsa da,
nasil bir travma deneyimlese de, su anda zor-
luklar karsisinda genellikle asir1 veya bekle-
nenden az tepki vermesinin esas sebebi dog-
matik, akildisi ve incelenmemis bazi inanglara
sahip olmasidir. Bu inanglar genellikle kendi-
lerini veya bagkalarini tanrilagstirma ve sey-
tanlagtirmadir; ampirik olarak kontrol edildi-
ginde, mantikl olarak irdelenerek kullanigsiz
olduklar1 meydana ¢ikarildiginda ortadan
kaybolma egilimindedirler (Ellis, 2008, s. 189).
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Ellis, Epictetus’tan alinti yapmaktan hoslanir: “Insanog-
lu nesnelerden degil, onlar hakkindaki goriislerinden
rahatsiz olur.” Aaron Beck tarafindan insa edilen, ilgili
bir kuram olarak biligsel terapi, biligselligi psikolojik bo-
zuklugun kokenine yerlegtirir. Ornegin, depresyon bire-
yin kendisi, diinya veya gelecek hakkindaki olumsuz bir
goriisten kaynaklanir. Depresyondaki bir birey kendini
degersiz, terkedilmis ve kosullarla bas etmek igin yeter-
siz hisseder. Diinya hakkindaki bu umutsuz goris, bilgi
islemedeki 6nyargilardan kaynaklanmaktadir. Biligsel te-
rapistler daniganlara diigiincelerini degistirmeleri ve ha-
reketsizlik ve yorgunluk ile basa ¢ikmalari igin harekete
gec¢melerinde yardimci olurlar. Beck ve Weishaar’in (2008)
dedigi gibi, “Olumsuz beklentileri reddetmek ve motor
beceri gostermek, iyilesmede 6nemli rol oynamaktadir ”
(s. 273).
Varolusgu terapiye gore temel deger:

Varolugun kalbinde ve aragtirmanin ruhunda
bulunmas: gereken tekinsiz ¢ekirdek, biling-
sizligin en derin seviyesinde uzanmaktadir.
Dolayisiyla, bu aragtirma ruhu, adinin hak-
kin1 veren tim psikoterapi yaklasimlarinda
bulunmaktadir (Mendelowitz ve Schneider,
2008, s. 303).

Rollo May gibi varolusgu terapistlerin 6zgiirliik ve kadere
oncelik verdigini eklerler. Insanoglu, toplumsal ve kiiltii-
rel bir sinir baglaminda kaderini tercih etmekte 6zgiirdiir.
“Ogzgiirliik ve kaderin, ima edilen giigliiklerden daha az
olmayan kutuplar, zihinsel saghigin varolusgu baglamlar:
icin hayatidir” (Mendelowitz ve Schneider, 2008, s. 306).
Varolus¢u kurami 6zetleyen Corey (2009), varolusgulugun
psikoterapi uygulamalarinin 6zgiin herhangi bir seklini
icermedigini belirtmektedir. Bunun aksine, bir diigiince
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tarzinmi temsil ettigini, ayr1 bir ekol veya egsiz tekniklere
sahip bir model olmadigini belirtmistir. “Varolusgu yakla-
sim, insan dogasina kars1 deterministik goriisii reddeder”
(s.133). Daha sonra, varolusgulugun i¢sel kontroliinii agik-
lar: “Varolusgu terapistler ...elimizdeki sartlardan ne ¢ika-
rabilecegimizi se¢me 6zgiirliigiimiize vurgu yapmaktadr.
Cinkii sartlarin kurbani degiliz, genis bir anlamda olmay:
sectigimiz kisiyiz” (s. 133).

Psikoterapotik kuramlarin temel bir ilkesi olan igsel
kontrol konusu, gestalt terapide de devam eder. Yontef ve
Jacobs (2008), organizmanin kendini diizenlemesini tanimla-
maktadirlar: Insanoglu inandigy, hissettigi, duyumsadig;,
gozlemledigi ve istedigi seylerle kendini 6zdeglestirmeyi
ogrenir. Bagkalarinin kendisini ve kendisinin digerlerini
nasil etkilediginin farkina vardiginda biiyir:

Kisi siiregelen tecriibeyle 6zdesleserek, ger-
cekte neler olduguyla temas kurarak, igten
hislerine ve isteklerine giivenerek ve aslinda
neyi yapmak igin becerikli veya istekli -veya
isteksiz- oldugu hakkinda kendisine ve diger-
lerine diiriist olarak biitiinliige dogru ilerler.
(s. 329)

Gegstalt terapisi, insan davranisinin bilingli farkindaligi-
nin ve i¢sel kékeninin hem kuram hem de uygulama igin
onemli oldugunun farkindadir. Frew (2008), bunun hari-
cinde kisi ile ¢evresi arasindaki araliksiz iliskinin, kendi
davranislarindan baglayarak cevrelerindeki diinyay1 etki-
leme giicline sahip oldugunu vurgulamaktadir.
Toplumsal 6grenme kuramai, iletisim kurami ve pek ¢ok
diger kaynaga dayali derleme bir sistem olan ¢ok modelli
terapi, biligler, hayal giicii, duygular, hisler ve insan iligki-
leri gibi insanoglunun tiim igsel tecriibesini kapsar. Laza-
rus (2008), BASIC 1.D.’yi formiile etmig ve “Insan yasami

Gergeklik Terapisi

63



64

ve davraniglarinin siiregelen davraniglar, duygusal siireg-
ler, duyumlar, imgeler, biligler, kisileraras iligkiler ve bi-
yolojik islevlerin bir tirtinti oldugunu” ileri sirmusttr (s.
369). Cok modelli terapide kullanilan teknikleri betimle-
yen Sharf (2008), ok modelli terapinin pek ¢ok terapiden
daha genis bir havuzdan beslendigini ifade etmektedir.
Serbest ¢agrisim, imgelerin agiklanmasi ve Adlerci ‘mis
gibi yapma’ gibi teknikler, damganlarin davraniglarini ve
yasam kosullarin1 degistirme becerilerini vurgulayan igsel
kontrol psikolojisini benimser.

Ozetle, segim kurami diger psikolojik danigma ku-
ramlariyla insan davraniginin igsel kokeni, insanin ha-
yatinda degisiklik yapma giicti, saghikh kisilerarasi ilis-
kilerin iyilestirici 6zellikleri, kuramin uygulanmasi igin
genig bir arahikta teknigin uygulanmasi ve daha iyi bir
kisisel gelecek i¢in vurgulanan iyimserlik dahil pek ¢ok
temel ilkeyi paylagsmaktadir. Se¢im kurami, psikolojik
danigsmaya ve psikoterapiye, 6zellikle de insan se¢iminin
asikar vurgusu ve zarif dogasi olmak tizere pek ¢ok bo-
yut katmaktadir.

Insan Giidiilenmesi-insan ihtiyaglar::
Insanlar Yaptiklarin1 Neden Yapmaktadir?

Secim kurami, insan davranisi i¢in kapsamli bir agikla-
ma sunmaktadir. Kapsami genellikle psikolojik agidan
saglikli, kontrollii ve kendini gergeklestirme olarak ta-
nimlanan etkili davraniglardan, DSM-IV-TR’de tanim-
lanan ileri derece etkisiz veya kontrol dis1 davranisla-
ra uzanmaktadir. Avrupali-Amerikan baglaminda inga
edilen psikolojik danigma ve psikoterapi kuramlarinin
kiiltiire bagiml olduguna dair mevcut elestirinin aksi-
ne (Sue ve Sue, 1999), se¢cim kurami her kitadan kiiltiiri
temsil eden bireylerin ve gruplarin davraniglarina hitap
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etmektedir. [YDP kisaltmasinda 6zetlenen iletim sistemi
gerceklik terapisi, neredeyse her etnik kokenden bireye
ve gruplara uygulanir (Mickel, 2005; Wubbolding, 1989,
1991, 2000a;

Wubbolding, Brickell, Imhof, Kim, Lojk ve Al-Rashidji,
2004). Kore’de kullanilan sekliyle gergeklik terapisinden
bahseden Kim ve Hwang (2006) sunlar1 soylemistir:

1986'dan sonra, gergeklik terapisi ve secim
kurami, Kore’de psikolojik danisma ve is
alanlarina tanitilmis ve bunu pek ¢ok arastir-
ma izlemistir... Anne ve babalarin yani sira
psikolojik danismanlar, egitimciler, psikolog-
lar, psikiyatristler, sosyal hizmet gorevlileri ve
diger profesyoneller tarafindan da benimsen-
migtir (s. 25).

Malezya dilinde pek ¢ok arastirmaya atifta bulunan )a-
zimin Jusoh, Mahmud ve Mohd Ishak (2008), “Uygun
modiillerde uygulandiginda, bu ¢aligmalar gerceklik tera-
pisinin farkli gegmisleri olan danisanlar igin faydali olabi-
leceginin kanitidir” (s. 5) yargisina varmiglardir.

Insan davraniginin segilmis olduguna yapilan vurgu ve
kontrol kuraminin biiyiik genislemeleri dolayisiyla, Glas-
ser kontrol kuraminin temel ilkelerini ve gelismelerini se-
¢im kurami olarak yeniden adlandirmistir. Se¢im kurama,
davranisin insanogluna digsal ¢evreden veya kiiltiirden
dayatilmadig: gibi, ge¢mis deneyimlerle veya anne ve ba-
balarin ikna etmesiyle de belirlenmedigi bir dahili kontrol
sistemi olarak kalir. Bu etkiler kendi izlerini birakabilmis
olsalar da, serbest olarak se¢im hakkini sifirlamazlar.

Se¢im kuramy, insan giidiilenmesinin bir ‘simdi ve bu-
rada’ fenomeni oldugu ilkesine dayanmaktadir. Psikolojik
bir agiklama olarak se¢im kurami, se¢imin kaynaklandig:
bes insan ihtiyacin1 kapsamaktadir (Glasser, 1998, 2005a,
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2008). Bu ihtiyaglar kalitsal ve bu sebeple evrensel olarak
gordliir. Kiltiire bagh veya herhangi bir irkla veya etnik
grupla sinirli degildirler. Bunun yerine tiim insanlarin
davranigini diirtiileyen gidiilerdir.

Hayatta Kalma veya

Kendini Koruma

Asagida tanimlanan psikolojik ihtiyaglar, insan tiiriiniin
tarihinde, yakin zamanlardaki gelisimi sebebiyle, bazen
‘yeni beyin’ olarak adlandirilan serebral kortekste yer al-
maktadir. Arada sirada, hayatta kalma veya kendini koru-
ma ihtiyacinin yeri olan ‘eski beyin’e ev sahipligi yapan
otonom sinir sisteminden bir imdat sinyali alir. Bu sinyal,
sistemin hastaliga direnmesini, a¢lik ve susuzluk hisset-
mesini, fiziksel homeostazi aramasin1 ve cinsel doyumun
pesinden kosmasini saglar. Biyolojik olarak duyu sahibi
olan tiim yaratiklarin niteligi olan kendini koruma ihtiya-
c1, organizmay1 yasamini siirdiirmesi igin diirtiiler. Ancak
insan yasami sadece kendini korumadan ¢ok daha karma-
siktir. Hayatta kalma tatmini genellikle izolasyon halinde
degil, ancak diger ihtiyaglarla tatmin ile birbirine bagh bir
gudiilenme olarak ortaya gikar. Yirmi birinci yiizyilda ha-
yatta kalma en azindan bir miktar insan etkilesimi, bagaril
girisim ve ctkili segimler gerektirir. Hayattan zevk almak
da ihtiyag tatmini saglar ve genellikle ilave bir yarardir.
Glasser (1998) sunlar1 soylemektedir: “Yasamlarimizi bu
kadar karmasik ve hayvanlarinkinden daha farklh yapan
sey, hayatta kalma digindaki yasam boyu ihtiyaglarimiz-
dir” (s. 33).

Ait Olma, Sevgi, Baglilik

Insanoglu, insan yakinligi ve kargihikli bagimlilik igin
icten gelen bir ihtiyaca sahiptir. Bu ihtiyacin kalitsal k-
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keni hipotetik olsa da, ait olma ve diger ihtiyaglar etki-
li terapi i¢in bir temel ve bir yon saglamaktadir. Yapici
bir sekilde ait olma ihtiyacinin etkililigini aydinlatan iki
ornek, zorunlu nezaret ve esaret hikayelerinde buluna-
bilir.

Nien Cheng'in Sorgulan

Cheng (1986), Cin’deki Maocu rejim esnasinda 6 yillik
hiicre hapsi, bunaltic1 denebilecek yalnizlik ve izolasyon
ve bunlara eslik eden pasiflik ve depresyonla nasil basa
ciktiginin hikayesini anlatmigtir. Uygulanan siki kisitla-
malarla, sorgular1 esnasinda cevaplarin1 bagirarak verip
bir ait olma hissi edinmistir. Ayn1 binada bulunan diger
mahkumlarin sesini duyabilecegine inanarak, ait olma
ihtiyacin1 yapabilecegi en iyi sekilde tatmin etmistir. Yani
bagirmasi, ait olma hissi edinme ve onlara bir cesaret kay-
nag: olma yontemidir. Ayrica bu derin ait olma hissine,
artan bir gii¢ hissinin eglik ettigini anlatmaktadir.

Fred ve Porter’in Bag1

Hirsch (2004), kahramanca bir cesaret ve insanlarin yakin
dostlugu hakkinda bir hikaye sunmaktadir. Avci ugag: pi-
lotlar1 ve Vietnam’da savas esirleri olan Fred Cherry ve
Porter Halyburton, neredeyse yedi yil siiren tutukluluk-
lar1 esnasinda agza alinmaz psikolojik ve fiziksel isken-
celerden ge¢miglerdir. Amerikan Hava Kuvvetleri pilotu
olan Afrika kékenli Amerikali Albay Fred Cherry, ayrilmig
bir diinyada yetistirilmisti. Diisiirtilmiis ve yaral bir hal-
deyken, acisina ve dertlerine ek olarak onu esir alanlarin
elinde de iskenceye maruz kalmigt1. 1940’lar ve 1950’lerde
Giiney’de yetistirilmis bir beyaz olan Amerikan Donan-
masi Ustegmeni Porter Halyburton, Fred'in hiicre arka-
das1 olmustu. Efsanevi yakinliklari ikisini de kurtarmisti.
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Porter, yaralar igin pek ¢ok ameliyat gecirmis ve ameli-
yat sonras1 kétii tedavi dahil son derece ilkel tedavilere
maruz kalmisti. Porter, Fred’e bakmist1. Fred”1 yikayarak
ve birlikte egzersiz yaparak ona yardim etmis, bu esnada
da Fred yedi ay boyunca onu psikolojik olarak destekle-
migsti. Fred, Porter’a kahramanlik, sadakat ve 6nyargisiz
bir diinya derslerini 6gretmisti. Sinerjik kahramanlikla-
r1 sayesinde ikisi de hayatta kalmig ve tutukluluklarinin
kalan1 boyunca hayatta kalmay: sadece ailelerine kavus-
mak igin degil, birbirlerini tekrar gormek ve dostluklarini
stirdiirmek i¢in de istemislerdi. 1968’de diisiirilmiis bir
diger esir olan donanma pilotu Giles Norrington sunlari
sOylemisgti:

Vardigimda Porter ve Fred ¢oktan efsanevi
konuma ulagmuisti... Aralarinda gelisen say-
g1, karsihkli destek ve baghlik destanlarda
gecenlerdendi. Birey ve bir ekip olarak hika-
yeleri, buyiik bir ilham kaynagiyd: (Hirsch,
2004, s. 9-10).

Hirsch'in farkettigi gibi;

Savas esirlerinin pek ¢ogu, bu kadar kapa-
Ii sinirlarda var olabilmek igin irksal, kiilti-
rel veya toplumsal sinirlar1 asmak zorunda
kalmiglardi. Ancak Halyburton ve Cherry,
birlikte var olmaktan fazlasim1 yapmiglards;
irbirlerini kurtarmiglardi. Iki adam da dige-
rine hayatin1 kurtardig igin itimat ediyordu.
Birinin fiziksel olarak kurtarilmasi gerekiyor-
du; digerinin duygusal olarak. Bunu yaparak
hi¢bir diismanin pargalayamayacag: bir kar-
deslik kurmuslardi (s 10).
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Fred ve Porter, 2004 y1linin Kasim ayinda C-SPAN’e ¢iktu.
Yine olsa, birbirleri igin ayn1 seyleri yapacaklarini tekrar-
ladilar. Fred Vietnam’1 bir kere bile riiyalarinda gérmedi-
gini ifade ederek, gergeklik terapisi icin kritik bir ilkeye
1s1k tuttu: Insan iligkileri aciy1 yatigtirir; travma sonrasi
stres bozuklugunu bile azaltabilir.

Bu anekdotlar, insanlarin ait olma ihtiyacin1 tatmin
etme ¢abalarinin, yasami destekleyen dogasini ortaya
koymaktadir. Gergeklik terapistleri ait olmay1 operasyon
seviyesinde en acil ihtiya¢ olarak goriirler. Mevcut olan
meseleden bagimsiz olarak gergeklik terapisinin etkili kul-
lanilmasi, danisanlarin kisilerarasi iligkilerini gelistirme-
lerine yardimci olmak igin terapétik bir ittifaki igermek-
tedir. Wubbolding (2005) sunlar1 soylemektedir: “Gelisen
tanigikliklar, dostluklar ve samimiyetler zihinsel saghk ve
kaliteli yasama giden bir yol saglarlar” (s. 44).

i¢sel Kontrol, Giig, Bagar1, Ozgiiven, itibar

Baslangicta gii¢ olarak adlandirilan ti¢iincii insan davranig
gudiileyicisi veya kaynagj, farkli kavramlar icermektedir.
Giig ihtiyacini tatmin etmek, diger insanlar1 domine etme-
ye veya kontrol etmeye es degildir. Bu ihtiyac kargilamak,
toplamu sifir olan, biri kazanirken digerinin kaybettigi bir
oyun degildir. Gii¢ i¢in arayigta, galipler ve magluplar ol-
masi gerekmez. Bunun yerine bireyler, hayatlarinin kont-
roliine sahip olduklary, bir seylere ulastiklar1 veya bir sey
bagardiklar: algisi olan igsel bir kontrol hissine ulagmalar
icin onlara yardim etmesini amagladiklar etkinlikleri ter-
cih etmektedirler. Ornegin, bagarili bir cerrahi miidahale-
nin ardindan hastaneden taburcu edildikten sonra, hasta
bir gesit i¢sel kontrol, kendi hayati tizerinde kontrol sahibi
oldugu hissini tecriibe eder.

Yarigmacilar bile, sadece bagkalarina karsi zafer ka-
zandiklar1 i¢in degil, kendilerine ve digerlerine en yiiksek
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dereceden bir basar1 gosterdikleri i¢in yogun bir basari
duygusu hissederler. Pekin’deki 2008 Olimpiyatlari’'nda,
Carol Huynh, Kanada'nin giireste ilk altin madalyasin
kazanmisti. Hawthorn (2008), Huynh Ailesi’'nin 1978'de
Vietnam’dan kacarak Kanada’ya nasil vardigini anlat-
maktadir. Carol’'un anne ve babasi onu tribiinden aglaya-
rak ve tezahiirat ederek izlemigti. Ne onlar ne de Carol’un
kendisi bu basar1yi bir rakibi maglup etmek olarak tanim-
lamigt1. Aksine, gerekli olan disiplinden ve antrenériin-
den, ailesinden ve British Columbia, Hazelton halkinin ve
yasadig1 yer olan Alberta, Calgary halkinin verdigi des-
tekten bahsetmiglerdi. Antrenérii Debbie Brauer sunlari
soylemisti: “Hisimlik ¢ok kuvvetlidir. Burasi, sorunlari-
na ragmen gercgekten bir arada durabilen bir toplumdur.
Onemli olan mesleginizin veya deri renginizin ne oldugu
degil, kim oldugunuzdur” (s. 7).

Ote yandan, bir yarigmada zafer kazanma arzusu da
giice olan ihtiyaci tatmin eder. Bir se¢imi kazanmak, rakibi
maglup etmek ve diger takima kars:1 zafer kazanmak bir
gli¢ ve bagar hissi yaratmaktadir. Bazi insanlar giice karg:
duyduklar ihtiyaci, bagkalarin1 duygusal, entelektiiel ve
hatta fiziksel olarak maglup edip somiirerek tatmin etme-
yi tercih ederler. Bu ihtiyaci bagka insanlarin ihtiyaglarina
pek az dikkat ederek karsilamak genellikle bir kisinin ait
olma ihtiyacini uygun bir sekilde tatmin etmedeki bece-
riksizligine isaret eden antisosyal davraniglara ve hatta
Eksen-II davraniglarina delalettir.

Insanlar bir seyleri bagarma, bir seyleri yapabilme 6zal-
gisin1 bir gurur, mevki ve 6nem kaynag olarak arzularlar.
Cogu zaman bu igsel tatminleri olumlu, etkili veya psi-
kolojik olarak saglikli bir sekilde kovalarlar. Fakat bazen
bu ihtiyaglar1 kendi kendilerine veya bagkalarina zarar
verecek yollarla karsilamaya ¢aligirlar. Cocuk suglulara ve
onlarin farkedilme ihtiyaglarina uygulanan se¢im kurami
tartisilirken, Myers ve Jackson (2002) sunlar1 séylemistir:
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Cocuklara yapilabilecek en iyi sekilde ders
verilmistir. Onlara verilmeyen sey, yapilan iyi
bir isin karsilig1 olan 6vgiidiir. Sevdikleri ve
saygl duyduklar1 insanlar tarafindan onay-
lanmamuglardir. Tyi yapilan bir is icin 6diil-
lendirilmemiglerdir. Ve tecriibe ettikleri tek
temas, bir insanin elinin tersiyle olmustur.
Cocuklara iyi bir is ¢ikardiklarinda bunu soy-
leyin (s. 199).

Pek ¢ok insan ihtiyaglarin1 tatmin etmeye, 6zellikle de
onem veya mevkiye olan ihtiyaglarini, nihayetinde ihtiyag
tatmini yanilgisi yaratan uyusturucu kullanimiyla karsila-
maya ¢aligir. Kendi hayatlarinin kontroliinde olduklarina
dair anlik bir alg1 sahibi olurlar ancak kendilerini kandir-
muglardir. illiizyon ortadan kayboldugunda, giig veya ba-
sar1 hissi kaybolarak genellikle yerini daha da derinlesen
bir giigsiizliik hissine birakur.

Ozgiirliik, Bagimsizlik, Otonomi

Dérdiincii insan giidiileyicisi, insanlar1 segenekler ara-
maya, olasiliklar arasindan se¢im yapmaya ve belirgin
tercihler yapmaya sevk eder. Insanlar, kiiltiir ve tecriibe-
ye bagh olarak yasamlarini giizellegtiren veya kendileri-
ne veya bagkalarina zararh olan farkh diizey ve yollarla
bagimsizlik veya otonomi pesinde kosarlar. Tatmin edici
secenekleri ortaya ¢ikarmak, gerceklik terapisinin uygu-
lanmasinda birincil bir hedef olusturmaktadir. Diger ih-
tiyaglarda oldugu gibi, dis diinya insanlarin segimlerine
dogal veya gevresel sinirlar koyar. Yine de gergeklik tera-
pisi uygulayicisi, ¢ogunlukla ifade edilen “Bagka sansim
yok” nakaratin1 kabul etme tuzagina diismekten kaginir.
Glasser’in (1998) ifade ettigi gibi “Her zaman bagka bir
secenek vardir.”
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Viktor Frankl (1984), logoterapisini, sartlar ne kadar
zorlu olursa olsun insanin se¢me sans1 oldugu ilkesine
dayandirmigtir. Auschwitz’deki 3 yillik esareti boyunca,
eylemler agisindan degil de toplama kampinin seytani
diinyasini nasil algilayacagi konusunda bir se¢imi oldugu-
na inanmistir. Carl Rogers sik sik, hiicre hapsinde duva-
ra Mors alfabesiyle “Orada kimse var m1?” diye tiklatan
hipotetik bir mahkumu tanimlamaktadir. Miimkiin olan
tek segimi yillarca yaptiktan sonra bir cevap duyar: “Evet,
duvarin 6teki tarafindayim.” Mahkum yogun bir kurtulus
hissi, hatta rahatlama duymus olmalidir.

Insanlar 6zgiirliik ihtiyaglarini gesitli yollarla ifade
eder ve karsilarlar. Baz1 insanlar 6zgiirliige biiyiik bir
ihtiya¢ duyabilir ve sinirlanmaya veya yapilandirilma-
ya karsi toleranslar: diisiik goziikebilir. Bagkalar1 tahmin
edilebilir bir rutini gergeklestirmeleri gerektiginde 06z-
giir hissederler. Egitim oturumlarinda katihmcilara “Isi-
niz hakkinda neyi seviyorsunuz?” sorusu soruldugun-
da, ¢ogu islerinden ne beklediklerini bildikleri cevabini
vermistir. Digerleri “Bir giin, digerine benzemiyor” de-
mistir. Agikga bazi bireyler azami bir cesitlilik isterken,
digerleri daha organize bir is ¢evresinden tatmin olmak-
tadirlar.

Eglence, Keyif

Aristo insani giiliing, yani giilebilen bir yaratik olarak ta-
nimlamigtir. Se¢im kurami, insanlarin eglence ya da en
azindan keyif igin onlar1 yonlendiren ancak davranislari-
n1 zorlamayan igsel bir ihtiyag¢ veya giidiiye sahip oldugu
ilkesine vurgu yapmaktadir. Insanoglu besikten mezara
cevresinden keyif almak ve rahatlamak igin yollar kegfet-
migstir. Bunun 6tesinde, Glasser (1998) eglence ihtiyacim
ogrenmeyle iligkilendirmistir:
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Tim yasamimiz boyunca oyun oynayan tek
kara canlis1 biziz; hayatimiz boyunca 6gren-
me siirecimiz devam ettigi igin, oynamayi
biraktigimiz giin 6grenmeyi birakiriz. Asik
olan insanlar birbirleri hakkinda pek ¢ok sey
ogrenirler ve kendilerini, neredeyse araliksiz
olarak kahkaha atar halde bulurlar. Bebekle-
rin ilk kahkaha attig1 zamanlardan biri, biri-
nin onlara ‘ce-eee’ yaptig1 zamandir. Bu oyun
onlara ¢ok kullanigh bir sey 6grettigi icin kah-
kaha attiklarina inaniyorum. Benim ben ve
senin sen oldugunu ogrenirler (s. 41).

Wubbolding (200a), “Bir kisinin kendisini digerlerinden
farkhlagtirmas: gelisimsel gorevi, derin igsel eglence ih-
tiyacini icermektedir” demistir (s. 16). Gelisimsel diger
gorevler, eglence ile kolaylagtirilmigtir. Ergenler ve eris-
kinler, gengler ve yashlar diisiincelerini ve eylemlerini
yasamin sorunlarindan keyif veren ugraglara yonelterek,
kisisel uyumun peginden kosmaktadirlar. Se¢im kuramini
uygulayan bir terapist igin esas gorevlerden biri, danigsan-
larin igsel bir keyif hissine yol agan olumlu ve genellikle
hos kararlar vermesine yardimci olmaktr.

Wubbolding (2000a, 2000b), ciftler ve ailelere psikolojik
danismanlik yapan etkili bir gergeklik terapistinin onlara,
birlikte eglenceli bir seyler planlamada yardimci olmasini
onermektedir: “Yiiksek bir samimiyet derecesine ulagti-
larsa, birlikte bir seyler 6grenerek zaman gegcirmislerdir.
Gergeklik terapisini uygulayan bir terapist, danigsanlarin
birlikte eglenmelerine, hosa giden etkinlikler yapmalarina
(bir birim olarak), kendilerine ve bagkalarinin zaaflarina
gililmelerine yardimci olur. Komedyen Victor Borge, iki
kisi arasindaki en kisa mesafenin kahkaha oldugunu soy-
lemektedir” (Wubbolding, 2000a, s. 16).

Eglencenin zihinsel saghktaki rolii ilk bakigta s1g ve yii-
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zeysel gortlebilir. Eglencenin bir danisanin hayatindaki
rolii bir terapistle tartisilirken, terapist daha derin mesele-
lerden kaginmaya yardimai oluyor gibi goériinebilir. Ancak
dogru olan bunun tersidir: Olumlu zihinsel saghgn tar-
tisilmasi, major ve mindr bozukluklara bir alternatif sag-
lar. Ornek olarak, distimik bozukluklar icin tan kriterleri
distik enerji, yorgunluk ve umutsuzluk hislerini icermek-
tedir. Se¢cim kuramui ihtiyaclar1 terimleriyle; bu bireyler eg-
lence ihtiyaglarini tatmin etmemektedirler.

Danisanlar1 eglence ihtiyaglar1 hakkinda sorgulamak,
pek ¢ok danigan igin terapi siirecinin kullanigh bir baglan-
gic noktasidir. Aksi ergenlerle gergeklik terapisti cogunluk-
la onlara ‘en son ne zaman bagini1 belaya sokmadan veya
ebeveyni, 6gretmenleri veya polis gérmiis olsayd: basin
belaya sokmayacak olan eglenceli bir sey yaptigin1’ sorar.
Bu yaklasim, Ericksoncu aksiyom olan ‘sorun ve ¢6ziim
arasinda birebir korelasyon olmamasi’ ile ortiistir. Dani-
sanlarla eglence konusunu tartismak, gerceklik terapisini
sadece psikolojik bozukluklari tedavi etmek igin kullanilan
bir sistem degil, bir zihinsel saglik sistemi olarak 6rneklen-
dirmektir. Bazen ¢6ztimiin sorunla higbir ilgisi yoktur.

Maneviyat, iman, Anlam veya Amag
insani Bir ihtiya¢ midir?

Staub ve Pearlman (2002), maneviyat —yani benligi asmak-
icin bir ihtiya¢ tanimlamigtir. Onlara gore, bu ihtiyag yasa-
min ilerleyen evrelerinde daha belirgin bir hale gelir,

ancak tatmin edilmesinin temeli tim yagsam
boyunca gorilir. Bu ihtiyacimizi manevi
tecriibeler veya Tanr1 veya diger manevi var-
liklarla baglantiyla tatmin ederiz ...yasamla-
rimizda daha yiice, daha evrensel anlamlar
yaratarak tatmin edebiliriz (s. 1).
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Insan ihtiyaglari hakkindaki literatiirii gézden gegiren
Litwack (2007) sunlar1 ifade etmistir:

Eger bir kisi insanlik tarihini arastiriyorsa,
maneviyatin giiciinii ihmal etmesi zordur. Is-
ter resmi bir din, ister hiimanizm veya ister
dogada bir seye duyulan inang olsun, tarih
boyunca insanhk kendisinden bagka (daha
ylce, farkl) bir seye inanma ihtiyac1 duymus-
tur (s. 30).

Frankl'in logoterapisi (1984), kuramsal bir temel tasi ola-
rak insan kararlar1 ve segimlerine yapilan vurguyu pay-
lagir. Ayrica, terapi ve hatta giindelik hayat igin temel
bir ilke olarak anlam ve amaci vurgulamaktadir. Frankl,
Auschwitz’de hayatta kalmasinin sebepleri olarak kendi
amag, anlam ve iman duygularina atifta bulunur. Amag
ve anlam ihtiyacin1 mahkumlarin hayatta kalmalariyla,
atletik ve fiziksel giiglerinden daha giiglii bir sekilde ilig-
kilendirmektedir.

Gergeklik terapisinin kullanimi, danigsanlarin ilahiyata
inanglarin1 derinlegtirmek, maneviyat odakli bir yasam
siirmek ve kendilerinin haricinde ve onlardan biiyiik me-
selelere odaklanmalarina yardimci olmak i¢in maneviyata
uyarlanmustir (Carleton, 1994;

Linnenberg, 1997; Tabata, 1999; Wubbolding, 1992).
Pek ¢ok danisan, sorunlarinin ve meselelerinin manevi
ve ahlaki bir boyutu oldugunu algilamaktadir (Mickel ve
Liddie-Hamilton, 1996). Aile terapisini tartisirken, Mickel
ve Hall (2006), sevgiyi aile yasaminda holistik ve manevi
olarak ortaya kondugu sekliyle tanimlamaktadir. Sevgi-
nin, sonsuza kadar siirmesinden otiirii fiziksel ve zihinsel
diinyanin 6tesinde oldugunu vurgularlar.

William Glasser tarafindan tane tane agiklanmis sekliy-
le se¢cim kurami, iman ve maneviyati, ihtiyaglar1 karsila-
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mak igin segilen davraniglar olarak tanimlamaktadir. Ote
yandan, imanin kendisinin formiilasyonlarindan biri degil,
bir ihtiya¢ olmasina izin verir. Se¢im kurami hakkinda
bagkalarini egiten herhangi birinin temel begliye ihtiyag-
lar eklemede 6zgiir oldugunu, ancak ilave ihtiyaglarin
orijinal kuramin 6tesinde bulundugunun vurgulanmasi
gerektiginin altin1 ¢izmektedir (Glasser, 2008).

Ihtiyaglarin Nitelikleri

Se¢im kuraminin ihtiyag sistemi, i¢sel bir giidiilenme sis-
temi olarak is gérmektedir. Insanoglu, igsel kaynaklara
dayanan davraniglar meydana getirmek ve kararlar ver-
mek igin diirtiilenmektedir. Insanlar zorlanmadiklar1 gibi
davraniglar1 ¢ocukluk yasantilar, kiiltiir, cevre veya dig-
sal odiiller tarafindan da belirlenmemektedir. Thtiyaglar
eylemleri, biligselligi, duygular: ve hatta fizyolojiyi tireten
motorlar olarak is goriirler ve pek ¢ok ortak nitelige sa-
hiptirler.

1. Genel: Thtiyaglar 6zgiin degil, geneldir. Or-
negin, kisiler ait olmaya ihtiya¢ duyarlar; be-
lirgin bir kisiye degil. Eglenceye ihtiyaglar
vardir, golf oynamaya degil.

2. Evrensel: Insan ihtiyaglar, tiim insanlara
dayandirilabilir. Ampirik olarak dogrulan-
mamis ve belki de dogrulanamayacak olan
bu genelleyici ifade, se¢im kuraminin giidi-
sel sistemini, tiim 1rksal ve etnik gruplar igin
¢oklu kiltiirel birlestirici bir kuvvet olarak ta-
nimlamaktadir.

3. Secim Kurami



3. Tarafsiz: Baz1 bireyler ihtiyaglarini digerle-
rini somiirerek veya onlara aci gektirerek tat-
min etmeye ¢alisirken, giidiilenme sisteminin
bilesenleri davranisi uygun olma veya uygun
olmamadan ziyade sadece tatmine dogru go-
tlrir.

4. Yogunluk/gii¢ seviyesinde cegitlilik: Baz1 in-
sanlar ait olmak igin daha biiyiik bir ihtiyag
duyar ve bunu yapic yollarla tatmin etmeye
calisirlarken; digerleri, baskalarin1 sdmiirme-
ye varacak kadar yaltaklanarak bunu gergek-
lestirmeye ugragsir. Bazilar1 6zgiirliige yiiksek
bir ihtiyag¢ hissederken digerleri daha ¢ok ya-
pilandirma ve rutin ihtiyacindadir.

5. Dengeli: Etkili zihinsel saglik, ihtiyaglar
arasinda bir ¢esit denge kurulmasini gerektir-
mektedir. Thtiyaglardan biri baskin olsa bile,
iyi isleyen bir birey diger ihtiyaglar1 tamamen
g6z ard1 etmez. Bir kesis insanlara ihtiyag du-
yar... Onlardan uzak durmak igin!

6. Bilmukabele ¢eliskili: thtiyaglar: tatmin etmek
genellikle bir davranigin birden fazla ihtiyac
karsiladig1 anlamina gelmektedir. Arkadaglar
birlikte eglenirler. Thtiyaglar birbirleriyle geli-
siyor da olabilir. Ornegin, 6zgiirliigii tatmin
etme gilidiisii, ait olmay: tatmin etme gidii-
siiyle geligebilir.

7. Kigilerarasi bakimdan ¢eligkili: Tim aile te-
rapistleri i¢in acik oldugu tlizere, ebeveyn ve
¢ocuklar tartisma, suglama, elestirme ve di-
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ger pek cok zehirli davranista bulunurlar. Bu
davranislar, bir kisinin ihtiyaglarinin, bir di-
gerinin kendi ihtiyacini kargilamasini engelle-
digi zaman dogarlar.

8. Andan ana gergeklestirilmig: Bireyler aralik-
siz bir sekilde, bilingli veya bilingsiz, hayata
kalma, hayatlar: tizerinde kontrol sahibi olma
ve diger ihtiyaglarin1 gidermenin pesinden
kosarlar. Bunun sonucunda, davranislar alis-
kanlik eseri olarak kisilerarasu iligkileri tatmin
etmek, kararlar vermek veya eglence/nege
bulmak i¢in olusturulur.

9. Cakigmak: Thtiyaglar birbirlerinden izole
edilmis bolmelerde bulunmazlar. Aksine bir
ihtiyaci tatmin etmek, genellikle bir digerini
de tatmin eder. Bir golfct, topu delige soktu-
gunda hem gii¢c hem de eglenceyi tatmin eder.
Olaylar hakkinda konusmak, ait olmay: yeri-
ne getirerek ve ihtiyag tatmininin araligini ge-
nigleterek, ihtiyaci tatmin etmeye destek olur.

10. Reddedilemez: i_htiyaglar amansiz ve nihai
gudi kaynagidir. Insan davramiginin arkasin-
daki temel ilkelerdir.

11. Mevcut: Etkili yasamak mevcut giidiilen-
meden sonuglanir ve gec¢mis deneyimlerce
dayatilmaz.

12. Kismen hiyerarsik: Hayatta kalma veya ken-
dini koruma, psikolojik ihtiyaglardan 6nce ge-
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lir. Ancak bazi bireyler intihar yoluyla hayat-
larin1 yok ederek, giice ulasmanin pesinden
kosarlar. Ayrica ait olma ihtiyacini tatmin et-
mek, diger ihtiyaglar1 tatmin etmedeki yeter-
sizlikleri telafi edebilir. Ait olma ihtiyacinin
onemini vurgulayan Glasser (2003, 2005a),
kisilerarasi islevsiz iligkilerin, pek ¢ok zihin-
sel saglik sorununun temel sebebi oldugunu
soylemcktedir.

Ozetle, insan ihtiyac: sistemi davramgin nihai kaynagidir
ve se¢im kuraminin merkezinde yer almaktadir. Gergek-
lik terapisi uygulamalari, danismanlarin bes ihtiyaci nasil
tatmin ettikleri ve tatmin etmeyi umduklarinin bir deger-
lendirmesini igermektedir. Bu stirecin arkasindaki mantik,
insan ihtiyaglarinin bir amaca yonelik olusturuldugu lur:
Bes genel ihtiyag ile iliskili mevcut igsel arzular: te tmin
etmek. Terapi stireci danigsanlara davranislarini inceleme-
leri, etkililigini belirlemeleri ve gelecek igin daha iyi plan
yapmalari i¢in yardimeci olmay1 igermektedir.

Belirgin Giidiileyiciler:
Istek Veya Anlam Diinyas1 Ve Ol¢ekler

Bebeklikten baglayarak ¢evremizdeki diinya ile etkilesime
gecer ve keyifli veya keyifsiz deneyimler yasariz. Cevre-
mizle olan bu belirgin etkilesimler keyifli veya ihtiyaglari
tatmin edici olarak tecriibe edildiklerinde, Glasser’in an-
lam diinyas: veya istek diinyas: olarak adlandirdig: seyler
olurlar. Anlam bu baglamda arzulanan ve kisisel degeri
olan anlamina gelmektedir. Kiiltiirel etkilerden bagimsiz
olarak, tim insanlar resimler veya ihtiyaglar gelistirir.
Ailenin ve kiiltiirtin etkileriyle sinirlandirilmis olan bu
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ozglin istekler, neyin arzulanabilir, tatmin edici ve ihti-
yaglarimizi kargilayabilir oldugunun resimleridir. Bebek-
ler, aglayarak fiziksel ve psikolojik rahatlari igin ihtiyag
duyduklari ilgiye sahip olacaklarini hizla 6grenirler. Daha
sonra gilimsemenin ve kahkahanin, aile, komsular ve
onlar1 seven diger insanlarla tatmin edici iligkiler gelis-
tirmeye yardima oldugunu farkederler. Cocuklar biiyii-
diikce ve anne-babalar 6gretmenler ile etkilesime girerek
tatmin edici deneyimler yasadikga, otorite figiirlerini an-
lam diinyalarina arzulanan olarak eklerler. Bunun tersine,
eger tecriibeleri keyifsiz veya sikintihysa - ihtiyaglarin
tatmin edici degilse- egitimi ve bununla alakal1 tecriibe-
lerini anlam diinyalarina, istek diinyalarina koymaya yat-
kin olmazlar. Agikgas1 anlam diinyasi ve belirgin isteklerin
kapsami, kiltiirler arasinda bariz sekilde degismektedir.
Harare, Zimbabve; Seul, Kore ve Fransa’'nin Loire vadi-
sinde dogmus olan insanlar, oldukga farkl istekler veya
resimlerle kendilerine 6zgii anlamlarina sahiplerdir.

istek veya Anlam Diinyasi

Anlam diinyas: istekleri, kigileri, meckanlar, fikirleri, de-
ger verilen miilkleri ve deger verilen inanglar1 igermekte-
dir. Dogumdan 6liime kadar gelisen bir siirecte meydana
gelmektedir. Insan gelisiminin her agsamasi, degisen bir
olay orgiisiinii kucaklar. Ergenlerin anlam diinyas: -beg
ihtiyaci karsilayan 6zgiin istekler- orta yagh veya yagh bi-
reylerinkinden oldukga farkhdir.

Insanlar, deger ve 6nemi kapsamina bagladigindan,
icsel diinya anlam diinyas1 olarak adlandirilir. Glasser
(2003) anlam diinyasinin islevini sdyle tanimlamaktadir:

Anlam diinyamiz yasamlarimiz igin standar-
d1 belirler. Dogumun hemen ardindan hafiza-
mizda yaratmaya bagladigimiz kiigiik, sahte
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bir diinyadir. Iki yasina geldigimizde, tiim ha-
yatimiz boyunca ayarladigimiz ve giincelledi-
gimiz, cogunlukla resim seklindeki ihtiyaglar:
doyuran bilgiyle dolmustur (s. 145).

Istekler ve arzular koleksiyonu, neye ihtiyacimiz oldugu-
nu ve duyularimizdan aldigimiz girdiler aracihgiyla neyi
kargilamaya ¢alistigimizi anbean gosteren bir zihinsel re-
sim albiimidiir (Glasser,1984, 1998).

Ozgiinliik anlam diinyasinin temelidir. Thtiyaglar ge-
neldir; istekler 6zgundiir ve her birey igin egsizdir. Wub-
bolding (2000a) sunlar1 soylemektedir:

Gii¢ kazanmak igin 6zgiin yollar hakkindaki
fikirler, makul bir kiloda kalmaktan kidemli
bir politik makama sahip olmaya veya mali
bir imparatorlugu idare etmeye kadar genis
bir araliktadir. Donald Trump’in tatmin edici
hayat fikri, merhum Rahibe Teresa'nin ¢izdigi
resimden oldukga farkhdir. Ozgiin 6zgiirliik
resimleri de her birey igin egsizdir. Bazilar
icin tatmin edici olan sey, agik talimatlar1 ve
rutin sorumluluklar1 olan 9-5 yapisinda bir
istir. Bu insanlar, yalniz bir girisimcinin his-
settigi belirsizlikler ve bulanikliklardan uzak-
tir. Ote yandan, giinliik bir program, farkl
bir 6zgiirliik anlayisi olan kisiler icin oldukga
sinirlayici olabilir. Benzer sekilde eglence al-
gisi da kisiden kisiye degisebilir. Biri parasiit-
le atlamay1 eglenceli gorebilir. Bunu televiz-
yonda izlemeyi korkutucu bulan bir bagkasi,
Oylesine bir yiriyisi yeterince heyecanl,
hatta ideal bir eglence olarak gorebilir. Yine
bir baskas1 profesyonel olarak futbol oyna-
may1 severken, karsisindaki egzersiz yapma-
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nin banyo kiivetini doldurmak, iginde yarim
saat oturmak, tipay1 cekmek ve su bosalirken
akintiyla miicadele etmek anlamina geldigini
disiinebilir (s. 18).

Anlam diinyasinda depolanan resimler 6zgiin, degisebilir
ve gelisimseldir. Diger ozellikler, isteklerin hem gergekgi
olan hem de gergekgi olmayan erisilebilirliklerini igermek-
tedir. Insanlar genellikle erisilemez bir hedefin pesinden
kosarlar. Bir ergen ‘rahat birakilmak’ ister. Bir ebeveyn,
ergen ¢ocugunu kontrol etmek ister. Huzurevindeki bir
yasli, sagligi elvermese de ‘cve gitme isteginde’ 1srar eder.
Terapistin isi, danisanlarin gercekgi olarak erisilebilir is-
tekler formiile etmelerine yardimci olmaktir. Yetenekli
gergeklik terapistleri, danisanlarin gevrelerindeki diinya-
dan ne istediklerini agik¢a tanimlamalarina yardimci olur.

Terapistin bir baska gorevi de, 6zellikle de anlik ola-
rak veya daha kalic1 bir temelde isteklerini 6nemli, daha
az onemli ve hatta 6nemsiz olarak siralamada zorluk ya-
sayan danisanlarina istekleri arasinda oncelikler belirle-
melerinde yardimci olmaktir. Wubbolding’in dedigi gibi
(2000a); “Hem bagiml hem de aile tiyeleri igin bagimlilik
tedavisindeki esas gelisimsel gorevlerden biri, bazi istek-
lerin doyurulmasinin geciktirilmesinin daha uygun oldu-
gunun farkina varilmasidir” (s.19). Gergeklik terapistleri,
iyilesme siirecindeki daniganlarin kendi kendilerine “Iste-
digim sey her istedigim zaman olsun istiyorum ve simdi
istiyorum” seklindeki i¢sel konugsmanin etkililigini deger-
lendirmelerine yardimci olurlar. Bazi isteklerin gergekgi
olmadigi, digerlerinin mantiksiz oldugu ve bagka istekle-
rin iyilesme ve kisilerarasi iligkiler i¢in yararl oldugunun
farkina kademeli olarak varirlarsa, terapi islerine yaramis
demektir.

Resimler veya istekler belirgin olsalar da bulanik olabi-
lirler. Terapotik siirecin esas kisimlarindan biri, danisanla-
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rin belirsiz hedeflerini, amaglarini ve umutlarini - istekle-
rini- belirgin hale getirmelerine yardim etmektir. Bagimsiz
olmak ve ‘rahat birakilmak’ isteyen aksi ergen, gogunlukla
rahat birakilmanin dogasini daha belirgin bir sekilde agik-
lamasi istendiginde ne yapacagin bilmez. Terapist dani-
sana “Rahat birakilmak neye benziyor?”, “Higbir gozetim
altinda olmasaydin oniimiizdeki birkag giin ne yapiyor
olurdun?”, “Eger biri senin ‘rahat birakildigindaki’ davra-
niglarini i¢ saat boyunca gozlemleseydi neler goriirdii?”
tanimlamalarini agikga yapmasini isteyerck, daha ayrintih
bir agiklama ister. Obsesif-kompiilsif danisan da benzer
sckilde tedavi edilir. Boyle bir danisan, ac1 veren tekrar-
lama davraniglarindan veya diisiincelerinden kurtulmak
ister ancak segimlerini etkili olarak nasil bir olumlu istegin
gudiiledigini heniiz agiklayamamigtir. Bir insanin kendini
acidan veya azaptan kurtarmasi uzun veya etkili gidi-
lenme icermez. Aksine, terapist danisandan arzulanan bir
davranigin daha olumlu bir resmini formiile etmesini kur-
naz bir sorgulamayla ister: “Dikkatini dagitan diigiinceleri
ve tckrarladigin eylemleri bir kenara birakabilseydin, bu
ogleden sonra veya bu aksam neyi farkli yapmay ister-
din?” ya da “Ac veren diisiincelerini terkedebilseydin ak-
lina hangi giizel diistinceler gelirdi?” Depresif bir kisi ken-
disini ¢ogunlukla karanlik ve umutsuzluk altinda czilmis
hisseder. Terapist, duygular1 agik ve etkili istekler haline
getirerek bu hislere farkli bir agidan bakilmasina yardimci
olur: "Neseli ve daha iyimser hissetmek istiyor musun?”
ya da “Birazcik daha bile iyi hissediyor olsaydin ne ya-
pardin?” Bir aile terapisti aile {iyelerinin ortak, bireysel ve
hatta gelisen isteklerini agik hale getirmelerine yardimci
olur. Eger aile isteklerini daha az bulanik hale getirmede
yeterli caba sarfediyorsa ve bunlarda ortak y6nler ariyor-
sa, farkliliklarin1 uzlagtiran ve daha iyi uyum gosteren bir
aile olarak is gormek i¢in daha yatkindir. Bu aile ¢abasin-
da terapistin sorumlulugu katlanarak artar.
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Daha genel ihtiyaclarla iligkili 6zgiin istekleri iceren
anlam diinyasi, giidiilenmenin ikinci kaynag: olarak is
goriir. Iginde yasamak istedigimiz, genellikle giivenilir
bir arkadas, meslektas, aile liyesi veya terapist ile belirgin
hale getirilmesi, 6zdegerlendirilmesinin yapilmasi, 6n-
celiklerinin belirlenmesi ve tartisiimasi gereken diinyay:
meydana getirir.

Teraziler

Anlam dinyasi, ihtiyaglarla alakali 6zgiin arzularin ve
isteklerin koleksiyonunu icermektedir. Bir insan bir is-
tegini yerine getirdigini algiladiginda, zihinsel bir terazi
dengede gibidir. Ote yandan, insanlar zihinlerindeki re-
simleri tatmin etmediklerinde, arzulanan ve elde edilen
sey arasinda bir bosluk olur. Ayar1 bozulmus bir teraziye
benzer olarak ve istegin yogunluguna baglh olarak insan-
lar, az veya ehemmiyetsiz bir dereceden yogun veya ciddi
bir dereceye degisen bir yilginlik hissi yagarlar. Ornegin,
bir bebek rahat olmak ister ve rahatsizhig: deneyimler.
Ayar1 bozulmus bu terazi bir yilginhiktir veya daha kesin
konusmak gerekirse bir yilginhik igaretiyle sonuglanir. Co-
cugunun okulda basarili olmasini isteyen ancak ¢ocugun
basarisizligin algilayan bir ebeveynin terazisi ciddi sekil-
de bozulmustur. Asik oldugu kisi tarafindan reddedilen
birinin terazisi genellikle uzun siire bozuk kalir. Kisi iligki-
yi istiyordur, iligkiye sahip olamiyordur ve iligkiye tekrar
baglayamiyordur. Sonug: Siiregelen yilginhk, bir giigsiiz-
lik hissi ve kargilanmamus bir ait olma ihtiyaci.

Ayar1 bozuk terazi iyi veya kotii, uygun veya uygun-
suz, ahenkli veya ahenksiz degildir. Ancak Sekil 3.2"deki
tirtikl1 okun temsil ettigi bir sinyal -daha kesin konugmak
gerekirse bir yilginlik sinyali- gondererek davranis siste-
mini etkinlestirir. Dis diinyay1 hedefleyen sorun, ¢oziime
ve amaca yonelik davranis igin tetiktir. Gergeklik terapist-
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leri uygulama seviyesinde davraniglari, 6zellikle de ey-
lemleri segimler olarak ele alirlar.

Davranigin segilmis olmasina yapilan vurgu sebe-
biyle gergeklik terapisinin uygulamasinin altinda yatan
kuram, se¢im kurami olarak adlandirilir (Glasser, 1998).
Gergeklik terapisinin temel hedeflerinden biri, danisan-
larin daha etkili kararlar vermelerine yardimci olmaktir.
Davranisi bir se¢im olarak ele almak, davranis sisteminin
her bileseni tizerinde tamamen kontrol sahibi olmaya es
degildir. Pratik seviyede ‘mis gibi yapma’ ilkesi uygulan-
maktadir. Daniganlar davraniglar1 tizerinde herhangi bir
sekilde kontrol sahibi olduklarini kabul etmede isteksiz
olsalar da, davranis bir se¢im olarak ele alinir. Gergeklik
terapisinin uygulamasinin bir pargasi, danisanlarin tam
kontrol sahibi olmasa da davraniglar1 {izerinde énceden
diisiindiiklerinden daha fazla kontrol sahibi olduklarim
farketmelerine yardim etmektir.

Toplam Davranis Sistemi

Se¢im kuraminin bakis agisindan bakildiginda, énceden
bahsedilmis oldugu gibi, toplam davramig dort bilesen
icermektedir: Eylem, diisiinme ve biligsellik, hisler veya
duygular ve fizyoloji. $ekil 3.2'deki davranis valizi bagka
bir nitelige 151k tutar: Dort bilesenin toplam davranistan
ayristirllamazlhigl. Davranis, dort seviyesi veya modiliyle
bir bavula benzer. Bavulun kilidine bagl olan kulp, segi-
min daha belirgin dogasina igsaret etmektedir.

Insan davranisi, bes insani ihtiyagtan dogar. Insanlar
gelistikge, her kisi i¢in 6zgtin olan istekler formiillesirler.
Bunlar, anilarla birlikte algilanan diinyada depolanirlar.
Insanlar, istedikleri ve sahip olduklar: arasinda tutarsizlik
farketmeden (dengenin bozulmasi) belirli bir amaca yo-
nelik ve ¢evrelerindeki diinyaya yo6nelttikleri davranislar
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tercih ederler. Hedef alg1 kazanmaktir. Bu algilar, g lens-
ten veya algi filtresinden gegirilir.

Sekil 3.2 Secim Kurami: Giidiilenme Sistemi’

ALGI
T
n P
/-r_ P4 U 1. Hayatta
Pl DN - SN kalma
ISTEKLER / 2. Ait olma
3. Gig

5/A 4. Ozgirlik

S‘S 5. Eglence

N

Insanlar, eylemlerini davranis sisteminin diger bilesenle-
rinden daha etkili bir sekilde kontrol edebilirler ve hisler
veya duygular tarafindan izlenen biligsellikleri tizerin-
de daha az kontrol sahibidirler. Fizyoloji, izerinde en az
kontrol sahibi oldugumuz bilesendir. Dolayisiyla, fizyolo-
jiden eylemlere dogru hareketle se¢im yapmanin etkililigi
artar. 12 adim programlarinin 6gretmis oldugu gibi: “Yeni
bir eylem yolu igin yol agmak iizere diisiinmektense, yeni
bir diigiince yolu igin yol agmak iizere eyleme ge¢cmek
daha kolaydir.” Davranisi, diisiinmeyi ve hissetmeyi ek-

*  How the Brain Works, W. Glasser, Chatsworth, CA: William Glasser Ens-
titiisii. Haklar1 William Glasser Enstitiisine aittir, 2005. izin alinarak
uyarlanmigtir.
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leyerek kavramsallagtirmak, davranigin tanimina yeni bir
boyut ekler. Davranis terimi geleneksel olarak eylemlerle
esanlamlidir ancak Glasser, karsilikli bagimhilig1 ve her
unsurun enerji verici dogasini takdir etme amaciyla ey-
lemleri, bilisselligi, duygular1 ve fizyolojiyi gruplayarak
toplam davrams kalibini icat etmisgtir.

Davranisin eneriji verici dogasini daha da aydinlatmak
i¢in toplam davranisin bilesenlerini sabit kosullar olarak
degil de, iglerinde canli bir unsur bulunan kosullar olarak
tanimlamak faydali olacaktir. Dolayisiyla, bir birey depre-
sif olarak degil de ‘depresyona giriyor’, sinirli olarak degil
de ‘sinirleniyor’, utanmg olarak degil de ‘utaniyor’ sek-
linde tanimlanir. Se¢im kelimesi, danisanlara duygularinm
kontrolleri disinda degil de kontrol edilebilir olarak gor-
meleri i¢in yardimai olur. Sharf (2008), isabetli bir sekilde,
“Glasser, insanlar ‘Depresyondayim’ demek yerine ‘Dep-
resyona girmeyi segiyorum’ dediklerinde, depresyonu
se¢meye daha az yatkin olduklarina ve bu yiizden depre-
sif hissetmeye daha az yatkin olduklarina inanmaktadir”
gozlemini yapmusgtir (s. 378).

Terapi siireci boyunca gergeklik terapistleri danisanla-
ra distincelerinin yani sira eylemlerini degistirmede de
yardimci olur. Yukarida bahsedilen ilkeleri empati, ihtiyat
ve dikkatle kullanirlar. Klinik tecriibe danisanlara, ‘dav-
ranigin1 segme’ hakkinda aceleci ve pervasiz bir egitimle
yardimci olunamayacagini gostermistir. Terapi kuramlari-
nin ve yontemlerinin tamaminda oldugu gibi, saglam bir
terapoétik ittifaka dayanmis ve zamanlamasi iyi yapilmis
miidahaleler, davranisi gelismis zihinsel saglikla sonugla-
nacak sekilde degistirmek i¢in danisanin kararinin merke-
zindedir.

Toplam davranigi anlamak ve danisanlara, ebeveyne
veya okul ortaminda 6grencilere 6gretmek igin kullanigh
bir diger benzetme gergeklik terapisi arabasidir. Sekil 3.3,
glidiilenme sisteminin yani sira toplam davranisa da 1s1k
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tutar. Arabanin 6n tekerlekleri eyleme ge¢me ve diigsiinme-
dir; arka tekerlekler ise duygular ve fizyolojidir. Direksi-
yonu kullanirken bir sof6riin 6n tekerlekler tizerinde daha
sik1 kontrolii vardir ve 6n tekerlekler gevrildiginde araba
da onlar izler. Ihtiyaglar, arabanin itis giiciinii saglar ve
istekler 6zgiin bir yon belirler. Araba gitmesi gerektigi gibi
gittiginde, her bilesen bir sistemin gerekli bir pargas: gibi
is goriir. Ornegin, arabanin arka tekerlekleri, daha dolayh
kontrol edilseler de genellikle sisteme miidahale edildi-
gine isaret ederler. Fiziksel aci, bir seylerin ters gittigini
soylemektedir. ‘Depresyona girmek’, ‘6fkelenmek’, ‘kay-
gilanmak’, ‘paniklemek’, ‘korkmak’, ‘saplant1 yapmak’ ve
‘paranoya yapmak’ bir seylerin ters gittigine ve bir seyler
yapilmasi gerektigine dair arabanin sofériine génderilen
sinyallerdir. Psikolojik bir bakis agisindan birgeyler yap-
mak, genel yonde, 6zgiin eylemlerde (6n tekerlekler) veya
isteklerde bir degisikliktir.

Toplam Davranis: Vaka Ornegi

Bir meslektas tarafindan yonlendirilen Lee, (erkek, 38
yasinda) yedi ay once alt1 yillik kiz arkadag: tarafindan
terkedildigi icin terapi istemektedir. Dizgiln bir sekilde
uyuyamadigini, istahinin kesildigini ve yemek yedigi za-
man hamur triinleri, tathlar ve nisastalilar gibi ‘rahatlama
yemekleri’ yedigini ifade etmistir. Ek olarak bas agrilari,
sirt agris1 ve kronik karin agrisi cekmektedir. Duygulari
‘dibe vurmaktan’ kendisine ‘ideal esi’ kaybettigi icin duy-
dugu ofkeye kadar degismektedir. Mahcubiyet ve utang
sebebiyle arkadaslar1 ve komsulariyla yiizlesmekten kork-
maktadir. Kendisine “Bu neden benim basima geldi?”,
“Neyi yanhs yaptim?”, “Beni sevmedigini bana neden
daha 6nce séylemedi?”, “Hayatinda baska biri mi vardi?”,
“Onu geri kazanmak icin ne yapabilirim?”, “Higbir sey
ise yaramuyor...” gibi sorular sorarak her giin saatlerini
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harciyordu. Televizyon izleyerek saatlerce vakit harciyor
ancak ne gordiiginin farkina varamiyordu. Haftasonlar:
perdeleri ¢ekerek evde oturuyor, bos yere eski kiz arka-
dasinin aramasini bekliyordu. Cok fazla igtigini ve isye-
rindeki performansinin kétii oldugunu kabul etmisti. M-
diirii onunla iiretkenligini pek ¢ok defa tartismis ve eger
ise devam edecekse degisimin gerekli oldugu konusunda
onu uyarmisti

Sekil 3.3 Toplam Davranis

TOPLAM

E
]'“M DAVRAN |$ DUYGULAR

IHTIYACLAR iSTEKLER

——
~m—)

Dt.'i;gNME FizvoLoJi

Lee’'nin davranis bavulu bu 6rnekte agik¢a goriilmektedir.
Fizyolojisi tibbi bir muayene gercktirmektedir. Duygulari
da ona hayatinin kontrolden ¢iktigina dair bir sinyal gon-
dermektedir. Kendi kendinc araliksiz olarak olumsuz ko-
nusmaya dalmak, hayatinin etkili bir gekilde kontroliinii
almasimi cngellemektedir. Ancak en 6nemlisi, davranisin
diger bilescnlerinc kiyasla en ¢ok kontrol sahibi oldugu yer
cylemleridir. Davranis arabasi benzetmesini (bkz. Sekil 3.3)
kullanan gergeklik terapisti, arka tckerlekler olan fizyoloji
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ve duygularin, etkisiz yasamin en 6énemli kanit1 oldugu-
nu gozlemler. Lee kaybi yiiziinden depresyona girmekte,
kariyeri hakkinda kaygilanmakta, hatalar1 yiiziinden of-
kelenmekte, eski kiz arkadas: hakkindaki yanhs yargilar
sebebiyle mahcup olmakta ve utanmakta, hayali bir ra-
kip ytiziinden kiskanghk duymakta, sosyal durumlardan
korkmakta ve alkol tiiketiminden endise duymaktadir.

Uygulama agisindan bir terapistin pek ¢ok baslangig
noktasi vardir. Fizyolojiyi ele alarak, tibbi bir muayene ve
ilag gerekip gerekmedigini gormek i¢in muhtemel bir psi-
kiyatrik degerlendirme isteyebilir. Gergeklik terapisti his-
leri farkeder ancak bunlar1 Lee’nin eylemlerinin kaynaga
olarak gérmez. Aksine, duygular eylemlerine eglik etmek-
tedir. Terapi siireci, eylemlerini ve ikincil olarak da kendi
kendine konugmasini degistirmek igin ona yardim etmek
amaciyla davranis arabasinin 6n tekerleklerine odaklana-
caktir. Bu vaka, terapi prosediirleri boliimiinde daha ay-
rintil1 olarak incelenecektir.

Davranisin Amaci

Adlerci kuram ve uygulamaya benzer sekilde (Carlson ve
Englar-Carlson, 2008), se¢im kurami davranisin bir amaca
hizmet ettigi veya amaca yonelik oldugu ilkesini icermek-
tedir. Sekil 3.2'de isaret edilmis oldugu gibi, davranisin iki
kademeliamaci dis diinyay etkilemek ve onunla iletisime
gecmektir.

D1 Diinyay1 Etkilemek

Insanlar, ihtiyaglarini tatmin ettikleri algisin1 kazanmak
icin ¢evrelerini gekillendirme ve ¢evrelerinde manevra
yapma amaciyla eylemlerini segerler ve toplam davra-
nisin diger bilesenlerini ortiik olarak degistirirler. Bavul
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benzetmesini kullanirsak, kulbundan tutarak kaldiririz ve
bir varis noktasina dogru tasiriz. Otomobil benzetmesi,
araci kasten ve bir amaca yonelik olarak siirmek anlamina
gelir. Istekleri ve arzular1 tanimlama ve acik hale getirme-
nin 6nemi, zihinsel saghg gelistirmek icin kritik hale gelir.
Eger danisanlar isteklerini aydinlatmamaiglar ve rafine et-
memislerse, sonuglanan davranis rastgele, karisik ve yan-
lis hesaplanmis goziikebilir. Bozulmus davranig arabasi,
kaotik bir sekilde yol alir.

Ornegin, zihinsel saglig1 yerinde birey iligki ararken,
bagka bir insanda sefkatli ve destekleyici davraniglar bul-
maya caligir ve karsilikli olarak sempati duyma veya duy-
mama kararina saygi gosterir. Etkisiz davraniglar1 segen
bir kisi benmerkezcilik, narsisizm, agir1 bagimlilik ve hatta
diismanlikla nitelenen davranislar seger.

Davranisin ikinci amaci, etrafimizdaki diinyaya bir
mesaj veya bir sinyal géndermektir. Insan davranisi bazen
kasten, bazen de istemeden bir mesaj iletir. Bagkalarinin
davraniglarin1 gozlemleyen bireyler sadece davranislar
hakkinda degil; istekleri, algilar1 ve ister tatmin edilmis
ister edilmemis olsun ihtiyaglar hakkinda bilgi, bir teblig
alir. Eylemler ve fizyoloji saglam ve ayrintili mesajlar sag-
lar. Bu iki 6zgiin davranisa eslik eden biligsellik ve duygu-
lar da bir mesaj iletir. Etkili zihinsel saglik ile nitelenmis
olan kisiler, bir iletisim sistemi olarak istekleri ve davra-
niglar1 arasinda en azindan bir miktar tutarlilik ve uygun-
luk gosterirler. {ligki arayan biri iddiali, kibar ve anlayiglt
iletisim araclariyla dolu bir bavul tasimaktadir. Etkisiz
davranislara teslim olmus bir kisi, bavulundan tiretken ol-
mayan iletisim yontemleri ¢ikarir. Ornegin, ‘rahat birakil-
mak’ isteyen bir ergen, eriskinlere onlar1 ¢ogunlukla daha
da siki kisitlamalar uygulamaya iten bir mesaj gonderen
davranislar seger.

Davranisin iki kademeli amaci, danisanlarin ne istedik-
lerine dair bulanik resimleri belirgin hale getirmelerine,
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davraniglarini agiklamalarina ve bunlarin hem kigisel hem
de toplumsal bir bakis agisindan etkililigi ve uygunlugu
tizerinde korkusuz bir 6zdegerlendirme yiriitmelerine
ve bunun ardindan etkili planlama yapmalarina yardimai
olmalar1 igin terapistlerin ¢abalarinin 6neminin altini giz-
mektedir. Ornegin, isyankar ergenler ‘rahat birakilmak’
ve ‘insanlarin yakasindan diismesi ve ona ne yapacagini
sOylememesi’'nin ne anlama geldigini tam olarak agikla-
yacaktir. Hedefleri veya istekleriyle eylemleri arasindaki
kesin baglantiy1 agiklayacaklardir. Daha sonra, terapistler
onlara vermeyi umduklar1 mesaji gevrelerindeki insanla-
rin alip almadigini ve diismanca davranisin kisisel 6zgiir-
liiklerini artinip artirmadigini soracaktir. Bu 6zdegerlen-
dirme sorular: gergekgi, uygulanabilir alternatif planlarin
oncesinde gelmektedir. Bagka bir deyisle, gerceklik tera-
pisinin I[YDP sistemini kullanarak se¢im kuramini hayata
gegirirler; istekleri, eylemleri, (toplam davranis), 6zdeger-
lendirmeyi ve planlamay1 kesfederek.

Algisal Sistem

Insanlar, dis diinyalarindan girdi alma amaciyla davranis-
larini olusturmaktadirlar. Cevre tarafindan saglanan bilgi,
iki kisma ayrilan algisal sistemde saklanir: Algilanan diin-
ya ve alg: seviyesi.

Algilanan Diinya

Anilar, mevcut bakis agilar1 ve genel olarak diinya go-
riisiimiizii iceren bir dosya dolabina benzeyen algilanan
diinya, keyif veren veya olumlu, acili veya olumsuz veya
notr olarak goriilen algilara ev sahipligi yapmaktadir.
Ornegin, akla getirilmesi acih olan hatiralarin yani sira,
keyif de uyandirabilen ¢ocukluk anilarina sahibizdir.
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Insanlarin, yerlerin, seylerin, fikirlerin ve diger bilginin
mevcut algilarinin ihtiyaci tatmin ettigi kanaatine vari-
lirken, digerleri anlam diinyasina ve ihtiya¢ sistemine
saldinyor gibi goriilebilir. Terapistin amaci bazen dani-
sanlarin algilarini acihidan daha az aciliya ve hatta nétre
¢evirmektir.

Alga Seviyeleri

Sekil 3.2°de aydinlatilmis oldugu gibi, dis diinyadan gelen
bilgi pek ¢ok lensten yani alg1 seviyesinden gegirilerek ali-
nir ve filtrelenir. Glasser (1984, 2005b), iki alg1 seviyesi or-
taya koymaktadir. Alt seviyedeki islevsellik bir lens veya
perde olarak is gorerek bilginin algilanan diinyaya girme-
sine izin verir ve basitge onu etiketler. Kisi bilgiyi yargi-
lamadan goriir. Birisi bir odaya girip bir sandalye gordii-
ginde basitge siniflandirir: Sandalye. Degeri hakkinda bir
yargiya varmaz. Bu filtre cesitli isimlerle bilinir: Farkina
varma filtresi, algi filtresinin alt seviyesi veya diinyay1 bu
alg1 seviyesinde bilip farkettigimiz toplam bilgi filtresi
(Glasser, 2005b).

Deger verme veya list seviye algi filtresi olarak adlan-
dirilan ikinci alg1 seviyesi, gelen bilgiye bir deger bigmek
icin bir lens olarak is goriir. Deger alt filtreden gegerken
olumlu, olumsuz veya nétr olabilir. Birisi, nesillerdir ai-
lenin sahip oldugu bir sandalye g6zlemleyebilir. Kisi, bu
kiymetli aile yadigar: {izerine olumlu bir deger yerlestirir.
Ote yandan, bir hapishaneyi ziyaret eden kisiye elektrik-
li sandalye gosterilir. Bu mobilyanin arzulanmayan ya da
¢ok olumsuz bir degeri vardir.

Wubbolding (2000a, 2009a), tgiincii bir algi seviyesi
eklemistir: Iligki filtresi veya orta alg1 seviyesi. Bu sevi-
yede bize ulasan bilgiye miiteakip verilen olumlu veya
olumsuz degerden 6nce gelen baglantilar kurariz. irlanda
William Glasser Enstitiisii'nden Ken Lyons’un paylasti-
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g1 su bilmece, se¢im kuramina tiglincii bir alg1 seviyesi
ekleme ihtiyacina 1s1k tutmaktadir: Bir doktor, bir man-
gal partisine misafir olarak gelir. Ev sahibi ona kiigtik bir
bardakta igki koyar. Aniden cep telefonu galar; hastanede
acil bir durum vardir. Hizlica igkisini yudumlar ve birkag
saat boyunca tibbi yardim saglayacag: hastaneye kosar.
Daha sonra partiye doner ve tiim konuklarin yerde 6li
olarak yattigini goriir. Yetenekli bir doktor olarak, tecrii-
besi sayesinde misafirlerin zehirlenmis olduklarini der-
hal anlar.

Soru: Doktor neden 6lmemis? Cevap: Zehir buzdaymus.

Bu bilmece tiim hakikatleri icermektedir. Doktor sade-
ce cesetleri gormekle kalmamus (alt alg: seviyesi), cesetleri
tist bir alg1 seviyesinden farkederek bu duruma olumsuz
bir deger bi¢mistir. Ek olarak, keskin orta algi seviyesi sa-
yesinde oliimler ve sebepleri arasindaki iligkiyi gérmiis-
tiir. Agikga, insanlar gelen bilgiyi sadece etiketleyip ona
bir deger bigmez; ayrica olaylar, eylemler, kisiler, fikirler,
veriler ve nesneler arasindaki baglantiy1 da gortirler.

Bu bilmece, se¢im kuraminin diger bir temel ilkesini de
aydinlatir: Davranis, insan algisin1 kontrol eder. Davranig
bavulunda saklanan pek ¢ok davranisin yigilmasi, tecrii-
beyi meydana getirir. Ornegin, bir tanidik ile keyifli dene-
yimler yagsayan biri, bu insan1 nihayetinde arzulanan bir
arkadas olarak algilayacaktir. Davranigin veya deneyimin
algilar1 kontrol ettigi ilkesi, sosyolojik ve kiiltiirel imalar
icermektedir. Insamin bagkalariyla deneyimler edinmesi,
onlar hakkindaki algilarini etkiler ve kontrol eder. Keyifli
veya ihtiyaglar1 tatmin eden deneyimler bir kisiye veya fark-
l1 bir irka, yas grubuna ve/veya cinse karsi olumlu tutumlar
veya algilarla sonuglanir. Ote yandan, acili tecriibeler onlara
kars1 olumsuz tutum veya algilarla sonuglanabilir.

Bir aile terapisti icin, bu ilkenin terapétik uygulama-
lar1 aile bireylerinin birbirleriyle tehdit edici olmayan ve
keyif verici sekilde zaman gegirmelerine yardim etmeyi
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icermektedir. Paylasilan bu tecriibe, her kiside ihtiyaglari
tatmin eden ve aile liyelerini bir araya getiren algilardan
bir y1g1in inga eder. Bundan sonra birbirlerini daha olumlu
bir sekilde gérmeye baslarlar ve ailenin diger tiyelerini,
kendi anlam diinyalarina eklemeye daha yatkin olurlar.

Alginin Iglevleri

Alg1, nesnel gergeklikleri reddetmeden, psikolojik bir
bakis acisindan gergekligi yaratir. Bazi insanlar igin sert
bir yiizey sirt agrisina iyi gelirken, digerleri yumusak bir
yatak tercih ederler. Bu bir soru dogurur, “Hangisi daha
iyi, yumugak m1 yoksa sert mi?” Cevap, “Hangisini tercih
edersin?”dir. Bazilar1 ilkbahardan daha fazla keyif alirken,
digerleri sonbahar1 daha tatmin edici bulur. Her yetigkin
veya Ogretmen uzlagtirilamaz cevaplar gerektiren sorular
kegfetmigtir. “Oda rahat mi1? Cok mu sicak, ¢ok mu so-
guk?” “Ders mi yoksa grup tartismasi mu istersiniz?” “Al-
digin C’den memnun musun?” Yerel bir televizyon muha-
biri, kamyonunda “Kar yagmasi igin dua edin” yazan bir
adamla roportaj yapmisti. Cekicinin soforii sdyle anlatt::
“Kisin ¢camurlu karin alternatifi yoktur. Bazilar1 gamurlu
kar goriir, biz ise sos goriiriiz.”

Bir hakem gergeklik yaratir. Bir karara varmadan 6nce
verdigi uzun aralarla taninan, 1920’lerin Ulusal Lig hake-
mi Bill Clem hakkinda su hikaye anlatilir. Bir magta pek
¢ok vurusg sirasinin gegmesinin ardindan sabirsiz bir tutu-
cu ona bagirir: “Top mu, 1ska m1?” Hakem, “Ben bir karara
varmadan higbir sey degil” der. Insan algis1 bir hakemdir.
Bir arabulucu olarak is goriir. Bu, hatali oldugunun ka-
nitlanabilecegini reddetmek degildir. Bir beysbol magi-
nin kasedi, genellikle hakemin hatali yargilarin1 gosterir.
Tim bunlara ragmen hakemin nihai yargisi, rakip takimin
kogu ve taraftarlarinin bitmek bilmeyen karsit goriislerin-
den bagimsiz olarak gergeklik yaratir.
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Ek olarak algy, igsel bir gerceklik yaratir. Wubbolding
(2000a), Japonya’da ders verirken yasadig: bir olaydan
bahsetmektedir:

Bir katilimci olan Yoki Nasada’nin, alginin (ig-
sel) gercekligi nasil yarattigin1 aydinlattigina
tanik oldum. Gruptaki on kisiden gozlerini
kapatmalarin1 ve avug iglerini yukar: gevire-
rek ellerini ileri uzatmalarin istedi. “Sag eli-
nizde kalin bir telefon rehberi var. Agir, ¢ok
agir. Rehberi tutarken giderek daha agirlasi-
yor. Sol elinize, hepsi havadan daha hafif beg
balon baglanmis. Bu balonlar hafif, o kadar
hafif ki havada giderek daha yiiksege ¢ikmak
istiyor gibiler” dedi. Yaklasik iki dakika bo-
yunca bdyle devam etti. Gozlerimizi agtig-
mizda hayali telefon rehberini tutan elimizin
baslangi¢ konumundan daha asagida oldugu-
nu ve balonlarin oldugu elin bariz bir sekilde
yiikseldigini gordiik. Telefon rehberinin oldu-
gu elin giderek agirlastigini ve sanki tizerinde
agir bir yiik varmis gibi istemsiz olarak agag:
cekildigini sahsen soyleyebilirim. Beyinleri-
miz bir deneyimi algilamay tercih etmisti ve
alg1 bir gergeklik yaratmisti (s. 24).

Amaca yonelik ve bir iletigsim sistemi olarak davranis, is-
teklerimizle eslesen 6zgiin algilar elde etmemiz igin ctra-
fimizdaki diinyay1 egip biikerek sekillendirme ¢abasidir.
Insanlar belirli biriyle bir iliskiye sahip olma algisin1 is-
terler ve ait olma ihtiyacini tatmin edecek kargilikl ilgiyi
arzularlar. Giig ihtiyacini kargilayacak tatmin edici bir is
arariz. Mizah algisi, eglence veya keyifle iligkili bir istegi
tatmin eder. Rahatlatic1 bir haftasonunun beklentisi bile
ozgirlik ihtiyacini tatmin eder. Uyusturucularin aldati-
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ciligy, insanlarin anlam diinyalar: ve ihtiyaglarinin tatmin
edildigi algisina gok az bir gabayla ulagmasidir. Insanlar
gelen bilgiyi engellemek pahasina olsa dahi tatmin edici
algilar ve bu algilar siirdiirmenin yollarini ararlar. Anne
ve babalar yetiskin ¢ocuklarinin, gengliklerinde neler yap-
mis olduklarini bazen duymak istemezler. Pek ¢ok birey,
iskence veya savagin dehgetini hatta siddet iceren filmleri
gormemeyi tercih eder.

Vaka Ornegi

Gergeklik terapisi, bir psikiyatri hastanesi ve 1slahevinde-
ki baglangicindan itibaren ¢okkiiltiirlii ortamlarda uygu-
lanmigtir. Yerel psikologlarin, psikolojik danismanlarin ve
sosyal hizmet gérevlilerinin [YDP ilkelerini pek gok farkli
danigana uyguladigi egitim enstitiileri birgok tilkede mev-
cuttur. Kuzey Amerika’daki profesyonel terapistler etnik
koken, din, 1rk, cinsel egilim veya yas ile karakterize grup-
lardan olusan danisanlara yardim ellerini uzatirlar.

Asagidaki vaka, terapistinden pek ¢ok agidan farkh
olan bir danisanla gergeklik terapisinin kullaniligin1 gos-
termektedir. Ebeveyni Meksika’dan go¢ etmis, bir ABD
vatandas: olan Carmen (23 yasinda), soygun da dahil
olmak tizere uyusturucuyla iligkili suglar sebebiyle iig yil
yattig1 hapishaneden yeni salinmistir. Hapishanede ya-
tarken liseyi digsardan bitirmis ve lise dengi diplomasini
almigtir. Hapishaneden salindiktan sonra kadinlar igin bir
rehabilitasyon merkezine yerlestirilmigtir. Carmen’in ge-
telerle bir ge¢misi vardir ve ilk sabikasini on beg yasinda,
ciddi antisosyal davranislar1 sebebiyle almigtir. $imdi ise
mahkeme karariyla psikoterapi almaktadir.

Carmen, gevresinde ‘sorun ¢ikaran’ olarak iin yapmis
ve sosyal ¢calisma gorevlileri tarafindan, kizinin davranig-
larinin sorumlulugundan kaginmasina neden olan biri ha-
linde goriilen annesiyle yasamay: planliyordu. Hem Car-
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men hem de annesi kendilerini adil olmayan ve baskici
bir toplumun ayrimciliginin kurbani olarak goriiyorlardi.
Toplumlarindaki is sahiplerine, egitim kurumlarina ve
yarg1 sistemlerine 6nyargi ve bagnazhig yakistiriyorlardi.
Azinlhk okullarinda okulu birakanlarin orantisiz bir sekil-
de yiiksek olmasina ve yargi sisteminde asir1 temsil edil-
diklerine isaret ediyorlardi. Carmen siirekli “Onlarla baga
¢ikmanin yolu benim yolum, onlarinki degil” diyordu.
Mahkeme onunla ¢aligmasi, uyusturucudan uzak durma-
s1 ve ceza ve gelecekte adalet sistemine bulasmamasinda
ona yardimci olmasi igin kirkl yaglarda tecriibeli, beyaz,
erkek bir terapist gorevlendirmisti. Daha kesin konugmak
gerekirse, mahkeme terapistin ‘Carmen’e yasal bir is bul-
mast ve sug harici iligkiler kurmasi i¢in motive etmesini’
istemisgti.

Terapistin bakis agisindan bu zorlu farkliligin {istesin-
den gelmek etnik kéken, cins, yas ve toplumsal siniftan
kaynaklanan olasi kiiltiirel degerleri anlamay1 ve bunlar-
la basa ¢ikmay1 icermektedir. Sanki bunlar yeterince goz
korkutucu degilmis gibi, terapist ayn1 zamanda mahke-
menin kiiltiiriiyle de -yargicin beklentileri ve nihai ola-
rak etkili zihinsel saglik i¢in merkezi olarak goriilen de-
gerler ve davranisglar- bagsa ¢gikmalidir. Bu son degerler ve
davraniglar, 6zellikle de 1slahevi ve sartlar1 hakkindaki
fikirleri g6z 6ntinc alindiginda, Carmen’in mevcut duru-
munun karmasikligiyla ortiisebilir veya ortiismeyebilir.
Terapist ona mahkemeye ve zihinsel saglik uzmaninin
olumlu ve iiretken yasam olarak niteledigi seye kargi tu-
tumunu agiga vurmasi ve belirginlestirmesi i¢in yardim
edecektir.

Carmen’in gergeklik terapisti, pek ¢ok bakis agisindan
ve gesitli seviyelerden Carmen’in durumunu kavramlas-
tirmaktadir. Zihinsel saghk temsilcisi tarafindan belirle-
nen standartlarin yani sira, mahkeme sisteminin sinirlar
ve beklentileri igerisinde ¢aligmaya isteklidir. Dolayisiyla,

3. Se¢im Kurami



hedeflerin bazilar1 6nceden belirlenmis ve dayatilmistir.
Ancak gergeklik terapisini uygulamak, ara hedefler ve
amaglar belirlemek igin genis bir 6zgiirlige izin verir. Te-
rapistin hedeflerinin mahkemenin beklentilerine, zihinsel
saglik hedeflerine (ihtiyaglarin tatmini gibi) ve Carmen’e
davranigini degerlendirmesi ve daha etkili planlar yapma-
sinda yardimci olmak gibi siire¢ hedeflerine odaklandig:
sOylenebilir.

Asagida terapist ve Carmen arasinda gegen ornek
diyaloglar vardir. Bunlar, olagan hosbegler bir kenara,
herhangi bir iliskide gegebilecek olas1 sorular ve cevap-
lar1 icermektedir. Bu etkilesimler bilgilendirilmis onam,
gizliligin sinirlar1 ve uyarma yiikiimliiliigiine odaklanan
meseleler yerine gergeklik terapisinin kullanimina odak-
lanmaktadir. Gergeklik terapistleri, etik ilkelere uyarak
standart uygulama ve islevi benimserler. Dolayisiyla asa-
gidaki diyalog, gergeklik terapisinin kullaniminin tipik bir
ornegiyle sinirhdir.

Terapist: Carmen, artik psikolojik danismadaki standart
etik meseleleri gozden gegirdigimize gore, burada bu-
lundugun igin nasil hissettigini sormak istiyorum.

Danigsan: Neden burada oldugumu bilmiyorum. Bu insan-
larin bana dayattig1 bagka bir sagmalik.

Terapist: Goriilen o ki buraya gelerek bir psikolojik tera-
pistle konusmak yapmak isteyecegin son sey.

Danisan: Evet, hapiste psikiyatristlerle konustum. Tek
yaptiklar1 “H1 h1” demek ve raporlarina yazabilmek
icin bana bir gesit tan1 koymak.

Terapist: Yani onlardan hi¢ yardim almadigina mi1 inani-
yorsun? Bu ¢ok can sikici olmali. Asagi yukar1 ayni sey
olabilecek bir sey i¢in geri gelmek hakkinda neden kiz-
gin oldugunu gorebiliyorum.
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Danigan: Dogru. Bu oturumlardan asla bir sey ¢ikmadu.
Terapist: Yani az 6nce sdyledigimi onayliyor musun?
Danisan: Evet.

Terapist: Aslinda az 6nce sodyledigim, bu konugmalarin
da agag yukar1 ayni olabilecek oldugu. Ya bu oturumlar
gecmiste tecriibe etmis olduklarindan farkhysa?

Danisan: Neden farkl olabileceklerini goremiyorum. Be-
nim hakkimda ne biliyorsun? Bana 6nerebilecegin bir
seyin oldugunu zannetmiyorum.

Terapist: O zaman sana neden yardim edemeyecek oldu-
gumdan bahsedelim. Senden yaghyim, bir erkegim ve
beyazim. Boyle biriyle konugsmak hakkinda ne hissedi-
yorsun?

Danisan: Kendilerine gelen azinliklar: reddetmeye ¢alisan
beyaz, erkek, giice a¢ kalabaligin bir pargasisin.

Terapist: Bu konuda sana karg1 ¢itkmayacagim ancak bu-
rada benimle konuguyorsun ve oldukga agik ve diiriist
gozikiiyorsun. Nasil hissettigin konusunda bu kadar
acik olabilmek igin yeteri kadar rahat hissetmen beni
sasirtti.

Damigan: Heniiz hig bir sey duymadin.

Terapist: Daha fazlasini1 anlatmak isteyebilirsin ancak bu
konuya daha sonra doneriz. Sana baz1 sorular sormak
istiyorum; higbiri kisisel degil. Senden taleplerde bulu-
nan tiim bu insanlar hakkinda ne diistindiigiinii merak
ediyorum: Polis, mahkeme, sarth tahliye memuru, ge-
lecekteki bir igveren, rehabilitasyon evindeki eleman-
lar, hatta birlikte yasamay1 umdugun annen.

Danigsan: Annem iyi. Ama benim bir sorunum yok. Tiim
bu beyazlara bana ne yapacagimi sdyleme hakkini kim
veriyor?

3. Se¢im Kurami



Terapist: Yani sana ne yapacagini1 sdyleyen tiim insanlar
beyazlar mi1?

Danigan: Oyle denebilir.

Terapist: Seni itip kakiyorlar ve ne yapman gerektigini
soyliiyorlar. Burada ¢ok 6nemli bir soru var. Bu insan-
lar senden ne istiyorlar?

Danigan: [stediklerini yapmamu istiyorlar: Salak kuralla-
rina uymami.

Terapist: “Hentiz hig bir sey duymadin” demistin. Daha
fazlasin1 duymak isterim. Bana anlatir misin?

Danisan: Benimki gibi bir ailede biiyiitiilmiis olsaydin bi-
lirdin. Benim babalik bizi terketti ve gittigi i¢cin mutlu-
yum. Ondan tiksiniyorum. Annem bizi desteklemek ve
para kazanmak igin pek ¢ok sey yapt.

Yorum

Burada Carmen, ¢ocuklugunu ve ergenligini uzun uzun
anlatiyor. Ogretmenleri, emniyet tegkilati ve mahkeme
sistemi tarafindan daha da suiistimal edildigini hissetti-
gini soyliiyor. Terapist empatiyle dinliyor ancak ayni za-
manda olumlu ve doyurucu sonuglar doguran basarilar
ve secimler ariyor ve bunlar1 yansitiyor.

Terapist: Carmen, seni dinledikge birka¢ konu duyuyo-
rum. Birisi tanistigin insanlarin ne kadar kétti olduklar:
ve senin canini nasil yakmaya ¢alistiklari. Ayrica, annen
gibi pek ¢ok kisinin, sana bakabilmek igin yapabilecegi
her seyi yapan insanlar oldugunu goriiyorum. Ancak
en onemlisi iginde, derinlerde bir yerlerde bir geyleri
tatmin etmek igin azmini ve durmak bilmeyen ¢abanin
hikayesini duyuyorum: Buna hiirriyet veya bagimsiz-
lik ihtiyac1 diyoruz.
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Danigan: Dogru duymussun. Insanlarin bana ne yapaca-
gimi sdylemesinden ve benden faydalanmasindan hos-
lanmiyorum.

Terapist: Bunu gergek bir glig olarak goriiyorum ve bu ko-
nuda uzun uzun konusabiliriz. Su anda gelecegin ve
bundan sonra ne yapacagin hakkinda sana bir seyler
sormak istiyorum. Pek ¢ok segenek goriiyorum. Pek
¢ok sey yasamigsin ve simdi bagkalarinin sana neler
yapmus olduklari hakkinda kizgin olmaya devam ede-
bilirsin veya kizginliklarin bir kismin1 geride birakarak
seni simdi veya gelecekte kontrol etmesine izin ver-
meyebilirsin. Bir yol ayriminda duruyor gibi goriini-
yorsun. Yollardan biri 1zdiraba ve digeri de mutluluga
gidiyor.

Danisan: Izdirabin ne oldugunu biliyorum: Cok fazla ki-
sinin bana ne yapacagimi, neyi nasil yasayacagimi soy-
lemesi.

Terapist: Mesela bir is bulman1 ve uyusturucudan uzak
durmaniisteyen yargig.

Danisan: Evet. Ne yaptigim onu ilgilendirmez.

Terapist: Belki 6yle ama ilgilenmis. Sana bir sorum var: Se-
nin vakanla ilgilenen bunca insan var, mutlu veya mut-
suz oldugunu soyleyebilir misin? Hangisi?

Danisan: Bir sorunum yok.

Terapist: Bu yiizden sana mutlu yolda m1 yoksa 1zdirap
yolunda m1 oldugunu sordum, bir sorununun olup ol-

madigini degil.
Danisan: Elbette ki 1zdirap icindeyim. Sen olmaz miydin?

Terapist: Olacagima bahse girebilirsin. Cok sanshiyim.
Bana ne yapacagimi sdyleyen neredeyse hig kimse yok.
Patronum bana ne zaman ise gelecegimi ve pek ¢ok di-
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ger ayrintiy1 soyliiyor. Ancak bir garth tahliye memu-
rum yok ve hi¢ hapse girmedim.

Danisan: O zaman bana nasil yardim edeceksin? Hapse
hi¢ girmedin veya hi¢ uyusturucu kullanmadin ve bana
yardim edebilecegini sdyliiyorsun?

Terapist: Carmen, iste tam bu yiizden sana yardim edebi-
lirim. Uyusturucudan uzak durmada ve hapishanenin
disinda kalmada bir uzmanim. Ayrica, yargiglardan na-
s1l uzak duracagimi da biliyorum.

Danisan: Sans yliziine giilmiis. Sen beyaz bir erkeksin.

Terapist: Bu isleri kolaylagtirdi. Ancak bahse girerim ki ha-
pishanede birkag beyaz erkek vardir. Bunlar bir kenara,
pek ¢cok diger kisinin senden beklentileri olmustur. Sen-
den bir gey istiyorlar. $imdi sana diger bazi sorular sor-
mak istiyorum. Cok mutsuz, neredeyse sefil oldugunu
sOyledin. Mutlu olan herhangi birini taniyor musun?
Bagini belaya sokmayan biri?

Danigan: Evet. Hi¢ hapse girmemis birkag akrabam var.
Mutlular. Kuzenim Juanita’nin bir isi var ve mutlu go-
ziikiiyor. Benimle konugmuyor.

Terapist: Seninle konugmasa da biraz ondan bahsedelim.
Neyi senden farkli yaptig1 hakkinda birkag 6rnek vere-
bilir misin?

Danisan: Ige gidiyor ve ¢ocuklariyla zaman gegiriyor. Ne
kadar sikic1!

Terapist: Olabilir. Ancak mutlu oldugunu soyledin ve se-
ninkinden farkl bir hayat yasiyor.

Danisan: Dogru.

Terapist: Yapmana yardimci olmak istedigim sey, mutlu
insanlarin aldig1 bazi kararlar bulmak: Bags1 belada ol-
mayan, kurallara uyan ve hayatin tadini ¢ikariyor go-
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ziiken insanlarin. Eger yaptiklar: seyler onlar1 beladan
uzak tutuyorsa, belki onlardan bir seyler 6grenebilirsin.

Danisan: Belki.

Terapist: SOyle soyleyelim. Su ana kadar hayatin1 yasama
seklin sana yardimc1 m1 oldu yoksa ac1 m1 gektirdi? Ba-
sin1 belaya mi1 soktu yoksa seni beladan uzak mi tuttu?

Danigsan: Umurumda degil.
Terapist: Ama umurunda olsaydi, ne derdin?

Danisan: Eger beladan kastin hapishaneyse, ge¢miste ca-
nimi yakti.

Yorum

Bu kisa diyalogda terapist dostca, tartismaci olmayan,
suglamayan ve elestirmeyen bir atmosfer yaratmaya ¢a-
hisiyor. Farkliliklar1 bagka bir gergeveye oturtuyor ve en-
gelleri hareket ettirilebilir, hatta faydal olarak gormesine
yardimc oluyor. Carmen’e davraniglar1 hakkinda 6zde-
gerlendirme yapmasinda yardimci olurken, kuzenininki-
lerin temsil ettikleri gibi diger davranislarin da onun igin
acik oldugunu ima ediyor. Bu davraniglar1 benimsemek
onun yararina olacaktir. igsel olarak tatmin edici olacak-
lardir. Yani gergeklik terapistinin isi, harici kogullar1 bir
gldiilenme kaynagi olarak kullanmaktan &tesidir.
Bundan sonraki birkag oturum, bir tedavi planinin be-
lirlenmesine odaklanacaktir. Tedavi hedeflerine eklenen
seyler Carmen’in yasal, maagh bir is (hayatta kalma ve
guc); birlikte yasayacag: annesiyle daha iyi bir iligki; ki-
lise, is veya komsuluk yoluyla yeni arkadaglar (ait olma)
arayip bulmasina ve 12 adim programina diizenli katilma-
sina (ait olma, giig, 6zgtirliik, eglence) yardimc olmaktir.
Giiven dolu bir iligki -bir terapi ortami- siirdiirmeye vurgu
yapilacaktir. igsel standartlar ve kurallar, mahkeme gerek-
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sinimleri ve kararlarinin olasi olumsuz ve olumlu sonug-
larina dayanarak, Carmen’in 6zdegerlendirme yapmasina
yardimcr olmaya oOzellikle odaklanilacaktir. Bu yolculuk
nadiren sorunsuz gecer. Bazen bariyerlere, donemeclere,
direnige ve niiksetmeye rastlar.

Terapist: Carmen, soylediklerinden sana emirler yagdiran
kisilerden kurtulmak istedigin fikrine variyorum.

Carmen: Dogru. Rahat birakilmak istiyorum.

Terapist: Insanlara yardimci olmaya galistigim seylerden
biri, birtakim hedefler koymaktir. Bagka bir deyisle is-
teklerini, neyi bagarmak istediklerini tanimlamaktir. Se-
nin ve benim, insanlarin seni rahat birakmasi hedefini
koymamiz hakkinda ne dersin?

Danigan: Kulaga iyi bir fikir gibi geliyor.

Yorumn

Uzerinde anlasilan hedef ilk bakista segim kurami ve
gerceklik terapisinin ilkelerine aykiridir. Insanlar olarak
kontrol edebilecegimiz tek davrams, kendi davranisi-
mizdir. Ancak insanlarin onu rahat birakmasini saglama
hedefi, diger insanlarin davraniglarini degistirmeye esde-
gerdir. Ote yandan, terapist Carmen ile Carmen’in stan-
dartlarinda ittifak yapma niyetindedir, kendisininkilerde
degil. Algilanan diinyas: —bagkalarina kiyasla kendisini
nasil gordigi- giic sahibi olan insanlar tarafindan bask:
altina alinmig bir kurbandir. Bir insanin kendi davranisinm
kontrol ettigi ilkesini dosdogru bir sekilde uygulamaktan-
sa, terapist Carmen’in istegini veya hedefini kabul eder
ve ona kontrol edilebilen -kendi- davranislara odaklanma-
sinda yardim eder. Bu, gergeklik terapisinin kat1 ve meka-
nik degil de sanatsal kullanimina bir 6rnektir.
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Terapist: Hissettigin mutsuzluk veya sefalet hakkinda
da konustuk. Bu sefaletin ve mutsuzlugun birazindan
kurtulmanin da bagka bir hedef oldugunu s6yleyebilir
miyiz?

Danisan: Biraz derken ne kastediyorsun?

Terapist: Biiyiik s6zler vermeyi sevmem. Sefaletten toptan
kurtularak tamamen mutlu olmak, 6zellikle de derhal
simdi, ne kadar gergekg¢i goziikiiyor?

Danisan: Sefaletten biktim ve artik gitmesini istiyorum.
Ancak tamamen kurtulacagimdan stipheliyim.

Terapist: Sanirim haklisin. Sanirim etrafinda geginmesi
zor insanlar her zaman olacak. Ancak en azindan biraz
daha mutlu olmak icin hedefi belirlemede istekli misin?

Danigsan: Kulaga iyi bir baglangig gibi geliyor. Bana yar-
dim edebilecek misin?

Terapist: Hi¢ stiphem yok. Higbir seyi garanti edemem an-
cak sana yardim edebilecegime inaniyorum. Ancak bu
yardim bir ‘EGER’ igeriyor.

Danigan: Ben de dyle diistinmiistiim. Bu ‘EGER’ nedir?

Terapist: ‘EGER’ sen mutluluk yolunda bazi adimlar at-
may1 taahhiit etmeye istekliysen. Bir yol ayrimindan
bahsettigimizi hatirla. Bana 6yle geliyor ki, bu yol ay-
rimindasin ve iki segenegin var: Mutluluk yolunda he-
deflerini takip et veya onlardan vazgecerek, daha 6nce
bahsetmis oldugun tim insanlar tarafindan kontrol
edilen azap yolunda devam et.

Danisan: Bunu nasil yapacagim?

Terapist: Oturumlarimizda birlikte bunu konusacagiz.
“Bunu nasil yapacagim?” sorusunda bazi adimlar at-
mak tizere bir arzu hissediyorum. Hakli miyim?
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Danigan: Degisir. Nasil adimlar?

Terapist: Nc olduklarini heniiz tam olarak tanimlamadik
ancak konugsmalarimizda biz konustukga ortaya ¢ika-
caklardir. Aslinda fikirlerden biri veya digerinin simdi-
den ortaya ¢iktigini diigiiniiyorum. Mahkemeler, sarth
tahliye memurlari tarafindan ‘somiiriilmeyen’ birilerini
taniylp tanimadigini sormugtum. Kuzenin Juanita’nin
etrafinda ona emirler yagdiran biri olmadigini soyle-
mistin. Sana kiyasla en azindan ona ne yapmasini soy-
leyen daha az kisi var. Bunda haklh miyim?

Danigan: Evet. Ama o bir pisirik.

Terapist: Mutlu bir pisirik mi1? Bir sarth tahliye memuru
olmayan bir pisirtk mi1? Hapse girmemis olan bir pisirik
mi1?

Danigan: Tamam, tamam. Konuyu anladim.
Terapist: Mevzunun ne oldugunu diisiiniiyorsun?

Danigan: Sanirim konu pisiriklarin daha mutlu oldugu ve
beladan uzak durduklar:.

Terapist: Biliyor musun Carmen, fikirleri ¢ok kolay olustu-
rabiliyorsun. Normalde bu kadar ¢abuk bir sekilde, bu
kadar agik olmam. Ancak bana zayif biri gibi gelmiyor-
sun. Pek ¢ok sey yasamigsin. Ve agikga biiytik bir giiciin
var. Bu giiciin, istedigin seyi almanda sana yardimci
olacagina inaniyorum. Sana elbette ki yardim edebili-
rim ancak sana sadece kanunlar dahilinde ve mahke-
menin beklentileri igerisinde islev gérmen igin yardim
edebilirim.

Yorum

Terapist Carmen’e ikinci bir hedef koymasi i¢in yardim
etmistir. Bu hedef, agik bir sekilde i¢sel giidiilenmis bir is-
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tek oldugundan, ilkinden oldukga farklidir. Carmen’den
bu istegin gergekgi bir sekilde erisilebilirligini degerlen-
dirmesi istenmigtir. Bunun 6tesinde, Carmen ve terapistin
arasindaki iligkinin yapis1 daha keskindir: Eger Carmen
caba harcarsa, degisiklik meydana gelecektir. Ikinci olarak
terapist, terapétik iliskinin disindaki diinya olan gergek
diinyada belirlenmis harici sinirlar dahilinde ¢aligmahdr.
Terapist ozgiliven sergilemeye isteklidir ancak mutlu bir
sonun kaginilmazlig: hakkinda gereginden fazla s6z ver-
mekten kaginir.

Simdiye kadar terapist saglam, arkadasca ve adil bir at-
mosfer yaratmaya ¢alismigtir. Umuda ve gergekgi beklen-
tilere dayanan terapétik ittifakin dneminin bilincindedir.
Davraniglariyla mutluluk yoluna giden segimlerin somut
ve arzu edilen ornekleri olarak is gorebilecek bir kisiyi
birlikte belirlemelerini 6nerir. Carmen’in, Juanita'nin ha-
yatini1 tamamen arzulanan bir sey olarak gérmek zorunda
olmadigin1 ancak davraniglarindan bazilarinin etkili ve
saglikli oldugunu farketmesine yardim edecektir.

Genel olarak terapist, Carmen’in dig diinyas: ve kont-
rol edemedigi davraniglarinin tartismasiyla ise baglar.
Carmen’in algilanan diinyasini kabul ettigi i¢in psikolojik
danigma ortami -terapétik ittifak- giiclendirilmistir. Bun-
dan sonra, Carmen kademeli olarak isteklerini tartismak
icin istekli ve gelecekteki segimleri, hatta belki de ge¢mis
davraniglar1 igin sorumluluk almaya daha yatkin olacak-
tir. Burada tanimlanan diyalogun, gergeklik terapisi ve
se¢im kuraminin ruhunu gosteren belirgin sorular ve yan-
sitmalardan olustugunu tekrar vurgulamak istiyorum. Di-
yalogda gosterilmis olan siireg, gergek danisanlarla daha
uzun bir siire alabilir. Diyalogun amaci, terapi siirecinin
gelisimsel dogasin1 gdstermektir.

Asagida isaret edilen sonraki oturumlarda, terapist
Carmen’e hislerini, diisiincelerini (kendi kendine konus-
ma) ve Ozellikle de eylemlerini tanimlamasi igin yardim
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eder. Ayrica [YDP sistemini nasil kullanacaginin yani sira,
secim kurami gilidiillenme sistemini de ogretir.

Hislerini tartigirken, terapist Carmen’in daha iyi hisse-
debiliyor oldugunu farketmesine yardim eder. Hatta za-
man zaman, Carmen daha iyi hisseder.

Terapist: Son birkag oturum boyunca ne istedigini ve iste-
digin seyi nasil alacagini konustuk. Gelecekten ve gele-
cekte hapishaneden ve diger belalardan uzak durabile-
cegin gerceginden bahsederken ne hissediyorsun?

Danigan: Biraz daha iyi hissettigimi farkettim.

Terapist: Yani bagarih planlar hakkinda konusmak dahi
nasil hissettigini degistiriyor. Gelecekten konugurken
ne kadar daha iyi hissediyorsun?

Danigan: Fazla degil, belki ytizde 10 daha iyi.

Terapist: Hadi canim? Sadece konusmak bu kadar daha
iyi hissetmene yardim ediyor! Bu bana oldukga fazla
geliyor.

Yorum

Terapist, Carmen’e degisimin miimkiin oldugunu gérme-
sinde yardima olur ve kiigiik bir degisikligi, bagaril1 dev
bir adim olarak yeniden cergevelendirir. Boyle bir diyalo-
gun hedefi bir umut hissi agilamanin yani sira, Carmen’in
kendisini bir kurban olarak degil de ihtiyaglarini tatmin
edebilmek igin daha etkili segimler yapmaya muktedir, et-
ken bir oyuncu olarak gérmesinde dolayh olarak yardim
etmektir.

Carmen’e biligsel davranmiglarini incelemesinde yar-
dimar olurken, terapist se¢im kuramina dayanarak kendi
kendine konusma ifadelerini tanimlamasi ve degerlendir-
mesinde yardimci olur.
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Terapist: Carmen, niiksetmek veya geri kaymak denilen
seyin birka¢ orneginden bahsettik. Berbat ettigin za-
manlar hakkinda simdi akhndan ne gibi dustinceler
gegiyor?

Danigan: Dogru yolda ilerliyordum ve bazen “Ne ige ya-
rar ki? Eylemlerimi kontrol edemem” diye diisiiniiyor-
dum. Bana, kendi eylemlerimi segtigimi Ogrettiginin
farkindaymm ancak bahsettigin i¢sel kontrole sahip ol-
dugumu kabul etmek zor.

Terapist: Bazen gligsiiz hissediyor gibisin, aym simdiki
gibi. Eger kendine hayatinin {izerinde kontroliiniin
olmadigin1 sdylemeye devam edersen, bu seni nereye
gotirir?

Danigan: Geldigim yere, daha fazla belaya.

Terapist: Bunun gibi diisiinceleri karsitlariyla degistirme-
ye istekli misin? Onaylayarak bagini salladigin1 gorii-
yorum. Uzerinde ¢alismak igin ne tarz diisiinceler daha
iyi olabilir?

Danigsan: Kendime secgeneklerim oldugunu ve eger bati-
rirsam, bana anlattigin sarkida soyledigi gibi “Kalkar,
silkelenir, her seye tekrar baglarim.”

Terapist: Bu sarkinin tam olarak dogru olmadigini ¢linki
her seye tekrar baslamadigini hatirla.

Danigan: Tamam, tamam. “Herkes hata yapmaktadir, bu
ytizden her bilgisayarda bir sil tusu vardir” dedigini
hatirhyorum.

Yorum

Terapist, Carmen’in kendi kendine konugmas1 hakkinda
tartismak veya niiksetme durumu igin onu suglamak ya
da elestirmek gibi zehirli davraniglardan kag¢inir. Bunun
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yerine, nitksetme hakkindaki i¢ konusmasinin 6zdeger-
lendirmesini yapmasini ister.

Terapi stireci gelistikge, Carmen davranis sisteminin en
kontrol edilebilir pargasi olan eylemlerinin 6zdegerlendir-
mesini yapmaktadir. Niiksetmeye yol agan davraniglarin
yani sira, etkisiz davraniglarinin yerini alan segimleri de
degerlendirir.

Terapist: Carmen, eger ayni insanlarla takilmaya, ayn yer-
lere gitmeye ve 12 adim toplantilarindan kaginmaya de-
vam edersen, hayatinda herhangi bir sey degisecek mi?

Danigan: Bana bunu sorup duruyorsun ve cevabim aynu.
“Hayir.”

Terapist: Daha iyi bir seyle degistirmek ister misin?
Danisan: Evet ama ¢ok zor.

Terapist: Tek basina yapabilir misin? Daha 6nce konus-
mustuk, “Bir tek sen yapabilirsin ancak tek basina ya-
pamazsin.” 12 adim programina ve kilisendeki insanla-
ra yakinlagmak ister misin?

Danigan: Destege ihtiyacim oldugunu zor yoldan 6gren-
dim.

Terapist: Buradan ¢ikinca bir 12 adim toplantisina gitme-
ye ne dersin? Aradigimda seninle kapida bulusacak bir
sponsor tantyorum.

Danigan: Simdi mi?

Terapist: Bugiiniin isini yarina birakma. Suraya bak, bu
kadar mesafe katettin.

Danisan: Hi¢ vazge¢miyorsun degil mi?

Terapist: Bu diisiince aklima hi¢ gelmedi. Eger bugiin top-
lantiya katilirsan, sana yardimci olur mu yoksa canini
m1 yakar?
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Danigan: Sanirim benden ne séylememi istedigini biliyo-
rum. Yardimc: olur. (Carmen kabul eder ve terapist,
onunla kapida bulusacak bir sponsoru telefonla arar.)

Terapist: Itiraf etmeliyim, bunu senden duymak hosuma
gidiyor. Ancak daha 6nemlisi, bunu samimi sdyledigini
diistinliyorum. Eger 12 adim programindaki ve kilisen-
deki kisilerle etkilesime girersen, bunun hayatinda ne
etkisi olur?

Damigan: Pek ¢ok oturum boyunca konustuklarimizdan
yola ¢ikarsak, bu gesit iligkiler beni alasagi edenlerin
yerini alacaktir. Bu iligkilerin bana, beni o sefil yargica
geri gotiirmeden nasil eglence ve keyif saglayacagin
da konugmustuk.

Terapist: Gitmeden 6nce son bir sey daha. Psikolojik da-
nisma siirecinin baginda, senin i¢in benimle konusma-
nin ve senden daha yasli, beyaz bir erkek olan benim
sana yardim etmemin zor olabilecegini sdylemistin.
Simdi ne disiiniiyorsun?

Danigan: Dogrusu, o kadar fena degilsin.

Terapist: Yani senden farkli bir irktan veya yastan olsalar
da, sana miicadelende yardimc olabilecek kisiler bul-
man miimkiin. Sanirim bunu kendine kanitladin.

Yorum

Terapist 6zdegerlendirmeye vurgu yapmaktadir ve Car-
men’e, ihtiyaglarinin doyurulmasiyla baglantili olarak
eylemlerini gbzden gegirmesine yardim etmektedir: Ait
olma, gli¢ veya igsel kontrol, 6zgiirliik veya bagimsizlik
ve eglence veya keyif. Kendisinden farkl insanlarla basa-
ril1 bir sekilde iyi iligkiler kurabilecegi gercegini yansitma-
da ona yardim eder.
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Gelecek Oturumlar

Gelecek oturumlar Carmen’in kisileraras iliskilerini stir-
diirmesine odaklanacaktir; basarili bir arama, gilivence al-
tina alma ve siirdiirme; keyif verici bog zaman etkinlikleri-
ni kesfetme ve kilisede tecriibe ettigi maneviyatiinceleme.
Genel olarak yikic1 yagsam tarzini ve siireglerini bir kenara
biraktiginda, Carmen iiretken yasamin niteligi olan yeni
gugliiklerle karsilagsacaktir. Bagka bir deyigle, basarisi ken-
di sorunlarini1 da getirecektir. Terapi, anlam diinyasindaki
bes ihtiyaca iligskin belirli isteklerin agik hale getirilmesi ve
gelisimine odaklanacaktir. Carmen davraniglarini incele-
yecek ve isteklerinin ulagilabilirligi ve segimlerinin etkili-
liginin korkusuz, aray1s i¢inde ve kendini kritik bir sekilde
elestirmeden bir degerlendirmesini yiiriitme aligkanlig:
gelistirecektir. Mutluluk yolunda beklenmedik stres kay-
naklar1 ve diger engellerle basa ¢ikmak igin belirlenmis
rutinler ve planlarla bir yagam haritas: formiile edecektir.
Se¢im kuramindan tiiretilen i¢sel giidiilenmenin ilkelerini
ogrendikten sonra IYDP sistemini benimseyip uygularsa,
Carmen kendisi ve ¢evresindekiler igin tatmin edici bir ya-
sam stirebilir.

Carmen’in vakasi, se¢im kuraminin insan davranisi-
n1 agikladigina isaret etmektedir: Kokeni, bilesenleri ve
amaci. Kapsamli, ¢okkiiltiirlii ve hem profesyoneller hem
de halk i¢in anlagilirdir. Evrensel olarak uygulanabilir bir
kuram olarak iletim sistemi, gerceklik terapisinin temeli
olarak ig goriir ve 6grencilerin yani sira daniganlar tara-
findan da dogrudan anlasilip 6gretilebilir. Se¢im kuramini
bir i¢sel kontrol sistemi olarak tanimladiktan sonra Glas-
ser (1998) sunlar1 soylemistir:

Secim kurami, mevcut sagduyudan zaman-
la yeni bir sagduyu olacagini umut ettigim
eksiksiz bir degisikliktir. Bu degisiklik kolay
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degildir. Sadece dissal kontrol psikolojisinde
nelerin yanlis oldugunu ve onu se¢im kura-
muyla degistirmek igin ezici sebepleri 6grene-
rek gergeklesebilir (s. 7).

Glasser, diger insanlar1 kontrol etme c¢abalarinin yiki-
cliginin gereginden fazla vurgulanmasi diye bir geyin
miimkiin olmadigina ve se¢im kuraminin aile ve toplum
iligkilerine ahenk getirmek igin etkili bir diinya gorisi
sagladigina inanmaktadr.

Uluslararast Gergeklik Terapisi Dergisi (The Internatio-
nal Journal of Reality Therapy)'nin editori Larry Litwack
(2005), se¢im kuraminin biiytimesinden su sekilde bahset-
mistir: “Yillar boyunca fikirlerin dev bir mege agac1 gibi
dallanip biiyiidiigiinii izledim. Mesenin tek bir palamut-
tan biliytimesi gibi, igsel kontrol psikolojisinin fikirleri de
gelismeye baslad1” (s. 3). Se¢im kuraminin ilkeleri, ger-
ceklik terapisinin IYDP sistemiyle birlikte pek ¢ok iilkede
yerel egitimciler tarafindan ogretilmekte ve pek ¢ok farkl
etnik gruptan genis bir kitleye uygulanmaktadir. Dolayi-
siyla, bu fikirlerin tiim diinyada 6gretilebilmesinin nedeni
etnik koken merkezli degil de evrensel; tek diize degil de
uyarlanabilir olmalar1 ve kat1 olmak yerine bireysel yara-
ticiliga izin vermeleridir.
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TERAPI SURECI

Terapotik ittifak ve IYDP Sistemi

Bu boliimde, gergeklik terapisinin terapétik siireci ince-
lenmektedir ve kuramin nasil uygulamaya kondugu vaka
senaryolar1 ve drneklerle aydinlatilmaktadir. Bu béliimde
gerceklik terapisinin egsizligini vurgulayarak, diger ku-
ramlarla benzerliklerine isaret edecegim.

Psikoterapi kuramcilar arasinda yaygin bir uygulama,
glvenli bir ortam veya gevre olugturmaktir. Bunun sonucu,
daniganlarin sorunlari, i¢sel diigiinceleri ve hislerinin yan
sira kigisel basarilarini clestiri korkusu olmadan kesfetmek
i¢in kendilerini hiir hissetmeleridir. Bu terapétik ittifak, te-
rapistin miidahalelerinin temeli olarak is goriir. Kuramcilar
hem kuramsal hem de uygulamali miidahaleleri 6zetlemek
ve ifade etmek igin kisaltmalar da kullanir. Akilc1 duygusal
davranis terapisi, ABC'leriyle birlikte ADDT olarak bilinir.
Gok modelli terapi BASIC-ID'yi kullanir. [YDP formiilasyo-
nu (istekler, yapma, degerlendirme, planlama), iletim siste-
mi gergeklik terapisinde se¢im kuraminin &grenilebilir ve
Ogretilebilir bir uzantisini ifade eder (Wubbolding, 2008a,
2008b). Glasser ve Glasser (2008), kuram ve uygulamada
prosediirlerin merkezi yerini vurgulamaktadir:

Prosediirleri 6gretmenin, [YDP sisteminin se-
¢im kurami ve gergeklik terapisini 6grenmek
isteyen katimcilarin egitiminin 6nemli bir
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parcas1 olmaya devam ettigini resmen belirt-
mek istiyoruz... Bu sistem sorular1 formiile
etmeye ve iletmeye ve zihinsel saglik ¢alisan-
lar1, egitimciler, ceza infaz personeli, organi-
zasyonlar ve digerlerine, i¢sel olarak giidiile-
yici ve ¢6ztimii hizlandiran pratik bir yontem
sunmaya yardimci olur (s. 1)

Gergeklik terapistleri ve danigsanlar se¢im kuramini uygu-
larken, kuramin gesitli bilesenlerini kesfederler: Ihtiyaglar,
istekler, degerlendirme, se¢im, toplam davranisin dort bile-
seni, davraniglarinin amaci ve gevrelerindeki diinyay1 nasil
algiladiklar1 dahil algilar1. Terapistler ve danisanlar arasin-
daki iliski olan terapétik ittifak, basarili psikoterapinin te-
melini olusturmaktadir. Se¢im kuraminin diliyle terapistler,
daniganlarin anlam diinyalarinin pargas: haline gelirler;
yani danisanlar, gerceklik terapistlerini hedeflerine ulagma-
da yardima olan, bakis agilariyla empati kuran ve ¢abala-
rin1 destekleyen ortaklar olarak goriirler. Terapotik ittifak
yeteri kadar gii¢lii oldugunda, gergeklik terapistleri dani-
sanlardan davraniglar tizerinde derinlemesine diistinmele-
rini, onlar1 degerlendirmelerini ve degistirmelerini isterler.

Ortam Yaratmak: Terapotik ittifak

Giivenli ancak zorlayic1 bir gevre olusturmak, pek ¢ok ku-
ram igin ortak olan geleneksel beceriler ve kisisel nitelikler
gerektirir: Empati, 6rtiisme ve olumlu saygi. Terapist diin-
yay1 danigsanin bakis agisindan goriir; hem dogrudan hem
de saygil olan iletisim becerilerine sahiptir ve danisana
deger veren bir tutum siirdiiriir.

Sekil 4.1'de goriildiigli gibi, cevre ve prosediirler ara-
sinda mutlak bir ayrim yoktur. Ancak, kurami ve uygu-
lamay1 6grenme amaciyla gergeklik terapisinin bu iki ana
bilesenini ayirmak kullanigl olacaktir.

4. Terapi Siireci



O W D o W

awn3
weAag awindy
‘uoAseynsuoy

‘dyeL gk
rF - 3w)asyeg epuewez 3333139 A Hipwis
U3pI3|WNZ0Y 3 epuewe? $1w30 uepieuNIOS ‘W
Bwjeses NUIPRAP 1
ewjonul N
w1500 Hedwy 1
esednuos |

ewuei3eg ejAueindAng aa asunéng uiudiy ‘N

ewjngun 'H
ewesyiuey ‘awi3 sad Aejoy ‘9
BwINg JNSNY ‘3WIIA NYIOY 4

3WJIaA 131853 widt U3j3ueyeq 3 euneAeQq eAIA JWIIA

ewejs0z ‘ewiedly ‘g ewely ewdy ‘H

" ewue Ny 3ABYIH 3A BWelY JOJRIIN 'O

3wa|Jag JajaxNII A JeuIs 'y

ewue)ny ezl '3

ewe|diAy ‘iyseg ‘U3l D)
113X'u¥3 | syopesed ;ewdea 1U3A3WULI|N3E '

2waswniny ‘eweing °g

117

o oW >

Gergeklik Terapisi

a0 uvwoOac  owae

weyl| ‘uples ‘ewsyse] v ewurdey ueiewuning epidiea )
NITHTACL JVSNL-ZH 8
ewue|ny JejSiuesaep DUNQEY, Y
— - mm Em wm Em w o oww o de WATINOL —
AL VN INST) ELIRI R R -
ewsejAed Leid|y aa uedeAny| ‘U3AS| Y ]
ewsejAed ueps)y aA 13Y3isI g 3
(aAIAas 5) ewO diyes ediSiwuepy uig D 1
4 .
3Wa) fF5ew 11G EU0 3A JWAIN3 n
d 1AeAunp $ip :awayday runewy Ipey 1| widluesaeq a
LOT LT I L T T Jej5ueur yapuyas aa
f ews$nuoy auipuay Ipuay ‘Isidy (,3wdan alayaleH,) 3
n - Lewde, UoA -#wipudlsafay 1$iueineq wedo. s
{du 2) \ > o
FNH [N 143930
Y
a a

N

nsn8uoq vwswv(q yrlojoyisd aa wdvaajoxnisd I'v 1112S



118

Sekil 4.1 devami*

PSiIKOTERAPI VE PSIKOLOJIK DANISMA
ORGUSUNUN OGZET TANIMI

Girls:

Ddngu, iki genel kavramdan meydana gelir. Degigime yol ayan cevre ve
belirgin bir sekildedegisimi hizlandirmak icin tasarlanmis prosedurler.
Amag, bu 1ablonun kisabir ozet olmasidir

Gevreve Prosedurler Arasindak lligks
1. Tabloda befirtimisoldugugibi cevre, prosedurlenn etkil kuilanilmas! igin
temeldr.

2. 8ir degisim meydanagelmedenonce guvenli, arkadasga bir gevre
olusturmak genelikle gerekl olsada, ‘dongu’ye herhang: bir noktada
gilebilir Yan dongunun kullaniimasinin uygun adim olmas) gerekmez.

1 Bir lisks kurmak, profesyonel bir skt kurmayi ve <urdurmey: gerektinr

Bunu gren yontemler, Wkismen gevresel,

kismen prosedurel ¢abalar gerektinr

CEVAE:

llighi Tonikler:
A Katiimci Davraniglar Kullanmak- Goz temasi, vucut dil, etkil dinleme
beceriter:.

B. HZ=TKSAC "Her Zaman...’ Tutarh, Kibar ve Sakin, geligm igin umut oldugu
hakkinda Azimli, Cogkulu OI (Olumlu Dugun)

dusuk algiag

C.YargiyaVarmay, D.  kabul

etmenin krikolmasigibi

D Beklenmeyeni Yapmak Uygunoldufu durumlarda benzelme yap,
Yeniden ergeveleve Tavsiye el.

E. Mizah Kullanmak. Makulsinirlar iginde eglence htiyaglanna yardimai ol.
F.Sinirlarin Tespiti: ihgki prolesyoneldir.

G. Metaforlar Ara: Konugma bigimlerini kullan ve baskalarina oner.
Hikayeler kullan

lligki Toksinleri:

Tartisma, Suglama, Elestiri veya Baski, Kuguk Dusurme, Bahanelerfgin
Cesaret Verme, Korku Uyandirma veya Kolay Pes Fime, Xin Tutma

Neyi kontral edebileceklennevurgu yapmak yerne, onlanolduklarigibi
kabul edinve daha etkili davranislargelist rebilecekier umudunu
koruyun Ayrica, pes etmeden ‘IYDP'y kullanin.

Takip,Konsullasyonve EgimeDevam

Geri gelmek iginbir yol belirle,gerekl oldugunda bagkabir profesyanelle

konusve profesyone! buyum e programin: surdur.

Livoe

A. Isteklers, thtiyaglari vealgilan Kesfet. Fotografalbumuriu veya kalite

PROSEDURLER:

IhskiKurmak

dunyant lartig, mesela hedel, yerine getrilmig veya getinimemig resimler,
htiyaglar, Lakiy agilan ve ‘kontiol odagr belirle

B 1sleklerve Algilar: Paylag Onlardan ne istediginive durumlanni,
davraniglanini, ihtiyaglarinivs nasil gordugunu anlat Bu prosedur, A
maddesinegore ikincildir.

C. Bir Taahhude Var. Daha etkil davranig bulma isteklerini saglamlastirmaya

yardim et

Toplam Davranigi Kesletmek
Yasamlarinin yonunun yan: sira, zamanlarininasil gegirdiklerinin
ayentianni incelemelerineyardimet Gekirdek inanglacive kendi
kendine etkisizve etkili konugmayitartig. Davraniginiki kath amacini
kesfet, dig dunyayietkilemek ve ona bir mesa iletmek.

H. TemalarAra. Yardimciolan 13ra, yargilar deg vb.
1. Sonuglara linVer veya Dayai: Makulbir gekilde kendi davranislarindan
sorumlu olmaiidirtar.

J. Empati Goster-Yardim alan kigigibi algila

K EtikOl. Cahsma Etigi Yasalarive uygulamalan, intihar tehditler: ve siddet
egilimleriylenasil basa gikilacagigibi ..

L. Bektent: Yaratmak ve Umut tletmek. Insanlar eger calismaya isteklilerse,
1yibir seyler olacagr ogretimelidic

M Sonuglar gegmig zamanda, cgrumleri simdiki ve gelecek zamanda tartiy

N. Kigimin dugunceler ve hisleriylebaglant) kur.

D - Prosedurun Mihenk Tag
D. imlerini, belirgin yani sira isteklenni,
algilarmive taat yardmaool Takip,
devam ed ile kends degerlendir.

Plan Yap Hayatlaninin Yonunu Degistrmede YardimciOl
Etkiliplanlar Basit, Ulagilabilir, Qigulebilir Geciktirimeyen, Kalici,Kontrol
Edilen, Kendmi Adam planlardir. Danisman israraidir. Planlar dogrusal
ve paradoksalolabilir

Psikolojik Damgma, Psikoterapi Kuram ve Uygulamalart (Theory and Practice

of Counseling and Psychotherapy) (8. Baski, s. 110-111), G. Corey, 2009, Bel-
mont, CA: Thomson Brooks/Cole. Robert E. Wubbolding tarafindan yapilnugtir
ve telifi ona aittir. Izinle yeniden basilmgtir.

4. Terapi Siireci



Toksik Davraniglar

Saglam, adil ve dost¢a bir ortamin zidds, zehirli iliskiler
yaratan ABC’lerdir. Bunlar terapétik ittifaka zarar ver-
mekle kalmaz, diger insan iliskilerinin de altin1 oyarlar.
Tartismak direnci ve igbirligini reddetmeyi artirir. Suglama
ve hor gorme, utanci ve suglulugu kétiilestirir. Bahaneler
meydana getirmek ve tezgahlamak, davranis degisikligi
olasiligini zedeler. Korku asilamak sorumluluktan kagin-
mayla, artan 6fke ve kirginlikla sonuglanir. Pes etmek, ile-
tisimi engeller. Kin giitmek, kin tutan kisiyi bagkalarina
karsi daha az ¢ekici kilar.

Bir kural olarak, psikoterapistler danisanlariyla profes-
yonel iligkilerinde toksik davraniglar kullanmamaldirlar.
Ancak alternatif becerilerden yoksun olan acemi bir tera-
pistin, arada sirada hafif bir tavirla da olsa bu taktiklere
yonelmesi hig¢ rastlanmayan bir sey degildir. Ek olarak,
terapistler genellikle anne ve babalarla, egitimcilerle, ida-
recilerle ve gozetmenlerle goriisiirlerken bunlara benzer
davraniglarin toksikligini ogretirler. Glasser derslerinde
elestirme, suglama, sikayet etme, dirdir etme, tehdit etme,
cezalandirma ve kontrol igin riisvet veya 6diil verme ola-
rak siraladig 6liimciil davraniglarin yikici dogasini tanim-
lamistir. Bunlarin aliskanlik gibi kullanilmasinin iliskileri
oldiirdiigiine isaret etmistir.

Tonik Davraniglar

Terapotik iligki, terapist tarafindan baslatilan gergeklik
merkezli davraniglarla beslenir. Bu 6nerilerin bazilari, hem
bireysel hem de grup terapisinde daniganlara dogrudan
ogretilebilirler ancak faydali olarak addedildiklerinde tera-
pistler tarafindan kullanilabilirler. Her seferinde danisan ve
terapist arasinda bir bag kurma amaciyla kullanilmahdirlar.

Ivey, D’Andrea, Ivey ve Simek-Morgan (2007), terapo-
tik iliskinin temel bir mikro becerisi olarak ‘katilimci dav-
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raniglarin’ 6nemini tanimlamaktadir. G6z temasi, yiiz
ifadeleri, durus, jestler, sozlii ifadeler, ses tonu ve sozli
olmayan diger davranislar, dile getirilmemis bir kabul
etme, tolerans, onaylamama, reddetme, kayitsizlik, sok ve
saskinlik mesajt iletmektedir. Kiiltiirel farkliliklar uygun
olan ve olmayan ilgilenmeyi genellikle dikte eder. Orne-
gin, goz temasindan kaginmak baz kiiltiirlerde bir saygi
gostergesiyken, diger kiiltiirlerden bireyler i¢in meydan
okuyan bir davranigtir. Bazilari sandalyenin arkasinda
oturan terapisti saygi duyulasi ve goriisleri agirhik tasiyan
biri olarak goriir. Digerleri icin esyalarin bu sekilde ayar-
lanmasi terapist ve kendileri arasinda bir engel olmanin
yani sira, ilerleme kargisinda bir bariyerdir.

HZ-TKSAC, toksik davraniglara alternatifler 6gretmek
icin fikirlerin yani sira, terapistlerin danisanlar ile kulla-
nabilecegi tavsiyeleri de temsil etmektedir: Her Zaman
Tutarl,, Kibar, Sakin, Azimli ve Coskulu Ol. Kibar olarak
goriinen talimatlar1 izlemek, terapistler icin pek egitim
gerektirmez. Ancak danisanlar i¢in agikar nazik davranig-
lar1 biinyelerinde barindirmak genellikle cesaretlendirme,
pratik ve bazen yeni ve yaratici bir se¢im olarak goriilen
seyin amaci ve olas1 sonuglar1 hakkinda kayda deger bir
tartisma gerektirir. Etkili gergeklik terapisti, bir azim hissi
gosterir ve bunu iletir; damigsanlarin yagamlarini iyilesti-
rebilecegine olan inang. Ornegin, daniganlarin giigsiizlii-
gline ve sefaletine gonderme yaparak empati kurmaya
calisan bir terapist, genellikle garesiz bir kurbanlik hissi
iletir. Ancak IYDP sistemini kullanarak danisanlara buna-
limlarinda hareketsiz ve tuzaga diismiis olduklari hissin-
den kurtulmalarina yardim eder. Terapistin iyimserligini
ve onlara yardim etmedeki istegini goriirler ve harabe ya
da en azindan rahatsizlik ¢ukurundan tirmanabilecekleri
inancina ulagirlar. Cogku, amigolukla esanlaml degildir,
bunun yerine danisanin hikayesinin basarilar1 ve olumlu
yanlar igin igbirlik¢i ve amansiz bir arayistir. Uzun za-
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mandir alkolik olan biri, bes yil 6nce alt1 ay ayik kaldigin-
dan bahseder. Terapist bunu kahramans bir ¢aba gerekti-
ren gergek bir bagar1 olarak goriir, yenilgilerden olusan bir
kariyere verilmis bir mola olarak degil.

Terapétik ittifakin ortamin1 kurmada ve siirdiirmede
faydal olan diger davraniglar yargilamay: askiya alma,
uygun oldugu zaman geligki tekniklerini kullanma, bek-
lenmeyeni yapma, bir mizah anlayisina sahip olma, si-
nirlar1 belirleme ve metaforlar kullanmadir. Gergeklik
terapistleri dinleme sanatini gelistirirler ancak bu sadece
iliskileri ingsa etme amacina hizmet etmez. Bunun yanin-
da, terapistin IYDP sistemiyle iligkili asagidakiler gibi ko-
nulara odaklanip 6zetleyerek temalar aramasiyla daniga-
nin giiglendirilmesini de saglar:

¢ Danigan ailesinden, arkadaslarindan, isinden, oku-
lundan, terapistinden ve en 6nemlisi kendisinden ne
istiyor;

¢ Danigan kendisi ve etrafindaki insanlar hakkindaki
istekleri ve hedefleri hakkinda ne yapmakta, ne dii-
siinmekte ve ne hissetmekte;

e Danisanin istekleri erisilebilir mi ve eylemleri, dii-
stinceleri ve hisleri faydali m1 (6zdegerlendirme).

Kaliteli bir iligki stirdiirmenin diger araglar1 uygun sessiz-
lik, hassas empati ve bir beklenti hissinin yaratilmasidir.
lligkinin en basindan itibaren danisanlar bu terapinin sa-
dece konugsma olmadiginin, bir seyler olacaginin farkin-
dadir. Bu terapi eylem odaklhidir. Terapistlerin sorunlarin
gecmiste ve ¢oziimlerin simdiki zamanda olduguna inan-
diklarini farkederler. Terapist, bu inanc1 kullandig: dil ve
dilbilgisi ile iletir. Ornegin, “Geg¢miste su sorunun oldu.
Onu orada, ge¢cmiste birakip daha iyi bir seyle degistir-
meyi tercih eder misin?” Kisisel ge¢misleri ve tizerinde
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kontrol sahibi olmadiklar1 meseleler hakkinda sonsuz tar-
tismalar, onlar1 sadece bir duraganlik halinde sabitler.

Terapist ve danisan arasindaki bag olan terapétik ittifa-
ki kurmak, herkeste farkl bir hizda gelisir. Baz1 danigan-
lar gergeklik terapistine aninda uyum saglarken, digerle-
ri yardim edecek kisinin gergekten bir yardime oldugu
hakkinda daha fazla kanita ihtiyag duyar. Ornegin, diisiik
bir ekonomik seviyeden diismanca bir danisan, orta sinif
ekonomik seviyeden bir terapisti baslangigta 6zgiirliik ve
bagimsizlik kazanmasini engelleyen baski sisteminin bir
pargasi olarak algilayabilir. Dolayisiyla giiven olusturmak
zahmetli, hatta acil1 bir gorev olabilir.

Gergeklik Terapisi Prosediirleriyle
Miidahale: IYDP Sistemi

Terapotik iliskide yapici bir atmosfer kurma becerileri-
nin ¢ogu diger kuramlarla ortaktir ve saghkl insan ilis-
kilerinin 6zelligidir. Dolayisiyla, se¢im kuramina dayal
gerceklik terapisi miidahalelerinin uygun temelleri ola-
rak is goriirler. Gergeklik terapisinin en tipik hali, [YDP
kisaltmasiyla 6zetlenen sistematik bir miidahale dizisidir
(Wubbolding, 1989, 1991, 2000a, 2008c). Her harf, danisa-
nin i¢sel kontrol sistemlerinin ¢esitli unsurlar1 hakkinda
giderek daha ¢ok farkinda olmasi, daha genis bir firsat
yelpazesini incelemesi ve boylece daha etkili segimler
yapmasina yardim etmek igin olasi yollardan bir kiimeyi
temsil eder. Bu dort harf, kurami klinik uygulamaya odak-
lay1p iletim sistemini saglayarak, terapist ve danisan igin
kullanilir hale getirir. Glasser IYDP sisteminden bahse-
derken, “Okuyucular tarafindan 6grenilebilir, sirketler ve
okullar tarafindan kullanilabilir ve siniflarda 6gretilebilir;
fazlasiyla kullanigh bir aragtir. Bu sistemin her giin kulla-
nilan bir kalip haline gelmesini ve terapistler, psikolojik
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danigsmanlar, 6gretmenler ve anne-babalar tarafindan kul-
lanilmasini umut ediyorum” demistir (Wubbolding, 1991,
s. xii).

Istekleri Kesfetmek

[YDP sisteminin I'sinin altinda yatan anahtar soru sudur:
NE ISTIYORSUN?

Gergeklik terapisi kullanicisi, anlam diinyasinin kuramsal
kavraminin farkindadir. Anlam diinyasi, yiiksek bir deger
bigilen her seyi kapsar: Temel inanglar, fikirler, deger veri-
len miilkler ve iligkiler. “Ne istiyorsun?” sorusu, terapist
tarafindan yapilan anlam diinyas1 miidahalelerini 6zet-
lemektedir. Istekleri Kesfetme boliimii, hem danisan hem
de terapistin kesfetmesi ve gelecekteki planlamalar igin
tizerinde diisiinmeleri i¢in 100’den fazla olasi1 tahkikati
ayrintilariyla vermektedir. Anlam diinyasini kesfederken,
terapist danisanlara zihinsel fotograf albiimlerindeki re-
simleri -isteklerini- formiile etmeleri, agik hale getirmeleri
ve onceliklerini belirlemeleri i¢in yardim eder. Bu siireg,
IYDP sistemine dayali olan diger miidahaleler igin temel
olusturmaktadir ve terapétik siirecte biiyiik dikkat gerek-
tirir. Onemi, “Ne diledigine dikkat et” uyarisinda goste-
rilmistir. Erken emeklilik arzulayan bir ¢alisana ‘gliriige
ayrilmayr’ bir anlam diinyas1 resmi olarak gérmemesi
hakkinda uyar1 yapilabilir. Arzu, 6zgiirliik ihtiyacinin tat-
min edilmesiyle sonuglanmayabilir; hayatta kalma ihtiya-
cina bir tehdit ile sonuglanabilir.

istek Seviyeleri

Isteklerin birincil 6nemi sebebiyle anlam diinyasi sik sik
‘istekler diinyas1’ olarak adlandirilir. Kapsami zengin olsa
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da, anlam diinyasinin ortak paydas: -ve dolayisiyla tera-
pinin odag1- danigsanin isteklerinden olugur. Anlam diinya-
sindaki her sey arzulanan seyler olarak goriiliir. Ancak bu
istekler sabit veya standart degillerdir. Cesitli arzulanabi-
lirlik seviyelerinde bulunurlar ve degisebilirler.

Pazarlik konusu olmayan talep. Oksijen, besin veya is-
kenceden azat olma gibi bazi istekler o kadar siddet-
le arzulanirlar ki, daniganlar bunlar olmadan iglev
goremezler. Baz1 danisanlar, aslinda iligkilere zarar
veren isteklere kati1 bir sekilde tutunurlar. Ancak
maharetli psikolojik danisma ve pazarlikla danisan-
lar, daha akici isteklere ve daha iyi iligkilere yonlen-
dirilebilirler. Ornegin, boyun egmez bir ebeveyn, bir
ergenin ¢ocuklugunda gegerli olan kurallara aynen
uymasini ister.

Kovalanan hedef. Olumlu “Gelismek istiyorum”
semptomunu gosteren damisanlar, davranislarla
desteklenen hedefler formiile ederler. Okula gitmek,
olumlu bir iligki gelistirmek, bir is bulmak, bir 12
adim programina katilmak buna 6rnektir. Geng biri
orduya yazilip geride bir iliski biraktiginda, daha
yogun bir istek kovalanan istegin yerini alabilir.
Dilek. Dilege ulasmak igin biraz ¢aba harcanir ancak
tatmin edilmesi ¢ok az gayret gerektirir. Piyangoda
sansin1 denemek, insan1 bunaltan bir ¢abadan daha
azini gerektirir. Bazen bir dilek, ulasilmasi miimkiin
olmayan bir seye odaklanir. Bir kuzey Minnesota sa-
kini ocak ayinda bir Karayip havasi dileyebilir veya
bir Jamaika sakini, Kig Olimpiyatlar i¢in karda kizak-
la kayma antrenmani yapabilmek icin kar dileyebilir.
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Gegici heves. Bu istegi yerine getirmek kismen ar-
zulanirdir ancak 6nemleri azdir. Birisi igse gider-
ken bir kravat seger ancak tam olarak hangi renkte
oldugunu veya tasarimini 6nemsemez. Psikolojik
danigma goren ciftlerde bir kisi daha mutlu bir ilis-
ki hedefini kovaladigin1 ortaya koyarken, digeri
bunun hos olacagini ancak degerinin az olacagini
soylemektedir.

Cifte agmaz. Bir istegi etkisiz davraniglarla sabote
etmek, “Istiyorum ancak istemiyorum” sinyalini
gonderir. Bir insan diiriist bir sekilde kilo vermeyi
isteyebilir ancak araliksiz bir sekilde fazla yiyerek
¢abalarinin altin1 oyar. Aligkanhik haline gelmis olan
dirdr, giftler tarafindan diiriist bir sekilde ifade edi-
len “Evliligimizin gelismesini istiyoruz” hedefine
zarar vermektedir.

Isteksiz pasif kabullenme. Danisanlar kendi kendileri-
ne veya terapi siirecinde kaginilmayani kabullenme-
yi 6grenirler. Arzulanmayan bir sey olsa da, pek ¢cok
insan hastalik, engel, durum veya olay1 kabullenme-
ye baglar. Bir insan, sevdigi biri tarafindan reddedil-
menin acisini hisseder. Birisi 6liimciil bir hastaliga
yakalanir veya bir kazada yaralanir. Bagka bir kisi
fiziksel olarak giicten diiser veya oliimle yiizlesir.
Kaginilmaz olan, istenmeyen bir sey olsa da, insan-
lar kabul etmeyi 6grenirler.

Istenmeyen aktif kabullenme. Insanlar genellikle ger-
geklestirilmesinin sonucunun veya bir yan etkisi-
nin istenmeyen bir sonug olacagin bilerek agik¢a
belirtilen bir istek formiile ederler. Dogumun acisi
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arzulanan bir sey degildir, yine de kadinlar bunu bir
bebege hayat verme zevkinin kaginilmaz ve dogal
bir sonucu olarak kabul ederler. Bir siginma evinde
yasayan siddet gérmiis bir kadin, istismar edilme
ihtimalinin yiiksek olmasina ragmen babasini ziya-
ret etmek ister. Bu yan etkiler anlam diinyasi resim-
leri degillerdir ancak ¢ok arzulanan bir istege kagi-
nilmaz olarak eslik ederler.

® Fantezi riiyasi. Riiyaya ulagilmasinin imkansiz oldu-
gu yoniinde ezici kanitlar olmasina ragmen, bir kisi
Cosby TV Ailesi veya Brady Bunch gibi bir aileye sa-
hip olmak igin hayaller kurabilir. Bu istekler erigile-
mez, ulagilamaz ancak yine de “Hos olmaz miydi1?”
seklinde ifade edilirler.

Terapi stirecindeki her istegi isabetli bir sekilde siniflan-
dirmak gerekli olmasa da, danisanlara bir istegin dere-
cesini degerlendirmelerinde yardimci1 olmak faydalidir.
Faydali sorular “Onu ne kadar siddetle istiyorsun?”, “Is-
tegin pazarlik edilmesi s6z konusu olmayan bir istek mi
yoksa gegici bir heves mi?”, “Amansizca kovalama niye-
tinde oldugun bir sey mi yoksa ‘olsa iyi olur’ diyccegin
bir sey mi?” gibi sorular: icermektedir. Se¢im kuraminin
bakis agisindan bazi danigsanlarin anlam diinyalari, istek-
leri arasindaki onceliklerden yoksundur. Bagimliliklar-
dan kurtulmaya galisan pek ¢ok kisi ve birbirine bagimh
ailelerin tiyeleri igin isteklerin hepsi esit derecede once-
likli ve acil goziikiir. Boyle kisilerle gergeklik terapisi sii-
recinin 6nemli bir kismini, bazi isteklerin digerlerinden
daha 6nemli sonuglar1 oldugunu farketmelerine yardim
etme olusturur.
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Taahhiit Seviyesi

Hedeflerine ulagmak icin ne kadar siki ¢alismay istedik-
leri ya da istekleri veya ihtiyaglarini tatmin etmek igin ne
kadar enerji harcama niyetinde olduklar1 hakkinda soru-
lar sormak, onlarin Agsama 1 “Gelismek istiyorum”dan
Asama 2 ‘olumlu semptomlar’a gegmelerine yardimci
olur (Sekil 4.1). Daniganlar, davraniglarini degistirmenin
kendi yararlarina olduguna karar verdiklerinde daha et-
kili se¢cimler yapmaya hazir hale gelirler ve terapist onlara
taahhiit seviyelerini yiikseltmeye yardim ettiginde, terapi
daha hizli ilerleyebilir. Wubbolding (2000a) bes taahhtit
seviyesi tanimlamisgtir.

1) “Burada olmak istemiyorum. Beni rahat birak. Yakam-
dan diis.” Terapi oturumlarina aile veya mahkeme
tarafindan zorlanmis danisanlar degisime ve terapis-
te kars1 genellikle direng, isteksizlik, hatta diismanlik
gosterir. Bu seviye aslinda bir taahhiit olmadigini tem-
sil eder. Yine de danisanlar bir miidahale deneyimle-
diklerinde ve yardim almak igin sevk edildiklerinde
bagimsiz ¢alisan klinisyenler, sartli tahliye memurlars,
¢ocuk yetistirme c¢alisanlar1 ve tiiniversite psikolojik
danisma merkezlerindeki uygulamacilar tarafindan
siklikla dinlenirler.

2) “Sonug almak istiyorum ancak ugrasmak istemiyo-
rum.” Bazi danisanlar aile tiyeleriyle daha iyi bir iligki,
islerinde bir terfi, kilo kaybi, hukuki yaptirimlardan
hiir olma veya diger isteklerden bir karigim ararlar.
Caba harcamamalari, davraniglarini bu ikinci taahhiit
seviyesine getirir. Birinci seviyeden kismen daha yu-
karida olsa da, eylem planlamaya araliksiz bir direnis
icermektedir. Gergeklik terapisti bu seviyedeki taah-
hidii ve onun istekleri ve ihtiyaglar1 tatmin etmede
etkililik eksikligini degerlendirmede danisanlara yar-
dimci olur.
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3)

4)

5)

“Deneyecegim.” “Yapabilirim.” “Yapmaya istekli-
yim.” “Belki.” “Muhtemelen.” Taahhiidiin orta sevi-
yesi, birinin davranislarinin kontroliinii daha etkili
bir sekilde eline almas: igin bir miktar isteklilige isa-
rettir. Ancak degisim bir “Deneyecegim” taahiidiine
ayrilmaz olarak bagh degildir. ‘Denemek’ bahaneler
ve basarisizlik i¢in yer hazirlar. Gergeklik terapisti bir
havayolu sirketi miisterisinin sorusuna isaret eder:
“Los Angeles’a ucaginiz ne zaman kalkiyor?” Eger
bilet gisesindeki memur, “Saat sabah 9.15’te havalan-
maya ¢ahisacagiz” cevabini verirse, misteri daha yiik-
sck bir taahhiit seviyesi isteyebilir. Yine de orta seviye
taahhiit, birinci veya ikinci seviyelerden daha fazla
azim temsil eder.

“Yapabilecegimin en iyisini yapacagim.” ”Yapabllece-
gimin en iyisini yaptim ancak yapamadim” §eklmde
ifade edilen bir kagis kapisi igerse de, bir insanin ya-
pabileceginin en iyisini yapmasi eylem planlamasina
isaret eder. Isteyip denemekten, olumlu semptomlar:
tercih etmeye bir isteklilik adimin1 temsil eder.

“Ne gerekiyorsa yapacagim.” Etkili secimler ve bunu
izleyen davranislar, en yiiksek seviyede taahhiidii ni-
telemektedir. Danisanlar ara vermeden planlar: takip
ederler, hatta arzulanan sonucglardan daha azlar igin
bile sorumluluk kabul ederler. Ornegin, bir ¢alisan ter-
fiyi garantilemesi i¢in tasarlanan davranislar1 tercih
eder. Ancak isveren, ¢alisan tarafindan arzulanan bu
serefi ona bahsetmez. Calisan bir bahane uydurmaz,
kimseyi suglamaz ve gelecege bakar.

Taahhiit seviyeleri en iyi gelisimsel olarak gériiliir. Ugiin-
cii seviye, besinci seviye kadar etkili olmasa da, bir dani-
sanin degisim igin direng ve kayitsizliktan daha ytiksek
bir taahhiit seviyesine ilerleyisini yansitabilir.
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Algi Sistemini Kegfetmek

Alg sisteminde iki bilesen mevcuttur. Ug alg filtresi, in-
sanlar1 diinyay1 kabul ettikleri, iligkileri gordiikleri ve on-
lara erigen bilgiye bir deger bigtikleri ilk bilesendir. Ikinci
bilesen, insanin kendisi, algilanan diinya ve dis diinya
hakkindaki algilardan olusan bir y1gindur.

Ug algsal filtre hakkinda konugurken, terapist dani-
sanlarin ¢evrelerindeki diinyay: nasil gérdiikleri hakkin-
da bilgi ve aydinlatma pesindedir. Diinyay: algilarina bir
deger bigmeden hangi dereceyekadar goriirler? Onlarigin
neyin yiiksek bir degeri olduguna inanirlar? Kendi davra-
niglarinin gevrelerindeki diinyay1 ve ondan aldiklari bilgi-
yi nasil etkiledigi arasinda bir iligki goriirler mi? Ornegin,
bir danisan meslektaglarina kaba davranmas: ve onlarin
kendisini sevmemesi arasinda herhangi bir iliski algilar
mi1? Bir danigsan uyusturucu kullanmasiyla ailesini, isini
veya mevkisini kaybetmesi arasinda bir iligki olduguna
inanir m1? Bir danisan, ihtiyaglar1 tatmin etmek igin kas-
ten segilen etkili, 6zgecil veya yasal davraniglara ne kadar
deger verir? Veya danisan davraniglara basarisiz, bagkala-
rina kargi zararli ve hatta kanundis: olup olmamalarindan
bagimsiz olarak ihtiyaglar: tatmin etmek i¢in bir ¢aba ola-
rak mi1 deger verir?

Kontrol odag1, bu kesifle baglantihdir. {lk olarak top-
lumsal 6grenme kuramcis1 Rotter (1954) tarafindan for-
miile edilen, bir harici kontrol hissine kars1 igsel bir kont-
rol yeri kavramlar, igsel kontrol psikolojisinin ilkeleriyle,
daha kesin konusmak gerekirse se¢im kuramiyla ortiigiir.
Rotter’in ¢aligmasi hakkinda konusan Mearns (2008) sun-
lar1 ifade etmistir:

Gugli bir igsel kontrol odag: olan insanlar,
desteklenip desteklenmemelerinin sorumlu-
lugunun kendi iglerinde yattigina inanirlar.
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icselciler, basar1 veya basarisizhgin kendi
¢abalarinin sonucu olduguna inanirlar. Buna
karsin digsalcilar, hayatta basarili olanlarin
sans, kader veya baska giiglii insanlar tarafin-
dan kontrol edildigine inanirlar. Bu ytlizden
kazandiklari destek miktarinda kendi ¢abala-
rinin etkisinin kiigiik olduguna inanirlar (s. 4).

Rotter’in ilkesi ve se¢im kurami arasindaki tek fark, se¢im
kuraminda davranigin 6diiliiniin destek olarak degil, igsel
gudiilenme veya genel ihtiyaglar ve 6zgiin isteklerin tat-
min edilmesi olarak goriilmesidir.

Gergeklik terapistleri, danisanlara algiladiklari igsel ve
digsal kontrol derecelerini kesinlestirmede yardimcr olur.
Depresyona giren kisiler harici kogullarin merhametin-
de olduklarina, kontrolleri haricindeki olaylar sebebiyle
glgsiiz olduklarina inanirlar. Digerleri, “Yapamiyorum
¢liinkii birakmiyorlar” seklinde kendi kendine konugmay1
benimserler. Dolayisiyla, gergeklik terapisinin hedeflerin-
den biri, danigsanlara eylemlerini degistirerek kurbanlag-
tirildiklar algisini degistirmede yardimci olmaktir. Igsel
kontrol ilkesi, psikoloji ve terapinin 6tesinde uygulamala-
r1 zorunlu kilmaktadir. Burnett (1995), toplumun “Bir an-
tisosyal davranigla ytizlestirildiklerinde, kurban oldukla-
rin1 iddia eden insanlardan biktigin1” ifade etmektedir (s.
i). Bart Simpson ornegini verir: “Ben yapmadim.” “Kimse
yaptigimi gérmedi.” Ve son olarak, “Higbir sey kanitlaya-
mazsin.”

Digsal kontrol yerine igsel kontrol ilkesini benimsemek
her sinirlamanin, sorunun, yenilginin veya patolojinin in-
sanin kontroliinde oldugunu ima etmemektedir. Digsal
diinyadan pek ¢ok saldir1 kaginilmazdir ve bunlar insan
ihtiyaglarinin birine veya birkagina dogrudan ataga gecer:
Nefsi miidafaa, ait olma, gli¢ veya igsel kontrol, 6zgiirliik
ve eglence. Tehdit altindayken ihtiyac1 tatmin edici bir
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davranig yaratmak ¢ogunlukla zordur ve bazen imkansiz-
dir. Buzlu bir sokakta kayan bir arabanin siiriiciisii, kont-
rolii kaybettigini hissetmeye yatkindir ve rahatlatici, sakin
ve Ozgiiven verici bir davranig se¢emez. Se¢im kuramu, al-
gilar1 digsaldan i¢sele cevirmenin kolay oldugunu veya ig-
sel kontrol algisinin kolay erisilebilir oldugunu 6gretmez.
Bu ytizden, se¢im kuramiyla gelen bir i¢sel kontrol ilkesi
soyledir: Insanlar (daniganlar), genelde algiladiklarmdan daha
fazla kontrol sahibidirler.

Eger baz1 danisanlar sorumlulugu reddetmede, giic-
siiz olduklarini algilamada ve degisimin imkansiz oldugu
konusunda ug noktadalarsa, digerleri kendi hatalarindan
hatta bagkalarinin basarisizligindan kendilerinin sorumlu
oldugu algisina yapisirlar. Agir1 utang ve sugluluk duyar-
lar ve genellikle kendilerini degersiz, kurtarilamaz gii-
nahkarlar olarak algilama noktasina kadar evhamhdirlar.
Teshis edilebilir bu davranislar, i¢sel/ dissal kontrol siirek-
liliginin ters agir1 noktasina yerlesirler.

Se¢im kurami, insanlarin ¢ogu zaman igsel ve digsal
kontrol algilarinin bir karigimi oldugu hakkinda Rotter’in
uyarisiyla uyumludur. Bu yiizden, algilanan kontrol oda-
gina odaklanan uygun bir gergeklik terapisi sorusu, “Ken-
dikendine ne kadar ac1 veyasorun yarattigini diisiiniiyor-
sun?”dur. Yetenekli gerceklik terapisti, danisan tarafindan
algilanan igsel kontrol seviyesinden bagimsiz olarak, cc-
vab1 danisan igin yeni bir algi olusturmada kullanabilir.
Eger danisan hicbir sorumlulugu olmadiginda 1srar ede-
rek cevap verirse, terapist “Eger sorunlarinin higbirine sen
sebep olmadiysan, yapacagin farkh herhangi bir sey dog-
ru yonde bir adim olacaktir” seklinde cevap verebilir. Eger
danisan ¢ok fazla sorumluluk aliyorsa veya kendisini sug-
luyorsa, terapist “Sefaletin bir kismini bu ofiste birakmana
yardimci olarak sana yardim edebilecegime inaniyorum”
seklinde cevap verebilir. Bu tepkiler aninda iyilestirme ge-
tirmez ancak danigana daha etkili se¢imlerin miimkiin ol-
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dugu -6nceden inandiklarindan daha fazla kontrol sahibi
olduklari- konusunda cesaretlendirme ve bir umut hissi
agilama niyetindedirler.

Dissal kontrol hissi ve kurbanlagtirmadan en azindan
bir dereceye kadar kontrol sahibi olduklar1 ve verebile-
cekleri kararlar olduklar algisina yonlendirmek igin da-
nigsanlara benzetmelerin kullanilmas: ufuk agic1 olabilir.
Danisan depresyonu bir diisman olarak algilamak yerine,
hayat yolunda ona eslik eden bir arkadag olarak gorebilir.
Ancak hayat yolunda, bir arkadasin danigana eslik etme-
den biraz zaman gegirebilecegi dinlenme noktalar1 vardir.
Obsesyonla savasmak ve ona dikkat ¢ekmektense, dani-
san obsesyonu sirt ¢antasina koyabilir ve i¢inde tasimak
yerine sirtinda tasiyabilir. Kétii durumu sebebiyle sorum-
luluk almaktan kaginan bir danisanla tartismaktansa, ger-
ceklik terapisti danisana bir yer paspasi gibi hissettigini
soyleyebilir ve ona “Yerden kalkip bir sandalyede biraz
oturmak ister misin?” diye sorabilir.

Danisanlarla bu sekilde benzetmeler kullanmak sorunu
digsallastirarak daha kolay idare edilebilir hale getirir. Bu sii-
reg, danisanlara daha 6nce algiladiklarindan daha fazla kont-
rol sahibi olduklar1 hakkindaki daha 6nce farkinda olma-
diklar1 ufuk agia farkindahga ulagsmalari i¢in yardimar olur.
Yolculuklarinda bu adimin degeri kolay kolay abartilamaz.

IYDP sisteminin I’si, anlam diinyasinin, isteklerin kesg-
fedilmesini icermektedir. Gergeklik terapisti, belirtilen
veyaima edilen istekleri dikkatle dinler ve bunlar hakkin-
da belirgin sorular sorar. Danisanlarin kendilerini diinya-
da nasil gordiikleri, neye deger verdikleri, davraniglar:
ve algilar1 arasinda hangi baglantilar1 kurduklari, kontrol
odagini nasil algiladiklar1 ve ne kadar degisimin miimkiin
olduguna inandiklari I'nin bir pargasini tegkil etmektedir.
IYDP'nin I'sini uygulayan terapist, dikkatle dinleme ve
sorgulamaya ek olarak igsel kontrole odaklanan benzet-
meler, temalar ve dikkatli bir dil kullanir.
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Yapmay1 veya Toplam
Davranisi Kesfetmek

Terapi siiresince danisanlar toplam davranislarinin gesitli
bilesenlerini tanimlamaktadirlar: Fizyoloji, duygular, dii-
siinme ve eylemler. Zaman zaman davranis bavulu veya
arabanin tekerleginin diger bilesenlerden daha yogun tet-
kik ihtiyac1 vardir. Eylemler daha bariz bir sekilde segil-
mis olduklarindan, tartismanin biiyiik kismi onlar iizerin-
de odaklanir. Yine de, bu vurgu toplam davranigin diger
li¢ bilegenini diyalogun disinda birakmaz.

Fizyoloji

Gergeklik terapisti fiziksel suiistimal, yaralanma ve aciya
tepki veren standart uygulamay izler. Uygun oldukga fi-
ziksel semptomlar1 ve 6zellikle zihinsel saglikla baglanti-
larin tartigirlar. Terapistin gercek veya hayali ac1 semp-
tomlar1 hakkindaki farkindaligi, tibbi bir uzmana sevk
icin acillik seviyesine karar vermesine yardim eder. Bu
gibi semptomlar, sikint1 ve depresyon hislerine eslik eder
ve psikoterapinin alani olan mesleki veya toplumsal iglev-
selligi engeller.

Duygular veya Hisler

Duygular sabit durumlar degil de, dis diinyay1 etkilemek
veya bir mesaj iletmek i¢in meydana getirilen, amaca yo-
nelik davraniglar olarak goriliirler. Yani mastar ekli keli-
meler, tiim hislerin canl dogasina isaret etmek igin kulla-
nilir. Gergeklik terapistleri hislerin farkindadir ve onlarla
empati kurarlar ancak danisanlari1 bunlara eglik eden ken-
di kendine konusma ve eylemler hakkinda tartigmalar:
igin cesaretlendirirler.
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Biligsellik veya Diigiinme

Ellis ve Harper (1997) ve Ellis (2008), akilc1 duygusal dav-
ranig terapisinin altinda yatan ilkeler olarak kendi ken-
dine konusmay1 veya igsel sozellestirmeyi tanimlamigtir.
Wubbolding (2000a, 2008¢), gergeklik terapisinin uygulan-
masini hem etkisiz hem de etkili eylemlerle iligkili olan bi-
ligselligin tanimlanmasini ve tartisilmasini igermek iizere
genisletmistir.
Etkisiz kendi kendine konusma sunlar1 icermektedir:

¢ Kimse bana ne yapacagimi sdyleyemez.

® Degismek icin hi¢bir sey yapamayacak kadar giig-
suzim.

® Bagkalarini kontrol edebilirim.

® Mevcut davranigim istedigimi ele gegirmemi sagla-
masa da, bunu segmeye devam edecegim.

Kendi kendine konugmaya odaklanan terapoétik miidaha-
leler, biligsellige eglik eden eylemi tam olarak tespit etmek
ve daniganlara digsal olarak kelimelere dokmelerine yar-
dimar olmak ve etkili kendi kendine konusmayla degistir-
melerine yardim etmekten olugsmaktadir.

Etkili kendi kendine konugma sunlar1 icermektedir:

® Makul sinirlar igerisinde yasadigimda mutluyum.

* Kendi eylemlerimi kontrol ediyorum. Davranigimi
seciyorum. Degisebilirim. Hayatimin idaresi bende.

¢ Bagka insanlarin davraniglarini kontrol edemem.

* Eger yapiyor oldugum bana yardimci olmuyorsa
onu yapmayi birakip bagka bir yol haritas1 belirle-
yecegim.
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Kendi kendine konusmanin bu sekilde kavramsallagtiril-
masi, akila duygusal davranis terapisi ve biligsel terapi-
ninkinden farkhdir. Se¢im kuraminin bakis agisindan, bi-
ligsellik eylemlere sebep olmaz ve bu nedenle etkili veya
etkisiz segimlere yol agmaz. Bunun yerine, kendi kendine
konusma eylemlere eglik eder. Tim insan davranmig1 dort
unsurdan meydana gelmektedir: Eylem, bilisler, hisler ve
fizyoloji. Araliksiz olarak ve eszamanl bir sekilde belir-
gin bir eylem, tekil bir diisiince, bir duygu ve bunlarla el
ele ilerleyen fizyolojiyi meydana getiririz. Bir davranis ve
sonraki arasindaki zaman ¢ogunlukla bir zerre kadardir
ve dlglilemez. Ani veya uzun vadeli olsun, herhangi bir de-
gisimin sebebi kiginin isteklerinin anlam diinyasinda kok
salmasidir.

Etkisiz kendi kendine konusma ifadelerini belirledik-
ten sonra, terapotik hedef bunlar: etkili kendi kendine
konugma ile degistirmektir. Bu, danisanlardan diistince-
lerini degerlendirmeleri istenerek, etkisiz kendi kendine
bagh kalmanin onlara yardimci olup olmadig: sorularak
basarilir. Kendilerini degerlendirmeleri, bariz bir sekilde
biligsel bir iglevdir. Dahasi, bazen en goze garpan sergi-
lenen davranig, toplam davranisin biligsel bilesenidir. Bu
iki sebepten otiirii gergeklik terapistleri, “Kendine hayatin
tizerindekontrol sahibi olmadigini sdylemen isine yariyor
mu?” gibi sorular sorarlar. Daha sonra daniganlar, hayat-
larinin kontroliine sahiplermis ve degisebilirlermis gibi
davranmalar1 konusunda cesaretlendirilirler.

Eylemler

Terapotik konusmalar, toplam davranisin danisanlarin en
¢ok dogrudan kontrol sahibi oldugu bilesenine odaklanr.
Daniganlar tam olarak ne oldugunu betimlerler; 6rnegin
ofke, kiskanglk, depresyon veya darginlik hissettiklerin-
de ne yaptiklarini. Benzer gekilde, gergeklik terapisti dani-
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sanlardan diger eylemleri tercih ettiklerinde ve daha etkili
secimler yaptiklarinda neler hissettikleri gibi durumlar:
betimlemelerini ister. Goriiniiste daha az ciddi olan mese-
lelerde bile zamanin kullaniminin daha isabetli bir hesap-
lamasi gelismeye yol agabilir. Kilo vermek, zamani1 daha
iyi kontrol edebilmek ve biit¢e yapmak, bir kisi tam ola-
rak ne kadar yedigini, glinde kag saatharcadiginiveya her
aligveriste ne kadar para harcadigini kayit altina aldiginda
daha kolay hale gelmektedir. Bu zahmetli gorev, toplam
davranigin en kontrol edilebilir bileseni -eylemler- iizerin-
de danisanin algisina ve bilislerine odaklanir.

Ayrica, Eksen I veya Eksen Il gibi daha ciddi meseleler-
de, gergeklik terapisti gerceklik terapisinin sadece teghis
edilebilir zihinsel bozukluklar: tedavi etmek igin bir sis-
tem olmadigi, bir zihinsel saghk sistemi oldugu ilkesini
uygular. Cogu zaman sorunlar, mevcut davraniga yapi-
lan vurguyla goriiliir ve tartisilir. Ancak terapinin biiyiik
kismu, etkili ve zihinsel olarak saglikli davranislar, etkisiz
uyum ve psikotik davraniglardan daha az yaygin ve bas-
kin olsalar da daniganin zihinsel saghigina odaklanir. Artik
onerilmeyen bir teknik olsa da, Glasser ilk zamanlardaki
gerceklik terapisinde psikiyatri hastanesindeki bir hastaya
arada sirada “Deli gibi davranmay: birakir misin ki senin-
le konugabileyim?” diye sormustur. Gergeklik terapistleri,
daniganlar1 kismen rahatsiz ve en azindan bir derece akh
basinda olarak algilarlar. Zihinsel olarak saglikli mevcut
davraniglar1 hakkinda danigsanlarla konusurken, onlar-
dan hislerini, kendi kendine konugmalarini1 ve en empatik
olarak eylemlerini tanimlamalarin isterler. Bir psikiyatri
hastanesinde dahi, gerceklik terapisti danigsanlarla halisti-
nasyon gormediklerinde, paranoya yapmadiklarinda, si-
zofrenik ve manik olmadiklarinda veya kendilerine zarar
vermediklerinde ne yaptiklar1 hakkinda konusurlar.

iddial ve 6zgecil eylemler gibi olumlu semptomlar, rol
yapmak ve diger zararli segimler gibi olumsuz semptom-
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lara alternatiftir ve yerlerine gegebilirler. Bagka bir deyisle,
danisanlar olumlu semptomlar1 ya da etkili davraniglar:
sectikce zarar verici, siddetli veya toplumsal olarak kabul
edilemez eylemleri, diistinceleri ve duygular1 daha az ya-
ratirlar.

IYDP sisteminin Y’sinin altinda yatan anahtar soru su-
dur:

SEN SIMDI NE YAPIYORSUN?

Dort kelimelik bu giiglii soru, bir derece karmasiklik iger-
mektedir ve gergeklik terapisini diger psikoterapi sis-
temleriyle celisir, hatta catisir kilar. Kelimelerin her biri
gergeklik terapisinin anlagilmas: ve uygulanmasinda kul-
lanigh bir kilavuzu 6zetlemektedir.

NE, 6zgiinliigii, kesin ve isabetli olmay1 ima eder. Te-
rapist bir televizyon kamerasi olarak ig goriir ve eylemler
tizerindeki vurguyla belirli davraniglar1 kaydeder ve ge-
nel veya tipik eylemler yerine egsiz eylemleri gozler. “Ti-
pik bir giinii tanimla” talebi faydaliyken, “Diin tam ola-
rak ne yaptin?” daha iyi bir sorudur. Terapist, danisanlara
belirli bir zaman araliginda ne oldugunu tanimlamada
yardimcr olur. Aile terapisinde tiyeler kimin ne soyledi-
gini, nasil sdylendigini, tartismanin nerede olup bittigini
ve alakali diger detaylari kesin olarak tanimlamaktadirlar.
Tartisma, “En son ne zaman birlikte hepiniz igin keyifli
olacak sekilde vakit gegirdiniz?” sorusunu igerebilir. Ey-
lemlere odaklanmanin gerekgesi agiktir: Insanoglu diisiin-
celer veya hislere kiyasla, eylemleri tizerinde ¢ok daha
dogrudan kontrol sahibidir. Celigkili bir sekilde insanlar,
hisleri ve diisiincelerinin daha fazla farkindadir ancak
toplam davranisin bu unsurlari, eylemlere kiyasla daha
zor degistirilebilirler.

SIMDI, simdiki veya mevcut davranislara, giiniimiize
etki eden ge¢mis davraniglara ve ge¢misteki bagarili kont-
rolli secimlere vurgu yapmay: ima eder. Gegmisteki et-
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kisiz davraniglarin sonu gelmez tartismalari, danigsanlari
algilarinin altin1 gereksiz bir sekilde kontrolleri disinda-
ki davraniglarla ¢izmeye iter ve onlar1 hak edilmemis bir
onem seviyesine getirir. Kuveyt'te, 1998’de diizenlenen
ilk sertifika haftasinda, Siddiqa N. M. Hussain, “Geg¢mis
bir sigrama tahtasidir, bir hamak degildir. Suya diiserek
bogulmazsiniz. Suda kalarak bogulursunuz” demisti.
Psikoterapinin pek ¢ok kuraminda oldugu gibi, gergeklik
terapisi de kurucusu William Glasser'in otobiyografisi-
nin bir unsurunu igeriyor géziikkmektedir. SIMDI, mevcut
davraniglara odaklanmay1 ima etmektedir. Glasser'in bi-
yografisinde, Roy (2006), Glasser’in “Sir ge¢misimde olan
ne varsa sir olarak kalacaktir” (s. 55) diyerek kisisel ya-
saminin ilk asamalar1 hakkinda suskun oldugunu ifade
etmektedir. Daha sonra Roy, bu vurgunun “Glasser’in dii-
siinme tarzinin temel noktalarindan birini kapsadigini ve
geleneksel psikiyatriyle ilk ger¢ek kopmasini yasadigin1”
(s. 87) ifade etmektedir. Roth ve Goldring, kisileraras: sag-
likl iligkiler ve mevcut davraniglar arasindaki baglantiy:
tanimlarken (2008), “Acili ge¢misi tekrar ziyaret etmek,
bilmek istedigimiz seye ¢ok az katki yapmaktadir veya hig
katki yapmamak. Su anda bilmek istedigimiz sey, mevcut
onemli iliskiyi gelistirmektir” (s. 14) der.

Mevcut davraniglar1 IYDP sisteminin Y (yapma)'sinin
bir pargasi olarak vurgulamak, basit bir rahathiktan Gte-
dir. Feinauer, Mitchell, Harper ve Dane (1998), cinsel istis-
mardan kurtulan kadinlarin yetigkinlikteki uyumlarinin
‘cesaret’ ile nitelendigini bulmuglardir. Bu niteligi yiiksek
taahhiit seviyesi, kontrol ve meydan okuma olarak tanim-
lamiglardir. Se¢im kuraminin bakig agisindan, isteklerin
pesinden gitmek ve mevcut istek ve ihtiyaglarin tizerinde
durarak bir gii¢ ve basari hissine ulasmak anlamina gelir.

SEN, diger kisilerin kontrol edilemeyen davraniglari
yerine danigsanlarin kontrol edilebilen davraniglarina vur-
gu yapmayi ima eder. $artlar, gegmis veya diger insanlar
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tarafindan kurbanlastirilan danisanlar, genellikle kontrol
dis1 davraniglar1 konusmak isterler. Gergeklik terapisinin
becerikli bir sekilde uygulanmasi, danisanlar kibar bir se-
kilde secimlerini, olasiliklarini, umutlarim1 ve hedeflerini
tartismaya yonlendirir.

YAPIYORSUN, toplam davranigin tiim yonlerini ko-
nusmay1 ima eder: ilk ve en kontrol edilebilir bilegene
vurguyla eylem, diisiinme, hissetme ve fizyoloji. “Ne
yapiyorsun?”a odaklanan terapi miidahalelerinin biriki-
mi, "Hayatinda nasil bir yol izliyorsun?”, "Nereye gidi-
yorsun?”, “Yapiyor oldugunu yapmaya devam edersen
mevcut davranis sistemin -davranis bavulun- seni nereye
gotiurir?”, ” Arzulanabilir bir yolda mui ilerliyorsun?” tar-
tismalarini izleyebilir. Bu son soru, kendi kendini deger-
lendirmenin tohumlarini icermektedir.

Degerlendirmeyi Kesfetmek

IYDP sisteminin D’sinin anahtar sorusu §udur:'
YAPIYOR OLDUGUN SEY SANA YARDIM EDIYOR MU?
ISTEGIN ERISILEBILIR MI?

Gergeklik terapisinin uygulamasinin temeli, daniganlarin
ozgiir ve eszamanl olarak kendilerini agabilecckleri gii-
venli bir ortam olusturmaktir. Gergeklik terapistleri, em-
pati ilkelerini dahil ederek diinyay1 daniganlarin gordiigii
sekilde gormeye ve ayn1 zamanda, danisanlarin, gevrele-
rindeki diinyayla iligkilerinde kendilerini nasil gordiik-
lerine bakmaya galigirlar. Yetenekli gerceklik terapistleri,
bir adim daha atarak danisanlarini digsal diinyalar: tara-
findan hareket ettirilen nesneler olarak degil de, gelismis
hayat yonleri ve daha etkili segimler yapabilen etkenler
olarak goriirler. Daha da 6nemlisi, daniganlarin mevcut
secim yapanlar olarak goriirler.
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Danigsanlara, mevcut davraniglarinin yani sira mevcut
isteklerini ve ihtiyaglarini -tatmin edilmis ve edilmemig-
agiklama, tanimlama ve ifade etmede yardim eden gergek-
lik terapistleri, danisanlara korkusuz ve arayis igerisinde
bir 6zdegerlendirme yiiriitmede yardimci olurlar. Gergek-
lik terapisi uygulamasinin geri kalan1 gibi, bu goérev de
aldatic1 bir sekilde basittir. Glasser (2005b), 6zdegerlen-
dirmeyi gerceklik terapisinin ¢ekirdegi olarak tanimla-
maktadir. Gergeklik terapisi igin en tipik temsili miidahale
dizisi olan 6zdegerlendirme siireci, davranis degisiminin
gerekli bir 6n kosulu, bir olmazsa olmazidir. Wubbolding
(1990, 1991, 2008a, 2008¢), 6zdegerlendirmeyi prosediirler
kopriistiniin temel tag1 olarak goriir. Bu tas1 ¢ikarirsaniz,
kopri yikilir ve enkaz haline gelir.

Ozdegerlendirme, segim kurami veya gergeklik tera-
pisinin bir uriini degildir. George Washington sunlari
soylemektedir: “Her insan kendi ¢ikarlar1 veya ilgileriyle
...yar1 yariya diizeltilmis hatalariyla iliskili olan seylerin
en iyi yargicidir.” Ozdegerlendirmenin, sadece harici de-
gerlendirmenin kullanilmasindan daha iyi oldugunu ima
eden Abraham Lincoln, bir defasinda “Bir askeri vurarak
onu daha iyi hale getiremezsiniz” (Wubbolding, 2009a, s.
20) der. Ozdegerlendirme hakkinda gergeklik terapisi bag-
laminda ¢ok sey yazilmigtir. Gergeklik terapisinin idareci-
lige uygulanmasinda, Pierce (2007) sunlar1 sdylemektedir:
“Her ¢alisan, isyerine sadece kendi kendini degerlendir-
me ve araliksiz olarak gelisme konularinda giiven hisset-
tiginde ortaya gikabilen 6zel bir dahi getirir” (s. 50). Og-
retmenler i¢in sinif miidahale stratejilerini tanimlarken,
Hoglund (2007) 6grencilere “Kurallara uyuyor musun?”
ve “Yaptigin kurallara aykir1 m1?” gibi sorular sormayi
vurgular (s. 51). Richardson (2001), gergeklik terapisinin
ilkelerini antisosyal davraniglariyla eriskinlere meydan
okuyan genglere uygular. Boyle bireylerin kendi davranis-
larin1 bagkalarinin degerlendirmesine aligkin olduklarini
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ve hayati yasam dersi olan 6zdegerlendirmeyi 6grenme-
diklerini ifade eder. Glasser, derslerinde sikhkla mutlu
insanlar1 kendi davraniglarin1 degerlendirerek hayatlarini
gegirenler ve mutsuz insanlar1 da bagkalarinin davranisla-
rin1 degerlendirerek hayatlarini gegirenler olarak tanimla-
maktadir.

Ozdegerlendirmenin segim kuraminda ve gergeklik
terapisi uygulamasindaki merkezi yeri tartisihrken, Wub-
bolding (1998) 6zdegerlendirmeye odaklanan sorularin
acik ve kesin olmasi gerektigini vurgular. Terapistler, go-
niilli bir sekilde yardim isteyen insanlarin davraniglarini
ve isteklerini degerlendirdigi varsayimin1 yapamaz. Pek
¢ok kisi bir sonug ister ancak davranmiglarinin etkisiz ol-
dugunu farketmez. Anlam diinyalarin1 toplam davranis-
larina baglamamuglardir (bkz. $ekil 4.1). Degisim, ancak
insanlar davraniglarinin igse yaramadigini, isteklerinin
erisilemez oldugunu ve bagkalarinin degil, kendi davra-
niglarini kontrol edebileceklerine karar verdiklerinde ger-
ceklesebilir.

Etkili 6zdegerlendirme, daniganlar tarafindan yapilan
icsel degerlendirmeye ve terapist tarafindan sorulan ala-
kal1 ve hedefe yoneltilmis sorulara dayanmaktadir. Bu et-
kilesim siireci aracihgiyla danisanlar toplam davraniglar,
anlam diinyalar1 ve secim sistemlerinin diger bilesenleri
hakkinda belirgin bir yargiya varabilirler.

Ozdegerlendirme Tiirleri

Ozdegerlendirme, gergeklik terapisinin gekirdegini olug-
turmaktadir. Gergeklik terapisi miidahaleleri kopriistiniin
temel tasidir. Gergeklik terapisinin bakis agisindan, dani-
sanlar ancak kendi davranis sistemlerinde, istek diinya-
larinda veya alg: araliklarinda bir seylerin kendileri veya
bagkalari i¢in tatmin edici olmadigin1 degerlendirdikten
sonra davraniglarim1 degistirirler.  Wubbolding, Brickell,
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Loi ve Al-Rashidi (2001) yirmi iki 6zdegerlendirme tiirii
incelemistir. ”Ozdegerlendirme, insanlara daha etkili se-
¢im yapmalarinda yardimci olmak igin bir aragtir. Daha
iyisi i¢in degisim, daha iyi bir yasam yolu bulunduguna
dair i¢sel yarginin tizerine inga edilmistir” (s. 36). Yetenek-
li gergeklik terapistinin akigkan ve esnek bir sekilde ¢alis-
tigin1 ve her duruma uygun genis aralikta sorular gelistir-
digini eklemislerdir. Bu sorular, danigsanlara se¢im kurami
sisteminin her bilesenini incelemede yardimci olur: An-
lam diinyasi, toplam davranis ve alg: sistemi.

1)

2)

3)

4)

5)

Genel davramg yolu ve amaci. “Yasaminin genel yonii
seni hedefine yaklagtiriyor mu yoksa uzaklastiriyor
mu?”, “Seni hayatindaki énemli insanlara yakinlasti-
riyor mu yoksa uzaklastiriyor mu?”

Segimler. “Segimlerini kontrol edebilecegine inaniyor
musun?”, “Bagkalarinin (¢ocuklar, es, partner, ¢alisan-
lar, midiir gibi) segimlerini kontrol edebilecegine ina-
niyor musun?”, “Verdigin hangi kararlar sana 6zellikle
faydali oldu? Sana veya bagkalarina faydasiz oldu mu?”
Belirli davranglar: Etkili veya etkisiz. “Mevcut belirgin
davraniglarin sana yardimci mi oluyor yoksa zarar mi
veriyor?”, “Seni olmak istediginden daha kétii yapa-
cak ne yapiyorsun?”, “Belirli davraniglarin seni gev-
rendcki insanlara bagliyor mu yoksa uzaklagtiriyor
mu?”

Kurallarla iligkili belirli eylemler. “Mevcut eylemlerin or-
ganizasyonun bir kuralina veya bir politikasina karsi
m1?”, “Eylemlerinden bahseden yasalar neler ve ey-
lemlerinin herhangi biri yasalari ¢igniyor mu?”, “"Mev-
cut eylemlerin seni beladan uzak tutacak mi1?”

Belirli eylemler: Kabul edilebilir veya kabul edilemez.
“Mevcut eylemlerin ¢evrendeki insanlara makul veya
mantiksiz geliyor mu?”, “Yaptigin gsey, yazili olmayan
herhangi bir kurala aykir1 m1?”

4. Terapi Siireci



6)

7)

8)

9)

Diigtinme davramglari: Etkisiz veya etkili kendi kendine
konugma. “Degisemem veya izin vermiyorlar veya bana
zarar veren seyi yapmaya devam edecegim gibi ifadeler
davranigin1 degistirmen igin ¢abani nasil etkiliyor?”,
“Bu gekilde kendi kendine konusman eylemlerinin
altin1 nasil oyuyor?”, “Cevrendeki insanlar1 nasil et-
kiliyor?”, “Karamsar olarak (veya iyimser olarak) dii-
sinmeye devam edersen, ¢evrendeki insanlara daha
yakin m1 yoksa daha uzak mi1 olursun?”

Inang sistemi. “Insan dogas1 hakkindaki bildiklerin ha-
yatina ne ekliyor veya ne gikariyor?”, “Aile rolleri hak-
kindaki inancin, ailendeki ahengi artiriyor mu yoksa
azaltiyor mu?”

Hissetme davramglar:: Faydali veya zararli duygular.
“Olumlu ve olumsuz duygularin insanlar1 ¢ekiyor
mu yoksa uzaklagtiriyor mu?”, “Ofken, darginligin,
sabrin, toleransin fizyolojin/saghgin tizerinde ne etki
yapiyor?”

Damganlarm yararina: Uzun vadeli gtkarlarini artiran veya
azaltan belirli eylemler ve diigiinceler. “Se¢iminin kisa va-
deli kazanci, uzun vadeli kazancini nasil gii¢lendiriyor
veya zayiflatiyor?”, “Insanlar1 kendinden uzaklagtir-
mak (veya kendine ¢ekmek) seni kuvvetlendiriyor mu
yoksa zayiflatiyor mu?”, “Bu siirecin, uzun vadeli ¢1-
karlarin tizerindc nasil bir etkisi oluyor?”

10) Yiiksek veya diigiik kalitede davramg. Kalite standarttir.

“Davraniginin yaptigin igin ve iligkilerinin kalitesi tize-
rinde ne etkisi var?”, “Katkin organizasyonun, sinifin,
ailenin kalitesine ne ekliyor?”

11) Yasam gelistirme. Yasam bazen, gecikme olmadan tat-

min edici olabilecek belirli bir davranigla bile geligebilir.
“Mevcut yasam hedeflerin veya eylemlerin genel ya-
sam seklini gelistiriyor mu yoksa ona zarar m1 veriyor?”

12) Organizasyonun hedefleriyle dlgiilen davrans. Tiim insan-

lar organizasyonlar iginde yasadiklar: ve ¢alistiklarin-
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dan, kisisel hedefleri ve organizasyonunki arasindaki
ortisme hakkinda konugsmak genellikle faydahdir.
“Isinden istediklerin, kurumun bagarmaya gahstig ile
Ortiigliyor mu?”

13) Istekler: Gergek¢i veya erigilebilir. Bu 6zdegerlendirme
sekli, goniilsiiz danisanlarla terapinin merkezi bir
noktasinda bulunur. Danigan belirgin bir sekilde erisi-
lemez bir hedef arzuladiginda, gergeklik terapisti ona
”Istedigin seyi yakin veya uzak bir gelecekte alman
icin makul bir olasilik var m1?” diye sorabilir.

14) Istekler: Daniganin kendisi, bagkalar: veya organizasyon
icin yararh veya zararh. 1k bakista, anlam diinyasinda-
ki tiim istekler arzulanabilir goziikiir. Ancak bir ger-
ceklik terapisti, danisanlara isteklerini ele gegirmenin
yararlarini degerlendirmede yardimci olur. “Isteklerin
kisa ve uzun vadede gergekten senin ¢ikarina m1?”

15) Istekler: Tutarli eyleme sebep olacak kadar kesin ve agik ta-
mmlanmig. "Eger ne istedigin hakkinda agik bir fikrin
olsayds, neyi su anda yapiyor oldugundan daha farkh
veya daha iyi yapiyor olurdun?”

16) Pazarlik soz konusu olmayan, ¢ok arzulanan veya sadece
dilekler olan istekler. "Isteklerinin hangilerini ‘Onsuz
yagsayamam’ seklinde ve hangilerini ‘Istegimi alirsam
iyi olurdu’ seklinde tanimlamaktasin?” “Hangisi en
onemlisidir ve hangisi en 6nemsizidir?”

17) Algilar: Bakig agisi arti veya eksi. ”Sinirlarinin igsel algi-
sin1, bagkalarinin seni algiladigini distindiigiin digsal
yollarla kiyasladiginda kendine kars1 adil oluyor mu-
sun?”, “Bardag1 yarisini1 dolu, yarisim1 bos olarak go-
riirsen bu sana nasil faydali olur?”

18) Algilar: Kontrol odag:. ”Gliglerin ve sinirlarin goz 6niine
alindiginda, neyin tizerinde kontrol sahibisin ve neyin
tizerinde kontrol sahibi degilsin?”, “Kimin davranisla-
rin1 kontrol edebilirsin?”, “Ne kadar basarilisin veya
ne kadar sorun yaratiyorsun?”
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19) Degerler ve davrams: Uyum veya eksikligi. “Senin igin
onemli oldugunu diisiindiigiin degerlerin ve ilkelerin
neler oldugunu tanimlamigtin. Eylemlerinin bu de-
gerlere uymasi senin igin ne kadar énemli?”, “Hangi
kosullar altinda degerlerini ihlal etmen kabul edilebi-
lirdir?”

20) Taahhiit seviyesi: Arzulanan sonuglara ulagmak igin yeteri
kadar azimli. “Su anki mevcut taahhiit seviyen yeter-
li olacak m1?”, “Eger ‘Deneyecegim’ dersen, hedefine
ulagsmak igin yeterli olacak m1?”

21) Eylem planimin degerlendirilmesi. “Eger planini izlersen,
yasamin nasil daha iyi olacak?”, “Planini takip etmez-
sen neler olur?”, “Eger planin basit, erigilebilir, dlgtile-
bilir, dolaysiz ve senin tarafindan kontrol ediliyorsa,
planini yiiriitmek konusunda kararli misin?”

22) Profesyonel ozdegerlendirme. Gergeklik terapisinin uy-
gulanmasinin kemer tas1 olan bu prosediir, terapistin
davranmigina da uygulanir. Gergeklik terapisini kulla-
nan siipervizorler, stajyerlerinden kendilerine soyle
sorular sorarak 6zdegerlendirme yapmalarini isterler:
“Kendi kigisel ve mesleki gelisimime nasil yardimci
oluyorum?”, “Topluma ve igverenime kars1 hizmeti-
min kalitesi, benim ve bana ig veren kurum igin kabul
edilebilir bir seviyede mi?”, “Hizmetimin kalitesini
nasil artirabilirim?”

Gergeklik terapistlerinin klinik tecriibesi, Wubbolding
(1998) tarafindan belirlenen aksiyomca dogrulanmis go-
ziikkmektedir: “Insanlar olarak igimizde, ise yaramayan
davraniglara kars1 6liimsiiz bir inang dedigim bir nitelik
tasiriz” (s. 196). Bir sey ise yaramiyorsa, daha fazlasim
yap. Ornegin, gocuklara arzulanan sonucu vermiyorsa
daha yiiksek sesle ve daha sik bagir. Kag kisi araba anah-
tarlarini, gozliiklerini veya 6nemli belgeleri kaybetmistir?
Etkisiz davraniglar1 tekrarlamanin sebebi, kisinin o an
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erigilebilir alternatif bir secenek gormemesidir. Daha et-
kili bir davranis, davranig bavulundan bir alternatif se¢im
¢ikarmak veya davranis arabasini farkli bir yone siirmeyi
kapsar. Bir an durup “Bu gergekten ise yariyor mu?” diye
sormaktan ¢ok daha yararhdir. Eger cevap “Hayir” ise bir
alternatif miimkiindiir ve daha iyi bir se¢im igin arayis
baglarken, etkisiz davranig terkedilebilir.

Muhakeme Olarak Ozdegerlendirme

Ozdegerlendirme, basit bir davranis tanimindan fazlasi-
dir. Bu prosediiriin kalbi, terapistin yardimc1 oldugu ig-
sel bir muhakemede yatmaktadir. Dolayisiyla daniganlar,
ihtiyaglar1 daha ¢ok tatmin eden davramis degisikligi igin
gerekli bir 6nciil olarak diistincelerini yeniden sekillendi-
rirler. Bu derin diisiince, gegici bagibog dalginliktan faz-
lasidir; danisanlar tarafindan 6grenilen ve aligkanlik ola-
na dek pratik yapilan, siiregelen bir siiregtir. Bir kanoda
akintiya kargi kiirek ¢cekmek gibi, 6zdegerlendirme sanati
da birinin kendi etkili se¢imlerini eski davraniglarin tek-
rar ortaya ¢ikacagi korkusuyla araliksiz olarak degerlen-
dirmesine iligkin bir taahhiit gerektirir. Pek ¢ok danisan,
bu siireci “Zor ancak uzun vadede buna ulasacagim” sek-
linde ifade eder. Daniganlara 6zdegerlendirme yapmalar:
i¢in yardim etmek, onlara bir davranisin yararli m1 yoksa
zararli mi, tatmin edici mi yoksa degil mi, etkili mi yok-
sa bosuna m1 oldugunu sormak kadar dogrudan olabilir.
Ancak bu prosediir yaniltic1 derecede basittir. Gergeklik
terapisini 6grenen insanlar, bu merkezi ve hayati 6nem ta-
styan adimi sik sik atlayarak “Ne yapiyorsun?”dan “Pla-
nin nedir?”e hizla gegis yapmaktadirlar.

Y (yapma) ve D (6zdegerlendirme), daniganlarin 6nii-
ne “Bana ne yapiyor oldugunu ve senin igin ise yarayip
yaramadigini anlat; bana ne istedigini ve bunu ele gegir-
menin senin yararina olup olmadigini anlat” veya “Eger
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higbir seyi farkh yapmazsan, hayatinda herhangi bir sey
degisecek mi?” gibi sorularla bir ayna koymaktir. Bu son
sert soru, gli¢gsiiz ve umutsuz hisseden danisanlarla ¢alis-
mak igin etkili bir aractir. Daha akillica se¢im yapmak igin
iclerinde gereken giice sahip olduklarini varsayar. Agikga-
s1, gergeklik terapistleri insan dogasi Gizerinde olumlu bir
inanca ve eger onlara yol gosterilirse daha 6nce hig tanim-
lanmamis veya hayal etmemis segimlerin onlara agilacagi-
n1 kesfedecekleri yargisina dayanirlar.

Ozdegerlendirme Seviyeleri

Ozdcgerlendirme, amaci segim kurami sisteminin her un-
surunu yansitma olan birinin scgtigi diisiinme davranisi-
dir. Ancak bir yansitmadan, akla sonradan gelen bir sey-
den, bir gozlemden daha fazlasidir. Bir muhakemedir. Ve
tim muhakemeler gibi degisen i¢gorii seviyeleriyle yapi-
lir. Baz1 insanlar ¢ok diisiik 6ngoriiye sahip ve davranigla-
rin1 faydah olarak degerlendiremez goziikiirken, disardan
bir gdzlemci diger kisinin davraniglarinin etkisizligine ve
yikiciigina agikca hitkkmedebilir. Ornegin, giivenlik kame-
ralarina ragmen, pek ¢ok soyguncu kimligini gizlemez,
diizgiin bir kagis yolu ayarlamaz ve hatta galdiklarinm
saklamak igin etkili bir plan bile yapmaz. Bu sdzdc soy-
guncularin 6zdegerlendirme yapamamalari scbebiyle, FBI
onlara bagka bir is bulmalarini 6nermisgtir. Uyugsturucu ba-
gimlilar1 davraniglarin1 degerlendirir ve uyusturucunun
onlar i¢in faydal olmadig1 sonucuna varirlar. Sinavlarina
hazirlanan veya 6dev yapan bir 6grenci, yetersiz 6zdeger-
lendirmenin bir sonucu olarak kaytarir. Bircyler boglukta
ozdegerlendirme yapmazlar. Bilgi, etkili istek ve ihtiyag
tatmini igin bir temel olusturmaktadir. Dolayisiyla, bir ki-
sinin 6zdegerlendirmesine yardim eden i¢gérii ve muha-
kemenin seviyeleri mevcuttur.
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Seviye I: Az Bilgiyle veya Bilgi Olmadan Ozdegerlendirme

Birlesik Devletler’in kuruculari, bagkalar: tarafindan bilgi
saglanmadan 6zdegerlendirme yapmanin kendi kendini
yok etmeyle sonuglanacagin biliyorlardi. Eger yonetimin
ayr1 dallar1 arasinda kuvvetler ayrilig1 olmasaydi, Ame-
rikan sistemi Amerikan Devrimi'nden sonra kisa siire
icinde basarisiz olurdu. Eszamanh olarak onaylanmadan,
kendisini “Ben yetenekli bir psikologum” olarak deger-
lendiren herkese bir psikoloji diplomas1 vermek sagma bir
uygulama olurdu. Pek ¢ok siiriicii egitmeni, usta soforler
olduklarina inanan ancak arabay: nasil galistiracag1 ve
nasil durduracagi konusunda bilgiye ihtiyaci olan on alt1
yasindaki 6grencilere rastlamigtir.

Her evlilik terapisti sabirli, nazik, merhametli, tutumlu
ve ¢ocuklara kars1 sevecen olduguna inanan ancak esinin
talepkarligy, sabirsizlig: ve hosgorusiizligiinden yakinan
bir esle karsilasmistir. Ikinci egle konusurken, terapist hi-
kayenin iki farkl ytizi oldugunu kegfeder. Tecriibeli tera-
pistler, danisanlara 6zdegerlendirmelerinde daha dikkatli
olmalarinda yardim ederler. insanlarin otuz yillik tecriibe
yerine, bir yili otuz defa tekrarlamis olmalar1 bilinmeyen
bir sey degildir. Terapistlerin 6zdegerlendirmeye odak-
lanan sorulari, daniganlarin her yili 6ncekinden daha iyi
yapmalarina yardimci olma amacindadir.

Seviye II: Bilgi ve Kanaatle Ozfarkindalik

Insanlar kendi davranislari veya istcklerinin erisilebilirligi
hakkindaki bilgi veya kanaatlerini derinlestirdikce, daha
seviyeli bir 6zdegerlendirme diizeyine ulasirlar. Bir psiko-
loji dersine katilmak, bir diploma icin gerekli olan devasa
bilgi kiitlesi hakkunda bir yargiya yol agar. Bir otomobili
kullanmanin inceliklerini 6grendikten sonra, on alt1 ya-
sindaki Ogrenci 6zdegerlendirme yapabilmek icin daha
iyi bir konumdadir. Bir eg, diger kisinin davraniglarin
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ayrintiyla anlattiginda -tutumlu degil pinti, sabirh degil
sabirsiz, merhametli degil anlayigsiz- sonug daha 6nce bi-
linmeyen bilgidir. Bilgiyi edinen kisi degerini ve alakasini
tartabilir. Tek basina bilgi, degisimi garantilemez ancak
degisimi faydali olarak gorme istegi, gerceklik terapisi uy-
gulamasinin 6nciil hedefi olan daha iyi insan iligkilerine
yol agabilir.

Seviye IlI: Geribildirime ve Bir Standarda
Dayali Ozdegerlendirme

Bilgi, geribildirim ve standartlar en yiiksek 6zdegerlendir-
me seviyesi i¢in temel olusturmaktadir. Psikoloji 6grenci-
si, yasalarin gerektirdigi bir sinavi geger. Siiriicii egitmeni,
ogrencilere bir iist yctenek seviyesine ¢ikmak ve dgrenci-
lerin ehliyet sinavin1 ge¢gmesi veya en azindan sinava gire-
bilmesi i¢in onlara ‘diizeltici geribildirim’ sunar. Evlilikte
gerceklik terapisti cslere, cslerinin kabul edebilecegi se-
killerde geribildirim sunmalar1 ve eslerin bu geribildirimi
almalari, degerlendirmeleri ve eger faydaliysa buna gore
hareket ctmeleri igin yardim eder.

Ozdegerlendirme, zihinsel saghgin gelisimsel siireci-
nin bir pargasidir. “Pes ediyorum” ile nitelenen olumsuz
ve etkisiz davraniglardan “Yapacagim” gibi etkili davra-
niglara, olumlu semptomlara ve olumlu bagimlliklara bir
yoldur (bkz. Sekil 4.1). Araba kullanan ve yanlis bir sekilde
arzuladig: yone dogru yol aldigin1 diigiinen bir kisi, “Kay-
boldum” veya “Gittigim yol, beni gitmek istedigim yone
gotirmiiyor” farkindahgina varana kadar buna devam
eder. “Yapmakta oldugum gey ise yaramiyor” dzfarkinda-
g1, degisim igin gerekli bir onciildiir. Yetenekli gerceklik
terapistleri, davranis bavullarinda danisanlara kendi dav-
raniglarin1 degerlendirmelerine ve bu davraniglar hakkin-
da muhakeme yapmalarina yardimci olarak, eylem planla-
masi i¢in bir temel olusturacak bir dizi soru bulundururlar.
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Ozdegerlendirme: Vaka Ornekleri

Asagidaki ornekler, 6zdegerlendirme ilkesinin danisanla-
ra uygulanmasina g1k tutmaktadir.

Lou (17), haylazlik davraniglar1 sebebiyle bir terapis-
te yonlendirilmigtir. Okulda ¢uvallamaktadir, ¢ogunlukla
dersleri asmaktadir ve yasal olmayan maddeleri ara sira
kullandig1 igin tutuklanmistir. Terapist ona gesitli istekler
tanimlamasinda yardimci olur: Rahat birakilmak, sarth
tahliyenin disinda olmak ve annesi yerine babasiyla bir-
likte yasamak. Gergeklik terapisi ¢evresindeki erigkinlerin
ona ders verdiklerini, onu cezalandirdiklarini, araliksiz
olarak tehdit ettiklerini ve mevcut davraniglarin1 ayrin-
tilariyla tanimlamasi igin yardim eder. Terapist ondan is-
teklerinin gergekgi erisilebilirligini, isteklerini yerine ge-
tirirken eylemlerinin etkililigini ve “Bana ne yapacagimi
kimse sdylemeyecek” seklinde kendi kendine konugmasi-
n1 degerlendirmesini ister. Eger Lou mevcut eylemlerinin
ve diislincelerinin etkisiz olduguna ve onu yikici bir yone
suriikledigine karar verirse, terapist ona alternatif planlar
yapmasinda yardim eder.

Shelby (38) bir miiteahhit igin ¢alismis, isten ¢ikarilmusg,
is aramaktan vazgecmistir ve giinde alt1 yedi saatini tele-
vizyon izleyerek veya internette gezinerek harcamaktadir.
Esi, onu bir gergeklik terapistini gormesi igin zorlamigtir
ve fazla ictigini eklemistir. Gergeklik terapisti, Shelby’'nin
depresyon ve giigsiizliik hisleriyle empati kurmustur ve
onu “Elinde daha iyi hissetmene yardimci olacak ne gibi
davraniglar var? Bir is aramak en belirgin olan1 ancak sana
en azindan gegici rahatlama saglayabilecek bagka segenek-
ler de var m1?” gibi sorular sorar. Bazen, giigsiizlige hitap
ctmenin en iyi yolu daniganlarin ait olma ihtiyacin1 daha
etkili bir sekilde yerine getirmelerine yardimci olmaktir.
Gergeklik terapisti, Shelby ve karisinin birlikte gegirdik-
leri zaman1 degerlendirmelerine ve iiretken olan ve tar-
tismadan, suglamadan ve elestirmeden yiiriitebilecekleri,
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yliksek seviyede enerji gerektiren etkinlikler planlamala-
rina yardim edebilir.

Gergeklik terapistinin yukarida Lou ve Shelby ile ¢a-
lismasi, 6zdegerlendirmenin nasil uygulandiginin bir
enstantanesidir. Bu vakalara [YDP sistemini uygulamanin
bundan bagka pek ¢ok yolu vardir.

Dolayli Ozdegerlendirme

Aciksozlii dogrudan sorgulama, 6zdegerlendirmenin en
yaygin seklidir. Ancak 6zdegerlendirmenin daha derin bir
ornegi, danisana bir sorunu dissallastirmas: ve onu baska
bir bakis agisindan goérmesinde yardim eder. Erickson ve
takipgilerinden 6diing alinan bir teknik, benzetmeler, anla-
tilar ve hikayelerin kullanilmasindan olugur. Ornegin, “Du-
rumun bana duymus oldugum, benzer bir giigliikle karsi-
lagan birini hatirlatiyor” ile baslayan ve karsilagtirilabilir
bir sorunun mutlu bir sekilde ¢oziilmesinin agiklanmasiyla
devam eden bir anekdot, bagkalarinin etkili ve faydal: se-
¢imler yapmasi i¢in danigana bir umut hissi asilamada yar-
dima olur. Bu, danisanin kendi davranisina bakmasina ve
yardimcr veya engelleyici siire¢ olarak gormesine olanak
verir. Wubbolding (1991), 6zdegerlendirme igin uygulana-
bilecek benzetmeleri tanimlamaktadir: Kayip araba anah-
tarin1 siirekli ayn1 yerde aramak, arabanin tekerleklerini
kaydirmak, ¢ocuklara araliksiz bagirmak, Sisifos’un efsa-
nesinde oldugu gibi bir kayay1 aninda asag1 yuvarlanacagi
tepenin yukarisina tasimak ve bunu sonsuza dek tekrarla-
mak. Bunlar ve pek ¢ok diger benzetmeler, [YDP sisteminin
ozdegerlendirme bilesenine dahil edilebilir.

Ozdegerlendirmenin Yeterliligi

Sik sik sorulan soru sudur: “Ozdegerlendirme yeterli mi-
dir? Danisanin digsal veya harici diinyasinin rolii nedir?
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Danisanin kanaati {izerinde nasil bir etki yapmaktadir?”
Miikemmel bir diinyada veya insanlarin sadece iyiyi, dog-
ruyu ve glzeli tercih etmek igin kisitlanmamis bir egilim
ile olagandis1 bir masumiyet durumunda var olduklari bir
diinyada herkesin 6zdegerlendirmesi bagkalarinin sagla-
dig1 bilgi veya sinirlar olmadan tek basina kalabilir.

Hakiki davranis degisikligi, danisanlar tarafindan yii-
ritiilen i¢sel muhakeme veya 6zdegerlendirmenin ardin-
dan meydana gelir. Ancak boyle yargilar ailenin, isveren-
lerin, organizasyonlarin ve toplumun standartlarindan
ayr1 olarak mevcut degillerdir. Bu yilizden, bireyin 6zde-
gerlendirmesinin kalitesi sadece kendi igsel standartlari-
na degil, bagkalarinin beklentilerine ve standartlarina da
baghdir. Danisanlardan davraniglarini, ne istediklerinin
i¢sel standardina karsin degerlendirmelerini istemek bir
baslangigtir; ancak her zaman belirleyici veya kesin degil-
dir. Aileler, isverenler ve organizasyonlar kalite standart-
lar1 belirlerler. Otomobil fabrikasinda ¢alisan biri, is sartla-
rin1 karsilamak igin gereken becerilere sahip olmalidir. Bu
sartlar bagka bir sirkette, benzer bir is yapanlar igin farklh
olabilir. Farkli kiiltiirlerden anne ve babalar, ¢ocuklarinin
davranisi i¢gin gesitli standartlar belirlerler. Gergeklik tera-
pistleri, danisanlara kendi davraniglarini1 degerlendirme-
de yardim ederken, danisanlarin gesitli sosyal gevrelerin-
de baskalar1 tarafindan belirlenmis sistem standartlarini
kullanirlar.

Wubbolding (2000a) sunlar1 soylemektedir:

Ozdegerlendirmenin iig seviyesi, bilgi seviye-
lerine dayali gelisimsel bir siireci gosterir...
Aydinlanmig 6zdegerlendirme kaprisli, bilgi-
lendirilmemis ve toy bir kalite hissinin Gtesin-
dedir. Terapi siireci performans standartlari
baglaminda bilgilendirici girdiyi ve akranlar
ve mentorlardan gelen geribildirimi icermek-
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tedir... Danigsanlar, 6grenciler, ¢alisanlar ve
profesyonel insanlar yasamlar1 hakkinda sii-
regelen, korkusuz ve arayis igerisinde bir 6z-
degerlendirme yiriittiiklerinde ve daha sonra
yasamlarina hakiki kaliteyi nasil ekleyecekle-
rine karar verdiklerinde daha etkili bir sekilde
islev goriirler (s. 150).

Degisimi Planlama

IYDP sisteminin P’sinin anahtar sorusu sudur:
PLANIN NEDIR?

Zihinsel saghg iyilestirmek veya etkisiz semptomlardan
etkili semptomlara dogru hareket etmek ($ekil 4.2), dani-
sanlar yasamlarini gelistirmeye ve daha sonra isteklerini
ve ihtiyaglarin1 tatmin etmek igin planlar yapmaya karar
verdiklerinde meydana gelir. Gergeklik terapisti plan yap-
maya yardim eder ve danigsanlara basarili bir planlamanin
nitelikleri hakkinda bilgi verir: BUOGK*

* Basit, asir1 karmasik olmayan, anlagilmasi kolay, da-
nisanin gelisimsel seviyesine gore ayarlanmuis.

* Ulagilabilir, satafatli veya erisilemez degil. Danisan,
plan1 gergekgi ve uygulanabilir goriir.

e Olgiilebilir, bulanik veya soyut degil. Danisan, “Ne
zaman yapacaksin?” sorusuna cevap verebilir.

* Geciktirilmeyen. Hemen, gereksiz yere ertelenme-
mis. Danisan bazen terapi oturumlari esnasinda pla-
nin provasini yapmaktadir.

e Katilimal Terapist, danisani tek basina birakmaz ve
uygun bir sekilde plana dahil olabilir.
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¢ Kontrolii planlamacinin elinde olan, bagkalarinin
davranislarina bagh olmayan. Danisan, planin yii-
riitiilmesini kontrol eder.

e Kendini adamis, “Deneyecegim” veya “Muhteme-
len” gibi kaliplarla nitelenmemis. Plan, sabit ve de-
gismezdir.

e Kalic1 veya tekrarlayici, kaprisli bir sekilde veya ara-
da sirada yiiriitilmeyen. En etkili plan, aligkanlk
haline gelene kadar sik sik tekrarlanandir. Danigan-
lar BUOGK® planlarini becerikli ancak basit sorgula-
mayla yiiriiten gergeklik terapistlerinin yardimiyla,
en etkili planlari kendileri baslatirlar. Ozellikle de
psikolojik danismanin ilk asamalarinda bazi da-
nisanlar, kendi planlarin1 baglatmaktan aciz veya
bunun igin isteksizdirler. Bu ytizden ikinci bir plan-
lama seviyesine ihtiyag vardir; bu da terapist ve da-
nisan tarafindan ortaklasa formiile edilen planlardir.

Terapotik ittifak giicliiyken, gerceklik terapistleri belirgin
taktik planlar1 onermekte kendilerini 6zgiir hissederler.
Stratejik planlama veya danisanlarin genel yasam yonii
hakkinda 6neriler yapmak i¢in daha az 6ne ¢ikarlar. Yar-
dima tarafindan baglatilan planlar, danisanlar agik bir
sekilde degisme isteklerini vurguladiklarinda ve davra-
niglarini -daha kesin konusmak gerekirse, onlara faydali
olmayan geg¢mis eylemlerini- degerlendirdiklerinde en
buiyiik etkiyi gosterirler. Wubbolding (2000a), sunlar1 s6y-
lemektedir: "Gergeklik terapisinin acemi ve hatta arada
sirada tecriibeli uygulayicilarinin yaptigi hata, isteksiz
veya direngli bir kisiye aceleyle bir plan dayatmak veya
babacan (veya anag) bir sekilde 6giit vermeye dalmaktir”
(s.151).
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Planlama dili, danisanin algilanan hassasiyeti ve go-
nilliligiune dayanarak sorularin nazik ve dikkatli bir
sekilde kelimelere dokiilmesini icermektedir. Eylem plan-
lamasi igin acele etmek, danisanin direng gostermesiyle
sonuglanabilir. Sorular1 “Yapabilir misin?” gibi nazik bir
sekilde kaliba sokmak, danisanlar igin genellikle kabul
edilebilirdir. Uygun zamanlamayla, gerceklik terapistleri
bu soruyu “Yapmakta misin?” ve “Yapacak misin?” ile ta-
kip ederler.

Gergeklik Terapisinin IYDP Sisteminin
Uygulanabilirligi

Gergeklik terapisi, pek ¢ok psikolojik soruna sahip dani-
sanlarla etkililigini gosteren, orta derecede yaygin bir am-
pirik kanitbiitiinii oldugunu iddia eder. Cocuklar, ergenler
ve yetiskinler gibi farkl kisileri kapsayan bir sekilde uy-
gulanmaktadir (W. Glasser, 2000a; N. Glasser, 1980, 1989).
Prosedyiirlerin kullanimi sadece uygulayicinin yetenegi ve
yaraticihigiyla sinirhidir. Gergeklik terapisinin bakis agisin-
dan, insan davranislari sabit kosullarda degildir. Bir segim
serisi olarak siniflandirilmiglardir; etkili veya etkisiz, fay-
dal1 veya zararli, iiretici veya yikici, zihinsel saghg iyi-
lestirici veya kétiilestirici. Psikotik bireyler bile bir dere-
ceye kadar segmek igin yapic1 beceriyi korurlar. Davranis
bavullarinin igerigi, patolojilerine ragmen, olumlu dav-
raniglar1 se¢gme becerilerini tamamen disarida birakmaz.
Gergeklik terapistleri, danisanlara ‘akilli” davranislarina
dayanarak bagarilarin1 genigletme ve biiytitmede yardim-
c1 olmaya galigirlar. Dolayisiyla, davranis isterse bir ayar-
lama meselesi, antisosyal davranis, olumsuz bagimllik
veya psikoz olsun; gergeklik terapisti, sorunlu davranisi
gormezden gelmez ve terapétik diyalogun biiyiik kismini,
mevcut soruna alternatifler tizerinde kullanir.
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Bir sistem olarak gergeklik terapisi sadece zihinsel
saglik meselelerine uygulanmakla kalmamugtir. Iliskilere
(Ford, 1979), egitime (Greene, 1994; Gilchrist Banks, 2009;
Parish ve Parish, 1999; Sullo, 2007), maneviyata (Roy,
2005), ebeveynlige (Buck, 2000; Primason, 2004), ¢ocuk
istismarindan nekahete (Ellsworth, 2007), cezai adalete
(Myers ve Jackson, 2002; Pierce ve Taylor, 2008), ve kisisel
gelisime (Britzman, 2009) yonelik uygulamalar igerecek
sekilde gelismistir.

Se¢cim Kurami ve Gergeklik
Terapisinin Dili

Kiltirel farkliliklar bir kenara, tiim insanlar kelimelerle
anlasir. Bu ilke, iletisimin biiyiik kisminin s6zsiiz olmasi
gercegiyle hicbir sekilde ¢elismez. Mamafih, kelimeler
insan etkilesimlerinin tiimiinde, 6zellikle de psikote-
rapide merkezi bir konum isgal eder. Se¢im kurami ve
gerceklik terapisinin dili, anlasilir bir dil kullanarak
zihinsel saglik stireglerini halka tasimak igin bir ¢abay:
yansitmaktadir.

i¢sel Kontrol Dili

Winston Churchill, bir defasinda kelimelerin sonsuza ka-
dar var olacak tek sey oldugunu ifade etmistir. Danisan-
larin, bir psikoterapist tarafindan kullanilan kelimelerce
derinden etkilendigini iddia etmek kiistahca olacaksa da,
olumlu sayginlig1 yansitan dil daniganlarin kendini agma-
sin1 hizlandirir. Ayrica, igsel kontrol dili danisanlara dav-
raniglar: tizerinde aslinda diisiinmiis olduklarindan daha
fazla kontrol sahibi olduklar1 mesajini iletir. Daniganlar,
“Bana bunu yaptirdi” yerine “Bunu yapmayi sectim” gibi
terimleri kullanmayi 6grendiklerinde veya “Beni dfkelendi-
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riyorsun”u “Ofkeleniyorum” ile degistirdiklerinde, yasam-
larin1 daha etkili bir sekilde diizenlemek i¢in kendilerini
gliclendirebileceklerini Ogrenirler. Digsal kontrol dilinin
zararlihgindan bahsederken, Glasser ve Glasser (1999) su
teoriyi ortaya siirmugtiir:

Dissal kontrol dili, mutluluk ve basari i¢in sa-
hip olmamiz gereken iliskiye her zaman zarar
verir ve bazen onu yok eder. Digsal kontrol,
tiim insanhigin vebasidir.

Secim kurami (gergeklik terapisi) bunun tam
olarak kargitidir. Asla patronluk taslamayan
veya kontrol etmeye ¢alismayan dili, her za-
man insanlar arasindaki farkliliklar: iki tarafi
da tatmin edecek bir sekilde ¢6zmek i¢in bir
cabadir. Ornegin zorlayic1 olmayan, agik ve
adil pazarlik bu kurami kullanan insanlarin
her zaman tercihi olmustur. Birbirlerini her
zaman dinleyecek, destekleyecek, ayakta tu-
tacak, hos gorecek ve sabirli olacaklardir.

Iki dil arasindaki fark tiiyler iirperticidir. Dis-
sal kontrol dili emir kipiyle; yapmali, etmeli,
zorunluyla ve sana sdylenen seyi yapmazsan
ceza tehlikeleri ve yaparsan 6diil vaatleriyle
doludur. Se¢im kuramu (ve gergeklik terapisi)
dili, birbirimizle sorunlarimizi oturup hallet-
memize yardim eder; digsal kontrol dili so-
runlarimizi artirir (ss. vii-viii).

Yazarlar, igsel kontroliin dilini uygulamak igin oldukga
kullanish olan kilavuzlarinda, iletisim becerilerini ebevey-
nlik, ask ve evlilik, 6gretmen ve 6grenci, miidiir ve ¢alisan
tizerinde uygular. Su uyariy1 yaparlar:
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Tim hayatiniz boyunca kullandiginiz ve ¢ok
kiiciikken kullanmaya bagladiginizdan farkh
olan yeni bir dili kullanmay1 6grenmek za-
man alir... Cok kisinin merakinin bununla
uyandigini farkedeceksiniz. Insanlar segim
kuraminin kullanilmasina kars1 degiller, ¢o-
gunun varligindan bile haberi yok (s. 107).

Agik ve Basit Dil

Secim kurami ve gergeklik terapisinin ilkeleri, gergeklik
terapisinin William Glasser tarafindan 1965’te bulunma-
sindan beri genislemis ve kayda deger bir sekilde gelis-
mistir. En basindan beri fikirler agik bir sekilde telaffuz
edilmis ve sozliikk kolayca anlagilmistir. Glasser ve Wub-
bolding (1995) sunlar1 s6ylemistir:

Wubbolding ve Glasser, gergeklik terapisinin
ilkelerini formiile edip genisletirken, kolay-
ca anlasilir kelimeler kullanmak i¢in bilingli
bir karar vermislerdir. Ait olma, gii¢, eglence,
ozgiirliik, segimler, istekler ve planlar gibi basit
kelimelerin kullanim: bir kaza sonucu degil-
dir. Bu ¢abanin mutlu sonu, zihinsel saghgin
temel kavramlarini yeni bir dinleyici kitlesine
tanitmak olmustur. Yine de kavramlarin iize-
rindeki gizem perdesinin bu gekilde kaldi-
rilmasi ve goreceli olarak anlasilabilirligi, iki
tarafi keskin bir kiligtir ve gergeklik terapisi-
nin ilkelerinin uygulanmasi, anlasilmasindan
daha zordur (s. 302).

Glasser ve Wubbolding, gergeklik terapisinin kurami ve
uygulamasina 6zgii bir dil gelistirmenin kolay ancak bas-
tan ¢ikaric bir yol oldugunu 6ne siirerler. Béyle formii-
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lasyonlar, zihinsel saglk ile ona en ¢ok ihtiya¢ duyanlar
arasina bariyerler koyarak ve onu mistik hale getirerek
sadece erisilemez hale getirmeye yararlar. Glasser (2005a),
daha empeatik bir sekilde zihinsel saglig bir kamu sorunu
olarak sunmaktadir. En basindan beri, ¢abalar1 insanlara
kararlar vermeleri ve bunlardan sorumlu olmalarini 6g-
retmek olmustur (Glasser, 1960, 1965). Pek ¢ok kisi i¢in bu,
bir umut, 6zgiiven, 6zsaygj, artan bir igsel kontrol hissi ve
daha iyi insan iligkileri kaynagdir.

Belirli bir kesime hitap eden dilin goreceli olarak eksik-
ligi, gerceklik terapisini 6grenen bir kisinin gergeklik te-
rapisinin uygulanmasinin basit ve yiizeysel olmasi sonu-
cuna varmasina sebep olabilir. Kimileri, hatal1 bir sekilde,
gerceklik terapisini kisisel se¢imin altin1 fazlaca gizmesi
ve digsal kuvvetlerin etkisini ¢ok az vurgulamas: nede-
niyle sadece bir sorun ¢6zme teknigi olarak gérmislerdir.
Kolayca anlagilan dil, hem danisanin giiglendirilmesini
hizlandirabilir hem de 6zdegerlendirme kazanmanin ko-
laylig1 hakkinda hatali algilar1 uyandirabilir. Ancak, eski-
den Gergeklik Terapisi Enstitiisii olarak bilinen, William
Glasser Enstitiisii tarafindan gergeklik terapisi sertifikasi
almak on sekiz aylik bir ¢alisma ister ve egitim atolyeleri
ve pratik gerektirir. Wubbolding (2000a), sunlar1 soyle-
mektedir: “Diinyay1 se¢cim kurami ve gergeklik terapisinin
merceginden gérmek zaman, ¢aba ve ¢ogu zaman gergek-
lik terapisinin etkili kullanimina miidahale eden, ge¢miste
Ogrenilmis becerilerin unutulmasini gerektirir” (s. 165).

Kolaylikla anlagilir olmasina ragmen, se¢im kurami
ve gergeklik terapisini tanimlayan dil kademeli olarak
ancak araliksiz bir sekilde degismistir. Sebepler kuramin
kendisinin uzantilar, aritilmasi ve gelistirilmesinde yatar.
1960’larin baglarindaki Ventura Kizlar Okulu’'nda tohum
halinde mevcut olmustur. Gergeklik terapisini 6zetleyen
Sekiz Adim (Glasser, 1972), en giincel tanim olan IYDr
sistemine Onciillik etmigtir. Glasser, 1996’da, insan dav-
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ramuginin igsel kokenini daha da vurgulamak igin kontrol
kuramini, se¢im kurami olarak degistirmistir.

Teknik dilin asgari kullanimi, gerceklik kuraminin po-
pilerligini ve ¢eligkili bir sekilde profesyonel diinyada
gordugi ilgisizligi agiklar. Psikoloji, psikolojik danisma,
toplumsal hizmet veya psikiyatri alaninda egitilmemis
pek ¢ok kisi, gerceklik terapisini insan dogasina bakmanin
mantikl bir yolu olarak goriir. Ancak yakin zamana dek
bazi profesyoneller gergeklik kuraminin derinligini ve in-
celiklerini veya gergeklik terapisinin kanitlanmis pek gok
uygulamasin1 gérmemislerdir. Bunun 6tesinde, siirekli ar-
tan aragtirma kiitlesi, se¢im kurami ve gerceklik terapisi-
nin inanilirhginin artmasina yardim etmisgtir.

Bagkalar1 gergeklik terapisinin gevresel ve toplumsal
etkilere yeterli vurgu yapmadigini ifade etmistir. Ornegin,
Murdock (2004) sunlar1 séylemektedir:

Gergeklik terapisi cogu zaman davranis lize-
rindeki toplumsal etkileri gérmezden gelme
hatasina diiger. Bu fenomenleri hesaba katmi-
yor gibi goziikiir. Glasser, cogunluga uyma-
nin muhtemelen toplumsal kuvvetlerin her-
hangi sihirli bir giiciinden degil de, uyanma
ve secimler yapmadaki basarisizliktan oldu-
gunu soyleyecektir (s. 273).

Gergekten de gergeklik terapisi, insan davranisinin kont-
rol edilebilir yonlerine vurgu yapmaktadir. Digsal kosul-
lar1 degistirmek, toplumsal adaleti artirmak veya adil ol-
mayan kurallar1 degistirmek i¢in plan yapmak, gerceklik
terapisinin uygulanmasina ve toplumsal akil saghgina
oldukga terstir.
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Terapide Sorular Sormak

Freud, bilingaltina giden kisa yolun riiya tabiri oldugu-
nu 6ne siirmistiir (Luborsky, O’Reilly-Landry ve Arlow,
2008). Se¢im kurami ve gergeklik terapisi kendi kisa yo-
lunu -igsel kontrole giden yolu- tanimlamaktadir. Gergek-
lik terapistleri tarafindan kullanilan en dogrudan yol, bes
insani ihtiyag, anlam diinyasi, toplam davranig ve IYDP
sistemi tarafindan ¢alistirilan algilarin becerikli bir sekilde
sorgulanmasidir. Alakal1 sorular danigsanlara i¢gorii ka-
zanmalarinda, iligkileri gérmede ve planlar ile ¢6ziimle-
re varmada yardim eder. Sorularin kullanim:1 dort amaca
hizmet etmektedir:

1) Damganlarm diinyasma girmek. Danisanlarin ailelerin-
den, arkadaslarindan, islerinden, meslektaslarindan,
kendilerinden ve terapistlerinden ne istedigini kesfet-
mek, danigsanlara kendilerine sayg:1 gosterildigi hissi
iletir ve terapistin danisanin anlam diinyalarinin bir
pargasi olmasina yardim eder. Uygun bir sekilde za-
manlanan sorular, terapi siireci i¢in gerekli bir 6nciile
isaret eder. Terapétik ittifaki kurar, siirdiiriir ve giig-
lendirirler. Empati ve olumlu saygiy: artirirlar ancak
zayiflatict hislerin sonu gelmez yansitmasi tuzagindan
kaginirlar. “Depresyondayim” ifadesini kullanan dani-
san i¢in “Daha iyi hissetmek ister misin?” sorusu, kla-
sik ifade olan “Bugiin giigsiiz hissediyorsun”un yerini
alir.

2) Bilgi toplamak. Pek ¢ok soru, is mulakatlarini ¢agristirir.
Terapoétik iliski gelistikge, gergeklik terapisti sorulari
farkl1 bir seviyeye tasir. Danisanlarin zamanlarini nasil
gecirdigi hakkinda bilgi toplamak, 6zdegerlendirme-
ye odaklanan daha fazla soru tarafindan takip edilir.
Danisanlara baskalarinin onlardan ne istedikleri, bas-
kalarinin davraniglarini nasil gérdiikleri veya bagkala-
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3)

4)

rinin danisanlara hangi sinirlar1 koyduklar: sorularak
danisanlar igin yararh i¢gorii saglanabilir. Bir gergek-
lik terapisti, depresif (depresyona giren) bir insana ge-
nellikle “Diin zamanini nasil gegirdin?” ve “alt1 saat
boyunca televizyon izlemek, Karadeniz’de gemilerin
batmuis gibi olma hissini atmana yardim etti mi?” soru-
larini sorar. Ancak bilgi toplamak, sorgulamanin nihai
amaci degildir. Asagida listelenmis olan daha 6nemli
amaglara ulasmak i¢in bir 6nkosuldur.

Bilgi vermek. Daniganlar, soru soruldugunda terapist
tarafindan bariz bir sekilde Ongoriilmemis deger-
li bilgiye ulasirlar. “Ait olma ihtiyacini tatmin etmek
i¢in diin ne yaptin? Acini azaltmak igin sana yardimci
olacak sekilde, bir kisiye bile olsa baglanmak icin ne
yaptin?” sorular1 bir mesaj gondererek 6nemli bir ders
iletir: “Yapabilecegin segimler var. Hayatin gelisebilir.
Uzgiinliigiin sonsuza kadar siirmeyecek. Diisiindii-
gunden daha fazla kontrol sahibisin.” Danisanlar ge-
nellikle bu bilgiyi alir ve iligki filtresi ve deger verme
filtresinden gegirirler (bkz. Sekil 4.1). Hisleri ve eylem-
leri arasindaki baglantiy1 goriirler. Ne istediklerinin
toplam davraniglarina bagl oldugunu ve daha 6nce
inanmis olduklarindan daha fazla segenekleri oldugu-
nu Ogrenirler ve bu daha iyi bir gelecek igin bir umut
hissiyle sonuglanur.

Danisanlara daha etkili kontrol sahibi olmalar1 ve
daha akillica se¢im yapmalarinda yardimci olmak.
Gergeklik terapistleri isabetli sorgulama yoluyla da-
nisanlarina giidiilenmelerini -yani agk veya ait olma,
glg veya i¢sel kontrol, 6zgiirliik veya bagimsizlik igin
ihtiyaglari- belirlemelerinde yardimct olur. Danisan-
lar algilarin, ilerlemeyi yavaglatabilecek veya engel-
leyebilecek duygular yerine eylemlerine odaklamay1
Ogrenirler. Bu sorgulama seviyesi danisanlarin, hepsi
eylem planlamasi igin birer 6nkosul olan isteklerinin
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erisilebilirligini, eylemlerinin etkililigini ve kendi ken-
dilerine konusmanin ne kadar yardimci oldugunu de-
gerlendirmesine yol agar.

Hayatlarin1 degistirmek igin son derece yenilikgi olan in-
sanlar, daha tecriibeli bireylerden tavsiyeler ve kuvvetli
argiimanlarin yani sira, kendilerinden daha bilge olan-
lardan ders almaya istekli olabilirler. Ancak boyle bir yat-
kinlig1 olmayan danisanlara, gerceklik terapistleri kendi
davraniglarini gézlemlemeleri ve IYDP sisteminin Y’si ve
D’sini kullanarak degerlendirmeleri igin bir aynaya bak-
malarina yardim eder. Terapist tarafindan sanatkarane ve
gudiimli sorular, danisanlarin ihtiyaglariyla alakal: istek-
leri tamimlamasina ve BUOGK* planlari formiile etmesine
yardimc olarak bu siireci hizlandirir. ‘Kiheylani dizgin-
leme’ ilkesi burada da gegerlidir (Weinberg, 1985): “Kii-
heylana istediginiz her seyi yaptirabilirsiniz... Eger o da
yapmak isterse.”

Ozetle gergeklik terapisi, giiven dolu bir iligki kurmak
icin terapistin yeteneginin 6nemini baslica unsur olarak
kucaklar. Danisan terapisti becerikli, bilgili ve faydal1 bir
miittefik olarak gormelidir. Danisanin 6zdegerlendirme
yapmasi vurgusuyla IYDP sistemi, zihinsel saglik galisan-
larinin uygulayabilecegi bir dizi beceri sunar. Bu becerile-
ri sadece empatik olarak dinlemeyle degil; ayn1 zamanda
acgikc¢a tanimlanan istekleri vurgulayan, zamanlamasi iyi
yapilmis veistikrarlisorularla, isabetli olarak tanimlanmis
davranislarla (toplam), dogrudan 6zdegerlendirmelerle
ve basarilabilir planlarla ifade eder. Esas bir soru kalmak-
tadir: Gergeklik terapisi ise yariyor mu? Etkili mi? Etkisiz
oldugu herhangi bir grup veya davranis sekli var mi1?
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5.
DEGERLENDIRME

Bu bolim, kiiltiirel meselelere 6zel bir vurguyla gergeklik
terapisini destekleyen arastirmalarin bir 6rneklemini sun-
maktadir. Bu galismalar ve uyarlamalar, se¢im kuraminin
ve iletim sistemi gerceklik terapisinin evrensel uygula-
nabilirligine isaret etmektedir. Wubbolding ve Brickell
(2000), gergeklik terapisinin zihinsel saglik, egitim, madde
istismari, ve suglularin rehabilitasyonu gibi gesitli ortam-
larda ve gesitli kiiltiirlerde ¢alisildigini vurgulamaktadir.
Bu yilizden “kultiir”iin iizerinde gahgsilabilir bir tanimy,
tartisma icin uygun bir temel saglayacaktur.

Webster'in Kisa Masa Ansiklopedisi (Webster's Concise
Desk Encyclopedia) (1995), kiiltiirii “Belirli bir toplumun
veya insan grubunun diisiinme motifleri, inang, davranis,
gelenekler, gorenekler, ritiieller, giyim kusam ve dilin yani
sira sanat, miizik ve edebiyat dahil yasam sekli” olarak
tanimlamaktadir (s. 160). Hizli iletisime erisimi olan, gi-
derek kiiresellesen ve ¢okkiiltiirlii diinya toplumunda,
yazarlar ve terapistler psikolojik danisma ve psikoterapi
kuramlarini farkli popiilasyonlara adapte etmek igin yo-
gun caba sarfetmektedirler. Frew ve Spiegler (2008) sunu
belirtmektedir:

Su an, meslege girmek i¢in heyecan verici ve
meydan okuyucu bir zamandir ¢iinki gele-
neksel psikoterapilerin kurami ve uygulama-
sinda 6nemli bir kayma gerceklesmektedir.
Birlesik Devletler'deki demografik motifler
hizla degismektedir ve bu degisiklikler, psi-
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kolojik sorunlar1 igin yardim arayan danisan-
lara da yansimaktadir (s. 1).

Bunun 6tesinde, profesyonel psikoterapi ve 6zellikle ger-
ceklik terapisi, diinyadaki kiltiirlerde kabul edilmistir.

Kiiltiirel Meseleler

Azinliklarin zihinsel saglig1 ve ‘kiiltiirel olarak farkli olan-
lara’ (6rnegin, beyaz olmayanlar) hizmet vermek gibi
kiltiirel konular, yardim mesleklerinin temel sorunlarin-
dandir. Negy (2008), cokkailtiirlilliik hakkinda yazan pek
¢ok kisinin, psikolojik danigma ve psikoterapi kuramla-
rinin Bat1 Avrupa ve Kuzey Amerika’da gelistirilmis ol-
dugunu ve bu sebeple kiiltiirel olarak farkli olanlar igin
etkisiz ve uygulanamaz oldugunu iddia ettiklerini belirt-
mistir. Sue ve Sue’dan (2003) alint1 yapmaktadir: “Etkili
cokkiiltiirlii terapi irksal, kiiltiirel, etnik, cinsiyet ve cinsel
egilim gegmisleriyle tutarli hedefler belirlemek ve yak-
lagimlar kullanmak anlamina gelir” (s. 17). Ancak Negy
sunlar1 eklemektedir: “Hepsi g6z 6niine alindiginda, su
anda psikolojik ilkelerin ve terapi tekniklerinin beyazlara
uygulanmas1 ancak beyaz olmayanlara uygulanamama-
s1 ispatlanmamis goziikmektedir” (s. 14). Terapistin, da-
nisanlarinin etnik kékenlerini g6z oniine aldig1 psikoloji
mesleginin alakasina isaret eder. Dolayisiyla, daniganla-
rinin kiiltiirel degerleri hakkinda miimkiin oldugu kadar
bilgili olmak terapistlerin sorumlulugudur. ‘Psikologlar
icin Cokkdiltiirli Egitim, Alistirma, Arastirma, Pratik ve
Organizasyon Degisimi Hakkinda Ilkeler’ (Amerikan
Psikoloji Dernegi, 2002b) sunu ifade eder: “Psikologlar
cokkiiltiirlii hassashigin/tepkiselligin, bilginin ve etnik ve
irksal olarak farkli insanlar1 anlamanin 6nemini farketme-
leri icin cesaretlendirilirler” (Ilke 2). Besinci ilke sunu ifa-
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de eder: “Psikologlar klinik ve diger uygulamali psikoloji
pratiklerinde kiiltiirel olarak uygun beceriler uygulamak
icin ¢abalarlar.”

Kuzey Amerika Azinlik Gruplan

Kuzey Amerika’daki azinhk gruplarinin ve zihinsel sag-
lik hizmetlerine duyduklar1 ihtiyacin artisi, profesyonel
gruplan, ¢ok genis bir yelpazede davranis ve deger yar-
gilarinin yani sira ¢ogu terapistinkinden oldukga fark-
I1 diinya goriislerine sahip bireylere ve gruplara hizmet
verebilmek igin farkindaliklarini ve becerilerini artirmaya
itmistir. Gergeklik terapisi, kelimenin tam anlamiyla her
danisana uyarlanabilen teknikleriyle fazlasiyla kullanish
bir aractir. Altinda yatan kuram olan se¢im kurami giidii-
lenme, davranis ve algilar dahil insan dogasinin bir agik-
lamasidir. Evrenseldir ve bu yiizden kiiltiirel olarak sinirl
degildir. Belirli gruplara uygulanmasi, asagidaki 6rnekleri
icermektedir ancak bunlarla sinirh degildir.

Afrika Kokenli Amerikahlar

Fajors ve Negy (2008) Afrika kokenli Amerikalilarla gali-
sirken, bagarili terapi giiven dolu bir terapétik ittifak iger-
diginden, irk meselesinin terapinin basinda bir tartisma
baglig1 olmas: gerektigini onerirler. Baz1 danisanlar igin
irksal farklhiliklar, irksal farklhilik bir mesele olsun veya
olmasin, konusarak asilabilecek bir engel teskil edebilir.
Yazarlar, uygulayicilara Afrika kdkenli Amerikalilarin psi-
kolojik terapiye genellikle evlilik, ebeveyn-gocuk iligkisi
ve dzgiiven kaygilar1 gibi geleneksel meseleleri getirdigini
hatirlatir. Kiliseye adanmighgin 6zel 6nemi vardir. Fajors
ve Negy sunlar1 sdylemektedir: “Afrika kokenli Amerika-
llar arasinda dine taahhiit ve kiliseye dahil olmanin gelis-
mis aile iligkileri, daha az aile i¢i gecimsizlik ve ergenler
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arasinda daha iyi uyumlailigkili oldugu bulunmustur” (s.
171). Yash Afrika kokenli Amerikalilann, kiliselerine da-
hil olmuslarsa daha uzun yasadiklarini da eklerler. Segim
kuraminin bakis agisindan, tiim ¢ikarimlariyla maneviyat
ve tapinmanin anlam diinyalar: ve ihtiyaglarinin tatmin
edilmesinin pargas1 oldugu agiktir. Bunun gibi bir bagh-
lik ait olma, giic¢ veya igsel kontrol, 6zgiirliik ve eglence
veya keyif icin genel ihtiyaglar1 tatmin ediyor goziikmek-
tedir. IYDP sisteminin (istekler, yapma, degerlendirme ve
planlama) bakis agisindan, gergeklik terapisi sisteminde
terapistler bireysel farkliliklara saygi gosterirken, dani-
sanlarin mancvi istcklerini agiklamalarina yardim ederler
ve hatta kiliselerine baglanmalar1 igin onlar1 cesaretlendi-
rirler.

Wilson ve Stith (1991), Afrika kokenli Amerikalilarla
psikolojik danisma yaparken, kullanish olacak pek g¢ok
ilke tanimlamistir: Bireyler igin kuvvet saglayacak top-
lumsal destek sistemleri; paylasma, maneviyat ve yasl-
lara sayg1 vurgusu gibi degerlerde farkliliklar; psikolojik
danisman konusmadik¢a onlar da konusmadigindan,
danisanlarin konugmak igin tereddiidiinden kaynaklana-
bilen iletisim bariyerlerinin lstesinden gelmek. Sonugta
olan sessizlik, direnis ve isbirliginin eksikligi gibi yanlhs
yorumlanabilir. Corey (2009), yardim edenlerin diiriistlik
ve ictenliklerinin bir sinavdan gegmesi gerektigini ekler.
Etkili gerceklik terapisti, daniganlarina etraflarinda diin-
yadan ne istediklerini, aile ve toplumla nasil baglanmis
hissettiklerini, diinyay: gevrelerindecki insanlardan nasil
farkli algiladiklarini ve ihtiyaglarini tatmin etmek igin en-
gellerle nasil basa giktiklarini sorar. Bu gabayla terapétik
iliskiyi gelistirme ve ictenlik ve diiriistlitk stnavin1 gegme
hedeflenmistir.

Okonji (1995)'nin ¢alismasinin, gergeklik terapisinin
yukaridaki 6nkosullar1 yerine getirdigini gosterdigi go-
riilmektedir. ABD’de issiz genglere mesleki egitim ver-
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me amagh Job Corps programi ortaminda Afrika kdken-
li Amerikali erkek gocuklarla ¢alisan Okonji, gergeklik
terapisiyle kisi merkezli terapiyi karsilagtirmis ve kayda
deger bir derecede gergeklik terapisinin tercih edildigini
bulmustur. Okonji, Ososkie ve Pullos (1996), azinlik etnik
gruplariyla psikolojik danisma yaparken gergeklik tera-
pisi ve diger dogrudan yaklasimlarin gerekliligini onay-
lamislardir. Su sonuca varmiglardir: “Eger sirketler veya
psikolojik danisma programlari etnik azinliklara mensup
daniganlara hizmet edecek kisiler yetistirmek istiyorlarsa,
cesitli tedavi yontemleri, 6zellikle de gergeklik terapisi
gibi dogrudan yaklagimlar1 goz 6niinde bulundurmalidir-
lar” (s. 337).

Porto Rikolular

Morales (1995), gergeklik terapisinin Porto Rikolular ile
kullanilirken olaganiistii derecede uygulanabilir ve etkili
bir model oldugunu belirtmistir. Gergeklik terapisi kura-
mi1 ve pratigi, Morales tarafindanigerdigi kimi 6zelliklerle
tarif edilen Porto Riko kiiltiiriine elverisli bir sekilde uy-
gulanabilir. Bu 6zellikler su sckildedir: Bagkalarina kars:
sorumluluk (6zellikle yiikiimliliikler yerine getirilmedi-
ginde suglulukla sonuglanan aile igerisinde), sorunlarin
cabucak ¢oziilecegi beklentisi (Morales’in dedigi gibi “Bir
halk olarak basarilarimiz, olabildigince ¢abuk sonug al-
maktir” s. 13), yoksunlarla 6zdeglesme (insanlarin ortak
bir ¢ikar igin birbirleriyle baglanmasina yol acan 6zgeci-
lige giden minnetkarlikla 6rneklendirilmistir) ve karar
almada tutuculuk (yaygin olarak kullanilan “Bildigin bir
kotiiliige sahip olmak, ileride karsilasabilecegin hig bilme-
digin kotiliikten iyidir” kalibinda ifade edildigi gibi risk
almada tedirginlik). Morales, kasti bir karar alma siirecin-
de, toplumsal yapida biiyiik bir kolektif ilerleme ve karar-
liliga isaret etmistir. Son bir nitelik sadakat ve misafirper-
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verliktir; pek ¢ok defa bencillik, bagkalarinin ihtiyaglarinin
ardindan gelir.

Porto Rikolulara 6zgiin kuramlarin etkililigine odak-
lanan kontrollii ¢alismalarin sayisi az olsa da, Arbona ve
Virella (2008) sunu ifade etmektedirler: “Bireysel biligsel
davranis ve kisilerarasi psikoterapinin yam sira, kisa va-
deli davranis ve bilissel grup miidahaleleri ABD’de ve
adadaki Porto Rikolularda olumlu sonuglara yol agmigtir”
(s. 120). Terapotik ittifakin, basarili terapinin temeli oldu-
guna isaret etmektedirler.

Kisa ve 6z bir terapi olarak IYDP sistemini kullanan
yetenekli gergeklik terapistleri, Porto Rikolu damisanla-
rin bagkalariyla yakin iligkiler kurmay1 da iceren nitelikli
diinya istekleri ingsa etmelerine yardimc oldular. Ayrica,
bilissel bir siire¢ olan 6zdegerlendirmenin fevri bir siireg
olmadigim ve birinin hayatini, kigiik yollarla olsa dahi
degistirmesinin -eylem planlar1 formiile etmesinin- ace-
leye getirilemeyeceginin ancak yansitic1 ve disiinceli bir
siire¢ oldugunun farkina vardilar.

Kiiltiirel Cesitlilik ile Alakal1

Gergeklik Terapisi Nitelikleri
Gergeklik terapisinin tabiatinda, onu Amerika’daki azin-
liklara uygulanabilir yapan nitelikler mevcuttur: Afrika
kokenli Amerikahlar, Hispanikler, kadinlar, escinsel er-
kekler ve lezbiyenler, Orta Dogu koékenli insanlar, Asya-

lhlar, Amerikan Yerlileri, Ilk Ulus, Pasifik adalarindan ge-
lenler ve digerleri.

® Kisalik. Danisanlar genellikle cabuk sonuglar gérmek
isterler. Gergeklik terapisi sihirli sonuglar vermese
de, danmisanlarin kisa bir zaman araliginda igsel bir
kontrol hissi kazanmalarina yardimci olmakta kul-
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lanilabilir. Bir zamanlar yiizeysel bir sorun ¢6zme
yontemi olarak elestirilen gerceklik terapisi, yon-
lendirilmis saglik hizmetlerinin gelisiyle daha ¢ok
ehemmiyet kazanmigtir.

Damgana sayg:. Gergeklik terapisti, gergeklik terapi-
sinin [YDP sistemini elverigli bir sekilde uygularken
danisana ne istedigini tanimlamasi, agik hale getir-
mesi ve basarmasinda yardimci olarak sayg: goste-
rir. Danisanlara terapiden, gevrelerinden ve kendi-
lerinden ne istediklerini sormak, terapistin onlara
degerli bireyler olarak saygi duydugunu gosterir.
I¢sel kontrol. Azinlik gruplarimin bazi iiyeleri ayrim-
ciliga maruz kalms, firsatlardan yoksun birakilmis
ve toplumun genis kesimi tarafindan diglanmis his-
sederler. Gergeklik terapisi, se¢imlere vurgu yapan
igsel kontrol kuramina dayandig; i¢in gergeklik tera-
pistlerinin ‘kurbam sugladigl’ sonucuna varilabilir.
Higbir sey gergeklikten bu kadar uzak olamaz. Ger-
ceklik terapisinin ilkelerinin isabetli uygulanmasi,
damisanlar1 kuvvetlendirmeye dayanir. Yukaridaki
sebeplerden veya baska herhangi bir sebepten 6tiirti
dislanmis hisseden daniganlar, isteklerini tanimla-
yarak ve bunlar1 hayata gecirmek igin belirli planlar
yaparak, igsel bir kontrol hissi kazanirlar. Kontrol
odaklarini digsal yerine igsel olarak gérmeye baglar-
lar. Morales’in (1995) ifade ettigi gibi: “Insanlar ken-
di eylemleri igin kendilerini sorumlu gordiiklerinde
...bagkalarinin tistiinkorii gorislerine dikkat etmeyi
birakarak, kendi eylemleri hakkinda neyin yanhs
(etkisiz) oldugunu degerlendirirler” (s. 6).
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Yardim mesleklerindeki ana egilimlerden biri, terapistle-
rin kiiltiirel olarak becerikli olmas1 ve kanita dayali yon-
temler kullanmasidir. Kanita dayali yontemleri ve kiiltii-
rel beceriyi tanimlayan Whaley ve Davis (2007), ampirik
olarak desteklenen tedavinin ortak unsurlarini séyle si-
ralarlar: “Tedavi kisa siirelidir; vurgu simdiki zamana ve
soruna odaklidir, beceri egitimi vurgulanmistir; terapotik
iliski onemli olarak goruliir ve ev 6devi verilir” (s. 572).
Gergeklik terapisi yukaridaki unsurlarin ve uyarlamala-
rin azinhklara ve aslinda tiim danisanlara uygulanmasini
icermektedir.

Maya Angelou (2009) sunlar1 sdylemistir: “Insanlar
olarak birbirimizden farklhh olmaktan ziyade birbirimize
benzeriz.” Se¢im kurami bizi neyin benzer kildigin1 agik-
lar ve sanatkarane bir bigimde uygulanan gergeklik tera-
pisi, terapistleri bireylere biriciklikleri ve gesitlilikleriyle
baglayan bir koprii saglar.

Uluslararas1 Uygulamalar

Gergeklik terapisinin ¢okkiiltiirli dogas1 Avustralya, Gii-
ney Afrika, Hindistan, Iran, Israil, Japonya, Kanada, Ken-
ya, Kolombiya, Kore, Kuveyt, Malezya, Singapur, Tayvan
ve Yeni Zelanda ile yedi Avrupa Birligi iilkesi, Almanya,
Bosna-Hersek, Biiyiik Britanya, Finlandiya, Hirvatistan,
Irlanda ve Slovenya gibi pek ok iilkede ortaya gikan ger-
ceklik terapisi kuruluslari veya arastirma ve egitim prog-
ramlariyla kanitlanmistir. Pek ¢ok tilkeden temsilciler, her
yil uluslararasi konferansta fikir aligverisi yapmak, mev-
cut arastirma projelerini tartismak ve secim kuramiyla
gerceklik terapisinin kiiltiirel uyarlamalarini 6grenmek
icin bir araya gelir.

Sec¢im kuraminin altinda yatan ilkelerin yani sira, ku-
ramin kendisi insan davranisimi agiklamada ve zihinsel
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saglig1 gelistirme araglar1 saglamalarinda evrenseldir. Ku-
ramsal uygulamalar bireysel kisilikler, iletisim sekilleri ve
kiiltiirel niteliklere gore farkliliklar gésterir. Ornegin, bir
Japonun kurami uygulamasi, bir Amerikalinin uygulama-
sindan genellikle daha dolaylidir. Japon bir danisana “Ne
istiyorsun?” diye sormak sirnagik algilanabilir. Dolayisiy-
la, bu soru daha uygun hale getirilerek, “Neyin pesinde-
sin?” veya “Ne ariyorsun?” seklinde formiile edilir (Kaki-
tani, 2009). Benzer sekilde, bir bireyin durumu hakkinda,
ailenin algis1 hakkinda sorular sormak Singapurlu bir te-
rapist i¢in Kuzey Amerikal1 bir terapiste gore daha fazla
agirlik tagir. Se¢im kuramini 6grenen Almanlar, “kontrol’
ve ‘gii¢’ kelimelerinin kullanim1 hakkinda endiselerini be-
lirtmiglerdir. Giig, en iyi sekilde kuvvet (starke), erk veya
yapabilme (macht) veya beceri ve ustalik olarak tanimlanir
(konnen) (Imhof, 2009). Bir kisim gergeklik terapisti, kuram
ve uygulamayi kullanimlarinda yol gostericidir; digerle-
ri daha yansitic1 ve iddiasizdir. Bazilari, sarsilmaz bir se-
kilde igsel kontrol diline tutunur. Digerleri danisanlarin
dilini kullanir ve onlar1 asama asama, igsel kontrol diline
yonlendirir. Wubbolding (2000a) sunlar1 sdylemektedir:
“Se¢im kuraminin temellerinde kok salan iletim sistemi,
sinirsiz sayida kisisel telaffuz igermektedir” (s. 160).

Arastirma Kaniti

Gergeklik terapisi hakkinda popiiler yanhs anlamalar-
dan biri, gegerliligini destekleyecek arastirma kanitindan
yoksun oldugudur. Daha fazla arastirma gerekli olsa da,
gerceklik terapisinin etkililigi pek ¢ok ortamda tespit edil-
mistir. Okullarda, bagimlilik programlarinda; mahkum-
larla, ¢ocuk suglularla, ¢esitli zihinsel saglik sorunlariyla
ve 6zellikle uluslararasi bir temelde gokkiiltiirlii gruplarla
calisilmugtur.
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Adli Yarg:

Lojk (1986), Visnja Gora, Yugoslavya’da tlke hala sosya-
listken on iki yildan uzun siire hapiste kalmis eski mah-
kumlarla takip ¢alismalar1 yiirtitmiistiir. Neredeyse eksik-
siz yeniden sosyallesme oldugunu bulmustur; yani eski
mahkumlarin yiizde 69'unda eksiksiz rehabilitasyon ve
ylizde 15’inde kismi basari. Kalan yiizde 16’ya ya ulasila-
mamis ya da bunlar rehabilite edilememistir. Lojk sunlar
sOylemektedir:

Bu sonuglarin olduk¢a umut verici oldugu-
nu hissetmistik. Ne yazik ki, etki sahibi bazi
insanlar goriislerimizi paylasmadilar. Takip
calismasinin verilerini toplayan sosyal go-
revlilerin diiriistliigii ve bizim nesnelligimiz
hakkinda ¢ok siipheciydiler. Siipheciler, ser-
best birakilan mahkumlarin artik hirsizlik
yapmadiklarini, oniine gelenle yatmaktan
vazgectiklerini, kendileri ve ¢ocuklar1 igin
para kazandiklarini, olagandan daha sik is
degistirmediklerini, polisle baslarinin be-
laya girmedigini ve psikolojik veya psiki-
yatrik yardima ihtiyaglar1 olmadigini kabul
etmiglerdi. Ancak stipheciler ¢aligmamizin
sonuglarina ve yontemlerine asagidaki ar-
gimanlar ve sorularla kars1 ¢iktilar: “Eski
mahkumlar iyi géziikiiyor ancak kim bilir?”,
”igten mutlular mi1?”, “Bu diizeltme yon-
temlerinin yasama iradelerini kirmis oldu-
gu anlamina gelebilir mi?” Burada, toplam
davranis hakkindaki esas yanlis anlamalari
gorebilirsiniz (s. 30).
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Ofkeli Ergenler: Grup Evi

Gergeklik terapisinin Great Barrington, Massachusetts'te
ofkeli ergenler icin yatili bir okul olan John Dewey Aka-
demisi (John Dewey Academy)'nde pek hos olmayan,
meydan okuyarak 6grenme merkezli bir modifikasyonu
dikkate deger sonuglar vermistir. Collabolletta, Gordon ve
Kaufman’a (2000) gore, “Okula kabul edilmeden 6nce 6g-
rencilerin yiizde 25'i en az iki ay boyunca hastanede yat-
mig, ylizde 75’i psikiyatri tedavisi gormiis ve ytlizde 50'si
gugli psikotropik ilaglara bagimli olarak gelmislerdi” (s.
42). Tanilar1 dikkat eksikligi/hiperaktivite bozuklugu,
davranim bozuklugu, zitlasma bozuklugu, madde kul-
lanim1 ve sosyopatik bozukluklar1 icermekteydi. Bratter,
Collabolletta, Gordon ve Kaufman (1999), 313 6grencinin
ylizde 28’inin mezun oldugunu ve bunlarin yiizde 75'inin
eve donmek igin ailelerinden izin aldigini belirtmiglrdir:
“Iki hayati istatistik: Mezunlarin yiizde 100’ kaliteli {ini-
versitelere girmis ve yilizde 80'i egitimlerini tamamlamis-
tir” (s. 11). Bratter (2008) sunlar1 ifade etmistir: ”ilk simifin
1987’de mezun olmasindan beri tiim mezunlar iiniversi-
teye girdi... 2006 sinifindan bir kisi harig, herkes onur 6g-
rencisi oldu. En dusgtik ortalama 3,3'tii” (s. 2). John Dewey
Akademisi, psikotropik ila¢ kullanimini 6zel ilgi ve biraz
uyusmazlikla kati olarak reddetmektedir:

Kisilik bozukluklar1 ve duygusal bozukluklar,
ilag yaklagimiyla nadiren tedavi edilir. Ozsay-
g1 6greten ve zehirli narsisizmi, yalancihig ve
antisosyal tavirlari iyilestiren bir hap yoktur.
Bu yiizden, akademide psikotropik ilaglarin
kullanimindan kaginiyoruz ve ilagtan arinmis
olmayi, basarilabilir bir tedavi hedefi olarak
goriiyoruz. (Bratter, Esparat, Kaufman ve
Sinsheimer, 2008, s. 22)
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2008 simifinin mensuplarinin Brandeis, Oberlin, Sarah
Lawrence ve Chicago Universitesi gibi iiniversitelere ka-
bul edildiklerini ekleyerek, basarilarina atifta bulunurlar.
Bu tartismali sistemin gesitli popiilasyonlarda daha fazla
aragtirma ve degerlendirmeyi hak ettigine vurgu yapmak-
tadirlar.

Grup Evleri: Quebec, Kanada

Lavak Universitesi ile baglantili olan Le Centre Jeunesse
de Québec Bilimsel Arastirma Ekibi'yle ¢alisan Marcotte
ve Bilodeau (2007), grup evlerinde bes y1l boyunca gergek-
lik terapisinin etkililigini bildirmislerdir. Yogun egitimin
bir sonucu olarak, genglik ¢alisanlan fiziksel kisitlama va-
kalarin1 bu dénem igerisinde 396’dan 23’e diisiirebilmis-
lerdir. Aragtirmacilar, “Ekiplerin (genglik calisanlarinin)
zihinsel ve fiziksel sagliklar1 gelisiyor. Titkenmislik hissi
yasayan daha az ¢alisanla giderek daha az kisi hastalik
izni almaktadir... Cogu iste daha basarili ve mutlu oldu-
gunu kabul etmektedir” (s. 1) goriisiine ulasmustir.

Cocuk Suglular

Hong Kong’daki bir grup ¢ocuk sugluya gergeklik terapisi
uygulanmis ve dzgiivenlerinde kayda deger bir artis ve
sorumsuz davranislarinda azalma goézlenmistir. Hudson
envanteri ve personel raporlarina gore, katihmcilar da-
kiklikte, sorun ¢6zmede ve iletisim becerilerinde kesin
gelismeler gostermislerdir. Chung (1994), 6zellikle hatirla-
maya deger bir olay:1 tanimlamaktadir: Tedavi grubundan
iki ¢ocuk, aym yurttan on iki diger ¢ocukla kagmay: red-
detmistir. Daha sonra, kagis planini1 gbzden gegirip uygun
bir sekilde davranmaya nasil karar verdikleri tizerinde
konusmuslardir. Gergeklik terapisi grubunda 6grendikle-
ri ilkeleri uygulamaya koymaya karar verdiklerini ifade
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etmislerdir. Katilimcilarin raporlari, degisen davranislari
arasinda kendini anlamada gelisim, ailelerini takdir etme
ve Ozgiiven ile sorun ¢6zmede artis gostermektedir. Son
olarak, parmak 1sirtic1 yiizde 65lik bir kisim, grup terapi
oturumlarinin 12’den 20 haftalik oturumlara ¢ikarilmasini
istemistir.

Kontrol Odag;

Finnerty (2007), Dublin, Irlanda’da hiikiimet tarafindan
finanse edilen Toplum Calisma Projesi'nde, 25 ila 44 yas-
lar1 arasinda otuz erigkinin kontrol odag1 ve 6zgiivende
secim kurami {izerinde otuz saatlik bir egitim programi-
nin etkilerini aragtirmigtir. Sirketin amaci, igsiz ve toplum-
dan diglanmis bireylerin ig tecriibesi kazanmasina yardim
etmektir. Olgiimler, i¢sel kontrol odagini bagkalar: tara-
findan kontrol ve kader veya sans tarafindan kontrolle
kargilagtirmigtir. Verilerin egitim 6ncesi ve sonrasi analizi,
i¢sel kontrol odag1 ve kiiresel 6zsayg1 degerlerinde yiiz-
de 99,9995’1ik bir giiven araliginda, kayda deger bir artis1
desteklemektedir. Finnerty’ye goére; “Igsel kontrol odag:
ve kiiresel 6zsayg: degerlerinde istatistiksel olarak kayda
deger bir artis olacag1 hipotezleri ...desteklenmistir” (s.
34).

Kore’deki Caligmalar

Kore’den en kapsamli gergeklik terapisi arastirmalari, So-
gang Universitesi, Seul, Kore’den (emekli) Dekan Profesor
Rose-Inza Kim’in yonetimi altinda ortaya ¢ikmaya devam
etmektedir. 1986 ile 2006 arasinda gergeklik terapisi ve se-
¢im kurami hakkinda 250 aragtirma yuratmustiir. Kim ve
Hwang (2006), 6zgiiven ve kontrol odagina hitap eden 43
¢alismanin bir toplu analizini yiiriitmis ve kontrol gru-
buyla karsilastirildiginda, deney grubu tyelerinin yiizde
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23’liniin 6zgiliveninin arttigini ve yiizde 28’inin i¢sel kont-
rol odaginda daha yiiksek degerlere ulastigin1 bulmus-
lardir. Yazarlar, gergeklik terapisi ve se¢cim kurami grup
programlarinin ‘6zgiliven artirmak ve igsel kontrol odag:
i¢in etkili oldugu’ sonucuna varmiglardir (s. 29). “Bu ¢alis-
ma, Kore’de gergeklik terapisi ve se¢cim kuramini kullanan
grupla psikolojik danisma programlari tizerinde ¢alismak
ve bunlar1 daha da gelistirmek i¢in temel bir model olus-
turabilir” (s. 29).

Zihinsel Saglik Caliganlar1: Malezya

Jazimin Jusoh, Mahmud, ve Mohd Ishak (2008), Malez-
yali zihinsel saglik ¢alisanlar1 arasinda gergeklik terapisi-
nin kullanimi {izerinde bir ¢alismada, danisanlarin ¢esitli
inanglar1 ve gecmisleri goéz oniine alindiginda gergeklik
terapisinin Malezya baglaminda kullanilabilecegini bul-
muglardir: “Yakin iligkiler, otoriterlige egilim, biiyiik aile
yapisi, bir digerine bagimlilik, sadik, isbirlik¢i, uyumlu,
duygusal kontrol ve tutuculugu vurgulayan dogu kiil-
tiiri, bireyselci bat1 kiltiiriinden farklhidir” (s. 11). Esas
uyum, kisisel tatmin ve grup ahengi arasinda bir denge
gerektiren 6zdegerlendirme siirecinde yatmaktadir.

Lise Sinif1

Hinton ve Warnke (2008), asag1 yukar1 ayn1 not ortala-
masina sahip birinci sinif 6grencilerinde se¢im kurami
ve IYDP sisteminin etkisini sinayan (hala devam eden)
bir ¢alismayi, bir banliy6 lisesinde yiirtitmiiglerdir. Sini-
f1, her birinde yaklasik olarak esit sayida 6grenci olacak
sekilde ii¢ takima ayirmiglardir. Ug takim arasinda yapi-
lan bir karsilagtirma, 6gretmenleri sinifta se¢im kurami ve
gergeklik terapisini kullanan takimin miidiiriin odasina
saygisizlik, kargasa veya miistehcenlik yiiziinden yirmi
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dokuz defa gonderildigini ortaya ¢ikarmistir. Diger takim-
larin 6gretmenleri, 6grencilerini benzer kusurlar igin dok-
san bes defa miidir odasina gondermislerdir. Elde edilen
verinin ilk sonuglari, sinif idaresinde gergeklik terapisinin
kullanilmasindan dogan cesaretlendirici sonuglara isaret
etmektedir.

Okaul i¢i Destek Odas1

Passaro, Moon, Wiest ve Wong (2004), alt1 ila sekizinci
siniflar arasindaki 6grencilerde gergeklik terapisinin et-
kisini, bir okul i¢i destek odasi (ceza odasi) kullanarak
calismiglardir. Bu 6grenciler, Kaliforniya Eyaleti Egitim
Yasasi’'nda tanimlandig: sekilde, duygusal olarak sorunlu
olarak nitelenmislerdir: “Uzun bir zaman zarfinda mevcut
olan ve bir dereceye kadar egitim performansini olumsuz
olarak etkileyen bir veya daha ¢ok karakteristigi gosteren
bir durum” (s. 505). Ogrcncilerin tamami, dikkat eksik-
llgl/hlperaktlwte bozuklugu kriterlerini kargilamaktadir.

Ogrencilerin gogu, ayn1 zamanda zitlagsma bozuklugu
tanis1 da almistur.

Sonuglar ii¢ alanda &lgiilmigtiir: Egitim yili
boyunca giinliik davranis derecesinde degi-
siklikler, onceki egitim yiliyla kargilastiril-
diginda okuldan uzaklagtirma sayisindaki
degisiklikler ve mevcut egitim y1h igerisinde
ogrencilerin genel egitim derslerine katilim
gosterdigi zamandaki degisim (s. 508). So-
nuglar, giinliik davranis derecesinin ortalama
yluzde 42 iyilestigini gostermistir. Ayrica, ge-
nel egitim derslerine toplam katilimlan yiiz-
de 62'nin istiine ¢ikmigtir. Dahasi, okuldan
uzaklastirma cezalar1 yilizde 12 azalmistir.
Calismay1 ozetleyen Passaro’ya gore (kisisel
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iletisim, 30 Ekim 2009), “Ters ve aksi genglikle
calisan profesyoneller tarafindan gergeklik te-
rapisi yaygin bir sekilde, tedaviye direngli bu
popiilasyonda basarili bir bicimde kullanila-
bilecek az sayidaki ¢ok etkili ydontemden biri
olarak kabul gérmektedir.”

Kronik Zihinsel Rahatsizlig1 Olan Hasta: Anekdot

Bilimsel arastirma olarak nitelenmese de, asagidaki anek-
dot eyaletin veya ilgenin ‘kronik ve kahci olarak zihinsel
acidan rahatsiz’ -kendi iyilikleri veya bagkalarinin iyiligi
icin bakim ve tedavi gerektiren kisiler- olarak tanimlanan
kisilerle ilgilenen bir zihinsel saglik kurulusunda ¢alisan
Witt tarafindan, gergeklik terapisinin etkisini aydinlat-
maktadir (kisisel iletisim, 30 Eylil, 2008). Zihinsel rahat-
sizlik distince, duygu durumu, algi, egilim veya hafizada
yasamin ortalama talepleriyle basa ¢ikma becerilerini ve
davranis iglevini ciddi olarak engelleyecek bozukluklar
anlamina gelmektedir. Witt'in danisanlarinin pek ¢ogu on
bes yildir, hatta daha uzun siiredir devletin psikiyatri has-
tanelerinde bulunmaktadir veya psikiyatri hastanesine
yatirilmadan 6nce son bir sans olarak Witt’in programina
dahil edilmiglerdir.

Yillik raporunda, Witt'in y6neticisi, “Kontrolli bir ca-
lisma yiiriitmiiyor olmamiza ragmen, birlikte calistigin
ve gergeklik terapisini kullandigin tiiketiciler hayatlarin-
da siirdiiriilebilir degisiklikler gostermislerdir” demistir
(Witt, kisisel iletisim, 30 Eylal 2008). Witt, giinliik olarak
kendisine zarar veren ve alt1 aylik bir siire igerisinde beg
defa hastanelik olan ve goriiniise gore bir ay iginde bir
devlet psikiyatri hastanesinin yolunu tutacak olan, ilge ta-
rafindan ‘umutsuz vaka’ olarak goriilen bir bireyi tanim-
lamigtir. Gergeklik terapisine maruz kalmasinin sonucun-
da, psikiyatri hastanesine yatirilmamis ve kendine zarar
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verdigi eylemlerin sayisim1 ve siddetini azaltmigtir. Ebe-
veynlik becerilerini gelistirmis ve bir soluk almak igin bir
geceligine disar1 ¢iktig1 an harig, aylardir yasadig: evinde
¢ocuklarina siddet uygulamamuistir.

Witt’in vaka dosyasindaki bagka bir danisan, kesin bir
sekilde randevularina gelmemesiyle etiketlenmistir. Tera-
piste, danisanin asla goriismeye gelmeyecegi sdylenmis-
tir. Danisan, igine cin girdigine ve gece karabasan esna-
sinda kot ruhlar gérdigiine inanmaktaydi. Uzun yillar
boyunca uyusturucu ve alkol kullanmist1 ve ¢ocuklarini
ihmal etmenin yani sira, korunmasiz bir sekilde cinsel
iliskiye girmekteydi. Yaklasik on iki ay 6nce gergeklik
terapisine baglamasindan sonra, alt1 ay boyunca ayik
kalmist1 ve korunmasiz cinsel iliskiden ka¢inmaktayda.
Arada sirada kotii ruhlardan bahsetse de, kendi davra-
nisin1 daha iyi degerlendirmeye baglamist1 ve oglunun
velayetinin yarisini almisti. Bir y1l boyunca sadece tek bir
randevu kagirmusti.

I¢sel Giidiilenme

Bu béliimde vurgulanan aragtirma galismalar1 ve uygula-
malar, gergeklik terapisinin etkililigine ve evrensel uygu-
lanabilirligine odaklanmistir. Ek olarak, diger arastirmalar
insanlarin igsel giidiilerine kars1 digsal 6diillerin gekiciligi
gibi se¢im kuraminin altinda yatan ilkelerin gegerliligini
dogrulamaktadir. Ornegin, Deci (1995), igsel giidiilenme
ve daha agik konusmak gerekirse insan ihtiyag sistemi
igin bir aragtirma temeli saglamigtir. Calismasinin “Oz-
gldiilenmenin -digsal giidiillenmenin degil- yaraticiigin,
saglikli davranisin ve kalic1 degisimin kalbinde oldugunu
gosterdigini” ifade etmektedir (s. 9). Ornegin, arastirmasi
‘sadece eglence igin’ belirli gorevler yapan 6grencilerin,
gorevleri para karsiiginda yapanlara kiyasla galismaya
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devam etmeye daha meyilli olacagini gostermektedir.
Ozerk benlik yénetimi kuramini tanimlarken, Ryan ve
Deci (2008) insanlarin “Tatmin edilmelerinin optimum ge-
lisim ve zihinsel saglik i¢in hayati 6nem tasidig1 otonomi,
yeterlik ve ilintililik igin temel psikolojik ihtiyaglara sahip
oldugunun anlagildigin1” ifade etmektedir (s. 190). Insan
gudiilenmesinin bu formiilasyonu, ihtiyaglarin se¢im ku-
ramu sistemine benzer gozitkkmektedir: Ozgiirliik (otono-
mi), gii¢ (yeterlik), ve ait olma (ilintililik). “Cok sayida
psikolojik sorunun ve psikoterapinin etiyolojisi, gelisim
esnasinda ihtiyagtan yoksun kalma veya engelleme dina-
miklerinde yatar” (s. 190).

Iki Arastirma Sekli

Bu béliimde atifta bulunulan aragtirmalarin hi¢biri mii-
kemmel olarak tasarlanmamigtir. Bu yazarin goérisiine
gore, ‘miikemmel tasarim’ tezatlarin bir bilesimidir. Her
arastirma sinirlamaya ve elestiriye tabidir. Yine de, ger-
ceklik terapisinin etkililigi tizerinde yiritiilmiis ¢alisma-
larin bu kiigiik numunesi, genis kullanim: ve uygulana-
bilirligine 151k tutmaktadir. Wubbolding (2000a) sunlar1
sOylemektedir:

iki gesit arastirma vardir: Serebral arastirma
ve yanip tutusarak yapilan aragtirma. ilki her-
hangi bir baglikta veya disiplinde, herhangi
bir kuramin bilesenlerinin sistemlerini ampi-
rik olarak gosterebilecegi ve dogrulayabile-
cegi yere kadar sorumlu tutulabilecegine da-
yanan pek ¢ok bilimsel ¢alismadan meydana
gelir ...(ancak) siz okuyucuyu gergeklik tera-
pisinin ilkelerini ve tekniklerini kucaklamaya
itecek aragtirma sekli bilimsel ampiriklik de-
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gildir. En ikna edici belgeleme, yanip tutusa-
rak yapilan arastirmadir (s. 203).

Terapistler, bir danisanin davranisinda sadece bir etkili de-
gisim gecirmesi veya saglikli ve etkili secimlerle nitelenen
bir yasam siirmesine sahitlik ettiklerinde, sonug kullani-
lan yontemin etkililigi ve kuramin dogruluguna dair kisi-
sel bir inang ve onu kullanmadaki 6zgtiven olur. Gergeklik
terapisi veya bagka herhangi bir terapi hakkinda ‘yanip
tutusma’ veya kisisel inang, gegerli bir sistem yaratmaz.
Yine de, bu kisisel tecriibe, ampirik ¢alismalar yiiriitmek
icin bir arzuyla sonuglanabilir. Sadece bilimsel ampirik
calismalarin mevcudiyeti kurami ve yontemi yiikseltir ve
profesyonel topluluga sayginlik kazandirir. Gergeklik te-
rapisi hakkindaki bu aragtirma 6rneklerinde isaret edilen
literatiir, onu givenilir bir sistem olarak tasdik eder. Ay-
rica, Avrupa’daki terapistlerin ana dernegi Avrupa Psiko-
terapi Dernegi, 2008 yilinda, gergeklik terapisini bilimsel
sekilde dogrulanmis bir yontem olarak gostermistir. Bu
onayin dnemi, altinc1 béliimde agiklanmuistir.
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6.
GELECEKTEKI GELISMELER

Gergeklik terapisi, uzun zamandir William Glasser’in is-
miyle iligskilendirilmistir. Meslegimizin tarihinde gercek-
lik terapisinin kurucusu ve bagsmimari, enstitiisiine basg-
kanlik ederek uygulamacilar ve egitimcilerin ¢alismasina
ilham vermis itici giig olarak bilinecektir. Insanlarin dav-
raniglarin sectikleri ve digsal kuvvetler yerine igsel gi-
diilenmeler tarafindan diirtiilendigine inanmak, bitmek
tikenmek bilmeyen bir ¢aba ve sarsilmaz taahhiit gerek-
tirmistir. Ayn1 zamanda, psikoterapinin diger kuramlan
gibi gergeklik terapisi, bir kiginin erisiminin 6tesine uza-
nir. Wubbolding ve Brickell (2000) sunu séylemcktedir:

Gergeklik terapisini 6gretmenin, kurucunun
fikirlerini 6gretmek oldugu konusunda siiphe
yoktur. Ancak gergeklik terapisi ve William
Glasser Enstitiisii tarikat degildir. Gergeklik
terapisinin genisletilmesine ve uygulanmasi-
na bagkalar1 da katkida bulunmustur. Kayda
deger pek ¢ok olay, gerceklik terapisinin gele-
cekteki konumuna isaret etmektedir. Sistem,
bir kiginin karizmatik kisiliginden bile daha
genistir (s. 65).

Glasser Burs Programi

William Glasser Enstitiisii, gergeklik terapisinin aragtirma
tabanini genisletmek ve inanilirhgini artirmak igin Wichi-
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ta Falls, Teksas’ta bulunan Midwestern Universitesi’nin
dekani Emerson Capps tarafindan onerilen bir teklifi be-
nimsemistir. Egitim atolyeleri igin har¢ ve uygulama tic-
retleri dahil, tiim sertifika siireci i¢in burs almak tizere on
alt1 profesor yarismayla segilmistir. Bu stirece katilimlari,
gergeklik terapisinin giivenilirligini artirma amaciyla, ya-
yinlanabilir aragtirma yiriitmek igin bir taahhiit de iger-
mektedir. Bu kisiler, Birlesik Devletler ve Avustralya’daki
tiniversitelerde calismakta ve gesitli profesyonel dallar:
temsil etmektedirler; psikoloji, psikolojik danisma ve sos-
yal hizmetler.

Avrupa Psikoterapi Dernegi (European
Association For Psychotherapy-EAP): Destek

Gergeklik terapisindeki en bariz gelisim ve ilerlemeler-
den biri, Avrupa Psikoterapi Dernegi tarafindan tanin-
masidir. 1991°de kurulan dernek, psikoterapi kurulusla-
rin1 ortak bir ¢at1 altinda birlestirmeyi esas amag olarak
gorur. Avrupa Gergeklik Terapisi Dernegi (European
Association for Reality Therapy-EART), Slovenya’da bir
psikolog olan Leon Lojk’un becerikli ve azimli liderligi
altinda gergeklik terapisinin EAP tarafindan bu prestiji
tasdiki icin sekiz yi1l boyunca ¢alismigtir. EAP Tiran, Ar-
navutluk’taki toplantisinda gergeklik terapisini bilimsel
olarak onaylanmis bir psikoterapi olarak kabul etmis-
tir. Bu toplantida, EART, Genis Avrupa Organizasyonu
(European Wide Organization-EWO) olarak kabul edil-
mistir. Bu kabuliin 6n sartlar, terapinin bilimsel onay-
lanmasi ve alt1 ulusal dernek mevcudiyetidir. EART 'nin
Bosna-Hersek, Biiyiik Britanya, Finlandiya, Hirvatis-
tan, Irlanda ve Slovenya’da organizasyonlar1 mevcuttur
(Lojk, 2009; Wubbolding, 2009b).

Son onay, EAP’'nin EART’yi EAP dahilinde Genis Av-
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rupa Odiillendirme Organizasyonu (European Wide
Awarding Organization-EWAO) olarak resmen ruhsatlan-
dirdig1 ve onayladig: Belgika, Briiksel’de gerceklesmistir.
Bu toplantida, Leon Lojk’un liderlik yaptig1 ve yine Slo-
venya’dan Boba Lojk, Birlesik Krallik’tan John Brickell,
Irlanda’dan Arthur Dunne ve Jimmie Woods’un yardim
ettigi EART’nin iyi hazirlanmis gegici komitesi,

Genis Avrupa Odiillendirme Komitesi (EWAC)'nin
otuz kisilik paneline son sunumlarini yapmiglardir. Lo-
jk’un sunumunun ardindan, gegici kuruldan EWOC ko-
mite lyeleri nihai kararlarin1 verirken oday: terketmele-
ri istenmistir. Gergeklik terapisi gegici kurulu odaya geri
dondigiinde, canli bir destege isaret eden hevesli bir al-
kisla selamlanmislardir.

Bu destek, EART"ye, gerceklik terapisi sertifikasyonuy-
la gergeklik terapisi egitimini tamamlayanlara Psikotera-
pide Avrupa Sertifikasi (European Certificate in Psycho-
therapy-ECP) vermeye olanak tanimisti. ECP’ye sahip
olmak igin bir adayin beseri veya sosyal bilimlerde bir
tiniversite diplomasina sahip olmasi (veya esdeger), ger-
ceklik terapisi sertifikasyonunu basarmasi, psikoterapotik
miidahaleler gerektiren kisilerle calismasi ve gergeklik te-
rapisi hakkinda 300 oturum, terapotik beceriler hakkinda
170 oturum, daniganlarla 1150 saatlik ¢alisma, 200 saatlik
gOzetim ve kisisel terapi ve kisisel gelisim tecriibelerinden
250 oturum igeren 3 yillik ilave bir egitim programini ta-
mamlamasi gerekmektedir.

Gergeklik terapisinin tarihinde bu olayin 6nemi kii-
¢imsenemez. Bu biiyiik tarihi destek, gerceklik terapi-
sini daha yiiksek bir prestij seviyesine tasimistir. EAP,
27 Avrupa Birligi tlkesi dahil 41 Avrupa iilkesinde 120
bin psikoterapisti temsil etmektedir. Psikoterapi igin
28 ulusal semsiye organizasyonu ve 18 Avrupa dernegi
vardir ve Diinya Psikoterapi Konseyi’'nin bir tiyesidir;
ayrica Avrupa Konseyi igerisinde istisari makami olan
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bir sivil toplum orgiitiidiir. EART 'nin destegi Lojk, ge-
cici kurul ve pek ¢ok gergeklik terapistinin yillar boyu
siiren sarsilmaz adanmishiginin sonucunu temsil et-
mektedir.

Loyola Marymount Universitesi

Los Angeles Loyola Marymount Universitesi (LMU) ve
William Glasser Enstitiisii arasinda, Dr. Glasser'in ¢a-
lismalarin1 korumak ve se¢im kuramiyla gergeklik te-
rapisinin gelecegini planlamak i¢gin iki yillik diyalog,
William Glasser Toplumsal Zihinsel Saglik Arastirma
Enstitiisii (The William Glasser Institute for Research
in Public Mental Health)'niin kurulmasina yol agmistir.
LMU Enstitiisii’'niin hedefi, zihinsel saglik meselelerini
bir kamu sorunu olarak tanitmak, 6gretmek ve aras-
tirmaktir. Esas vurgulardan biri, on iki boyut boyunca
arastirmay1 merkezine alacaktir: Psikolojik danisma ve
terapi, iligkiler, kaliteli okullar, is idaresi, cocugun sa-
vunulmasi, adli yarg: ve 1slah, goniilliiliik ve vermek,
bagimliliklar, siddet, suiistimal ve travma, saghk ve
sthhat, vaizlik ve inang gelenekleri ve diinya baris1 ve
kiresel iliskiler.

Diger inisiyatifler, se¢im kuramin1 ve uygulamasinm
tiniversitede, egitim fakiiltesinde ve personelde birlestir-
mek ve arastirmaya ve toplumun zihinsel sagligina adan-
mus bir kiirsii kurmaktir. Bu zorlu ve gelecege ait hedefler,
tiniversitenin hedefleriyle uyumludur ve William Glasser
Enstitiisii’'niin hedeflerinden dogmuslardir. Bu 6nsezili
programa Psikoloji Boliimii Bagkani1 Cheryl Grills ve Ozel
Programlar Koordinatorii Bradley Smith liderlik etmekte-
dir.
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Uluslararasi Se¢cim Kurami ve
Gergeklik Terapisi Dergisi

1981°de, Larry Litwack Gergeklik Terapisi Dergisi (Journal of
Reality Therapy)'ni kurdu ve 2010 yilina kadar bas editor
olarak calisti. Uluslararas: katkinin artis1 sebebiyle, edi-
tor 1997°de basliga ‘uluslararasi’'m ekledi. Uluslararasi
Gergeklik Terapisi Dergisi (International Journal of Rea-
lity Therapy)'nin misyonu, “Igsel kontrol sistemlerinin
kavramlarina; arastirmanin, gelistirmenin, kuramin ve
ozellikle gergeklik terapisi ve se¢im kurami tarafindan
orneklendirilen igsel kontrol sistemlerinin basarili uygu-
lamalarinin 6zel tanimlamalarinin iizerinde ayrintih bir
bicimde durarak yonelmektir.” Yayinlarin yaklasik yilizde
10’u arastirmaya odaklanirken, digerleri uygulamalardan,
profesyonel meselelerden ve beceri gelistirilmesinden
bahseder. 2010 yilinda, dergi, Thomas Parish’in editorli-
giinde Uluslararas1 Se¢im Kurami ve Gergeklik Terapisi
Dergisi (International Journal Of Choice Theory And Re-
ality Therapy) olarak yeniden adlandirilmistir ve artik in-
ternet ortaminda yayinlanmaktadir.

Ampirik Aragtirmaya Vurgu: Oneriler

Gergeklik terapisi, akademisyenlerden ¢ok uygulamaci-
lara hitap ettiginden, ampirik ¢aligmalar arzulanandan
daha az sayidadir. Buna karsin, gergeklik terapisini dog-
rulayan ¢aligmalarin sayis1 besinci boliimde bahsedildigi
gibi artmaktadir. Okullarda gergeklik terapisi hakkinda
alti galismay1 6zetleyen Murphy (1997), asagidakileri tav-
siye eder:

e gergeklik terapisi tizerinde daha siki kontrol edilen
caligmalar yiiriitmek;
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ampirik kanit toplamak (okullarda 6lgiimler notlari,
katilimi, sinav sonuglarin1 ve davranis degerlendir-
melerini icermelidir);

“degerlendirme uygulayan veya goézlemci gibi ha-
reket eden tiim ebeveynlerin, 6zgiin gorevleri igin
profesyonel olarak egitilmis ve yeterli olmalarim”
saglamak (s. 19) ve

“gelecekteki ¢alismalarin tiim bir egitim yilim1 kap-
sayarak boylamsal olmasini”’na katkida bulunmak
(s. 19).

Bu tavsiyeler, psikologlar igin etik kodlarin tatmin edil-
mesini amaglamaktadir. ‘Psikologlar igin Etik Ilkeler ve
Mesleki Ahlak Kurallar1” 2.04 boliimiine gore (Amerikan
Psikologlar Dernegi, 2002), “’Psikologun ¢alismasi, alanin
belirlenmis bilimsel ve profesyonel bilgisine dayanmak-
tadir.”

Daha kesin konusmak gerekirse, bu yazar aragtirmaci-
lar1 gelecekteki aragtirmalarinda kullanmak iizere asag-
daki tavsiyeleri gzden gegirmeleri igin giidiilemektedir:

Gergeklik terapisinin etkililigini galisirken, IYDP sis-
teminin hakiki uygulamalar1 vurgulanmahdir. Ger-
ceklik terapisinin yan iiriinii olan veya bozulmus
bicimleri, hakiki gergeklik terapisi olarak degerlen-
dirilmezler.

Bazi arastirmalar, gergeklik terapisini kullanan kisgi-
lere saglanan egitim miktarini igermelidir. William
Glasser Enstitiisii, gergeklik terapisi igin 18 aylik
bir egitim ve sertifika programini desteklemektedir.
Bazi aragtirmalar, ciddi sekilde daha az egitim sahi-
bi insanlarca yonetilen programlar tarafindan yiirii-
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tulmektedir. Arastirma tasarimindaki bu sinirlama,
acik bir sekilde belirtilmelidir.

Pek ¢ok miicadele ve bozukluk, danisanlarin diigiin-
melerini ve eylemlerini degistirmeleri i¢in uzun bir
siire gerektirdiginden, arastirmanin giivenilir olma-
s1i¢in yeterli zaman ge¢mesi gereklidir. Biligsel-dav-
ranisq terapistler, genellikle kayda deger sonuglar
icin 16 oturum gerektigini ifade ederler. Gergeklik
terapisi bagimsiz bir yontem olsa da, genellikle bi-
ligsel terapi ekolii igine yerlestirilir.

Gergeklik terapisi arastirmalarinin biiyiik kismi, ka-
lite okulu felsefesine ve Glasser tarafindan gelistiril-
mis iletim sistemine odaklanmaktadir (1990, 1993).
Yine de, Wubbolding'in belirttigi gibi (2000a): “Okul
personelinin egitimi miinferit, diizensiz ve tutarsiz-
dir” (s. 233). Okul personelinin tamami segim kura-
mu, gerceklik terapisinin IYDP sistemi (istekler, yap-
ma, degerlendirme ve planlama) ve ‘aday miisteri
yonetimi'ne en azindan biraz maruz birakilmalhdir
(6rnegin, siniflarda uygulanan gergeklik terapisi).
Fakiilte tiyelerinden g¢ekirdek bir grup, gerceklik te-
rapisi sertifikasina sahip olmalidur.

Pek ¢ok psikoterapi yontemindeki arastirmalarda
oldugu gibi, sonug veren daha fazla ¢alisgma inani-
lirhg artiracaktir. Islahevlerine tekrar giris, uyus-
turucu kullaniminin niiksetmesi ve psikolojik bo-
zukluklarin yami sira, okuldaki akademik bagari
ve davranig vakalari iizerinde daha fazla aragtirma
yuritilmelidir. Eski mahkumlar tzerinde Lojk’un
(1986) yurittiigi mihenk tasi olan ¢alismanin yani
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sira, ¢ocuk suglular (Chung, 1994), zorbahk (Kim,
2006) ve uyusturucu bagimlihg: (Honeyman, 1990)
tizerine ¢aligmalar kopyalanabilir.

Gergeklik terapisini kullanan okul ve sirket program-
larinin artan inanilirligr ve siiregelen gelisimi igin ba-
gimsiz arastirmacilar siirece dahil edilmelidir. Bagimsiz
degerlendirme, bireysel ¢alismalarin “Ev sahibi takim
her zaman kazanir” seklinde elestirilmesinden -bireysel
calismalarin arzu edilen bir sonuca kars1 egilimli olmasi-
kaginacaktir.

Wubbolding, gelecege bakarak William Glasser Ens-
titiisii, Edinburgh, Iskogya’daki uluslararasi konferansta
o6nemli bir konusma yapmustir. Gergeklik terapisinin psi-
kolojide, psikolojik danmigsmada, toplumsal ¢alismalarda,
adli yargida ve diger iiniversite programlarinda esas bir
sistem olarak 6gretilmesi gerektiginin altini ¢izmistir. Eger
gerceklik terapisi veya belki de baska herhangi bir terapi
kuramui serpilip gelisecckse, bes kosul karsilanmalidir:

1) Biriletim sistemini destekleyen inanilir ve anlasilir bir
kuram. Se¢im kurami bu sart1 kargilar. Zihinsel saglh-
gin tiim alanlar1 i¢in uygulanabilir ve anlagilabilirdir
ve pek ¢ok kiiltiire uyarlanabilir.

2) Diger sistemlere dahil edilebilen ve bunlarda uygu-
lanabilen bir iletim sistemi. Mevcut istekler ve davra-
niglara yapilan vurgusuyla IYDP sistemi, daniganlarin
arayis iginde bir 6zdegerlendirmenin ardindan 6zgiin
planlar yirattiigi, esas 6zdegerlendirme ve planlama
bilesenleriyle mevcut istekler ve davraniglara yaptiga
vurguyla bu kosulu saglar. Gergeklik terapisi, insan
davranisinin gesitli bilesenlerine vurgu yapilmasina
izin verir: Eylem, biligsellik ve hisler. Yani bir dereceye
kadar birey odakl terapi ve biligsel terapiyle ortak bir
sinir paylasir.
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3)

4)

5)

Yerel ve ulusal derneklerin yani sira, adanmis ve ciddi
bireylerden olusan bir kurulus. Bagkani, yetkili mii-
diirdi, egitim miidiiri ve danisma kuruluyla William
Glasser Enstitiisii’niin Antartika hari¢ tiim katada dal-
lar1 vardir. Bu dallar, yillik uluslararas: toplantida de-
legeler tarafindan temsil edilir. Bireyler bu toplantiya
Afrika, Asya, Avustralya, Avrupa, Orta Dogu, Kuzey
Amerika ve Giliney Amerika’dan katilirlar.

Yeterli egitmenler tarafindan yiriitiilen, agik bir sekil-
de belirlenmis, saygideger ve esnek egitim programu.
William Glasser Enstitiisii, 1975'te, egitim program-
larina katilan kisilerin istegiyle bir sertifika programi
gelistirmistir. Bu program, Avrupa Psikoterapi Derne-
gi, Glasser Burslar1 Programi ve Loyola Marymount
arastirmamerkezinin desteginin de kanitlamis oldugu
izere, evrilmeye ve prestij kazanmaya devam etmek-
tedir. Sertifikasyon Otesinde asgari iki yillik egitimi
olan ve en azindan bir yiiksek lisans derecesine sahip
egitimciler, egitim programinda 6gretmenlik yapmak-
tadirlar.

Etkililigin kaniti. Daha fazla aragtirma yolda olsa da,
gergeklik terapisinin pek ¢ok ortamda etkili oldugu
gosterilmistir. Bunlar gibi ¢alismalarin bazilarina be-
sinci bolumde atifta bulunulmustur; digerleri Ulusla-
rarast Gergeklik Terapisi Dergisi'nde ve bagka kaynaklar-
da agiklanmigtir (Wubbolding, 2000a).

Sec¢im kurami ve gergeklik terapisi, en dogru sekliyle ce-
sitli pratik teknikler veya kuramsal ilkelerin dahil edil-
mesine izin veren agik uglu sistemler olarak goérilmeli-
dir. Gelecekteki gelismeler, siiphesiz ki amag ve anlamin
yan1 sira, inan¢ veya maneviyata duyulan muhtemel
bir ihtiyacin dahil edilmesine hitap edecektir. Hem et-
kili hem de etkisiz, 6zgiin kendi kendine konusmanin
dahil edilmesi sadece eylemlerin tartisilmasinin 6tesin-
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de, psikolojik danigsma igin de yeni yollar agmaktadir
(Wubbolding, 2000a). Algilanan kontrol odagin alg sis-
temine eklemek, bir i¢sel kontrol sistemi olarak gergeklik
terapisini tizerine eklemektir (Mearns, 2008). Yogunluk
seviyelerini tanimlayarak anlam diinyasinin isteklerini
genisletmek, giidiilenme sistemi olarak se¢im kuramina
bir kavram ekler. Ozdegerlendirmenin 6zgiin bigimleri-
ni telaffuz etmek, 6zdegerlendirme siirecinin merkezi-
yetinin kurulmasina yardim eder ve kuramin bagimsiz
bir sistem oldugunu onaylar. Miistakbel arastirmacilar
ve uygulamacilarin goérevi, agik bir sistem siirdiiriirken
secim kuramu ve gergeklik terapisinin egsizligini onayla-
mak olacaktir.

Bir Kamu Saglig1 Meselesi Olarak
Zihinsel Saglik

Daha da basit olan sey, terapistlerin ve danisanlarin iki
genel terapi yolu hakkindaki algilarina dayanmaktadir.
Genel olarak terapi siireci, iyilesme veya biiyiimeye odak-
lanabilir. Iyilesme, daniganlara sorunlarini terketmek iste-
yip istemediklerini ve etkisiz davraniglarinin hedeflerini
takip ederlerken onlara yardimc1 mi1 oldugunu yoksa za-
rar m1 verdigini sorarak sorunlara odaklanmaya yardimci
olur. Biiytime merkezli gergeklik terapisi, artirilabilen ve
yetersizliklerin yerine gegebilen olumlu nitelikler hakkin-
da sorular sormay: igererek, mevcut giiglere odaklanir.
Sorular olumlu hisler ve ihtiyag¢ tatminiyle sonuglanan
gecmisteki veya mevcut basarili segimlere odaklanmakta-
dir. Pek ¢cok mevcut mesele, hatta tam konulabilir ciddi
bozukluklar iligki temelli oldugundan, etkili bir yol diger
insanlarla daha iyi kisilerarasi iliskilerin nasil gelistirilece-
gi hakkindaki tartismalar: icermektedir.

6. Gelecekteki Geligmeler



Genglik terapisini biiylime merkezli bir sistem olarak
inga eden Glasser, bakis agisin1 gergeklik terapisinin ge-
leneksel psikoterapiden fazlasini igerdigi seklinde genis-
letmisgtir. Glasser, yaygin bir sekilde gergeklik terapisinin
kurucusu olarak bilinse de, ¢alismas1 sadece psikolojik
danisma ve psikoloji diinyasin1 degil, ayn1 zamanda egi-
tim, 1slah, ebeveynlik, idare ve yoneticiligi de etkilemistir.
Kisa zaman 6nce, mirasinin kamu saglig: tizerindeki et-
kisini icermesini, hatta vurgulamasini arzuladigini ifade
etmistir (Glasser, 2009). Temiz su, sigara igmenin tehlike-
leri ve pek ¢ok diger baghgin kamu saghg: sorunu olma-
s1 gibi, Glasser zihinsel saghg1 bir kamu meselesi olarak
gorir. Pek ¢ok zaman oldugu gibi, bakis agilar: tartisma-
Iidir ve siddetli tartismalar yaratir. Doktorlarin egitimci-
ler olmadigin1 ve kamunun egitilmesinin topluma daha
iyi zihinsel saglik getirmede merkezi bir yer isgal ettigini
vurgulamaktadir. Psikolojik bozukluklar1 vurgulayan tib-
bi modeli reddeden Glasser (2005a), “Toplumsal zihinsel
saglik bozukluklarinin neredeyse tamaminin sebebi mut-
suzluktur... Ornegin, evlenen insanlarin neredeyse yarisi
bosanir ve hi¢ bosanmamig, mutsuz evlilikleri olan pek
¢ok kisi biliyoruz” (s. 15-16). Mutsuz iligkilerin sebebinin,
insanlarin bagkalarin1 bagarisiz bir sekilde kontrol etmeye
calismasi oldugunu eklemistir. Dolayisiyla, digsal kontro-
le dayal1 diinya goriisiinii se¢cim kurami ve iletim sistemi
gergeklik terapisiyle degistirmek, mutluluga ve insanlar
arasindaki miicadeleyi azaltmaya giden ana yoldur.

Daha kesin konusmak gerekirse, terapistler veya jiiri
tiyeleri tarafindan idare edilen, se¢im kuramini bir egi-
tim siireci olarak c¢alisan odak gruplari, 6zellikle ailelerde
dagilmayi engellemek ve mutlulugu artirmak igin bir yol
saglayabilir. Glasser zihinsel saglik kuruluslari, 6zel psi-
kolojik danisma merkezleri, tiniversite saglik klinikleri ve
diger kuruluglarin, 6zellikle de devlet okullarinin segim
kuramini ve nasil kullanilacagini 6grenmelerinde 1srar et-
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mektedir. Segim kuraminin “Ogretilmesinin kolay, gren-
mesinin keyifli oldugunu ve ¢ogu kisi tarafindan yararh
bulundugunu” eklemektedir (2005a, s. 34).

Glasser, esas katkisinin ‘kamunun zihinsel saghgy’
kavraminda yatmas: arzusuyla gelecege yonelik bu umu-
dundan derslerinde ve son zamanlardaki yazilarinda bah-
setmistir. Tim bunlara ragmen, bu kitabin yazarina gore
Glasser’in yaptig1 daha da biiytk katki, gergeklik terapi-
sini sadece psikolojik bozukluklarda kullanilan bir sistem
yerine bir zihinsel saglik sistemi olarak kurmus ve gelis-
tirmis olmasidir.

6. Gelecekteki Geligmeler



7.
OZET

Onceleri tek bir adamin, kurucusu William Glasser, yon-
temi olarak goriilen gergeklik terapisi, bir diisiince sistemi
ya da ekolii olarak artik daha uygun bir bigimde betim-
lenmektedir. Glasser'in muazzam katkisi, danisanlarina
yardimc1 olmak igin uygulanabilir ve etkililigi kanitlanmig
beceriler arayan diinyanin dort bir yanindaki uygulamaci-
lara bir temel ve bir ilham kaynag1 olarak hizmet etmekte-
dir. Glasser, kendi orijinal fikirlerini genisletmeye devam
etmekte ve gergeklik terapisini insan iligkilerinin, 6zellik-
le de evliligin benzersiz yakinhginin giiglendirilmesi igin
kullanmaya c¢alismaktadir. Eger mutlulugun sebebi bir
hedef ve bir yol olabilseydi, bu daha iyi kisileraras: iligki-
ler olurdu. Glasser ve arkadaslar, toplumun is, oyun ve
evdeki saghkl iligkilerin altim1 oyan zehirli etkilerine kars:
bir panzehir olarak gergeklik terapisini 6gretebilmek igin
devaml bir ¢aba gostermislerdir.

Glasser’in goriisii, se¢im kurami ve gergeklik terapisi
ilkelerini benimseyen ve boylece de davraniglarinin igsel
olarak kontrol edildigini goren bireyleri kapsamaktadir.
Boylece bu bireyler bagkalarin1 kontrol etmekten goniillii
vazgegcerken, bir yandan da onlara yardim eli uzatirlar. Bu
gorisiin tersi olan bagkalarin1 kontrol etmeye kalkismak
basarisizlikla sonuglanir, mutsuzluk yaratir ve DSM'de
yer alan davranglar gibi etkisiz hatta genellikle zararh
davraniglara yol acar.

Glasser’in yazilarinda hayiflandig: dissal kontrol psi-
kolojisine bir alternatif olan igsel kontrol psikolojisi ya
da secim kuramu, iletim araci olan gergeklik terapisinin
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IYDP sistemiyle (isteme, yapma, degerlendirme ve plan-
lama) el ele gitmektedir. Toplumsal degerlerce etkilenen
danisanlar siklikla su anki davramiglarin sorumlulugunu
cocukluk etkilerine ve travmaya atfederler. Bazen sorum-
lulugu gevrelerine, 6zellikle de digerlerinin digsal kontrol
ve zorlayic1 davraniglarina yansitirlar. Gergeklik terapisti
suclama ve elegtiriden kaginirken, danisanlarin su anki
isteklerine, davraniglarina ve planlarina odaklanmalari-
na yardim eder. Terapétik siire¢ boyunca danisanlar is-
teklerinin ulasilabilirligine ve faaliyetlerinin etkililigi ve
akla yatkinhgina dair ciddi ve ¢ogunlukla cesur bir 6z-
degerlendirme yaparlar. Gergeklik terapisinin etkili kul-
laniminin olmazsa olmaz (sine qua non) olan bu stirege-
len degerlendirmenin pek ¢ok tezahiirii vardir: “Yaptigin
sey sana yardimci oluyor mu?”, “Yaptigin sey digerlerine
yardimci mi oluyor yoksa engel mi?”, “Su anki eylemle-
rin sana istedigin seyi getirecek mi?“, “Isteklerin gergekgi
diizeyde ulasilabilir mi?”, “Eger bu istekler karsilanirsa,
bu senin ya da bagkalarinin ihtiyaglarinin karsilanmasina
katkida mi1 bulunur, engel mi olur?”, “Bu senin kendine
glgsiiz oldugunu sdylemene nasil bir yardimda bulu-
nur?”, “Bunun tam tersi bir i¢sel konusma hayatin1 yon-
lendirmede nasil bir etki yapar?”, “Planlarin gergekten
uygulanabilir mi ve sen bu planlar1 uygulamaya ne kadar
kararhsin?”

Bir sistem olarak gergeklik terapisi, gliniimiizde arastir-
malarla oldugu kadar hemen hemen her kitadan terapis-
tin onayiyla da desteklenmektedir. Genis gapta siiregelen
arastirmalar gergeklik terapisini gelistirmeye ve degerini
artirmaya devam edecegi gibi, yeni takipgi ve uygulama-
cilar1 da cesaretlendirecektir. Ileriki arastirmalar icin belli
bash 6neriler besinci bélimde tartisilmistir.

Son olarak, bu kitabi1 tamamladiktan sonra tgtincii bo-
liime doniip tniversite dgrencisi Noel’in davraniglarim
yorumlayisiniz1 gbzden gegirmenizi oneririm. Agiklama-

7. Ozet



lariniz degisti mi? Igsel kontrol psikolojisi dilini kullanabi-
liyor musunuz? Olaylar: agiklamada gergeklik terapisi ve
sec¢im kurami dilini kullanabiliyor musunuz? Ve en 6nem-
lisi de IYDP sistemini Noel igin nasil kullanirdiniz?
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EK: ISTEKLERI KESFETMEK

ISTEK KATEGORILERI HER KATEGORI ICIN SORU

A. Aile
B. Es

C. Cocuk

D. Arkadaglar

E.Is
F. idareci
G. Ast

H. Organizasyon

I. Is arkadaslar

J. Eglence etkinlikleri

K. Kendim
L. Terapist

Aldigim neyi istiyorum?
ALMADIGIM neyi
rum?

istiyo-

Ne kadar ¢ok istiyorum?
Istedigim seyi almak igin ne
kadar ¢aba veya enerji harca-
maya niyetliyim?

Neyle yetinirim?

Istemedigim neyi aliyorum?
Istediklerimde
nedir?

onceliklerim

Taahhiit seviyem nedir?

Listelenmis kategorileri nasil
algilarim?

Yapmay1 isteyip istememem-
den bagimsiz olarak yapilma-
s1 gereken nedir?
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ANAHTAR TERIMLER SOZLUGU

SEGIM KURAMI Gergeklik terapisinin altinda yatan gerek-
¢e, insan davraniginin insanin iginden geldigini, harici
uyaranlar, ¢evre veya kisisel tecriibelerden kaynaklan-
madigin ifade eden bir igsel kontrol psikolojisidir. Insan
davranis1 bes genetik ihtiyagtan kaynaklanir: Hayatta
kalma veya nefsi miidafaa, sevgi veya ait olma, giic veya
i¢sel kontrol, 6zgiirliik veya bagimsizlik ve eglence veya
keyif.

ALGILANAN DUNYA Arzulanan, arzulanmayan ve nétr
goriintiileri icerebilen resim koleksiyonu.

ALGI Harici diinyadan gelen algi, davranis segimleriyle so-
nuglanir ve algilanan diinya ile alg; filtrelerinden meyda-
na gelir.

ALGI FILTRELERI Insanlarin diinyay1 gérdiikleri ve aldikla-
r1 bilgi veya girdi izerine deger ytiikledikleri lensler.

ANLAM DUNYASI Ozgiin istekler ve arzularin yani sira,
yiiksek degere sahip olan her seyin ve herkesin -se¢im
kuraminin bes genetik ihtiyacini tatmin eden- zihinsel re-
simler olarak koleksiyonu. Anlam diinyasi, giidiilenme-
nin ana kaynagin olusturur.

GERCEKLIK TERAPISI Dr. William Glasser tarafindan
1960’larda bir psikiyatri hastanesinde ve 1slahevinde te-
melleri atilmis bir yaklasimdir. Daha ¢ok tatmin edici
secimler formiile etme hedefiyle birlikte damisanlardan
mevcut davraniglar1 hakkinda konusmalar: istenen bir
terapétik sistemdir. Bu segimler, se¢im kuraminda tanim-
lanmus olan bes ihtiyacin yan sira, toplumun makul bek-
lentilerini tatmin etmeyi hedef ahr.
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TONIK DAVRANIS Insanlar1 bir araya getiren iligki davra-
niglar1. Terapide kullanilarak terapétik ittifaka hizlandirir-
lar.

TOPLAM DAVRANIS Karsilanmamuis belli bash isteklerin
olusturdugu eylemlerin, bilislerin, duygularin ve fizyo-
lojinin toplamidir. En dogrudan kontrol edilebilenler ey-
lemler ve bilislerdir. Davramglarin tamamui, dort bilesenin
hepsini igerir.

TOKSIK DAVRANIS Insan iliskilerinde zehirli bir atmosfer
yaratan davraniglardir. Terapide kullanildiklarinda iligki-
ye zarar verir ve terapétik ilerlemeye ket vururlar.

IYDP Gergeklik terapisinin, her harfin bir fikir kiimesi ve bir
kavramin yani sira terapistlere, daniganlarla terapotik itti-
fak kurmada ve igsel giidiilenmelerine ulasmada yardim-
a olacak sorularin formiilasyonudur: I-istekler, algilar;
Y-yapmak (toplam davranig); D-degerlendirme ve P-ey-
lem plan1.

Anahtar Terimler Sozliigii



ONERILEN OKUMA
KAYNAKLARI

Glasser, W.(1998). Choice theory. New York, NY:Harper Collins.
Gergeklik terapisinin temeli olarak se¢im kuraminin bu
ayrintih agiklamasi, isimde kontrol kuramindan segim
kuramina yapilan degisiklige isaret eder. Se¢cim kurami-
nin genigletilmis bir uygulamasini arzulayan gergeklik
terapisi Ogrencileri igin temel bir kitaptir.

Glasser, W. (2005). Defining mental health as a public health prob-
lem. Los Angeles, CA: The William Glasser Institute.
Bu kisa tartisma, Glasser’in zihinsel saglg: bir kamu so-
runu olarak tekrar tanimlama gabasini ve psikiyatrik ilag-
larin yaygin bir sekilde kullanilmasina kars: gikmasini or-
taya koyar. Glasser, segim kuraminin uygulanmasini daha
iyi bir zihinsel saghga giden yol olarak tanimlamistir.

Wubbolding, R. (2000). Reality Therapy for the 21st century.
Philadelphia, PA: Brunner Routledge.
Gergeklik terapisinin kapsamh ve ayrintii bir sekilde
ele alinmasi, se¢im kurami ve kuramin uzantilarinin pek
¢ogu hakkinda genel bir 6zet igerir. Bu kitabin esas kat-
kilarindan biri, kiiltiirleraras: psikolojik danismanin uy-
gulanmasidir: Japonlar, Koreliler, Afrikali-Amerikalilar,
Hispanikler, Cinliler ve digerleri. [YDP sistemi danigan-
lar1 giiglendirir ve pek ¢ok damisan tarafindan hissedilen
kurban edilme hissine bir alternatif saglar. Bu kitap Kore,
Birlesik Krallik, Kuveyt, Singapur ve Giiney Afrika gibi
gesitlilik gosteren egitim programlarinda kullanilan temel
bir kaynaktir.

Wubbolding, R., ve Brickell, J. (2001). Counselling with Rea-
lity Therapy. Bicester, Oxon, UK: Speechmark Publishing.
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Bu kitap, gergeklik terapisini iliskide psikolojik damisma,
grup psikolojik damigmasinin asamalar1 ve bagimlilik igin
psikolojik danisma tizerine genisletir. Dirence kars1 uygu-
lanan paradoksal tekniklerin yani sira, benzetmeler kul-
lanmak, temalar aramak ve danisanda beklenti yaratmak
gibi ilave teknikler agiklanmustr.

Wubbolding, R., ve Brickell ]. (2001). A set of directions for put-

ting and keeping yourself together. Minneapolis, MN: Edu-
cational Media.

Kisisel gelisim icin bu pratik kaynak bireysel danisanlar,
ogrenciler ve gruplar tarafindan kullanilabilir. Her insa-
ni ihtiyag igin 6zgiin planlama etkinlikleri tasarlanmustir.
Olumsuz eylemler, diisiinceler ve duygularla miicade-
le etme yollan1 okuyucuya kisisel gelisimde ve ailelerde
kullanmak igin araglar saglar. Bu kitap, William Glasser
Enstitiisii aracihigiyla ulasilabilen ¢evrimigi bir programla
eszamanl olarak kullanilabilir.

Onerilen Okuma Kaynaklari



ILAVE KAYNAKLAR

Wubbolding, R.(2007). Reality Therapy [DVD]. Washington, DC:
American Psychological Association.
Robert Wubbolding, kiz arkadasiyla sert iletisim 6riintii-
stiniin etkisinin kademeli olarak farkina varan kirk ya-
sinda bir erkege IYDP sistemi kullanarak damigmanhk
yapar. Terapist, danisana isteklerini tanimlamasi ve ber-
raklagtirmasi, kiz arkadasiyla mevcut iligkisini degerlen-
dirmesi ve iligkilerini gelistirmek igin iletisimi iyilestir-
mesi igin belirli planlar formiile etmesinde yardimci olur.
Terapist ayni1 zamanda paradoksal bir miidahale olan gift
koriin gergeklik terapisine nasil dahil edildigine igaret
eder.

Wubbolding, R.(2008). RealityTherapy foraddictions[DVD]. Ava-
ilable from http:/ /www.psychotherapy.net.
Robert Wubbolding,bagimlilik sorunu olan bir danisana
danigsmanlik yapar. Daniganin,depresyonun karmasiklas-
tirdig1 kokain baghligindan arinmasi zahmetli ve zorlu-
dur. Danigan hem igbirligine hazir hem de pasif olarak
direnglidir. Jon Carlson ve Judy Lewis,Dr. Wubbolding ile
secim kurami ve gergeklik terapisi tizerinde ayrintili bir
tartisma gergeklestirir.

William Glasser Enstitiisii (William Glasser Institute)

Glasser, gergeklik terapisinin kalic1 etkisini hizlandirmak ve
temel ilkelerin gelecek on yillara dayanmasin saglamak
igin orijinal adiyla Gergeklik Terapisi Enstitiisii (The Cen-
ter for Reality Therapy) olan bu enstitiiyti kurmustur. Bu
organizasyon, RTC sertifikasiyla sonuglanan 18 aylik bir
egitim programini onaylar. flave egitim, William Glasser
Enstitiisii'nde bir 6gretim tiyeligi konumu saglar. Daha
fazla bilgi igin iletisim:
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The William Glasser Institute
22024 Lassen Street, Suite 118
Chatsworth, CA 91311

Tel: 1-800-899-0688

Faks: 1-818-700-0555

E-Mail: wginst@wglasser.com
Internet sitesi: www.wglasser.com

Gergeklik Terapisi Merkezi (The Center for Reality Therapy)

Ayni1 zamanda William Glasser Enstitiisiiniin egitim di-
rektorii olan Robert E. Wubbolding idaresindeki Gergeklik
Terapisi Merkezi, sonuncusu William Glasser Enstitiisii'niin
sertifikasina bagvurulabilecek bir giin, iki giin ve ii¢ giinliik
atolyelere destek verir. Merkezin amaci, profesyonel veya ki-
sisel uygulamalarda bulunmak isteyen, sayilar1 giderek artan
kisilere gergeklik terapisini dgretmektir.

Center for Reality Therapy

Robert E. Wubbolding, EdD, Director
7672 Montgomery Road #383

Cincinnati, OH 45236

Tel: 1-513-561-1911

Faks: 1-513-561-3568

E-Mail: wubsrt@fuse.net

Internet sitesi: www.realityterapiwub.com
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Kitabin APA Psikoterapi
Videolariyla Birlikte Kullanilis1

Psikoterapi kuramlar: serisindeki her bir kitap, gergek bir
danisanla yapilan gergek bir terapide kuramin uygulanigi-
n1 gosteren belli bir DVD ile eslenmigtir. DVD’lerin ¢ogun-
da kitabin yazarina konuk terapist olarak yer verilmistir.
Bu da 6grencilerin tinli bir aragtirmaci ve uygulamacinin
hakkinda yazip ¢izdigi kurami eyleme dokiigiinii gorme-
sini saglamaktadr.

DVD’lerin onlar1 kuramsal kavramlar hakkinda daha
¢ok sey dgrenmek i¢in mitkemmel araglar kilan pek ¢ok
ozelligi vardir:

®* DVD'lerin ¢ogu, izleyicilere oturumlarda kuramin
uygulanigina danigsanlarin nasil tepki verdigini gor-
me sans1 veren, zamana yayilmis alt1 tam psikotera-
pi oturumunu igermektedir.

e Her DVD’de, sergilenen yaklasimin ardindaki
kuramin temel Ozelliklerini yeniden &zetleyen
girig niteliginde kisa bir tartisma bulunmaktadir.
Bu, izleyicilere biraz evvel okuduklar yaklagi-
min temel y6nlerini gézden gecgirme firsat1 ver-
mektedir.

* DVD'ler, iizerinde herhangi bir oynama yapilma-
mis psikoterapi oturumlarini ve bu oturumlardaki
gercek daniganlar1 icermektedir. Bu, gergek psiko-
terapinin nasil goriindiigii ve algilandig1 hakkinda
bir fikir edinmek i¢in essiz bir firsat sunmaktadir ki
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yazili vaka Ornekleri ve oturum desifreleri bunu her
zaman aktaramaz.

* Izleyicilerin psikoterapi oturumlarini izlerken ister-
lerse oynatabilecekleri terapist agiklamalar1 kismi
bulunmaktadir. Bu, terapistlerin bir oturumda neyi
neden yaptigina dair egsiz bir i¢gorii saglamaktadir.
Buna ek olarak, terapistin danisan1 kavramsallastir-
mada modeli nasil kullandigin1 gérmek igin in vivo
bir firsat saglamaktadir.

Kitaplar ve DVD'ler bir araya geldiginde, kuramsal ilkele-
rin uygulamay1 nasil etkiledigini gosteren giigli bir 6gre-
tim arac1 ortaya ¢ikmaktadir. Bu kitabin durumunda, ko-
nuk uzman olarak yazari igeren Gergeklik Terapisi DVD’si,
uygulamada bu yaklasimin nasil gériindiigiine dair etkili
bir 6rnek sunmaktadir.
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APA Yayinlari ilk kez Tirkgede!

Bir davranisi, insanin kendi inisiyatifiyle belirledigi bir secimi olarak kabul etmesi,
kendisini daha sorumlu hissetmesine ve hayatinin kontroliinii ele gegirmesine yol
acar. Gergeklik Terapisi, insanlarin kendi davranis sekillerini se¢meleri ve bu
davranislarin temel glidii ve hedefierini ne kadar doyurdugu ve gerceklestirdigi ile
ilgilidir. Danisanlarin kendi isteklerini kesfetmesini saglamak, bu isteklere ulagsmak
icin ne yaptiklarina bakmak, yapilanlarin hedefiere uygun olup olmadigini
degerlendirmek ve son olarak gerekiyorsa bu davranislari degistirebilmeleri igin plan
yapmada yol gosterici olmak esastir.

William Glasser, 1950-60’li yillarda segim kuraminin temel mantigini formiile ederek,
Gergeklik Terapisi’'nin dayanagi olan gorist gelistirmistir. Glintimiizde, uluslararasi
arenada Gergeklik Terapisinin en bilinen 6greticisi, uygulayicisi ve bu kitabin da
yazari olan Dr. Robert E. Wubbolding, Glasser'in bir numaral ¢iragidir. Wubbolding,
bu kitapta; Gergeklik Terapisinin teorisini, tarihini, terapi stirecini, ana degisim
mekanizmalarini farkl vaka ornekleriyle agiklamaktadir.

Gerceklik Terapisi, Psikoterapi Kuramlari Dizisi’nin yedinci kitabidir. APA bu diziyi,
psikoterapistlerin glinimiizde kullandig temel kuramsal modelleri anlamaya yénelik
bir kaynak olarak sunmaktadir. Dizinin kitaplari, farkli danigan profillerini iceren
zengin vaka drnekleriyle birlikte somut kuram ve bulgu-temelli uygulamalar
anlatmaktadir. Oyle ki, uygulamacilar ve dgrenciler bu kitaplari bilginin ve esinin
micevherleri olarak gorecektir. Okuyan Us, bu dizide Tiirk uzmanlarin ¢alismalarina
da yer vermektedir.

Hkek

“Bu dizi, ¢igir agma potansiyeli tasiyor. Psikoterapiler arasindaki ortak noktalar ve
farkliliklari ortaya koyarak, bu farkliliklarla dolu alanda birlesme, basitlesme ve

butiinlesme icin temel malzemeleri sunuyor.”
- Prof. Dr. Arthur Staats

Hawaii Universitesi, Honolulu

“Saglam kuramsal diisiince ve zengin klinik malzeme lzerinden temellendirilen bu

dizi, psikoterapiye ilgi duyan herkes tarafindan okunmali. Gerek deneyimsiz gerekse
deneyimli klinisyenler i¢in ise bir hazine niteliginde.”

- Prof. Dr. Lillian Comas-Diaz

George Washington Universitesi, Washington, Dc

APA

Amerikan Psikoloji Dernegi, APA, kuruldugu 1892 yilindan bugiine, 134 binden fazla
arastirmaci, egitimci, klinisyen, danisman ve 6grenci lyesiyle, diinyanin en biiyiik
bilimsel ve profesyonel psikoloji toplulugudur. Misyonu, toplumsal fayda ve daha iyi
yasamlar icin psikolojik bilginin olusturulmasi, yayilmasi ve uygulanmasidir.
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